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VENTAJAS AL PREPARAR LOS
ALIMENTOS PARA SU BEBE...

* Es mas econdmico
» Es facil de preparar
» Es saludable para el bebé

USTED NECESITA:

un molino - na licuadora un tenedor

2. Alimentos

e frutas y hortalizas frescas
y maduras

» alimentos cocidos sin sal,
pimienta, especias o azucar

3. Tiempo adicional.

COMO HACERLO

1. Lavese las manos y todos los utensilios con
agua caliente y jabdn; enjuague.

2. Lave, monde y saquele las semillas a las
frutas y vegetales. A las carnes se les debe
quitar el hueso, el pellejo y la grasa.

3. Cocine los alimentos hasta
que se ablanden:

e al horno

» hervidos en poca agua
e al vapor




4. Use el molino, la licuadora o tenedor para
suavizar el alimento.
e agréguele liquidos tales como agua, jugo,
leche evaporada o férmula
» Los bebés entre 4 y 6 meses de nacidos
necesitan comidas mas ralas.

COMO ALMACENAR — )
e EN EL REFRIGERADOR (nevera)
Tape los alimentos bien.
Almacene las frutas y hortalizas
cocidos por no mas de 3 dias;
las frutas crudas y majadas, y las
carnes cocidas solamente por 2
dias.

e EN EL CONGELADOR

1. Llene la cubeta del hielo con

la comida

2. Tapela con papel encerado y
congélela hasta que se
endurezca.
Saque los cubos.
Pdngalos en bolsas pléasticas.

5. Marquelos y péngales la
fecha. Use antes de un mes.

PARA SERVIR COMIDA
b CONGELADA PARA BEBES:

\ﬁ Derrita el cubo congelado en el
refrigerador (nevera).
v 2. Caliente el cubo de comida en
un bafno de maria, en un platillo
con poca agua caliente o en el horno.
3. No lo caliente demasiado.

4. Sirva en un plato pequefno. Bote
lo que el bebé no se coma.
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CALABAZA DE INVIERNO (Winter Squash)

1 libra calabaza RECETA

Ys—1> taza de leche o férmula

1.

2.

3.

4.

Lave bien la calabaza.

Corte la calabaza en pedazos grandes. Saquele las semillas y los
centros fibrosos. No le quite la cascara.

Cocine a vapor por 25 minutos o hornée en un molde tapado o
envuelto en papel de aluminio por 50 minutos a 375°.

Saquela de la cascara con una cuchara y majela. Ahadale liquido si la
desea menos espesa. Rendimiento: 1 taza o 5 cubitos

HABICHUELAS TIERNAS
1 libra de habichuelas tiernas

1.

Lavelas y cérteles las puntas y las fibras.

2. Cocine al vapor de 20 a 30 minutos.
3. Méjelas. Rendimiento: 12 taza o 8 cubitos.
HIGADO

2 libras de higado
1 taza de leche, jugo de hortalizas o caldo

1.
2.
3.

4,
5.

Lave el higado con agua fria.

Quitele el pellejo de afuera y las venas grandes.

Cocine al vapor por 10 minutos, tapado, o aselo a la parrilla por 3 0 4

minutos en cada lado.

Piquelo en pedazos pequefitos.

Mezcle, anadiendo liquido para que no le quede muy espeso.
Rendimiento: 3 tazas o 15 cubitos

MELOCOTONES COCIDOS
1 libra de melocotones

1.
2.

E

Lavelos.

Cuézalos a vapor por 15 minutos o en un molde con poca agua y

tapado, o envuélvalo en papel de aluminio y hornée a 375° por 20
minutos.

Enfrie.
Quiteles la cascara y las semillas.

. Majelo. Rendimiento: 2 tazas o 10 cubitos
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