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Presentacion:

Desde la Secretaria Distrital de Integracion Social estamos comprometidos
con el bienestar de nuestros niflos y nifas, por ello, construimos esta cartilla
con el fin de dar a conocer la importancia de la alimentacion durante el
primer ano de vida y una guia practica para introducir de manera adecuada
los alimentos, a partir de los 6 meses de edad.

Adicionalmente, brindamos herramientas claves para el inicio de la
alimentacion complementaria a partir de los 6 meses, y explicamos las
pautas de alimentacion perceptiva y recomendaciones de alimentos que se
deben brindar durante esta etapa de vida y que son esenciales para el
adecuado crecimiento y desarrollo de los nifios y nifas.

Sabemos que para ustedes como padres y cuidadores de nifos y ninas
menores de un anho, es muy importante la informacion aqui descrita, ya que
es una gran oportunidad para fortalecer sus conocimientos, lo cual se verad
reflejado




La alimentacion complementaria es aquella
que se ofrece a partir del sexto mes de vida,
como complemento de la leche materna
que el nino ha tomado de manera exclusiva
durante este tiempo. La lactancia materna
se continla ofreciendo hasta los 2 afnos o
mas junto con los alimentos sugeridos en
esta cartilla.

La alimentacion durante los primeros aflos de vida es fundamental para un
adecuado crecimiento y desarrolloy para forjar habitos de vida saludable en las
diferentes etapas, que lleven a los nifos a convertirse en adultos sanos.

Junto con la lactancia materna, la alimentacion complementaria debe aportar la
energia y nutrientes necesarios para asegurar el adecuado crecimiento vy
desarrollo de los nifos, desde los 6 meses de edad. Estos se garantizan
ofreciendo variados alimentos naturales sin adiciéon de sal o azUcar.

Recordemos [Ei=8

Lo leche maleuna

Es el alimento ideal durante los seis primeros
meses de vida. Aporta la energia y nutrientes
necesarios durante esta etapa y sustancias
protectoras contra enfermedades, ademas,
no tiene costo y es natural. La Organizacion
Mundial de la Salud recomienda brindar
lactancia materna hasta los 2 aflos 0 Mmas.*

"

* La lactancia materna exclusiva para nifios y nifas prematuros es recomendada hasta
los 6 meses de edad corregida.
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Alimentacion

De acuerdo a la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), a partir de los 6 meses
es importante tanto la calidad, como la variedad de los alimentos que se ofrecen.
Brindar una alimentacion perceptiva a través del adecuado acompafiamiento vy
supervision de un adulto responsable, contribuye a una mejor aceptacion por
parte del nifo o la nifa. A continuacion detallaremos pautas de como hacerlo.

Practicas claves para el desarrollo de la
alimentacidén perceptiva

Reconocer y respetar las sefales de hambre vy saciedad, alimentando a
los nifos y niflas directamente y asistiendo a los nifos mayores cuando
comen por si solos, teniendo presente sus necesidades y nivel de
desarrollo, ofreciendo alimentos mas frecuentemente y en pequefas
cantidades.

Animar a los nihos a comer, brindando los alimentos
despacio y pacientemente, sin forzarlos. Tomese su

tiempo *D‘L'
POo. ey

Ante el rechazo a los alimentos recurrir a
diversas combinaciones, sabores y texturas.

Evitar las distracciones durante las horas de comida como
pantallas (celulares, tabletas, televisor y otros similares) v
videojuegos.

Lavar previamente las manos del nifio y permitir el contacto directo
con los alimentos, como forma de aprendizaje, recordando que los
momentos de alimentacion deben ser espacios de tranquilidad,
motivacion y socializacion.




Recomendaciones

para iniciar

Siente al nifo o niAa, en una silla que quede frente a usted. Ofrezca pequenas
cantidades del alimento; si lo rechaza puede volver a ofrecerlo al dia
siguiente hasta que vaya conociendo su sabor.

()
Teniendo en cuenta los alimentos que | Ofrezca agua a partir de los seis
tiene en casa, prefiera prepararlos de | meses de vida, es una excelente
manera natural, evitando incluir fuente de hidratacion para calmar la
productos industrializados o listos | sed, evite jugos o bebidas
para preparar. azucaradas.

()

No adicione sal, azucar, panela o miel
a las preparaciones que se van a
ofrecer a los nifos vy nifas a partir de
los 6 meses vy hasta el aho de edad.

]
Ofrezca un alimento nuevo a la vez
durante dos a tres dias y observe
gue no presente algun signo como:
sarpullido, hinchazon, vomito,
diarrea. Si alguno de estos signos se
presenta, suspenda el alimento vy
consulte al médico.

-

A medida que el nifo va creciendo,
vaya aumentando la frecuencia de
alimentos solidos llegando a tres
tiempos de comida al dia a los 8
meses: desayuno, almuerzo y cena, vy
de 5 a 6 tiempos de comida al dia al
afho de edad: desayuno, nueves,
almuerzo, onces, cena vy refrigerio.




Vamos a conocer cuales
alimentos ofrecer mes a mes

6-8 MLk

Continuar con la leche materna

Jl Alimentos proteicos de origen animal
Carne de res, cerdo, pescado de rio o mar, pollo y otras aves; visceras de res
y pollo, huevos. Brindar las carnes molidas o en trozos pequefos.
Son fuentes de proteinas, hierro y zinc. ‘
Ayuda a que los nifos aprendan mejor y sean mas fuertes. /

Necesitan de 1 a 2 cucharadas soperas al dia.

- Verduras

Incluirlas de todos los colores y preferir las que se encuentren en cosecha.
Al inicio se ofrecen cocidas, en purés, picadas, blanditas.
Aportan vitaminas, minerales vy fibra para un mejor crecimiento.

Ofrecer 2 cucharadas soperas al dia.

Jl Cereales naturales

Arroz, maiz, avena, cebada, trigo, quinua, amaranto. SR L 'ﬂt-;gh -

Brindar en preparaciones blandas. B I e
LA § U G f

Aportan energia v fibra. AL o

Contribuye al crecimiento y el mejor funcionamiento del intestino.

Ofrecer de 1a 2 cucharadas soperas, dos veces al dia.

Jll Cereales elaborados

Panes, galletas, tostadas, calados, arepas, pastas
bajas en sal, azlcar y grasas.

Aporta energia.

Brindar en preparaciones blandas y trozos pequenos. (30 gramos
o0 3 cucharaditas 1 vez al dia).



6-8-MeLCL

Continuar con la leche materna

B Frutas

Todas las frutas de diversos sabores y colores,
especialmente las que estén en cosecha. Brindar maceradas
en trozos pequenos, rayados, NO en jugos. No es necesario cocinarlas.

Son fuente de vitaminas y minerales.

Fortalecen el sistema de defensas del cuerpo, mejoran la calidad de la vision, la
piel y contribuyen a tener una boca sana.

Ofrecer 2 veces al dia de 3 a 4 cucharadas soperas.

Il Tubérculos, raices y platanos

Papa blanca, papa criolla, yuca, arracacha, hame, nabos, cubios,
platanos. Brindar machacado o en palitos.

Proporcionan energia.

Ofrecer de 1a 2 cucharadas soperas al dia.

Jlll Alimentos proteicos de origen vegetal

Leguminosas como frijol, lenteja, garbanzo, arveja seca, habas, N\, —
soya y mezclas vegetales. Brindar machacados en - N =
preparaciones blandas.

Complementan el crecimiento de musculos vy
desarrollo del cuerpo

Ofrecer 2 cucharadas soperas 2 o 3 veces por semana.

Jll Derivados lacteos

Kumis o yogur pasteurizados sin adicion de azUcar o saborizantes,
gueso pasteurizado.

Contribuyen a tener dientes y huesos fuertes. 48;

Ofrecer maximo 3 onzas al dia o 1 rebanada peguena de queso (30
gramos), tres veces por semana.



Continuar con la leche materna

Adicional a los alimentos que hemos mencionado desde los 6 meses, se deben
incluir los siguientes:

B Aceites y grasas

=
Puede utilizarse aceite de una sola fuente como soya, O)
canola, maiz, girasol u oliva.

Son fuentes de energia y ayudan al crecimiento
normal del cerebro.

Se recomienda usar en peguefas cantidades, no mas de una S
cucharadita pequefia al dia, adicionadas a los alimentos o en preparaciones.

Mayores de 12 -mMe4es

Continuar con la leche materna hasta los 2 afios o mas

Los nifos mayores que toman el pecho, siguen disfrutando de todos los
beneficios de la leche materna. Ademas, de los diferentes alimentos que ya se
estan ofreciendo se incluye:

. Leche de vaca pasteurizada

|

\
De 2 a 3 porciones al dia, de 6 onzas cada una. ‘
Brindar sola o en preparaciones como avena,
chocolate o jugos de fruta sin adicion de azucar. |

RW Ifdﬁe "
La leche de wvaca | solo debe ﬁ

- . ~ \
suministrarse a partir del afflo de edad. A

> -

En los ninos menores de un ano puede
generar  anemia por  sangrado
intestinal vy daffio en los rifones.
Adicionalmente, desplaza la practica "
de lactancia materna. .




Alimentacion

A partir del afo, los nifos vy nifas ya consumen los alimentos que se ofrecen al
resto de la familia, por lo tanto tenga en cuenta:

-EI nifio ya puede consumir 5=6 tiempos de comida asi:
3 principales: desayuno, almuerzo y cena.

2-3 refrigerios: uno en la mafana, uno en la tarde y uno opcional en la noche.
No olvide lavar los dientes antes de dormir.

La alimentacion familiar debe ser natural y baja en azucares simples (azucar,
panela o miel) y sal, evite usar endulzantes artificiales como aspartame o
similares.

Limite el consumo de productos de panaderia y bizcocheria con exceso de
grasas y azucares tipo hojaldres, milhojas o con cubierta de chocolate.

Es importante evitar productos ultraprocesados como: jugos de caja, gelatinas,

gaseosas, compotas industrializadas, productos de paguete por su alto aporte de
sodio, azUcares y grasas como chitos y papas, entre otros.

o



MQHUZ«
Presentamos un modelo de menu para 3 dias, para los nifios y nifas de cada

grupo de edad, como guia para iniciar adecuadamente la alimentacion
complementaria.

Tenga en cuenta gue las preparaciones presentan el siguiente cddigo de colores
para asegurar el aporte de nutrientes esenciales durante esta etapa de vida:

B Rico en Hierro
I Rico en Vitamina A
B Rico en Fibra

Ml Rico en Calcio Nifios y nifias de
6-8-mekel
e Desayuno
Tipo de , , , . .
alimento Dia 1 Dia 2 Dia 3 Cantidad a servir
Bebida I3 . Leche Leche Leche A libre
ebida lactea materna materna materna demanda
) HUEVOS Caldo de Queso  Huevo: Media unidad
Proteico revueltos pajarilla con doble Queso: Media tajada
papa crema Caldo: 2 1/2 onzas
Derivado de Media unidad

Pan blando  En el caldo Mogolla

cereal/tubérculo peqguena
Fruta Puré de pera Puré papaya Granadilla 1 cucharada
*Nueves
Tlpo ez Dia1 Dia 2 Dia 3 Cantidad a servir
alimento

. i . Leche Leche Leche A libre
Bebida lactea materna materna materna demanda
Derivado d Galletas Torta con Galletas: 1 unidad

erlv? 2L cracker En la papilla sabor a Torta: media unidad
L saborizadas queso peguena
Papilla de Purée de

Fruta Puré Guayaba avena molida frutas (banano 1cucharada

con manzana y papaya)

* En caso de no estar lactando, ofrecer 2 1/2 onzas de la formula infantil que esté usando, sola, en
colada, en papilla o en sorbete con fruta sin adicion de azucar.

1)



e Almuerzo

Tlpo =G Dia1 Dia 2 Dia 3 Cantidad a servir
alimento
kl;’ure de Carne Higado de res Leguminosas (granos):
. garbanzos con de res molido 2 cucharadas
Proteico  Pabay molida encebollado Carne de res, cerdo,
Carne de cerdo guisada pollo, pescado o
molida guisada visceras: 1 cucharada
C | Arroz blanco E 5 aliferacen 1 cucharada
erea Spaguetis fideos
Crema: 3 1/2 onzas
Gl FLEEC En las Enla crema Enlacrema fdicionala e
ensalada |eguminosas Verdura, la crema
incluye papa, platano,
yuca o arracacha.
Tubérculo o En las
. , Enla crema Enlacrema
platano leguminosas
Sopa o , Cremade Crema de
N
crema SN SOIEE verduras 31/2 onzas
con papa con papa
Jugo de Jugo de Jugo de Jugo de 2 onzas
fruta pera guayaba

Ofrecer leche materna después del almuerzo.

*Onces
Tipo de , : , . .
alimento Dia 1 Dia 2 Dia 3 Cantidad a servir
Bebida 14 . Leche Leche Leche A libre
ebida lactea materna materna materna demanda
. Galletas: 1 unidad
Derivado de
cereal Mogolla Gallebta; crgcker Tortade 151t mogolla: media
SeleflfbaciorRis Quinua unidad pequena
, Puré de frutas -
Patilla
Fruta FUIEE (banano, peray .1 trocitos 1 cucharada
)

* En caso de no estar lactando, ofrecer 2 1/2 onzas de la formula infanti

I que esté usando, sola, en

colada, en papilla o en sorbete con fruta sin adicion de azucar.

®



eCena

e &l Dia 1
alimento
Filete de
. merluza
Proteico guisado
triturado
Arroz con
Cereal oerejil
Verdura o En la crema
ensalada
TUb?rCUIO En la crema
o platano
Crema de
Sopa o
verduras
crema
con papa
Jugo de Jugo de
fruta

Dia 2

Corazones de
pollo cocidos
finamente
picados

Arroz con
fideos

Enla crema

En la crema

Crema de
brocoli
con papa

Jugo de
pera

Ofrecer leche materna después de la cena.

Dia 3 Cantidad a servir

Carne de res Carne de res,

molida cerdo, pollo,
guisada pescado o

visceras: 1

cucharada

Espaguetis 1 cucharada

En la crema

En la crema

Nifos y nifhas de

Crema de
espinaca 31/2 onzas
con papa
Jugo,de 2 onzas
meldn
Dia 3 Cantidad a servir
Colada de
mezclas 3 onzas
vegetales
Queso  Huevo: Media unidad

o
*Desayuno
Tlpo i Dia 1 Dia 2
alimento
. . . Colada de Colada de
Bebida lactea® . |3 de maiz  avena
Caldo de
. Huevos
Proteico revueltos pajarilla con
papa
Derivado de
cereal/tuberculo Pan blando En el caldo
Fruta Pera en en
trocitos trocitos

doble Queso: Media tajada
crema Caldo: 3 onzas
M I Media unidad
cgolia pequena
Granadilla 11/2 cucharada

* Afadir leche materna, en el caso de no estar lactando, usar la formula infantil que esté usando

sin adicion de azucar.

®



e Nueves
Tipo de

alimento Dia 1 Dia 2 Dia 3 Cantidad a servir
Papilla de Colada Bebida: 2 1/2
Bobida I3ctea* Sorbete de manzana y de fécula onzas
guayaba de maiz Papilla: 3
con avena cucharadas

Torta con Galletas: 1 unidad,

Derivado de Galletas cracker Avena en <abor a Torta media Unidad

cereal saborizadas la papilla -
queso pequena
Ensalada de
' frutas con Ty ?2
Fruta En el sorbete  Enla papilla  queso frutas cucharadas
(banano vy

* Afadir leche materna, en el caso de no estar lactando, usar la formula infantil que esté usando
sin adicion de azucar.

e Almuerzo
Tipo de . , , . .
alimento Dia 1 Dia 2 Dia 3 Cantidad a servir
’ Leguminosas (granos):
Pure de Carne Higado de 2 cucharadas
Proteico garbanzos de res res Carne de res, cerdo,
Carre do aardlo mtha en trocitos pol’lo, pescado o
molida guisada guisada encebollado visceras: 11/2
cucharadas
Cereal Arroz blanco  Espaguetis Arfric(ajzegson 11/2 cucharadas

Verduras
Verduras o  salteadas
ensaldas (

Ensalada de Ensalada de

lechuga, tomate,
g 11/2 cucharadas

aguacate y manzana y
calabaza Y cilantro mango
apio)
Tubérculoo  vYuca Platano Papa criolla  1trozo o unidad
platano cocida maduro dorada muy pequefo
asado

Sopa o Sin sopa Crema de Crem_a~ o 3 onzas
crema verduras champifones
Jugo de Jugo de Jugo de Jugo de 2 onzas
fruta melon

14)



eOnces

Tlpo de Dia 1 Dia 2 Dia 3 Cantidad a servir
alimento

bida 14 , Coladade Enlaensalda Sorbete Bebida: 2 1/2
Bebida lactea avena de frutas de guanabana onzas

. Galletas: 1 unidad
Derivado de .
cereal Mogolla Gallebta; crzcker Torta de 51t mogolla: media

saborizadas Quinua unidad pequena

F Mango en i d(f) e Feeidllte 10 2 cucharadas
ruta trocitos CON YOGUrbanano. .. trocitos

peray mango)

* Afadir leche materna, en el caso de no estar lactando, usar la formula infantil que esté usando
sin adicion de azucar.

eCena
Tl!oo de Dia 1 Dia 2 Dia 3 Cantidad a servir
alimento
Filete de  Corazones de Carne de res Carge de T|es,
. merluza pollo cocidos molida cerao, 80 o,
Proteico gratinado finamente guisada e
: visceras: 11/2
picados
cucharadas
Arroz con Arroz con Espaguetis
Cereal oerejil - pag 11/2 cucharadas
i Poteca de
Verdura o Tort!lla de h Zanahoria rallada
ensalada espinaca anuyama con t i 11/2 harad
arveja verde con tomate y /2 cucharadas
fresca perejil
Tubérculo Seion coclsk Platano Deditos de 1trozo o uni@ad
o platano Sihlcascala maduro arracacha MY RPELIEmE
al horno
Sopa o Crema de Crema de Crema de 4
onzas
crema ahuyama verduras mazorca
Jugo de Jugo de Jugo de Jugo de
fruta guayaba mango papaya 3 onzas




Nifos y nifas

12-24-MeLed

*Desayuno
llli?r?e?\(:o Dia 1 Dia 2 Dia 3 Cantidad a servir
Colada de Chocolate Colada de
Bebida lactea* fécula de maiz en avena en 4 onzas
en leche leche leche
Proteico Huevos ngiig p;:ﬁ% iin ‘Huevo: 1/2 unidad
revueltos crema oapa Queso: 1 tajada
Derivado d Caldo: 31/2 onzas’
erivado de Galleta de 1 unidad pequefa
cereal Pan blando Mogolla coda
Fruta FIjE @i Papaya en  Granadilla 2 a 3 cucharadas
trocitos trocitos
*Nueves
:;5:;:‘:0 Dia 1 Dia 2 Dia 3 Cantidad a servir
Lacteo* / Agua de Enla v Bebida: 3 onzas
Bebida lactea panela con ensalada OgHlr Queso: 1trozo
leche pequeﬁo
Gallet Galletas: 2 unidades
Derivado de Arepa de harina ade d Ponqué Ponqué o arepa:
cereal de maiz asada | eh media unidad
eche peqguena
M Ensalada de fruta
ar;?ana (fresa, Banano y 2y3
Fruta iR Mandarina
piAa) con queso cucharadas
trozos doble crema
rallado

* Usar lech entera pasteurizada o la recomendad por su pediatra.

8
J

ﬂ
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e Almuerzo

T'Po de Dia 1 Dia 2 Dia 3 Cantidad a servir
alimento
Leguminosas (granos):
Frijoles Carne , 3 a4 cucharadas
' de res Higado Carne de res, cerdo,
Proteico Carne de res a las finas encebollado pollo, pescado o
molida hierbas visceras: 2a 3
cucharadas
Cereal Espaguetis  Arroz blanco Ararj(())?jco(ljfn 2 a 3 cucharadas

Ensalada de

Ensalada de Ensalada de

Verduras lech i ¢ .
echuga, tomate, espinaca, IS 2 a 3 cucharadas
ensaladas aguacatey ]
cilantro fresa y miel y crema
de leche
Tubérculo Tajada de papa Papa sin cascara 1 trozo
o platano maduro criolla cocida con o unidad
platano frita dorada perejil pequena
Sopa o Sin sopa Sopa de Crema de 4 onzas
crema verduras espinacas
Bebida de Jugg de Jugo de Jugo de 2 onzas
fruta pifa guayaba
Banano Fresas con
Postre . crema de Papayuela con
(opcional) cuajada
con yogur leche
eOnces
Tlpo el Dia 1 Dia 2 Dia 3 Cantidad a servir
alimento
Sorbet Bebida: 3
Bebida lactea* g orbe E Kumis Helado onzas Queso: 1
€ curiba trozo pequeno”
Derivado  Galletas cracker S Galleta p%i”ejgs};;é?augﬁjsd
de cereal saborizadas Wafer que: N
peguefa
En el Fresas
U ‘
Fruta sorbete vas o 2 a 3 cucharadas



eCena

Tipo de , , , . .
alimento Dia 1 Dia 2 Dia 3 Cantidad a servir

Filete de bagre Sobrebarriga Terdle de

Proteico en salsa de sudada coriflcgncesnde 2 a 3 cucharadas
champifnones desmechada 2
huevo
Cereal Arroz blanco Arr_oz _co,n Arroz verde 2 a 3 cucharadas
ajonjoli
Poteca de ,
Verdura o Ensalada ahuyama con Zanahoria rallada
ensalada hawaiana  arvejaverde  Contomatey  2a 3 cucharadas
fresca perejil
Tubérculo Yuca Papa criolla Deditos 1trozo o
o platano dorada al vapor de arracacha unidad peqguena
Jugo de Jugo de Jugo de Jugo de
fruta fresa pifa lulo 4 onzas




Ahora...
iVamos a preparar!

Eeoefaz, A

Para poner en practica lo gque hemos aprendido,
presentamos algunas recetas que se pueden preparar
en casa para nuestros nifos y nifas de 6 a 12 meses.

Jll Puré de verduras y pollo ® Porciones: 1

Ingredientes

e 1 papa pequena (80 g).
e > tomate chonto (759).

3 e 2 zanahoria (50 g9).
Q e 15 g de pechuga de pollo sin piel.
e 1 cucharada de postrera de aceite vegetal

(5 mb.

Preparacion

Lavar, pelar y cortar la papa vy la zanahoria en
trozos pequenos.

En un sartén, calentar el aceite y anadir el pollo
cortado en trocitos pequefios y saltearlo hasta que
esté cocido.

Afadir la papa y cubrir con agua, cocer a fuego
medio, cuando esté blanda agregar la zanahoria y
tomates, esperar 5 minutos y apagar.

Triturar hasta conseguir una mezcla homogénea.

Servir tibio.

o)



- Puré de arvejas ® Porciones: 1

>4

———

- Picado de frutas ®

- Corazones de pollo ® Porciones: 1

Ingredientes

e 100 g de arvejas verde fresca
e 1 cucharadita de margarina
e 1 pocillo de agua

Preparacion

Hervir las arvejas en el agua hasta que queden
blandas.

Triturarlos y luego mezclarlos con la margarina.

Servir tibio.

Porciones: 1

Ingredientes

® 4 manzana roja lavada y sin cascara.
® Y4 banano mediano.
e 4 naranja sin cascara picada en cuadritos.

Preparacion

Rallar la manzana

Partir el banano en rodajas delgadas
Afadir la naranja picada o en cuadritos
Mezclar las frutas y servir

Ingredientes

o1 a2 corazones de pollo

o1 palito de pimentdn sin cascara

o] pizca de cilantro

® Media cucharadita de aceite vegetal.

Preparacion

Cocinar los corazones en % taza de agua.

Una vez que estén blandos, eliminar el agua, picarlos
finamente y asarlos por 2 minutos con el pimenton vy
el cilantro.

Servir con arroz blanco o puré de papa
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. Platano maduro al horno con queso @ Porciones: 1

Ingredientes \

e Y4 de platano maduro pelado
® Queso

Preparacion

\ Calentar el horno a 175 °C (350° F).
Poner el platano en un recipiente apto para el horno.
Hornear por 20 minutos.

Retira del horno, partir en trozos peguenos, afadir
gueso vy servir tibio.

En caso de no tener horno esta preparacion se puede
realizar en un sartén con una pizca de aceite vegetal,
girandolo varias veces.
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Jll Puré de garbanzos e Porciones: 1 .
7
Ingredientes -

e 2 a 3 cucharadas soperas de garbanzos ya cocidos
e 1 palito de zanahoria cocido

e ] palito de apio cocido

e 1 cucharada sopera de pechuga de pollo cocido.

e ] cucharadita de aceite de vegetal

Preparacion

Mezclar todos los ingredientes macerandolos o en la
picadora

Al final agregar la cucharadita de aceite de vegetal.
Servir tibio.

También pueden
INcluir sus propias recetas

o las que aprendan
de otras familias...
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Recetas encontradas en estas paginas pero con algunas
modificaciones ajustadas a alimentos colombianos vy a la edad
de los ninos:

Ihttps://cookpad.com/co/platano%20maduro%20con%20gueso

Ihttps://www.pequerecetas.com/receta/pure-garbanzos/





