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Kecelay Buby Blass

Ecte recetario ec, en parte, mi trabajo como mamd y
nutricionicta, pero por cobre todas lag cocas, es el recultado de
quien fue la deguctadora oficial de cada una de ectac

recetac...mi Alondra :)

En ecta aventura, con loc bebée quienes no¢ muestran qué,
cdmo y cudndo, conviertiendo la alimentacion en una

oportunidad para aprender a reconar con nuectro(c) bebé(s).
Ecpero dicfruten ecta nueva aventura de nutriv a cue bebéce
bajo ecte bello método que les permite iv explorando por ¢f

mismos el mundo de loc caboree, texturag, colores y aromas.

Con cariio,

Jotriciapigla \/eris Hlopirre

WWW.COACHINGNUTRICIONALCHILE.COM | @DESCUBRETE.MAMA.BEBE
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6-8 MESES

iEmPecemos!



N Cvoquetn de Polls yin Huovo

Ingredientes:

-1/2 taza de harina de trigo

-1/4 de cebolla picada

- 100 (tamafio de la palma de la mano) gramos de
carne de pollo cocida desmenuzada

- 3 cucharadas de aceite de oliva extra virgen

Para rebozar:
- harina de trigo
- pan rallado

Preparacion:

1. Descongelar el pollo la noche anterior

bajandolo del congelado al refigerador. 7. En un bowl, juntar la harina para
rebosary el pan rallado.

2. Lavar y picar la cebolla
8. Formar croquetas con la masa y

3. Cortar el pollo en trozos pequenos y pasar por el bowl de harina y pan
cocer en agua hirviendo, junto a la rallado.

cebolla picada, hasta que esté

completamente cocido (no rosado). 9. Llevar al horno cubriendo la lata del

horno con papel metdlico o papel

4. Retirar el agua de coccidn y agregar mantequilla.

la harina y aceite de oliva a la olla con

pollo y cebolla. 10. Hornear hasta que estén doradas de
croquetas.

5. Mezclar bien y formar una masa. Si es

necesario, se puede moler un par de

veces con la pimer para que quede mds

pastoso. Si la masa estd seca, agrega

agua.

6. Precalentar el horno a 180°C
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< L Cwgudl de Pescads sin fuovs

Preparacion:

1. Descongelar el pollo la noche anterior
bajandolo del congelado al refigerador.

2. Lavar y picar la cebolla

3. Cortar el pescado en trozos pequeios
y cocer en agua hirviendo, junto a la
cebolla picada, hasta que esté
completamente cocido (no rosado).

4. Retirar el agua de coccidn y agregar
la harina y aceite de oliva a la olla con
pescado y cebolla.

5. Mezclar bien y formar una masa. Si es
necesario, se puede moler un par de
veces con la pimer para que quede mds
pastoso. Si la masa estd muy seca,
agrega agua.

6. Precalentar el horno a 180°C

2 ‘ 5 RECETARIO DESCUBRETE BLISS

Ingredientes:

-1/2 taza de harina de trigo

-1/4 de cebolla picada

- 100 (tamafio de la palma de la mano) gramos de
carne de pescado (merluza, reineta, pero aun no
atun).

- 3 cucharadas de aceite de oliva extra virgen

Para rebozar:
- harina de trigo
- pan rallado

7. En un bowl, juntar la harina para
rebosar y el pan rallado.

8. Formar croquetas con la masa y
pasar por el bowl de harina y pan
rallado.

9. Llevar al horno cubriendo la lata del
horno con papel metdlico o papel
mantequilla.

10. Hornear hasta que estén doradas de
croquetas.

Nta. Valeria Aguirre - Programa Descubrete Arica - www.coachingnutricionalchile.com
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Preparacion:

1. Moler la palta.

2. Juntar ambos ingredientes y formar
una pasta.

3. Hacer grandes bolitas con las manos,
que sean fdciles de agarrar para tu
bebé.

e También puedes hacer bastones para
facilitar el agarre al inicio.

N gﬂ%wﬂﬁﬁw&jy/”ﬂ%

Ingredientes:

- 1taza de arroz cocido (bien cocido, medio
: pastoso)

-

"

- 1 palta mediana

Puedes usar otras verduras
ademas de palta:

- zapallo molido
- camote molido
- papa molida

Puedes agregar a la masa de las
bolitas pollo, carne o pescado
desmenuzado para hacer un
"almuerzo express".

Nta. Valeria Aguirre - Programa Descubrete Arica - www.coachingnutricionalchile.com



Ingredientes:

- 1taza de quinoa cocida (bien cocida, media
pastosa)

- 3/4 taza de zapallo amarillo cocido y molido

. ¢Cémo hacer quinoa?
Preparacion:

1.Lavar con agua antes de cocinar.
1. Moler la palta. 2.Cada 1 taza de quinoa son 3 tazas
de agua.

2. Juntar ambos ingredientes y formar :
3.Cocer en una olla igual que arroz.

una pasta.

3. Hacer grandes bolitas con las manos,
que sean fdciles de agarrar para tu
bebé.

e También puedes hacer bastones para
facilitar el agarre al inicio.

Puedes agregar a la masa de las
bolitas pollo, carne o pescado
desmenuzado para hacer un
"almuerzo express".

Nta. Valeria Aguirre - Programa Descubrete Arica - www.coachingnutricionalchile.com
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Ingredientes:

- 1taza de carne molida (5% grasa)

- 1/4 taza de harina de trigo (u otra harina como
Maiz, quinoQ, arroz © avena).

- 1-2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen

Preparacion:

1. Descongelar la carne molida la noche 5. Hornear por 30-40 mins aprox. o
anterior bajandola del congelador al hasta que el centro de la hambuguesa
refrigerador. esté completamente cocido (se puede

sacar una y probar).
2. Precalentar el horno a 180°C

3. Forrar la lata del horno con papel
metalico.

4. Juntar todos los ingredientes y

formar mini hamburguesas redondas o
alargadas.

Nta. Valeria Aguirre - Programa Descubrete Arica - www.coachingnutricionalchile.com
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7-9 MESES

iBienvenidas leaumloree‘!



Preparacion

1. Precalentar el horno a 180°C.

2. En una pimer o juguera, procesar
todos los ingredientes hasta obtener
una masa homogénea y cremosa.

3. En un molde para

queques previamente enaceitado (si
es de tefldn no es necesario
enaceitar), verter la mezcla y llevarla
al horno por 35-45 mins. aprox. a
180°C.

Ingredientes (6 porciones):

- 3 tazas de porotos negros cocidos y escurridos, o
bien, 2 cajitas de porotos listos para consumir marca
"WASIL".

-1 pldtano maduro molido

-1taza de avena

- 1taza de cacao amargo en polvo (sin azucar, no
usar milo o cola cao)

- estevia 100% (gotitas, endulzar a gusto)

-1/2 taza de agua

4. Retirar del horno y dejar enfriar por
20-30 mins aprox. Sélo cuando esté
completamente frio, sacar del molde y
porcionar.

Observacion:
este brownie no subira ni aumentara su
tamano como lo hacen los brow nies o
queques normales, por el contrario, su
volumen se encogerad un poco por la
pérdida de agua de la masa debido al
calor del horno. Esto es normal. Una
vez frio el brownie, cuajara y mas sera
facil sacar del molde y cortar para
porcionarlo.

Nta. Valeria Aguirre - www.coachingnutricionalchile.com



e Bolifny de fummay o Quos

Ingredientes:

- 1taza de arroz cocido

- 3/4 taza de hummus de la legumbre que se desee
(lentejas, garbanzos, porotos negros, porotos
blanco o porotos rojos).

¢Cédmo hacer Humus?

Preparacion:

1.S06lo debes moler las legumbres
1. Hacer el humus. cocidas en una pimer con un
chorrito de aceite de oliva extra
virgen (o aceite omega 3 para
bebés) hasta obtener una pasta.

2. Juntar ambos ingredientes y formar
una pasta.

3. Hacer grandes bolitas con las manos,
que sean fdciles de agarrar para tu
bebé.

e También puedes hacer bastones para
facilitar el agarre al inicio.

Puedes agregar a la masa de las
bolitas pollo, carne o pescado
desmenuzado para hacer un
"almuerzo express".

Nta. Valeria Aguirre - Programa Descubrete Arica - www.coachingnutricionalchile.com
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Ingredientes:

- 1taza de garbanzos cocidos (puedes usar cajas
wasil listas para consumir)

- 1 pizca de cilantro picado fino

-1/4 taza de cebolla picada fina

- 1/2 diente de agjo picado fino

- Jugo de 1limoén

- 2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen

-1 cucharada de harina de trigo o cualquier otro
tipo de harina

Preparacion:

1. Juntar todos los ingredientes en un
bowl y mezclar hasta obtener una pasta.

2. Juntar ambos ingredientes y formar
una pasta.

3. Precalentar el horno a 180°C y forrar
la lata del horno con papel metdlico.

4. Formar bolitas pequeias y aplastar,
quedando forma de mini hamburguesas.

5. Hornar por 10 mins y luego darlas
vuelta. Hornear otros 10 mins.

Nta. Valeria Aguirre - Programa Descubrete Arica - www.coachingnutricionalchile.com
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9-12 MESES

incluimos huevo y Frutos secos!
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Ingredientes:

- 1lata de atun al agua
- 2 huevos

Preparacion:

1. Precalentar el horno a 180°C.
2. Lavar el atun bajo la llave del agua.

3. En un bowl, batir los huevos y agregar
el atun.

4. Llevar a molder de muffin (de
preferencia los de silicona, pero si se
tiene de metal, se puede enaceitar
previamente con aceite de oliva para
evitar que se peguen).

5. Hornar por 15-20 mins aprox o hasta
que el huevo esté cocido.

Nta. Valeria Aguirre - Programa Descubrete Arica - www.coachingnutricionalchile.com
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Ingredientes:

-1 /2 taza de avena
- 1Thuevo

-1 platano

Preparacion:

1. Moler el pldtano con un tenedor.

2. Batir los huevos y agregar el pldtano y la avena. Mezclar bien.

3. Calentar un sartén con aceite de coco u olica extra virgen.

4. Poner 1/2 taza de la mezcla en el sartén y cocinar por ambos lados hasta que

esté dorado y firme.

e Para que no se desarmen, puede servir hacer porciones pequeias.
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Ingredientes:

2 tazas de almendras o nueces o pistachos o
castaflas de caju o avellanas o mani.
- agua

Preparacion:

1. En una procesadora o pimer, triturar
los frutos secos hasta que queden como
polvo o muy picado.

2. Si se uso procesadora, sacar el polvo
de frutos secos y llevar a una pimer.

Si se usé una pimer desde el inicio,
seguir con la pimer.

3. Moler con la pimer agregando agua a

medida que se necesite para obtener
una pasta homogénea.

Nta. Valeria Aguirre - Programa Descubrete Arica - www.coachingnutricionalchile.com
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