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Trntroduccidn de diversos alimentos en los purds

El paso de la lactancia a la alimentaciéon con purés debe ser paulatino y de acuerdo a las
necesidades y circunstancias del bebé, sin embargo os presentamos una tabla genérica sobre la
introduccioén de diferentes alimentos en los purés.

Puié de verdunas

Se comenzara a introducir a partir del 5° mes. Utilizaremos el caldo de cocer las verduras al que
se incorporaran sus cereales sin gluten en forma de papilla. Se utilizaran judias verdes,
zanahoria y calabacin para sus primeros purés.

Segun va creciendo el bebe, a las verduras anteriores afiadiremos cantidades de patata, tomate
y puerro, con introduccion progresiva, y un poco de aceite de oliva (aproximadamente 5 ml),
sirviendo de base para otros purés.

Pwié de polls

Se introducird a partir del 6° mes. Al puré de verduras se afiadird una pequefia cantidad de
pollo, que se incrementara progresivamente hasta un maximo de 100 gramos de pollo por
toma. Utilizaremos pechuga o muslo de pollo, sin afiadir la piel al hervido (por su contenido
extra en grasas saturadas).

No se aconseja el uso de otras verduras de dificil digestion como coliflor, acelgas, espinacas,
cebolla, ajo, que aportan mal sabor a la papilla y producen su rechazo.

Puié de terneno

Se introducird a partir del 7° mes. Se prepara con las mismas verduras recomendadas en el
puré de pollo. Igualmente se cocinaran con una pequefia cantidad de aceite de oliva
(aproximadamente 5 cc) y unos 50 g de patata; incorporaremos la ternera en cantidad
progresiva desde 50-100 g. Utilizaremos carne entera de vacuno sin grasa.

Puré de pescads

Se introducira a partir del 8° mes.
Se prepara con las mismas verduras utilizadas en los otros dos tipos de purés.

Los pescados que utilizamos son merluza, panga mero y bacalao (que se iran alternando). Se
afadira al puré 100 g de uno de estos pescados alternandose.
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Papitia. de frutas

Se comenzara a dar a partir del 4° mes; incrementamos las cantidades de frutas conforme
aumenta la edad del lactante, administrando un maximo de 200 g de fruta ya comestible.

Se prepara con manzana, platano, pera y una pequefia cantidad de zumo de naranja.

Presentamos distintas variedades de esta papilla, que se iran administrando alternandolas y
siguiendo las pautas de introduccién de alimentos recomendadas.

e Papilla de frutas con leche: Igual que la anterior pero suprimiendo el zumo de naranja y
afadiendo su leche habitual (hasta conseguir la textura adecuada). Se alternaran
ambas desde el 4° mes

e Papilla de frutas con yogur: El yogur sustituye a la leche o al zumo de naranja. Se
alternara con las anteriores a partir del 7°-8° mes.

e Papilla de frutas con cereales: Se puede preparar con zumo de naranja o con leche, con
cereales sin gluten o con gluten (segun edades). Los cereales con gluten se pueden
cambiar por galletas.

ATENCION: No se aconseja introducir otras frutas en el primer afio de vida porque puede
producir alergias en lactantes de corta edad.
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