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Iniciando con Alimentos
con Proteina

A los 7-10 meses de edad, su bebé esta listo
para comer alimentos con proteina como la
yema de huevo, los frijoles machacados y
la carne picada. Estos alimentos son
necesarios para crecer sano y para tener
defensas contra las infecciones. También
contienen hierro, lo cual es necesario para
una sangre saludable. El tocino, el puerco
salado, los caldos y el jugo de carne no son
buenas fuentes de proteina.

Huevos

Empiece con 1/4 cucharada cafetera de
yema de huevo y gradualmente incremente
a un huevo. Humedezca la yema con leche
materna o de formula si es necesario. No
use las claras de huevo antes de los 9 meses
de edad. Muchos bebés son alérgicos a las
claras de huevo.

Frijoles machacados

Los frijoles son baratos y se pueden usar en
lugar de la carne o del huevo. Lave los
frijoles, remojelos en agua toda la noche y
cocinelos. Cuando estén tiernos, pase por
una coladera los frijoles y su caldo para
quitar los pellejos.

Empiece con 1/2
cucharadita y
gradualmente
incremente a 1 o 2 N

cucharadas soperas. A

No agrege chile, —
manteca u otra grasa. @

La res, la ternera, el pescado, el higado, el
puerco, el pollo, la cabra y el pavo son
buenas fuentes de proteina. Quite toda la
grasa y ase, hierva o cocine al vapor la
carne. Utilice una licuadora o moledor para
moler la carne. Empiece con 1 cucharadita
o menos y gradualmente incremente. La

carne cocida se puede guardar por 3 dias en
el refrigerador.

Carne picada

LEA LAS ETIQUETAS: Compare el
Costo y el Valor Nutritivo

Cuando est¢ introduciendo carne NO use
comidas de carne-vegetales o comidas para
ninos pequetios. Ellas NO contienen mucha
carne. Elija alimentos que tengan so6lo carne
como su mayor ingrediente.

Elija productos preparados sin sal, azicar,
almidon modificado, sabores artificiales,
colores o preservativos.
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