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Diario ofrezca alimentos de cada grupo de
la Piramide Alimenticia.

Leche

+ Continue amamantando o dando leche de
formula a su bebé hasta que tenga por lo
menos 1 afio de edad.

» Laleche entera puede ser usada para
cocinar (en flan o pudin)

* Queso

* Requeson

* Yogurt

Panes y Cereales

» Continue con cereales infantiles
enriquecidos. Pueden ser cereales secos
para bebés- 6 cucharadas soperas
mezcladas con leche materna o de
férmula o bien puede ofrecer cereales de
grano entero.

* Macaroni, arroz, fideos o tallarines
cocidos.

» Alimentos como pan tostado, graham o
soda crackers y tortillas.

Dé alimentos con alto contenido de hierro
todos los dias

Frutas

» Frutas machacadas o picadas, peladas,
crudas, como la manzana, rebanadas de
pera o durazno, gajos de naranja y de
toronja, platano y fruta enlatada, drenada
o escurrida (1/2 taza).

» Las frutas pueden ser ofrecidas durante
una o dos alimentaciones.

* Incluya todos los jugos de frutas sin
azucar (4 onzas en un vaso)

Dé alimentos con vitamina C todos los
dias.

Vegetales

» Vegetales cocidos, tiernos, aplastados o
picados (1/2 taza)

* Incluya papa hervida, horneada o
machacada sin céscara.

» Cocine zana y chicharos como comida
para picar.

* Los vegetales pueden ser ofrecidos
durante una o dos comidas.

Dé alimentos con vitamina A tres veces a la
semana.

Carne, Frijoles y Huevos

» Pique finamente carne sin grasa, pescado
y pollo sin grasa extra ni cartilago.
» Cocine y machaque los frijoles ( 1/3 de
taza)
* Yema de huevo, huevos enteros (después
de los 12 meses de edad)
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