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La vida se alimenta con la vida

El destete es un primer paso hacia la autonomia del
bebé. Es un momento importante que marca sus re-
laciones futuras con la comida. Los nifios crecen en
el primer ano de vida mas rapidamente que en cual-
quier otra etapa de su vida, por eso, la manera en que
se les alimente sera una de las decisiones mas impor-
tantes para su futuro. No tengas prisa en destetar a
tu bebé e introducir una dieta de alimentos sélidos.
La progresividad es un factor clave en todas las fases
del destete.

No existe una edad fija para introducir alimen-
tos solidos porque cada nino es diferente. La tran-
sicion de dar el pecho al alimento sélido es emocionante
tanto para la madre como para el bebé, que accedera a
un mundo nuevo: el del gusto. Lo mejor es que prepa-
res a tu hijo las recetas que te presento a continuacion,
son faciles, rapidas y deliciosas. El aporte de vitaminas
se integra gracias a la variedad de fruta y verduras.
Este libro es una guia, pero sigue tu instinto porque
no existen dos ninos iguales, y la madre es la per-
sona que conoce las necesidades del propio bebé
mejor que nadie.
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0-9 meses

El destete que comience durante el verano sera
diferente del que comience en invierno porque
con el cambio de temporada también varian los
alimentos.

La energia de las estaciones también es dife-
rente: en invierno, por ejemplo, un puré de ver-
duras caliente es un placer para toda la familia.

Al principio, puedes comenzar con pequenas de-
gustaciones de zumos de frutas y licuados de
verduras y unas cucharaditas de crema de fru-
tas y verduras.

En el verano, puedes preparar licuados de man-
zanas y zanahorias o verduras finamente pica-
das y cocidas al vapor.
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Crema de manzana
a la canela

1 manzana
2 rama de canela
4 C de zumo de manzana clarificado

Lavar y cortar la manzana en trocitos,
poner a cocer con el zumo de manzana
y la canela.

Cuando esté cocida, quitar la canela
y mezclar con la batidora o pasar la
crema por el tamiz.

e
4

e

Es importante que
fu hijo empiece a
conocer el sabor de
la fruta y la verdura.
Es aconsejable usar
fruta y verdura de
temporada, bien
madura. Comienza
ddndole pequenas
porciones de fruta
y verdura cocida,
ligeramente
endulzadas. La
coccion “destruye” la
fibra de los alimentos,
por lo que son mas
digeribles.






Crema de arroz e hinojos

25 g de arroz basmati

250 ml de agua o caldo vegetal

1 hinojo

1 ¢ de aceite de oliva virgen exira
1 ¢ de crema tahin (de s€samo)

Lavar bien el hinojo, picar y poner a cocer en una cacerola
con el arroz y el agua. Cocinar unos 30 minutos, luego dejar
reposar.

Batir y servir con una cucharadita de aceite de oliva virgen
extra y una cucharadita de crema de sésamo.

Fideos con calabacin

1 calabacin pequeno

2-3 C de fideos tipo estrella de maiz bioldgico
1 ¢ de parmesano

Caldo vegetal

1 ¢ de aceite de oliva virgen extra

Poner a hervir el calabacin en el caldo de verduras, luego tri-
turar con el tenedor.

Poner a hervir los fideos, escurrirlos y mezclar todo. Espolvo-
rear con parmesano y aderezar con el aceite de oliva virgen
extra.
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Crema de broécoli

50 g de brocoli M
250 ml de caldo vegetal

1 yema de huevo
3 C de mijo cocido

1 ¢ de aceite de oliva virgen extra ;
Muchas mamas

aderezan siempre
la papilla con

parmesano. Cuidado
porque contiene sal,

un ingrediente no
Afnadir 3 cucharadas de mijo cocido y recomendado por los
antes de servir aderezar con un cho- pediatros St ?’ primer
rrito de aceite de oliva extra virgen. ano de vida.

Hervir el brdcoli en 250 ml de caldo
vegetal y triturarlo con la batidora.
Cocer un huevo, separar la yema y
anadirla al puré de brocoli.

Crema de lechuga

Y4 macolla de lechuga

1 patata pequena

1 C de lentejas rojas decorticadas
1 C de arroz blanco bioldgico

1 ¢ de aceite de oliva virgen extra

En una cacerola poner la lechuga bien lavada con la patata,
las lentejas y el arroz. Cocinar a fuego lento 30 minutos. De-
jar reposar unos 10 minutos, luego triturar y servir con un
chorrito de aceite de oliva crudo.
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EN EL PRIMER ANO DE VIDA LOS NTNOS CRECEN MAS RAPIDO "
QUFEN CUALQUTFR OTRO MOMENTO DE SUS VIDAS:
LA FORMA EN QUE SFAN ALTMENTADOS INFLUTRA SOBRE SU SALUD
Y SERA LA BASE PARA SU RELACTON CON LA COMIDA.
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Pasar de la lactancia materna a la comida sélida es un hito emocio-
nante para la madre y el bebé, y constituye un gran paso adelante
para él hacia un nuevo mundo: el del gusto.

Con 100 papillas para tu Bebé, la naturépata holistica Silvia Strozzi
nos ofrece una guia de destete, dividida en recetas de 6 a 9 meses y de
9 a 12 meses, llena de ideas y sugerencias para guiar a los bebés hacia
una dieta variada, natural y deliciosa.

Silvia Strozzi, naturdpata holistica y periodista independiente, ha colaborado
con numerosas revistas y ha editado varias publicaciones de cocina vegetariana,
comida natural y cocina para ninos. Imparte clases de cocina y conferencias
sobre los temas de la cocina natural.
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