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

No existe una edad fija para introducir alimen-
tos sólidos porque cada niño es diferente. La tran-
sición de dar el pecho al alimento sólido es emocionante 
tanto para la madre como para el bebé, que accederá a 
un mundo nuevo: el del gusto. Lo mejor es que prepa-
res a tu hijo las recetas que te presento a continuación, 
son fáciles, rápidas y deliciosas. El aporte de vitaminas 
se integra gracias a la variedad de fruta y verduras. 
Este libro es una guía, pero sigue tu instinto porque 
no existen dos niños iguales, y la madre es la per-
sona que conoce las necesidades del propio bebé 
mejor que nadie.

La vida se alimenta con la vida
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6-9 meses
El destete que comience durante el verano será 
diferente del que comience en invierno porque 
con el cambio de temporada también varían los 
alimentos.

La energía 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 pequeñas 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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Es importante que 
tu hijo empiece a 

conocer el sabor de 
la fruta y la verdura. 
Es aconsejable usar 
fruta y verdura de 
temporada, bien 

madura. Comienza 
dándole pequeñas 
porciones de fruta 
y verdura cocida, 

ligeramente 
endulzadas.  La 

cocción “destruye” la 
fibra de los alimentos, 

por lo que son más 
digeribles.

Con
sejo

Crema de manzana 
a la canela

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.

1 manzana

½ rama de canela

4 C de zumo de manzana clarificado
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Fideos con calabacín

Poner a hervir el calabacín 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.

1 calabacín pequeño

2-3 C de fideos tipo estrella de maíz biológico

1 c de parmesano

Caldo vegetal

1 c de aceite de oliva virgen extra

Crema de arroz e hinojos

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.

25 g de arroz basmati

250 ml de agua o caldo vegetal

1 hinojo

1 c de aceite de oliva virgen extra

1 c de crema tahín (de sésamo)
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Fideos con calabacín

Crema de arroz e hinojos Crema de arroz e hinojos



Crema de lechuga

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.

¼ macolla de lechuga

1 patata pequeña

1 C de lentejas rojas decorticadas

1 C de arroz blanco biológico

1 c de aceite de oliva virgen extra

Muchas mamás 
aderezan siempre 

la papilla con 
parmesano. Cuidado 
porque contiene sal, 

un ingrediente no 
recomendado por los 
pediatras en el primer 

año de vida.

Cur
iosid

ad

Crema de brócoli

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

Añadir 3 cucharadas de mijo cocido y 
antes de servir aderezar con un cho-
rrito de aceite de oliva extra virgen.

50 g de brócoli

250 ml de caldo vegetal

1 yema de huevo

3 C de mijo cocido

1 c de aceite de oliva virgen extra
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Crema de brócoli



ÍNDICE DE LAS RECETAS
6-9 MESES
Agua de arroz, 69
Agua de ciruela e higo seco, 50
Albaricoque y manzana, 58
Amasake de mijo, 56
Crema de acelgas, 41
Crema de arroz, 46
Crema de arroz basmati y puré 

de lentejas, 67
Crema de arroz con calabaza y 

queso, 63
Crema de arroz e hinojos, 52
Crema de arroz, mijo y 

zanahorias, 66
Crema de arroz y manzana, 70
Crema de arroz y requesón, 67
Crema de calabacín, 42
Crema de calabaza, 57
Crema de maíz e hinojos, 60
Crema de manzana a la canela, 38
Crema de patatas, puerro y 

lechuga, 72
Crema de sémola de espelta 

con verduras, 60
Crema de verduras verdes, 63
Crema de zanahorias, 42
Crema de zanahorias con 

manzana y pera, 42
Crema de zanahorias y 

amaranto, 55
Fideos con calabacín, 52
Galletas con harina de arroz y 

almendras, 71

Leche de almendras, 68
Leche de arroz, 68
Leche de cebada, 69
Leche de cereales, 68
Papilla amarilla, 64
Papilla blanca, 64
Papilla con manzana y pera, 55
Papilla de melón, 55
Papilla dulce, 50
Papilla naranja, 64
Papilla verde, 64
Plátano y manzana, 58
Plátano y pera, 58
Primer puré de pera con crema 

de almendras, 40
Puré de coliflor, 49
Puré de harina de arroz y 

zanahorias, 46
Puré de judías verdes, 56
Puré de mijo, patatas y pera, 72
Puré de mijo y tres verduras, 43
Puré de muesli y fruta, 70
Puré de patatas y brócoli, 41
Quínoa con calabacín y crema 

de almendras, 44
Sémola con ciruela, 43
Sopa de hinojo y trigo sarraceno, 56
Sopa de pan, 66
Yogur con melocotón, 58
Zumo de manzana y zanahorias, 

58
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9-12 MESES
Albondiguitas de judías verdes, 

82
Arroz con garbanzos, 101
Batido con copos, 94
Compota fantasía, 96
Crema de alubias, 85
Crema de brócoli, 76
Crema de cereales al aroma de 

hinojo, 101
Crema de guisantes, 79
Crema de lechuga, 76
Crema de tupinambo, 78
Crema de verduras y lentejas, 80
Crema de yogur y melocotón, 102
Cuscús y pesto, 102
Estofado de acelga y tofu, 100
Estofado y cuscús, 102
Fideos con remolacha, 108
Fideos risoni con requesón, 83
Flan de requesón, 87
Flan de zanahorias, 92
Galletas de almendras, 88
Galletas de harina de castañas, 89
Galletas de harina de maíz, 94
Kokkok, 100
Leche y castañas, 89
Mijo y lentejas rojas con salsa de 

acelgas, 88
Papilla con melocotón, 99
Papilla de avena con hinojo, 86
Papilla de cebada perlada y 

calabaza, 82
Papilla de copos de espelta y 

guisantes, 80

Papilla de lentejas verdes y 
lechuga, 85

Papilla roja con cereales, 108
Pasta conchiglie, apio y huevo, 91
Pastel de calabaza y requesón, 92
Patatas y tofu con limón, 87
Plátano al aroma de naranja, 99
Polenta con besugo y 

zanahorias, 90
Polenta de maíz, albaricoques y 

crema de almendras blancas, 
99

Puré de fruta, 96
Puré de guisantes y crema de 

avellanas, 103
Risotto con crema de guisantes, 

107
Sémola con requesón y 

zanahorias, 104
Sopa de alubias blancas, 84
Sopa de biscotes, 107
Sopa de calabaza y alubias 

blancas, 86
Sopa de fideos con caldo 

vegetal y calabaza, 90
Sopa de garbanzos, patatas y 

espinacas, 84
Sopa de hinojo y lentejas, 85
Sopa de maíz y huevo, 104
Sopa relámpago, 78
Verduras al vapor, 92
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