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• Para refrigerarla

• Para congelarla

• Para usarla

Ponga la comida en
un recipiente limpio

1.

2.

3.
4.

5.

Ponga la comida de bebé que
preparó en un recipiente pequeño
o en una hielera limpia.

Tápela con papel de plástico,
aluminio o con la tapa.

Congélela hasta que esté sólida.
Cuando esté congelada, saque
la comida del recipiente y póngala en
una bolsa de plástico. Escriba
en la etiqueta de la bolsa el
tipo de comida y la fecha.

Manténgala en el congelador
no más de un mes.

Descongele una parte de la comida de bebé en el refrigerador o
caliéntela en una olla.

Cierre bien

Guárdela en
el refrigerador
no más de
3 días

Tápela

Cómo guardar la comida de bebé

ómo preparar
su propia comida
de bebé

Esta institución es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.
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Para empezar… La comida simple es lo mejor para su bebé

Pasos

Ideas para comida de bebé

Necesitará:1.

Todo tiene que estar muy limpio para que la comida de
bebé no se contamine.

2.

Lávese las manos y lave los utensilios con jabón y agua
caliente primero.

3.

Enjuague los
utensilios en
agua caliente
y déjelos secar
al aire.

4. Empiece con comida de buena calidad. Lave bien la fruta
 y verdura. Si es necesario, pélelas y quíteles las semillas.
Quite toda la grasa a la carne.

1.

Cocine con poca agua hasta que esté tierno. Guarde el
líquido si desea agregarla a la comida para que sea
menos espesa. También puede agregar leche materna,
fórmula, jugo de fruta o agua.

2.

Prepare la comida.3.

Use una cuchara pequeña para dar de comer al bebé.
Si el bebé no termina la comida, tire lo que quede en el
plato del bebé.

4.

Puede preparar comida de bebé para más de una comida.
Ponga la comida extra en el refrigerador o congélela.

5.

No ponga sal, azúcar ni especias en la
comida de su bebé.

Pase la comida
blanda por el colador
machucando con la
parte de atrás de

una cuchara.

Muela los
alimentos
blandos.

Ponga suficiente
comida y líquido para

tapar las cuchillas
de la licuadora y

hágale puré.

o
colador

fino
en buen
estado

molinillo para
comida de bebé licuadora

¡Limpio!

Fruta

Manzana

Chabacano

Plátano

Melón

Durazno

Pera

Ciruela

Ciruela seca

Alimentos con proteínas

Carne de res o de cerdo

con poca grasa

Pollo o pavo (sin piel)

Hígado

Chícharos y frijoles

Yema de huevo cocida

Pescado (sin espinas)

Cocine la verdura al

vapor con poca agua

por poco tiempo,

hasta que esté tierna.

Cocine los alimentos

con proteínas hasta

que estén bien cocidos.

Use fruta fresca

madura o fruta

cocida.

Déle jugo de fruta sólo cuando el bebé pueda tomar de
un vaso. Use jugo natural sin endulzar y añádale agua.

o

o o

Verdura

Zanahoria

Hojas verdes

Ejotes

Chícharo

Papa

Calabaza

Camote

Evite las comidas con las que su bebé se pueda
atragantar, tales como:

pasitas  •  nueces   •  semillas  •  palomitas  •  papitas  •  salchichas
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