








Sugerencias para

en forma respetuosa
visitar a un recién nacido

• ¿Visitar en el hospital o en casa? Mejor pregunta antes.

• Llamar antes de visitar, y sé prudente con el tiempo de visita (visitas cortas y en horarios adecuados) ya 
que la llegada del bebé es agotadora.

Tu visita será más valiosa si ofreces ayuda en lo que haga falta (ej. tareas hogareñas). Si el bebé tiene 
hermanos dedícales también atención.

Tener en cuenta algunos aspectos: jamás fumes en la casa del recién nacido. No esperes a que te 
atiendan. Comprender la situación es clave para saber que no es una descortesía, sino que responde a una 
necesidad de los padres.

• Lavarse las manos antes de levantar al bebé. Y respeta su descanso.
• No des tu opinión sobre las elecciones de los padres, a menos que te pregunten.
• Si estás enfermo, no concurras a visitar al recién nacido.
• Respetar el momento de lactancia.



para bebés a partir de los 6 meses
Recetas infantiles

CREMITA DE BATATAS

INGREDIENTES:

• 200 gramos de batata (1 batata mediana)• 1 taza de arroz blanco bien cocido • 1 cucharada sopera de 
aceite de maíz • Leche...¡la de mamá!

PREPARACIÓN:

Pelar la batata, hervirla en poca agua y hacerla puré. Si la batata tiene muchos hilos, pasarla por un tamiz 
o colador. Reservar. Mezclar el arroz cocido con la batata usando batidora de mano o pisapuré. Agregar el 
aceite. Para lograr una consistencia aún más liviana se puede agregar leche de mamá, que además aporta 
vitaminas.

Opcional: agregar una cucharada sopera de queso blanco entero o de ricota entera.

PAPILLA DE ZAPALLITO Y POLLO

INGREDIENTES:

• 100 gramos de pollo, sin la piel, cortado en cubitos • 100 gramos de zapallitos redondos, cortados en 
cubos (no hace falta pelarlos) • 1 cucharada sopera de aceite de maíz • Leche...¡la de mamá!

PREPARACIÓN:

Hervir el pollo durante 20 minutos en agua (que puede llevar condimentos suaves como perejil, romero, 
orégano suave, etc.). Luego, agregar los zapallitos y cocinar hasta que estén tiernos. Retirar los vegetales y 
procesar hasta obtener una mezcla uniforme (o pisarlos con un tenedor o pisapapa) y servirlo junto con el 
pollo cortado en trozos pequeños. Antes de servir, agregar el aceite y mezclar bien.

POLENTA CON CALABAZA

Ingredientes:

• 1 calabaza pequeña • 1 taza de harina de maíz • 3 tazas de agua segura • Queso fresco, cantidad a gusto.

Preparación:

Pelar la calabaza, hervirla y hacerla puré (lo ideal es cocinarla al vapor ya que de esta manera conserva 
mejor los nutrientes). Reservar. Colocar las 3 tazas de agua fría en una olla e incorporar 1 taza de harina 
de maíz. Revolver bien y llevar al fuego. Hervir durante 1 minuto (o seguir las instrucciones del paquete). 
Mezclar la polenta con el puré de calabaza con un tenedor. Condimentar con queso fresco.

El recetario es de la Lic. en Nutrición 
Carolina Miller M.N. 7736 - M.P. 3138, que 
trabaja para la Fundación Cecilia Grierson.



Caldo casero

Ingredientes:

• Agua segura 1,5 litros • Cebolla 1 unidad mediana • Zanahoria 1 unidad mediana • Puerro 1 unidad pequeña 
• Apio 1/2 rama.

Preparación:

Limpiar muy bien todos los vegetales, colocarlos en una olla con agua fría. Llevar a fuego moderado y 
cocinar durante 1 hora. Dejar enfriar, colar y conservar en un recipiente hermético en la heladera, o bien 
freezar en pequeñas porciones para utilizar cuando sea necesario.

Espuma de pera y banana

Ingredientes:

• Banana 1 unidad pequeña • Pera 1 unidad pequeña • Cereal infantil de arroz 20 gramos • Queso crema 
entero 1 cucharada (15 gramos) • Agua segura 100 cc.

Preparación:

Pelar y cortar la pera en pequeñas y finas rodajas y dejarla en agua al menos 5 minutos para blanquearla. 
Procesar la pera y banana y agregarle el queso crema. Por último, incorporar el cereal a la espuma obtenida 
anteriormente.

PapIlla de manzana y durazno

Ingredientes:

• Manzana pelada y cortada en cubos 1 unidad • Durazno cortado en trozos 1 unidad • Azúcar 1 cucharadita 
• Cereal para bebé 1 cucharada.

Preparación:

Colocar la fruta en una cacerola y cubrir con 2 tazas de agua segura. Cocinar hasta que estén tiernas. Colar y 
pasar por la procesadora agregando un poco del líquido de cocción hasta obtener un puré. Añadir el cereal 
y mezclar.



para bebés a partir de los 7 meses
Recetas infantiles

Puré de brócoli, zuCchini y papa con pollo (4 a 6 porciones)

Ingredientes:

• 1 ramo chico de brócoli (solo las flores) • 3 zucchini pequeños sin las semillas • 1 papa chica • Agua, 
cantidad necesaria • 1 suprema de pollo (150 gr) sin piel, hueso ni grasa.

Preparación:

Hervir las verduras cortadas en trozos en muy poquita agua hasta que estén tiernas. Procesarlas agregando 
un poco de agua y aceite de maíz hasta obtener la consistencia deseada. Reservar tibio a baño María. 
Aparte, dorar la suprema de ambos lados, añadir un poco de agua y cocinar hasta que esté bien tierna. 
Desmenuzarla con un tenedor y mezclarla con el puré.

Puré de pollo y choclo (4 a 6 porciones)

Ingredientes:

• 1 cebolla picada • 1 cucharada de aceite de maíz • 1 zanahoria pequeña cortada en cubitos • 1/2 batata 
cortada en dados • 1/2 suprema de pollo sin piel, huesos ni grasa • Aceite de maíz, cantidad necesaria • 
100 gramos de choclo fresco o congelado • 150 cc de leche (de la que tome el bebé) • 25 gramos de queso 
rallado.

Preparación:

Rehogar la cebolla en el aceite hasta que esté transparente (agregar 2 ó 3 cucharadas de agua para que no 
se queme). Incorporar la zanahoria, batata, choclo y pollo, cubrir con agua y cocinar hasta que las verduras 
estén tiernas. Pasar por una procesadora añadiendo leche hasta lograr la consistencia deseada. Agregar el 
queso, mezclar y servir.



para bebés a partir de los 8 meses
Recetas infantiles

Vegetales Dulzura

Ingredientes:

• Batata 1/2 unidad (100 gramos) • Calabaza 1 rodaja chica (30 gramos) • Queso untable entero 1 cucharada 
sopera (15 gramos) • Leche materna o fórmula infantil 2 cucharadas soperas (30 cc) • Aceite de maíz 1 
cucharadita de té (5 cc).

Preparación:

Lavar bien los vegetales y cocinarlos al vapor o bien hervirlos hasta que estén tiernos. Una vez cocidos, 
pisarlos o procesarlos junto a la leche y queso. Agregar el aceite y mezclar hasta obtener una pasta 
homogénea. Dejar entibiar y servir.

Sopa crema de calabaza

Ingredientes:

• Calabaza pelada y cortada en trozos 400 gramos • Zanahoria pelada y cortada en rodajas 1 unidad • 
Avena 4 cucharadas • Agua segura cantidad necesaria.

Preparación:

Colocar la calabaza y zanahoria en una olla con agua. Hervir hasta que los vegetales estén tiernos. Agregar 
la avena y cocinar 5 minutos más. Retirar del fuego y procesar.

Crema Parmentier

Ingredientes:

• Papas medianas 2 unidades • Suprema de pollo 1/2 unidad • Caldo casero de verduras 3 tazas • Leche (la 
que tome el bebé) 1 taza • Queso crema 2 cucharadas • Queso rallado 2 cucharadas.

Preparación:

Pelar y cortar las papas en cubos. Hervir las papas junto con el pollo sin piel en el caldo y leche, hasta que 
estén tiernos. Retirar el pollo y picarlo. Pasar la sopa por la procesadora, agregar el pollo picado, el queso 
untable y  queso rallado y mezclar. Entibiar antes de servir.



para bebés a partir de los 9 meses
Recetas infantiles

Guisito de arroz y lentejas

Ingredientes:

• 1 taza de arroz • 1 taza de lentejas • 2 tomates medianos, sin piel ni semillas • 1 batata chica • 1 cebolla chica 
• 1 zanahoria grande.

Preparación:

Enjuagar las lentejas con abundante agua fría. Colocarlas en un bol con agua caliente y dejarlas en remojo 
durante 3 horas. Desechar el agua de remojo, hervirlas y colarlas. Hervir y colar el arroz. En una cacerola 
aparte, colocar un poco de agua y cocinar los vegetales previamente cortados en cubos pequeños. Cuando 
los vegetales estén tiernos agregar el arroz y las lentejas, cocinar todo junto unos 5 minutos más hasta que 
esté todo bien cocido.

Puré de zuCchini y zapallitos

Ingredientes:

• 1 zucchini cortado en trozos • 1 zapallitos redondo cortado en trozos • 1 papa chica pelada cortada en 
trozos • 1 puerro chico cortado en trozos • 15 gramos de manteca • 1 cucharada de queso crema.

Preparación:

Colocar los vegetales junto con la manteca en una cacerola y agregar agua hasta cubrirlos. Cocinar a fuego 
medio hasta que estén tiernos. Colar y reservar el líquido de la cocción. Pasar las verduras por la procesadora 
o pisapapa hasta que se forme un puré. Agregar queso crema y servir. Para congelarlo, separar en porciones 
y guardar en recipientes herméticos. Se puede descongelar a baño María o microondas.

Couscous con verduras y pollo

Ingredientes:

• Couscous o trigo burgol 80 gramos • Zanahoria 1 unidad mediana • Calabaza 100 gramos • Zapallito 1 
unidad mediana • Puerro 1 unidad pequeña • Pollo sin piel cocido 250 gramos • Caldo casero 1 y 1/2 taza 
• Aceite 2 cucharadas.

Preparación:

Cocinar al vapor todos los vegetales cortados en cubitos. Cortar el pollo ya cocido en trozos pequeños y 
agregarlo a los vegetales y cocinar durante 5 minutos más. En otra olla hervir el caldo y agregar el couscous. 
Apagar el fuego y tapar. Dejar reposar el couscous hasta que se haya absorbido todo el caldo. Agregar el 
aceite y revolver. Servir el couscous con los vegetales encima.



Risotto

Ingredientes:

• Cebolla 1 unidad mediana • Caldo casero 3 tazas • Arroz carnaroli 1 taza grande • Suprema de pollo 1 
unidad • Manteca 1 cucharada sopera • Queso rallado 1 cucharada • Perejil picado c/n.

Preparación:

Cortar el pollo en cubitos pequeños y cocinar en una sartén con un poquito de aceite hasta que esté dorado. 
Retirar en un plato y reservar. En otra sartén, colocar la cebolla picada y cocinar hasta que esté transparente. 
Agregar el arroz y cocinar hasta transparentar, sin dejar de remover para que no se pegue. Agregar de 
a poco el caldo caliente siempre removiendo y casi al final de la cocción agregar el pollo y cocinar unos 
minutos. Retirar del fuego y agregar la manteca junto al queso rallado, revolver.

Milhoja de papa y calabaza

Ingredientes:

• Papa mediana 1 unidad • Calabaza 200 gramos • Huevos 2 unidades • Leche 150 cc • Queso rallado 2 
cucharadas soperas • Nuez moscada 1 pizca.

Preparación:

Pelar y cortar la papa y calabaza en rodajas finas. Hervir 5 minutos y pasarlas por agua fría para cortar la 
cocción. Batir los huevos con la leche y nuez moscada. Rociar con rocío vegetal una fuente para horno de 15 
x 15 cm y colocar de forma alternada una capa de papa y otra de calabaza. Agregarle el queso rallado por 
encima y la mezcla de huevo y leche. Cocinar en horno moderado 30 minutos.

Ensalada multicolor

Ingredientes:

• Zanahoria 1 unidad • Calabaza 1 taza • Zapallito 1 unidad • Brócoli 150 gramos (sólo las flores) • Coliflor 150 
gramos (sólo las flores) • Aceite de maíz 2 cucharadas soperas.

Preparación:

Limpiar todas las verduras y cortarlas en trozos grandes del mismo tamaño (2 o 3 cm). Cocinarlos al vapor 
o hervirlos hasta que estén tiernos. Dejar entibiar y condimentar con un poco de aceite.

para bebés a partir de los 12 meses
Recetas infantiles

Manzanas asadas

Ingredientes:

• Manzana verde mediana 1 unidad • 1 taza de agua segura • Azúcar 2 cucharadas soperas.

Preparación:

Limpiar bien la manzana y cortar la tapa superior. Con la ayuda de un sacabocado retirar las semillas. 
Colocar las manzanas en una asadera y llevar a horno mediano. Rociarlas con azúcar y agua. Retirar la 
manzana cuando esté bien tierna y levemente caramelizada.



Budincitos carioca de verdura

Ingredientes:

• Espinaca cocida 300 gramos • Queso crema 250 gramos • Nuez moscada una pizca • Huevos 3 • Leche 
150 cc • Rocío vegetal.

Preparación:

Lavar, cocinar, escurrir la espinaca y picarla finamente. Unir la espinaca con el queso crema. Condimentar 
con la nuez moscada. Batir ligeramente los huevos e incorporarlos a la mezcla. Agregar la leche y mezclar 
bien. Verter la preparación en budineras individuales humedecidas con rocío vegetal. Cocinar 30 minutos a 
baño María en horno moderado.

Sopa cremosa de papa y brócoli

Ingredientes:

• 2 papas medianas cortadas en daditos • 1 cebolla chica picada • 1 cucharada de aceite de maíz • 1 brócoli 
mediano (sólo las flores, bien lavado) • 1/2 taza de leche (la que tome el bebé) • 1 cucharada de queso crema 
• 40 gramos de queso rallado • 1 y 1/2 taza de caldo • Sal.

Preparación:

Hervir las papas durante 10 minutos. Aparte, en una cacerola rehogar la cebolla con aceite hasta que esté 
transparente. Incorporar las flores de brócoli y cocinar 2 minutos revolviendo con cuchara de madera. Añadir 
caldo y leche. Escurrir las papas e incorporarlas al brócoli. Cocinar todo junto hasta que rompa hervor. 
Agregar el queso crema y procesar hasta que la mezcla quede homogénea. Añadir el queso rallado, mezclar 
y servir.

BOTEcitos de calabaza

Ingredientes:

Calabacita 600 gramos • Choclo 100 gramos • Perejil picado 1/2 cucharadita • Huevo 1 unidad • Queso 
fresco 50 gramos • Fécula de maíz 1/2 cucharada • Queso rallado 1 cucharada (15 gramos).

Preparación:

Cortar la calabaza por la mitad y a lo largo. Luego hervirla en una olla tapada. Hervir el choclo en una olla 
aparte y no tirar el agua de cocción. Retirar la pulpa de la calabaza para introducir la mezcla de queso fresco 
y la mitad del choclo. Aparte, licuar el resto del choclo, 1/2 taza del agua de cocción; perejil y fécula de maíz 
y cocinarlo a fuego lento hasta que espese. Cubrir las calabacitas con esta mezcla y gratinar en horno.

Galletitas de avena

Ingredientes:

Manteca 2 cucharadas soperas (50 gramos) • Azúcar 1 taza (200 gramos) • Avena instantánea 2 tazas 
(400 gramos) • Harina 0000 1/2 taza (60 gramos) • Huevos 2 •  Damascos secos 1/2 taza (100 gramos) •  
Ralladura de naranja • Jugo de naranja cantidad necesaria.

Preparación:

En un bol hondo colocar la harina junto a la avena y azúcar. En el centro hacer un hueco y colocar el 
jugo de naranja, la ralladura, los huevos y la manteca derretida. Comenzar a unir desde el centro hacia 
los bordes hasta lograr una pasta homogénea. Por último, incorporar los damascos secos picados y unir. 
Dejar descansar la masa en la heladera durante una hora. Precalentar el horno. Tomar pequeñas porciones 
de masa y darles forma de galletitas. Colocarlas en una fuente para horno con papel manteca levemente 
aceitado. Cocinar en horno moderado hasta que se doren apenas.



para bebés a partir de los 18 meses
Recetas infantiles

Canelones de ricota

Ingredientes:

Cebolla 1 unidad • Aceite de maíz 2 cucharadas • Ricota entera 500 gramos • Pollo picado 100 gramos • 
Queso rallado 3 cucharadas • Nuez moscada 1 pizca • Crepes o tapas de masa para canelones.

Preparación:

Pelar y picar la cebolla, rehogarla 5 minutos en una sartén con aceite. Mezclar la cebolla con la ricota, el pollo 
picado, el queso rallado y sazonar con nuez moscada. Distribuir la mezcla sobre los crepes o tapas de masa 
para canelones ya cocidos y enrollar. Colocar los canelones en una fuente para horno y calentar agregándole 
al final un poco de crema de leche.

Chow Fan de pollo

Ingredientes:

Agua segura 2 tazas • Sal 1 pizca • Arroz 1 taza • Cebolla 1 unidad • Morrón 1/2 unidad • Aceite de maíz 2 
cucharaditas • Puerro 1 unidad • Pechuga de pollo sin hueso ni piel 1 unidad.

Preparación:

Hervir el agua con la sal. Agregar el arroz, tapar parcialmente la olla y cocinar 18 minutos, hasta que el arroz 
absorba el agua. Retirar y reservar. Picar la cebolla y el morrón. Rehogarlos 5 minutos en una sartén con un 
poquito de aceite (se puede agregar un poco de agua para que no se quemen). Agregar el puerro picado y 
cocinar 2 minutos más. Incorporar el pollo picado en trozos pequeños y cocinar bien. Cuando el pollo esté 
bien cocido y la cebolla transparente, agregar el arroz y mezclar.

NOTA: es importante siempre seguir y respetar las indicaciones del pediatra sobre la incorporación en cuanto 
a tiempo y variedad de alimentos para nuestro bebé.


