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Las 185 Me jo res Re ce tas, Pu rés y Pa pi llas Pa ra

Tu Be bé
Por Ál va ro Asen sio Gar cía

 

Li cen cia de uso

To dos los de re chos re ser va dos. Es te li bro no pue de ser re pro du ci do en
to do o en par te sin el con sen ti mien to del au tor
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¿Quién soy?

 
An tes que na da, quie ro dar te las gra cias por com prar es te

li bro “Las 185 Me jo res Re ce tas, Pu rés, y Pa pi- 
llas Pa ra Tu Be bé” que es pe ro te sean de mu cha uti li- 
dad y dis fru tes mu chí si mo pre pa ran do es tas ri quí si mas re- 
ce tas pa ra tu be bé.

Soy un pro fe sio nal li ga do a la sani dad, un apa sio na do de la
co ci na, es po so y pa dre de dos be bés (de 20 me ses y 24).
Es por ello que dis fru to mu cho se lec cio nan do y co ci nan do
de li cio sas re ce tas salu da bles y va ria das co mo és tas pa ra la
ali men ta ción de mis hi jos.

A lo lar go de es tos me ses he vi vi do y apren di do mu cho a
tra vés de mis hi jos y me gus ta ría com par tir lo con ti go. He
con se gui do re co pi lar bue ní si mas ideas pa ra la ali men ta ción
de nues tro be bé des de la óp ti ca de lo que so mos: pa dres
que nos preo cu pa mos cons tante men te por la ali men ta ción
y la salud de nues tros hi jos.

Me en can ta ría que cuan do ter mi na ras de leer es te li bro,
pien ses que ya tie nes un re per to rio am plio de ri quí si mas
co mi di tas pa ra tu be bé, muy nu tri ti vas y ener gé ti cas.

Bien ve nid@ a es ta apa sio nan te ex pe rien cia que es pe ro sea
de mu cha uti li dad pa ra ti.. Y te doy las gra cias de co ra zón
por per mi tir me com par tir lo con ti go.

Aho ra, si quie res más, te in vi to a leer gra tui ta men te (por un
tiem po li mi ta do) “Los 24 pu rés pa ra be bés más po pu la res
del 2016” y “9 Re ce tas VE GE TA RIA NAS pa ra be bés a par tir
de 6 me ses”, (el pre cio nor mal de 4.99).
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¿Qué vas a en con trar en es te li bro?

 
Aquí tie nes un li bro de re fe ren cia, que te va a dar un aba ni- 
co de po si bi li da des pa ra que no te que des sin sa ber qué
dar le a tu be bé, o bien pa ra salir de la mo no to nía de to dos
los días. He reu ni do mu cha va rie dad de me nús y crea ti vi- 
dad se lec cio nan do las me jo res re ce tas de pa pi llas, pu rés y
me nús pa ra la ali men ta ción del be bé y del ni ño. Tam bién
hay un apar ta do muy no ve do so de “Ca pri chos Pa ra Ni ños
Pe que ños” con me nús muy crea ti vos y salu da bles que te
en can ta rán.

En de fi ni ti va, aquí tie nes un re co pi la to rio de de li cio sas re- 
ce tas de pa pi llas, pu rés y me nús pa ra be bés de di fe ren tes
eda des, pa ra que pue das ir va rián do le la die ta, por su pues- 
to adap tan do ca da una a su edad y a las re co men da cio nes
so bre in tro duc ción de ali men tos.

Avi so: Las re ce tas aquí pre sen tes no sus ti tu yen su vi si ta al
pe dia tra. Es im por tan te con sul tar con su pe dia tra an te cual- 
quier pro ble ma o du da que ten gas de la ali men ta ción de tu
be bé.
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TA BLA DE CON TE NI DOS
 

Las 185 Me jo res Re ce tas, Pu rés, y Pa pi llas Pa- 
ra Tu Be bé

 
1. LOS PRI ME ROS SA BO RES DEL BE BÉ. DE LOS 6 A

LOS 7 ME SES
 
2. LOS SI GUIEN TES PA SOS.  DE LOS 7 A LOS 9 ME- 

SES
 

3. PA RA LOS MÁS AVEN TU RE ROS. DE LOS 9 A LOS
12 ME SES

 
4. CA PRI CHOS PA RA NI ÑOS PE QUE ÑOS. DE LOS 12

A LOS 24 ME SES
 
5. ENER GÍA PA RA EL CRE CI MIEN TO. DE LOS 24 ME- 

SES EN ADE LAN TE

 

 

Bo nus EX TRA:

*Los 24 Pu rés Pa ra Be bés Más Po pu la res Del 2016

*9 Re ce tas VE GE TA RIA NAS Pa ra Be bés A Par tir De 6 Me- 
ses
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Las 185 Re ce tas Ex clu si vas Pa ra Tu Be bé

 

Eta pa 2: Los pri me ros sa bo res del be bé. De
los 6 a los 7 me ses. (22)

Pu ré de es pi na ca y pa ta ta

Pu ré de ca la ba cín pa ta ta

Pu ré de za naho ria y pa ta ta

Pu ré de za naho ria y chi ri vía

Pu ré de pe ra y ba ta ta

Pu ré rá pi do de plá tano y me lo co tón

Pu ré de pa ta ta y agua ca te

Pu ré de be ren je na

Pu ré de pe pino y hier bas

Pu ré de za naho ria y man za na

Pu ré de za naho ria y al ba ri co que

Pu ré de raíces ve ge ta les

Pu ré pa ra be bés de me lón y man go

Pu ré de za naho ria y man go

Pu ré de na bo y ba ta ta

Pu ré de ba ta ta, es pi na ca y ju días ver des

Pu ré de pes ca do blan co y sal sa

Pu ré de plá tano y agua ca te

Pu ré de man go y arán da nos

Pu ré es pe so de ba ta ta y me lón

Pu ré cre mo so de ca la ba za

Pu ré de co li flor y pa ta ta
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Eta pa 3: Los si guien tes pa sos.  De los 7 a los
9 me ses. (43)
Pu ré de res tos de pa vo y pa ta ta

Pu ré de ca la ba za, pa ta ta y za naho ria

Pes ca do pa ra ce nar

Ver du ras con cre ma

Hí ga do pa ra ce nar

Arroz lim pio y sa bro so

Sen ci llo pla to de po llo y plá tano

Sal tea do de man za na y arán da nos

Pu ré de ba ca lao y arroz

Ri so tto con que so y ca la ba cín

Cor de ro con ce ba da per la da

Pis to pa ra be bés

Po llo al al ba ri co que

Es to fa do pa ra be bés

So pa de re mo la cha pa ra be bés

Ca zue la de po llo sa bro so

Que so con co li flor

Co pos de ave na pa ra be bés

Pu ré de za naho rias, co li flor, es pi na ca y que so

Tar ta de car ne afru ta da

Dip de atún

Pu ré de po llo y pe ra

Po ta je de que so y ver du ras

En sa la da de pa ta ta y agua ca te

Pu ré de len te ja ro ja
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Pu ré es pe so de po llo y ca la ba za

Pu ré es pe so de ca la ba za y pe ra

Cus cús de man za na

So pa de man za na y ba ta ta

Pas ta de ca la ba za

Pu ré es pe so de ba ta ta y pa ta ta

Pas ta de ca la ba cín

To ma tes y pa ta ta con oré gano

Po llo con maíz y pe ra

Es to fa do de ter ne ra con pu ré de za naho rias

Ri so tto de plá tano

Com po ta de ci rue la y ce re zas

Es to fa do de po llo asa do y ver du ras

En sa la da de fru tas de in vierno

Pu ré "Po pe ye”

So pa de ver du ras de raíz y gui san tes

Pu ré de ba ta ta y man za na

 

Eta pa 4: Pa ra los más aven tu re ros. De los 9 a
los 12 me ses (40)
Pu ré de car ne de va cuno y ver du ras

Pas ta con sal sa de to ma te y que so

Ham bur gue sas de pa vo y al ba ri co ques

Pas ta con soja, ca la ba cín y to ma te

Pu ré con gui san tes y men ta

Un sen ci llo mi nes tro ne

Pa té de ca la ba cín

Ri so tto de maíz
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Sa bro so cus cús de po llo

Al bón di gas de car ne en sal sa pa ra ni ños

Mues li Bir cher

Pas ta con yo gur y re que són

So pa de es pá rra gos

Pas ta con ca la ba cín

Pur ple vi ta min pu rée

Dhal de len te jas y za naho rias

Arroz con po llo, es pi na ca y pi mien to ro jo

So pa de po llo y pas ta

Ma ca rro nes con que so

He la do de pi ña

Dip de be ren je na

Dip de agua ca te

So pa de to ma te

Smoothie de yo gur

Es to fa do de ca la ba za

Hu m mus de re mo la cha y ju días can ne lli ni

So pa de ba con y chi ri vía

So pa de cham pi ño nes cre mo sa sin lác teos

So pa de pes ca do con maíz

Cer do y ver du ras

Pa ta ta hor nea da re lle na

So pa de ca la ba cín

Pa ta ta con que so al horno

Tor ti tas de pa ta ta

Ño quis de pa ta ta

Cal do de ca la ba za y pi mien to ro jo
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Ma da le nas de ca la ba za

Tor ti tas muy ve ge ta ria nas

Tar ta de rui bar bo

Es pi na cas y que so al horno
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Eta pa 5: ca pri chos pa ra ni ños pe que ños. De
los 13 a los 23 me ses (59)
Sán dwi ch de hue vo y ma yo ne sa

Nu gge ts de pa vo

Fi deos con que so fres co

So pa de pa ta ta y pue rro

Ti ras de que so ha llou mi gra ti na das

Pen ne con ha bas

Una pe que ña la sa ña

Ro llos de sal chi cha de cer do y man za na

Tar ta le tas de ju días ne gras con un dip de sal sa

Pas ta con bo lo ñe sa y ver du ras es con di das

Mi ni ham bur gue sas de ver du ras

Cro que tas de pes ca do blan co

Ke ba bs de pa vo

Pa ta tas con car ne al horno

Mi ni tar ta le tas de que so con fre sa (¡só lo pa ra ca pri chos es- 
pe cia les!)

Fri tta ta

Ca la ba ci nes re lle nos de cor de ro

Ha llou mi gra ti na do con un dip de sal sa de to ma te

Pi z za con pan de pi ta y ca ra son rien te

Ris so les de pa vo y ba ta ta

Dip de que so y al baha ca

Ri so tto de car ne de va cuno y ca la ba za

Al bón di gas en sal sa chi na

Gua ca mo le
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Arroz con al ba ri co que

Uvas y ca la ba za co ci das

Dip de fru ta y re que són

Dip de agua ca te y re que són

Pes ca do blan co li cua do

Dip de len te jas tri tu ra das

Dip de po llo y co co al cu rry sua ve

Re po llo con man za nas

Yo gur de fru tas be bi ble

Dip de es pá rra gos y que so

Smoothie de plá tano y za naho ria

Car ne de va cuno con ju días pin tas

Ca la ba cín gran de re lleno

Ro lli tos de po llo chi nos

Ham bur gue sa de que so y es pi na ca

Pi ru le ta he la da de kiwi

Ca la ba za al horno con un sa bro so re lleno

Tor ti tas de arán da nos y que so fres co al es ti lo ame ri cano

Smoothies de fre sa

Pa tas de po llo a la bar ba coa

So fri to y car ne de va cuno pi ca da

La sa ña con ver du ras es con di das

He la do de es pa gue tis

To ma tes re lle nos

Ca zue la ri ca en hie rro

Sán dwi ch con pa té de fru tas

Dip de to fú y es tra gón

Dip de to fú y ver du ras
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Dip de co go llos de bró co li y hier bas

Gua ca mo le de bró co li

Dip de yo gur con za naho ria y pe pino

Dip de za naho ria y na ran ja li ge ra men te pi can te

Smoothie de me lón

Pu ré es pe so de po llo y me lo co tón

 

Eta pa 6: Ener gía pa ra el cre ci mien to. De los
24 me ses en ade lan te.(21)
Mi ni fa la fels de que so

Flan de cho co la te y to fu

Sán dwi ches tos ta dos de hue vo, que so y to ma te

Pi ru le tas he la das de gro se lla ne gra

Ba rras de nue ces

Ga lle tas de mer me la da de fre sa

Cru jien te de ver du ras con ce ba da per la da

He la do de plá tano y ca ra me lo (¡só lo pa ra oca sio nes es pe- 
cia les!)

Ta cos de car ne

Ro llos de sal chi cha de pa vo

Hu m mus de gui san tes y ju días

Tor ti tas de jen gi bre

Smoothie de plá tano, man za na y ave na

Zu mo de gro se lla ro ja y fram bue sa

Pes to

Pan de car ne pa ra be bés

Pi ru le tas he la das de fru tas cre mo sas

Ba ti do de man go

Pu ré de fru ta se ca
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Pu ré es pe so de ca la ba za y fru ta

Smoothie de fru tas
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Eta pa 2: los pri me ros sa bo res del be bé De los
6 a los 7 me ses
 

Pu ré de es pi na ca y pa ta ta

 

In gre dien tes:

• 1 cu cha ra di ta de acei te ve ge tal 

• 40g de pue rros, cor ta dos en tro zos y pi ca dos con tu pi ca- 
dor

• 1 pa ta ta (275g aprox.), pe la da y cor ta da en cua dra di tos

• 175ml de agua

• 60g de es pi na ca fres ca, la va da y con los ta llos qui ta dos 

 

Ela bo ra ción:

Fríe el pue rro en acei te ve ge tal has ta que se ablan de.

Mien tras co ci nas el pue rro, cor ta las pa ta tas en tro zos y
añáde las al pue rro ya blan do.

Vier te el agua, haz que hier va, cu bre la ca ce ro la y de ja que
to do hier va a fue go len to du ran te 6min.

Aña de la es pi na ca y de ja que se co ci ne du ran te 3min.

De ja que la mez cla se en fríe y des pués lícua la uti li zan do la
ba ti do ra di rec ta men te en la ca ce ro la.

 

Pu ré de ca la ba cín y pa ta ta


