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INTRODUCCION

De acuerdo a la evidencia en la alimentacion complementaria es importarte que durante este
periodo de vida la nutricion que se brinde al nifio o nifia sea saludable para garantizar su
adecuado crecimiento y desarrollo, y asi mismo generar buenos hdbitos alimentarios que lo
protejon a lo largo de la vida de adquirir enfermedades crénicas. De igual manera, es
fundamental continuar con la practica de lactancia materna hasta los 2 afos o mds como
establece la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) para contribuir al buen estado de salud y
nutriciéon del bebé.

La alimentaciéon complementaria se considera un proceso por el cual se ofrecen al lactante
alimentos sélidos, semisélidos o liquidos distintos de la leche materna como complemento y no
como sustitucion de esta. El éxito de esta practica depende de una informaciéon precisa desde el
sector salud a las familias y comunidad.

Es importante resaltar que a través de la alimentacion se fortalecen los vinculos afectivos y la
comunicacion a nivel familiar siendo este un proceso que se aprende de acuerdo a los hdbitos
alimentarios del territorio.

En el marco del convenio docente asistencial de la Universidad Mariana e Instituto
Departamental de Salud de Narifio se busca crear herramientas que permitan facilitar los
procesos de educacién y aprendizaje en las familias del departamento como una de las
estrategias para prevenir el bajo peso al nacer y la desnutricién en la primera infancia.
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Principios de la alimentacion complementaria del

nino amamantado

Practicar la lactancia materna exclusiva desde el nacimiento hasta los 6 meses de edad, introducir los
alimentos complementarios a esta edad.

Continuar con la lactancia materna frecuente y a demanda hasta los 2 afos de edad o maés.

Practicar la alimentaciéon perceptiva, aplicando los principios de cuidado psico-social: implica el ambiente en
el que nifno es alimentado, involucra el papel activo del cuidador y la familia, para que el momento de comer
no existan distracciones, se utilicen los utensilios adecuados y sea una experiencia de compartir con amor.

Ejercer buenas practicas de higiene y manejo de los alimentos: involucra el adecuado lavado de manos de la
persona que prepare los alimentos, la limpieza de los utensilios, la preparaciéon de los alimentos y ayuda a la
prevencion de enfermedades diarreicas que afectan a esta poblacion.

Comenzar a los seis meses de edad con cantidades pequenas de alimentos y aumentar la cantidad conforme
crece el nifno, mientras se mantiene la lactancia materna, la cantidad va en relaciéon a las necesidades caléricas
del menor como de la cantidad de calorias y nutrientes que aportan los alimentos ofrecidos.

Aumentar la consistencia y la variedad de los alimentos gradualmente conforme crece el niflo, adaptdndose
a los requisitos y habilidades de los nifios.

Aumentar el nimero de veces que el nifio consume los alimentos complementarios, conforme va creciendo.
Dar una variedad de alimentos ricos en nutrientes para asegurarse de cubrir las necesidades nutricionales.
Diversificar la alimentacién para mejorar la calidad y el aporte de nutrientes.

Aumentar la ingesta de liquidos durante las enfermedades incluyendo leche materna y alentar al nifio a
comer alimentos suaves, variados, apetecedores y que sean sus favoritos. Después de la enfermedad, dar
alimentos con mayor frecuencia de lo normal y alentar al nifio a que coma mas.
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Pasos para un adecuado lavado de manos

En la alimentacion complementaria la madre debe banarse y lavarse las manos
antes de cada preparacion. Asi evitard que los alimentos se contaminen. La madre
debe retirar anillos, pulseras y reloj; las uias deben estar cortas y sin esmalte, para
luego proceder al lavado de manos utilizando jabén liquido, idealmente. El
lavado de manos debe incluir las munecas y las uias, se debe aplicar suficiente
jabén, realizar el adecuado lavado de manos y usar abundante agua para retirar |
el jabén. A continuacion, se ilustra el adecuado lavado de manos. /

o B
O

Aplique suficiente jabdon para cubrir Frotese las palmas de las manos .
todas las superficies de las manos. entre si. o
@ & . ‘

Frotese la palma de la mano der_echa Frotese las palmas de las manos entre Frétese el dorso de los dedos de una

contra el dorso de la mano izquierda si, con los dedos entrelazados. mano contra la palma de la mano

entrelazando los dedos, y viceversa. opuesta, manteniendo unidos los
dedos.

ﬂ%/%

Rodeando el pulgar izquierdo con la Frétese la punta de los dedos de la .
palma de la mano derecha, fréteselo mano derecha contra la palma de la Enjuaguese las manos.
con un movimiento de rotacion, y ma_no izquierda, !'Iaclendo un
viceversa. T toder , ¥ viceversa.

(’W)

Séqueselas con una toalla de un solo uso. Utilice la toalla para cerrar el grifo. Sus manos son seguras.
W P S .. T T B i W T - ;
. L . o .
Fuente: Manual de extraccion, conservacion, transporte y suministro de leche materna. Ministerio de
Salud y Proteccion Social
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Limpieza y desinfeccion de alimentos
RN S R SR P2y,
1. Lavar las frutas con suficiente agua potable, retirar mugre
visible con esponja y jabon.
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3. Preparar la solucién desinfectante: Cloro - agua. (5 gotas de
hipoclorito casero por cada litro de agua).

4. Depositar la fruta en el recipiente que contiene la solucién/{

desinfectante.

5. Dejar en contacto por 10 minutos méximo. /\

6. Enjuagar, retirar totalmente la solucién a través de agua
potable.
-_—w
- - ‘
L < Fuente: Instituto Departamental de salud. Recetario saludable
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Recetario de 6 a 8 meses

A partir de los 6 meses de edad, el bebé necesita mas aportes de energia y nutrientes que
deben garantizarse con la introducciéon de alimentos. Estos alimentos deben ser variados,
frescos y naturales, sin adiciéon de sal, ni azicar. La alimentacién se acompafara de la
lactancia materna porque sigue aportando una importante cantidad de energiaq, calcio y
proteina en la dieta del nifio o nifia. Puede seleccionar cereales, frutas, verduras disponibles
en su territorio para fomentar el consumo de alimentos naturales.

En este periodo es ideal que brinde un alimento nuevo a la vez cada dia junto con uno ya
conocido, la consistencia de cada alimento debe ser espeso (en puré), hasta que aparezca
la habilidad de masticar. Inicie dando 4 a 6 cucharadas postreras por comida, hasta llegar
gradualmente a media taza. Evite los caldos.

Las Gabas para Colombia recomiendan que en este grupo de edad se puede iniciar sin
riesgos otros grupos de alimentos, como productos lacteos (Yogurt y kumis elaborados a
base de leche entera, sin aztcar, Cuajada y quesos frescos sin adicion de sal), y la yema de
huevo que previenen la desnutricion.
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PAPILLA DE ZANAHORIA
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Ingredientes: 7/ Prepara

v' 1 trozo pequeiio de
zanahoria.

cion:

T Presentacion:

? - -

=Lavar y desinfectar todos los
ingredientes y utensilios que se
van a utilizar.

v’ 12 pocillo de Agua.

v’ 2 gotas de aceite de
vegetal (oliva,
girasol, canola).

~Lavar y pelar la zanahoria.

= Corta en pedazos iguales y
coloca en un sartén con suficiente
agua para anicamente cubrir las

zanahorias.

= Cocina de 15- 20 minutos hasta
que estén tiernas.

= Mezcla hasta obtener un puré
suave utilizando un poco del
agua en donde cocinaste las
zanahorias.

= Adicionar el aceite vegetal.

= Cuando note que el preparado
ha tomado consistencia espesa,

\\ retirelo del fuego. /
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CREMA DE ZA&EA&LL

Ingredientes: Preparacion:

v 1trozo pequeiio de pollo. =Lavar y desinfectar todos
v’ 1trozo pequerio de los ingredientes y
zapallo. utensilios que se van a
v' 12 pocillo agua. utilizar.
v 1 cucharadita de aceite
vegetal (oliva, girasol,
canola).

=Pelar y cortar en
pequerios trozos el
zapallo.

= Cocinar en agua el
zapallo junto con el pollo
a fuego medio.

« A

=Licuar el Zapallo con 12
pocillo agua hasta lograr
una consistencia espesa y ;
servir.

=Desmechar el pollo,
poner a fuego lento y
finalmente proceda a
servir tibio.
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|ngredm preparacién-\\

v 1 huevo de gallina -Lavar y desinfectar todos los
v" 1 pocillo de agua ingredientes y utensilios que
se van a utilizar.

=Lavar el huevo.

=$e introduce el huevo en
agua fria.

~Cuando empiece a hervir se
calculan 10 a 15 minutos.

-$e lo saca del agua y
proceda a pelarlo y servir.

Iniciar con la yema,
evaluando tolerancia.
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PURE DE ZANAHORIA CON

. QUINUA
7 —

Ingredientes: A / Preparacion: \ ‘\

ﬁ

-
= v 1 Cucht.:lraditﬂ de -Lavar y desinfectar todos los [ E%S%mtﬂ@i@ma |
. quinua. ingredientes y utensilios que se -
<y v" 1trozo mediano de ﬁ van a utilizar.
zanahoria.
v' Medio pocillo de agua. - Lavar la quinua, en una olla
v 1/2 cucharada de aceite incorporar y ponerla a cocinar en

de vegetal (oliva, el agua.

airasol. canola).

=Lavar y pelar el trozo de
zanahoria, cortarla en trozos
pequenos e introducirla en la
coccion a fuego medio.

7

~Cuando se haya absorbido el
agua, retirar del juego.

~Anadir la cucharadita de aceite
vegetal al contenido.

=Con la ayuda de un tenedor,
triturar hasta que quede una
consistencia espesa, y servir.




PAPILLA DE MANZANA

-~ E .’--: p - " .".? ‘:- " 2 2 "
| R TR S
E—— g }."’ -
o) 2 - o ‘:
Presentacmn: v 4o
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Ingredientes: \/ Preparacion

. v Mitad de una -Lavar muy bien, pelar y “: B
: manzana roja sin trozar la Manzana roja.
cascara.

=$e licua la manzana con
un poco de agua hasta
que quede una
consistencia tipo puré, y

: ,\ servir.
=3 -

v 13 pocillo de agua.




Recetario de 9 a 11 meses

A partir de los 9 meses, el bebé comienza a experimentar nuevas texturas,
pasa del puré a la comida aplastada o picada en pequenos trozos; durante
esta etapa se debe continuar con la lactancia materna, acompanada de al
menos 3 comidas diarias, teniendo en cuenta que la cantidad por porcion es
de media taza por comida. No se les debe adicionar sal ni condimentos
artificiales.

El propdsito en este periodo de edad es ensenar al nifio a comer con cuchara.
Los cereales deben ser machacados, se debe brindar los derivados de cereales,
tubérculos y platanos en trozos pequenos que él bebe pueda agarrar con la
mano, igual que las raices o tubérculos y frutas. Se debe incluir en cada
comida una proporcion de alimentos de origen animal, como carnes, huevos
en todas las presentaciones, pescado y queso fresco.
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- LENTEJA GUISADAS CON ARROZ
-

.ﬁlngredientesz / Preparaciéon:

Va pocillo de lentejas. -Lavar muy bien todos los
/" 1 cucharadita de cebolla i ingredientes y utensilios.
cabezona.

- En un recipiente colocar a cocinar
las lentejas con la papa
previamente pelada y cortada, a
fuego medio con una cantidad de
agua considerable, dejar
aproximadamente 20 minutos.

v" 1 cucharada de
tomate sin cascara.
v 12 cucharadita de aceite
vegetal (oliva, girasol,
canola).
Arroz:
1/2 pocillo de arroz.
7 12 cucharadita de aceite
vegetal (oliva, girasol,
canola).

=Pelar la cebolla y el tomate, picar

en trozos pequeiios, colocar en un
sartén con la /2 cucharadita de

aceite a fuego medio hasta lograr
un guiso de buena consistencia.

Arroz:

Lavar el arroz y colocarlo en una
olla con agua al fuego medio.
Anadir la cebolla con 172
cucharadita de aceite vegetal.
= Colocar en un recipiente las
Ientejas, el guiso y anadir el
arroz. Puede acompanarlo con
rodaiitas de huevo. Servir.
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CREMA DE COLIFLOR CON ARROZ =

/ Preparacién: \ -~ .

Crema: Presentacién:

. Ingredientesz\

Crema:

1/2 taza de coliflor

1 cucharadita de cebolla
4 cabezona ! - Luego poner una olla con agua al

-~Lavar previamente la coliflor y la
cebolla.

AN

Arroz: fuego, anadir la coliflor cortada en

v 12 pocillo de arroz trozos junto con la cebolla finamente
v 2 cucharadita de aceite picada.

egetal (oliva, girasol

::’a: ol a).( wa, gt ! - Hervir durante 15 min. Transcurrido
v 14 de zanahoria Ie.ste :|emp:, :olocc;;:t la coliflor en la
v Vi de huevo icuadora hasta obtener una crema

espesd.

Arroz

-Lavar el arroz y colocarlo en una olla
con agua al fuego.

-~Anadir la cebolla y la zanahoria |
cortada finamente con V2 cucharadita
& —

de aceite de aceite de girasol.

- En otro recipiente colocar a COCIPOI’ el ‘(r.'._" ek P,
huevo durante 7 minutos - :} 'S
aproximadamente. - —
g * /,‘w. >

-Servir el arroz junto con 3 trozos i # -‘2 -

pequeiios de huevo. Servir junto con la
crema de coliflor. -
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BOLITAS DE QUINUA SORPRESA
-

- . -
o SR
. — . . - - -
/ Ingredientes: Preparacion: d
. ®
v 1 cucharada de Quinua. -Llenar un recipiente con agua fria y colocar el - presentGCIén’ -
v" 1 higado de pollo. = higado, dejar reposar por 10 a 15 min, después = W _ = S
v 1 papa. | lavarlo muy bien y cortar en trozos pequeiios. - o g ’..‘." ¥ : - . - "_ - ;:
v" 1huevo. -Lavar y pelar la cebolla, el tomate y | -
| ¥ 1cucharadita de cebolla. zanahoria, proceder a cortarlos en trozos =
g Vv 1cucharadita de tomate pequeiios.
sin ca’cqra'. =En un sartén agregar media cucharada de u‘ .
v’ 12 Zanahoria. aceite, freir la cebolla y el tomate, afadir el
v' 172 cucharadas de aceite higado y la zanahoria picados, ademas, junto
vegetal (oliva, girasol, | a ello dos o tres vasos de agua, dejar hervir

hasta que el agua se evapore y todo esté bien
cocido.

canola).

=En un recipiente agregar una cucharada de
quinua, anadir agua y lavar; en una olla
pequeiia agregar la quinua lavada y un vaso
de agua, dejar hervir y reposar.

- Lavar y pelar la papa, proceder a cocerla y
hacer puré.

~En un recipiente colocar el puré de papa y la
quinua, mezclar muy bien, hacer pequerias
tortillas y agregar el guiso de higado, formar
bolitas y pasarlas por un huevo batido.

=Colocar un sartén a fuego medio, anadir una
cucharada de aceite, dejar calentar y freir las
bolitas rellenas de guiso de higado. Servir.
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TORTA DE ACELGA

e -

»

S

Ingredientesz\ Preparacién: * —

v" 2 hojas de acelga. -Llenar de agua un recipiente grande |
v 1 cucharadita de cebolla y lavar cada una de las acelgas. pl‘esel‘ltqﬁél‘lz .
puerro. .
v 1cucharadita de tomate - CEortar las acelgas a la mitad,
sin céscara. - dejando p?r un lado los tallos, y por el -~
1 huevo. otro las hojas.

<K

1 cucharadita de aceite
vegetal (oliva, girasol,
canola).

=Calentar agua, cocer las acelgas al
vapor durante 5 a 10 minutos y retirar
del fuego.

=Lavar y pelar la cebolla y el tomate,
proceder a cortarlos en trozos
pequenos.

- Después en un sartén agregar media
cucharada de aceite, freir la cebolla,
el tomate y la acelga, mezclar bien los
ingredientes y agregar un huevo
batido.

=Retirar del fuego. Servir

\ _
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PALMERAS DE FRUTA

Ingredientes:

v 1 kiwi.

v" 1 banano.

v’ 6 uvas pequenas

v" 1 mandarina.

v’ 1 tdjita pequena de

Preparacion:

>- 4

: N Sy

= Lava bien las frutas y luego - > oo . .. TS ‘e
pélalas. P

- Parte el banano por la mitad
para formar el tronco de la
palmera.

= Ahoraq, coge el kiwi y cortalo
en tajadas para formar las ramas
de la palmera.

- Desgrana la mandarina y
ponla al ras del tallo para simular
el suelo donde esta plantada la
palmera.

- Parte una taja de mango para
formar el sol.

- Finalmente pon las uvas en las
ramas de Kiwi simulando las uvas.

Servir. /




Después del primer ano de vida la alimentacion saludable del bebé es
fundamental para garantizar su adecuado crecimiento y desarrollo; la
alimentacion debe ser igual a la que consume la familia, ofreciendo alimentos
s6lidos con algunas texturas modificadas: picados, molidos o trozos pequerios. La
cantidad de alimentos por comida es de una taza o plato (8 onzas). Se debe
ofrecer al menos 3 comidas diarias y de acuerdo con el apetito del bebé, uno o
dos refrigerios.

No se recomienda adicionar sal, ni azGcar a las preparaciones, productos
procesados como los de paquete, bebidas azucaradas y embutidos, para generar
buenos habitos alimentarios que lo protejan a lo largo de la vida de adquirir
enfermedades crénicas. De igual manera, se debe continuar con la practica de
lactancia materna hasta los 2 aflos o0 mas para contribuir al buen estado de salud
y nutricion del bebé.
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TORTILLA DE HUEVO CON ARROZ

R IS5 3
| Ingredientes: Preparacién: “

Tortilla: =Lavar muy bien los alimentos.
v" 1 huevo de gallina. =Picar finamente la cebolla el
vV 1cucharadita de aceite tomate y jamén
vegetal (oliva, girasol, - Después en un sartén agregar
canola). media cucharada de aceite
v 12 cucharadita de tomate ’ :

freir la cebolla, el tomate y el
jamén, a medio fuego, mezclar
bien los ingredientes y agregar
un huevo batido, tapar hasta

sin cascara
12 cucharadita de cebolla.
1 taja de jamén

ANRN

Arroz obtener una mezcla
v’ 1/2 pocillo de arroz homogénea.
v 12 cucharadita de aceite de Arroz:

girasol
=Lavar el arroz y colocarlo en

una olla con agua al fuego,

Anadir la cebolla cortada
inamente con 2 cucharadita
de aceite de aceite de vegetal.
Servir
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FILETE DE TRUCHA APANADA

. A

Ingredientes: Preparacién:

Un trozo mediano de =Lavar muy bien la trucha,
trucha. deshuesar, y porcionar un trozo
1 cucharada de aceite de * mediano conservando la piel.
vegetal (oliva, girasol, | -Rallarel queso parmesano.
canola).
1 cucharada de harina de | =Mezclar el huevo con el queso
trigo. parmesano rallado.
1 huevo. =Pasar la trucha por la harina y
1 cucharada de queso

por la mezcla de huevo en ese
parmesano. . .

orden. Freir en aceite.

Poz-glze co. E d :
Qe sop . 2 TR0 Ly, -Esperar a que dore y voltear,

" bj.."""lb’o Vi para obtener una coccion
uniforme. Servir.

Se la puede acompanar con arroz




-

—

LOCRO

N -

_/ Ingndientesz{ Preparacién:

(\

2 trozos pequeiios de papa
parda.

1 papa criolla.

1 cucharada de leche.

1 vaso de caldo de pollo.

1 cucharadita de queso en
cuadritos.

1/2 cucharada de espinaca.
1/2 cucharada de calabaza.
1 ulloco mediano.

1/2 cucharadita de cebolla.
1 cucharadita de granos de
mazorca.

AN

AR

<\

rallada.

12 cucharada de zanahoria

n

=Lavar muy bien los alimentos
antes de picarlos.

=-Preparar el caldo
adicionando el pollo, cebolla,
zanahoria, calabaza, ulloco y
espinaca.

=Dejar cocinar durante 30
minutos.

~-Agregar las papas criollas y la
mazorca.

~Cuando la mazorca esté
suave anadir la papa parda
en cuadros.

=Esperar que hierva por unos
minutos mientras todo se cuece
uniformemente.

~Retirar el pollo. Aiiadir la
leche y dejar hervir por 10
minutos.

~Retirar del fuego. Anadir el
dueso v servuir.

PASTUSO
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CARITAS DE ALBONDI

GAS Y ESPAGUETI

v' Espagueti

v 1/2 tomate sin
cascara.

v 1 cucharadita de
cebolla.

v’ 2 trozos pequeiios de

carne molida.

3 alverjas.

Un pedazo pequeiio

de zanahoria.

v" 1 cucharadita de

aceite vegetal (oliva,

girasol, canola).

Ingredientesz\

I

/ Preparacién: \

Espagueti:

Colocamos una olla con agua
abundante y calentamos hasta que
hierva.

A continuacion, echamos los
espaguetis y esperamos durante unos
8 minutos.

Ese tiempo en el que se

hacen, podemos aprovechar para
hacer la salsa.

Se coloca en un sartén una
cucharadita de aceite para sofreir la
cebolla, y tomate sin cascara. Luego
lo mezclo con los espaguetis ya
hechos.

Albondigas:

Se hacen bolitas con carne molida y
se las lleva al horno.

Seguimos a decorar las caritas, sus
cabelleras con tiritas de espagueti,
ojos con arvejas cocinadas, zanahoria

l'.

para sus narices y finalmente tomate
para sus boquitas. Servir /.
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flngrediente \\

3 rodajas de mango.
1 zanahoria pequena
rallada.

/2 manzana verde.

1 pedacito de queso.
1 pedacito de jamon.

v
v

v
v
v
v

Preparacién:

Pelar y lavar muy bien el
mango, la manzana verde y
rallar la zanahoria.

Seguimos a decorar el plato
con las frutas formando un
ledn como el de la foto.
Haciendo su cuerpo con
rodajas de mango su melena
con zanahoria rallada y sus
ojitos y nariz con pedacitos de
jamos y sus orejas y bigotes
con pedacitos de queso y
uvas.

Por ultimo cortamos en
tajitas la manzana verde y la
colocamos abajo del ledn
para simular el suelo donde él
se encuentra.

Se obtuvo un plato rico,
nutritivo y divertido.

Servir.
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