


gl RECETAS SALUDABLES

INGREDIENTES PREPARACION

1taza o1lata de arvejas 1Siusamos arvejas secas: Colocar las arvejas en un bowl hasta

4 huevos cubrirlas totalmente con agua.

1/2tazadeleche 2- Dejar remojar durante 8 hs, luego escurrir y lavar.

2 tazas de harina leudante 3- Hervir las arvejas hasta que estén blandas.

Sal y pimienta a gusto 4- Pisar las arvejas hasta obtener un puré conservando algo
de textura, que no quede totalmente liso.
5- En un bowl aparte mezclar los huevos batidos junto con la
leche, la sal, la pimienta.
6- Aiadir las arvejas pisadas y por ultimo agregar la harina de
apoco eintegrar la preparacion con laayuda de un batidor (o
tenedor) para evitar la formacién de grumos. Si es necesario
agregar mas harina. Debe quedar no muy liquida.
7- Precalentar el horno.
8- Con una cuchara, formar las croquetas sobre una asadera
con un poco de aceite y llevar a horno fuerte hasta que estén
doradas.
9- Servir.
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ALIMENTACION COMPLEMENTARIA

A partir de los 6 meses, comienza la etapa de
Alimentacion Complementaria. Este es un proceso
que debe hacerse de manera paulatina y gradual,
incorporando de a poco alimentos saludables. Se
recuerda gque no hace falta agregarle a las comidas
sal ni azucar.

En primer lugar, se sugiere tener en cuenta:

@ Sielbebé demuestra interés en la comida, es
decir, si intenta agarrar y manipular la comida
conlamanoy llevérselo alaboca.

@ sipierde el reflejo de extrusién, es decir siya
no escupe lacomida.

@ Sise mantiene sentado solo.

Se recomienda tener en cuenta estas sefales antes
de empezar la alimentacién complementaria. Si el
bebeé aun no muestra algunos de estos indicios, no
pasa nada ya que la base de su alimentacion es la
leche materna o laleche de formula.

Algunos alimentos sugeridos para comenzar con la
alimentacion complementaria son las frutas como
manzana, banana, pera; verduras, como zapallo,
anco, zanahoria, papa. También se pueden incor-
porar legumbres, carnes y huevos.

Importante: Con respecto a las carnes , se reco-
mienda que no sean picadas y que siempre estén
bien cocidas [no rojas o rosadas).

Generalmente, se realizan purés de alguna verdura
que pueden mezclarse con pollo, o carne, utilizan-
do algun corte que no contenga mucha grasa. Si
bien esta es una opcion, existen nuevas y diversas
maneras de presentar los alimentos.
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Una de ellas es el Baby Led Weading, BLW. Esta
manera consiste en ofrecer alimentos, frutas, verdu-
ras y/o carnes, en formas de bastones o tiras, para
que el bebé pueda experimentar diferentes textu-
ras y sabores. Esta forma ayuda a que el bebé
pueda autorregularse, es decir, comer y jugar hasta
que esté satisfecho y lleno.

Al presentar la comida de esta manera, se le da la
posibilidad de elegir al bebé ya que puede deci-
dir frente a la variedad de opciones posibles, de
alimentos y de formas de combinarlos y de esta
manera empezar a elegir sus preferencias en
cuanto ala comida.
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Maduracion rut
y verduras climatéricas

Palta: cuando estd en su punto debe parecer blanda al presionarla ligeramente con el dedo. Otra forma de
saber si estd madura es tratar de arrancarle el rabito, lo cual debe ser facil.

Ciruela: se conservan bien 2 o 3 dias luego de comprarlas. Si estdn verdes se pueden dejar madurar algu-
nos dias a temperatura ambiente. No se pondran mas dulces, pero la pulpa estard mas blanda.

Damasco: los frutos verdes van adquiriendo color y sabor sise conservan a 20° de 2 a 3 dias. Sumaduracion
se acelera al juntarlos con manzanas. Una vez maduros, es aconsejable guardarlos en la heladera.
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Kiwi: sumaduracidon es muy lenta, para favorecerla puede mezclarse con otros frutos en proceso de madu-
racion durante una semana. Los frutos maduros se conservan durante 6a7 diasde 4 a5 °C.

Manzana: En su punto éptimo de consumo su carne esfirmey la piel solo se arruga ligeramente al presionar-
la. Si se recoge muy verde, se puede acelerar la maduracidn con una temperatura de conservacion mayor.

Melén: si estd maduro debe resultar pesado en comparacion a su tamafio. Huele bien, sin llegar a tener un
olor muy fuerte. Si se sacude y se oye agua, esta pasado.

Pera: presentan mejor calidad cuando se cosechan ligeramente verdes. Se pueden madurar manteniéndo-
las una semana a mas de 20° C y para acelerar el proceso se pueden juntar con otros frutos que también
estén madurando.

Banana: si estd inmadura, la pulpa es dura, poco jugosa, insipida y muy dspera. Se puede acelerar lamadura-
ciénjuntdndose con peras y manzanas que se estén madurando. Refrigeradas, la piel se pone negrapero el
interior no se dafa.

Sandia: la mancha clarita en una parte de la corteza no es sintoma de inmadurez, es la parte que ha estado
apoyada sobre la tierra durante el crecimiento. Para saber si esta para comer, se pone la sandia junto al oido,
se aprieta un pocoy la pulpa debe cruijir.

Tomate: si estd verde no debe guardarse en la heladera. Para que madure hay que mantenerloa 20°Cy
protegerlo de la luz, porque la luz transforma la clorofila (pigmento de color verde que se halla en hojas y
tallos de muchos vegetales) en pigmentos rojos, lo que no significa que esté maduro.

Durazno: cuando estd verde tiene aspecto lanoso y se puede dejar un par de dias a temperatura ambiente.
No aumentara su dulzor, pero mejorara su olor, sabor y gusto. El tono amarillento significa que ya esta listo
[para consumir.
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