
RECETAS INFANTILES

A N D R E A  M A R I T Z A  P I N Z Ó N
N U T R I C I O N I S T A  D I E T I S T A  

H U S I ,  2 0 2 1

RECETAS
SALUDABLES
PARA NIÑOS Y

NIÑAS DE 6 MESES
A 2 AÑOS 



01.

02.

03.

04.

05.

Una alimentación fraccionada, permite hacer uso de
porciones pequeñas e incluir más grupos de alimentos. 

Recuerda
que:

ALIMENTACIÓN INFANTIL
SALUDABLE 
La leche materna es el mejor alimento para un bebé,  se
recomienda brindarla mínimo hasta los 2 años, junto
con la alimentación complementaria (AC).

Preferir preparaciones con alimentos naturales y el uso
de especias favorecerá la percepción y gusto de los
alimentos por el niño.

Al 1º año, el niño o niña ya debe conocer la variedad de
grupos de alimentos, en consistencia normal, sí como 
 su familia, identificar cualquier aversión o intolerancia.

Para la AC se recomienda ofrecer un alimento nuevo a
la vez con uno conocido, e introducir un alimento nuevo
2 a 4 días después. 



ALIMENTACIÓN INFANTIL
SALUDABLE 

Espacio - Horarios - Acompañamiento - Variedad de
alimentos y preparaciones - Higiene 



DESAYUNO
Proteína   +   Lácteo   +   Cereal   +   Fruta   +   Grasa

Arepa integral rellena Panquecas de avena tostada de huevo y aguacate

Sandwich de atún Avena cocida con claras de huevo Tortilla de huevos y papa
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TORTA DE AVENA Y BANANO
Ingredientes:
- 200 ml de formula láctea
- 2 Bananos maduros
- 100 - 150 g de avena en hojuelas o copos
- 2 huevos
- 1 Cdta de canela
- 1 Cda de aceite de oliva 

Preparación: 
Mezclar todos los ingredientes en una licuadora o procesador de alimentos. Vertir aceite de
oliva a un sarten precalentado y una porción de la mezcla para formar la tortilla, dar la vuelta
con la espatula una vez se formen burbujas en la superficie, realizar el mismo proceso con todo
el volumen de mezcla.

Para emplatar puede hacerse uso de figuras decorativas junto con frutas para hacer mas
gustoso el plato.
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Macerar el aguacate con el banano o plátano, posteriormente licuar o procesar con el resto de
ingredientes hasta obtener una mezcla casi compacta. Precalentar el horno a 180º. Disponer
de papel para hornear porciones de la mezcla en forma redonda. Introducir al horno y dejar por
15 min.

GALLETAS DE PLÁTANO Y AGUACATE
Ingredientes:
- 4 Cdas de avena en hojuelas o copos
- 1/4 de aguacate de preferencia
- 1 banano común o 1/2 plátano hárton
- 1 /2 Onza de formula láctea
- 1 Cdta de polvo para hornear

Preparación: 
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MUCHAS GRACIAS

Club de 
Alimentación Saludable
Hospital Universitario San Ignacio  


