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Vajillas y utensilios utilizados en las medidas 
caseras de las preparaciones

CUCHARA RECOMENDADA PARA SERVIR LAS PREPARACIONES DE NIÑOS DE 6 A 23 MESES
(CUCHARA GRANDE)



CUCHARITAS RECOMENDADAS PARA QUE EL NIÑO DE 6 A 23 MESES UTILICE AL
COMER SUS ALIMENTOS



Plato mediano tendido (19 x 19 cm)



130 kcal 7,6 g 3,0 mg 996,7 ug 1,1 mg 

AporteAporte

nutricionalnutricional

por raciónpor ración

Aporte

nutricional

por ración



"La leche materna es el mejor alimento para el bebé”

Ingredientes

Ÿ 1  cucharada de habas 
frescas

Ÿ 2  c u c h a ra d a s  d e  p a p a 
amarilla

Ÿ 2 cucharadas de hígado de 
pollo

Ÿ 1  c u c h a r a d a  d e  l e c h e 
materna

Ÿ 1 cucharadita de aceite 
vegetal

Preparación 

1. Sancochar las habas y la papa. 
Guardar el caldo. 

2. Aplastar con la ayuda de un 
tenedor la papa y las habas 
sancochadas y previamente 
pasadas por un  colador. 
Agregar la leche, el aceite y el 
caldo. 

3. Mezclar bien la preparación 
hasta obtener una consistencia 
espesa y servir. 



85 kcal 1,3 g 0,3 mg 22,4 ug 0,2 mg 

AporteAporte

nutricionalnutricional

por raciónpor ración

Aporte

nutricional

por ración



Ingredientes

Ÿ 1 cucharada de zapallo
Ÿ 2  c u c h a ra d a s  d e  p a p a 

amarilla
Ÿ 1  c u c h a r a d a  d e  l e c h e 

materna
Ÿ 1 cucharadita de aceite 

vegetal

Preparación 

1. Sancochar el zapallo y la papa. 
Guardar el caldo. 

2. Aplastar con la ayuda de un 
tenedor la papa sancochada, el 
zapallo y agregar la leche, el 
aceite y el caldo.

3.  Mezclar bien hasta obtener una 
consistencia espesa. 

“El zapallo es una fuente rica en Vitamina A, y ayuda a prevenir
enfermedades respiratorias y digestivas” 



113 kcal 6,6 g 2,8 mg 1207,2 ug 1,1 mg 

AporteAporte

nutricionalnutricional

por raciónpor ración

Aporte

nutricional

por ración



Ingredientes

Ÿ 2 cucharadas de hígado de 
pollo

Ÿ 2  c u c h a ra d a s  d e  p a p a 
amarilla

Ÿ 1 cucharada de zanahoria
Ÿ 1 cucharadita de aceite 

vegetal

Preparación 

1. Sancochar la zanahoria, la papa 
amarilla y el hígado de pollo. 
Guardar el caldo.

2. Aplastar con ayuda de un 
tenedor,  la papa amaril la 
sancochada, la zanahoria 
cocida, el hígado. Agregar el 
aceite y el caldo. 

3.  Mezclar bien hasta obtener una 
preparación espesa. 

"El hígado es un alimento rico en hierro que te ayudará a prevenir la anemia en tu niño”



87 kcal 1,4 g 0,3 mg  2860,0 ug 0,3 mg 

AporteAporte

nutricionalnutricional

por raciónpor ración

Aporte

nutricional

por ración



Ingredientes

Ÿ 2 cucharadas de camote 
amarillo

Ÿ 1 cucharada de zanahoria
Ÿ 2  cucharadas  de  leche 

materna
Ÿ 1 cucharadita de aceite 

vegetal

Preparación 

1. Aplastar el camote sancochado y 
la zanahoria con ayuda de un 
tenedor.

2. Agregar la leche, el aceite y el 
agua. 

3. Mezclar bien hasta que tenga 
consistencia espesa. 

"El camote es un alimento que aporta energía importante para la alimentación de tu niño”



155 kcal 3,5 g 1,0 mg   102,1 ug 0,5 mg 

AporteAporte

nutricionalnutricional

por raciónpor ración

Aporte

nutricional

por ración



Ingredientes

Ÿ 1 cucharada de zapallo
Ÿ 1 cucharada de maicena
Ÿ 1 cucharada de yema de 

huevo
Ÿ 2  cucharadas  de  leche 

materna
Ÿ 1 cucharadita de aceite 

vegetal
Ÿ Canela y clavo de olor

Preparación 

1. Lavar, pelar y rallar el zapallo. 
2. Cocinar el zapallo con un 1/8 de 

taza de agua, la canela y el clavo 
de olor.

3. Agregar la maicena disuelta en 
agua.

4. Dar vueltas hasta que tenga una 
consistencia espesa. Agregar la 
leche materna, el aceite y servir.

"Consumir diariamente verduras de color verde, amarillo o naranja, porque son fuentes de
vitamina A y ayuda prevenir enfermedades respiratorias y digestivas”



92 kcal 6,5 g 2,8 mg 1098,0 ug 1,1 mg

AporteAporte

nutricionalnutricional

por raciónpor ración

Aporte

nutricional

por ración



Ingredientes

Ÿ 2 cucharadas de hígado de 
pollo

Ÿ 1 cucharada de zanahoria
Ÿ 2  c u c h a ra d a s  d e  p a p a 

amarilla cocida
Ÿ 1 cucharadita de aceite 

vegetal)

Preparación 

1. Sancochar la zanahoria, el 
hígado de pollo y la papa . 
Guardar el caldo.

2. Aplastar con la ayuda de un 
tenedor, el hígado, la papa y la 
zanahoria. Agregar el aceite y el 
caldo.

3. Mezclar bien hasta obtener una 
preparación espesa.

“Iniciar la alimentación complementaria con preparaciones tipo papillas, 
mazamorras y purés” 



87 kcal  0,6 g  0,1 mg 2620,0 ug 0,1 mg

AporteAporte

nutricionalnutricional

por raciónpor ración

Aporte

nutricional

por ración



Ingredientes

Ÿ 2 cucharadas de zanahoria
Ÿ 1 cucharada de maicena
Ÿ 2  cucharadas  de  leche 

materna
Ÿ 1 cucharadita de aceite 

vegetal
Ÿ Canela y clavo de olor

Preparación 

1. Lavar, pelar, rallar y/o licuar la 
zanahoria.

2. Hervir el rallado o licuado 
anterior con la canela y el clavo 
de olor.

3. Disolver la maicena en agua y 
agregar en la preparación 
anterior.

4. Dar vueltas hasta que cocine y 
tome una consistencia espesa. 
Al retirar agregar la leche 
materna, el aceite y servir.



108 kcal 2,2 g 0,8 mg 1310,0 ug 0,7 mg 

AporteAporte

nutricionalnutricional

por raciónpor ración

Aporte

nutricional

por ración



“La harina de siete semillas proporciona energía al niño” 

Ingredientes

Ÿ 1 cucharada de harina de 
siete semillas

Ÿ 1 cucharada de zanahoria 
Ÿ 2  cucharadas  de  leche 

materna
Ÿ 1 cucharadita de aceite 

vegetal
Ÿ Canela y clavo de olor

Preparación 

1.  Hervir la canela y el clavo de 
olor.

2. Agregar la harina de siete 
s e m i l l a s  y  l a  z a n a h o r i a 
aplastada.

3. Dar vueltas hasta que tome 
consistencia espesa. 

4. Agregar la leche materna, el 
aceite vegetal y servir.

5.  Adicionar el aceite y servir. 



110 kcal 8,8 g 3,6 mg 1310,0 ug 1,1 mg 

AporteAporte

nutricionalnutricional

por raciónpor ración

Aporte

nutricional

por ración



Suplementar con sulfato ferroso en jarabe o en gotas

Ingredientes

Ÿ 1 unidad de hígado de pollo
Ÿ 1 cucharada de harina de 

arveja
Ÿ 1 cucharada de zanahoria
Ÿ 1  c u c h a r a d a  d e  l e c h e 

materna
Ÿ 1 cucharadita de aceite 

vegetal

Preparación 

1. Sancochar el hígado de pollo y la 
zanahoria . Guardar el caldo. 

2. Aplastar con ayuda de un tenedor 
el hígado de pollo sancochado y 
la zanahoria sancochada. 

3. Disolver la harina de arveja con el 
caldo y cocinar a fuego lento 
dando vueltas hasta que hierva. 

4. Agregar la zanahoria, el hígado, 
la leche, el aceite y el caldo. 

5. Mezclar bien hasta que tenga una 
consistencia espesa.  



128 kcal 3,9 g 1,0 mg 1310,0 ug 0,6 mg 

AporteAporte

nutricionalnutricional

por raciónpor ración

Aporte

nutricional

por ración



Ingredientes

Ÿ 1  c u c h a r a d a  d e  p a p a 
amarilla

Ÿ 1 cucharada de zanahoria
Ÿ 1 unidad de yema de huevo
Ÿ 1  c u c h a r a d a  d e  l e c h e 

materna
Ÿ 1 cucharadita de aceite 

vegetal

Preparación 

1. Sancochar la papa amarilla y pelar. 
Sancochar la zanahoria. Guardar el 
caldo.

2. Sancochar el huevo de gallina y 
separar la yema.

3. Aplastar con ayuda de un tenedor la 
papa y la zanahoria sancochada. 
Agregar la yema de huevo.

4. Agregar la leche materna, el aceite y 
el caldo.

5. Mezclar bien hasta tener una 
consistencia espesa.

“Alimentar despacio y con paciencia, y animar a los niños a comer, pero sin forzarlos” 
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271 kcal 

Energía

10,1 g 3,4 mg 

Hierro

1207,2 ug 1,8 mg 

Zinc
AporteAporte

nutricionalnutricional

por raciónpor ración

Aporte

nutricional

por ración



Ingredientes

Ÿ 2 cucharadas de arroz
Ÿ 2 cucharadas de hígado de 

pollo
Ÿ 1  c u c h a r a d a  d e  p a p a 

sancochada
Ÿ 1   cucharada de zanahoria
Ÿ 1   cucharadita de cebolla
Ÿ 1 cucharadita de aceite 

vegetal
Ÿ 1 rama de hierbabuena

Preparación 

1. Hacer un aderezo con el aceite y la 
cebolla.

2. Agregar la papa amarilla y la 
zanahoria en cuadraditos. 
Agregar el agua y dejar que 
cocine. 

3. Añadir el hígado cortado en 
cuadraditos. 

4. Al nal agregar una rama de 
hierbabuena. 

5. Mezclar con arroz graneado y 
servir.

“El hígado es un alimento rico en hierro y ayuda a prevenir la anemia en tu niño” 
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237 kcal 

Energía

10,7 g 

Proteína

3,9 mg 

Hierro

1310,0 ug 1,7 mg 

AporteAporte

nutricionalnutricional

por raciónpor ración

Aporte

nutricional

por ración



“ A partir de los nueve meses los niños deben consumir 
los alimentos picaditos”

Ingredientes

Ÿ 1 cucharada de arvejas fresca.
Ÿ 1 unidad de papa amarilla 

mediana.
Ÿ 2 cucharadas de hígado de 

pollo.
Ÿ 1  cucharada  de  cebol la 

picada.
Ÿ 1 cucharadas de zanahoria 

picada en cuadraditos
Ÿ 1/2 diente de ajo

Preparación 

1. Hacer un aderezo en aceite, con 
ajos y la cebolla.

2. Agregar la papa amarilla picada 
en cuadraditos, las arvejas 
frescas y la zanahoria picada en 
cuadraditos. Agregar el agua y 
dejar que cocine. Luego agregar 
el hígado. Dejar cocinar.

3. Cuando este listo, servir. 



230 kcal 

Energía

7,6 g

Proteína

1,3 mg 

Hierro

70,3 ug 0,7 mg 

AporteAporte

nutricionalnutricional

por raciónpor ración

Aporte

nutricional

por ración



“Entre los 7 y 8 meses se aumentará a tres comidas diarias y lactancia materna frecuente” 

Ingredientes

Ÿ 1 cucharada de habas frescas
Ÿ 1 unidad de papa amarilla 

chica
Ÿ 1 cucharada de zapallo
Ÿ 1/2 cucharada de cebolla
Ÿ 1  c u c h a r a d a  d e  a r r o z 

graneado
Ÿ 1 cucharada de queso fresco
Ÿ 1  cucharadi ta  de  ace i te 

vegetal

Preparación 

1. Hacer un aderezo con el aceite, 
ajos y la cebolla.

2. Agregar las habas previamente 
lavadas. Agregar el agua y dejar 
hervir.

3. Agregar la papa amarilla y el 
zapallo picado en cuadraditos. 
Dejar cocinar.

4. Verificar que ya está cocida y 
agregar el queso.

5.  Servir con arroz graneado.



237 kcal 

Energía

10,6 g 

Proteína

5,6 mg 

Hierro

1310 ug 1,6 mg

AporteAporte

nutricionalnutricional

por raciónpor ración

Aporte

nutricional

por ración



Ingredientes

Ÿ 1/2 porción de fideos cabello 
de ángel u otro de su elección

Ÿ 1 cucharada de tomate picado
Ÿ 1/2 cucharada de cebolla
Ÿ 2 cucharadas de hígado de 

pollo
Ÿ 1 cucharada de zanahoria
Ÿ 1  cucharadi ta  de  ace i te 

vegetal

Preparación 

1.  Tostar los fideos.
2. Hacer un aderezo con el aceite 

vegetal, la cebolla y el tomate 
picado en cuadraditos. Añadir 
agua.

3. Enseguida, agregar los fideos y el 
hígado picado en cuadraditos. 
Dejar que cocine unos minutos y 
servir.



289 kcal 

Energía

10,4 g 

Proteína

3,5 mg 

Hierro

1012,3 ug 1,8 mg

AporteAporte

nutricionalnutricional

por raciónpor ración

Aporte

nutricional

por ración



Ingredientes

Ÿ 2 cucharadas de arroz
Ÿ 1 unidad de hígado de pollo
Ÿ 1/2 unidad de papa amarilla
Ÿ 1 hoja de espinaca
Ÿ 1  cucharadi ta  de  ace i te 

vegetal

Preparación 

1. Hervir el agua. Agregar la papa 
picada en cuadraditos, luego el 
hígado picado en trocitos y la 
espinaca picada. Dejar que 
cocine unos minutos.

2. Cuando esté cocido agregar una 
cucharadita de aceite vegetal y 
servir acompañado con arroz 
graneado.



257 kcal 

Energía

10,8 g 

Proteína

11,8 mg 

Hierro

2620,0 ug 0,9 mg

AporteAporte

nutricionalnutricional

por raciónpor ración

Aporte

nutricional

por ración



Ingredientes

Ÿ 1/2 porción de fideos cabello 
de angel u otra

Ÿ 2 cucharadas de sangrecita de 
pollo

Ÿ 2 cucharadas de zanahoria 
rallada

Ÿ 1 cucharada de tomate
Ÿ 1  cucharadi ta  de  ace i te 

vegetal
Ÿ 1 hoja de laurel

Preparación 

1.  Sancochar los fideos.
2. Sancochar la sangrecita picada 

en cuadraditos.
3. Aparte, en una olla freír la 

zanahoria rallada, el tomate 
picado en cuadraditos y el aceite. 
Agregar el caldo, la hoja de laurel 
y la sangrecita cocida.

4. Mezclar los fideos sancochados 
con el aderezo anterior y retirar 
la hoja de laurel.



234 kcal 

Energía

10,6 g 

Proteína

2,0 mg

Hierro

2620 ug 0,5 mg

AporteAporte

nutricionalnutricional

por raciónpor ración

Aporte

nutricional

por ración



Ingredientes

Ÿ 2 cucharadas de pescado 
sancochado

Ÿ 1 papa amarilla pequeña
Ÿ 2 cucharadas de zanahoria
Ÿ 1/2 cucharada de cebolla
Ÿ 1/2 unidad de pan 
Ÿ 1  cucharadi ta  de  ace i te 

vegetal

Preparación 

1. Sancochar el pescado, retirar las 
espinas y desmenuzar. Guardar el 
caldo.

2. Licuar la zanahoria, el pan y el caldo.
3. Aparte freír en el aceite, la cebolla 

picada en cuadraditos. Agregar el 
licuado y el pescado desmenuzado.

4. Dar vueltas hasta que tenga una 
consistencia espesa.

5. Servir el ají de pescado acompañado 
de papa sancochada picada en 
cuadraditos.

"El músculo oscuro del pescado contiene mas hierro y ayuda a evitar la anemia”



274 kcal 

Energía

8,7 g

Proteína

3,7 mg

Hierro

141,5 ug 1,2 mg

AporteAporte

nutricionalnutricional

por raciónpor ración

Aporte

nutricional

por ración



Ingredientes

Ÿ 1 porción de fideos cabello de 
angel u otro 

Ÿ 2 cucharadas de zapallo 
sancochado

Ÿ 1 yema de huevo sancochado
Ÿ 1 cucharada de aceite vegetal

Preparación 

1.  Sancochar los fideos.
2. Sancochar un huevo de gallina y 

separa la yema.
3. Aplastar con ayuda de un tenedor el 

zapallo sancochado y la yema de 
huevo sancochado. Agregar el 
aceite. 

4. Mezclar bien con los fideos hasta que 
tenga una consistencia espesa.

“Debemos lavarnos las manos después de ir al baño, antes de comer 
los alimentos y antes de prepararlos” 



214 kcal

Energía

10,5 g 

Proteína

0,8 mg 

Hierro

8,4 ug 0,7 mg

AporteAporte

nutricionalnutricional

por raciónpor ración

Aporte

nutricional

por ración



Ingredientes

Ÿ 1/2 filete de pescado
Ÿ 2 cucharadas de cebolla 

picada
Ÿ 2 cucharadas de tomate 

picado
Ÿ 1  cucharadi ta  de  ace i te 

vegetal
Ÿ 2  c u c h a ra d a s  d e  a r ro z 

graneado

Preparación 

1. Freír en aceite la cebolla picada y el 
to m a te  p e l a d o  y  p i ca d o  e n 
cuadraditos.

2.  Sancochar el pescado en poca agua.
3. Retirar el pescado de la preparación, 

desmenuzar y quitar las espinas.
4. Mezclar el pescado desmenuzado 

con el aderezo.
5. Servir el sudado acompañado con el 

arroz graneado.

“El pescado es una fuente rica en proteínas, muy importante para el crecimiento”  



219 kcal

Energía

9,9 g

Proteína

9,8 mg

Hierro

1355 ug 1,0 mg

AporteAporte

nutricionalnutricional

por raciónpor ración

Aporte

nutricional

por ración



Preparación 

1. Sancochar la sangrecita picada en 
cuadraditos, una hoja de hierba 
buena. Guardar el caldo y retirar la 
hoja. 

2. Aparte, sancochar la zanahoria y la 
p a p a ,  a m b a s  p i c a d a s  e n 
cuadraditos y la arveja sin cáscara. 

3. Preparar el aderezo con la cebolla 
picada en cuadraditos y el aceite, 
agregar el caldo, la papa, la 
z a n a h o r i a  y  l a s  a r v e j a s 
sancochadas. 

4. Luego que hierva agregar la 
sangrecita y el pimiento picado en 
cuadraditos, mezclar y servir. 

"Preocuparse que los alimentos sean nutritivos, de buen sabor y agradables a la vista”

Ingredientes

Ÿ 2 cucharadas de sangrecita. 
Ÿ 1 cucharada de papa picada. 
Ÿ 2  c u c h a ra d a s  d e  a r ro z 

graneado. 
Ÿ 1  cucharadi ta  de  ace i te 

vegetal. 
Ÿ 1 cucharada de arveja sin 

cascara. 
Ÿ 1 cucharada de zanahoria 

picada. 
Ÿ ½ cucharada de cebolla 

picada. 
Ÿ ½ cucharada de pimiento 

picado. 
Ÿ ¼ taza de caldo. 
Ÿ 1 hoja de hierbabuena.
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317 kcal 

Energía

13,7 g 

Proteína

2,1 mg

Hierro

1310 ug 1,6 mg

AporteAporte

nutricionalnutricional

por raciónpor ración

Aporte

nutricional

por ración



Preparación 

1. Hacer un aderezo con el aceite, el ajo, 
la cebolla picada en cuadraditos y 
una pizca de sal yodada.

2. Agregar el pollo en trozos, la 
zanahoria picada en cuadraditos, 
las arvejas, el choclo desgranado y 
el agua. 

3. Una vez cocinado espesar con el pan 
molido. 

4. Si desea en el último hervir agregar 
las pasas. 

5 . S e r v i r  e l  m i x  d e  v e r d u r a s 
acompañado con arroz graneado.

Ingredientes

Ÿ 2 cucharadas de maíz choclo
Ÿ 1 cucharada de arveja fresca
Ÿ 1 cucharada de zanahoria
Ÿ 1 cucharadita de cebolla
Ÿ 2 cucharada de arroz 
Ÿ 1 trozo chico de pollo
Ÿ 1  cucharadi ta  de  ace i te 

vegetal
Ÿ 1 cucharadita de ajos molidos
Ÿ 1 cucharada de pasas
Ÿ 1 pizca de sal yodada

“El pollo es una fuente rica en proteínas, muy importante para el crecimiento” 



331 kcal 

Energía

19,6 g 

Proteína

2,8 mg 

Hierro

78,6 ug 2,9 mg 

AporteAporte

nutricionalnutricional

por raciónpor ración

Aporte

nutricional

por ración



“Recuerda que a partir de los 12 meses tu niño puede comer 
segundos de la olla familiar”

Preparación 

1. Sancochar las lentejas, el pollo, la 
papa y el brócoli por separado.

2. Cortar el pollo, la papa y el brócoli en 
cuadraditos.

3. Mezclar las lentejas con la papa, el 
pollo, el brócoli, el limón y una pizca 
de sal yodada.

4. Servir acompañado con arroz 
graneado.

Ingredientes

Ÿ 2 cucharadas de lentejas
Ÿ 1 trozo chico de brócoli
Ÿ 1 / 4  f i l e t e  d e  p o l l o 

desmenuzado
Ÿ 2 cucharadas de arroz
Ÿ 1/2 unidad de papa
Ÿ 1  cucharadi ta  de  ace i te 

vegetal
Ÿ 1 cucharadita de limón
Ÿ una pizca de sal yodada



528 kcal 

Energía

19,0 g 

Proteína

6,5 mg 

Hierro

3541,1 ug 2,3 mg 

AporteAporte

nutricionalnutricional

por raciónpor ración

Aporte

nutricional

por ración



“El hígado, la sangrecita, el bazo y el bofe son alimentos ricos en hierro
que ayudan a prevenir la anemia” 

Preparación 

1. Sancochar el zapallo y el hígado de 
pollo. 

2. Aplastar el zapallo. Picar el hígado 
sancochado en cuadraditos. 

3. Aparte batir el huevo, la harina, el 
zapallo y la pizca de sal. 

4. Agregar a la mezcla anterior, el 
hígado en trocitos. Mezclar todo. 

5. Freír en aceite bien caliente. 
6. Servir acompañado con arroz 

graneado.

Ingredientes

Ÿ 1 unidad de hígado de pollo. 
Ÿ 1 trozo pequeño de zapallo. 
Ÿ 1 unidad de huevo de gallina. 
Ÿ 2 cucharadas de harina de 

trigo. 
Ÿ 2  cucharadas  de  ace i te 

vegetal. 
Ÿ Una pizca de sal yodada. 
Ÿ 4  c u c h a ra d a s  d e  a r ro z 

graneado. 



359 kcal 

Energía

25,0 g 

Proteína

2,7 mg 

Hierro

275,3 ug 2,2 mg 

AporteAporte

nutricionalnutricional

por raciónpor ración

Aporte

nutricional

por ración



“Durante las enfermedades, ofrécele a tu niño pequeñas cantidades de alimentos 
varias veces al día, entre siete u ocho veces” 

Preparación 

1. Lavar y trozar el pollo y el brócoli. 
2. Hacer un aderezo con el aceite, el ajo, 
la cebolla picada en cuadraditos y una 

pizca de sal. 
3. Agregar la papa, la zanahoria en 

cuadraditos, el choclo y el pollo, 
añadir el agua y dejar cocinar unos 
minutos. 

4. Una vez que este medio cocido 
añadir el brócoli hasta que termine 
de cocinar. 

5.  Servir  acompañado de arroz 
graneado. 

Ingredientes

Ÿ 1 trozo chico de pechuga de 
pollo. 

Ÿ 1 trozo chico de brócoli. 
Ÿ ¼ unidad chico de zanahoria. 
Ÿ ¼  u n i d a d  d e  c h o c l o 

desgranado. 
Ÿ ¼ de cabeza de cebolla. 
Ÿ Ajo y una pizca de sal yodada. 
Ÿ 2  cu c h a ra d a s  d e  a ce i te 

vegetal. 
Ÿ ¼ taza de agua. 
Ÿ 4  c u c h a ra d a s  d e  a r ro z 

graneado. 



505 kcal 

Energía

20,0 g 

Proteína

7,3 mg 

Hierro

2075,2 ug 3,5 mg 

AporteAporte

nutricionalnutricional

por raciónpor ración

Aporte

nutricional

por ración



Preparación 

1. Hacer una mezcla con el ajo, el aceite 
y una pizca de sal. 

2. Macerar los hígados en la mezcla 
anterior por 30 minutos. 

3. Freír los hígados en aceite bien 
caliente. 

4. Sancochar aparte las arvejas y licuar 
o aplastar la espinaca. 

5. Colocar los hígados, las arvejas, la 
espinaca y la mezcla del macerado y 
dejar dar un hervor por unos 
minutos. 

6. Servir acompañado con arroz 
graneado y papa sancochada en 
rodajas. 

Ingredientes

Ÿ 2 unidades de hígado de pollo. 
Ÿ 4 hojas de espinaca. 
Ÿ 1 puñado de arveja fresca. 
Ÿ Ajo y pizca de sal yodada. 
Ÿ 4  cucharadas  de  ace i te 

vegetal. 
Ÿ 1 unidad de papa amarilla 

chica. 
Ÿ 4  c u c h a ra d a s  d e  a r ro z 

graneado.
Ÿ 1 cucharadita de ajo molido. 

una pizca de sal yodada. 

“Recuerda que el consumo diario de alimentos de origen animal 
es de por lo menos dos cucharadas al dia” 



363 kcal 

Energía

11,7 g 

Proteína

3,3 mg 

Hierro

786,0 ug 2,1 mg 

AporteAporte

nutricionalnutricional

por raciónpor ración

Aporte

nutricional

por ración



Preparación 

1. Lavar, pelar, sancochar la yuca y 
aplastar con ayuda de un tenedor 
(retirar las hebras). 

2. En una olla freír el ajo molido con la 
mantequilla, agregar la sal, el caldo, 
la leche y la yuca aplastada. 

3. Mezclar hasta que tenga una 
consistencia espesa. 

4. Filetear el hígado de pollo, sazonar 
con una pizca de sal y freir. 

5. Para preparar la ensalada pelar, 
rallar la zanahoria y sazonar con sal 
y gotas de limón. 

6. Servir acompañado con el hígado 
fr i to,  la  ensalada y  e l  arroz 
graneado. 

Ingredientes

Ÿ 1 rodaja delgada de yuca (20 g). 
Ÿ 3  c u c h a r a d a s  d e  l e c h e 

evaporada. 
Ÿ ½ cucharadita de mantequilla. 
Ÿ 1 cucharadita de aceite vegetal. 
Ÿ 1 hígado de pollo. 
Ÿ 1 rodaja gruesa de zanahoria. 
Ÿ Una pizca de sal yodada. 
Ÿ Ajo molido. 
Ÿ Gotas de limón. 
Ÿ 2 cucharadas de caldo. 
Ÿ 3  c u c h a r a d a s  d e  a r r o z 

graneado. 

“Los alimentos ricos en hierro y de buena absorción son el hígado, 
el bofe, el bazo, la sangrecita, etc.” 



357 kcal 

Energía

24,1 g 

Proteína

2,5 mg 

Hierro

59,0 ug 2,4 mg 

AporteAporte

nutricionalnutricional

por raciónpor ración

Aporte

nutricional

por ración



Preparación 

1. Freír el ajo molido, la cebolla picada 
en cuadraditos, una rodaja de 
tomate picado en cuadraditos y el 
aceite. 

2. Agregar el pollo sin piel y el agua 
hasta que cocine. 

3. Adicionar el brócoli picado en 
ramitas delgadas, una pizca de sal 
yodada y dejar que cocine por unos 
minutos. 

4. Para preparar la ensalada de 
tomate, lavar, pelar, agregar en el 
jugo de limón y una pizca de sal. 

5 .  Servir  e l  saltado de brócol i 
acompañado de ensalada de 
tomate y el arroz graneado. 

Ingredientes

Ÿ 1 pierna mediana de pollo. 
Ÿ 1 rodaja de cebolla. 
Ÿ 3 rodajas de tomate. 
Ÿ 1 cucharadita de ajo molido 
Ÿ 1 cucharadita de aceite vegetal. 
Ÿ 1 rama mediana de brócoli (25 g). 
Ÿ Una pizca de sal yodada. 
Ÿ Gotas de limón. 
Ÿ 1/8 de taza de agua. 
Ÿ 3 cucharadas de arroz graneado. 

“Separar plato, taza y cubiertos adecuados a su edad para uso exclusivo del niño” 



553 kcal 

Energía

23,9 g

Proteína

13,1 mg

Hierro

864,6 ug 3,1 mg

AporteAporte

nutricionalnutricional

por raciónpor ración

Aporte

nutricional

por ración



Preparación 

1. Sancochar el bazo picado en 
cuadraditos. 

2. En un tazón, batir la harina con el 
agua, agregar el huevo, el bazo, la 
zanahoria rallada, el brócoli picado 
(solo la flor), y una pizca de sal. 

3. Freír las torrejitas en el aceite 
caliente. 

4. Para preparar la ensalada, lavar, 
pelar y cortar en rodajas el tomate, 
sazonar con el jugo de limón y una 
pizca de sal. 

5 .  S e r v i r  l a  to r re j i ta  d e  b a z o 
acompañada con la ensalada de 
tomate y el arroz graneado. 

Ingredientes

Ÿ 1 rodaja gruesa de zanahoria. 
Ÿ 1/3 rama pequeña de brócoli (-

flor). 
Ÿ 1 unidad de huevo de gallina. 
Ÿ 1 cucharada de agua. 
Ÿ 1 cucharada de harina de trigo. 
Ÿ 2 cucharadas de bazo. 
Ÿ 1 cucharadita de aceite vegetal. 
Ÿ 3 rodajas de tomate. 
Ÿ Gotas de limón. 
Ÿ Una pizca de sal yodada. 
Ÿ 4 cucharadas de arroz graneado. 

“El bazo es una fuente económica de hierro y ayuda a prevenir la anemia” 



435 kcal 

Energía

16,3 g

Proteína

7,8 mg 

Hierro

1355 ug 1,3 mg

AporteAporte

nutricionalnutricional

por raciónpor ración

Aporte

nutricional

por ración



Preparación 

1. Para preparar el trigo a la jardinera, 
freír el ajo molido en el aceite, 
agregar la zanahoria picada en 
cuadraditos, las arveja sin cáscara, 
el choclo desgranado, la mitad de 
agua, la sal yodada y el trigo 
sancochado. Mezclar todo y cocinar. 

2. Para preparar el hígado a la plancha, 
lavar y sazonar con el pimiento 
licuado y sal. 

3. Poner en una sartén el hígado 
sazonado con el resto de agua y 
cocinarlo dándole vueltas por 
ambos lados. 

4. Servir el trigo a la jardinera con 
hígado de pollo a la plancha. 

Ingredientes

Ÿ 1 unidad de hígado de pollo. 
Ÿ 5  c u c h a r a d a s  d e  t r i g o 

sancochado. 
Ÿ 1 cucharada de zanahoria. 
Ÿ 1 cucharada de arvejas frescas. 
Ÿ 1  c u c h a r a d a  d e  c h o c l o 

desgranado. 
Ÿ 1 /8  u n i d a d  p e q u e ñ a  d e 

pimiento. 
Ÿ 1  cucharad i ta  de  ace i te 

vegetal. 
Ÿ 1 diente de ajo. 
Ÿ Una pizca de sal yodada. 
Ÿ 1/8 taza de agua.  

“Dar el alimento en la temperatura adecuada para el niño” 



594 kcal

Energía

23,1 g 

Proteína

16,1 mg

Hierro

99,2 ug 2,5 mg

AporteAporte

nutricionalnutricional

por raciónpor ración

Aporte

nutricional

por ración



Preparación 

1.  Granear el arroz. 
2. Batir el huevo, agregar una pizca de 

sal, freír y picar en cuadraditos. 
3. Freír en una sartén la cebolla china 

picada en cuadraditos, el aceite y la 
sangrecita sancochada picada en 
cuadraditos. 

4. Mezclar el arroz graneado con la 
preparación anterior y el huevo 
picado y luego servir.

Ingredientes

Ÿ 3 cucharadas de sangrecita 
sancochada. 

Ÿ 1 cabeza de cebolla china. 
Ÿ 5  c u c h a r a d a s  d e  a r r o z 

graneado. 
Ÿ 1 huevo de gallina. 
Ÿ 2 cucharaditas de aceite 

vegetal. 
Ÿ Una pizca de sal yodada. 

“La sangrecita es un alimento con hierro de fácil absorción en nuestro
cuerpo y ayuda a prevenir la anemia”
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