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			Estás a punto de iniciar una de las aventuras más emocionantes que experimentarás con tu bebé, el inicio de su alimentación complementaria, y queremos que la disfrutes al máximo.

			Vamos a darte toda la información para que tengas en tu mano las soluciones y respuestas que puedas necesitar en los próximos meses, desde cómo empezar o cómo resolver las dificultades que puedas encontrar hasta trucos y recetas adaptados a cada etapa, y, sobre todo, un lugar en el que anotar y reflejar tus emociones, logros, objetivos, etc. Un gran recuerdo de todo lo que estáis a punto de experimentar juntos que podrás conservar para siempre.

			Somos Begoña y Sara, y, de nuestra mano, vamos a acompañarte mes a mes, apoyándote en este proceso tan maravilloso como intenso, para que lo vivas con tranquilidad.

			En este libro-diario hemos querido aunar nuestra experiencia para crear la guía definitiva que consiga que disfrutes de la alimentación complementaria con tu bebé desde el primer día y con unas pautas y objetivos claros en cada momento.

			Verás que el diario está dividido por etapas; estás delante de un libro interactivo, así que empieza a usarlo desde donde creas que realmente lo necesitas, no hace falta que pases por todas las etapas. ¡O quizá sí! El libro te irá guiando como si de un «elige tu propia aventura» se tratase, porque, sin ninguna duda, te vas a embarcar en un viaje maravilloso y realmente divertido.

			Te invitamos a que inicies tu camino en el Baby-Led Weaning desde otra perspectiva, sin dramas, con una mirada más optimista, ya que a lo largo de las páginas iremos proponiéndote retos y tareas o sencillamente dándote ánimos para que cada día avances con seguridad y tranquilidad. Por supuesto, al final de cada etapa te encontrarás con una selección de recetas idónea para el momento en el que se encuentra tu bebé; así podrás poner en práctica todo lo aprendido.

			¡Pero aún hay más! Queremos que este diario sea un recuerdo para siempre, al que puedas volver cuando lo necesites, en el que veas reflejados vuestros progresos y enmarques los grandes momentos que estáis a punto de compartir; por eso encontrarás también un completo registro dentro de cada etapa para poder escribir cómo fueron las comidas, cuáles fueron sus alimentos preferidos, cómo se sintió el bebé o cómo te sentiste tú. Sí, tú también vas a ser muy importante en este proceso y no vamos a dejarte de lado, ¡no sería posible!

			Tus emociones, tus vivencias, son una parte tan relevante en cualquier etapa de la crianza que queremos que a través de este libro también puedas expresarlas; así podrás volver atrás y revivir vuestra propia aventura siempre que lo desees.

			¿Te imaginas compartir este diario con tu hijo cuando sepa leer? ¡Y recordarle lo mucho que le gustaba el brócoli!

			Y por si en el camino te encuentras dificultades, este libro también es un «solucionario» para los principales inconvenientes que puedan surgir: cada vez que sientas que te atascas podrás buscar exactamente el problema que se te presenta e ir al capítulo en el que lo abordamos para encontrar una salida a esa situación.

			Queremos que sientas que estamos a tu lado durante todo el proceso. Deseamos de todo corazón que este nuevo viaje esté lleno de momentos divertidos y que cuando algo no vaya como esperabas, te sientas acompañado a través de estas páginas y sigas avanzando «de la mano» hacia donde tú y tu familia deseéis.
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			Antes de empezar, hay algunas decisiones que os vendría bien tomar, por ejemplo:

			¿En qué momentos vais a ofrecerle comida?

			¿Cómo serán las tomas de leche o alimentación complementaria cuando esté con cuidadores secundarios (abuelos, tíos, escuela infantil)?

		  ¿Vais a practicar Baby-Led Weaning siempre o a veces le ofreceréis purés?

			Nosotros tenemos unos planes y, a menudo, nuestros hijos tienen otros, y tened por seguro que serán ellos quienes lleven la batuta, pero revisar y ordenar los recursos humanos y de tiempo de los que vais a disponer puede ayudaros a visualizar el proceso desde el primer momento y saber bien qué esperar.

		  Horarios 

			Si hay una duda recurrente al empezar la alimentación complementaria, esta es «¿cuántas veces tenemos que ofrecerle comida?».

			Lo cierto es que no hay un número idóneo de momentos para ofrecer comida ni triturada ni sólida, pero sí una regla básica: ofrecedle comida solo cuando vosotros vayáis a sentaros a comer con él.

			¿Vais a poder sentaros cinco veces al día? Bien, pues podéis ofrecerle en cinco ocasiones.

			Al menos sería positivo que encontrarais un par de momentos cada día para que pueda practicar; cuanto más practique, mejor, pero sin duda esta es una de esas ocasiones en las que hay que priorizar la calidad sobre la cantidad.

			En estos primeros momentos tiene que descubrir que esto que le estáis ofreciendo es comida; luego, animarse a probarlo, y, algo muy importante, entender que la sensación de bienestar que le produce el pecho o el biberón se la pueden producir también otros alimentos, y todo este proceso llevará su tiempo.

			Además, habrá cosas que le gustarán más, otras que menos, mostrará mayor o menor interés, pero si hay algo que no falla es «envolver» la experiencia con emociones positivas.

			Al sentarnos con ellos, al compartir esos alimentos, todo se vuelve mágicamente más sencillo:

			«Vaya..., esto rojo que tengo en la mano es igual que eso rojo que tiene papá en la suya, y se lo está llevando a la boca...», et voilà!, surge el interés y lo prueban.

			«Mamá se está riendo», «papá me ha ofrecido de su plato»... Toda esta información es más valiosa que ningún sabor o textura, así que organiza tu día para encontrar estos momentos juntos.

			Quizá tengáis que rascarle quince minutos al despertador para sentaros a desayunar juntos o cenar antes para que vuestro bebé pueda irse a dormir temprano, pero estas experiencias son las que marcarán la diferencia; habrán merecido la pena, sin ninguna duda, cuando, en el futuro, vuestros hijos entiendan que la alimentación es muchísimo más que sentarse a comer.

		  ¿Va a estar con otros cuidadores? ¿QuÉ tomas y alimentos le ofrecerÁn?

			El tema de los cuidadores secundarios es muchas veces una situación que genera estrés a la familia: «¿Lo harán todo como yo espero?».

			Bueno, quizá sea así, pero sería muy razonable pensar que quizá no; por eso, es importante saber bien qué esperar de los momentos en los que vuestro bebé estará a cargo de otras personas.

			Tener una «reunión» con la escuela infantil o con los familiares que se harán cargo de nuestro hijo y exponer claramente qué espera cada uno es positivo y tremendamente revelador. Quizá vuestra idea sea llevar a cabo un Baby-Led Weaning «perfecto», pero en la escuela infantil no cuenten con la formación necesaria o sus abuelos o tíos no se sientan seguros, al menos de momento. ¿Es esto el fin del mundo?

		  En absoluto.

			Unas sencillas pautas os ayudarán a encontrar el punto de equilibrio con el que todos os sintáis bien. Aquí van algunos consejos:

			 

			1. La leche es su alimento principal hasta los 12 meses y después continuará suponiendo un aporte energético muy importante, pero, al menos hasta ese momento, no debe sustituirse ninguna toma de leche para ofrecer alimento sólido o triturado, y la mayor preocupación de sus cuidadores tiene que ser que tome esa leche.

		   

			2. Que el bebé tome sólidos y triturados es perfectamente posible y no supone un riesgo en absoluto, pero tiene que tomar sólidos a diario, no puede pasar todo el día tomando triturados y que esperes que el fin de semana practique Baby-Led Weaning. Aquí surge de nuevo la pauta que comentábamos unos párrafos más arriba: el bebé tiene que poder practicar con sólidos al menos dos veces al día para asegurarnos de que está aprendiendo a deglutir de las dos formas.

		   

			3. La paciencia con un bebé que está aprendiendo a comer es imprescindible en el proceso, pero con un bebé que está aprendiendo a comer a la vez triturados y sólidos, aún más: quizá vaya más despacio, tal vez le interese más una opción que otra; seguid practicando, no dejéis de ofrecerle sólidos: aunque parezca que no avanza nada, terminaréis viendo los resultados.

		   

			4. Siempre que sea posible, ofrecedle los triturados en las mismas condiciones «emocionales» que describíamos: juntos en la misma mesa, tendiéndole una cuchara para que pueda participar, con paciencia y escuchando siempre las necesidades del bebé, aunque estas nos parezcan insuficientes.

		   

			No hacer juicios sobre las cantidades que toman vuestros bebés es un ejercicio muy difícil pero realmente importante.

		   

			5. Cuando los cuidadores secundarios se sientan con seguridad, pueden empezar a ofrecer alimentos sencillos con los que se encuentren cómodos para favorecer la gestión de los sólidos y, así, conseguir entre todos que en torno a los 10 u 11 meses todo o casi todo lo que ingieran sea en trozos.

		  DiseÑad un menÚ sencillo para vosotros y compartidlo con vuestro bebÉ

			La última gran tarea que tenéis que abordar antes de poneros manos a la obra es fácil: organizad vuestro menú semanal. El vuestro, no el de vuestro bebé. De esta forma os resultará mucho más fácil compartir los alimentos en familia y que siempre todo o casi todo sea apto para que vuestro bebé también lo pruebe.

			Así estaréis cuidando vuestra alimentación y favoreciendo el tiempo en familia en torno a la mesa. Diseñar un menú es mucho más sencillo de lo que podáis imaginar. No necesitáis ser nutricionistas ni mucho menos; de hecho, lo más complicado es adquirir el hábito de hacerlo cada semana.

			Buscad un momento previo a vuestro día de compra y sentaos a pensar en las comidas de la semana siguiente.

			Ya lo sabemos, ¡al principio cuesta un poco!, pero pronto veréis que en pocos minutos tenéis vuestro menú listo y podréis guardarlo para reutilizarlo en otras semanas o combinar con otros que hayáis preparado.

			A continuación, encontraréis un QR con el que descargar una plantilla para diseñar vuestro menú; podéis imprimirla y pegarla en la nevera o en otro lugar visible.
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			En esta ilustración os hemos preparado las raciones aproximadas de los diferentes grupos de alimentos al día o a la semana, para que os sirva de guía a la hora de escoger los alimentos cuando diseñéis vuestro menú; esto es solo algo orientativo y veréis que mencionamos «raciones» y no cantidades concretas; pensad en estas raciones como «momentos» en los que ofrecer los alimentos. No significa en absoluto que tenga que comerlos todos para llevar una dieta equilibrada; pensar en cantidades en estas etapas no tiene sentido porque cada niño tiene unas necesidades únicas y debe guiarse por su apetito y no por gramos.
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			Quizá os parezca que diseñar un menú apto para todos es una tarea imposible, pero, en realidad, hay muy pocas cosas que no podáis compartir; estos, y no otros, son los alimentos que tenéis que evitar antes del año.
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		  ¿POR QUÉ MI BEBÉ NO DEBE TOMAR ESTOS ALIMENTOS?

			Azúcar: No podrán tomar alimentos con azúcares añadidos hasta al menos pasados los 12 meses y, después de esta edad, entendiendo que no es un alimento necesario y que modifica su percepción de los sabores y de la palatabilidad, es aconsejable reducir su consumo al máximo.

			Sal: Las indicaciones oficiales de la OMS recomiendan la eliminación de la sal añadida para los niños entre los 6 y los 12 meses, y mantener el mínimo posible (idealmente nada) hasta los 24 meses.

			Lácteos: No podrán tomar lácteos hasta los 12 meses de manera habitual. Se puede iniciar una adaptación paulatina desde los 9-10 meses empezando por pequeñas cantidades (cucharaditas), algunos días a la semana, de yogur natural sin azúcar y queso fresco sin sal.

			Carne, pescado y huevo poco cocinado: Se recomienda la cocción completa de los alimentos de origen animal. En caso de ofrecer alimentos semicrudos, es necesario un mayor control para evitar posibles intoxicaciones alimentarias.

			Carne de caza: No se recomienda el consumo para niños de hasta al menos 6 años por el alto contenido de plomo.

			Miel: El riesgo de contaminación con esporas, que provocan botulismo, hace que su consumo no esté permitido hasta al menos los 12 meses.

			Verduras de hoja verde: Las pautas más actualizadas (octubre de 2020) limitan la ingesta a 35 g/día hasta los 12 meses y 45 g/día hasta los 3 años en el caso de espinacas y acelgas. Las borrajas no deberán consumirse hasta después de los 3 años. No hay riesgo con otros tipos de verduras de hoja verde.

			Algas: Es necesario limitar el consumo por su alto contenido en yodo.

			Alimentos redondeados y escurridizos de pequeño tamaño: No podrán consumirse enteros, pero sí troceados verticalmente, sin huesos (ver imagen). Podrán empezar a tomarlos cuando hagan la pinza con total destreza y deberán consumirlos de este modo hasta al menos los 3 años.
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			Frutos secos enteros: Podremos incorporarlos molidos y en cremas los primeros meses, y poco a poco picados a partir del año, pero no podrán tomarlos enteros hasta los 5-6 años.

			Alimentos superfluos: Priorizaremos alimentos naturales y con pocos ingredientes, en especial los que no lleven azúcar y sal añadidas.

			Desnatados y bajos en grasa: A partir de los 9-10 meses podrán empezar a consumir lácteos sin azúcar ni sal, pero es importante que a partir de ese momento y durante toda la infancia le ofrezcáis lácteos enteros. Tampoco les deis fórmulas sin lactosa o de otro tipo, salvo por indicación de su pediatra.

			Bebidas y tortitas de arroz: No deberán consumirse al menos hasta los 6 años por su alto contenido en arsénico. En cambio, el consumo de arroz cocinado es totalmente seguro. 

			Grandes pescados y mariscos: Los peces más grandes y longevos acumulan grandes cantidades de mercurio y no se aconseja su consumo para la población general, y menos para los niños: el pez espada, el tiburón o el lucio son especies que será mejor evitar. En cuanto al marisco, las vísceras concentran altas cantidades de cadmio y deberemos eliminarlas, así como las cabezas de los crustáceos.
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		  ¿Cómo puedo saber que mi bebé está listo?

			Se acerca el momento de iniciar la alimentación complementaria. Es una etapa que ansiamos con una mezcla de ilusión, nervios y emoción. Pero para empezar, tu bebé debe cumplir los siguientes requisitos:

		   

			1.Deberá tener más de 6 meses cumplidos. Esta edad se calcula tomando como referencia las 40 semanas de gestación, por lo que, si nace con 37 semanas, esperaríamos hasta los 6 meses y 3 semanas de nacido.

			En el caso de que naciera con 41-42, no adelantaríamos ese tiempo. Cuando nuestro hijo sea prematuro o gran prematuro, la pauta general serán los 6 meses de edad corregida, pero siempre atendiendo a las recomendaciones de neonatología para su situación particular.

			 

			2.Se mantiene sentado y erguido, mueve el cuerpo sin perder el equilibro, lo que no significa que alcance aún la posición de sentado por sí mismo, aunque sí puede coger objetos, mueve el tronco a un lado y a otro y no se cae.

			Es especialmente importante que no mantenga una postura de pliegue sobre el estómago o que quede ladeado y necesite apoyo del respaldo u otros refuerzos.

		   

			3.Ha eliminado el reflejo de extrusión. Este reflejo es una protrusión muy característica de la lengua, que ocurre hasta aproximadamente los 4-5 meses, por norma general, pero que podría durar pasados los 8 en casos excepcionales.

			Lo observamos al estimularle los labios: la lengua sale y bloquea la entrada de todo lo que no sea succionable.

		   

			4.Tiene interés por los alimentos que toman los adultos, aunque esto no lo sabremos hasta que no empecemos a ofrecerle comida. Es importante entender el momento evolutivo física y emocionalmente, ya que no todos los niños sentirán ganas de empezar en el mismo momento, pese a cumplir los anteriores requisitos, y será normal verlos empezar tanto con 6 meses como con 11; la media se sitúa en torno a los 8-9 meses.

		   

			5.La coordinación ojo-mano es un hito del desarrollo que se produce aproximadamente entre los 5 y los 7 meses de edad del bebé. Es importante para poder manipular los alimentos con éxito y va mejorando con la práctica.

			 

			6.Las señales para mostrar hambre y saciedad comienzan a ser también más claras en este momento. Es importante estar pendientes y ofrecer más comida si vemos que la reclaman o, por el contrario, parar de inmediato al mínimo gesto de que ya han terminado, lo que es importante, sobre todo, si habéis decidido empezar por triturados o con alimentación mixta.

		  Ideas de utensilios

			Los días o semanas previos al inicio de la alimentación complementaria suelen ser muy emocionantes. Tenemos ganas de empezar a hacer algo nuevo con nuestros hijos y solemos pensar y planificar cómo será todo. Una de las consultas más habituales en esta etapa es «¿qué me compro?».

			Ante todo debéis saber que no hay nada imprescindible para practicar Baby-Led Weaning. La transición hacia la alimentación complementaria a demanda es un proceso natural y que no necesita utensilios especiales para llevarse a cabo. Las diferentes marcas especializadas en puericultura os ofrecerán un catálogo realmente amplio de utensilios que supuestamente os facilitarán la vida (pero lo que más van a facilitar es su bolsillo): cucharas de todas las formas y colores, platos con diseños especiales, dispositivos antiahogo (ya solo el nombre echa para atrás), vasos de todos los tipos de succión posibles... En definitiva, infinidad de objetos de bastante valor que, si bien son muy bonitos e incluso útiles en ciertas circunstancias, no son necesarios.

			Para este momento comprad lo que os apetezca. ¿Queréis un plato especial para BLW?, seguro que os va fenomenal; ¿un vasito de aprendizaje?, fantástico, los hay muy ergonómicos y que duran bastante, pero hacedlo porque os guste y os haga ilusión empezar esta nueva etapa con algún capricho. Lo cierto es que, para los primeros días, lo único que necesitáis de verdad es un lugar donde podáis sentaros todos a la misma altura, y esto puede ser desde en una trona hasta en el regazo de uno de vosotros.

			No obstante, aquí van unos cuantos consejos que pueden ayudaros si decidís comprar algunos objetos especiales:

		   

			-Si elegís la trona, buscad una que sea cómoda, con los menos recovecos posibles, sin acolchados imposibles. Vais a tener que limpiarla con mucha frecuencia y debe ser fácil de desmontar y hasta de meter en la ducha de vez en cuando si os hace falta.

		   

			-Las divisiones de los platos pueden ser útiles para el inicio de la gestión de los alimentos, ya que las separaciones los ayudan a encontrar un tope y a cogerlos con más facilidad.

		   

			-Más adelante, cuando empiecen a utilizar cubiertos, los ayudarán un poco en este proceso. Si optáis por un plato, buscad de este estilo, y si se sujeta firmemente a la mesa, mejor.

		   

			-Los vasos evolutivos o los que son normales pero más pequeños son los mejores en estos momentos iniciales para evitar que se duchen con el agua durante la comida; en cualquier caso, uséis el vaso que sea, lo que mejor os va a funcionar es poner poca agua al principio.

		   

			-Cuando ofrezcáis cubiertos, buscad algunos que tengan las puntas romas y que no sean especialmente pesados para ellos. Hay algunos simétricos y planos que pueden ser buena idea si os planteáis opciones mixtas de purés y trozos.

		   

			-No os hagáis con una gran vajilla e id escuchando a vuestro peque y las necesidades de ambos durante el proceso; ahí es donde os daréis cuenta de qué herramientas pueden ayudaros en vuestro camino.

		   

			-Haceos con un buen arsenal de baberos o con una gran lavadora. Esto sí es de lo más cómodo, sobre todo si no empezáis la alimentación en una época calurosa, en la que quitar la ropa es la opción más sencilla.

			 

			-Los modelos que tienen bolsillos grandes suelen gustarles mucho porque ahí cae mucha comida que después, poco a poco, van rescatando.

			Y poco más... Al final, lo que más necesitáis es tiempo y ganas de disfrutar de toda esta nueva experiencia. Verlos comer y descubrir los alimentos es mucho más divertido que poner la televisión, así que lo que debéis tener a mano, desde luego, es una buena cámara de fotos con la que inmortalizar todos los momentos que están por venir.
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	...vuestro bebé empieza de cero la alimentación complementaria.

			 

			Si todavía no habéis iniciado vuestra alimentación, seguid leyendo; vamos a ir desgranando qué ocurre en estas primeras semanas y planificando sus primeras comidas.

			...vuestro bebé está actualmente tomando triturados.

			 

	Si habéis llegado hasta aquí porque queréis dar el salto a los sólidos, pero actualmente vuestro bebé ya está tomando triturados, leed previamente la sección «Transición a sólidos» que encontraréis en el solucionario, al final del libro. Después, regresad de nuevo y revisad el siguiente capítulo para ver algunas ideas de primeros alimentos sólidos.

			Debemos presentar los alimentos de manera que se facilite su agarre y su gestión sea más sencilla. Aquí podéis observar ejemplos de presentaciones y cortes: 

			 

			El mejor regalo que le podéis dar a vuestro bebé es enseñarle a disfrutar de la alimentación
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			- Aplasta mucho la comida 3 ¿Cómo conseguir que aplaste menos la comida? (Solucionario)

			-No está yendo como esperabais 3 Revisad vuestras expectativas. ¿Qué esperar realmente de la AC? (Solucionario)

	-No muestra interés por los alimentos 3 No tiene interés por los alimentos (Solucionario)

	-Tiene arcadas o tose 3 Arcadas y atragantamiento (Solucionario)

	-Tiene estreñimiento 3 Agua y estreñimiento (Solucionario)

	 


		
		A veces nos cuesta ver los pequeños logros que conseguimos cada día, otras queremos tener un lugar donde anotar cómo nos sentimos, o quizá llevar cierto control sobre los alimentos que ofrecemos. En estas páginas, que puedes usar a tu conveniencia, te ofrecemos un espacio para anotar tus avances desde un enfoque positivo, con la idea de que puedas llevar un pequeño registro que te ayude a ver todo lo que vais consiguiendo y descubriendo juntos.
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					PREPARACIÓN: 8 MINUTOS

					COCCIÓN: 7 MINUTOS EN EL MICROONDAS

			  

			 

			INGREDIENTES

			½ coliflor mediana

			1 berenjena asada

			2 cucharadas de avellanas molidas

			2 cucharadas de aceite de oliva

			½ diente de ajo

			el zumo de ½ limón

			orégano (al gusto)

			pimentón (al gusto)

			 

			[image: imagen]  [image: imagen] [image: imagen]

			 

			[image: imagen] Introducimos la coliflor partida en ramilletes en una cacerola con agua en ebullición y cocinamos durante 7 minutos.

			[image: imagen] Ponemos las verduras en una procesadora junto con el resto de los ingredientes y trituramos hasta conseguir una crema homogénea.

			[image: imagen]¡Listo!
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				Sugerencias

			 

			•Podéis cambiar las avellanas por almendras molidas, ¡ñam!
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			PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

			  

			 

			INGREDIENTES

			100 g de garbanzos cocidos

			150 g de boniato asado

			4 castañas asadas

			1 cucharada de tahini

			menta fresca (al gusto)
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			[image: imagen] Retiramos la piel de las castañas y pelamos el boniato. Trituramos homogéneamente en una procesadora junto con los garbanzos y el tahini.

			[image: imagen] Añadimos la menta fresca picada finita. ¡Delicioso!
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		Sugerencias

			 

			•¿No encontráis castañas? Probad con un puñado de avellanas tostadas.
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			  PREPARACIÓN: 10 MINUTOS

				
			  COCCIÓN: 30 MINUTOS EN EL HORNO
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			INGREDIENTES

			100 g de harina de almendras

			3 huevos

			3 cucharadas de aceite de oliva

			1 cucharadita de levadura de repostería

			canela (al gusto)

			 

			[image: imagen] Precalentamos el horno a 180 °C con calor arriba y abajo, y sin ventilador. 

			[image: imagen] Separamos las yemas de las claras. Montamos a punto de nieve las claras y las reservamos. Mezclamos la harina de almendras, el aceite de oliva, la levadura y la canela con las yemas. Incorporamos las claras y lo integramos todo.

			[image: imagen] Volcamos en un molde preferentemente rectangular, apto para horno, y lo cocinamos unos 30 min (añadir más tiempo si al pinchar con un palillo saliera húmedo, indicativo de que le falta cocción).

			[image: imagen]¡Perfecto!

				 

			[image: imagen.jpg]

		Sugerencias

			 

			•Podéis añadir trocitos de plátano a la masa, le darán un toque muy especial.

				 

			[image: imagen]

				  


		[image: imagen]


			   

            
			  PREPARACIÓN: 20 MINUTOS

			COCCIÓN: 25 MINUTOS

				

					 

		INGREDIENTES

			1 taza de arroz (sin cocinar)

			3 cucharadas de puré de manzana

			 

			[image: imagen] [image: imagen] [image: imagen] [image: imagen]

			 

			[image: imagen] Cocemos el arroz hasta que quede un poquito pasado. Colamos el agua y lo dejamos enfriar. Trituramos hasta que se convierta en una masa. Incorporamos el puré de manzana y mezclamos bien.

			[image: imagen] Hacemos pequeñas bolitas y aplastamos ligeramente con las manos.

			[image: imagen] Cocinamos en una sartén con un poquito de aceite hasta que se doren ligeramente por ambas caras.

			[image: imagen]  ¡Tachááán!

					 

			[image: imagen.jpg]

		Sugerencias

			 

				•Si le añadís una pizca de canela, quedará aún más sabroso.

				 

		[image: imagen]

					  

		[image: imagen]


					 

            
		PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

					COCCIÓN: 30 MINUTOS EN EL HORNO

							[image: imagen]

		

					 

			INGREDIENTES

			250 g de harina de avena

			200 ml de bebida vegetal

			4 cucharadas de crema de cacahuete (sin sal ni azúcar)

			1 manzana

			1 cucharada de levadura de repostería

			canela (al gusto)

					 

			[image: imagen] [image: imagen]

					 

			[image: imagen] Precalentamos el horno a 180 °C con calor arriba y abajo, y sin ventilador.

			[image: imagen] Pelamos y troceamos la manzana en cuadraditos. Reservamos.

			[image: imagen] Mezclamos la bebida vegetal con la crema de cacahuete. Incorporamos la harina de avena, la canela y la levadura.

			[image: imagen] Por último, incorporamos a la masa los daditos de manzana.

			[image: imagen] Volcamos en un molde preferentemente rectangular, apto para horno, y lo cocinamos alrededor de 30 min.

			[image: imagen] ¡Delicioso!

					 

			[image: imagen.jpg]

		Sugerencias

			 

				•Si lo preferís, podéis cambiar las 4 cucharadas de crema de cacahuete por 2 huevos.

					 

		[image: imagen]

					  

		[image: imagen]


					 

            
			  PREPARACIÓN:  10 MINUTOS

						COCCIÓN: 10 MINUTOS EN LA SARTÉN

				[image: imagen]

			  

						 

			INGREDIENTES

			150 g de garbanzos cocidos

			150 g de lentejas cocidas

			½ cebolla

			½ diente de ajo

			3 cucharadas de almendra molida

			2 cucharadas de semillas de lino molidas

			perejil (al gusto)

						 

			[image: imagen] [image: imagen] [image: imagen]

						 

			[image: imagen] Mezclamos las semillas de lino molidas con 6 cucharadas de agua y lo dejamos reposar 10 min.

			[image: imagen] Picamos fino la cebolla y el ajo y los reservamos.

			[image: imagen] Trituramos los garbanzos y las lentejas. Incorporamos la cebolla, el ajo, la almendra molida y el perejil picado. Agregamos por último el lino y lo integramos en la masa.

			[image: imagen] Hacemos las formas de hamburguesa y las cocinamos por ambos lados en una sartén con un poquito de aceite de oliva.

			[image: imagen]  Increíblemente buenas.

					 

			[image: imagen.jpg]

		Sugerencias

			 

			•¿No tenéis lentejas o garbanzos? Podéis hacer vuestra propia combinación de legumbres: edamames, alubias, habas... 

						 

		[image: imagen]

						  

		[image: imagen]

				 

            
				PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

					COCCIÓN: 10 MINUTOS EN EL HORNO

			[image: imagen]

			  

				 

			INGREDIENTES

			1 ½ taza de calabaza asada

			½ taza de zanahoria rallada

			2 tazas de copos finos de avena

			una pizca de ralladura de jengibre.

			canela (al gusto)

			 

			[image: imagen] [image: imagen] [image: imagen]

			 

			[image: imagen] Precalentamos el horno a 180 °C con calor arriba y abajo, y sin ventilador.

			[image: imagen] Mezclamos la calabaza con la zanahoria rallada e incorporamos los copos de avena y los condimentos hasta conseguir una masa densa.

			[image: imagen] Le damos forma de galleta y la disponemos en una bandeja de horno cubierta con papel de hornear.

			[image: imagen] ¡Cocinamos 15 min y listo!

					 

			[image: imagen.jpg]

		Sugerencias

				 

		•Un poquito de ralladura de limón o de naranja le da un toque muy interesante.

					 

		[image: imagen]

					  


			[image: imagen]

				 

            
			  PREPARACIÓN:  10 MINUTOS

			  COCCIÓN: 15 MINUTOS EN LA SARTÉN

			[image: imagen]

			  

				 

			INGREDIENTES

			2 plátanos maduros

			1 taza de harina de maíz precocido

			3 cucharadas de bebida vegetal

			3 cucharadas de crema de cacahuete

			 

			[image: imagen] [image: imagen] [image: imagen]

			 

			[image: imagen] Trituramos los plátanos, la bebida vegetal y la crema de cacahuete.

			[image: imagen] Incorporamos la harina de maíz y formamos una masa homogénea. Hacemos bolitas con la masa y las aplanamos con cuidado.

			[image: imagen] Las cocinamos por ambos lados en la sartén con un poquito de aceite de oliva.

			[image: imagen] ¡Listo!

					 

			[image: imagen.jpg]

		Sugerencias

			 

			•Puedes usar leche adaptada o materna en sustitución de la bebida vegetal.

					 

		[image: imagen]

					 


		[image: imagen]

						
					 

            
		
			  PREPARACIÓN: 10 MINUTOS

			  COCCIÓN: 12 MINUTOS EN la vaporera

			  

						 

		INGREDIENTES

			300 g de merluza en crudo (sin piel ni espinas)

			1 tomate maduro

			80 g de harina de maíz precocida

			2 cucharadas de maicena

			eneldo (al gusto)

			 

			[image: imagen] [image: imagen]  [image: imagen] [image: imagen]

			 

			[image: imagen] Mezclamos las 2 cucharadas de maicena con 6 cucharadas de agua. Reservamos.

			[image: imagen] Cortamos el tomate en trocitos y lo salteamos en la sartén unos minutos. Dejamos que se enfríe un poco.

			[image: imagen] Desmenuzamos la merluza e incorporamos el tomate, el eneldo y la mezcla de maicena y agua.

			[image: imagen] Por último, añadimos la harina de maíz precocida.

			[image: imagen] Damos a la masa forma de croquetas y las disponemos en una rejilla para cocinar al vapor.

			[image: imagen] Cocinamos al vapor durante 12 min aprox. ¡Y listo!

					 

			[image: imagen.jpg]

		Sugerencias

			 

			•Podéis añadir una cucharadita de carne de ñora a la mezcla para hacerla más sabrosa.

					 

		[image: imagen]

					  

						
			[image: imagen]

					
				 

            
					PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

				COCCIÓN: 10 MINUTOS EN LA SARTÉN

			[image: imagen]

			  

				 

			INGREDIENTES

			250 g de pechuga de pavo (en crudo)

			6 judías verdes planas cocidas

			6 champiñones

			3 cucharadas de harina de garbanzo

			2 cucharadas de zumo de limón

			pimienta (al gusto)

			ralladura de limón (al gusto)

			 

			[image: imagen] [image: imagen]  [image: imagen] [image: imagen]

			 

			[image: imagen] Mezclamos las 3 cucharadas de harina de garbanzo con 3 cucharadas de agua. Reservamos.

			[image: imagen] Cortamos en trocitos los champiñones y las judías cocidas, y salteamos con un poquito de aceite.

			[image: imagen] Trituramos la pechuga e incorporamos la mezcla con harina de garbanzo y el zumo de limón.

			[image: imagen] Por último, añadimos las verduras, la ralladura y la pimienta.

			[image: imagen] Damos forma a las hamburguesas y las cocinamos por ambos lados en una sartén con un poquito de aceite de oliva.

			[image: imagen] Riquísimas.

					 

			[image: imagen.jpg]

		Sugerencias

			 

			• Podéis añadir un par de cucharadas de frutos secos molidos a la mezcla; queda genial.

					 

		[image: imagen]


		

	
		
		[image: imagen]

			 

	[image: imagen]

		  ...es momento de empezar a ofrecer trozos más pequeños.

			 

			Para esta etapa, casi todos los niños habrán empezado a practicar la pinza, al menos en modo «grueso»; poco a poco irán afinando y serán capaces de coger incluso granos de arroz y gestionarlos con sorprendente pericia. Continúa leyendo este capítulo para descubrir ideas que te ayudarán con las presentaciones.

			...vamos a complicar un poco el menú.

			 

			Nuestros peques desarrollan cada vez más destrezas y conquistan más hitos del desarrollo, que nos ayudan a ofrecer más variedad. Así, llegamos a una etapa en la que ya habrán probado un número considerable de alimentos y podremos empezar a diseñar menús más complejos. Para aportar aún más sabor, y si todavía no te has «iniciado» en el mundo de las especias, te dejamos algunas ideas adicionales en el solucionario (Usar especias) para que veas cómo enriquecer tus recetas.

			 

			La preocupación no surge de pensar en la alimentación de tu bebé, sino de la necesidad de controlarla

				 

	[image: imagen]
				 

		[image: imagen]

				 

		[image: imagen]

				 

		[image: imagen]

				 

		[image: imagen]

				 

		[image: imagen]

				 

		[image: imagen]

				 

		[image: imagen]

				 

		[image: imagen]

				 

		  -	Cómo calcular las porciones 3 ¿Cómo calcular porciones? (Solucionario)

		  -	Preocupación por el peso 3 Pierde peso o no lo gana como habitualmente (Solucionario)

		  -	Solo le interesan algunos alimentos, otros ni los prueba 3 Solo le interesan algunos alumentos (Solucionario)

		  -	Presión del entorno 3 Presión del entorno educativo, familiar y sanitario (Solucionario)

		  -	Sigue sin comer como imaginabas, ajustar expectativas 3 Revisad vuestras expectativas. ¿Qué esperar realmente de la AC? (Solucionario)

			 

		  
			A veces nos cuesta ver los pequeños logros que conseguimos cada día, otras queremos tener un lugar donde anotar cómo nos sentimos, o quizá llevar cierto control sobre los alimentos que ofrecemos. En estas páginas, que puedes usar a tu conveniencia, te ofrecemos un espacio para anotar tus avances desde un enfoque positivo, con la idea de que puedas llevar un pequeño registro que te ayude a ver todo lo que vais consiguiendo y descubriendo juntos.

		

			 

		[image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			 

		 [image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			 

		 [image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			 

		 [image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			 


		[image: imagen]

				 

            
				PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

			  COCCIÓN: 10 MINUTOS EN LA SARTÉN

				[image: imagen]

			

				 

		  Ingredientes

			3 o 4 rebanadas medianas de pan (sin sal)

			1 manzana

			1 huevo

			2 cucharadas de bebida vegetal

			canela (al gusto)

			 

			[image: imagen] [image: imagen]

			 

			[image: imagen] Pelamos la manzana, la cortamos y la cocinamos hasta que se ponga blandita. Podemos hervirla o hacerla al vapor o al microondas, por ejemplo.

			[image: imagen] Una vez templada, trituramos y reservamos.

			[image: imagen] Batimos el huevo con la bebida vegetal. Le añadimos el puré de manzana y la canela y mezclamos bien.

			[image: imagen]Ponemos una sartén al fuego con un poquito de aceite de oliva.

			[image: imagen] Metemos las rebanadas de pan en la mezcla, para que se empape bien, y ponemos en la sartén.

			[image: imagen] Cocinamos por ambos lados a fuego medio, hasta que esté ligeramente doradito, y ya lo tenemos.

			[image: imagen] ¡A disfrutar!

					 

			[image: imagen.jpg]

			Sugerencias

			 

			•Podéis cambiar la manzana por 1 plátano.

					 

		[image: imagen]

					  

		[image: imagen]


				 

            
			PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

				COCCIÓN: 10 MINUTOS EN LA SARTÉN

				[image: imagen]

		  

				 

			Ingredientes

			150 g de patatas cocidas

			150 g de harina de trigo

			perejil (al gusto)

			 

			[image: imagen] [image: imagen] [image: imagen]

			 

		[image: imagen] En un bol ponemos la patata cocida, la harina y el perejil. Mezclamos bien hasta obtener una masa manejable.

			[image: imagen] Enharinamos ligeramente la encimera y amasamos con un rodillo hasta que la masa tenga unos 3 o 4 mm de grosor.

			[image: imagen] Con un cortapastas vamos cortando pequeñas formas y cocinamos por ambos lados en una sartén sin aceite.

			[image: imagen] ¡Listo!

					 

			[image: imagen.jpg]

			Sugerencias

				 

		•Para que sea más fácil el amasado, podéis probar a hacerlo con papel de hornear antiadherente sobre la masa.

			•Probad con otros condimentos para darle un toque diferente.

					 

		[image: imagen]

					  

		[image: imagen]

	
				 

            
			PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

				COCCIÓN: 25 MINUTOS EN LA VAPORERA

		  

				 

			Ingredientes

			200 g de pechuga de pollo (cruda)

			80 g de calabaza asada

			80 g de pera

			100 g de pan rallado de maíz (sin sal)

			canela (al gusto)

			 

			[image: imagen] [image: imagen]  [image: imagen] [image: imagen]

			 

			[image: imagen] Cortamos y picamos la pechuga de pollo. Trituramos la calabaza y pelamos y cortamos la pera en trocitos muy pequeños.

			[image: imagen] Volcamos en un bol e incorporamos la calabaza, la pera y la canela.

			[image: imagen] Cuando esté todo bien integrado, añadimos el pan hasta que la mezcla quede densa.

			[image: imagen] Cocinamos al vapor durante 25 min aproximadamente.

			[image: imagen] ¡Deliciosas!

		
					 

			[image: imagen.jpg]

			Sugerencias

			 

			•Podéis hacerlas también en el horno.

			•Precalentad a 180 °C con calor arriba y abajo, y sin ventilador, y luego hornead 15 min aproximadamente.

			 

		[image: imagen]

			  


			[image: imagen]

				 

            
			PREPARACIÓN: 12 MINUTOS

				COCCIÓN: 10 MINUTOS EN LA SARTÉN

			[image: imagen]

		  

				 

			Ingredientes

			5 champiñones

			½ cebolla mediana

			2 zanahorias medianas

			1 patata grande cocida

			2 huevos

			copos finos de avena

			perejil (al gusto)

		   

			[image: imagen] [image: imagen]

			 

			[image: imagen] Picamos finos los champiñones y la cebolla, y rallamos la zanahoria.

			[image: imagen] Ponemos en un recipiente la patata y la trituramos. Incorporamos las verduras y el perejil, y mezclamos bien. Por último, añadimos los dos huevos batidos.

			[image: imagen] Incorporamos poco a poco los copos de avena hasta que la masa sea densa y manejable.

			[image: imagen] Le damos forma de hamburguesitas y cocinamos por ambos lados en una sartén con un poquito de aceite.

			[image: imagen] ¡Tachááán!

				 

			[image: imagen.jpg]

			Sugerencias

			 

			•Podéis cambiar los copos de avena por harina de almendra para darle un toque muy interesante.

			•Probad diferentes tamaños en los cortes de las verduras para dar más textura y variad según gustos.

			 

		 [image: imagen]

			  


			[image: imagen]

			 

            
			PREPARACIÓN: 15 MINUTOS + 12 HORAS DE HIDRATACIÓN

			COCCIÓN: 60 MINUTOS

				

				 

			Ingredientes

			120 g de lentejas (peso en crudo)

			½ cebolla

			½ zanahoria

			4 mitades de tomates secos

			5 cucharadas de aceite de oliva

			½ diente de ajo

			pimentón dulce (al gusto)

			orégano (al gusto)

				 

			[image: imagen] [image: imagen] [image: imagen]

			 

		[image: imagen] Ponemos las lentejas en remojo durante al menos 12 horas. Hidratamos los tomates al menos 3 horas.

			[image: imagen] Trituramos todos los ingredientes. Si queda muy denso, añadimos unas cucharadas de agua, hasta que quede manejable. Incorporamos las especias y removemos bien.

			[image: imagen] Amasamos en forma de tubo grueso (o varios más pequeños) y lo envolvemos en film transparente especial para altas temperaturas. Atamos con un hilo o similar para cerrar.

			[image: imagen] Cocemos 1 hora en agua hirviendo y esperamos a que se enfríe. Cortamos en rodajas y cocinamos por ambos lados en la sartén con un poquito de aceite de oliva.

			[image: imagen] ¡Sorprendente!

					 

			[image: imagen.jpg]

			Sugerencias

			 

			•Si no queréis usar film transparente, podéis utilizar unas «tripas» vegetales, que son especiales para embutidos (las encontraréis en tiendas especializadas).

			•Si os sobran rodajas, podéis congelarlas sin problemas. Luego solo tendréis que descongelar y cocinar en la sartén con normalidad.

			 

		 [image: imagen]

			  

		[image: imagen]

	
				 

            
			PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

			COCCIÓN: 10 MINUTOS EN LA SARTÉN

			[image: imagen]

		  

			 

			Ingredientes

			½ brócoli

			3 cucharada de harina de garbanzo

			pan rallado

			 

			[image: imagen] [image: imagen] [image: imagen]

			 

			
			[image: imagen] Mezclamos las 3 cucharadas de harina de garbanzo con 3 cucharadas de agua. Dejamos reposar 10 min.

			[image: imagen] Cortamos el brócoli en trocitos (tronco incluido) y cocemos 6 min en agua hirviendo. Retiramos y trituramos hasta obtener una pasta.

			[image: imagen] Incorporamos la mezcla de harina de garbanzo y agua. Mezclamos bien.

			[image: imagen] Por último, añadimos el pan rallado hasta obtener una masa densa pero manejable.

			[image: imagen] Con la ayuda de las manos o de un molde emplatador, hacemos la forma de las hamburguesas.

			[image: imagen] Cocinamos por ambos lados en la sartén con un poquito de aceite de oliva hasta que se doren ligeramente.

			[image: imagen] ¡Sorprendentes!

					 

			[image: imagen.jpg]

			Sugerencias

			 

			•Podéis probar también con coliflor o combinar ambas verduras.

			 

		 [image: imagen]

			  

		[image: imagen]

	
				 

            
			PREPARACIÓN: 25 MINUTOS

		  

				 

			Ingredientes

			150 g de almendras tostadas

			5 cucharadas de ralladura de coco 

		   

			[image: imagen] [image: imagen] [image: imagen]

			 

			[image: imagen] Ponemos los ingredientes en una procesadora potente, al menos de 1000 W.

			[image: imagen] Empezamos a alta velocidad triturándolo todo. Luego, bajamos a media-baja potencia y dejamos que vaya cambiando la textura poco a poco; si notamos que la procesadora se calienta, paramos un poco. Hay que ser pacientes, porque es un poco pesado de preparar.

			[image: imagen] De vez en cuando, apagamos la procesadora y, con ayuda de una espátula, bajamos lo que haya quedado adherido a las paredes.

			[image: imagen] Seguimos de nuevo a media-baja potencia y continuamos hasta obtener una textura cremosa.

			[image: imagen] Guardamos en un bote hermético, mejor si es de cristal, y ¡hop, ya lo tenemos!

					 

			[image: imagen.jpg]

			Sugerencias

			 

			•Si preferís, podéis eliminar la piel de las almendras de manera sencilla escaldándolas 1 min en agua hirviendo.

			 

		[image: imagen]

			  

			[image: imagen]

					 

            
			PREPARACIÓN: 12 MINUTOS

			

					 

			Ingredientes

			200 g de garbanzos cocidos

			1 aguacate

			½ diente de ajo 

			1 cucharadita de tahini (pasta de sésamo)

			1 cucharada de zumo de limón

			pimienta (al gusto)

			 

			[image: imagen] [image: imagen] [image: imagen]

			 


				[image: imagen] Ponemos todos los ingredientes en la procesadora y trituramos hasta obtener una mezcla homogénea y suave.

			[image: imagen] ¡Fácil y rápido!

					 

			[image: imagen.jpg]

			Sugerencias

			 

			•Además de tomarlo con pan, podéis ofrecérselo con verduras, carnes... ¡Es muy versátil!

					 

		[image: imagen]

					  

		[image: imagen]

				 

            
			  PREPARACIÓN: 10 MINUTOS + 30 MINUTOS DE HIDRATACIÓN

			

				 

			Ingredientes

			125 g de crema de cacahuete (sin sal ni azúcares)

			70 g de leche de coco (sin sal ni azúcares)

			1 dátil

			zumo de ½ lima

			canela (al gusto)

			 

			[image: imagen] [image: imagen] [image: imagen]

			 

			[image: imagen] Hidratamos el dátil sumergiéndolo en agua caliente unos 30 min.

			[image: imagen] Ponemos todos los ingredientes en la procesadora y trituramos hasta obtener una salsa cremosa.

			[image: imagen] Listo. Perfecta para pasta, por ejemplo.

					 

			[image: imagen.jpg]

			Sugerencias

			 

			•Podéis añadir algo menos de leche de coco para hacerla más espesa y así usarla como untable.

					 

		[image: imagen]

					  

		[image: imagen]

					 

	            
				PREPARACIÓN: 10 MINUTOS

					COCCIÓN: 30 MINUTOS EN EL HORNO

			[image: imagen]

			

					 

			Ingredientes

			170 g de tofu firme (sin ingredientes no aptos para menores de 12 meses)

			5 cucharadas de harina de avena

			2 cucharadas de aceite de oliva

			el zumo de ½ limón

			½ cucharadita de pimentón dulce

			½ cucharadita de ajo en polvo

			perejil (al gusto)

			 

			[image: imagen] [image: imagen] [image: imagen]

			 

			[image: imagen] Escurrimos el tofu y lo secamos con papel de cocina. Lo cortamos en barritas o dados grandes y lo vertemos en un tupper amplio.

			[image: imagen] Precalentamos el horno a 200 °C con calor arriba y abajo, y sin ventilador.

			[image: imagen] Mezclamos el aceite de oliva y el zumo de limón, y lo vertemos sobre el tofu. Tapamos y agitamos para repartir bien.

			[image: imagen] En un bol, mezclamos la harina de avena con las especias. Vertemos en el tupper y, de nuevo, agitamos hasta que la mezcla quede repartida de manera homogénea.

			[image: imagen] Disponemos los trozos separados entre sí sobre la bandeja de horno cubierta de papel de hornear. Cocinamos 15 min, le damos la vuelta y lo cocinamos otros 15 min. ¡Delicioso!

					 

			[image: imagen.jpg]

			Sugerencias

			 

			•Podéis hacer vuestra propia combinación de especias: orégano, pimienta, albahaca...

			•Probad también a prepararlo con una airfryer (freidora de aire caliente).

					 

		[image: imagen]

			  
			

		
		
		[image: imagen]

		   

	[image: imagen]

			... podéis empezar a ofrecer la comida con cubiertos.

			 

			Una vez que tienen la pinza totalmente bajo control, el siguiente paso es comenzar con los cubiertos. El tenedor es el más sencillo para iniciarse; puedes ayudarlo pinchando tú algunos trozos y dejando el tenedor a su alcance, pero la idea es que vaya incorporándolos de forma natural. No tienes que enseñarle, tu bebé ya ha descubierto estas herramientas al verte comer a ti y poco a poco aprenderá cómo manejarlas. Si quieres ofrecerle la cuchara, empieza por texturas compactas para que le resulte más fácil el «camino» hacia la boca.

			... se inicia la transición final a sólidos.

			 

			Llegados a este punto, prácticamente la totalidad de los alimentos que tomen deberían ser en formato sólido para dejarnos margen suficiente antes de las posibles crisis que llegan una vez que han cumplido 12 meses. En este libro encontrarás ideas para «dipear» e ir haciendo más sencilla esta transición definitiva. Pásate también por el solucionario (Transición a sólidos: checklist) si tienes dudas de cómo dejar los purés.

			 

			Preparar el menú para toda la familia te da la oportunidad de enseñar a tu hijo a comer de manera saludable y de preocuparte también por tu propia alimentación.

			 

		[image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			 

			-De repente ha dejado de comer 3 Huelgas de hambre (Solucionario)

			-Siento que mi hijo va más despacio 3 Los ritmos de los niños son diferentes (Solucionario)

		  -Qué hacer cuando comemos fuera 3 Recursos para comer fuera de casa (Solucionario)

			-Qué hacer si algún alimento no le gusta 3 Qué hacer si algún alimento no le gusta (Solucionario) final a sólidos 3 Transición a sólidos: checklist (Solucionario)

			 

			
			A veces nos cuesta ver los pequeños logros que conseguimos cada día, otras queremos tener un lugar donde anotar cómo nos sentimos, o quizá llevar cierto control sobre los alimentos que ofrecemos. En estas páginas, que puedes usar a tu conveniencia, te ofrecemos un espacio para anotar tus avances desde un enfoque positivo, con la idea de que puedas llevar un pequeño registro que te ayude a ver todo lo que vais consiguiendo y descubriendo juntos.

			

			 

		[image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			 

		[image: imagen]

			  

		[image: imagen]

				  

		[image: imagen]

					 

            
				 PREPARACIÓN: 20 MINUTOS

					COCCIÓN: 10 MINUTOS 

		

					 

		  Ingredientes

			½ taza de cuscús (en crudo)

			1 taza de soja texturizada

			1 cucharada de pan rallado (sin sal)

			1 cucharadita de aceite de oliva

			1 zanahoria

			1 cebolleta

			pimentón dulce (al gusto)

			pimienta (al gusto)

			perejil fresco (al gusto)

		   

			[image: imagen] [image: imagen] [image: imagen]

			 

			[image: imagen] Mezclamos el cuscús con la soja texturizada, el pan rallado, el pimentón dulce y la pimienta. Trituramos la zanahoria, la cebolleta y el perejil. Lo vertemos todo en un bol grande, mezclamos bien e incorporamos 1 taza de agua fría.

			[image: imagen] Removemos hasta obtener una masa manejable. Ponemos un poquito más de pan rallado si es necesario. Amasamos en forma de tubo grueso (o varios más pequeños) y lo envolvemos en film transparente especial para altas temperaturas. Atamos con un hilo o similar para cerrar.

		  [image: imagen] Cocemos 10 min en agua hirviendo y esperamos a que se enfríe. Cortamos en rodajas y cocinamos por ambos lados en la sartén con un poquito de aceite de oliva. ¡Muuuy rico!

					 

			[image: imagen.jpg]

			Sugerencias

		   

			•Si no queréis usar film transparente, podéis utilizar unas «tripas» vegetales, que son especiales para embutidos (las encontraréis en tiendas especializadas), o también moldes reutilizables de silicona.

			•Si os sobran rodajas, podéis congelarlas sin problemas. Luego solo tendréis que descongelar y cocinar en la sartén con normalidad.

			 

		[image: imagen]
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		[image: imagen]

			 


					 

            
	PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

					COCCIÓN:10 MINUTOS EN LA SARTÉN

				[image: imagen]

	

						 

		Ingredientess

			150 g de garbanzos cocidos

			150 g de lentejas cocidas

			½ cebolla

			½ diente de ajo

			1 cucharada de semillas de lino molidas

			2 o 3 cucharadas de harina de trigo

			pimentón dulce (al gusto)

	 

			[image: imagen] [image: imagen] [image: imagen]

			 

			[image: imagen] Ponemos 3 cucharadas de agua y las semillas de lino molidas en un recipiente, mezclamos y dejamos reposar unos 10 min.

			[image: imagen] Introducimos en la procesadora los garbanzos, las lentejas, la cebolla y el ajo, y lo trituramos bien.

			[image: imagen] Incorporamos el lino con agua, el pimentón y la harina de trigo. Mezclamos de manera homogénea.

			[image: imagen]  Con la ayuda de las manos o de un emplatador, hacemos las hamburguesas.

			[image: imagen]  Cocinamos por ambos lados en la sartén con un poquito de aceite de oliva, hasta que se doren ligeramente.

			[image: imagen] ¡Buenísimas!

					 

			[image: imagen.jpg]

			Sugerencias

	 

			•¿No encontráis semillas de lino? Sin problemas, podéis utilizar 1 huevo.

					 

		 [image: imagen]

					  

		[image: imagen]

				 

            
				  PREPARACIÓN:  25 MINUTOS

			  COCCIÓN: 20 MINUTOS 

				

				 

			Ingredientes

			200 g de judías verdes

			6 gambas medianas crudas sin piel

			3 cucharadas de harina de almendra

			1 diente de ajo

			 

			[image: imagen] [image: imagen] [image: imagen]

			 

			[image: imagen] Quitamos los rabillos de los extremos, cortamos en 2 partes y cocemos las judías durante 20 min en agua hirviendo; tenemos que comprobar que estén tiernas y si no, añadir algún minuto extra. Escurrimos y reservamos.

			[image: imagen] Picamos el ajo y lo sofreímos a temperatura media con un poco de aceite de oliva. Incorporamos las judías verdes y las rehogamos lentamente.

			[image: imagen] Salteamos las gambas en una pequeña sartén aparte con un poquito de aceite de oliva, para asegurarnos de que queden completamente cocinadas.

			[image: imagen] Por último, incorporamos las gambas y la harina de almendra con las judías.

			[image: imagen] Removemos con suavidad y mezclamos bien, sin apagar el fuego, durante unos 2 o 3 MINUTOS (¡ojo, que no se pegue!).

			[image: imagen] ¡Os encantará!

					 

			[image: imagen.jpg]

			Sugerencias

	 

			•Podéis probar a hacerlo con otras verduras, como brócoli, por ejemplo.

					 

		[image: imagen]

					  

	[image: imagen]

				 

            
	PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

			  COCCIÓN: 20 MINUTOS EN la vaporera

	

				 

			Ingredientes

			200 g de merluza (en crudo, sin piel ni espinas)

			1 patata mediana

			1 cebolla mediana

			½ pimiento rojo

			1 pimiento verde

			½ yogur de soja (sin sal ni azúcar añadidos)

			pimienta (al gusto)

			perejil (al gusto)

			 

			[image: imagen] [image: imagen]  [image: imagen] [image: imagen]

			 


		[image: imagen] Pelamos y cocemos la patata. Una vez fría, trituramos bien con ayuda de un tenedor. Reservamos.

			[image: imagen] Comprobamos que la merluza no tiene espinas ni piel y la picamos fino con ayuda de un cuchillo o una procesadora. Reservamos.

			[image: imagen] Picamos todas las verduras y las sofreímos. Escurrimos bien si quedara algo de aceite.

			[image: imagen] En un cuenco, vertemos la merluza, la patata, las verduras, el ½ yogur de soja y las especias.

			[image: imagen] Con ayuda de las manos le damos forma de croquetitas y cocinamos al vapor durante 20 min.

		  [image: imagen]  ¡Listo!

					 

			[image: imagen.jpg]

			Sugerencias

	 

			•Para variar podéis sustituir la merluza por otros pescados, como bacalao, por ejemplo, o la patata por boniato o batata.

					 

		[image: imagen]

					  


	[image: imagen]


					 

            
	PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

			  COCCIÓN: 15 MINUTOS EN LA SARTÉN

				

						 

		Ingredientes

			2 tazas de garbanzos cocidos

			1 taza de copos finos de avena

			½ cebolla mediana

			½ calabacín

			½ pimiento verde

			2 cucharadas de crema de cacahuete

			2 cucharadas de aceite de oliva

			perejil (al gusto)

			un pellizquín de comino en polvo

			 

			[image: imagen] [image: imagen]

			 

			[image: imagen] Vertemos los garbanzos en un bol y trituramos con la ayuda de un tenedor. Reservamos.

			[image: imagen] Picamos en cuadraditos muy pequeños la cebolla, el calabacín y el pimiento verde.

			[image: imagen] Lo incorporamos todo al bol junto con los garbanzos y añadimos además la crema de cacahuete, el aceite de oliva, los copos finos de avena y las especias. Mezclamos con suavidad para integrar todos los ingredientes.

			[image: imagen] Damos forma a las hamburguesas con ayuda de las manos o de un emplatador, y cocinamos por ambas partes en una sartén con un poquitín de aceite de oliva, hasta que se vean doraditas.

			[image: imagen] ¡Espectaculares!

					 

			[image: imagen.jpg]

			Sugerencias

	 

			•¿No tenéis copos de avena? ¡Sin problemas! Podéis probar con pan rallado.

			•Si lo preferís, podéis dar previamente un ligero salteado a las verduras.

			 

		[image: imagen]

			  

	[image: imagen]

				 

            
				  PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

				  COCCIÓN: 25 MINUTOS EN EL HORNO

			[image: imagen]

	

	 

			Ingredientes

			1 boniato grande asado

			2 tazas de harina de trigo

			1 huevo

			2 tazas de puré de manzana (asada o cocida)

			3 cucharadas de aceite de oliva suave

			1 cucharadita de levadura de repostería

			canela (al gusto)

			[image: imagen] Precalentamos el horno a 180 °C con calor arriba y abajo, y sin ventilador.

			[image: imagen] Mezclamos en un recipiente la harina, la canela y la levadura, y lo reservamos.

			[image: imagen] Con ayuda de una procesadora, mezclamos bien el boniato, el puré de manzana y el aceite de oliva.

			[image: imagen] Incorporamos la mezcla de harina, canela y levadura y homogeneizamos todo.

			[image: imagen] Llenamos las cápsulas de magdalenas hasta más o menos 2/3 de su capacidad y las horneamos entre 20 y 25 MINUTOS, hasta que se doren ligeramente.

			[image: imagen] ¡Buenísimo!

					 

			[image: imagen.jpg]

			Sugerencias

	 

			•Podéis probar a hacerlas también con puré de pera..., ¡ñam!

	 

		[image: imagen]

					  

	[image: imagen]

	
				 

            
				  PREPARACIÓN:  30 MINUTOS

				  COCCIÓN: 10 MINUTOS EN EL HORNO

			[image: imagen]

		

				 

			Ingredientes

			1 taza de harina de almendra

			1 taza de ralladura de coco 

			6 dátiles

			el zumo de ½ limón

			ralladura de limón (al gusto)

			 

			[image: imagen] [image: imagen] [image: imagen]

			 

			[image: imagen] Retiramos los huesos de los dátiles y los cubrimos con agua caliente. Dejamos hidratar 30 min.

			[image: imagen] En una procesadora ponemos la harina de almendra, el coco, el zumo de limón, la ralladura y los dátiles. Trituramos todo de manera más o menos homogénea.

			[image: imagen] Precalentamos el horno a 160 °C, con calor arriba y abajo, y sin ventilador.

			[image: imagen]  Con la ayuda de las manos, formamos las galletas y las colocamos en una bandeja de horno cubierta de papel antiadherente. Cocinamos 10 min o hasta que se doren. Dejamos enfriar y voilà!

					 

			[image: imagen.jpg]

			Sugerencias

			 

			•¡Podéis sustituir la harina de almendras por cualquier fruto seco de vuestra elección o incluso combinarlos!

					 

		 [image: imagen]

					  

			[image: imagen]

					 

            
			  PREPARACIÓN: 15 MINUTOS

				

						 

		Ingredientes

			200 g de alubias blancas

			½ pimiento rojo asado

			1 cucharada de tahini (pasta de sésamo)

			½ diente de ajo

			el zumo de ½ limón

			perejil (al gusto)

			 

			[image: imagen] [image: imagen] [image: imagen]

			 

			[image: imagen] Poner todos los ingredientes en una procesadora hasta obtener una mezcla suave y homogénea.

			[image: imagen] ¡Superfácil!

					 

			[image: imagen.jpg]

			Sugerencias

			 

			•¿No os convencen las alubias? Probad con la misma cantidad de garbanzos cocidos.

			 

		[image: imagen]

			  

		[image: imagen]

				 

            
				  PREPARACIÓN:  10 MINUTOS

				  COCCIÓN: 20 MINUTOS EN la vaporera

		  

				 

			Ingredientes

			125 g de salmón (en crudo, sin piel ni espinas)

			2 cucharadas de maicena

			4 cucharadas de pan rallado sin sal

			ajo en polvo (al gusto)

			jengibre en polvo (al gusto)

			eneldo (al gusto)

			 

			[image: imagen] [image: imagen]    [image: imagen]

			 

			[image: imagen] Mezclamos la maicena con 3 cucharadas de agua y reservamos.

			[image: imagen] Comprobamos que el salmón no tenga ni espinas ni piel y lo picamos fino con ayuda de un cuchillo o una procesadora.

			[image: imagen] Añadimos la mezcla de agua con maicena y removemos bien.

			[image: imagen] Por último, incorporamos las especias y el pan rallado hasta obtener una masa densa. Rectificamos de pan rallado si es necesario.

			[image: imagen] Formamos bolitas con las manos y las colocamos en una vaporera.

			[image: imagen] Cocinamos 20 MINUTOS y ¡ya lo tenemos listo!

					 

			[image: imagen.jpg]

			Sugerencias

			 

			•Podéis sustituir la mezcla de maicena por huevo si lo deseáis.

			•Probadlo también con merluza y sustituid las especias por solo ajo y perejil, ¡mmm!

					 

		 [image: imagen]

					  


		[image: imagen]

			
				 

            
			PREPARACIÓN: 10 MINUTOS

			  COCCIÓN: 25 MINUTOS EN EL HORNO

			[image: imagen]

		  

					 

		Ingredientes

			100 g de copos finos de avena

			180 g de mango

			ralladura de naranja (al gusto)

			canela (al gusto)

			 

			[image: imagen] [image: imagen] [image: imagen]

			 

			[image: imagen] Precalentamos el horno a 180 °C, con calor arriba y abajo, y sin ventilador.

			[image: imagen] Pelamos y retiramos el hueso del mango. Trituramos 200 g de pulpa. Vertemos en un bol junto con la avena y el resto de los condimentos. Mezclamos manualmente hasta integrarlo todo.

			[image: imagen] Disponemos montoncitos de masa sobre la bandeja de horno cubierta con papel de hornear.

			[image: imagen] Cocinamos unos 20-25 min, retiramos y dejamos enfriar.

			[image: imagen] Sencillísimo y delicioso.

					 

			[image: imagen.jpg]

			Sugerencias

			 

			•Puedes añadir una cucharada de harina de almendra para darle un toque aún más especial.

			 

		[image: imagen]

			
			

		
		
		[image: imagen]

				 

		[image: imagen]

			 

			Si habéis decidido iniciar la transición hacia los sólidos al descubrir los beneficios que tiene para vuestro bebé o vuestro hijo ya tiene más de 10-11 meses y creéis que es el momento, vamos a ver cuáles son las comprobaciones que tenéis que efectuar antes y cómo llevar a cabo este cambio de forma segura.

			Lo primero que debéis tener en cuenta es si mastica, dependiendo de cuánto tiempo haya estado tomando solo triturados y de si en este tiempo le habéis ofrecido algún trozo de comida (quizá algún snack, galleta, trozo de pan o fruta). Si ha tomado alimentos sólidos con frecuencia, aunque la base de su alimentación hayan sido los purés y las papillas, es más que probable que su masticación sea funcional por completo y podéis empezar directamente ofreciéndole sólidos sencillos. Empezad por los que le ofreceríais si tuviera 6 meses; la progresión será mucho más rápida, pero así avanzaréis sobre seguro.

			Si tenéis dudas, revisad la siguiente lista. La prueba más fácil podréis ponerla en práctica con un trozo de pan fresco:

		-Succiona el alimento.

		 

			- Lo traga sin hacer un mínimo procesamiento ni masticación.

		   

			- Fuerza la deglución al tratarse de un trozo más grande de lo habitual.

		   

			- Realiza muchas arcadas al notar que no es triturado.

		   

			- Tose con frecuencia mientras come.

		   

			- Si identificas una o más de estas situaciones, es indicativo de que necesita hacer una transición hacia los sólidos.

			 

			Para llevar a cabo esta transición, vamos a empezar por ofrecerle purés más grumosos. En un primer paso lo único que tenéis que hacer es aplastar bien la comida con un tenedor en lugar de emplear la batidora. También podéis utilizar un pasapurés de un grosor mayor. En esta fase puede que veáis que empieza a sacar la comida para fuera porque nota la diferencia de textura; id poco a poco aumentando el grosor.

			Cuando lo tengáis superado, empezad a incorporar a esos purés de textura gruesa algunos trocitos de comida: carne picada, quinoa, sémola, pollo en trozos muy pequeños, etc. Buscamos que sean trozos inofensivos en caso de que los trague directamente, pero que empiecen a «molestarle» un poco para que la masticación vaya activándose cada vez más.

			Por último, empezad a ofrecerle alimentos de los que consideramos de iniciación (para ver algunos ejemplos, véase capítulo de 6 a 7 meses) e id aumentando la dificultad poco a poco.

		   

		[image: imagen]

		   

			Una de las situaciones que más frustración generan en las familias es ver que tras una preparación exhaustiva, una elección perfecta de nutrientes, una compra ecológica y todo el paquete, nuestro hijo insiste en tirar o aplastar la comida sin que ni siquiera llegue a rozarle los labios.

			Podemos seguir varias estrategias para aumentar su interés y conseguir que mejore un poco, pero lo primero que tenemos que aceptar es que es normal. Los niños están en pleno desarrollo motriz, descubriendo mil habilidades, y chafar, aplastar, lanzar «cosas» de colores, con temperaturas y olores diferentes, es realmente estimulante para ellos. ¡Y está bien así! Solo si vierais que esta etapa se alarga mucho, más allá de los 8 meses, por poner una edad orientativa (teniendo en cuenta que empezó en torno a los 6), podéis empezar a valorar cómo mejorar su interés.

			Aquí van algunas ideas:

			- Revisad el punto de cocción. Suele ocurrir que el miedo que tenemos a que se atragante nos hace ofrecer los alimentos excesivamente cocinados y maduros, lo que no facilita precisamente la gestión para sus manitas.

		   

			- Pensad en un plátano ni muy verde ni muy maduro; lo cogéis entre los dedos índice y pulgar y lo aplastáis aplicando fuerza. Veréis al principio que las huellas se quedan marcadas y si seguís apretando, lo trituraréis sin mayor dificultad. Este es el punto idóneo, un alimento blando y firme a la vez. Si le ofrecéis una patata demasiado hervida, un aguacate pasado, no podrá gestionar con la delicadeza necesaria el alimento y terminará por aplastarlo, algo que, además, es mucho más divertido.

		   

			- Intentad no prestar atención a lo que come. Muchas veces nuestros hijos hacen asociaciones incorrectas sobre lo que nos gusta o esperamos de ellos. Cuando empiezan a comer estamos tan pendientes de ellos, es tan emocionante ver como lo hacen, que no podemos evitar dejar todo lo que estamos haciendo para mirarlos. Esta observación puede llevarlos a pensar que nos gusta ver como tiran o aplastan la comida. Y si, además, aderezamos todo esto con unos cuantos «Uhmmm, mira qué rico lo que come el bebé, ¿a ver, a ver?, dale un poquito a papá», «Miraaa, ñaaaaam, como come mamá la patata» y así (seguro que habéis puesto el tono idóneo al leerlo), estaremos haciendo que las distracciones sean tantas que no se pare a pensar en los alimentos.

		   

			- Sed pacientes; tiene que descubrir que es comida, que está bueno, que le quita el hambre igual que la leche, y todo esto llevará su tiempo.

			 

			Como siempre, comer juntos y comer lo mismo será una apuesta segura para que este descubrimiento se produzca antes.

		   

		[image: imagen]

		   

			Las expectativas nos juegan malas pasadas en muchos momentos de la vida, y la crianza, ese mundo que imaginamos todo amor y momentos maravillosos, se torna gris oscuro más veces de las que nos atrevemos a comentar. Esto ocurre porque la maternidad y la paternidad no son rosas ni azules, sino totalmente multicolores. Y no nos lo cuentan bien, la verdad.

			Desde el mismo momento en que os convertís en madres o padres ya empezáis a estrellaros una y otra vez con todas esas ideas que os habíais hecho en la cabeza. Y con la alimentación no iba a ser menos, ¿verdad?

			Un ejercicio importante antes de empezar es revisar qué esperáis de esta nueva etapa que vais a empezar. ¿Cómo os la imagináis? ¿Estáis preparados para dejar que sea vuestro bebé el que tome el control? Porque el BLW no va de ponerle trozos, va de hacer protagonista absoluto a vuestro bebé, de dejar que decida cuánto, cómo y cuándo. Vuestro papel es proporcionar esos alimentos, sentiros bien compartiendo las comidas con él y disfrutar de sus avances, sean más o menos.

			¿Y qué ocurre si pasan las semanas y no notáis esos avances? Porque solemos estar preparados para que el primer mes pruebe poco o nada, pero el tiempo pasa y muchos niños, siendo esto totalmente normal y esperable, continúan con poco interés. Aquí llega la verdadera prueba.

			El trabajo personal que necesitamos hacer como padres para entender que nuestras responsabilidades, en muchos aspectos de la crianza, son limitadas y que solo dejando tiempo y espacio a nuestros hijos estaremos ayudándolos a desarrollar su autonomía y confianza en sí mismos es enorme. Y es que dar espacio para que aprendan, se frustren, se enfaden y consigan o no sus objetivos es duro.

			A partir de los 9-10 meses, por norma general, iremos viendo una estructura más clara en las comidas, aprenderemos con ellos cuáles son sus comidas favoritas y las que les gustan menos. Pero, si bien es cierto que hay niños que recién cumplidos los 6 meses estarán preparados y con mucho interés, nos encontraremos con otros que llegarán al año siguiendo una dieta casi exclusiva a base de leche.

			Nuestro papel, una vez más, es estar disponibles, seguir ofreciéndoles comida, aunque pensemos que no van a probarla, y no dejarnos llevar por pensamientos negativos del tipo «toda la tarde cocinando para que lo tire todo», «seguro que ni lo chupa», «lo va a tirar todo al suelo». La mayor dificultad radica en no vincular nuestras emociones a lo que comen o no comen, porque solo así podremos sentirnos bien sea cual sea el resultado de la comida.

		   

		[image: imagen]

		   

			Cuando pasan los meses y vemos que no conseguimos avances, la frustración se apodera de nosotros y dudamos de si hemos escogido el camino correcto, si estaremos haciendo lo mejor por la salud de nuestros hijos. El miedo a la temida anemia que ya hemos abordado cuando hablábamos de por qué ofrecer alimentos ricos en hierro es también motivo de intranquilidad. ¿Podemos hacer algo?

			Lo primero de todo..., keep calm, esto no es para siempre.

			Ningún niño con comida a su alcance va a estar siempre sin comer; antes o después la leche deja de ser suficiente para su consumo calórico y el cuerpo pide más, y cuando el hambre aparezca, empezarán a comer.

			Pero, efectivamente, esto no va a ocurrir en el mismo momento en todos los niños, y muchos superarán la barrera mental del año en una situación no tan avanzada como nosotros esperábamos. El año es, además, un hito preocupante para muchas familias porque en este momento «la leche ya no es el alimento principal».

			Un vistazo rápido a las calorías que sigue aportando la leche a partir del año nos hará entender rápidamente lo mucho que sigue nutriéndolos; además, a partir de ese momento ofreceremos la leche después en lugar de antes, por lo que estaremos ayudando también a desarrollar el interés por otros alimentos, pero ¿podemos hacer algo antes de que llegue ese momento?

			Por poner una fecha para pensar en intervenir de algún modo, es aconsejable no hacer nada hasta que haya cumplido los 9 meses al menos, momento en el que su desarrollo motriz es mayor.

			Algunos consejos:

			- No caigáis en no darle leche antes para que tenga hambre, porque además de poner en peligro las calorías que necesita para seguir creciendo, estaréis consiguiendo el efecto contrario: que llegue con tanta hambre que solo se sienta enfadado; después, cansado y, al final, ni leche ni sólidos.

		   

			- Seguid ofreciéndole alimentos a diario, al menos en 2-3 momentos al día, para que siga practicando. Si llegara a sentir cierta aversión por la comida o enfados a la hora de sentarse en la trona, olvidaos de las normas unos días y sentadlo simplemente en vuestro regazo para que coja lo que quiera de vuestro plato.

		   

		- Siempre es más importante la calidad que la cantidad: priorizad alimentos ricos en nutrientes, particularmente en hierro.

		 

			- El pan suele ser un gran aliado en estos momentos. Buscad un pan integral de calidad y ofrecédselo untado con aguacate, hummus, crema de cacahuete o cremas de frutos secos. Convertid así un alimento que suelen disfrutar y gestionar bien en algo más completo. Podéis aplicar esta variación con cualquier alimento que sepáis que come con facilidad.

		   

			- Si no vais a sentaros con él, no hace falta que le pongáis comida. Organizaos para encontrar esos 2-3 momentos en familia y sentaos a comer juntos la misma comida.

		   

			- Sobre todo, no os dejéis llevar por pensamientos invasivos que no os permitirán avanzar; esto también pasará. Aceptad que vuestro bebé va más despacio y que es igualmente maravilloso que así sea; cada uno tiene su ritmo.
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			Si hay una preocupación recurrente cuando empezamos a ofrecer sólidos a nuestros hijos es, sin duda alguna, el atragantamiento. «¿Estaré aplicando alguna práctica peligrosa?», «¿Será este formato duro o peligroso?». Junto con el miedo a una posible anemia ferropénica, este es el pensamiento que más atormenta a las familias cuando empiezan a practicar BLW. Lo cierto es que la mayoría de las urgencias pediátricas relacionadas con obstrucciones parciales o totales no están relacionadas con alimentos «normales», de los que no son peligrosos, queremos decir. Por tanto, lo primero que tenemos que saber es cuáles son estos alimentos para no ofrecerlos.

			Los niños, y esto es algo que tenemos que asumir los padres, se atragantan, pero lo hacen desde que empiezan a tomar leche y también cuando empiezan a tomar purés. Forma parte del proceso de aprendizaje de la deglución, es normal y no es peligroso.

			Como parte de este aprendizaje también veremos que, con frecuencia, tendrán arcadas al empezar a comer, incluso muy pronunciadas. Las arcadas producen mucha inseguridad porque rápidamente pensamos que el niño tiene algún trozo de comida cerca de la garganta, pero la naturaleza, que sabe muy bien lo que se hace, coloca el reflejo de arcada en la unión entre el paladar duro y el blando, que irá desplazándose hacia atrás con el tiempo. De momento, podemos estar totalmente tranquilos porque cuando experimentan arcadas están muy lejos de tener una obstrucción de las vías aéreas.

			Debemos entender ambas situaciones como normales y esperables.

			Cuando tengan un atragantamiento, toserán y debemos animarlos a hacerlo, y cuando tengan una arcada, dejarles espacio para que terminen por resolverlo solos. Comprobaremos, además, con sorpresa que, aunque tú estás a punto del ataque al corazón, ellos terminan con sus arcadas o toses y vuelven a comer tan contentos.

			Es más fácil leerlo que vivirlo, por supuesto, pero verás que en cuestión de días gestiona la comida perfectamente y ambas situaciones se reducen hasta desaparecer.
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			En diferentes momentos de la alimentación complementaria, y a lo largo de los tres primeros años de vida, vamos a encontrarnos con que los niños tienen un patrón de alimentación bastante errático: unos días comerán muchísimo y otros, sin embargo, parece que nada de lo que les ofrecemos es de su interés. Todo esto es normal y se va «ordenando» con el paso del tiempo. Pero al margen de este tipo de comportamiento, hay momentos en los que vemos que dejan de comer por completo durante periodos de tiempo razonablemente largos, incluso semanas. Nos lo encontramos en bebés, en los que coincide con un aumento de la ingesta de leche, y también en mayores, que piden más ayuda para comer, se interesan más por alimentos que les resulten más fáciles y están emocionalmente más demandantes. Estamos ante una de las famosas huelgas de hambre.

			¿Por qué ocurren? Hay diversos factores físicos y emocionales que pueden desencadenarlas, normalmente están directamente relacionadas con algún tipo de malestar.

			En el plano físico: dolor de dientes, catarro, molestias digestivas, enfermedad leve de cualquier índole. Todas estas circunstancias harán que no se sientan bien físicamente y prefieran consumir más leche y nada más. Incluso dejarán de lado sus alimentos favoritos.

			En el plano emocional: incorporación al trabajo de su cuidador principal, inicio de escuela infantil, mudanza, situación emocional estresante en casa y hasta unas simples vacaciones harán que también atraviesen estas dificultades.

			Cuando se trata de molestias relacionadas con el dolor de garganta o la mucosidad, suelen aceptar con más facilidad alimentos triturados o semitriturados; al final, como a nosotros, les apetecen cosas fáciles y calientes cuando se sienten mal, aunque podrían rechazarlas también. 

			Para superar las huelgas de hambre lo mejor que podemos hacer es aceptarlas y entender que en unos días todo volverá a la normalidad; de hecho, después suelen empezar una etapa de mayor apetito. Concienciémonos de que no les pasa nada grave y de que, además, están tomando más leche, un alimento nada despreciable a nivel calórico. ¡Ánimo!
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			Casi todos los bebés experimentan un periodo de gran interés, entre los 6 y los 12 meses, durante el que prácticamente van a querer probarlo todo.

			Es habitual que en esta etapa sean capaces de comer alimentos que, más mayores, observarán con cierto recelo, aunque no siempre es así.

			Es igualmente esperable que se decanten por ciertos grupos de alimentos, particularmente cereales y proteínas animales, y esto no significa que rechacen el resto, sino que tendrán preferencia por este tipo en concreto.

			Nuestro papel es seguir ofreciendo todo tipo de alimentos en diferentes formatos y presentaciones, pero sin volvernos excesivamente creativos. Si cada vez que presentamos una legumbre o lentejas, por ejemplo, lo hacemos en un modo distinto, no conseguirán adaptarse (en guiso, hamburguesas, fingers, croquetas, tipo hummus, etc.). Por eso, deberemos seguir ofreciéndoles con cierta frecuencia aquellos alimentos que veamos que les resultan más complicados, poniéndolos en la mesa y comiéndolos a su lado con normalidad (no hace falta hacer ningún teatro «mmmm, ¡qué ri-quí-si-mo es-tá eeestoo!»). 

			En esta primera etapa de la alimentación será mucho más fácil conseguir que acepten todo tipo de alimentos, formatos y texturas, por lo que es el momento de ofrecer variedad y de plantear todos los platos que formen la dieta habitual de la familia.

			Si en esta etapa somos capaces de llevar una alimentación variada en nutrientes y texturas, en los meses posteriores, cuando diferentes aspectos físicos y emocionales entren en acción y lo compliquen un poco, tendremos una parte importante del trabajo hecho.

			En cualquier caso, no por hacer Baby-Led Weaning van a comer de todo y para siempre; la alimentación infantil en la primera infancia es un periodo muy sensible que requiere mucho tesón y aprendizaje constante. Tendremos que seguir trabajando por instaurar hábitos saludables en casa e, igualmente, respetar que tengan sus propios gustos y preferencias.
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			El peso, los percentiles, la talla... son parámetros que habitualmente generan bastante estrés en las familias, muchas veces provocado por el propio personal sanitario. Lo primero que tenemos que tener claro es que los percentiles no son un examen que aprobar o suspender, y, por tanto, no hay una nota que suponga que nuestro hijo está más o menos saludable. Son curvas de crecimiento basadas en estadísticas que indican que el porcentaje x corresponde con x población que, para esa misma edad, tiene esa talla o peso.

			Poniendo un ejemplo claro: un bebé de 10 meses que está en un percentil 47 será un bebé que se encuentra prácticamente en la media para su edad, ya que el 47 % de la población de 10 meses pesa o mide lo mismo. Esto, así planteado, parecería una situación ideal; todos buscamos encajar dentro de esa normalidad. Pero... ¿y si dos meses antes este mismo bebé estaba en un percentil 75? Entonces estaríamos ante una pérdida importante de peso. ¿Y si en ese periodo el bebé hubiese encadenado dos catarros con una infección de oído y un brote dental? Pues entonces sería una situación totalmente esperable.

			Por tanto, tenemos que ver siempre la ganancia de peso de manera particular y entendiendo las circunstancias que hay alrededor. Si nuestro hijo nació en un percentil 10, o incluso en el temido percentil 3 o por debajo, pero se mantiene en su curva, significa que sigue creciendo según lo esperado.
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			Debemos observar siempre las señales de bienestar general para valorar una posible deficiencia de nutrientes: humor, movimiento, color de piel, actitud, etc. Si vemos a nuestro hijo saludable, con total seguridad lo está. No obstante, ante cualquier pérdida o estancamiento sostenido que implique una bajada continuada en sus percentiles, nuestro pediatra de referencia podrá indicarnos pruebas diagnósticas para detectar cualquier deficiencia.
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			Aunque la mejor forma de modular las porciones que les ofrecemos es observarlos, ir de menos a más y ofrecerles según veamos qué necesitan, a continuación os dejamos una infografía que os servirá de guía para saber por dónde empezar.
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			Cuando nacen nuestros hijos, se nos olvida aquello de que «las comparaciones son odiosas» y empezamos a mirar de reojo a todos los niños de la misma edad, a pensar en cómo eran sus hermanos y a poner un baremo de aprobado o suspendido respecto a lo que conocemos o nos cuentan de otros niños. 

			Si, además, nos encontramos con un entorno que favorece esta comparación y nos alienta con frases como «¿todavía no...?», «mi hijo a su edad ya hacía...», «pues ya deberías estar...», etc., las inseguridades se apoderan de nosotros y nos estresamos, y volvemos a buscar ese patrón de normalidad en el que supuestamente debería encajar nuestro bebé.

			Pero ¿quién establece esa normalidad?

			Cada niño es diferente y así es maravilloso. Los hermanos, incluso mellizos o gemelos, son bebés totalmente únicos, con comportamientos, intereses y curvas evolutivas propios. Y lo más importante: así está bien.

			Antes de valorar si tendría que estar comiendo más o menos, pensad: ¿vuestro hijo se ve saludable? ¿Está activo y contento? Porque entonces todo marcha bien.

			Haced oídos sordos con vosotros mismos y con el entorno ante las comparaciones, porque no os traerán nada positivo y pueden generaros frustración adicional, algo que claramente no necesitáis cuando vosotros ya pensáis que las cosas no van como esperabais. 

			Vuestro hijo es perfecto tal cual es, no lo olvidéis.
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			Salir a comer a un restaurante o a casa de un familiar o amigo suele generar cierta tensión, sobre todo cuando nuestro hijo acaba de empezar a practicar Baby-Led Weaning y mantener su entorno limpio no es precisamente lo que mejor se le da. 

			¿Qué opciones tenemos?

			En primer lugar, valorad la frecuencia con la que ocurren estas situaciones, porque si son esporádicas, tan válido es preparar algo superespecial en formato take away como comprar un potito en la farmacia más cercana y ofrecérselo. Tendréis que tener en cuenta también qué edad tiene, porque si hace poco que acaba de empezar, podéis resolver la comida fácilmente con teta o biberón, mientras que, si es más mayor, es probable que sea necesario que tenga su propia comida.

			Puede que os preocupe que los alimentos que vayáis a encontrar en el restaurante o en la comida familiar no sean idóneos para vuestro bebé y creáis que es necesario llevar los suyos propios en un tupper, algunas croquetas aptas, unas hamburguesitas, un poco de brócoli... Opciones que sabéis que gestiona bien y que no van a suponer mucho desastre. Pero es muy probable que os pida de los alimentos que vais a comer los demás. ¿Qué hacer entonces?

			Atendiendo siempre a esa frecuencia que comentábamos, si son momentos puntuales, suele ser preferible improvisar y ofrecerle algo de nuestro plato que pueda ser apto y así compartir de verdad la comida con todos.

			Puede que lleve algo de sal, que no sea perfecto, pero si no es peligroso, priorizaremos la experiencia en familia a la perfección sabiendo que después volveremos a las pautas habituales.

			En el caso de ir a comer a casa de un familiar, si es posible, pedid que preparen su ración sin sal o sin los ingredientes que no pueda tomar, y así podrá disfrutar igualmente de la experiencia en familia con todos. Tratad de ser flexibles y no enfadaros si come algo que no es perfecto, siempre que no sea peligroso, obviamente; será más relevante el impacto emocional de la experiencia.

			Al final, lo más sencillo con las comidas fuera es improvisar y aplicar en cada caso la solución que creáis más idónea para ese momento.
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			Las expectativas del entorno son algo con lo que debemos lidiar desde incluso antes del nacimiento de nuestros hijos. Ser esos padres que esperan que seáis y que vosotros mismos acabáis por anhelar genera mucha frustración y toda clase de sentimientos negativos al respecto de vuestra actuación.

			Cada situación es diferente, pero, en general, nuestro papel será el de recibir la información que se nos brinda, siempre que la hayamos pedido, y barajar después las opciones que mejor se ajustan a nuestro estilo de crianza y necesidades concretas. En el caso de que no hayamos pedido esa información, por el contrario, deberemos ser firmes y empoderarnos, siempre desde el respeto y tratando de no perder las formas, pero siendo asertivos:

			«Gracias, pero tengo mi propia opinión al respecto y estoy conforme con mis decisiones».

			Hay tres áreas especialmente complicadas con las que tendremos que lidiar: el entorno educativo, el familiar y el sanitario.

			En el entorno educativo será positivo adelantarnos a cualquier posible tensión ocasionada por circunstancias que no queremos que ocurran, por ejemplo: la escuela infantil de la esquina de casa os viene genial, pero cuando la habéis visitado habéis observado que dan galletas a diario a los niños y que el menú que ofrecen no es especialmente saludable.

			Probablemente el peso de que esté cerca de casa y camino del trabajo sea importante, pero valorad cómo os afecta saber que a diario tomará un alimento con el que no estáis de acuerdo y que cada mes, cuando recibáis el menú, os generará un montón de estrés una situación que escapa a vuestro control, por lo menos en el aspecto más inmediato. Quizá sea preferible buscar otras opciones menos cómodas, pero que encajen mejor.

			Preguntad, preguntad y volved a preguntar todo lo que os genere dudas, todo lo que queráis entender cómo funciona: ¿qué gestión hacen de la comida sólida?, ¿cómo se sientan para comer?, ¿utilizan alguna distracción? Todo esto os ayudará a decidir mejor.

			Los sanitarios de referencia que cuidan de nuestros hijos suelen ser también un punto de fricción en algunos momentos. Por suerte, podemos escoger a qué profesionales queremos acudir y cambiar siempre que sea necesario. Una vez más, pondremos en una balanza emociones y necesidades.

			¿Tenemos un pediatra magnífico, atento, que cuida perfectamente a nuestro hijo, pero que por otra parte es un poco pesado con el tema de darle purés? Probablemente es algo que puedas capear, pero si es muy bueno en ese aspecto y, sin embargo, cada vez que os ve os pregunta si ya habéis dejado de darle teta u os hace sentir mal por algo relacionado con el peso, cuando sabéis que vuestro hijo está totalmente saludable..., quizá podáis ver si encontráis otro profesional más respetuoso en ese plano.

			Tanto en la educación como en la sanidad somos totalmente responsables también del trato que aceptamos, por lo que si sentís que algo no es como debería, es importante que alcéis la voz y reclaméis donde proceda.

			Por último, con la familia, de nuevo habrá que asumir a veces ciertos comportamientos que no son los que nos encantan, pero cuando tenemos a unos familiares que se encargan de nuestros hijos sin pedir nada a cambio, es normal que se sientan parte de su crianza y quieran expresar su opinión.

			A veces, renegando de ciertas actitudes, tocamos su parte de «padres» y «madres» también, y sienten que ellos lo hicieron mal con nosotros, por lo que esto puede provocar rápidamente que se pongan a la defensiva.

			Flexibilidad y firmeza: pensad qué cosas podéis tolerar y cuáles no queréis aceptar en absoluto, y defendedlas desde el cariño y la empatía.
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			La negativa a probar ciertos alimentos o directamente el rechazo es algo que nos encontraremos en diferentes momentos del desarrollo de nuestros hijos.

			Entre los 6 y los 12 meses, pese a que suelen tener ganas de probarlo todo, habrá ciertos niños que tengan una predilección clara por los cereales y las proteínas animales mientras que otros, sin embargo, disfrutarán sobre todo con la fruta.

			Esta situación es normal y nuestro papel es el de seguir ofreciendo variedad de alimentos, texturas y presentaciones para despertar su interés.

			Comer juntos y comer lo mismo es un mantra que tendréis que repetiros durante muchos años para que las cosas vayan bien. Desde la observación aprenden mucho más que desde la palabra, y ver como comemos con frecuencia variedad de alimentos, como van apareciendo en la mesa y no suponen tampoco una obligación, hará que sientan más interés por ellos.

			Lo más importante es no vetar alimentos. Nunca vamos a obligarlos a comer lo que no quieran, pero tampoco haremos desaparecer los alimentos solo porque pensemos que no los van a probar, porque de esta forma estaremos limitando de manera permanente que en otro momento puedan sentir apetencia, y la lista de alimentos que no comen será cada vez más extensa.

			Este trabajo es muy importante durante los primeros meses de alimentación complementaria, pero será cada vez más relevante a medida que vayan creciendo y que las emociones compliquen la crianza en general y la alimentación en particular. Paciencia, empatía y ejemplo.
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			Las especias van a ser nuestros mejores aliados no solo para que nuestros peques vayan descubriendo nuevos sabores, sino también para que nosotros vayamos encontrando una gama de sabores más amplia que no pase siempre por añadir sal a las comidas. Sabemos que la dieta de los niños no debería llevar sal añadida al menos hasta los dos años y sabemos también de la importancia de comer juntos y comer lo mismo; por eso, empezar a cocinar con otras especias puede ayudarnos en esta transición hacia la reducción o incluso eliminación de la sal en nuestras comidas.

			Los niños pueden tomar todo tipo de especias y solo es necesario tener cierta precaución con aquellas que llevan varias a la vez, como puede ser el curri, el masala u otras especialidades árabes, italianas, etc. No son un alimento con incidencia alergénica alta en la primera infancia, pero será siempre conveniente ir incorporándolas poco a poco y no todas a la vez.

			Respecto al picante u otros sabores más intensos, que también generan muchas dudas, no hay ningún inconveniente en incorporar cualquier especia que forme parte de la dieta habitual de la familia (con cabeza, obviamente; no le deis chile fantasma a un bebé de 6 meses). El ajo suele ser una de sus preferidas, incluso en crudo en preparaciones como el hummus.
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			Cuando se inicia la alimentación complementaria puede producirse una notable ralentización del tránsito. En primer lugar, es importante diferenciar esta ralentización del estreñimiento. Vamos a observar que cuando el sistema digestivo del bebé empieza a procesar otros alimentos, las deposiciones van a ir poco a poco cambiando, y entre estos cambios veremos también que puede que empiece a hacer menos deposiciones, no todos los días, que cambie la textura, etc. Todo esto es absolutamente normal y esperable.

			Identificaremos que hay estreñimiento cuando, además de no hacer deposiciones con la frecuencia habitual, nos encontramos «bolitas» en el pañal, o que es muy compacta y como formada por esas mismas bolitas, pero juntas (... temazo, ¿eh?). Notaremos, además, que el niño hace un esfuerzo excesivo y que lo pasa mal.

			Vuestro pediatra de referencia podrá ayudaros con esta circunstancia, pero normalmente suele ser suficiente con aumentar la ingesta de agua: en el caso de los niños que toman pecho, deberíamos ofrecer leche con frecuencia para que su tránsito se hidrate y, además, darle agua en las comidas en diferentes momentos.

			Para bebés que toman biberón, a partir de los 6 meses, el agua se introduce también «a demanda» y podremos ofrecerles en distintos momentos del día, ya que suelen espaciar bastante los biberones a partir de esta edad.

		

	
		
			DESPEDIDA

			 

			 

			 

			Llegamos al final de esta guía, ¡o no! Podéis volver atrás y repasar en el futuro cualquiera de las circunstancias que hemos ido viendo a lo largo del libro; quizá no estéis experimentándolas ahora, pero puede que sí en un futuro.

			Esperamos que al leernos os hayáis sentido un poco más acompañados, que hayáis descubierto también todas las cosas maravillosas que estáis viviendo juntos y que os haya ayudado a descubrir que todas esas grandes o pequeñas dificultades, que a veces podréis sentir que os superan por completo, tienen una solución más sencilla de la que pensabais ¡y que a todos nos pasan!

			Disfrutad mucho de vuestra alimentación juntos; a veces puede que penséis que habéis escogido un camino más complicado, ¡con lo bien que come los purés el hijo del vecino!, pero os aseguramos que estáis sembrando para recoger en el futuro los frutos de una alimentación saludable, respetada y en la que toda la familia se sienta bien en torno a la mesa.

			 

			SARA & BEGOÑA
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Un libro interactivo para resolver todas las dudas sobre el baby-led weaning.
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¿Os gustaría empezar a introducir alimentos sólidos en la alimentación de vuestro bebé, pero no sabéis cómo?

 

—¿Habéis oído hablar del baby-led weaning, pero no tenéis muy claro qué es?

 

—¿O ya estáis inmersos en el proceso y os han surgido dudas?

 

—¿Se os da bien, pero queréis saber cómo organizaros mejor?

 

Este libro interactivo está pensado para todos los que os encontréis en cualquier fase del proceso de ofrecer alimentos sólidos o líquidos a su bebé de entre los 6 y los 12 meses, como complemento de la leche. Podéis leerlo en orden o ir directamente al apartado que os interesa, avanzar mes por mes o buscar la solución al problema que tenéis justamente hoy.

 

Queremos ir de la mano con vosotros, mes a mes, ofreciéndoos soporte, solucionando las dudas, avanzando y retrocediendo según sean vuestras necesidades.

 

Porque la alimentación complementaria no es una cuesta por la que ir ascendiendo sino más bien una montaña rusa, llena de subidas y bajadas; comprender por qué pasan las cosas y encontrar la respuesta adecuada os dará confianza y motivación.

 

Vienen meses muy divertidos y queremos que los viváis con la mayor calma y disfrute posible. Además, vamos a ofreceros un montón de recursos útiles y, por supuesto, 30 recetas para que no os falten ideas. Una alimentación 100% soluciones, 0% dramas


		
		  Begoña Prats es una mallorquina aﬁncada en Barcelona y joyera de profesión. A raíz de la publicación de su app de recetas Happy Recipes en 2017, inició su proyecto de divulgación. Actualmente ayuda a practicar el BLW desde sus redes sociales, inspirando con sus consejos y recetas a muchos padres que se inician en el método. 

		   

		  Sara Traver es asesora de lactancia, de alimentación infantil, de Baby-Led Weaning y de sueño. Además de acompañar a familias en diferentes etapas de la crianza y la primera infancia, Sara es también profesora en la Escuela Bitácoras y miembro de la comunidad Gentle Sleep Coach®.
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