:Qué voy a cocinar hoy?

Menir
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DESAYUNO

2

15 minutos
2 porciones

lnngliw\h,s vapowaoi(m

O 1 guayaba chica 1 Corta la guayaba por la mitad y con CONSEJO CULINARIO:

O ¥ frasco de Papilla GERBER® . ) Cuando compres auanabas
Cosecha Natural Ciruela Pasa ayuda de una cuchara retira las semillas lecciona Ins %gw ﬁww 4

d d .
(56.5 g) € cadauna una colovacion amavilla
O 1 cucharadita de chayote, cocido y 2 En una olla pequefia, calienta agua fuerte, estin suaves y
cortado en cubos pequeiios y cuando comience a hervir agrega las fivmes al +acto.

guayabas y cocina un par de minutos CONSEJO NUTRICIONAL:

hasta que se ablanden. Retiralas del T
agua y espera a que se enfrien. olbre dﬂ wr?sumo PA@,

3 Rellena cada guayaba con Papilla vitamina C en tu dieta.

GERBER® Cosecha Natural Ciruela
Pasa y agrega chayote cocido sobre cada
una.

r.'a{.u 1}
a .n..u[flm ’ﬁ

TU COMPLEMENTO
NATURAL ADECUADO

La lactancia materna es el mejor alimento para los bebés y debera continuarse por el mayor tiempo posible.
Recuerda incluir alimentacién complementaria a partir de los 6 meses de edad.



lngvodiwﬁ'os

O 1 manzana verde

O ¥ frasco de Papilla GERBER®
Cosecha Natural Durazno
(56.5 g)

O 2 cucharaditas de Cereal GERBER®
Avena

O 1 cucharadita de amaranto

P -/
VQ/PAVAHO'\

1 Ahueca la manzanita por la parte de
arriba con ayuda de una cuchara para
obtener la pulpa.

2 Mezcla la pulpa de la manzana con
la Papilla GERBER® Cosecha Natural
Durazno.

3 Agrega 1 cucharadita de Cereal

GERBER® Avena, rellena la manzana con

la mezcla y espolvorea amaranto.

La lactancia materna es el mejor alimento para los bebés y debera continuarse por el mayor tiempo posible.
Recuerda incluir alimentacién complementaria a partir de los 6 meses de edad.

15 minutos
‘ 1 porcién

CONSEJO CULINARIO:

Puedes sustituiv la
MANZANA POV UNA peva.

CONSEJO NUTRICIONAL:

Toma agua a diario.

TUS COMPLEMENTOS
NATURALES ADECUADOS



|r\nglie/n+9,s

O ¥ bollito de pan blanco

O 2 cucharaditas de Papilla GERBER®
Veggie Fruit, Pera, Zanahoria y
Chicharo

O 1 hojita de lechuga romana,
desinfectada

O 10 g de aguacate, hecho puré

O 1 cucharadita de pollo, cocido y
deshebrado

P 4
VQ/PAVAMO’\

1 Calienta el pan por ambos lados hasta
que dore ligeramente, mezcla la Papilla
GERBER® Veggie Fruit, Pera, Zanahoria
y Chicharo con el aguacate.

2 Coloca la hoja de lechuga sobre el
bollito y unta la mezcla anterior, decora
con el pollo deshebrado.

3 Sirve y disfruta.

La lactancia materna es el mejor alimento para los bebés y debera continuarse por el mayor tiempo posible.
Recuerda incluir alimentacién complementaria a partir de los 6 meses de edad.

DESAYUNO

15 minutos
1 porcién

CONSEJO CULINARIO:.
Puedes sustituiv ol
pollo por cavnita de ves

deshebrada.
CONSEJO NUTRICIONAL:

(=] aguacate contiene
omega 3.

TU COMPLEMENTO
NATURAL ADECUADO




lngvodiwﬁ'os

O Y- fresa desinfectada y cortada en
cubitos

O Y4 pera, cortada en cubitos

O 1 frasco de Papilla GERBER®
Cosecha Natural Platano (133 g)

O 2 cucharadas de Cereal GERBER®
Arroz y Avena, ya preparado

P -/
VQ/PAVAHO'\

1 Corta 2 fresas en cubitos muy
pequenos.

2 Corta %4 de pieza de pera en cubitos
muy pequenos. Vierte en un tazoncito
la Papilla GERBER® Cosecha Natural
Platano y agrega a los costados la fresa
y la pera.

3 Prepara %2 porcion de Cereal
GERBER® Arroz y Avena, sirve en un
baby bowl por separado para acompanar
el pop bowl de frutas.

La lactancia materna es el mejor alimento para los bebés y debera continuarse por el mayor tiempo posible.
Recuerda incluir alimentacién complementaria a partir de los 6 meses de edad.

15 minutos

1 porcién

CONSEJO CULINARIO:

Puedes sustituiv la
MANZANA POV UNA peva.

CONSEJO NUTRICIONAL:

Utiliza leche materna o la

leche vecomendada por tu
profesional de la salud.
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TUS COMPLEMENTOS
NATURALES ADECUADOS



= /f/:

15 minutos

\

2 porciones

e®

|nngliw\+@s vapowaoi(m

1 haradita d d
- :::::a:l::t; aSineac:;;egf € 1 Mezcla la crema de cacahuate con el CONSEIO _C‘UUNANO:
’ Cereal GERBER® Trigo Miel. Puedes utilizar otvas

O 2 cucharadas de Cereal GERBER® feutas pava usav la
Trigo Miel ) 2 Cubreel pldtano con la preparacién cubierta de cacahuate
O %2 pieza de platano anterior y pasa por la quinoa inflada. con ceveal y quinoa, es
O 2 cucharadas de quinoa, inflada Corta en rodajitas delgadas. una excelente opcidn como
O 2 cucharadas de chayote, cocido 3 vefvigevio pava llevar.
O 40 g de pechuga de pollo, cocida y Sirve la mitad de las rodajitas de
deshebrada platano en un platito y acompafia con la CONSEJO NUTRICIONAL:

: - &l platano da enevgia ya
tad del chayot Il do. P gia 4
mitad det chayote y pollo cocido que contiene carvbohidvatos.

TU COMPLEMENTO
NATURAL ADECUADO

La lactancia materna es el mejor alimento para los bebés y debera continuarse por el mayor tiempo posible.
Recuerda incluir alimentacién complementaria a partir de los 6 meses de edad.



lnnglie/n'l'@s

O 1 tazén de GERBER® Cosecha
Natural Manzana Yogurt (115 g)

O 2 cucharaditas de mango, cortado
en cubos

O 2 cucharaditas de pera, cortada en
cubos

O ¥ cucharadita de amaranto

P -/
V@PAVAOIOH

1 Coloca sobre el GERBER® Cosecha
Natural Manzana Yogurt, el mango
cortado en cubos, la pera y el amaranto.

2 Sirve el tazdn.

3 Ofrece y disfruta.

La lactancia materna es el mejor alimento para los bebés y debera continuarse por el mayor tiempo posible.
Recuerda incluir alimentacién complementaria a partir de los 6 meses de edad.

1 porcién

CONSEJO CULINARIO:

Puedes sustituiv los gajos
de '\AVA'\JA pov gaJos (Y
mandavina.

CONSEJO NUTRICIONAL:
La pera aporta fibva a

tu dieta.

TU COMPLEMENTO
NATURAL ADECUADO
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lnngliw\'l'@s

O 2 cucharadas de zanahoria, rallada

O 2 cucharadas de mango, cortado
en cubitos

O 1 fresa, desinfectada y cortada en
cubitos

O Y2 frasco de Bebida GERBER®
Toque de fruta Agua y Pera
(87.5 ml)

O ¥ filete de pescado, cocido y
desmenuzado

O ¥ frasco de Papilla GERBER®
Cosecha Natural Chayote
(56.5 g)

O 1 rebanada de pan de caja integral

P -/
V@PAVAUOH

1 En un recipiente, mezcla la zanahoria
con el mango v la fresa.

2 Agrega Y frasco de Bebida
GERBER® Toque de fruta Agua y Pera.
Mezcla con los demas ingredientes.

3 Anade el pescado blanco cocido

y desmenuzado sobre la preparacion.
Calienta un frasco de Papilla GERBER®
Cosecha Natural Chayote, sirve en un
trastecito aparte. Corta en tiritas el pan
de caja integral para acompanar.

La lactancia materna es el mejor alimento para los bebés y debera continuarse por el mayor tiempo posible.
Recuerda incluir alimentacién complementaria a partir de los 6 meses de edad.

15 minutos
1 porcién

CONSEJO CULINARIO:
Puedes sustituiv ol pescado

pov champifiones.

CONSEJO NUTRICIONAL:

Bscoge los alimentos de
ovigen animal que tengan
poca gvasa visible.

TUS COMPLEMENTOS
NATURALES ADECUADOS



el el

lnngliw\{'@s

O 1 chayote, partido por la mitad a
lo largo y cocido

O 1 frasco de Papilla GERBER®
Cosecha Natural Zanahoria
(113 g)

O 20 g de pechuga de pollo, asada y
cortada en cubos pequenos

P -/
V@PAVAHO'\

1 Con ayuda de una cuchara, ahueca

cada mitad de chayote. Lo que obtengas

de ahuecarlo, picalo finamente.

2 Calienta la Papilla GERBER®
Cosecha Natural Zanahoria y mezcla
con el chayote picado.

3 Rellena cada mitad de chayote con
la preparacion anterior. Coloca trocitos
de pollo sobre los chayotes y utiliza al

momento.

La lactancia materna es el mejor alimento para los bebés y debera continuarse por el mayor tiempo posible.
Recuerda incluir alimentacién complementaria a partir de los 6 meses de edad.

10 minutos
2 porciones

CONSEJO CULINARIO:.
Utiliza ana cuchava
avisien pava ahuecar
facilmente frutas y

vevduras.

CONSEJO NUTRICIONAL:
Consume chayote pava

edevar la ingesta de hievvo.

TU COMPLEMENTO
NATURAL ADECUADO



10 minutos
[y - — =
1 porcion

- -

lnngliwvl'e,s Prepavacion
O ¥ huevo cocido, pelado (23 g) . . :
O 2 cucharaditas de Papilla GERBER® 1 Retira la yema del huevito y reserva. g‘?ell\ii](lgcvggg‘%&l‘?;
Cosecha Natural Zanahoria 2 Rellena el huevito con la Papilla tvocitos calabacita cocida.
GERBER® Cosecha Natural Zanahoria.
CONSEJO NUTRICIONAL:
3 Ofrece y disfruta. La zanahovia aporta fibva

a tu dieta.

TU COMPLEMENTO
NATURAL ADECUADO

La lactancia materna es el mejor alimento para los bebés y debera continuarse por el mayor tiempo posible.
Recuerda incluir alimentacién complementaria a partir de los 6 meses de edad.



lnngliw\'l'%

O 1 frasco de Papilla GERBER®
Comidita Casera Res con
Verduras y Arroz (133 g)

O 4 cucharaditas de Cereal GERBER®
4 Cereales

O 1 cucharadita de chayote, cocido y
picado finamente

O 1 cucharadita de pollo cocido,
deshebrado finamente y
troceado

P -/
V@PAVAOIOH

1 Mezcla la Papilla GERBER® Comidita
Casera Res con Verduras y Arroz con el
Cereal GERBER® 4 Cereales.

2 Calienta un par de segundos para
templar.

3 Sirve en un bowl pequeno y agrega el
chayote cocido y el pollo sobre el puré.

La lactancia materna es el mejor alimento para los bebés y debera continuarse por el mayor tiempo posible.
Recuerda incluir alimentacién complementaria a partir de los 6 meses de edad.

10 minutos
2 porciones

CONSEJO CULINARIO:.
Calienta a baro Maria o
un par de segundos en ol

hovno de microondas.

CONSEJO NUTRICIONAL:
Elige, preparaciones como
asado, hevvido, hovneado,

pochado, ya que no utilizas

gVﬁ$AS.

TUS COMPLEMENTOS
NATURALES ADECUADOS



lnngliwn'l'@s

O %2 frasco de Sopita del Dia
GERBER® Sopa de Pasta y
Verduras (66.5 g)

O 15 g de aguacate

O 1 cucharadita de calabacita,
rallada

P -/
V@PAVAOIOH

1 Mezcla |la Sopita del Dia GERBER®
Sopa de Pasta y Verduras con el
aguacate.

2 Sirve y decora con la calabacita
rallada.

3 Ofrece y disfruta.

La lactancia materna es el mejor alimento para los bebés y debera continuarse por el mayor tiempo posible.
Recuerda incluir alimentacién complementaria a partir de los 6 meses de edad.

10 minutos
1 porcién

- -

CONSEJO CULINARIO:.
Puedes sustituiv ol
aguacate por trocitos de

platano.

CONSEJO NUTRICIONAL:

aguacate es vico en
vitamina K.

TU COMPLEMENTO
NATURAL ADECUADO



|ng vedientes

O 3 cucharaditas de Cereal GERBER®
Arroz y Avena

O Y4 taza de leche, a temperatura
ambiente

O 1 frasco de Papilla GERBER®
Cosecha Natural Ciruela Pasa
(113 g)

O ¥ pieza de platano dominico,
picado finamente

P -/
V@PAVAHOI’\

1 Prepara el Cereal GERBER® Arroz
y Avena mezclando con la leche hasta
integrar por completo.

2 En un tazdn pequeno, vierte la mitad
de la preparacidn de cereal y la mitad de
un frasco de Papilla GERBER® Cosecha
Natural Ciruela Pasa, cuidando no

mezclar para diferenciar los dos colores.

3 Agrega la mitad del platano cortado
en cubitos distribuyendo sobre la
preparacion.

La lactancia materna es el mejor alimento para los bebés y debera continuarse por el mayor tiempo posible.
Recuerda incluir alimentacién complementaria a partir de los 6 meses de edad.

10 minutos
2 porciones

CONSEJO CULINARIO:
Puedes utilizar alguna
otva fruta que tengas en
casa, stlo es importante
cidar ol tamano en que la
covtemos.

CONSEJO NUTRICIONAL:
gl platano aporta potasio
a tu dieta.
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TUS COMPLEMENTOS
NATURALES ADECUADOS
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lnngliwrl'e,s vapowaoic’m

O 1 frasco de Papilla GERBER® Mi

. 1 En una olla calienta la Papilla
Postrecito M Canel
(:;zr;;:l © Manzanay Lanela GERBER® Mi Postrecito Manzana y
O 4 cucharadas de Cereal GERBER® Canela con el Cereal GERBER® Avena y
Avena la leche hasta espese ligeramente.
g g cucharada;s de leche 2 Sirve la natilla en vasitos y refrigera.
moras azules

3 Decora la natilla con las moras y sirve.

La lactancia materna es el mejor alimento para los bebés y debera continuarse por el mayor tiempo posible.
Recuerda incluir alimentacién complementaria a partir de los 6 meses de edad.

CENA

10 minutos
2 porciones

CONSEJO CULINARIO:

Puedes agvegar tvocitos

de manzana.

CONSEJO NUTRICIONAL:

manzana apovta fibva.

TUS COMPLEMENTOS
NATURALES ADECUADOS




|nngliw\+ws

O 1 clara de huevo

O % platano

O 3 cucharadas de Cereal GERBER®
Avena

O ¥ platano, cortado en rebanadas

O 6 moras azules

P -/
V@PAVAHO'\

1 Mezcla la clara de huevo con el Cereal
GERBER® Avena y el platano hasta
formar una pasta.

2 Vierte la mezcla en una flanera y
calienta en el microondas en 3 lapsos de
15 segundos.

3 Sirve, decora con las rebanadas de
platano y las moras azules.

La lactancia materna es el mejor alimento para los bebés y debera continuarse por el mayor tiempo posible.
Recuerda incluir alimentacién complementaria a partir de los 6 meses de edad.

10 minutos
1 porcién

CONSEJO CULINARIO:

Puedes agvegar cubitos de

manzana a la mezda.

CONSEJO NUTRICIONAL:
&l platano es fuente de

potasio.

TU COMPLEMENTO
NATURAL ADECUADO



Aprende los mejores trucos y

técnicas, asi como consejos culinarios
y tips para cocinar.

ENTRA EN

www.recetasnestie.com.mx/escuela-de-sabor

LCOM.M¥%




Publicado y editado por: Marcas Nestlé S.A. de C.V.

Boulevard Miguel de Cervantes Saavedra 301, PB, Torre Sur, Col.

Granada, Del. Miguel Hidalgo, C.P. 11520, Ciudad de México.

D.R.© Marcas Nestlé S.A. de C.V.

Boulevard Miguel de Cervantes Saavedra 301, PB, Torre Sur, Col.

Granada, Del. Miguel Hidalgo, C.P. 11520, Ciudad de México.
GERBER® y sus disefos son marcas registradas, utiljzadas bajo
la licencia de su titular, Société des Produits NESTLE, S.A., Case
Postale 353, 1800, Vevey, Suiza.

Prohibida su reproduccidn parcial o total.

Realizacion:
RECETAS NESTLE®
Karen Herndndez
Yamel Barrera
Fernanda Gonzdlez
Paulina Moneda

Desarrollo y degustacion de recetas:
CENTRO CULINARIO RECETAS NESTLE®
Chef Mariana Ortega

Chef Jonathan Nunez

Sub chef Miguel Martinez

Sub chef Angeles Medina

Sub chef Gabriel Rodriguez

Sub chef Carmen Rosas

Sub chef Eduardo Mayoral

Fotografia:
CRAFT WW
PUBLICIS

Estilo y ambientacién fotografica:
Mariana Ortega

CRAFT WW

PUBLICIS

Arte y disefio grafico
Fernanda Gonzdlez
Fatima Lombera



:Qué voy a cocinar hoy?

w DESCUBRE MAS
RECETAS EN:
Nes

nestle. 0006



