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Presentación
MIGA y UNICEF, comprometidos con 
el buen crecimiento y desarrollo infantil, 
presentan esta Guía Alimentaria para la 
Primera Infancia (De 6 meses a 3 años) con 
enfoque de Patrimonio Alimentario, elaborada 
como un apoyo para que madres y padres de 
todo el país, conozcan el por qué es importante 
alimentar adecuadamente a las niñas y niños 
desde su nacimiento hasta sus primeros tres 
años de vida. Esto se puede lograr a través de 
mensajes simples y concretos, comprendiendo 
qué alimentos elegir, cómo combinarlos y 
prepararlos para lograr que los pequeños se 
alimenten bien.

Además, esta Guía muestra la importancia de 
incluir los granos andinos e insumos vinculados 
con el Patrimonio Alimentario Boliviano, desde 
el inicio de la alimentación de los bebés, pues 
al ser grandes fuentes de nutrientes esenciales, 
y estar disponibles en variedad de productos 
pueden ser incorporados de manera práctica 
en su alimentación, promoviendo además la 
recuperación de saberes y prácticas ancestrales 
en las recetas y técnicas de preparación.

La información proporcionada en este 
documento, representa en su mayoría, las 
recomendaciones técnicas y normativas 
del Ministerio de Salud de Bolivia, y la 

información basada en evidencia científica 
de la Organización Mundial de la Salud – 
OMS y del Fondo de las Naciones Unidas 
para la Infancia – UNICEF, así como de otras 
instituciones especializadas en Nutrición 
Infantil.

Finalmente, se comparten recetas adecuadas 
para las diferentes etapas de la alimentación 
complementaria que fueron formuladas y 
validadas por destacados cocineros bolivianos 
y especialistas en nutrición que también son 
madres y padres de familia; quienes destacaron 
y priorizaron el uso de los granos andinos y 
otros insumos del Patrimonio Alimentario 
Boliviano para que sean incorporados desde el 
inicio de la alimentación infantil.
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I. Importancia de la    	                  	
	 nutrición de 0 a 3 años
Invertir en la nutrición infantil es fundamental para la formación de capital humano. La nutrición 
es esencial para el crecimiento, el desarrollo cognitivo, el rendimiento escolar y, la productividad 
futura de los niños y niñas.

Desde la gestación hasta los tres primeros años de vida se da la mayor velocidad de crecimiento y 
desarrollo físico y mental del ser humano, demandando tres pilares fundamentales: el cuidado de la 
salud, la nutrición y, la estimulación temprana.

El desarrollo del cerebro alcanza la mitad de su desarrollo durante la gestación y continúa hasta 
los tres años de vida. Por lo tanto, es la etapa determinante que sienta las bases de las capacidades 
cognitivas y afectivas para toda la vida.

El sistema inmunológico que se va desarrollando conforme crece el niño - niña es la barrera de 
protección para enfrentar el entorno externo y minimizar los episodios de enfermedades sobre todo 
infeccionas, características de los niños menores de cinco años y que siguen siendo prevalentes en 
países como el nuestro. La nutrición es fundamental para la formación y mantenimiento del estado 
de inmunidad de cada niño.
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A nivel mundial, al menos uno de cada tres 
niños-niñas menores de cinco años no crece de 
manera adecuada porque sufre una o más de las 
tres formas más visibles de malnutrición: retraso 
en el crecimiento, bajo peso y sobrepeso. 

Al menos uno de cada tres niños menores de 
cinco años está desnutrido o tiene sobrepeso, y 
uno de cada dos padece hambre oculta, lo que 
menoscaba la capacidad de millones de niños 
para crecer y desarrollar su pleno potencial. 

Al menos uno de cada dos niños menores de 
cinco años en el mundo sufre de hambre oculta, 
es decir, falta de vitaminas, minerales y otros 
nutrientes esenciales. En los niños, la carencia 
de hierro reduce la capacidad de aprendizaje, 
mientras que, en las mujeres, la anemia por 
carencia de hierro aumenta el riesgo de muerte 
durante o poco después del parto. 

El sobrepeso y la obesidad están en aumento.  El 
sobrepeso en los niños puede llevar a la aparición 
temprana de la diabetes tipo 2, del estigma y de 
la depresión. La obesidad infantil es también 
un factor importante en la obesidad adulta, que 
tiene importantes implicaciones económicas 
y de salud. El retraso en el crecimiento (baja 
talla) es una señal clara de que los niños en un 
país no se están desarrollando bien y a la vez un 
síntoma de privaciones pasadas y un predictor 
de pobreza en el futuro. 

La malnutrición en todas sus formas recae 
principalmente en los niños y jóvenes de los 
estratos más pobres y marginados, perpetuando 
así el ciclo de la pobreza a través de las 
generaciones.

Fuente: EDSA, MSD-INE Bolivia 2016.

Indicadores 
Nutricionales 

Primera Infancia

Indicador EDSA 2016

Retardo en el 
Crecimiento: Baja 

talla para la Edad en 
menores de 23 meses

Desnutrición Aguda: 
Bajo peso para la talla 

en menores de 23 meses

Sobrepeso y Obesidad: 
Mayor peso para la 
talla en menores de

23 meses

Prevalencia de anemia 
en menores de cinco 

años.

Prevalencia de anemia 
de 6 a 23 meses.

20,5%

3,5%

9,9%

53,7%

71,9%

1Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia, Estado Mundial dela Infancia 2019: Niños, Alimentos y Nutrición. Nueva York, 
octubre 2019. Pág. 8. 

i Se mantiene la redacción del autor en el que se expresa a niños y niñas, únicamente como niños.  

II. Problemas 							    
     nutricionales en
	  menores de 3 años1i
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III. Lactancia Materna2

3.1 EXCLUSIVA HASTA LOS 6 MESES.

Tiene todos los nutrientes necesarios para su 
crecimiento, fortalece su sistema inmunológico, 
disminuye el riesgo de muerte súbita y aventaja 
en la maduración todos sus órganos, siendo 
fundamental para el apego y la seguridad 
emocional del niño.

La protección que da la lactancia materna 
exclusiva, dura más allá de la etapa de 
amamantamiento, proporcionando mejor salud 
e inteligencia hasta la vida adulta. Asimismo, 
está relacionada con una reducción de las 
probabilidades de prevalencia de sobrepeso 
u obesidad y de la incidencia de la diabetes 
mellitus tipo 2.

“Durante los primeros seis meses de edad dale 
sólo leche materna a libre demanda, tu niña o 
niño crecerá sano e inteligente”.

“No le des otras agüitas ni alimentos antes 
de los seis meses de edad, pueden producirle 
diarreas u otras enfermedades”.

2 Centro Nacional de Alimentación y Nutrición. Guía Alimentaria para niños y niñas menores de 2 años. Lima, Perú 2020. 
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3.2 LACTANCIA MATERNA
 PROLONGADA HASTA LOS 2 AÑOS.

Una vez cumplidos los seis meses, se recomienda 
mantener la lactancia materna todo el tiempo 
que la madre y el niño lo deseen, porque la leche 
materna no pierde sus propiedades con el paso 
del tiempo, sigue aportando una importante 
cantidad de energía.

Los niños que continúan lactando después 
del año, siguen protegidos con los beneficios 
inmunológicos de la leche materna, con menos 
episodios de infecciones para su edad que los 
niños que no son amamantados. Las ventajas 
de mantener más tiempo la lactancia materna 
no sólo se observan a corto plazo, sino años 
después del destete. 

La leche materna tiene toda el agua que el 
bebé necesita para estar bien hidratado. No es 
necesario darle otros líquidos, como agüitas, 
infusiones, mates u otros alimentos para saciar 
la sed del bebé, porque estos atentan contra 
una lactancia materna exitosa y contribuyen 
a incrementar el riesgo de enfermedades 
infecciosas, llegando incluso a suspender la 
lactancia antes de tiempo y teniendo como 
consecuencia la disminución de la producción 
láctea de la madre y la desnutrición del bebé.

La madre que da de lactar reduce el riesgo de 
hemorragia postparto, prolonga la amenorrea, 
así como disminuye el riesgo del desarrollo 
de cáncer de mama y de ovario, y de diabetes 
mellitus tipo 2. 

La familia debe apoyar a que la madre se 
alimente adecuadamente para estar bien física 
y mentalmente para producir la leche que su 
bebé necesita.
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IV. Alimentación Complementaria
Es el momento de la introducción de los 
primeros alimentos complementarios a la leche 
materna, que se da a los seis meses, etapa en 
que los lactantes aumentan sus necesidades de 
energía y nutrientes por su gran velocidad de 
crecimiento y desarrollo y la leche materna ya 
no es suficiente de cubrirlas. 

Los niños y niñas ya lograron desarrollarse 
para recibir otros alimentos, y los padres 
pueden observar que empiezan a sentarse sin 
ayuda y mantener erguido el cuello que facilita 
la deglución; también ha perdido el reflejo de 
extrusión, es decir, que no escupe ni empuja 
con la lengua los alimentos cuando tocan su 
boca. Pero la mayoría de padres se da cuenta 
que ya pueden comer cuando observan que sus 
niños se interesan por aquellos alimentos que 
ven a su alrededor.

Si no se introducen alimentos complementarios 
alrededor de los seis meses o si son administrados 
de forma inadecuada, el crecimiento del niño y 
la niña puede verse afectado. Por eso es necesario 
que madres y padres cuenten con información 
objetiva, coherente y completa acerca de las 
prácticas apropiadas de alimentación, libre de 
toda influencia comercial. 3

4.1 REQUISITOS DE LA ALIMENTACIÓN COMPLEMENTARIA 3

El momento de transición donde los niños pasan de sólo alimentarse con leche materna o leches en 
polvo reconstituidas a probar alimentos sólidos, es cuando se vuelven vulnerables por la exposición 
a nuevas prácticas de alimentación e higiene de sus cuidadores y de los alimentos. Por lo tanto, los 
alimentos que se ofrecen, deben ser:

Oportunos, los alimentos serán proporcionados a partir de los seis meses, no antes y ni 
retrasar su inicio, porque las necesidades nutricionales que no se cubren con los alimentos 
complementarios a la lactancia materna pueden generar deficiencias nutricionales que afectan 
al crecimiento.

Adecuados, proporcionando energía, proteínas y micronutrientes suficientes para satisfacer las 
necesidades nutricionales del niño - niña en crecimiento.

Inocuos, se deben preparar y almacenar de forma higiénica y hay que darlos con las manos y 
utensilios limpios, y no biberones ni tetinas.

Darse de forma adecuada, respondiendo a las señales de apetito y saciedad del niño-niña, y la 
frecuencia de las comidas y método de alimentación, alentando al niño - niña a que coma aun 
cuando esté enfermo, aprendiendo a alimentarse por sí mismo.

3 Organización Mundial de la Salud –UNICEF. Estrategia Mundial para la Alimentación del Lactante y del Niño Pequeño. Ginebra, mayo 2002. Pág. 8,9. 
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4.2 ¿CÓMO INICIAR LA ALIMENTACIÓN  COMPLEMENTARIA? 3

4.3 ALIMENTOS PERMITIDOS Y NO PERMITIDOS. 

A los seis meses de edad, continuar con la lactancia materna las veces 
que el niño o niña quiera (de día y de noche). 
	
Debe empezar a comer en su propio plato porque es la mejor manera de 
controlar la cantidad que come y que el niño se relacione con sus propios 
utensilios.

Los alimentos se van integrando progresivamente y observando si el 
niño lo consume, le gusta o lo rechaza por algún motivo, y si no le genera 
alguna reacción negativa tipo alergias. Por esta razón, es importante 
conocer si en la familia hay antecedentes de alergias alimentarias para 
consultar en el establecimiento de salud y prever en qué momento 
incorporar a la dieta del infante.

No se debe añadir azúcar ni sal “extra”, los niños y niñas deben aprender a sentir los sabores naturales de los alimentos, y 
también se evitará dar exceso de sustancias que no requieren para su nutrición.

Evitar dar alimentos procesados y ultra procesados, tomando en cuenta que pueden tener aditivos químicos que podrían 
afectar al niño y niña porque generan el sobrepeso, todos los alimentos deben ser naturales. 

No incorporar productos lácteos y sus derivados como yogurt, quesos y mantequillas hasta después de cumplir el año 
para evitar las alergias a la proteína de la leche de vaca. Para eso está la leche materna que se da a demanda y también se 
incorpora en las preparaciones de los niños.

La miel y otros productos derivados de las abejas es mejor postergarlos después de los dos años, generalmente son alimentos 
procesados artesanalmente y su inocuidad no es mayormente segura.

No dar golosinas por dos motivos: aportan calorías “vacías” que sacian al niño-niña y evita que coman sus alimentos, y 
porque con su dentición en erupción son más susceptibles de contraer caries precozmente.

Incluir alimentos enriquecidos y/o fortificados de acuerdo a edad, para aprovechar el mayor aporte de nutrientes.
4 Ministerio de Salud y Deportes de Bolivia, Atención Integrada al Continuo del Curso de la Vida, Parte 4 Atención al niño/a de 2 meses a menor de 5 años de edad. 
Publicación 240. La Paz- Bolivia 2013.  Pág. 125 – 127.

La alimentación, a partir de los seis meses de 
edad, debe ser adecuada al tipo de alimentos 
disponibles a nivel local.

A partir de esta edad debe recibir suplementos 
con micronutrientes: Vitamina A (dosis según 
la edad) y Chispitas Nutricionales.
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4.4 CONSISTENCIA Y TIPO DE PREPARACIONES

La capacidad gástrica del niño de seis meses es muy poca, su estómago es del tamaño de su puño 
y cuando llega a los tres años sigue siendo pequeña en relación a un adulto. Es importante tomar 
en cuenta ello, para saber que se sacia rápidamente y por tanto los alimentos que se les ofrezca 
y que va a aceptar en cantidad, deben tener la mayor densidad energética posible, a fin que, si se 
llena con dos o tres cucharillas al inicio, éstas le van a proveer mayor energía y nutrientes que lo 
que le aportaría cinco o seis cucharillas de una comida más líquida o estirada, como le decimos 
en Bolivia. 

Entonces el objetivo es: el niño/niña con las primeras cucharillas que consuma y acepte, pueda 
obtener suficiente energía y nutrientes en la menor cantidad y volumen de alimentos.

	 Se deben preparar en forma de papilla o puré espeso, no deben ser ralos.

	 Ofrecerle alimentos semi-sólidos como frutas pastosas, tubérculos y cereales cocidos y 	
	 aplastados.

	 Las leguminosas como tarwi, lentejas, porotos, cocinarlos y pasarlos por el colador o 	
	 tamiz, para retirar un poco de cáscara porque todavía no la pueden digerir, ya pasado el 	
	 año de edad darles enteras.

	 Los alimentos deben ser cocinados al vapor, hervidos en poca agua, horneados y servidos 	
	 al natural para conservar sus nutrientes y mantener sus sabores naturales. 

	 Cuando el niño o niña se acerca al año de vida es importante introducir alguna fritura de 	
	 cárnicos y/o tubérculos, pero, en mínima cantidad, una o dos veces a la semana.

	 Es recomendable empezar probando los alimentos uno por uno y observar la 		
	 tolerancia del niño o niña, como hacer un puré de un solo alimento y poco 	a poco ir 	
	 combinándolos, además los niños y niñas aprenden a diferenciar los sabores de cada 	
	 alimento y los adultos a darse cuenta de cuáles son de su preferencia y con qué alimentos 	
	 hay que insistir para que los acepten.
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Los padres deben acostumbrar a los niños y niñas no sólo a nuevas consistencias sino también a 
texturas, por ello estar atentos a que antes de los 10 meses ofrecerles alimentos sólidos “grumosos”, 
que si no se les ofrece retrasarán la habilidad para mordisquear o masticar. 

La transición recomendada es iniciar desde un puré suave (aplastado) a preparaciones grumosas/
trituradas, luego a alimentos sólidos blandos picados hasta comer el mismo tipo de alimentos que 
consume el resto de la familia.

4.5 NÚMERO DE COMIDAS
Y HORARIOS DE ALIMENTACIÓN

La alimentación complementaria debe ser 
cada vez más frecuente y en mayor cantidad 
conforme el niño o niña va creciendo y 
desarrollándose, alternando las tomas de 
leche materna e introduciendo de manera 
fraccionada los alimentos sólidos para que el 
niño o niña tenga la energía y nutrientes que 
necesita cada día.

Como recomienda la OMS y el Ministerio 
de Salud, aumentar el número de comidas 
progresivamente: dos a tres al día para los 
lactantes de seis a ocho meses, y tres a cuatro 
al día para los de nueve a 23 meses, con uno 
o dos refrigerios adicionales entre comidas 
principales.

Fuente: Adaptado del programa Continuo de la Vida, MSD, Bolivia, y 
del Documento Técnico Sesiones Demostrativas INS/CENAN, 2012
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Inicio Aplastado PicadoTriturado Segundos 2 años

6 meses2  comidas diarias

7 a 12 meses3  comidas diarias y 2 refrigerios A libre
 demanda

3 comidas diarias y 2 refrigerios

3 comidas principales y 2 refrigerios

12 a 23 meses

A partir de 24 meses

Edad Nº de Comidas

Frecuencia de las comidas diarias

Lactancia Materna



Desayuno

20%25%

10-15%

25-35%

10-15%

Refrigerio de
media mañana 

Refrigerio de
media tarde

Almuerzo

Cena

Fuente: Elaboración Propia.
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Energéticos

Reguladores

Formadores

Distribución proporcional diaria  de 
necesidades de alimentos

4.6 ALIMENTACIÓN BALANCEADA
Y COMBINACIÓN DE ALIMENTOS

Se basa en incluir en cada horario de 
comida al menos un alimento de cada grupo 
(principalmente en el almuerzo y cena), 
para asegurar las funciones de crecimiento, 
protección y energía que cada día el niño 
necesita.

A partir de los dos años, las niñas y niños se 
integran a la rutina de la alimentación familiar, 
tanto en horarios como en las preparaciones.

Fuente: Elaboración Propia.



Vegetales 50%

Proteínas 2
5%

C
arbohidratos 25%

El Plato Saludable para niñas y niños

Fuente: Elaboración Propia.
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Alimentos formadores o también llamados 
plásticos, son aquellos ricos en sustancias que 
ayudan a la formación y mantenimiento de 
nuestra estructura ósea y muscular. Son las 
proteínas y el calcio.

Alimentos que aportan energía al organismo 
mediante su ingesta son aquellos llamados 
alimentos energéticos y son ricos en 
carbohidratos o lípidos.
Alimentos ricos en vitaminas y minerales 
considerados también alimentos reguladores, 
son imprescindibles para que las reacciones del 
metabolismo funcionen de manera adecuada, 
estos son : Vitaminas y minerales.

Los padres deben considerar de acuerdo al 
crecimiento y ganancia de peso del niño o niña, 
controlar los alimentos del grupo que brinda 
energía y aumentar los reguladores que son las 
frutas y verduras, y ofrecer un plato que tenga 
estas proporciones.



El ícono, denominado “Arco de la Alimentación” es la representación gráfica de la agrupación de 
los alimentos por su valor nutritivo y la proporcionalidad de consumo diario, que se visualiza, a 
través de líneas de división. El número de porciones por grupo de alimentos varía de acuerdo a 
la edad y estado fisiológico de la población, por ello se han establecido cantidades en porciones 
mínimas y máximas para cada grupo.5

En Bolivia, el Ministerio de Salud promueve el arco de la 
alimentación para lograr la alimentación balanceada, con siete 
grupos de alimentos, fusionando las grasas con los azúcares, y los 
tubérculos con cereales y harinas.

5 Ministerio de Salud y Deportes. Bases Técnicas de las Guías Alimentarias para la Población Boliviana. Serie: Documentos Técnico Normativos La Paz - Bolivia 2013. Editorial Quatro Hnos. 
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Cuando la alimentación del infante no alcanza a satisfacer las necesidades nutricionales diarias 
que requiere para su óptimo crecimiento y desarrollo, surgen las deficiencias y excesos en su estado 
nutricional, debiendo los padres observar principalmente que estén asegurando los siguientes 
nutrientes que en Bolivia son los de mayor preocupación:

Proteínas de origen animal y vegetal responsables del crecimiento y formación del ser humano. 
Cada día se debe dar al menos un alimento de origen animal y un grano andino como tarwi, 
quinua, amaranto y cañahua al tener las mejores proteínas vegetales.

Hierro: Es un mineral que se encuentra almacenado en el cuerpo humano y se utiliza para producir 
las proteínas hemoglobina y mioglobina que transportan el oxígeno. La hemoglobina se encuentra 
en los glóbulos rojos y la mioglobina en los músculos. Si no se consume se produce la anemia con 
consecuencias negativas en el desarrollo conductual, mental y motor, de la capacidad cognitiva y 
la respuesta inmunológica del niño. Por eso se debe consumir alimentos ricos en hierro sobre todo 
de origen animal que es más aprovechado por el organismo como el hígado y la sangrecita, y el 
hierro vegetal que en mayor cantidad se encuentra en las leguminosas como el tarwi y lentejas, 
en cereales como la quinua, cañahua y amaranto, y en las hojas verdes oscuras como la espinaca, 
acelga, hojas de cañahua, quinua, entre otros.
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V. Recomendación para introducir  
    	 progresivamente los alimentos
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Es la oportunidad de enseñar a nuestras niñas y 
niños a consumir los granos andinos conocidos 
como super alimentos en el mundo, y que desde 
pequeños aprovechen su gran valor nutricional 
que los protegerá en cuatro grandes objetivos:

1.Proteínas de alta calidad para su óptimo 
crecimiento y desarrollo.

2. Adecuado aporte de hierro para evitar la 
anemia.

3. Proteínas, hierro y otros micronutrientes que 
fortalecen su sistema inmunológico, y,

4. Energía necesaria para combatir el sobrepeso 
y obesidad.

Combinándolos cada día con los demás 
grupos de alimentos, con las recetas y formas 
de preparación como lo hacían las familias en 
el altiplano, valle y llano, se puede conservar 
el patrimonio alimentario en las nuevas 
generaciones de bolivianos y tener el mayor 
disfrute porque serán parte de sus hábitos 
alimentarios desde niños hasta adultos.

“Cada día al menos un grano andino en la 
alimentación infantil”

La quinua, es uno de los alimentos más 
balanceados y completos del mundo. Es rico en 
vitaminas, calcio, hierro y fósforo. Posee gran 
cantidad y calidad de proteínas (el doble que 
cualquier cereal) y una decena de aminoácidos 
esenciales que intervienen en el desarrollo. 
Además, es de fácil digestión, bajo en gluten y 
no tiene colesterol. Resulta ideal para aquellos 
que realizan esfuerzo físico, para niños y mujeres 
embarazadas. 

El amaranto, su semilla tiene un alto contenido 
de proteínas, vitaminas y minerales. Es ideal en 
anemias y desnutrición ya que es un alimento 
rico en hierro, proteínas, vitaminas y minerales. 
Es un alimento a tener en cuenta en la 
osteoporosis ya que contiene calcio y magnesio. 

La cañahua, la importancia de este alimento 
se debe esencialmente a su alto contenido 
de proteína en el grano (15,23%), con buena 
cantidad de aminoácidos esenciales y no 
esenciales, siendo un alimento energético de 
considerable valor alimenticio y nutritivo para 
el consumo humano. 

VI. Nuestros granos andinos en la   	
	    Nutrición Infantil 6  

El tarwi es un alimento lleno de proteínas, 
grasas, hierro, calcio y fósforo. Se considera 
apropiado para los niños en etapa de crecimiento 
y mujeres embarazadas o que dan de lactar. La 
semilla contiene un alto contenido proteínico, 
es rica en lisina y minerales. Su aceite es de 
color claro, lo que lo hace aceptable para el uso 
doméstico, similar al de maní y es relativamente 
rico en ácidos grasos no saturados, incluyendo 
el ácido linoleico.  

Combinado con cereales como la quinua o 
amaranto, es capaz de reunir las cualidades de 
la leche, la carne, el queso y el huevo. 
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VII. Catálogo de Recetas para 
niñas y niños menores

  	     de tres años

A continuación, se presentan 10 recetas 
elaboradas con alimentos nutritivos 
disponibles de especies de los sistemas 
alimentarios bolivianos.

Dichas recetas han sido elaboradas de forma 
colaborativa, entre especialistas en nutrición 
junto a la participación de destacados 
cocineros y cocineras de La Paz que 
también son padres y madres. Encontrarán 
alimentos como el tarwi, cañahua, amaranto, 
quinua, hígado, frutos cítricos, hojas verdes 
oscuras, intencionalmente priorizados por 
ser grandes fuentes de nutrientes que niños 
y niñas deben aprender a comer desde 
pequeños y así ser parte de sus hábitos 
alimentarios en toda su vida. 
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Croquetas de
 Pescado Amazónico.

Chef Coral Ayoroa
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500 Gramos pescado amazónico* 
limpio, sin espinas ni piel
1 Cebolla
3 Cucharadas de harina de maíz 
o plátano
2 Huevos
50 Mililitros de leche o crema
de leche
1 Morrón pequeño
1 Rama de perejil
Mantequilla
Aceite
Sal
Pimienta
Polvo de hornear

*Se puede remplazar con un 
pescado que no contenga espinas 
que tenga a disposición en su 
territorio.

Ingredientes
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-Picar el pescado en cuadrados pequeñitos.
También podemos usar una procesadora, pero 
tenemos que cuidar que no se nos pase y se 
haga puré.

-Cortamos la cebolla y el morrón en cuadrados 
muy pequeñitos y mezclamos con el pescado 
en un bowl.

-Añadimos la leche o crema de leche, el huevo, 
el polvo de hornear, la harina, el perejil y 
condimentamos con sal y pimienta.

-Ahora mezclamos todo muy bien y 
comenzamos a hacer las croquetas. Vamos 
a hacerlas un poco planitas, no redondas, y 
podemos usar una cuchara para ayudarnos a 
moldear las croquetas si no queremos que se 
peguen. Solo tenemos que sumergirla en agua 
tibia antes de coger la masa.

-Luego, calentamos suficiente aceite para freír 
las croquetas sin sumergirlas del todo. Las 
cocinamos de 10 a 12 minutos. Las sacamos y 
las dejamos reposar.

-Tenemos nuestro amaranto, que hemos 
cocido en agua, pero también pueden hacerlo 
en un caldo de verduras. Cuando esté cocido, 
lo colamos y lo reservamos.

-De igual forma, cortamos las verduras en 
cuadraditos muy pequeños y las reservamos. 
Toma un pocillo pequeño y prepara la 
vinagreta.

-Para poder mezclar todo, haremos una 
vinagreta con aceite de oliva, jugo de limón y 
un poco de sal.

-Mezcla todos los ingredientes en un bowl y 
luego servir un poco de ensalada con un par de 
croquetas.

Preparación
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Manzanas con
 Frutos secos

Chef Coral Ayoroa
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4 Manzanas grandes

200 Gramos de miel

30 Gramos de almendras

y/o nueces

30 Gramos de maní

30 Gramos de pasas

10-12 Unidades de palitos de helado

Ingredientes
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-Primero, picamos los frutos secos hasta que 
nos queden pedazos pequeños.
También podemos usar una procesadora, pero 
debemos cuidar que no se deshagan demasiado. 
Queremos que nuestra manzana tenga textura 
cuando la vayamos a cubrir. 

-Posteriormente, cortamos las manzanas en 
rodajas de un centímetro, más o menos.

-Con la ayuda de un cuchillo, hacemos un 
pequeño corte al costado de la manzana, lo 
suficientemente profundo como para que entre 
el palito y la manzana se sostenga bien.

-Luego, vamos a ir sumergiendo cada paleta en 
la miel e inmediatamente espolvoreamos cada 
una con la mezcla de frutos secos que hemos 
preparado.

-Las acomodamos nuevamente en la bandeja y 
las ponemos en el refrigerador por 20 minutos 
a media hora. Simplemente queremos que 
la miel endurezca un poco para que nuestras 
paletas no se deshagan.

Preparación
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Crema de vegetales con chips
 de camote y crocantes de quinua. 

Chef Daniel Moscoso
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PARA LA CREMA:

4 Zanahorias

2 Libras de zapallo

1 Cebolla

1 Diente de ajo

1/2 Cucharilla de sal

1/2 Cucharilla de azúcar

1 Cuchara de mantequilla

4 Hígados de pollo

2 Hojas de acelga

1/2 Taza de queso rallado

Agua

PARA LOS CHIPS DE CAMOTE

1 Camote

Aceite, el necesario

PARA LOS CROCANTES DE QUINUA

1/2 Taza de quinua cocida

1/2 Cucharada de aceite

Papel de horno

Ingredientes
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-Comenzamos, lavando el zapallo, la 
zanahoria, la acelga, la cebolla el ajo y el 
camote.

-Luego, los cortamos. Las zanahorias en 
rodajas, el zapallo en cubos, el camote en 
láminas y por último la cebolla y el ajo en 
cuadraditos.

-Precalentamos nuestro horno a 200 grados, 
luego ponemos el papel de horno en una 
bandeja y engrasaremos toda la superficie 
con un poco de aceite. Pondremos la quinua 
cocida con un poco de sal en una licuadora o 
procesadora y batiremos bien hasta que quede 
una pasta semi líquida. Si nos parece que 
necesita más agua, podemos agregarle un poco. 

-Cuando hayamos terminado, con la ayuda 
de una espátula, esparcimos la pasta sobre el 
papel de horno, haciéndola lo más delgada 
posible,  sin que queden huecos y metemos al 
horno por 10 a 15 minutos, cuidando que no 
se queme.

-Luego, ponemos una olla con agua a fuego 
medio y cuando rompe el hervor, agregamos 
el hígado. Dejamos cocer por cinco minutos 
y agregamos las zanahorias. Mientras tanto, 
en una cacerola con un chorrito de aceite, 
sofreímos la cebolla y el ajo, hasta que la 

cebolla esté translúcida. Entonces lo retiramos 
del fuego y reservamos.

-Cuando las zanahorias estén suaves, colamos 
todo y reservamos.

-En otra olla, usando la misma agua, añadimos 
la mantequilla y el zapallo. Dejamos cocer 
cinco minutos a fuego medio cuidando que 
no se sobre cocine. Ahí mismo añadiremos de 
vuelta las zanahorias y el hígado, el sofrito de 
cebolla con ajo y las hojas de acelga. Tapamos 
y dejamos cocer hasta que rompa el hervor de 
nuevo.

-El crocante está listo. Lo  sacamos y dejamos 
que enfríe.

-En una cacerola, a fuego alto, agregamos 
aceite y freímos el camote hasta que queden 
unos chips bien crocantes.

-Para finalizar, cuando nuestra sopa esté lista y 
con ayuda de una cuchara, pasaremos todos los 
sólidos por un tamiz o colador y lo mezclamos 
bien hasta hacer una crema homogénea. 

-Rectificamos el sabor con sal y azúcar y 
procedemos a servir.

Preparación
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Ensalada de frutas
 con Amaranto.

Chef Daniel Moscoso
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2 Plátanos

1 Mango

2 Tajadas de sandía

1/2 Taza de yogurt

1/2 Taza de quinua cocida

1/2 Taza de amaranto cocido 

Ingredientes
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-Cortar los plátanos en rodajas, el mango en 
gajos y la sandía en cuadraditos y las coloca en 
un bowl.

-Las colocamos en un bowl, agregamos el 
yogurt, mezclamos bien y por último ponemos 
la quinua y el amaranto por encima.

Preparación
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Puré de camote
 con Quinua.

Chef Gabriela Prudencio
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1 Camote hervido

3 Cucharas de quinua roja cocida

¼ Cucharilla ajo picado

1/8 Cucharilla de jengibre bien picado

3 Hojas de espinaca cortadas en tiritas

1 Cuchara de pimentón picado.

1 Huevo duro picado.

Ingredientes
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-Después de cocinado el camote con todo y 
cáscara, aplastarlo hasta hacerlo un puré y luego 
lo pasa por un colador, ayudándose con una 
cuchara.

-Poner a calentar un sartén con un poco de 
aceite de oliva y suda el ajo y el jengibre picados. 

-Pica las hojas de espinaca en tiras.
Ahora freir el ajo, el jengibre, el pimentón y 
poner la espinaca al final, porque no tiene que 
cocinarse por mucho tiempo.

-Añade la quinua y mezcla todo.

-Para servir, primero ponemos un poco del puré 
de camote. Si ha quedado muy espeso, siempre 
podemos aumentar un poco del agua donde se 
lo ha cocinado. 

-Encima ponemos nuestra quinua y, por último 
sirve el huevo duro aplastado sobre la quinua. 

Preparación
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Paté de lentejas con
Verduras cocidas.

Chef Gabriela Prudencio
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5 Cucharas de lentejas cocidas

2 Cucharas de leche materna o leche en polvo

1 Nuez amazónica

1 Pizca de comino

1 Rodaja de plátano

Jugo de limón al gusto

Walusa cocida en rodajas

Zanahoria cocida en bastones

Coliflor cocido en ramitas

Brócoli cocido en ramitas

Ingredientes
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-Cocinar las lentejas con un poco de cebollita, 
ajo y romero, pero también puedes cocinarlas 
solitas. (remojarlas desde la noche anterior 
antes de cocinarlas)

-Añadir la leche, una pizca de comino y la 
nuez. 

-Aplastarlo todo y pasarlo por un tamiz y 
aumentar un poco de agua si vemos que es 
muy espeso.

-Si se desea que sea un poco más dulce se 
puede aumentar un par de rodajas de plátano.

-Luego servir el paté en un plato y acomodar 
las verduras cocidas encima del paté.

-Las verduras tienen que estar lo 
suficientemente suaves como para que nuestro 
bebé las tolere, pero hay que cuidar que no se 
cocinen demasiado. 

-Si no se encuentra walusa podemos usar oca 
o un poco del camote que nos haya sobrado 
del almuerzo.

Preparación
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Turrón de
  Tarwi.

Chef Juan Pablo Reyes
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400 Gr de tarwi hidratado

20 Gr de gelatina sin sabor

50 Ml de agua

10 Gr de quinua cocida

10 Gr de avena instantánea

10 Gr de amaranto cocido

Ingredientes
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-Lo primero picar 200 gramos de tarwi hasta 
obtener una textura pastosa y reservamos. 

-Luego, procesamos los restantes 200 gramos 
con 200 mililitros de agua y dejamos filtrar.

-Después activamos la gelatina sin sabor con 
50 mililitros de agua fría y agregamos el tarwi 
filtrado. 

-Calentamos a fuego medio hasta que haya 
soltado ebullición y sacamos del fuego para 
que enfríe unos minutos. 

-Posteriormente, integramos ambas 
preparaciones y dejamos en el refrigerador 
hasta que compacte.

-Sacar la mezcla del refrigerador, cortar la 
gelatina en forma de turrón y encostramos el 
tarwi.

Preparación

50



51



Cremoso de
  Hígado y Cañahua.

Chef Juan Pablo Reyes
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100 Gr de hígado de pollo

10 Gotas de aceite oliva

50 Gr de pito de cañahua

50 Ml de agua

Ingredientes
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-Primero, lavaremos muy bien el hígado y lo 
secaremos con una toalla de papel.

-Sacar un sartén y poner unas gotas de aceite.

-Posteriormente, sellamos el hígado por 
ambos lados hasta que esté cocido. Retirar 
el hígado y picar hasta obtener una textura 
pastosa y mezclarlo con el pito de cañahua.

-Luego, cortamos media manzana en rundeles 
de 5 milímetros y se sellan en un sartén con 
unas gotas de aceite de oliva.

-Después, picar la manzana sellada en 
cuadraditos pequeñitos y la incorporamos a la 
preparación.

-Si desean, también pueden usar la manzana 
restante cortándola en láminas largas y 
haciendo paletitas para acompañar nuestro 
cremoso.

Preparación
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Lacayote
  Huaycu

Chef Miguel Fernández
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Ingredientes
Lacayote

150 Gr de azúcar

Canela

Clavo de olor
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-Primero, nos aseguramos que el lacayote esté 
maduro y haya tomado suficiente sol. Si es un 
poco amarillento por afuera, significa que está 
listo para usar.

-Se lava bien y se corta en pedazos medianos 
y lo ponemos en una olla con suficiente agua, 
sin pelar la cáscara.

-Por último, aumentamos la canela y el clavo 
de olor.

-Debemos dejarlo cocinar por lo menos una 
hora, hasta que cambie ligeramente de color a 
un tono dorado.

-Servir en un plato pequeño y aumentar leche 
a gusto del niño.

Preparación
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Dauphines de
   Cañahua.

Chef Miguel Fernández
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200 Gr de cañahua cocida

250 Gr de harina

500 Ml de agua

100 Gr de mantequilla

200 Gr de tarwi

200 Gr acelga

4 Huevos

Pizca de sal

Pizca de azúcar

Ingredientes
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-Lo primero que haremos, es poner a cocer 
la cañahua en agua durante unos 20 minutos, 
hasta que reviente.

-Mientras tanto, calentamos el agua y la 
mantequilla. Cuando se haya derretido 
añadimos la harina de golpe y movemos 
constantemente hasta formar una masa suave.

-Luego batimos para que se enfríe y vamos 
añadiendo los huevos uno por uno y añadimos 
las hojas de acelga cortadas en pequeñas tiras, 
y se añade la cañahua cocida y mezclamos 
bien.

-Calentar aceite y freír bolitas de masa. 
Sacar y dejar reposar. 

-Luego pelar el tarwi y procesar o machacar 
con un poco de leche.

Preparación
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Cuadro Nº 2
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