\'%@gﬁs Coma bien durante toda la vida
El desarrollo de las destrezas de alimentacion infantil

Alimentos saludables Indicadores Destrezas de Indicadores
para su bebé fisicos alimentacion completos

Nota: Si su bebé naci6 prematuramente o tiene un problema de salud es posible que
la informacion de esta tabla no le corresponda. De ser asi, pida a su doctor que le
proporcione una idea sobre lo que usted puede esperar.

Referencia: cdc.gov/nutrition/infantandtoddlernutrition/foods-and-drinks/when-to-
introduce-solid-foods.html

wicworks.fns.usda.gov/wicworks/Topics/FG/AppendixD_GuidelinesforFeeding.pdf
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Comer bien

Pimiento

Morron Relleno

Rinde 4 raciones

Tamaiio de la racion: 1 pimiento morrén (chile dulce)

Cocine y vuelva a calentar
hasta que registre una
temperatura interna de 165°F.

Consejos: Si los pimientos

morrén no estan de
temporada, entonces use hojas
de col.

Si su bebé tiene por lo menos
entre 8 y 10 meses de edad,
aparte un poco de carne de
pavo molida sencilla y un poco
de arroz. Agregue una verdura
sencilla para que su bebé intente
probarla en la cena. Evite afiadir
sal o cebolla.

Informacion nutricional
Por cada racién

260 calorias

Total de grasa: 79
Grasa saturada: 29
Proteina: 249
Total de carbohidratos: 24 g
Fibra dietética: 39
Sodio: 410 mg

c Excelente fuente
de vitamina C

Excelente fuente
de hierro

Buena fuente
de vitamina A

Ingredientes

e 1 libra de carne de pavo magra, molida

*® 1/3 de taza de cebolla finamente picada

* 1 lata (15 onzas) de salsa de tomate sin sal y sin azicar agregada
(dividida en porciones)

* 1/4 de taza con agua

* 1 cucharadita de sal

* 1/8 de cucharadita de pimienta negra

* 1/2 taza de arroz instantaneo sin cocer

® 4 pimientos morrén medianos

Instrucciones

1. Desmorone la carne de pavo en un tazén de 1%z cuartos de galén
disefiado para horno de microondas, luego afiada la cebolla.

2. Tapey cocine en el horno de microondas en alto durante 3 6 4
minutos o hasta que la carne se cocine; luego escurra.

Incorpore 1/2 lata de salsa de tomate, agua, sal y pimienta.

Tape y cocine en el horno de microondas durante 2 6 3 minutos.
Incorpore el arroz, tape y deje reposar durante 5 minutos.

Retire la parte superior y las semillas de los pimientos.

Llene las mitades de pimiento morrén con la mezcla de carne.
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Coloque los pimientos en un recipiente para hornear poco profundo,
sin engrasar, disefiado para horno de microondas.

9. Vierta el resto de la salsa de tomate sobre los pimientos, tapelos y
cocine en el horno de microondas entre 12 y 15 minutos o hasta que
los pimientos estén suaves.

10.Déjelos reposar durante 5 minutos antes de servir.

Estirese

Escoja uno o dos dias esta semana y dedique 15 6 20 minutos para hacer
ejercicios de estiramiento sencillos. Le sorprendera qué bien se sentira.

Si su bebé se sienta solo, incliyalo en su tiempo de estiramiento. Puede
estirarse también mientras ve la televisién o mientras su bebé toma la siesta.
(Qué dia de esta semana comenzara los ejercicios de estiramiento?

El programa Familias que Comen Bien y se Mueven Mds de EFNEP fue creado mediante una colabo-racién entre la Extensién Cooperativa de Carolina del Norte, el Programa de Educacién sobre Nutri-cién y Alimentos (EFNEP), la Oficina de
Servicios de Nutricién de la Division de Salud Publica de Ca-rolina del Norte, y la Oficina de Enlaces Comunitarios y Clinicos para la Salud y Prevencién. El Programa de Educacion sobre Nutricién y Alimentos (EFNEP) es financiado por el
Instituto Nacio-nal de Alimento y Agricultura del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA/NIFA). USDA brinda igualdad de oportunidades en el empleo y en la prestacion de servicios.



