
CELERY  
cooked in stews, soups 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ESPARRAGOS 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

PIMIENTO  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
           HONGOS  
 

Vegetales 

 
       CHICHAROS 

 

 

 
        GUISANTES 
 

 
CILANTRO  

 

 
   BERENJENA 
 

 
AJO 

 

 

    CALABAZA  

    
 
CEBOLLA 

 
COLIFLOR 
  

 

CAMOTE 
 

 
      PAPAS 

 

 

 
     CHIRVIA 

 

 
         KAMUT  

 

 
       CEREALES  

 

 
           CHAYOTE  
 

 
      CALABAZA 

 

         ZANAHORIAS  
 

 
      CALABAZITA 

 

 

 
WA F F L E S 
 

 

 
PANQUEQUES 

 

 
COLES DE 

BRUSELAS 

 
MAIZ 
 

 
PEPINO  
 

 
        APIO  
 

 
 

POLENT A 

 

 HARINA DE      
MAIZ 
 

 
COL RIZADA 

 

 
A L C A C H O F A  

 

GRANOS 

 
     
        FA R R O 
 

 
CEBADA 
 

 
       BULGUR  

 

  MIJO 
 

          HARINA DE  
           AVENA 
 
       
        A L F O R F O N  

PA NQ UE I NG LES  

 

PA S T AS 

 
              CO SCUS 

   PAN DE MOLDE  
 
 
GNOCCHI  

 

TO R T I L L A 

             ARROZ MARRON  
 

 

 
 
F R E E K EH  

1 0 0 COMIDAS 
Que su bebé debe probar antes de cumplir un año 

 
¡Variedades de especies en su vida! Exponiendo a su bebé a 

varías comidas ayuda incrementar tolerante y que le guste más. 

Mire cuantos de los 100 comidas su bebé puede probar antes de 

que cumpla un año. 

PEREJIL BETABEL 

 
QUINOA 



FRUTAS  

 
AGUACATE 

 

TO M A T E S 
 

 

 
        NARANJA  

 

 
 

LIMON & LIMA  

 
PROTEINA 

DE PLANTAS 

 
TO F U 

 

          ED AMAME  
 

 
CACAHUATES 

 

 
ALMENDRAS  

 

 

 
MEA T 

 
PESCADO 

 

 
             
            ATUN 

 

 

 
SARDINAS 
 

PA PA Y A 
 

 

 
PINA 

 

 

 
KIWI   

 

 
MANGO  

 

 
 

CARAMBOLA 

 

 
 

 
G A R B A N Z O  

 

 
FRIJOL NEGRO 

 

 
FRIJOL RGOS 

 
 
LENTGUAS 

 

 
 
B I ST EK  D E  R ES  
 
 
CARNE MOLIDA  

 

 

 
POLLO 
 

 
CARNE DE RES 
 

FIGS  
 

 

PLATANO 
 

 
            COCO 

 

 
         SANDIA 

 

 
   MELON BLANCO 

 

 
MELON 

 

 

 
PURE DE MANZANA 

 

  

 

 

SEMILLAS 

 
         YO G U R  

 

HUEVO 

FRAMBUESAS  

 

ARANDANOS 
 

 
FR E S A  

 

 
UVAS  

 

 
         DURAZNO 

 

PERAS  
 

 
MANZANAS 

 

 

LECHERIA & 
HUEVOS 

 
QUESO                           
MO Z Z A R E L L  A 

 

 

 
QUESO RICOTTA  

 

             QUESO  

 

QUESO COT TA G E  

 

SALMON  
 

 

 
CAMARON  

PAVO  
 

 

 
CERDO  
 

 
www.fortifiedfam.com 

 
Katie Ferraro, MPH, RDN, CDE 

©2017 The Fortified Family 

FRIJOLES BLANCOS 

CREMA DE 
CACCAHUATES 

MANTEQUILLA 
DE ALMENDRA 

http://www.fortifiedfam.com/
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