
Comience despacio. La cadena alimentaria fomenta la
confianza entre usted y su hijo. 

 Mantenga las comidas y meriendas positivas y sin
presiones. 
Ofrezca pequeñas cantidades de nuevos alimentos
acompañados con alimentos favoritos.
Deje que su hijo explore alimentos nuevos a su propio
ritmo, aunque al principio solo los toque u huela.

Celebre los pequeños avances:

si el niño mira, o prueba el

alimento, ¡ya es un progreso! Es

posible que un niño necesite

hasta 15 intentos (o más) antes

de aceptar un nuevo alimento.

La cadena alimentaria contribuye a que su hijo se sienta cómodo
con nuevos alimentos. Los niños suelen sentirse seguros al probar
algo nuevo cuando tiene un aspecto, olor o sabor similar a uno de
sus alimentos favoritos.

La cadena alimentaria comienza con alimentos que ya le gustan al
niño. Se añaden nuevos alimentos que son similares en sabor,
textura, forma o color. Tenga en cuenta qué alimentos evita su
hijo—como alimentos crujientes, de ciertos colores, o los que están
muy calientes o muy fríos. Esto le ayudará a dar el siguiente paso sin
dar un gran salto. El objetivo es dar pequeños pasos que le permitan
a su hijo probar más alimentos de cada grupo de alimentos.

Cadena alimentaria: 

Ayuda a los niños a probar

nuevos alimentos



1 2 3
Brócoli al vapor

con queso
Brócoli cocido finamente picado

sobre pasta con queso o sobre arroz
Brócoli horneado
en salsa de queso

4 5
Brócoli horneado

sin salsa
Brócoli crudo

en salsa

4 5

6 97 8

Puré de
papas

Camotes al
horno

Papa al horno
con ingredientes

Papas fritas
de camote

1
Papas fritas de
comida rápida

2
Papas fritas

congeladas al
horno

3
Papas fritas

caseras al horno
Gajos de papa

al horno
 Papas al horno

cortadas en cubitos

1 2 3 4
Puré de

zanahoria cocida
Trozos de

zanahoria cocida
Rodajas finas de

zanahoria al vapor
Palitos de

zanahoria al horno

5 6
Palitos de

zanahoria cruda
Zanahoria rallada

en ensalada

Verduras 



1 2 3 4

Naranjas Mandarinas  Jugo de naranja Jugo de
manzana

5 6
Puré de

manzana
Rodajas de
manzana

Frutas

1 2 3 4

Plátano Plátano en rodajas con
crema de cacahuate

Licuado de fresa y
plátano

Fresas en
rodajas

5 6
Trozos de

mango fresco
Papaya o durazno

en rodajas

4 5

Arándanos Granada

1

Uvas

2
Uvas

congeladas

3
Uvas cortadas por

mitades en
ensalada de frutas



41 2 3
Nuggets de

pollo
Nuggets de pollo de
diferentes marcas

Nuggets de pollo
caseros al horno Tiras de pollo

6 87

Tiras de pollo
asadas con salsa

Pequeños trozos de
pollo al horno o asadosQuesadilla de pollo Pollo desmenuzado

en una tortilla blanda

5

41 3

Bizcochos de
huevo Huevos durosHuevos

revueltos

2

Huevos revueltos
con queso rallado

5 76

Huevos fritos o
huevos poché

Omelette
con queso

Omelette con
verduras o jamón
cortado en cubitos

41 3
Fríjoles refritos
sobre tortilla

2
Quesadilla con

fríjoles
Fríjoles negros

en burrito
Dip de fríjoles

negros con chips

5 6 87

Garbanzos en
pasta o sopa

Sopa de
lentejas

Garbanzos
tostados

Hummus con pan
pita o verduras

Proteínas



Lácteos

4 5

6 97 8
Queso cheddar o

queso americano en
láminas

Queso en tiras
blando

Mozzarella
rallada

Queso suave sobre galletas saladas
(como queso crema o ricotta)

1 2 3

Leche Leche sabor
fresa

Yogur sabor
fresa

Yogur natural
con granola Yogur griego

Las cadenas alimentarias no son

iguales para todos. Se puede utilizar

leche o yogur con sabor, o se pueden

omitir estos pasos, ¡ambas opciones

son válidas! Hay muchas formas de

construir una cadena alimentaria.

41 2 3
Yogur

saborizado Yogur griego Queso crema
(normal o batido) Queso ricotta

5 6

Queso cottage
de cuajada fina

Queso cottage de
cuajada grande

4 5

Yogur
líquido Leche natural

1 2 3
Leche

achocolatada
Leche achocolatada

mezclada con leche natural
Leche con otros sabores
(como fresa o plátano)



4 5

Pasta integral Arroz integral
o quinoa

1

Pasta blanca
común

2
Pasta con formas
divertidas (lazos,
espirales, letras) 

3

Tallarines de
huevo

Granos 

4 5

Crema de trigo o
crema de arroz

Avena clásica con
fruta o miel

1 2 3
Cereales naturales

(como Cheerios)
Cereales con sabores (miel

y nueces, canela, etc.)
Paquetes de avena

instantánea (natural o
con sabor)

4 5

Pan integral
con miel

Pan integral
común

1 2 3
Pan blanco para

sandwich
Panecillos blancos o

panecillos para
hamburguesas

Pan “blanco
integral”

Construya su propia cadena alimentaria

4 51 2 3
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