La cadena alimentaria contribuye a que su hijo se sienta cdmodo
con nuevos alimentos. Los nifios 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
nifo. Se afladen 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 estan
muy calientes o muy frios. Esto le ayudara a dar el siguiente paso sin
dar un gran salto. El objetivo es dar pequefios pasos que le permitan
a su hijo probar mas alimentos de cada grupo de alimentos.

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

fios avances:

e Mantenga las comidas y meriendas positivas y sin Celebre l0S peque Leba el
presiones. si el nifio rT\\rae,:upr: orogreso! ES

e Ofrezca pequefas cantidades de nuevos alimentos a“mg‘éocidiaun nino nec,esite e
acompafados con alimentos favoritos. ‘?\:\?ta 15 intentos (0 n:‘as)era‘?O.

e Deje que su hijo explore alimentos nuevos a su propio de aceptar un nuevo aliMm

ritmo, aunque al principio solo los toque u huela.
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Papas fritas de cszpzfafcggssal Papas fritas Gajos de papa Papas al horno
comida rapida %orno caseras al horno al horno cortadas en cubitos
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Puré de Papa al horno Papas fritas Camotes al
papas con ingredientes de camote horno
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Puré de Trozos de Rodajas finas de Palitos de
zanahoria cocida g# zanahoria cocida g# zanahoria al vapor g#zanahoria al horno
Palitos de Zanahoria rallada
zanahoria cruda en ensalada

Braécoli al \'z]elelg Brécoli cocido finamente picado Brdcoli horneado
con queso sobre pasta con queso o sobre arroz en salsa de queso

Brécoli horneado Brécoli crudo
sin salsa en salsa
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go de naranja

Puré de Rodajas de

Manzana

Mmanzana

Licuado de fresa 'y

Trozos de
mango fresco

platano

en rodajas

Uvas
congeladas

Arandanos

Uvas cortadas por
mitades en

Granada

Jugo de
manzana

Fresas en
rodajas







de utilizar
_ iguales para todos. Se pue
a ) liche o yogur con sabor, 0 sé pueden
omitir estos pasos, jambas opciones
, construir una cadena alimentaria.
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Queso suave sobre galletas saladas W Queso en tiras Mozzarella Queso cheddar o
(como gueso crema o ricotta) blando =lEGE] gueso americano en
ldminas
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Yogur Yosur eriego Queso crema e e
saborizado gur grieg (normal o batido)

Las cadenas alimentarias no son
<on validas! Hay muchas formas de
Leche sabor Yogur sabor Yogur natural Yogur eriego
fresa fresa con granola sur grieg
i)
-
Queso cottage Queso cottage de
de cuajada fina cuajada grande

Leche Leche achocolatada Leche con otros sabores
achocolatada mezclada con leche natural (como fresa o platano)
o /. L
iquido




Paquetes de avena
instantanea (natural o
con sabor)

Cereales naturales Cereales con sabores (miel
(como Cheerios) y nueces, canela, etc.)

Crema de trigo o Avena clasica con
crema de arroz fruta o miel

Panecillos blancos o
panecillos para
hamburg

Pan blanco para
sandwich

Pan “blanco
integral”

Pan integral Pan integral
con miel comun

Pasta con formas
divertidas (lazos,
espirales, letras)

Pasta blanca
comun

Tallarines de
huevo

Arroz integral

Pasta integral ,
0 quinoa

Construya su propia cadena alimentaria )
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