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UNA BUENA ALIMENTACION ES una de nuestras preocupaciones primordiales. Pero cuando se trata de
alimentar a nuestros pequenios, debemos utilizar todos los medios a nuestro alcance para garantizar
un crecimiento sano. Los habitos culinarios que inculquemos a nuestros hijos desde una temprana

edad determinaran, en buena medida, su bienestar en la edad adulta.

Este libro, supervisado por D Mercedes Pérez-Palencia, prestigiosa nutricionista infantil, pretende
ofrecerles alternativas dietéticamente saludables a la invasién de productos industriales de

alimentacién infantil de dudosa calidad.

Este recetario —el primero de una serie de libritos que cubriran la alimentacién infantil desde la

lactancia hasta la adolescencia— les ofrece unas recetas de platos, no solo saludables y equilibrados,

sino también divertidos para los paladares mas jovenes.
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Teresa Barrenechea

Directora Thermomix Espana

Premio Nacional de Gastronomia




La alimentacion en el primer afio de vida
Desde el punto de vista nutricional, la alimentacion en el primer afio de vida es uno de los periodos mas criticos: al final del
primer afo, el nifo habra triplicado su peso al nacer. Esto constituye una hazafia que no volvera a repetir.

El aporte de nutrientes debera ser suficiente para cubrir las demandas de un crecimiento rapido y con tejidos delicados en
formacion, como puede ser el nervioso: las necesidades son enormes, pero el aporte debera ser apropiado a la inmadurez de los

diferentes organos.
Durante los primeros cinco meses, el alimento exclusivo del lactante debe ser |a leche, bien sea materna o con férmula de

inicio. En esta etapa sus necesidades estan cubiertas solo con |a leche y, ademas, su aparato digestivo no esta lo suficientemente

maduro como para tolerar y absorber otro tipo de alimento.

Hacia el sexto mes empieza un perfodo de transicién, que termina alrededor del afio, en el cual se van a introducir alimentos
no lacteos para ir acomodando la alimentacién del nifio a la propia del adulto; se puede continuar la lactancia, pero
complementandola con otros alimentos. La leche por si sola ya no es capaz de cubrir todas las necesidades del nifio y es el

momento ideal de introducir otros alimentos.
Aungue hace unos afios hubo una tendencia de hacer esta introduccién precozmente, actualmente se respeta el grado de

maduracion del nifio, sin forzar su delicado organismo.
La introduccién precoz tiene una serie de inconvenientes, entre otros:

— Interfiere con la lactancia.
— Aumenta el aporte de sales y productos de desecho que sobrecargan el rifion alin no maduro del nifio.
— Favorece |a aparicion de alergias e intolerancias alimentarias.

En este perfodo, de los seis a los doce meses, los alimentos no lacteos no deben suponer méas del 50% del aporte caldrico
diario total y el aporte de leche no debe ser inferior a 500 ml.
En cuanto a la introduccién de los diferentes grupos de alimentos, se podria seguir el siguiente esquema:

CEREALES. Es el primer alimento sélido que suele introducirse. Son harinas tratadas para facilitar su digestién. A partir del
sexto mes: sin gluten. A partir del octavo mes: con gluten

FRUTAS. Maduras y en sazdn: a partir del sexto mes. No tiene sentido dar zumos antes, ya que las necesidades vitaminicas
del nifio estan cubiertas por los preparados farmacolégicos recomendados por el pediatra.

HORTALIZAS Y VERDURAS. A partir del sexto mes. Las verduras de hojas verde oscuro (espinacas, acelgas, remolachas)
nunca antes del noveno mes, por su alto contenido en nitratos.

CARNES. A partir del sexto mes, siempre cocidas.
PESCADOS. A partir del décimo o undécimo mes.

HUEVO. Siempre después de los once meses, siempre cocido y empezando por la yema, retrasando la introduccién de la clara
hasta casi los doce meses.

YOGUR. No es recomendable su administracién hasta el afic de edad. Se elaboran por fermentacién de leche de vaca, lo que
da lugar a acido lactico. En lactantes pequefios puede producir acidosis lactica.

LECHE ENTERA DE VACA. No hasta despues del afio. Si la capacidad econdmica lo permite es conveniente seguir con
formula de continuacion hasta los tres afios de edad.
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MODELO APROXIMADO DE ALIMENTACION PARA EL LACTANTE SANO NACIDO A TERMINO O PRETERMINO CON PESO SUPERIOR A 2.500 G

Edad N°de tomas Volumen en ml Esquema introduccién
1 a 3 meses - 5-6 100-150 1
3-6 meses 4-5 150-180 2
6-7 meses 4 180-210 3
7-8 meses 4 210-220 4
8-10 meses 4 220-225 ]
10-11 meses 4 250 6
11-12 meses 4 250 7

Claves del esquema

Lactancia materna o formula de inicio al 13%.

2 Lactancia materna o férmula de inicio al 15%.

3 Férmula de inicio al 15% o férmula de continuacién al 14%. Afadir cereales sin gluten al 5% en 1%y 4" tomas. En la 3° toma iniciar la
sustitucion por puré de patatas con caldo de cocer verduras y 20 g de carne cocida.

4 Dos tomas de férmula de inicio al 15% o de continuacién al 14%, con cereales sin gluten (5-8%). Una toma de puré de patata con verduras
y 30 g de carne. Una toma de papilla de frutas.

5 Dos tomas de formula de continuacion al 15% con cereales con gluten (8-10%). Una toma de puré de patata con verduras y 30 g de carne
de pollo, vaca, ternera o cordero. Una toma de papilla de frutas.

Dos tomas de formula de continuacion al 15% con cereales con gluten. Una toma de puré de patata con verdura y 30 g de carne. En lugar de

carne, tres veces por semana se puede afiadir 30 g de pescado triturado o en trocitos. Una toma de papilla de frutas.

7 Dos tomas de férmula de continuacion al 15% con cereales con gluten (12%). Una foma de pure de patatas con verdura y 30 g de carne o

pescado. Dos dias por semana se puede afiadir media yema de huevo cocida y posteriormente, la clara y yogur o queso fesco como postre.
Una toma de papilla de fruta.

—

A partir de los ocho meses se puede dar al nifo trozos de pan para que lo vaya masticando, teniende mucho cuidado con que
el tamanio sea lo suficientemente grande como para que no se lo pueda introducir entero en la boca y se atragante.
Esto les ayuda en la denticién y les ensefia a masticar.

Durante todo el primer afio, el aporte de leche debe ser de al menos 500 ml diarios.

Alimentacién a partir del segundo ano

Al iniciarse el segundo afio de vida disminuye Ia rapidez de crecimiento. A partir de los 10 meses, disminuye el apetito hasta
bien entrado el segundo afio.

Empieza una etapa de transicion entre el crecimiento acelerado del lactante y el periodo de crecimiento estable, que se
extiende entre los tres afios y el comienzo de la pubertad. Aparecen preferencias y aversiones, lo que puede llevar a hacer una
dieta mondtona, carente en algunos nutrientes.

A esta edad hay que inculcar la variedad y despreocuparse de la cantidad. Al aumentar la actividad social puede adquirirse el
mal habito de tomar golosinas entre horas. Por eso es importante ofrecer al nifio alimenios atractivos, que le ensefien a comer
sano y no le hagan sentirse discriminado por sus amigos: un postre de gelatina con frutas o una piruleta de chocolate son lo
suficientemente apetitosos como para no echar en falta un bollo industrial.

Es muy importante tener en cuenta que cada nino es diferente y tiene un grado de maduracion distinto: hay que respetar su
ritmo de crecimiento y de actividad fisica. También influyen mucho su grado de socializacion y el lugar que ocupa en la familia:
los nifios que tienen hermanos mayores son muy precoces en la introduccién de nuevos alimentos.

Sobre todo, no hay que obsesionarse con la cantidad de alimentos que ingiere, sino fomentar la variedad. EI mejor indice de
que su alimentacion es correcta es que su ganancia de peso y estatura son los adecuados.

Esperamos que las recetas que presentamos en este libro sean una ayuda para iniciar a sus nifios en una alimentacion sanza y
variada, que haga de ellos unos adultos que disfruten con una alimentacién correcta que favorezca su salud y bienestar.

Mercedes Pérez-Palencia
Farmacéutico nutricionista



TIEMPO DE PREPARACION: THERMOMIX 41 M
(para 9 potitos de 125 g)

100 g de cebolla en trozos no muy
grandes

100 g de puerro en trozos no muy
grandes

30 g de aceite de oliva virgen extra

600 g de calabaza

100 g de patata

280 g de agua

Y cucharadita de sal

TIEMPO DE PREPARACION: THERMOMIX 45 M
(para 8 potitos de 125 g)

100 g de puerro, sélo la parte blanca

100 g de zanahorias

120 ¢ de patatas

100 g de calabacin

30 g de aceite de oliva virgen extra

100 g de ternera en trozos

100 g de judias verdes frescas o
congeladas.

100 g de guisantes

50 g de acelgas

Y2 cucharadita de la de moka de sal

200 g de agua

4 | Recetas de cuchara

Crema de Ca l ab aZ,a (a partir de 6-7 meses)

> Ponga en el vaso la cebolla, el puerro y el aceite. Programe 7 minutos, 100,
velocidad 3 1/2.

> Mientras tanto pele la calabaza y la patata, y cortelas en dados medianos. Cuando
acabe el tiempo programado, incorpérelas al vaso junto con el agua y la sal.
Programe 30 minutos, 100°, velocidad 1 1/2.

> Rectifique el punto de sal y triture 1 minuto en velocidad 5 y a continuacion 3
minutos en velocidad 8. Compruebe si ha quedado bien triturado (debe quedar una
crema muy fina), y de no ser asf, programe unos minutos més a la misma
velocidad.

Comentario: esta crema es muy rica en provitamina A y ademas tiene la ventaja de
introducir un sabor fresco y diferente, gue ayuda a diversificar el sentido del gusto.

Papina de Uerduras-y ternera (a partir de 6-7 meses)

> Pele, lave las verduras y partalas en trozos medianos y regulares.

> Ponga en el vaso el puerro, las zanahorias, las patatas y el calabacin. Programe
6 segundos en velocidad 4. Afiada el aceite y programe 8 minutos, 100°,
velocidad 1.

> Incorpore la carne, las judias, los guisantes y las acelgas sin la parte blanca y
rehogue 3 minutos, 100°, velocidad 1. Afiada la sal y el agua. Programe 30
minutos, 100°, velocidad 1.

> Pasado este tiempo, triture 1 minuto en velocidad 5 y 3 minutos en velocidad 9,
para que quede un puré muy fino.

Comentario: Esta papilla deberia darse al medio dia, para ir acostumbrando al nifio
al esquema de comidas familiar. Deberia empezarse s6lo con patata, zanahoria y la
ternera, incorporando poco a poco mas verduras, cuando este sabor ya haya sido
aceptado.

Crema de calabaza >
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TIEMPO DE PREPARACION: THERMOMIX 33 M
(para 12 potitos de 125 g)

370 g de pechuga de pollo

150 g de puerro

50 g de aceite de oliva virgen extra
300 g de zanahorias

250 g de judias verdes

I pieza de tomate maduro

470 g de agua

4 cucharadita de sal

TIEMPO DE PREPARACION: THERMOMIX 27 M
(para 8 potitos de 125 )

200 g de patatas

150 g de judias verdes

250 g de zanahorias

450 g de agua

Vs cucharadita de sal

20 g de aceite de oliva virgen extra

6 | Recetas de cuchara

Puré de verduras y pollo

(A partir de 6-7 meses, dependiendo del grado de maduracion del nifo)

> Limpie las pechugas de pollo guitandoles la piel y la grasa. Reserve.

> Lave el puerro, pértalo en dos o tres trozos y échelo en el vaso. Programe 7
segundos en velocidad 4. Incorpore el aceite y sofria programando 8 minutos,
100°, velocidad 1.

> Afiada las zanahorias y las judias partidas en trozos medianos y programe 6
segundos en velocidad 4. Incorpore el tomate, el agua y la sal. Programe 10
minutos, temperatura Varoma, velocidad 1.

> Por (ltimo, ponga las pechugas reservadas y programe 12 minutos, 100°,
velocidad 1, Cuando termine, deje bajar un poco la temperatura y programe, a
continuacién, 30 segundos en velocidad 5 y despues 3 minutos en velocidades 8 a
10, progresivo, para que quede bien fino.

Comentario: esta papilla deberfa darse al medio dia, para ir acostumbrando al nifo
al esquema de comidas familiar. Deberia empezarse solo con patata, zanahoria y el

pollo, incorporando poco a poco mas verduras, cuando este sabor ya haya sido
aceptado.

Puré de zanahoria, patata
_)] ju dl’aS Uerdes (a partir del 7° mes)

> Pele las patatas y lave muy bien las verduras.

> Ponga en el vaso las judias y las zanahorias partidas en trozos medianos. Programe
6 segundos en velocidad 4.

> Afiada las patatas cortadas en trozos medianos, el agua y la sal. Programe 25
minutos, 100°, velocidad 1 1/2.

> Cuando haya terminado, triture todo 2 minutos en velocidad 8.

> Por dltimo, incorpore el aceite a través del bocal y mezcle 10 segundos en
velocidad 5.

Comentario: puede ser de las primeras papillas de vegetales. Es conveniente
empezar primero con patatas y solo una verdura, alternandolas. Cuando el nifio
acepte los dos sabores, ya se pueden mezclar.
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TIEMPO DE PREPARACION: THERMOMIX 45 M
(para 1,9 litros)

55 g de calabaza

100 g de zanahorias

190 g de patata

20 g de apio

65 g de mazorca de maiz en
un trozo

70 g de puerro

200 g de pechuga de pollo partida
en tres trozos

1220 g de agua

Una pizea de sal

8 | Recetas de cuchara

CO nSOTné base (a partir de 7-8 meses)

> Parta las verduras en trozos de unos 3 cm. aproximadamente y échelas en el vaso

junto con el resto de los ingredientes. Programe 45 minutos, temperatura Varoma,
giro a la izquierda y velocidad cuchara.

s Acabado el tiempo, cuele la preparacién a través de un colador fino.

> Utilice este consomé como base para purés, sopas, efc.

Sugerencia: pique el pollo durante 2 segundos en velocidad 5 y separe los granos
de malz. Afiadalo al caldo y tendra una sopa de pollo y maiz.

Puede utilizar este consomé base para elaborar una sopa de letras, de estrellitas,

arroz, etc.

También puede triturar las verduras utilizadas, afadiéndoles el caldo necesario e

incorporando el pollo, para hacer un puré de verduras y pollo.

Comentario: si hacemos una sopa de letras con el consomé base, podemos
ponerlo de primero, seguido de morcillo con verduras. EI postre muy ligero, por
ejemplo un zumo, pues es casi un mena de “mayor”. Habréa que reforzar los
lacteos en la merienda.

Si hacemos la sopa de mafz y es espesita, con trocitos de carne, puede ser plato
dnico, completando con un postre lacteo, por ejemplo queso fresco y dulce de
membrillo.
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TIEMPO DE PREPARACION: THERMOMIX 28 M
(para 10 potitos de 125 g)

200 g de patatas

150 g de judias verdes (pueden ser
congeladas)

200 g de zanahorias

200 g de calabaza

350 g de agua

2 cucharadita de sal

230 g de pescadilla sin piel ni
espinas (puede ser congelada)

20 g de aceite de oliva virgen extra

TIEMPO DE PREPARACION: THERMOMIX 36 M
(para 6 raciones)

230 g de lentejas

ho g de arroz

8o g de puerro

140 g de calabacin

20 g de pimiento verde

120 g de calabaza

130 g de tomate natural

90 g de zanahoria

100 g de cebolla

750 g de agua

Un chorrito de aceite de oliva
virgen extra

10 | Recetas de cuchara

Papilla de pescado w par se 1 meseo

> Pele las verduras y lavelas muy bien. Echelas en el vaso partidas en trozos
medianos y programe 6 segundos en velocidad 4.

> Acabado el tiempo, afiada el agua y la sal. Programe 20 minutos, 100°, velocidad
TEV2:

> A continuacién, incorpore el pescado en trozos y programe 5 minutos, 100°,
velocidad 1 1/2. Al terminar, triture 1 minuto en velocidad 5 y 2 minutos en
velocidad 10.

> Por titimo incorpore el aceite a través del bocal y mezcle 10 segundos en
velocidad 5. .

Comentario: al principio se |le dara siempre pescado blanco. Las primeras tomas
s6lo con patata y cebolla.

Si en la familia hay antecedentes de alergia o intolerancia al pescado, hay que
retrasar su introduccién hasta el afio cumplido y hacerlo al principio en muy poca
cantidad, 10 6 15 gramos por toma.

Crema de lentejas con verduras
)) ATTOZ (de 12 a 15 meses)

> Si ve que las lentejas son muy duras, pdngalas en remojo la noche anterior. En
caso contrario, lavelas y esclrralas bien.

> Parta las verduras en trozos homogéneos de un cm aproximadamente y échelas en
el vaso junto con el resto de los ingredientes. Programe 30 minutos, 100°, giro a la

izquierda y velocidad cuchara.

> Acabado el tiempo, triture 2 minutos en velocidad 5 y a continuacién 4 minutos en

velocidad 8 para que quede una crema muy fina.

Comentario: aunque a esta edad los nifios ya comen los purés menos finos y con

trozos, las lentejas deben triturarse muy bien, ya que son incapaces de digerir
las pieles.
Como la combinacién de cereales y legumbres proporciona proteinas de alta

calidad biolégica, en esta toma no hace falta afiadir carne ni pescado, pues las

necesidades proteicas ya estan cubiertas.

Crema de lentejas con verduras y arroz >
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TIEMPO DE PREPARACION: THERMOMIX 2 M
(Para 6 raciones)

200 g de jamon de York

200 g de queso crema natural

50 g de mayonesa sin huevo
(lactonesa)

TIEMPO DE PREPARACION: THERMOMIX 1 M
(para 4 raciones)

170 g de Philadelphia

90 g de sardinas en aceite
(una lata pequeﬁa)

50 g de mayonesa sin huevo
(lactonesa)

12 | Aperitivos

(irema de jamaon y queso

y
"3\ 4 . --JI-_-,.._;.-\-
bara Sandwich s 12 meses
> Ponga el jamén en el vaso y piquelo durante 1 minuto en velocidad 5.

> Incorpore el queso y la mayonesa. Mezcle 30 segundos en velocidad 5.

-~ Consérvela en el frigorifico hasta el momento de usarla.

> Ponga todos los ingredientes en el vaso y mezcle durante 1 minuto en velocidad
342

> Compruebe que ha quedado bien triturado, de no ser asi, programe un minuto
maés a la misma velocidad.

> Viértalo en un recipiente, tapelo y consérvelo en el frigorifico.

Comentario: ambas recetas son una buena opcién para los nifios mayorcitos que
empiezan a cansarse de lo dulce.
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TIEMPO DE PREPARACION: THERMOMIX 23 M
(para 2 raciones)

150 g de cebolla

40 g de aceite de oliva virgen extra
300 g de calabacin

2 huevos

70 g de queso Philadelphia

Y, cucharadita de sal

14 | Verduras y hortalizas

Tortilla de calabacfn (a partir de 12 meses)

> Ponga la cebolla en el vasoy trocéela 4 segundos en velocidad 4. Saque y
reserve.

> Ponga la mariposa en las cuchillas, eche el aceite y programe 4 minutos,
temperatura Varoma y velocidad cuchara. Acabado el tiempo, incorpore la cebolla
reservada y programe 7 minutos, temperatura Varoma, velocidad cuchara.

> Mientras tanto, pele los calabacines, abralos a lo largo y retire las pepitas con
ayuda de una cucharilla. Partalos en rodajas no muy finas.

> Cuando termine el tiempo programado anteriormente, incorpore los calabacines 2l
vaso y programe 12 minutos, temperatura Varoma, velocidad 1.

> Al terminar, vierta todo en el cestillo para que escurra bien.

> Sin necesidad de lavar el vaso, ponga los huevos en el mismo junto con el queso
y bata 6 segundos en velocidad 3. Incorpore la cebolla y el calabacin reservados,
afiada la sal y mezcle con la espatula.

> Ponga a calentar aceite en una sartén. Vierta en la misma el contenido del vaso y
deje cuajar. Déle la vuelta y cuaje por el otro lado.

Comentario: con este plato, el nifio ingresa en las cenas familiares y se puede
sentar a la mesa comiendo lo mismo que los mayores.
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TIEMPO DE PREPARACION: THERMOMIX 2 M
+ 20 M DE HORNO

(para 4 raciones)

Para la masa:

200 g de agua

50 g de aceite de oliva virgen extra
1 cucharadita de sal

20 g de levadura prensada

400 g de harina aproximadamente

Para el relleno:

Tomate natural triturado para
pintar la superficie

250 g de queso mozarella en
lonchas finas

Tomatitos cherry para decorar

Aceitunas negras para decorar

Pepinillos en vinagre para decorar

16 | Masas

Plzza (a partir de los 2 anos y medio)

> Precaliente el horno a 250 °.

> Prepare |la masa: ponga los liquidos y la sal en el vaso. Programe 1 minuto, 37°,
velocidad 4.

> Anada la levadura y mezcle unos segundos en velocidad 4. A continuacion,
incorpore la harina, mezcle unos segundos en velocidad 4 y después 1 minuto en

velocidad Espiga.

> Retire la masa del vaso con las manos mojadas en aceite y extiéndala sobre una
bandeja de horno bien engrasada con aceite. Pinte la superficie con el tomate y
cubra con el queso. Introddzcala en el horno, bajando la temperatura a 225°,

durante unos 20 minutos aproximadamente.

> Cortela como desee y adérnela con los tomatitos, aceitunas y pepinillos, como en
la foto.

Comentario: este plato es muy apropiado para que los nifios participen en las
celebraciones, sintiendo que comen igual que los mayores.
A medida que van creciendo, se pueden complicar los ingredientes, afiadiendo

poco a poco elementos de las pizzas para adultos.
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TIEMPO DE PREPARACION: THERMOMIX 11 M E"}\ a /U Lf’f_"r ae pasta con sa [S a
+ TIEMPO DE COCCION DE LA PASTA J_ —— ;
ae mda ﬂj;j { (de 2 a 2 aios y medio)
(para 2 raciones) &
> Ponga las almendras en el vaso y réllelas 5 segundos en velocidad 5. Vierta en un

15 g de almendras crudas o nueces recipiente y reserve.
de Macadamia

Un puiiadito de pasas > Ponga las pasas a remojar en un poco de agua. Reserve.

400 g de agua para el vaso _

50 g de pasta de colores ~ A continuacién, ponga el agua en el vaso y programe 7 minutos, 100° velocidad 1.

100 g de mango no demasiado Acabado el tiempo, incorpore la pasta a través del bocal de la tapadera y programe
' maduro. el tiempo que indique el paquete a la misma temperatura y velocidad. Cuando esté

15 g de mantequilla en su punto, esclrrala, lavela y vierta en una ensaladera. Reserve.

15 g de zumo de manzana

80 g de manzana = Prepare la salsa. Ponga el mango con la mantequilla en el vaso y programe 4

1 cucharada de aceite minutos, 50° velocidad 3. Afada después el zumo de manzana y programe 30

40 g de yogurt natural segundos en velocidad 3 1/2. Vierta en un recipiente y reserve.

Una pizca de sal
> Prepare la ensalada. Afiada a la pasta la manzana cortada en dados, las pasas bien

escurridas, el aceite, el yogurt y la sal. Mezcle bien. Cubra después con la salsa de
mango y espolvoree con las almendras ralladas.

Comentario: puede ser un plato “importante” para compartir en la mesa de los
mayores en un dia de fiesta. Con un postre lacteo, por ejemplo un helado o
natillas, constituye un mend completo.

18 | Arroces y pasta
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TIEMPO DE PREPARACION: THERMOMIX 11 M
(para 4 raciones)

20 g de jamén serrano

100 g de pechuga de pollo

1 huevo duro

25 g de aceite de oliva virgen extra
50 g de mantequilla

15 g de cebolla

85 g de harina

400 g de leche

L 20 | Carnes y aves

Croquetas de pollo y JamMON wparsce 12 meses

> Ponga el jamén en el vaso y piquelo con 5 golpes de Turbo. Vierta en un plato y
reserve.

> Ponga el pollo en el vaso y programe 6 segundos en velocidad 5. Afiadalo al plato
con el jamon y reserve.

> Pique el huevo duro programando 2 segundos en velocidad 3. Viértalo en otro plato
y reserve.

> A continuacién ponga en el vaso el aceite, la mantequilla y la cebolla partida en
dos trozos. Programe 3 minutos, temperatura Varoma, velocidad 3 1/2.

> Afiada la harina y programe 1 minuto, 100°, velocidad 2 1/2. Incorpore la leche,
mezcle 10 segundos en velocidad 6 y agregue el jamén con el pollo que tenfamos

reservado. Programe 7 minutos, temperatura Varoma, velocidad 4.

> Cuando termine el tiempo, afiada el huevo picado, mezcle bien con la espatula y
deje reposar la mezcla unos minutos dentro del vaso. Rectifique el punto de sal.

> Vierta todo en una fuente y deje enfriar antes de formar las croquetas. Frialas en
abundante aceite caliente.
CROQUETAS DE JAMON DE YORK
> Sustituya el jamén serrano y la pechuga de pollo por 130 g de Jamén de York.
> Pique el jamén programando 5 segundos en velocidad 4. Saque y reserve.

> Desarrolle el resto de la receta igual que la anterior, incorporando el jamon de York
de la misma forma que se incorpora el jamén con el pollo.

Comentario: si se utiliza la leche de continuacion que este tomando el nifio, se
puede introducir este plato a partir de los 8 meses. Precedido de un puré de
verduras puede ser un ment completo muy similar al de un adulto.

2222999999971 LA AL L L L L L L LR R R RA R



APARPANARAARANRANADAD DDA D R Al AR pppppD



TIEMPO DE PREPARACION: THERMOMIX 16 M
(para 6 raciones)

125 g de palitos de cangrejo

35 g de aceite de oliva virgen extra

70 g de cebolla

500 g de tomates de pera escurridos

4 huevos

30 g de harina

500 g de filetes de merluza sin piel
ni espina (bien escurridosy secos)

22 | Pescados

Puding de pQSCGdO (a partir de 11 meses)

> Ponga en el vaso los palitos y triture 3 segundos en velocidad 4. Vierta en un
cuenco y reserve.

> Haga un sofrito con el aceite, la cebolla y los tomates. Ponga estos ingredientes
en el vaso, trocéelos 6 segundos en velocidad 4 y a continuacion programe 8
minutos, 100°, velocidad 3 1/2. Cuando termine, abra, baje con la espatula los
restos de las paredes e incorpore el resto de los ingredientes junto con los palitos
reservados. Cierre y triture 15 segundos en velocidad 6. A continuacion programe
7 minutos, 90°, velocidad 3 1/2.

< Transcurridos 4 minutos, suba la velocidad a la 4. Acabado el tiempo, deje bajar
un poco la temperatura y triture después 15 segundos en velocidad 9.

- Forre con film transparente un molde de plum cake grande o uno en forma de
pescado. Pincele el fondo con un poco de aceite y vierta la mezcla del vaso,
alisando la superficie y dando unos golpes sobre la encimera para que no queden
burbujas de aire. Consérvelo en el frigorifico hasta el momento de servir.

Comentario: en nifios con antecedentes familiares de alergia 0 intolerancia, habria
que retrasar su introduccién hasta pasado el afo y empezar con poca cantidad.
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TIEMPO DE PREPARACION: THERMOMIX 358 M
(para 6 raciones)

Para las alb6ndigas:

600 g de bonito fresco

100 g de cebolla

I diente de ajo

25 g de aceite de oliva virgen extra
1 huevo

I cucharadita de perejil picado

1 cucharadita de sal

20 g de pan rallado

45 g de leche evaporada Ideal
Harina para rebozarlas y aceite para

freirlas

Para la salsa:

200 g de cebolla en cuartos

100 g de zanahoria en 2 6 3 trozos
2 dientes de ajo

I cucharadita de perejil

50 g de aceite de oliva virgen extra
30 g de harina

200 g de vino blanco

300 g de agua

I cucharadita de sal

24 | Pescados

Al béndigas de bonito i i deiiis e

> Prepare las albéndigas. Ponga el bonito en el vaso y piquelo 10 segundos en
velocidad 4 1/2. Saque y reserve.

> A continuacion pique la cebolla y el diente de ajo durante 5 segundos en
velocidad 4. Incorpore el aceite y rehogue 10 minutos a 100° en velocidad
cuchara. Afiada el huevo y el perejil. Mezcle 10 segundos en velocidad 4. Ponga
el resto de los ingredientes y mezcle 5 segundos en velocidad 4.

> Haga bolitas con la mezcla, paselas por harina y frialas en abundante aceite
caliente. Péngalas dentro del cestillo y reserve.

> Haga la salsa. Ponga en el vaso la cebolla, la zanahoria, el ajo y el perejil para
picar todo 2 segundos en velocidad 5. Incorpore el aceite y rehogue 15 minutos a
100° y velocidad 1. Abra y baje con la espétula los restos de las paredes.

> Afada la harina y mezcle 10 segundos en velocidad 2. Incorpore el resto de los
ingredientes y programe 5 minutos, temperatura Varoma, velocidad 1.

> Cuando termine, meta el cestillo con las albéndigas en el vaso, cierre y programe
5 minutos, temperatura Varoma y velocidad 1.

> Por Gltimo, abra, saque el cestillo, vuelva a cerrar y triture la salsa durante 2
minutos en velocidad 7.

> Vierta las alb6ndigas en una fuente, riéguelas con la salsa y sirva.

Sugerencia: puede acompanarlas con unas verduritas rehogadas o con arroz
blanco.

Comentario: es un plato excelente para que el nifio sienta que come como los
mayores. En nifios con antecedentes familiares de alergia, convendria retrasar su
introduccién hasta bien cumplido el afio.
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TIEMPO DE PREPARACION: THERMOMIX 40 §
(para 4. polos)
350 ¢g de sandia

I cucharadita de limon
20¢g de azicar

TIEMPO DE PREPARACION: THERMOMIX 3 M
(para I papilla)

I manzana golden

I naranja de zumo

I platano maduro
50 g de cereales sin gluten

26 | Postres

PO ZO d@ f?‘ufaS (a partir de los 6-7 meses)

= Cologue en el vaso todos los ingredientes y mezcle 20 segundos en velocidad 5.
Abra y baje con la espatula los restos de las paredes.

> A continuacién programe otros 20 segundos en velocidad 8.
> Vierta la mezcla en poleras y métalas en el congelador.

Comentario: este tipo de preparados acostumbran al nifio a golosinas “sanas”. Se
pueden tomar para merendar acompanados de galletas. Se evita asi que se
aficionen a la bolleria industrial.

Papilla de frul‘as DASICA et o e

> Pele la manzana, quitele las pepitas y el centro duro. Reserve.

> Pele bien la naranja, quitdndole toda la piel blanca, retire las pepitas y partala en
cuartos. Reserve.

> Pele el platano, partalo por la mitad longitudinalmente y después en dos o tres
trozos. Echelo en el vaso, junto con la manzana y la naranja reservadas, introduzca
el cestillo en el vaso, tape y programe 3 minutos, 50% velocidad 3 1/2.

> Abra el vaso, retire el cestillo, incorpore los cereales y baje con la espatula los
restos gue hayan guedado en las paredes del vaso. Vuelva a introducir el cestillo,
tape y programe 1 minuto en velocidad méxima. Compruebe que ha quedado bien
triturado, de no ser asi, programe un minuto mas a la misma velocidad.

Comentario: dar zumos de fruta en los meses mas tempranos de la vida (segundo
o tercer mes, por ejemplo) no tiene justificacion y puede dar lugar a cuadros de
alergia o intolerancia. Las necesidades vitaminicas del bebé en esos primeros
tiempos estén cubiertas con la leche de |a madre o de inicio, y ademas con los
preparados farmacoldgicos que suelen recetar los pediatras.
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TIEMPO DE PREPARACION: THERMOMIX 6 M
(para 1 papilla)

I pera madura

I manzana golden madura

I naranja de zumo

1 platano maduro

2 galletas o 10 g de cereales
sin gluten

TIEMPO DE PREPARACION: THERMOMIX 6 M
(para 2 Papﬂlas)

1 manzana bien madura

1 melocotén bien maduro

150 g de sandia o melén

2 peritas de San Juan

2 galletas o TO g de cereales
sin gluten

28 | Postres

. ; | £ ] S A
Pasza de [rutas de INVIeTNO @ partr del 7 mes
=~ Pele la pera y la manzana, quiteles las pepitas y el centro duro. Reserve.

- Pele bien la naranja, quitandole toda la piel blanca, retire las pepitas y partala en
cuartos. Reserve.

> Pele el platano, pértalo por la mitad longitudinalmente y después en dos o tres
trozos. Echelo en el vaso, junto con el resto de las frutas reservadas y programe 6
segundos en velocidad 5. Baje con la espéatula los restos de las paredes y la
tapadera, y programe 3 minutos, 50°, velocidad 3 1/2.

> Cuando termine, programe 1 minuto en velocidad 5 y 2 minutos en velocidad 9.
Compruebe que ha quedado bien triturado, de no ser asi, programe un minuto
méas a la misma velocidad.

Comentario: todas las frutas deben estar siempre bien maduras, con la piel
intacta y perfectamente lavadas y peladas.

Pa D illa de fru tas de verano e o rmes
= Pele bien las frutas y quiteles las pepitas y el hueso.

>~ Péngalas en el vaso junto con las galletas o los cereales y programe 8 segundos
en velocidad 5. Abra, baje con la espatula los restos de las paredes y la tapadera,
vuelva a cerrar y programe 3 minutos, 50° velocidad 3 1/2.

~ Acabado el tiempo, programe 1 minuto en velocidad 5 y después 2 minutos en
velocidad 9. Compruebe que ha quedado bien triturade, de no ser asf, programe 1
minuto mas a la misma velocidad.

Sugerencias: también puede utilizar paraguayas, fresquillas, ciruelas, papayas.
Comentario: todas las frutas deberan estar siempre bien maduras, con la piel

intacta y perfectamente lavadas y peladas.
A partir del 8° mes, las galletas pueden ser con gluten.







TIEMPO DE PREPARACION: THERMOMIX 7 M
(para 6 raciones)

250 g de zumo de naranja

250 g de zumo de pifia

30 g de zumo de limén

20 g de aztcar
1 sobre de Propagar (agar-agar)

TIEMPO DE PREPARACION: THERMOMIX 5 M, 20 8§
(para 6 raciones)
500 g de gascosa

15 g de azicar
1 sobre de gelatina neutra

30 | Postres
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(JG[UHTEU dC H(HQH[(? ) ib”l‘.l (a partir del 7° mes)
~ Ponga los zumos y el aziicar en el vaso y programe 5 minutos, 100°, velocidad 2.

- Acabado el tiempo, incorpore el sobre de agar-agar y programe 2 minutos, 90°,
velocidad 2.

- Vierta en un molde humedecido con agua, deje entibiar un poco, tapela con papel
Albal y consérvela en el frigorifico hasta que cuaje.

Comentario: para los nifios que ya mastiguen, se pueden afiadir trocitos de
platano o pera blandita.

Gé’ ](HLI na dC _Q‘GSGOSG (a partir de los 12 meses)

> Ponga en el vaso la gaseosa y el azdcar. Programe 5 minutos, 100°, velocidad 2.

- Cuando termine, incorpore la gelatina, procurando que no caiga encima del
tornillo de las cuchillas y mezcle 20 segundos en velocidad 1 1/2, Vierta la
mezcla en un molde humedecido, espere a que enfrie un poco y después métalo
en el frigorifico para que cuaje.

Comentario: esta gelatina deberia prepararse solo para cumpleafios o meriendas
especiales, si se quiere hacer la mesa més vistosa, porque los nifios deberian
acostumbrase preferentemente a tomar zumos naturales.

No conviene acostumbrar a los nifios a los refrescos; sélo aportan calorias
“vacias" y ocupan el lugar que deberian tener otros alimentos més nutritivos.

720 B O 1 1) 1) 0 ) ) €) € €] ) €] €] €] €L €} €)E) 6\



U8y Ay Ay g By A3 T TSR TR, 7 Ay Ay Ay A A B AR AR TR B



TIEMPO DE PREPARACION: THERMOMIX 7 M
(para 2 raciones)

Para el merengue:
4 claras de huevo
200 g de azacar

Para el batido de platano:
20 g de azucar

2 plitanos

30 g de arroz inflado

30 g de leche

TIEMPO DE PREPARACION: THERMOMIX 5 M
+ TIEMPO DE HORNO

(para 1 kg)

250 g de leche

50 g de mantequilla

50¢g de aziicar

I cucharadita de sal

30 g de levadura prensada
450 6 500 g de harina

22 | Postres

(Jf a p p Uucc f. no I' n f a n 7L I'[ (a partir de los 18 meses)

=~ Prepare el merengue. Ponga la mariposa en las cuchillas. Eche las claras y el

azlcar en el vaso, y programe 6 minutos, 37°, velocidad 3 1/2. Cuando termine,
programe 6 minutos mas a la misma velocidad, sin temperatura.

= Prepare el batido. Ponga todos los ingredientes en el vaso y programe 20 segundos

en velocidad 6. Abra y baje con la espatula los posibles restos de las paredes del
vaso. A continuacion, vuelva a batir otros 20 segundos en velocidad 7.

v

Vierta el preparado sobre un recipiente o copa gue pueda meterse al horno. Cubra
con el merengue e introdizcalo en el horno, previamente calentado y puesto en
posicién de grill, durante 1 minuto aproximadamente, vigilandolo bien para que
no se queme el merengue.

Sugerencias: se puede sustituir el arroz inflado por krispies de chocolate y si se
quiere sustituir el azlicar por leche condensada, teniendo en cuenta que ésta
Gltima endulza mas.

Comentario: es una merienda muy completa para dias especiales. Para
introducirla, habréd que tener en cuenta el grado de maduracién del nifio y, sobre
todo su apetito; un nifio inapetente se sentira saciado a las pocas cucharadas.

POH d() ze(jhe (a partir de los 12 meses)

=~ Precaliente el horno a 200°.

> Ponga en el vaso la leche, la mantequilla, el azdcar y |a sal. Programe 2 minutos,
37°, velocidad 2.

> Afiada la levadura y mezcle unos segundos en velocidad 4 para que se disuelva
bien. Incorpore la harina, mezcle 15 segundos en velocidad 6 y a continuacion
programe 3 minutos en velocidad Espiga.

> Déle a la masa la forma deseada, hagale unos cortes y pinte su superficie con
leche. Deje que doble su volumen.

> Introduzca el pan en el horno. El tiempo de coccién dependera del tamafio de los
panes, entre 15 y 30 minutos. Antes de retirarlos del horno puede volverlos a
pintar con leche o con un almibar claro.

Sugerencia: se puede dar a los nifios como merienda acompafiado de “Nocilla” o
crema de cacahuete. En esie caso, se refrasara su infroduccion hasta los 18 meses.

Comentario: si se utiliza para su elaboracién la leche de continuacién que esté
tomando el nifio, se puede hacer su introduccién a partir de los 7-8 meses.
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TIEMPO DE PREPARACION: THERMOMIX 7 M, 30 § CY'@ In G dff }PC}-] (?, CQ Ca O 9 O ?.‘E’Ha n Gé

(para 1 kg, apmximadamente)

100 g de avellanas peladas y tostadas
en el horno

150 g de azacar

100 g de cheolate fondant

100 g de chocolate con leche

100 g de chocolate blanco

200 g de leche entera

150 g de aceite de girasol

TIEMPO DE PREPARACION: THERMOMIX 2 M
(para Ya kg)

500 g de cacahuetes tostados sin sal
30 g de aceite de girasol

15 g de azucar glass
Una pizca de sal

94 | Postres

_)-1 G»:u CUT (a partir de los 18 meses)

> Triture las avellanas y el azticar programando 15 segundos en velocidad 10, para
que quede muy fino.

> Afada los chocolates y triture 20 segundos en velocidad 9.

> Por tltimo, agregue |a leche y el aceite y programe 7 minutos, temperatura 50°,
velocidad 4.

> Vierta |la crema en un recipiente de cristal y déjela enfriar.

CZ"Q ma de CG cd h u efé?S (a partir de los 18 meses)

>~ Ponga los cacahuetes en el vaso y programe 10 segundos en velocidad 5. Abra,
baje con la espatula los restos de las paredes, cierre y programe 30 segundos en
velocidad 9.

> Vuelva a bajar con la espatula los restos de las paredes, comprobando que ha
quedado bien triturado, y anada el resto de los ingredientes. Programe 2 minutos,
37°, velocidad 3 1/2.

= Cuando termine, rectifique el punto de sal, compruebe la textura y si no ha
quedado de su agrado programe unos minutos méas a la misma temperatura y
velocidad.

> Vierta la crema en un tarro de cristal y deje enfriar. Puede conservarla en el
frigorifico durante 2 semanas.

Comentario: son dos opciones de merienda muy Gtiles, cuando los nifios

mayorcitos ya no quieren papillas de bebé. Al principio hay que probar tolerancia,

aungue esta suele ser excelente.
Cuando hay alglin hermano mayor en la casa, la introduccién suele ser mucho

mas precoz.
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TIEMPO DE PREPARACION: THERMOMIX 9 M
(para 10 piruletas)

200 g de chocolate

20 g de aceite de oliva

Una pizca de sal en escamas
(sal Maldon)

Una pizca de pimienta recién
molida

Anisitos de colores para decorar

TIEMPO DE PREPARACION: THERMOMIX 6 M
(para 15 bombones, aprox.)

50 g de almendras tostadas

50 g de pistachos

100 g de chocolate negro
(70% de cacao)

60 g de Nocilla

40 g de copos tostados de arroz y
trigo (Fitness o Special K)
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5 SN T R IR (W ()
l{ 1] Li/()f(lf.‘ (!tﬂ L/Y{_}L{)HHC (a partir de los 2 afios)

> Ponga en el vaso el chocolate troceado y triture 8 segundos en velocidad 7. A
continuacién programe 8 minutos, 37°, velocidad 3. Afiada el aceite y vuelva a
programar 1 minuto, 37° velocidad 3. Baje con la espatula los restos de las
paredes.

= Mezcle |z sal y la pimienta en un bol. Extienda una |amina de papel vegetal y
ponga un poquito de la mezcla alli donde vaya a poner cada piruleta (deje espacio
suficiente entre una y otra).

> Sobre la mezcla de sal y pimienta, ponga una cucharada de chocolate y cuando
esté tibio, clave una brocheta en cada piruleta para que se peque cuando enfrie
totalmente.

~ Espolvoree con anisitos de colores cada piruleta.

Comentario: el chocolate es una fuente muy valiosa de energia y de minerales muy
importantes, pero hay que tener en cuenta la tolerancia individual de cada nifio.

Bombones de cereales c pair e os 2.y mecioss aios

> Ponga en el vaso las almendras y piquelas durante 2 segundos en velocidad 6.
Viértalas en un cuenco y reserve.

> Eche los pistachos en el vaso y piquelos 3 segundos en velocidad 6. Viértalos en
el mismo cuenco de las almendras y reserve.

v

Ponga el chocolate en el vaso, piquelo 4 segundos en velocidad 7. Abra y baje
con la espatula los restos de las paredes. Cierre y programe 5 minutos, 50°,
velocidad 1.

> Cuando termine, incorpore la nocilla y mezcle 30 segundos en velocidad 3. A
continuacion anada los frutos secos reservados y mezcle 10 segundos en
velocidad 2.

= Por (ltimo, anada los copos y mezcle bien con la espéatula.

> Una vez hecha la mezcla, péngala en moldes pequefios individuales de silicona y
consérvelos en el frigorifico. También puede utilizar cubiteras de silicona.

Comentario: esta receta es apropiada para nifios ya mayorcitos y para ocasiones
especiales, como cumpleafios o alguna celebracién, pues en nifios menos
maduros o en mucha cantidad puede resultar indigesta.
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TIEMPO DE PREPARACION: THERMOMIX 10 M
+ 2 H DE FRIGORIFICO

(para 8 raciones)

250 g de galletas Maria

125 g de frutos secos variados
(25 g de ciruelas pasas, 25 g de
datiles, 25 g de cerezas rojas, 25 g
de pasas de Corinto y 25 g de
pistachos)

180 g de mantequilla a temperatura
ambiente

20 g de nata liquida para cocinar

15 g de cacao puro Valor

125 g de azacar

150 g de chocolate con leche

50 g de chocolate Postres de Nestlé

Gominolas, azucarillos y una vela
para adornar el pastel

38 | Postres

PGSILQI (]Q cu ]np ,QG ﬁ (OA) (a partir de los 3 afios)

> Ponga en el vaso la mitad de las galletas, partidas por la mitad y trocéelas con 2
golpes de Turbo. Saque a un bol y reserve. Repita la operacion con la otra mitad
de las galletas.

> Sin lavar el vaso, eche en el mismo los frutos secos, excepto las pasas de Corinto
y los pistachos. Programe 3 segundos en velocidad 5. Vierta en un bol, incorpore
las pasas y los pistachos, y mézclelo bien. Reserve.

> Ponga en el vaso la mantequilla y la nata. Programe 3 minutos, 379, velocidad 2.
Cuando termine, afiada el cacao y el azdcar. Programe 10 segundos en velocidad
3. Incorpore la mitad de las galletas y la mitad de los frutos secos reservados.
Una todo bien ayudéndose con la espatula. Afiada la otra mitad de ambas cosas y
repita la operacién hasta que quede todo bien mezclado.

= Prepare un molde de 22 cm de didmetro y forrelo con papel Albal. Vierta la
mezcla del vaso en el mismo y repértalo bien por todo el molde, apretando la
mezcla con la ayuda de una cuchara o espéatula. Cubralo con papel Albal y métalo
en el frigorifico durante 2 horas como minimo.

> Transcurrido el tiempo, ponga en el vaso los chocolates y trocéelos 5 segundos en
velocidad 10. A continuacién programe 5 minutos, 37°, velocidad 3.

> Saque el pastel del frigorifico, retire el papel Albal y vierta el chocolate fundido
sobre el mismo. Addrnelo con las gominolas y los azucarillos. Consérvelo en el
frigorifico y cuando vaya a servirlo, coloque la vela en el centro.

Comentario: aunque su primer pastel de cumpleafios le produce al nifio mucha
emocion, conviene tener preparada cierta cantidad de sandwiches con alguna de
las pastas resefiadas anteriormente, medias noches y alguna otra opcién de
alimentos salados, ya que el pastel, después de las primeras cucharadas, suele
terminar abandonado.
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10
10

12
12

14

16

18

20

22
24

26
26
28
28
30
30

32
34
34

36
38

> Recetas de cuchara
Crema de calabaza
Papilla de verduras y ternera
Puré de verduras y pollo
Puré de zanahoria, patata y judias verdes
Consomé base
Papilla de pescado
Crema de lentejas con verduras y arroz
-~ Aperitivos
Crema de jamdn y queso para Sandwich
Paté de sardinas
> Verduras y hortalizas
Tortilla de calabacin
> Masas
Pizza
~ Arroces y pasta
Ensalada de pasta con salsa de mango
> Carnes y aves
Croquetas de pollo y jamon
> Pescados
Puding de pescado
Albéndigas de bonito
> Postres
Polo de frutas
Papilla de frutas basica
Papilla de frutas de invierno
Papilla de frutas de verano
Gelatina de naranja y pifia
Gelatina de gaseosa
Cappuccino infantil
Pan de leche
Crema de leche, cacao, avellanas y azlcar
Crema de cacahuetes
Piruletas de chocolate
Bombones de cereales
Pastel de cumplearios
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Lo mejor de nosotros para su familia

Teléfono de atencion al cliente: 902 33 33 50
www.thermomix.es

Vorwerk Espafia garantiza las recetas publicadas en el presente volumen,
no responsabilizandose de aquellas ajenas al mismo.
Le recordamos |a posibilidad de asistir a clases gratuitas de cocina con THERMOMIX
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