
Alimentación
dirigida por el bebé

vegana

POR CAROLINE DEISLER 

SIN GLUTEN Y
SIN AZÚCAR 

70 RECETAS DELICIOSAS  
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25 GRANOLA PARA BEBÉS

26 CHISPAS DE HIERRO

27 PURÉ DE AGUACATE

29 MINI BANANAS

30 PANQUEQUES DE AVENA

31 SALSA DE CHOCOLATE

32 PANQUEQUES DE TRIGO SARRACENO

34 BOLITAS DE CHOCOLATE

35 BATIDO DE REMOLACHA

36 PAPILLA DE SUPERALIMENTOS

37 PORRIDGE DE QUINOA Y MIJO

38 BATIDO POTENCIADOR DE HIERRO

39 WAFFLES DE AVENA Y PLÁTANO

41 TOSTADAS DE 3 MANERAS

42 BATIDO DE  DÁTILES
43 PUDÍN DE CHÍA Y CHOCOLATE

44 BOCADOS DE PLÁTANO

45 BARRAS DE DESAYUNO
46 TOFU REVUELTO

47 BATIDO DE CHOCOLATE 

49 MUFFINS DE AVENA

50 COPOS DE AVENA CON CHOCOLATE

51 WAFFLES DE CHOCOLATE

53 PALETAS DE CARAMELO

55 DONUTS DE MANZANA
56 HELADO DE CHOCOLATE

57 HELADO DE VAINILLA

58 GALLETAS DE AVELLANA

59 QUESADILLAS DE LENTEJAS

63 PORRIDGE DE QUINOA

64 PUDÍN DE VAINILLA
66 PUDÍN DE CHOCOLATE

68 GALLETAS DE MANTEQUILLA
 DE MANI
69 BROWNIES DE PLÁTANO
70 PUDÍN DE CHOCOLATE Y 
AGUACATE
71 PANQUEQUES DE PLÁTANO
72 YOGURES DE FRESA
74 BARRAS DE PAN DE PLÁTANO

76 BOLAS DE CHOCOLATE

78 BOLITAS DE COCO Y 
ALMENDRAS

79 BOLITAS DE MANGO 

80 BOLITAS DE ARÁNDANOS

82 BOLITAS DE FRAMBUESA

67 FRUTOS ROJOS DELICIOSOS

83 BOLAS ENERGÉTICAS DE SEMILLAS
84 BOLAS DE PASTEL DE 
ZANAHORIA
85 BATIDO DE TARTA DE 
MANZANA 
86 PORRIDGE DE MIJO
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87 FRUTOS ROJOS Y CREMA
88 BOLLOS DE LENTEJAS
89 BOCADOS DE TOFU
91 HUMMUS DE HIERRO 
93 QUESADILLAS DE ESPINACAS
94 BUÑUELOS DE MANZANA

96 MACARRONES CON QUESO
98 ORZO DE GUISANTES
VERDES
99 PASTA CON PIMIENTO 
ROJO
101 PARMESANO VEGANO
102 CARBONARA PARA BEBÉS
104 PASTAS DE REMOLACHA ROSADA

105 PASTAS CON BRÓCOLI
107 CONCHAS RELLENAS

108 LASAÑA FÁCIL

110 BOLLOS CHINOS FÁCILES

112 GUACAMOLE DE 
GUISANTES
113 HUMMUS DE HIERRO 
114 BUÑUELOS DE QUINOA

109 MUFFINS DE POLENTA
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Conseguir que a tu bebé le gusten las

verduras y los alimentos saludables

realmente comienza con tener una

dieta saludable durante el embarazo

y mostrarle a tu bebé día tras día lo

que TÚ comes para nutrir tu cuerpo y

sentirte lo mejor posible. 

Una buena nutrición, sin cafeína (ni

para ti ni para tu bebé) y un ambiente

feliz son fundamentales para tener un

bebé tranquilo y feliz. ¡Comencemos!

He estado comiendo una dieta
vegana de alimentos integrales
durante 11 años y ¡estoy muy
emocionada de traer a Hailey
en este viaje conmigo! 

¡HOLAAAA! 
SOY CAROLINE 

Si algo he aprendido desde que soy

madre, es que tu bebé es tu espejo.

Tú eres el ejemplo para todo. 

Página 5
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¿QUÉ ES EL DESTETE DIRIGIDO POR EL BEBÉ? 

BLW = ¡autoalimentado
desde el principio!

El método de alimentación dirigido por el

bebé significa animarlo a alimentarse solo

desde el principio. Le ofrece alimentos de

tamaño adecuado en lugar de purés con

cuchara. 

Este enfoque tiene muchísimos beneficios,

que explicaré enseguida, pero también suele

asustar a las madres por el riesgo de asfixia.

Lo entiendo perfectamente y yo misma tenía

miedo hasta que hice un curso de BLW y

también un curso de primeros auxilios para

bebés, que recomiendo encarecidamente a

todos los padres primerizos antes de empezar

con el destete. 

Te sentirás mucho más seguro y estarás

preparado ante cualquier posible incidente de

asfixia. 

El método Baby Led Weaning consiste en
permitir que tu bebé descubra los
alimentos de forma natural, enseñándole
a cogerlos y a alimentarse solo a su
ritmo. Se trata de explorar las diferentes
texturas y sabores, y de mejorar su
motricidad al coger la comida y llevársela
a la boca. También he aprendido que el
riesgo de atragantamiento es mucho
menor cuando tu bebé come solo que si
tú le das la comida en la boca. 

Al principio, puede parecer que no
comen mucho y que se dedican a jugar
con la comida, lo cual está bien. ¡Ya lo
conseguirán! La hora de comer se
convierte en una experiencia divertida,
pero también un poco caótica (jajaja, ¡un
desastre!). ¡Es increíble construir una
relación sana con la comida desde el
principio! 

WWW . S HO P - R E S E T . C OM
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HORARIOS DE COMIDAS FAMILIARES 

HABILIDADES MOTORAS 

EVITA QUE LOS NIÑOS COMAN DE FORMA SELECTIVA 

CONFIANZA 

Es genial para ti y tu bebé sentarse a la
mesa juntos y hacer de las comidas
familiares una rutina. Tu bebé te verá
comer y se sentirá incluido
automáticamente, en lugar de que lo
alimenten con cuchara en otro momento. 

BENEFICIOS DE BLW
Y POR QUÉ DEBERÍAS INTENTARLO

DIVERTIDO

www.shop - reset .com

Presentar una gran variedad de alimentos y
dejar que tu bebé elija lo que le gusta le da la
sensación de que tiene el control, lo cual es
muy importante. Sigue ofreciéndole cosas
diferentes y no te desanimes si tus favoritos
no son los suyos.

El BLW es una excelente oportunidad para
que tu bebé mejore sus habilidades
motoras. Agarrar la comida, cogerla del
plato, llevársela a la boca, etc., le dará
mucha confianza y contribuirá a su
desarrollo. 

Aplaudir cuando tu bebé toma la comida
correctamente en lugar de hacerlo por él
le hace sentir que ha logrado algo y
aumenta su confianza desde el principio.
A veces hay que tener un poco de
paciencia, pero vale la pena. 

Siempre intento que la hora de comer sea
divertida y lúdica. Cortar los alimentos en
formas bonitas (y apropiadas), preparar
recetas deliciosas y saludables, y nunca
obligarlos a comer algo que no les gusta,
ayuda mucho a que todo sea más ligero. 

a l i m e n t a c i ó n  d i r i g i d a  p o r  e l  b e b é  v e g a n a

Ó Í

WWW . S HO P - R E S E T . C OM
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HÁBITOS ALIMENTARIOS SALUDABLES 

EXPLORACIÓN Y CURIOSIDAD 

EVITA LA SOBREALIMENTACIÓN 

BLW también significa básicamente que le estás
dando a tu bebé alimentos frescos e integrales
desde el principio. Nunca le di a Hailey papillas
comerciales y le encanta el brócoli, el aguacate,
el jugo de apio, las frutas, etc. ¡Le estás dando el
mejor comienzo!  

BENEFICIOS DE BLW
Y POR QUÉ DEBERÍAS INTENTARLO

COMER COMIDA PARA ADULTOS 

www.shop - reset .com

Cuando tu bebé toma la iniciativa, hay muy
pocas posibilidades de sobrealimentarlo.
Tu bebé también aprende a respetar sus
"no", algo que explora mucho desde el
principio. Es importante reconocer que te
da una señal de que ya ha tenido
suficiente. 

Tener un plato colorido con diferentes frutas
y verduras les despierta la curiosidad de
explorar los distintos colores, texturas,
formas, etc., en lugar de darles purés con
cuchara. Esto les despierta la curiosidad en
general y contribuye a su desarrollo. 

Tu bebé come básicamente alimentos para
adultos (con pequeños ajustes) desde el
principio, lo que mejora el desarrollo de
su mandíbula, ya que tiene que masticar
más. Esto les facilita la vida y les brinda
una oportunidad increíble para fortalecer
su vínculo familiar. 

Ó Í

a l i m e n t a c i ó n  d i r i g i d a  p o r  e l  b e b é  v e g a n a

WWW . S HO P - R E S E T . C OM
Página 10

S HO P - R E S E T . C OM

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

https://carolineschoice.com/shop
https://www.facebook.com/carolineschoice
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.youtube.com/@carolinedeisler6568
https://carolineschoice.com/
http://instagram.com/carolinedeisler
http://instagram.com/carolinedeisler


Ó Í

WWW . S HO P - R E S E T . C OM
Página 11

S HO P - R E S E T . C OM

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

https://www.facebook.com/carolineschoice
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.youtube.com/@carolinedeisler6568
https://carolineschoice.com/
http://instagram.com/carolinedeisler
http://instagram.com/carolinedeisler


del trozo más grande en lugar de colocar
trozos enteros en la boca como sería el
caso con cosas como las uvas, por
ejemplo. 

Conseguir un cuchillo ondulado también
es una excelente idea para que las frutas
y verduras tengan mejor agarre, o
espolvorear semillas de cáñamo sobre el
aguacate para que sea menos
resbaladizo. En general, cortar en trozos
largos del tamaño de un dedo. 

WWW . S HO P - R E S E T . C OM

A partir de los 6 meses, se
trata de cortar los alimentos
en trozos del largo de un dedo
para reducir las posibilidades
de que se atraganten. 

Cortar todas las frutas, verduras y

comidas en tiras o formas largas facilita

que tu bebé agarre los alimentos. Esto

también ayuda a reducir el riesgo de

asfixia, ya que puede morderlos

Página 12

CÓMO
CORTAR
ALIMENTOS
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MANZANAS CRUDAS 

SAL / AZÚCAR / MIEL

Las uvas pueden ser un peligro de asfixia y
personalmente no le he dado ninguna a Hailey.
También es mejor evitar los arándanos al principio,
pero a partir de los 12 meses sí que están bien si los
machacas o los cortas por la mitad. Los frutos secos
quedan muy bien licuados, pero nunca enteros. 

ALIMENTOS VEGANOS QUE DEBES EVITAR

PARA BEBÉS DE 6 MESES O MÁS 

www.shop - reset .com

La sal, el azúcar y la miel son inaceptables para tu
bebé. Personalmente, solo uso un poco de sal rosa
del Himalaya para mi propia comida, que luego le
quité a Hailey. A partir de los 12 meses, no me
preocupaba demasiado la sal al pedir, por
ejemplo, hummus en restaurantes, pero en
general intentaba evitarla. 

Al principio, es mejor servir las manzanas
cocidas. Poco después, empecé a rallarlas en
recetas o a añadirlas a batidos como el de
tarta de manzana, pero evité darle a Hailey
trozos grandes.

Ó Í

a l i m e n t a c i ó n  d i r i g i d a  p o r  e l  b e b é  v e g a n a

UVAS / FRUTOS SECOS

Tenga en cuenta que no soy pediatra ni dietista, y solo comparto mi
experiencia. Consulte siempre con su médico sobre lo que SU bebé necesita
o debe evitar. 

WWW . S HO P - R E S E T . C OM
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OTROS CONSEJOS ÚTILES

Las arcadas son un reflejo normal del bebé para volver a comer y previenen
el atragantamiento. Las arcadas pueden ser intimidantes (más para los
padres que para el bebé) y son muy probables al introducir alimentos
sólidos. Aun así, es importante dejar que el bebé traiga la comida hacia
adelante. No introduzca el dedo en su boca intentando sacarlo, ya que corre
el riesgo de empujar la comida hacia atrás.

También es fundamental mantener la calma y animar a tu bebé con
palmadas y gestos de avance para que suba la comida, en lugar de ponerte
nervioso, ya que eso también puede hacer que inhale y la empuje hacia
atrás. De nuevo, te recomiendo encarecidamente que busques un curso de
primeros auxilios para bebés en tu zona, ya que te sentirás mucho más
tranquilo y sabrás exactamente cómo reaccionar. 

ASFIXIA VS. ARCADAS

ATRAVESAMIENTO ASFIXIA

haciendo ruidos
tosiendo 
la cara se pone roja 

el bebé está en silencio  
la cara se pone
azul/morado/ceniciento 

AMBIENTE ALIMENTARIO 

Asegúrate siempre de comer en un ambiente tranquilo y pacífico para que tu bebé
pueda concentrarse completamente en su comida y no esté apresurado ni distraído. 

a l i m e n t a c i ó n  d i r i g i d a  p o r  e l  b e b é  v e g a n a

SENTADO RECTO 

Tu bebé está listo para los alimentos sólidos cuando puede sentarse erguido
sin ayuda. Esto suele ocurrir alrededor de los 6 meses. 

www.shop - reset .com

Ó Í
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SEGURIDAD 

Nunca dejes a tu bebé solo mientras come y ten siempre un teléfono cerca por
si necesitas llamar al 999 (Reino Unido). Al principio suena más aterrador de
lo que es, y no te preocupes, a continuación nos centraremos en lo divertido,
pero siempre es mejor estar seguro, completamente preparado y equipado
para lo que hay que hacer, POR SI ACASO. :-) 

a l i m e n t a c i ó n  d i r i g i d a  p o r  e l  b e b é  v e g a n a

TEXTURA DE LOS ALIMENTOS 

Los alimentos deben ser lo suficientemente blandos como para machacarlos con los dedos
para bebés de 6 meses o más, pero tampoco tienen que ser superblandos. ¡Las encías de tu
bebé son bastante fuertes incluso sin dientes! A Hailey le encantaba morder pepinos fríos
para refrescarse las encías y reducir el dolor de la dentición. 

PURÉS Y BLW 

Si te preocupa que tu bebé no coma lo suficiente, también puedes combinar
la alimentación complementaria con purés, o mejor aún, dejar que tu bebé
se los coma solo con cuchara. Me encantaba prepararle batidos y avena a
Hailey desde el principio. Así sabía que estaba consumiendo muchas grasas
saludables, lo cual puede ser un poco complicado al principio. Si hay un
consejo que seguiría, es escuchar tu instinto. La intuición de una madre
sigue siendo la mejor, y desarrollarás de forma natural la idea de cuál es el
enfoque adecuado para tu bebé. 

Ó Í

EL DESORDEN 

Si es tu primer bebé, ¡te sorprenderá lo desordenado que se pone todo! No
estaba preparada para esto, jaja. Sin embargo, algo que sí recomiendo es
disfrutar del desorden MIENTRAS come y luego limpiar después, en lugar de
limpiarle la cara mientras come, ya que esto puede ser irritante y hará que
todo el proceso sea menos agradable. Recuerda, se supone que se ensucia, y
siempre que tengas una colchoneta y un babero, es muy fácil controlarlo y
mantenerlo en UN SOLO LUGAR, jeje. En resumen, me ha encantado todo el
proceso.

WWW . S HO P - R E S E T . C OM
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a l i m e n t a c i ó n  d i r i g i d a  p o r  e l  b e b é  v e g a n a

www.shop - reset .com

Ó Í

SUPLEMENTOS 

Por favor, consulta primero con tu pediatra, ya que esto varía según el niño. Le he
estado dando a Hailey un probiótico para bebés con vitamina D añadida (llamado
bio gaia), un suplemento de hierro vegano de Nature's Aid y ahora también un
suplemento de DHA (también de Nature's Aid). Es muy difícil encontrar buenos
suplementos sin aditivos ni aceites vegetales, así que debes decidir qué es más
importante para ti. No puedo decirte exactamente qué hacer, solo te comparto lo
que hemos estado haciendo. 

Los bebés recuperan sus reservas de hierro en la última parte del embarazo y
también reciben mucho hierro a través de la sangre que regresa a su cuerpo
desde la placenta después del nacimiento, antes de que se corte el cordón
umbilical. Por eso, el corte tardío del cordón umbilical tiene muchos beneficios.
Sin embargo, no todos los nacimientos ocurren así ni son exactamente como los
habíamos imaginado idealmente, jaja. 

Aproximadamente 6 meses después del nacimiento es cuando las reservas de
hierro de tu bebé se agotan naturalmente y es por eso que es especialmente
importante centrarse en alimentos ricos en hierro para bebés una vez que
comienza a introducir alimentos sólidos. 

El omega-3 es otro nutriente importantísimo para el desarrollo cerebral del
bebé y algo a lo que le prestaría especial atención. Me encanta añadir semillas
de chía, cáñamo, lino y calabaza a batidos, salsas y papillas para darles un extra
de omega-3, ya que las semillas pueden ser difíciles de digerir si no se licúan.

La vitamina B12 también es algo a tener muy en cuenta, especialmente al
destetar a tu bebé vegano. El suplemento de hierro que le estoy dando a Hailey
también contiene vitamina B12, y me encanta usar levadura nutricional con
vitamina B12 añadida. 

El calcio es un mineral muy importante para tu bebé y también para ti si estás
amamantando. Las madres que amamantan necesitan el doble de calcio; de lo
contrario, tu cuerpo priorizará las necesidades de tu bebé sobre las tuyas y
acabarás teniendo problemas dentales y óseos más adelante. Puedes encontrar
yogur de coco fortificado con calcio para un aporte extra y priorizar alimentos
ricos en calcio como el edamame, el brócoli, la col rizada, la leche de soja y el
tofu. 

WWW . S HO P - R E S E T . C OM
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AVENA

ALIMENTOS RICOS EN HIERRO 
PARA AUMENTAR LA INGESTA DE HIERRO DE SU BEBÉ

www.shop - reset .com

a l i m e n t a c i ó n  d i r i g i d a  p o r  e l  b e b é  v e g a n a

Ó Í

ALBARICOQUES
SECOS 

LENTEJAS

GUISANTES

GARBANZOS /
HUMMUS 

TAHINI 

FRIJOLES
NEGROS 

ESPINACAS /
COL RIZADA 

JUDÍAS VERDES

REMOLACHA 

SEMILLAS DE
CALABAZA 

TOFU 

QUINOA 

BRÓCOLI

https://carolineschoice.com/shop


ALÉRGENOS

Tu bebé debe poder sentarse erguido sin
ayuda, lo que suele ocurrir alrededor de
los 6 meses, pero no te preocupes, cada
bebé es diferente y no hay prisa. Empecé
con Hailey a los 7 meses. 

EMPEZANDO 
PARA BEBÉS DE 6 MESES EN ADELANTE 

www.shop - reset .com

Hay ciertos alimentos que son alérgenos con
mayor frecuencia, como los frutos secos, la
soja, los lácteos, el trigo, los huevos y el
marisco. Es importante introducir uno a la vez
para ver cómo reacciona tu bebé. Si estás
destetando a tu bebé vegano, no tienes que
introducir lácteos, huevos ni marisco solo para
comprobar si tiene alergia. Fíjate en tu
opinión. Personalmente, hasta ahora le he
dado a Hailey trigo, frutos secos y soja, y no ha
tenido ninguna reacción, pero, como ya
dijimos, cada bebé es diferente. El coco
también puede ser un alérgeno común. 

Ó Í

a l i m e n t a c i ó n  d i r i g i d a  p o r  e l  b e b é  v e g a n a

SEÑALES DE QUE TU BEBÉ ESTÁ LISTO

Para empezar hay algunas cosas que te
harán la vida más fácil: 

Trona para bebé 
Tapete de suelo 
Babero de silicona 

TODO LO QUE NECESITAS
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¡¡¡VAMOS!!! 
Ahora que ya conoces todos los

conceptos básicos y estás listo para

que tu bebé explore los alimentos

sólidos, ¡comienza la diversión! 

Sea creativo en la cocina, haga

pequeñas variaciones divertidas,

prepare alimentos para varios días ya

que necesitará porciones pequeñas y

disfrute de las comidas con su bebé. 

El primer alimento de Hailey fue la

sandía; poco después probamos

plátanos y aguacates, y le encantó el

brócoli. Al principio le di

principalmente alimentos integrales

para que pudiera concentrarse en

cada alimento individualmente, y

poco después empezamos con las

recetas. 

Unas semanas después, comencé a

hacer papillas, budines de chía,

magdalenas, pastas, hamburguesas

de verduras, etc., y ahora que tiene

15 meses, tengo una increíble

colección de recetas que preparo

semanalmente y que estoy muy

emocionada de compartir con

ustedes. 
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Granola para bebés 
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Ingredientes Instrucciones 
1

2

1 / 4  t a z a  d e  a n a c a r d o s  
1 / 4  t a z a  d e  n u e c e s  d e  B r a s i l
1 / 4  t a z a  d e  s e m i l l a s  d e  g i r a s o l
1 / 4  t a z a  d e  s e m i l l a s  d e  c a l a b a z a
1 / 4  t a z a  d e  a l m e n d r a s  

1  t a z a  d e  y o g u r  d e  c o c o  
1 / 4  t a z a  d e  f r u t o s  r o j o s  

C A R A M E LO  
6  d á t i l e s  m e d j o o l
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  
1  c u c h a r a d a  d e  m a n t e q u i l l a  d e
a l m e n d r a s  

C o l o c a  t o d a s  l a s  n u e c e s  e n  u n a  b a n d e j a  p a r a

h o r n e a r  f o r r a d a  c o n  p a p e l  v e g e t a l  y  h o r n é a l a s  d e  5  a

1 0  m i n u t o s  a  1 7 0  g r a d o s  C e l s i u s .  D e j a  q u e  s e  e n f r í e n .  

A ñ a d e  l a s  n u e c e s  t o s t a d a s  a  l a  l i c u a d o r a  y  l i c ú a

h a s t a  o b t e n e r  u n a  t e x t u r a  h a r i n o s a .  ¡ M m m ,  h u e l e

d e l i c i o s o ,  ¿ v e r d a d ? !  

P r e p a r a  e l  c a r a m e l o  m e z c l a n d o  d á t i l e s ,  a g u a  y

m a n t e q u i l l a  d e  a l m e n d r a s .  A g r e g a  y o g u r  d e  c o c o ,

c a r a m e l o ,  g r a n o l a  y  f r u t o s  r o j o s  a  u n  t a z ó n ,  ¡ y  l i s t o !  

Granola para bebés 

3

sirve 1 
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Chispas de hierro
Ingredientes Pasos
2  c u c h a r a d a s  d e  s e m i l l a s  d e
s é s a m o  o  s e m i l l a s  d e  l i n o
2  c u c h a r a d a s  d e  s e m i l l a s  d e
c a l a b a z a
2  c u c h a r a d a s  d e  s e m i l l a s  d e
c á ñ a m o  

L i c ú a  t o d a s  l a s  s e m i l l a s  e n  u n a  l i c u a d o r a
d u r a n t e  u n o s  s e g u n d o s  h a s t a  o b t e n e r  u n a
m e z c l a  e n  p o l v o .  

M e  e n c a n t a  u s a r l o  c o m o  a d e r e z o  p a r a
p o r r i d g e ,  p a s t a  o  c u a l q u i e r  p l a t o .  ¡ E s  u n a
f o r m a  m u y  f á c i l  d e  a ñ a d i r  s e m i l l a s  r i c a s  e n
h i e r r o  a  l a s  c o m i d a s !  

1

WWW . S HO P - R E S E T . C OM
Página 26S HO P - R E S E T . C OM

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

https://www.facebook.com/carolineschoice
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.youtube.com/@carolinedeisler6568
https://carolineschoice.com/
http://instagram.com/carolinedeisler
http://instagram.com/carolinedeisler


Puré de aguacate
Ingredientes Pasos
1  a g u a c a t e  ( m u y
m a d u r o )  
1  c u c h a r a d a  d e  c h i s p a s
d e  h i e r r o  

M a c h a c a  e l  a g u a c a t e  c o n  u n  t e n e d o r ,  a ñ a d e
c h i s p a s  d e  h i e r r o  y  ú s a l o  c o m o  a c o m p a ñ a m i e n t o
p a r a  e l  d e s a y u n o ,  e l  a l m u e r z o  o  l a  c e n a .  Ta m b i é n
m e  e n c a n t a  d á r s e l o  a  H a i l e y  c o m o  s n a c k .  

Ta m b i é n  p u e d e s  c o r t a r  e l  a g u a c a t e  e n  g a j o s  y
c u b r i r l o  c o n  a l g u n a s  c h i s p a s  d e  h i e r r o  p a r a  q u e  s e
a g a r r e  m e j o r .  

1

2
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Mini Bananas

Ingredientes

Pasos

Listo en
5  m i n u t o s  

El snack perfecto de cualquier día para tus pequeños

3  m i n i  b a n a n a s  
1  c u c h a r a d a  d e  m a n t e q u i l l a  d e
a l m e n d r a s  
1  c u c h a r a d a  d e  c o c o  r a l l a d o  

1 . P e l a  l o s  p l á t a n o s  p o r  l a
m i t a d ,  d e  e s t a  m a n e r a
t u  b e b é  t e n d r á  m e j o r
a g a r r e  y  p o d r á  c o g e r l o s
m á s  f á c i l m e n t e .  

2 . S u m e r j a  c a d a  p l á t a n o
e n  m a n t e q u i l l a  d e
a l m e n d r a s  y  a g r e g u e
u n a  p i z c a  d e  c o c o
r a l l a d o .  

M e  e n c a n t a  p r e p a r a r l e  e s t o
a  H a i l e y .  S i e m p r e  b u s c o
m a n e r a s  d e  i n c o r p o r a r  m á s
g r a s a s  s a l u d a b l e s  a  s u
d i e t a ,  ¡ y  e s t o  t a m b i é n  l e
d i v i e r t e  m u c h í s i m o !  
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Panqueques de avena

Ingredientes

Instrucciones

Listo en
1 5  m i n u t o s

¡Panqueques con hierro para todos los días! 

2  a l b a r i c o q u e s  s e c o s ,  r e m o j a d o s  
1  d á t i l  m e d j o o l  
1 / 4  t a z a  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s  
1 / 2  p l á t a n o  m a d u r o  
1 / 2  t a z a  d e  h a r i n a  d e  a v e n a  
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a   

C O B E R T U R A
1 / 2  p l á t a n o  m a d u r o

C A R A M E LO  ( o p c i o n a l )  
6  d á t i l e s  m e d j o o l  
1  t a z a  d e  a g u a
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a
e n  p o l v o  
1  c u c h a r a d a  d e  m a n t e q u i l l a  d e
a l m e n d r a s  

1 .  A g r e g u e  l o s  a l b a r i c o q u e s
s e c o s ,  l o s  d á t i l e s ,  l a  l e c h e  d e
a l m e n d r a s ,  e l  p l á t a n o ,  l a  h a r i n a
d e  a v e n a  y  l a  v a i n i l l a  a  u n a
l i c u a d o r a  d e  a l t a  v e l o c i d a d  y
m e z c l e  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .  

2 .  F o r m a  m i n i  p a n q u e q u e s  e n
u n a  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e  y
c o l o c a  u n a  r o d a j a  d e  p l á t a n o
e n c i m a  d e  c a d a  u n o .  E s p o l v o r e a
u n  p o c o  d e  a z ú c a r  d e  c o c o  p o r
e n c i m a  y  d e j a  c o c i n a r  u n o s  3
m i n u t o s  p o r  c a d a  l a d o .

3 .  P r e p a r a  e l  c a r a m e l o  c o m o
u n a  d e l i c i o s a  s a l s a  p a r a  t u
p e q u e ñ o :  m e z c l a  d á t i l e s ,  a g u a ,
v a i n i l l a  y  m a n t e q u i l l a  d e
a l m e n d r a s  h a s t a  q u e  q u e d e
c r e m o s o .  ¡ Q u é  r i c o !  
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Salsa de chocolate
Ingredientes Pasos

5  d á t i l e s  m e d j o o l  g r a n d e s  
2  c u c h a r a d a s  d e  m a n t e q u i l l a
d e  a l m e n d r a s  
1 - 2  c u c h a r a d a s  d e  p o l v o  d e
a l g a r r o b a  
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  

L i c ú a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  h a s t a  q u e
q u e d e  u n a  m e z c l a  s u a v e  y  ¡ l i s t a  l a  s a l s a  d e
c h o c o l a t e  m á s  d e l i c i o s a  q u e  p u e d e s  u s a r
p a r a  p a p i l l a s ,  b a n a n a s ,  g a l l e t a s  o
s i m p l e m e n t e  c o m o  u n  d e l i c i o s o  p u d i n !  

1
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Panqueques de trigo sarraceno
Ingredientes Pasos
1 / 3  t a z a  d e  h a r i n a  d e  t r i g o
s a r r a c e n o
1 / 3  t a z a  d e  a g u a  

C R E M A  D E  C H O C O L AT E
5  d á t i l e s  m e d j o o l  
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  
1 - 2  c u c h a r a d a s  d e  p o l v o  d e
a l g a r r o b a  
2  c u c h a r a d a s  d e  m a n t e q u i l l a
d e  a l m e n d r a s   

C O B E R T U R A
1  p l á t a n o  

M e z c l e  l a  h a r i n a  d e  t r i g o  s a r r a c e n o  y  e l  a g u a  h a s t a  q u e
s e  c o m b i n e n .

A ñ a d e  l a  m a s a  a  u n a  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e  y  d e j a  c o c i n a r
c a d a  m i n i  p a n q u e q u e  p o r  c a d a  l a d o  d u r a n t e  u n o s
m i n u t o s .  

P a r a  l a  c r e m a  d e  c h o c o l a t e  a ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s
a  u n a  l i c u a d o r a  y  m e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .  

A ñ a d e  u n a  c u c h a r a d a  d e  c r e m a  d e  c h o c o l a t e  a  c a d a
p a n q u e q u e  y ,  o p c i o n a l m e n t e ,  d e c o r a  c o n  u n  t r o z o  d e
p l á t a n o  r e b a n a d o .  ¡ U n  d e l i c i o s o  d e s a y u n o ,  a l m u e r z o  o
s n a c k  r e p l e t o  d e  p r o t e í n a s !   

1
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Ingredientes Instrucciones 
3 / 4  t a z a  d e  a l m e n d r a s
m o l i d a s
1 / 4  t a z a  d e  a z ú c a r  d e  c o c o  
1 / 4  t a z a  d e  p u r é  d e  m a n z a n a
p u r o  
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a  
1 / 4  t a z a  d e  p o l v o  d e
a l g a r r o b a  

Bolitas de Chocolate 

M e z c l a  b i e n  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s .  F o r m a
b o l i t a s  c o n  l a s  m a n o s  y  c o l ó c a l a s  e n  u n a
b a n d e j a  f o r r a d a  c o n  p a p e l  v e g e t a l .  

H o r n e a r  d u r a n t e  1 0  m i n u t o s  y  d e j a r  e n f r i a r
c o m p l e t a m e n t e  p a r a  q u e  q u e d e n  f i r m e s  y
c r u j i e n t e s .  

S í r v e l o  e n  u n  t a z ó n  c o n  l e c h e  d e  a l m e n d r a s  o
s o l o  c o m o  s n a c k .  ¡ U n a  o p c i ó n  d e l i c i o s a  d e
c e r e a l  p a r a  e l  d e s a y u n o  q u e  h a r á  q u e  t u
p e q u e ñ o  s e  s i e n t a  i n c r e í b l e !  

1

2
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Batido de remolacha 

Ingredientes

Instrucciones

Listo en
5  m i n u t o s

¡La bebida que aporta hierro a tu bebé y a tu niño pequeño!

1 / 2  t a z a  d e  r e m o l a c h a  c o c i d a  

2  a l b a r i c o q u e s  s e c o s ,
r e m o j a d o s  
1  d á t i l  m e d j o o l  
1  p l á t a n o  m a d u r o
1 / 4  t a z a  d e  a n a c a r d o s  
2  t a z a s  d e  a g u a  

1 . A ñ a d e  t o d o s  l o s
i n g r e d i e n t e s  a  u n a
l i c u a d o r a  d e  a l t a
v e l o c i d a d  y  m e z c l a
h a s t a  q u e  q u e d e
s u a v e .

¡ L a  r e m o l a c h a  e s  u n
a l i m e n t o  i n c r e í b l e  p a r a
b e b é s  y  n i ñ o s  p e q u e ñ o s
q u e  r e f u e r z a  l a  s a n g r e  y  e l
h i e r r o ,  y  e s t e  b a t i d o  l o
h a c e  a ú n  m á s  d e l i c i o s o !  

N OTA :  S e  r e c o m i e n d a  l a
r e m o l a c h a  e n  p e q u e ñ a s
d o s i s  p a r a  b e b é s  m e n o r e s
d e  u n  a ñ o .  L e  r e c o m i e n d o
s o l o  u n o s  s o r b o s  p a r a  q u e
s e  a c o s t u m b r e  a n t e s  d e
o f r e c e r l e  l a  p o r c i ó n
c o m p l e t a .

Página 35

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

http://instagram.com/carolinedeisler
http://instagram.com/carolinedeisler


@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Porridge de avena con
superalimentos

Ingredientes Pasos
1 / 2  t a z a  d e  a v e n a  
2  c u c h a r a d a s  d e  s e m i l l a s  d e  c h í a  
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  
2  c u c h a r a d a s  d e  p a s a s  
1  t a z a  d e  a g u a  ( o  l e c h e  d e
a l m e n d r a s )  

1  c u c h a r a d a  d e  s e m i l l a s  d e  c á ñ a m o
1  c u c h a r a d a  d e  s e m i l l a s  d e  l i n o
m o l i d a s

1  p l á t a n o  m a c h a c a d o  
3  d á t i l e s  m e d j o o l  p i c a d o s  
2  c u c h a r a d a s  d e  y o g u r  d e  c o c o  

O P C I O N A L :
F r u t o s  r o j o s ,  m a n z a n a  r a l l a d a

A ñ a d e  l a  a v e n a ,  l a s  s e m i l l a s  d e  c h í a ,  l a  v a i n i l l a ,  l a s  p a s a s  y

e l  a g u a  a  u n  r e c i p i e n t e  y  d é j a l o  e n  r e m o j o  d u r a n t e  l a  n o c h e .  

C ú b r e l o  c o n  s e m i l l a s  d e  c á ñ a m o ,  s e m i l l a s  d e  l i n o  r e c i é n

m o l i d a s ,  p u r é  d e  p l á t a n o ,  d á t i l e s  p i c a d o s ,  y o g u r  d e  c o c o ,

f r u t o s  r o j o s  y  c u a l q u i e r  o t r o  a d e r e z o  q u e  t e  a p e t e z c a  p a r a  t u

p e q u e ñ o .  

N o t a :  S ó l o  a g r e g u e  p a s a s  p a r a  b e b é s  d e  1 2  m e s e s  o  m á s  y

a p l a s t e  l o s  a r á n d a n o s  p a r a  e v i t a r  c u a l q u i e r  r i e s g o  d e

a s f i x i a .  

¡ A  m í  t a m b i é n  m e  e n c a n t a  e s t e  p o r r i d g e ,  j a j a !  ( ¡ M e  g u s t a n

t o d a s  l a s  r e c e t a s  p a r a  b e b é s ! )  ¡ Te  r e c o m i e n d o  q u e  t e

p r e p a r e s  u n a  p o r c i ó n  t a m b i é n !  : )  S o n  p e r f e c t a s  p a r a

p r e p a r a r  l a  c o m i d a  l a  n o c h e  a n t e r i o r ,  r i q u í s i m a s  e

i n c r e í b l e m e n t e  n u t r i t i v a s .  

1

2

WWW . S HO P - R E S E T . C OM
Página 36

S HO P - R E S E T . C OM

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.facebook.com/carolineschoice
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.youtube.com/@carolinedeisler6568
https://carolineschoice.com/
http://instagram.com/carolinedeisler
http://instagram.com/carolinedeisler


Ingredientes Instrucciones 
1 / 4  t a z a  d e  c o p o s  d e  q u i n o a
1 / 4  t a z a  d e  c o p o s  d e  m i j o  
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  c a l i e n t e  
1  c u c h a r a d a  d e  m a n t e q u i l l a  d e
a l m e n d r a s  
2  a l b a r i c o q u e s  s e c o s  p i c a d o s  
1  d á t i l  m e d j o o l  p i c a d o  

C O B E R T U R A
F r u t o s  r o j o s
Yo g u r  d e  c o c o  
S e m i l l a s  d e  c á ñ a m o  

Porridge de quinoa y mijo

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  a  u n  b o l  y  m é z c l a l o s
b i e n .  M e  g u s t a  u s a r  a g u a  c a l i e n t e  p a r a  q u e  l a
m a n t e q u i l l a  d e  a l m e n d r a s  q u e d e  s u a v e  y  l o s  c o p o s
e s t é n  l i g e r a m e n t e  t i b i o s ,  l o  c u a l  e s  m u y  r e c o n f o r t a n t e
p o r  l a  m a ñ a n a .

A ñ a d e  t u s  i n g r e d i e n t e s  f a v o r i t o s  y  e s t e  p o r r i d g e
e n e r g é t i c o  e s t a r á  l i s t o .  Ta m b i é n  m e  e n c a n t a
p r e p a r á r s e l a s  a  H a i l e y  c u a n d o  v i a j a m o s ,  y a  q u e  e s  m u y
f á c i l  l l e v a r  u n  p a q u e t e  p e q u e ñ o  d e  c o p o s  d e  q u i n o a ,
c o p o s  d e  m i j o ,  u n  f r a s c o  d e  m a n t e q u i l l a  d e  a l m e n d r a s
y  d á t i l e s .  
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Ingredientes Instrucciones 
2  h o j a s  d e  c o l  r i z a d a ,  s i n  t a l l o  

2  t a l l o s  d e  a p i o  
1 / 2  t a z a  d e  m a n g o  c o n g e l a d o  
1  p l á t a n o  c o n g e l a d o
2  t a z a s  d e  a g u a  
1  n u e z  d e  B r a s i l
1  c u c h a r a d a  d e  s e m i l l a s  d e
l i n o
2  t a z a s  d e  l e c h e  d e
a l m e n d r a s

Batido potenciador de hierro 

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  a  l a
l i c u a d o r a  y  l i c ú a  h a s t a  o b t e n e r
u n a  m e z c l a  s u a v e .  ¡ A  H a i l e y  l e
e n c a n t a n  s u s  b a t i d o s  v e r d e s !   

U n a  f o r m a  m u y  s e n c i l l a  d e  i n c l u i r
e n  s u  d i e t a  m á s  v e r d u r a s  r i c a s  e n
h i e r r o .  
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Ingredientes Instrucciones 
1 / 2  t a z a  d e  a v e n a  

1 / 2  t a z a  d e  a g u a  
1  c u c h a r a d a  d e  s e m i l l a s
d e  l i n o  
1  p l á t a n o  g r a n d e  m a d u r o
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a  e n  p o l v o  

Waffles de avena y plátano 

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  a  u n a  l i c u a d o r a
p e q u e ñ a  y  m e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .  

V i e r t a  l a  m a s a  e n  u n a  w a f l e r a  c a l i e n t e  y  d é j e l a
c o c e r  u n o s  m i n u t o s .  I m p o r t a n t e :  A p a g u e  l a
w a f l e r a  y  d é j e l a  e n f r i a r  u n o s  m i n u t o s  a n t e s  d e
d e s m o l d a r l a  p a r a  e v i t a r  q u e  s e  p e g u e .  

¡ L o s  h a g o  s i e m p r e !  ¡ E s  u n a  f o r m a  f a n t á s t i c a  d e
i n c o r p o r a r  a v e n a  y  s e m i l l a s  d e  l i n o  a  l a  d i e t a  d e
H a i l e y ,  a m b a s  r i c a s  e n  h i e r r o !  
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Ingredientes Instrucciones 
P a n  d e  m a s a  m a d r e  f r e s c o  

A g u a c a t e  c r e m o s o  

H u m m u s  +  s e m i l l a s  d e
c á ñ a m o  

M a n t e q u i l l a  d e  m a n í  +  p l á t a n o  

Tostada - 3 maneras   

C o r t a  e l  p a n  e n  r o d a j a s  y  r e t i r a  l a  c o r t e z a  p a r a  q u e  s e a

m á s  f á c i l  d e  m a s t i c a r .  

P a r a  l a  v e r s i ó n  c o n  a g u a c a t e ,  l i c ú e  1  a g u a c a t e  m a d u r o ,

e l  j u g o  d e  1 / 2  l i m ó n ,  1 / 4  d e  t a z a  d e  a g u a  y  1 / 4  d e  t a z a

d e  a n a c a r d o s .  A ñ a d a  h i e r b a s  f r e s c a s  ( o p c i o n a l ) .  

P a r a  l a  v e r s i ó n  d e  h u m m u s ,  m e z c l e  1 / 2  t a z a  d e

g a r b a n z o s  c o c i d o s ,  1  c u c h a r a d a  d e  t a h i n i ,  j u g o  d e  1 / 2

l i m ó n ,  1 / 4  t a z a  d e  a g u a  y  c u b r a  c o n  s e m i l l a s  d e  c á ñ a m o .  

P a r a  l a  v e r s i ó n  d e  m a n t e q u i l l a  d e  m a n í ,  a g r e g u e  u n a

c a p a  d e  m a n t e q u i l l a  d e  m a n í  s u a v e  y  c u b r a  c o n  r o d a j a s

f i n a s  d e  b a n a n a .  
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Ingredientes Instrucciones 
3 - 4  d á t i l e s  m e d j o o l  s i n  h u e s o  
1  p l á t a n o  p e q u e ñ o  
1  c u c h a r a d a  d e  s e m i l l a s  d e
c á ñ a m o  
1  c u c h a r a d a  d e  s e m i l l a s  d e  l i n o  
1  c u c h a r a d a  d e  s e m i l l a s  d e  c h í a  
1  c u c h a r a d a  d e  m a n t e q u i l l a  d e
a l m e n d r a s  
1 / 4  t a z a  d e  a v e n a  
1  t a z a  d e  a g u a  

Batido de dátiles  
A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  a  u n a  l i c u a d o r a
d e  a l t a  v e l o c i d a d  y  l i c ú a  h a s t a  o b t e n e r  u n a
m e z c l a  s u a v e .  ¡ E l  b a t i d o  m á s  c r e m o s o  y
d e l i c i o s o  p a r a  d a r l e  e n e r g í a  a  t u s  p e q u e ñ o s  y
a p o r t a r l e  m u c h o s  n u t r i e n t e s  a  s u  d i e t a !

H a g o  e s t o  c a s i  a  d i a r i o  p a r a  H a i l e y  y  m e
e n c a n t a  p r e p a r a r l o  l a  n o c h e  a n t e r i o r  p a r a  q u e
t o d a s  l a s  s e m i l l a s  t e n g a n  t i e m p o  d e
r e m o j a r s e  d u r a n t e  l a  n o c h e .  Ta m b i é n  m e
g u s t a  v a r i a r  y  u s a r  s e m i l l a s  d e  c a l a b a z a  o
n u e c e s  d e  B r a s i l .  

1
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Ingredientes Instrucciones 
3  c u c h a r a d a s  d e  s e m i l l a s  d e  c h í a  
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  

C R E M A  D E  C H O C O L AT E
1  c u c h a r a d a  d e  p o l v o  d e
a l g a r r o b a  
1  p l á t a n o  m a d u r o  
2  d á t i l e s  m e d j o o l  
1 / 4  t a z a  d e  a g u a  
2  c u c h a r a d a s  d e  n u e c e s
p e c a n a s  

Pudín de chía y chocolate

R e m o j e  l a s  s e m i l l a s  d e  c h í a  e n  a g u a  d u r a n t e  l a
n o c h e  o  a l  m e n o s  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s .  

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e  l a  c r e m a  d e
c h o c o l a t e  a  u n a  l i c u a d o r a  d e  a l t a  v e l o c i d a d  y
l i c ú a  h a s t a  q u e  q u e d e  c r e m o s o .  S í r v e l o  a s í  o
a ñ a d e  i n g r e d i e n t e s  c o m o  p l á t a n o s  c o c i d o s ,  ¡ q u e
s o n  u n  f a v o r i t o  e n  c a s a !  S i m p l e m e n t e  c o l o c a
r o d a j a s  d e  p l á t a n o  e n  u n a  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e
c o n  u n a  p i z c a  d e  a z ú c a r  d e  c o c o  y  c o c i n a  h a s t a
q u e  e s t é n  s u a v e s .
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Ingredientes Instrucciones 
1

2

2  p l á t a n o s  m a d u r o s

3  d á t i l e s  m e d j o o l
1 / 4  t a z a  d e  a g u a  
1  c u c h a r a d a  d e
m a n t e q u i l l a  d e
n u e c e s  

L i c ú a  l o s  d á t i l e s ,  e l  a g u a  y  l a  m a n t e q u i l l a  d e  f r u t o s
s e c o s  h a s t a  o b t e n e r  u n a  m e z c l a  h o m o g é n e a .  M e
g u s t a  a l t e r n a r  c o n  d i f e r e n t e s  m a n t e q u i l l a s  d e  f r u t o s
s e c o s  p a r a  d a r l e  a  H a i l e y  u n a  a m p l i a  v a r i e d a d  d e
n u t r i e n t e s .  

C o r t a  l o s  p l á t a n o s  e n  t r o z o s  d e  1  a  2  c m  d e  g r o s o r ,
a ñ a d e  u n a  c a p a  d e  c a r a m e l o  d e  d á t i l e s  y  c u b r e  c o n
o t r a  r o d a j a  d e  p l á t a n o .  ¡ Ta m b i é n  p u e d e s  a ñ a d i r  c o c o
r a l l a d o !  ¡ U n  a p e r i t i v o  f á c i l  y  d e l i c i o s o  q u e  s e  p r e p a r a
e n  5  m i n u t o s !  

Bocados de plátano
sirve 1 
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Ingredientes Instrucciones 
2  p l á t a n o s  g r a n d e s  m a d u r o s ,
m a c h a c a d o s
1  t a z a  d e  a v e n a  
1  c u c h a r a d a  c o l m a d a  d e
m a n t e q u i l l a  d e  m a n í

1 / 2  t a z a  d e  a r á n d a n o s  
2  d á t i l e s  m e d j o o l  p i c a d o s  

Barras de desayuno

P r e c a l i e n t a  e l  h o r n o  a  1 8 0  g r a d o s  C e l s i u s .
M a c h a c a  l o s  p l á t a n o s  c o n  u n  t e n e d o r ,  a ñ a d e  l a
a v e n a  y  l a  m a n t e q u i l l a  d e  c a c a h u e t e ,  y  m e z c l a
b i e n .

Tr a n s f i e r a  l a  m e z c l a  a  u n a  b a n d e j a  p a r a  h o r n e a r
p e q u e ñ a  f o r r a d a  c o n  p a p e l  d e  h o r n o ,  c u b r a  c o n
a r á n d a n o s  y  t r o z o s  d e  d á t i l e s  y  h o r n e e  d u r a n t e  1 3
m i n u t o s .  

E l  s n a c k  m á s  r á p i d o  y  f á c i l  p a r a  n i ñ o s  p e q u e ñ o s  a
p a r t i r  d e  l o s  1 2  m e s e s .  
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Ingredientes Instrucciones 
7 5  g  d e  t o f u  f i r m e

1  c u c h a r a d a  d e  a c e i t e  d e  o l i v a  
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  c ú r c u m a  e n
p o l v o  
1  c u c h a r a d a  d e  l e v a d u r a  n u t r i c i o n a l  

1 / 2  a g u a c a t e  

1  r e b a n a d a  d e  p a n  d e  m a s a  m a d r e
b l a n d o  

Tofu revuelto 
S e c a  e l  t o f u  c o n  u n  p a ñ o  d e  c o c i n a  y  e s c u r r e  e l  e x c e s o
d e  l í q u i d o .  D e b e  q u e d a r  s e c o  y  d e s m e n u z a b l e .

C a l i e n t a  e l  a c e i t e  d e  o l i v a  e n  u n a  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e
y  f r í e  e l  t o f u  u n o s  m i n u t o s  h a s t a  q u e  e s t é  d o r a d o .
A g r e g a  l a  c ú r c u m a  e n  p o l v o  y  l a  l e v a d u r a  n u t r i c i o n a l .  

M a c h a c a  e l  a g u a c a t e  c o n  u n  t e n e d o r  y  a g r é g a l o
e n c i m a  d e l  p a n  d e  m a s a  m a d r e  s u a v e ,  c u b r e  c o n  e l
t o f u  r e v u e l t o  y  e l  d e s a y u n o  s u p e r c a r g a d o  d e  t u s
p e q u e ñ o s  e s t a r á  l i s t o .  

1
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Ingredientes Instrucciones 
2 - 3  p l á t a n o s  c o n g e l a d o s
2  c u c h a r a d a s  d e  p o l v o  d e
a l g a r r o b a  
1  c u c h a r a d a  d e  m a n t e q u i l l a
d e  a l m e n d r a s  
1  t a z a  d e  a g u a  

Batido de chocolate 
A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  a  u n a  l i c u a d o r a
d e  a l t a  v e l o c i d a d  y  l i c ú a  h a s t a  o b t e n e r  u n a
m e z c l a  s u a v e .  ¡ E l  b a t i d o  d e  c a c a o  f r í o  m á s
c r e m o s o  y  d e l i c i o s o !  L a  a l g a r r o b a  n o
c o n t i e n e  c a f e í n a ,  l o  c u a l  e s  f a n t á s t i c o  p a r a
b e b é s  y  n i ñ o s  p e q u e ñ o s .  A  m í  t a m b i é n  m e
e n c a n t a  y  l o  t o m o  c a s i  a  d i a r i o .  

1
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Ingredientes Instrucciones 
1  p l á t a n o  g r a n d e  m a d u r o

1 / 2  t a z a  d e  a v e n a  
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  
2  d á t i l e s  m e d j o o l  
1  c u c h a r a d a  d e  m a n t e q u i l l a
d e  a l m e n d r a s  

Muffins de avena 

P r e c a l e n t a r  e l  h o r n o  a  1 8 0  g r a d o s  c e n t í g r a d o s .  

A ñ a d e  e l  p l á t a n o ,  l a  a v e n a ,  e l  a g u a ,  l o s  d á t i l e s  y

l a  m a n t e q u i l l a  d e  a l m e n d r a s  a  u n a  l i c u a d o r a

p e q u e ñ a  y  m e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .  

V i e r t e  l a  m e z c l a  e n  m o l d e s  p e q u e ñ o s  d e  s i l i c o n a

p a r a  m u f f i n s ,  c ú b r e l o s  c o n  a r á n d a n o s ,  p l á t a n o  o

r o d a j a s  d e  m a n z a n a  y  h o r n é a l o s  d u r a n t e  2 5

m i n u t o s .  ¡ D e j a  q u e  s e  e n f r í e n  y  d i s f r u t a !  

1
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Ingredientes Instrucciones
1

2

1 / 4  t a z a  d e  a v e n a
1  c u c h a r a d a  d e  s e m i l l a s  d e  c h í a  
1  c u c h a r a d a  d e  s e m i l l a s  d e  l i n o
m o l i d a s
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  

C R E M A  
1  p l á t a n o  m a d u r o  
2  d á t i l e s  m e d j o o l
1  c u c h a r a d a  d e  p o l v o  d e
a l g a r r o b a  
1  c u c h a r a d a  d e  m a n t e q u i l l a  d e
a l m e n d r a s
1 / 4  t a z a  d e  a g u a

A ñ a d e  a v e n a ,  s e m i l l a s  d e  c h í a ,  s e m i l l a s  d e  l i n o
m o l i d a s  y  a g u a  a  u n  r e c i p i e n t e  y  d é j a l a s  e n  r e m o j o
d u r a n t e  l a  n o c h e .
P u e d e s  r o t a r  a q u í  c o n  d i f e r e n t e s  s e m i l l a s ,  c o m o
s e m i l l a s  d e  c á ñ a m o  o  i n c l u s o  s e m i l l a s  d e  c a l a b a z a
m e z c l a d a s .  

P r e p a r a  l a  c r e m a  m e z c l a n d o  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s
h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e  y  l u e g o  i n c o r p ó r a l a  a  l a  m e z c l a
d e  a v e n a .  ¡ E s t e  t a z ó n  d e  a v e n a  e s  d e l i c i o s o !  

Avena con chocolate

WWW . S HO P - R E S E T . C OM
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Ingredientes Instrucciones 
3 / 4  t a z a  d e  g r a n o s  d e  t r i g o
s a r r a c e n o  r e m o j a d o s  
1 / 2  t a z a  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s  ( o
a g u a )  
1  p l á t a n o  g r a n d e  
1  c u c h a r a d a  d e  s e m i l l a s  d e  l i n o
1  c u c h a r a d a  d e  s e m i l l a s  d e  c á ñ a m o
1 - 2  c u c h a r a d a s  d e  p o l v o  d e
a l g a r r o b a  

1  c u c h a r a d i t a  d e  a c e i t e  d e  c o c o
p a r a  f r e í r  

Waffles de chocolate 

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  a  u n a  l i c u a d o r a  p e q u e ñ a  y
l i c ú a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  m e z c l a  h o m o g é n e a .  A g r e g a  a c e i t e
d e  c o c o  a  l a  w a f l e r a  y  v i e r t e  l a  m a s a .  H o r n e a  d u r a n t e  u n o s
m i n u t o s  h a s t a  q u e  e s t é  c r u j i e n t e .  D e j a  q u e  e l  w a f f l e  s e
e n f r í e  u n  p o c o  a n t e s  d e  d e s m o l d a r l o  p a r a  e v i t a r  q u e  s e
p e g u e .

E s t e  w a f f l e  e s  u n o  d e  l o s  f a v o r i t o s  d e  H a i l e y  y  ¡ l o  h a c e m o s
s i n  p a r a r !  L a  m a s a  t a m b i é n  e s  g e n i a l  p a r a  p a n q u e q u e s ,  y
t a n t o  l o s  w a f f l e s  c o m o  l o s  p a n q u e q u e s  s o n  i n c r e í b l e s  p a r a
l l e v a r  c o m o  s n a c k ,  y a  q u e  l a s  m a m á s  s i e m p r e  n e c e s i t a n
t e n e r  a l g o  a  m a n o ,  ¿ v e r d a d ?  ¡ J a j a !  Y  a d e m á s ,  n o  e n s u c i a
n a d a ,  ¡ s í !  
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Paletas de caramelo 

Ingredientes

Instrucciones 

Listo en
1 0  m i n u t o s  +  c o n g e l a c i ó n

¡¡¡Los helados más deliciosos y saludables!!! 

P a l e t a s  d e  c a r a m e l o

2  p l á t a n o s  m a d u r o s  

3  d á t i l e s  m e d j o o l  

1  c u c h a r a d a  c o l m a d a  d e

m a n t e q u i l l a  d e  a v e l l a n a s  

1 / 4  t a z a  d e  a g u a  

C R E M A  D E  C H O C O L AT E  

2  c u c h a r a d a s  d e  m a n t e q u i l l a  d e

a v e l l a n a s

1  c u c h a r a d a  d e  p o l v o  d e  a l g a r r o b a  

1 .  A ñ a d e  t o d o s  l o s
i n g r e d i e n t e s  a  u n a
l i c u a d o r a  p e q u e ñ a  y  m e z c l a
h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .  

2 .  Tr a n s f i e r a  l a  m e z c l a  a  s u s
m o l d e s  d e  s i l i c o n a  p a r a
h e l a d o  y  c o n g é l e l o s
d u r a n t e  l a  n o c h e  o  a l  m e n o s
3  h o r a s .  

3 .  D i s f r ú t a l o s  a s í  o
s u m é r g e l o s  e n  n u e s t r a
d e l i c i o s a  c r e m a  d e
c h o c o l a t e  m e z c l a n d o
m a n t e q u i l l a  d e  a v e l l a n a  y
a l g a r r o b a  e n  p o l v o .  ¡ Ñ A M
Ñ A M  Ñ A M !  A h o r a  s e  l o s  d o y
a  H a i l e y  s i e m p r e  y  ¡ l e
e n c a n t a n !  ¡ A  m í  t a m b i é n  m e
e n c a n t a n ,  j e j e !
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manzanas  
(después de los 15 meses o más, ya que las
manzanas crudas pueden ser un peligro de
asfixia)
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Ingredientes Instrucciones 
1 - 2  m a n z a n a s

D U LC E  D E  L E C H E
5  d á t i l e s  m e d j o o l  
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  
1  c u c h a r a d a  d e  m a n t e q u i l l a
d e  m a n í  

I D E A S  PA R A  L A  C O B E R T U R A
C o c o  d e s h i d r a t a d o  
S e m i l l a s  d e  c á ñ a m o  
F r u t o s  r o j o s

Donuts de manzana 
C o r t a  l a s  m a n z a n a s  e n  r o d a j a s  d e  1  c m  d e  g r o s o r .
R e t i r a  e l  c o r a z ó n  c o n  u n  c o r t a d o r  d e  g a l l e t a s .  Yo  u s é
u n o  c o n  f o r m a  d e  c o r a z ó n  p a r a  q u e  q u e d a r a n  a ú n  m á s
b o n i t a s .  

L i c ú a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e l  c a r a m e l o  h a s t a
o b t e n e r  u n a  m e z c l a  h o m o g é n e a  y  a ñ a d e  u n a  c a p a
g r u e s a  s o b r e  l a s  r o d a j a s  d e  m a n z a n a .  ¡ S i é n t e t e  l i b r e  d e
a ñ a d i r  m á s  i n g r e d i e n t e s !  

I m p o r t a n t e :  L a s  m a n z a n a s  c r u d a s  p u e d e n  s e r  u n
a l i m e n t o  q u e  c a u s a  a s f i x i a .
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Ingredientes Instrucciones 
3  p l á t a n o s  c o n g e l a d o s
1 - 2  c u c h a r a d a s  d e  p o l v o
d e  a l g a r r o b a  
1  c u c h a r a d a  d e
m a n t e q u i l l a  d e
a v e l l a n a s  
1 / 4  t a z a  d e  l e c h e  d e
a l m e n d r a s  

HELADO DE CHOCOLATE

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  a  t u  p r o c e s a d o r
d e  a l i m e n t o s  o  l i c u a d o r a  p e q u e ñ a  y  m e z c l a
h a s t a  q u e  q u e d e  c r e m o s o .

D i s f r ú t a l o  d e  i n m e d i a t o  o ,  s i  p r e f i e r e s  b o l a s  d e
h e l a d o ,  v i e r t e  l a  m e z c l a  e n  u n  r e c i p i e n t e  a p t o
p a r a  c o n g e l a r  y  c o n g é l a l o  d u r a n t e  u n a s  h o r a s .
A  H a i l e y  y  a  m í  n o s  e n c a n t a  e s t e  h e l a d o ,  y  e l
p o l v o  d e  a l g a r r o b a  n o  c o n t i e n e  c a f e í n a ,  a s í
q u e  n o  t e n d r á s  u n  b e b é  l o c o  d e s p u é s ,  j a j a .  
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Ingredientes Instrucciones 
3  p l á t a n o s  c o n g e l a d o s
1  c u c h a r a d i t a  d e
e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a   
1 / 4  t a z a  d e  l e c h e  d e
a l m e n d r a s  

HELADO DE VAINILLA

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  a  t u  p r o c e s a d o r
d e  a l i m e n t o s  o  l i c u a d o r a  p e q u e ñ a  y  m e z c l a
h a s t a  q u e  q u e d e  c r e m o s o .

V i e r t e  l a  m e z c l a  e n  u n  r e c i p i e n t e  a p t o  p a r a
c o n g e l a r  y  c o n g é l a l o  d u r a n t e  u n a s  h o r a s .  ¡ A s í
p o d r á s  p r e p a r a r  a u t é n t i c a s  b o l a s  d e  h e l a d o !

1

2

WWW . S HO P - R E S E T . C OM
Página 57S HO P - R E S E T . C OM

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

https://www.facebook.com/carolineschoice
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.youtube.com/@carolinedeisler6568
https://carolineschoice.com/
http://instagram.com/carolinedeisler
http://instagram.com/carolinedeisler


Ingredientes Instrucciones 
2  t a z a s  d e  a v e l l a n a s  m o l i d a s  
5  a l b a r i c o q u e s  s e c o s ,  r e m o j a d o s  e n  a g u a
c a l i e n t e  d u r a n t e  1 5  m i n u t o s  y  p i c a d o s
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  e n
p o l v o  
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l a  
2  c u c h a r a d a s  d e  m a n z a n a  r a l l a d a  

S a l s a  d e  c a r a m e l o :  M e z c l e  6  d á t i l e s
m e d j o o l  y  1 / 2  t a z a  d e  a g u a

O P C I O N A L :  P a r a  u n a  v e r s i ó n  c o n  s a b o r
a  c h o c o l a t e  ( s i n  c a f e í n a ) ,  a g r e g u e  2
c u c h a r a d a s  d e  p o l v o  d e  a l g a r r o b a .  

Galletas de avellana suaves

P r e c a l e n t a r  e l  h o r n o  a  1 7 0  g r a d o s  c e n t í g r a d o s  y  c o m e n z a r
r e m o j a n d o  l o s  a l b a r i c o q u e s  s e c o s  e n  a g u a  c a l i e n t e  y  r e s e r v a r .  

P r e p a r e  l a  s a l s a  d e  c a r a m e l o  m e z c l a n d o  d á t i l e s  y  a g u a  h a s t a
o b t e n e r  u n a  c r e m a  y  r a l l a n d o  l a  m a n z a n a .  P i q u e  l o s
a l b a r i c o q u e s  r e m o j a d o s  y  m é z c l e l o s  c o n  e l  r e s t o  d e  l o s
i n g r e d i e n t e s .

F o r m a  g a l l e t i t a s  c o n  l a s  m a n o s  y  c o l ó c a l a s  e n  u n a  b a n d e j a
f o r r a d a  c o n  p a p e l  v e g e t a l .  H o r n e a  d u r a n t e  1 2  m i n u t o s  y  d e j a
q u e  s e  e n f r í e n .  R o c í a  c o n  u n  c h o r r i t o  d e  m a n t e q u i l l a  d e  f r u t o s
s e c o s  p a r a  a ñ a d i r  m á s  g r a s a  s a l u d a b l e .  ¡ M e  e n c a n t a n  e s t a s
g a l l e t i t a s !  
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Quesadilla  de lentejas

Ingredientes

Pasos

Listo en
2 0  m i n u t o s

Wraps de lentejas que aportan hierro a tu pequeño

1 / 2  t a z a  d e  l e n t e j a s  r o j a s ,
r e m o j a d a s  d u r a n t e  l a  n o c h e  
1  t a z a  d e  a g u a  

R E L L E N O
1  a g u a c a t e  
1  c u c h a r a d a  d e  c h i s p a s  d e
h i e r r o  o  s e m i l l a s  d e  c á ñ a m o  

1 . E n j u a g u e  l a s  l e n t e j a s
r e m o j a d a s  y  a g r é g u e l a s  a  l a
l i c u a d o r a  c o n  1  t a z a  d e
a g u a .  L i c ú e  h a s t a  o b t e n e r
u n a  m e z c l a  h o m o g é n e a  y
l u e g o  v i e r t a  l a  m e z c l a  e n
u n a  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e .  

2 . F r e í r  p o r  c a d a  l a d o  u n  p a r
d e  m i n u t o s .  D e j a r  e n f r i a r  e l
w r a p  d e  l e n t e j a s  y  c o r t a r l o
e n  t i r a s .  

3 . P u e d e s  s e r v i r l o  s o l o  c o m o
u n  s u s t i t u t o  s a l u d a b l e  d e l
p a n  o  a ñ a d i r  a g u a c a t e
c o m o  r e l l e n o  p a r a  h a c e r
u n a  q u e s a d i l l a  m á s
p a r e c i d a  a  u n  s á n d w i c h .
¡ A m b a s  s o n  d e l i c i o s a s !  
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Ingredientes Instrucciones 
1  p l á t a n o ,  p e l a d o  y  r e b a n a d o  
1  c u c h a r a d i t a  d e  a z ú c a r  d e  c o c o  

Chips de plátano 

P e l a  y  c o r t a  e l  p l á t a n o  e n  t r o z o s  d e  2  c m  d e  g r o s o r .  

A ñ a d e  t r o z o s  d e  p l á t a n o  a  t u  f r e i d o r a  d e  a i r e ,  a ñ a d e
u n a  p i z c a  d e  a z ú c a r  d e  c o c o  y  h o r n e a  d u r a n t e  1 5
m i n u t o s  a  1 9 0  g r a d o s  c e n t í g r a d o s .

A g í t a l o  u n  p o c o  a  l a  m i t a d  y ,  o p c i o n a l m e n t e ,  a ñ a d e  u n
p o c o  d e  a z ú c a r  d e  c o c o .  ¡ M e  e n c a n t a n  e s t o s
b o c a d i t o s !  S o n  m u y  f á c i l e s  d e  p r e p a r a r  y  u n  s n a c k
r á p i d o ,  d e l i c i o s o  y  s a l u d a b l e ,  o  u n  c o m p l e m e n t o  p a r a
l a  c o m i d a  d e  c u a l q u i e r  b e b é  o  n i ñ o  p e q u e ñ o .  ¡ Ta m b i é n
s o n  i n c r e í b l e s  p a r a  l l e v a r !

1
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Tortitas de batata

Ingredientes

Instrucciones 

Listo en
3 0  m i n u t o s  

¡Una increíble alternativa de pan saludable con aguacate!

1 / 2  t a z a  d e  b a t a t a ,  p e l a d a
y  h o r n e a d a  
1 / 2  t a z a  d e  h a r i n a  d e
a v e n a  
1  h u e v o  d e  l i n a z a :  1
c u c h a r a d a  d e  s e m i l l a s  d e
l i n o ,  2  c u c h a r a d a s  d e  a g u a  

H o r n e a r  d u r a n t e  1 0
m i n u t o s  p o r  c a d a  l a d o .  

1 . P r e c a l e n t a r  e l  h o r n o  a
1 8 0  g r a d o s  c e n t í g r a d o s .  

2 . M e z c l e  l a  b a t a t a ,  l a
h a r i n a  d e  a v e n a  y  e l
h u e v o  d e  l i n o  y  f o r m e
p e q u e ñ a s  h a m b u r g u e s a s
c o n  l a s  m a n o s .  

3 . C o l ó c a l a s  e n  u n a
b a n d e j a  f o r r a d a  c o n
p a p e l  v e g e t a l  y
h o r n é a l a s  d u r a n t e  1 0
m i n u t o s  d e  c a d a  l a d o .  

4 . D é j a l a s  e n f r i a r  y  s í r v e l a s
c o m o  s n a c k  o  c o m o
s u s t i t u t o  d e  u n a  t o s t a d a
d e  a g u a c a t e .  ¡ M e
e n c a n t a n  t a m b i é n  p a r a
l o s  v i a j e s !  

WWW . S HO P - R E S E T . C OM
Página 61

S HO P - R E S E T . C OM

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

https://www.facebook.com/carolineschoice
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.youtube.com/@carolinedeisler6568
https://carolineschoice.com/
http://instagram.com/carolinedeisler
http://instagram.com/carolinedeisler


Página 62

Idea de comida

Tortitas de
batata

Arándanos

Aguacate

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

http://instagram.com/carolinedeisler
http://instagram.com/carolinedeisler


Ingredientes Instrucciones 
1 / 4  t a z a  d e  q u i n o a
2 0 0  m l  d e  l e c h e  d e  c o c o
1  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l a
3  d á t i l e s  m e d j o o l  p i c a d o s
1  c u c h a r a d a  d e  p a s a s  

C O B E R T U R A
P l á t a n o  
A r á n d a n o s  

Copos de quinoa

E n j u a g u e  l a  q u i n o a  y  a g r é g u e l a  a  u n a  o l l a  a n t i a d h e r e n t e  c o n  2 0 0
m l  d e  l e c h e  d e  c o c o .  L l é v e l a  a  e b u l l i c i ó n  y  c o c í n e l a  a  f u e g o  l e n t o
d u r a n t e  1 5  m i n u t o s .  

A g r e g u e  c a n e l a ,  d á t i l e s  p i c a d o s  y  p a s a s  h a s t a  q u e  q u e d e  u n a
m e z c l a  c r e m o s a  y  p e g a j o s a .  

D é j a l o  e n f r i a r ,  t r a n s f i é r e l o  a  u n  t a z ó n  y  c u b r a  c o n  p l á t a n o s  y
a r á n d a n o s  ( l o s  a r á n d a n o s  p u e d e n  s e r  u n  a l i m e n t o  a s f i x i a n t e ,
a s e g ú r a t e  d e  t r i t u r a r l o s  o  c o r t a r l o s  p o r  l a  m i t a d ) .  

¡ E s t o s  c o p o s  s o n  u n a  f o r m a  f a n t á s t i c a  d e  a ñ a d i r  m á s  g r a s a s
s a l u d a b l e s  y  p r o t e í n a s  c o m p l e t a s  a  l a  d i e t a  d e  t u s  p e q u e ñ o s !
Ta m b i é n  p u e d e s  d a r l e  u n  t o q u e  d i f e r e n t e  a ñ a d i e n d o  a l g a r r o b a  e n
p o l v o  p a r a  u n a  v e r s i ó n  c o n  s a b o r  a  c h o c o l a t e .  
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Ingredientes Instrucciones
12  c a q u i s  m a d u r o s

1  c u c h a r a d i t a  d e
e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  e n
p o l v o   

A ñ a d e  l o s  c a q u i s  y  l a  v a i n i l l a  a  l a
l i c u a d o r a  y  l i c ú a  h a s t a  o b t e n e r  u n a
m e z c l a  h o m o g é n e a .  ¡ E l  p u d í n  d e
v a i n i l l a  p a r a  b e b é s  m á s  f á c i l  y
d e l i c i o s o  q u e  p r e p a r o  a  d i a r i o  d u r a n t e
l a  t e m p o r a d a  d e  c a q u i s !  ¡ Ñ A M !

Pudín de vainilla 
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Ingredientes Instrucciones

Pudín de chocolate 
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12  c a q u i s  m a d u r o s
1  c u c h a r a d a  d e  p o l v o
d e  a l g a r r o b a

A ñ a d e  c a q u i s  y  a l g a r r o b a  e n  p o l v o  a
u n a  l i c u a d o r a  y  t r i t u r a  h a s t a  o b t e n e r
u n a  m e z c l a  s u a v e .  ¡ E l  p u d í n  d e
c h o c o l a t e  m á s  f á c i l  y  d e l i c i o s o ,  s i n
c a f e í n a  y  r i q u í s i m o !  I m p r e s c i n d i b l e
d u r a n t e  l a  t e m p o r a d a  d e  c a q u i s .  
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Ingredientes Instrucciones 
1  p l á t a n o  m a d u r o  
1 / 2  t a z a  d e  a r á n d a n o s
s i l v e s t r e s  c o n g e l a d o s  
2  d á t i l e s  m e d j o o l  
1  c u c h a r a d a  d e  s e m i l l a s  d e
c h í a  
1  c u c h a r a d a  d e  s e m i l l a s  d e
c á ñ a m o  
1 / 2  - 1  t a z a  d e  a g u a

Deliciosos frutos rojos 
A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  a  u n a  l i c u a d o r a
d e  a l t a  v e l o c i d a d  y  m e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e
s u a v e .  

L o s  f r u t o s  r o j o s  t i e n e n  u n  c o n t e n i d o  m u y  a l t o
d e  a n t i o x i d a n t e s  y  s o n  u n  a l i m e n t o  i n c r e í b l e
p a r a  e s t i m u l a r  e l  c e r e b r o ,  e s p e c i a l m e n t e  p a r a
b e b é s  d e  6  m e s e s  o  m á s .  E s  m u y  c o n v e n i e n t e
l i c u a r l a s ,  y a  q u e  l o s  a r á n d a n o s  p u e d e n
r e p r e s e n t a r  u n  p e l i g r o  d e  a s f i x i a .

1
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Ingredientes Instrucciones 
1  t a z a  d e  a l m e n d r a s  m o l i d a s  
1 / 2  t a z a  d e  h a r i n a  d e  a v e n a  
3  c u c h a r a d a s  d e  m a n t e q u i l l a  d e
m a n í  
2  p l á t a n o s  m a d u r o s ,  m a c h a c a d o s

Galletas de mantequilla de maní 

P r e c a l e n t a r  e l  h o r n o  a  1 8 0  g r a d o s  c e n t í g r a d o s .  

M a c h a c a  l o s  p l á t a n o s  c o n  u n  t e n e d o r  y
a ñ á d e l o s  a  u n  b o l  c o n  a l m e n d r a s  m o l i d a s ,
a v e n a  y  m a n t e q u i l l a  d e  c a c a h u e t e .  M e z c l a
b i e n  y  f o r m a  g a l l e t i t a s  c o n  l a s  m a n o s .  

H o r n é a l o s  d u r a n t e  1 8  m i n u t o s  y  d é j a l o s  e n f r i a r
d e s p u é s .  M e  e n c a n t a  c o m e r l o s  c o n  H a i l e y ,
u n t a d o s  c o n  m á s  m a n t e q u i l l a  d e  c a c a h u e t e  o
e n  n u e s t r a  s a l s a  d e  c h o c o l a t e .  
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Ingredientes Instrucciones 
2  p l á t a n o s  m a d u r o s  b l a n d o s  ( d e b e n
e s t a r  c a s i  n e g r o s )
1  t a z a  d e  h a r i n a  d e  a v e n a  
1 / 2  t a z a  d e  p o l v o  d e  a l g a r r o b a  
4  d á t i l e s  g r a n d e s  
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  p o l v o  p a r a
h o r n e a r
1 / 2  t a z a  +  2  c u c h a r a d a s  d e  l e c h e  d e
a l m e n d r a s  

Brownies de plátano 
P r e c a l e n t a r  e l  h o r n o  a  1 8 0  g r a d o s  c e n t í g r a d o s .

P e l e  l o s  p l á t a n o s  y  a g r é g u e l o s  a  u n  p r o c e s a d o r  d e  a l i m e n t o s ,
p u l s e  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e  y  l u e g o  a g r e g u e  e l  r e s t o  d e  l o s
i n g r e d i e n t e s  y  p u l s e  n u e v a m e n t e  h a s t a  q u e  e s t é n  t o d o s
c o m b i n a d o s .

Tr a n s f i e r a  l a  m e z c l a  a  s u  m o l d e  p a r a  m u f f i n s ,  u t i l i c é  u n
m o l d e  d e  s i l i c o n a  q u e  h a c e  q u e  s e a  m u y  f á c i l  o b t e n e r  e s a
f o r m a  p e r f e c t a  d e  b r o w n i e  y  t a m b i é n  h a c e  q u e  s e a  f á c i l
s a c a r l o s  d e s p u é s .  

H o r n e a r  d u r a n t e  2 2 - 2 5  m i n u t o s  y  d e j a r  e n f r i a r
c o m p l e t a m e n t e  a n t e s  d e  d e s m o l d a r .  ¡ E s t á n  r i q u í s i m o s !  E l
p o l v o  d e  a l g a r r o b a  n o  c o n t i e n e  c a f e í n a ,  p e r o  s a b e  i g u a l  q u e
e l  c a c a o  e n  p o l v o ,  ¡ p e r f e c t o  p a r a  n u e s t r o s  p e q u e s !  

1
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Ingredientes Instrucciones 
1  p l á t a n o  g r a n d e  m a d u r o  

1  a g u a c a t e  m a d u r o  
1 / 3  t a z a  d e  l e c h e  d e
a l m e n d r a s  
2  c u c h a r a d a s  d e  p o l v o  d e
a l g a r r o b a  

 Pudding  de chocolate y
aguacate

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  a
u n a  l i c u a d o r a  d e  a l t a  v e l o c i d a d
y  m e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e
s u a v e .  

¡ E l  p u d í n  d e  c h o c o l a t e  m á s  r á p i d o  y
s a l u d a b l e ,  r i c o  e n  g r a s a s  s a l u d a b l e s  y
c o n  s a b o r  a  p o s t r e !

1
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Panqueques de plátano

Ingredientes

Instrucciones

Listo en
1 5  M I N U T O S

Una forma fácil de hacer que los plátanos sean más nutritivos 

1 / 2  t a z a  d e  h a r i n a  d e  a v e n a
1 / 4  t a z a  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s  
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a  

1 - 2  p l á t a n o s  m a d u r o s ,  c o r t a d o s  e n
r o d a j a s  

C A R A M E LO  
5  d á t i l e s  m e d j o o l  
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  
1  c u c h a r a d a  d e  m a n t e q u i l l a  d e  m a n í  

C o r t a  e l  p l á t a n o  e n  t r o z o s  d e  1
a  2  c m  d e  g r o s o r .  

1 . M e z c l a r  l a  h a r i n a  d e  a v e n a ,
l a  l e c h e  d e  a l m e n d r a s  y  l a
v a i n i l l a .  

2 . S u m e r j a  c a d a  t r o z o  d e
p l á t a n o  e n  l a  m e z c l a  d e
m a s a  y  a g r é g u e l o  a  u n a
s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e .

3 . H o r n e a r  d u r a n t e  u n o s
m i n u t o s  d e  c a d a  l a d o  y
o p c i o n a l m e n t e  a ñ a d i r  u n a
p i z c a  d e  a z ú c a r  d e  c o c o .  

4 . P r e p a r e  l a  s a l s a  d e
c a r a m e l o  m e z c l a n d o
d á t i l e s ,  a g u a  y  m a n t e q u i l l a
d e  m a n í  y  s í r v a l a  c o m o
a d e r e z o  a p a r t e .  
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Ingredientes Instrucciones 
7 5  g  d e  t o f u  f i r m e  
1  t a z a  d e  f r e s a s  
1  c u c h a r a d a  d e  j a r a b e  d e
a r c e  ( o  j a r a b e  d e  d á t i l e s )
1 / 4  -  1 / 2  t a z a  d e  a g u a  

Yogur de fresa 

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  a
u n a  l i c u a d o r a  p e q u e ñ a  y  l i c ú a
h a s t a  o b t e n e r  u n a  m e z c l a
h o m o g é n e a .  ¡ Q u é  f á c i l  e s  a ñ a d i r
t o f u  a  l a  d i e t a  d e  t u  p e q u e ñ o !
Ta m b i é n  p u e d e s  s e r v i r l o  c o m o
b a t i d o ,  y a  q u e  c o m e r l o  c o n
c u c h a r a  p u e d e  s e r  u n  p o c o
e n g o r r o s o ,  j a j a .

1
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Ingredientes Instrucciones
1

2

3

3  m i n i  b a n a n a s
1  t a z a  d e  a v e n a  
1 , 5  c u c h a r a d a s  d e
m a n t e q u i l l a  d e  a l m e n d r a s  
2  d á t i l e s  m e d j o o l  
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o
d e  v a i n i l l a
1 / 4  - 1 / 2  t a z a  d e  a g u a  

C O B E R T U R A
1  p l á t a n o  e n  r o d a j a s  

P r e c a l e n t a r  e l  h o r n o  a  1 8 0  g r a d o s  c e n t í g r a d o s .  

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  a  u n a  l i c u a d o r a
p e q u e ñ a  y  l i c ú a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  m e z c l a
h o m o g é n e a .  V i e r t e  l a  m e z c l a  e n  m o l d e s  d e  s i l i c o n a
p a r a  b a r r i t a s ,  a ñ a d e  t r o z o s  d e  p l á t a n o  p o r  e n c i m a  y
h o r n e a  d u r a n t e  2 5  m i n u t o s .  

D é j a l o s  e n f r i a r  a n t e s  d e  d e s m o l d a r l o s  y  ¡ l i s t o s  p a r a
d i s f r u t a r !  Ta m b i é n  m e  e n c a n t a n  c o m o  s n a c k  p a r a
l l e v a r ,  y a  q u e  n o  e n s u c i a r á n  m u c h o ,  j a j a .  

Barras de pan de plátano 

WWW . S HO P - R E S E T . C OM
Página 74

S HO P - R E S E T . C OM

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

https://www.facebook.com/carolineschoice
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.youtube.com/@carolinedeisler6568
https://carolineschoice.com/
http://instagram.com/carolinedeisler
http://instagram.com/carolinedeisler


Aprobadas para bebes
Bolas energéticas 
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Ingredientes Instrucciones 
7  d á t i l e s  m e d j o o l  g r a n d e s ,  s i n
h u e s o  
1 - 2  c u c h a r a d a s  d e  p o l v o  d e
a l g a r r o b a  
1  c u c h a r a d a  d e  m a n t e q u i l l a  d e
a l m e n d r a s  o  a v e l l a n a s  

Bolas de chocolate

A ñ a d e  l o s  d á t i l e s  a  u n  p r o c e s a d o r  d e  a l i m e n t o s  y
l i c ú a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  p a s t a  d e  d á t i l e s  p e g a j o s a ,
a g r e g a  m a n t e q u i l l a  d e  a l m e n d r a s  o  a v e l l a n a s  y  e l
p o l v o  d e  a l g a r r o b a  y  p u l s a  n u e v a m e n t e  h a s t a  q u e
e s t é  b i e n  c o m b i n a d o .  

F o r m a  b o l i t a s  e n e r g é t i c a s  c o n  l a s  m a n o s
l i g e r a m e n t e  m o j a d a s  y  ¡ l i s t í s i m a s !  M e  e n c a n t a
h a c e r  e l  d o b l e  o  e l  t r i p l e  d e  r a c i o n e s  p a r a  q u e
t o d o s  t e n g a m o s  u n  s n a c k  s a l u d a b l e  a  m a n o  p a r a
u n o s  d í a s ,  a u n q u e  n o r m a l m e n t e  s e  a c a b a n  e n  u n
d í a ,  ¡ j a j a !  

1

2
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Bola de coco y
almendras

Bola de
chocolate 

Brócoli 

Pepino
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Ingredientes Instrucciones 
1 / 2  t a z a  d e  a l m e n d r a s
m o l i d a s
1  c u c h a r a d a  d e  m a n t e q u i l l a
d e  a l m e n d r a s  b l a n c a s  
3  d á t i l e s  m e d j o o l  

1 / 2  t a z a  d e  c o c o  r a l l a d o

Bolitas de coco y almendras 

A ñ a d e  l a s  d á t i l e s  a  u n  p r o c e s a d o r  d e
a l i m e n t o s  y  l i c ú a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  p a s t a  d e
d á t i l e s  p e g a j o s a ,  a g r e g a  l a s  a l m e n d r a s
m o l i d a s  y  l a  m a n t e q u i l l a  d e  a l m e n d r a s  y  p u l s a
n u e v a m e n t e .  

F o r m a  b o l i t a s  c o n  l a s  m a n o s  l i g e r a m e n t e
h ú m e d a s  y  r e b ó z a l a s  e n  c o c o  r a l l a d o .  ¡ U n
s n a c k  s ú p e r  f á c i l ,  d e l i c i o s o  y  s a l u d a b l e  p a r a
t u s  p e q u e ñ o s !  

1

2
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Ingredientes Instrucciones 
1  t a z a  d e  m a n g o  f r e s c o
m a d u r o  
1  t a z a  d e  a v e n a  ( u s e  h a r i n a  d e
a v e n a  p a r a  b e b é s  m e n o r e s  d e
1  a ñ o )  
1 / 2  t a z a  d e  c o c o  r a l l a d o  
2  d á t i l e s  m e d j o o l  g r a n d e s  
J u g o  d e  1 / 2  l i m ó n  

C O B E R T U R A
M á s  c o c o  r a l l a d o

Bolitas de Mango  

A ñ a d e  e l  m a n g o  m a d u r o ,  l a  a v e n a ,  l o s  d á t i l e s ,  e l
c o c o  y  e l  j u g o  d e  l i m ó n  a  u n  p r o c e s a d o r  d e
a l i m e n t o s  y  l i c ú a  h a s t a  q u e  e s t é n  b i e n
c o m b i n a d o s .  ( Ta m b i é n  p u e d e s  s u s t i t u i r  e l  c o c o
p o r  h a r i n a  d e  a l m e n d r a s  s i  e r e s  a l é r g i c o  a l  c o c o ) .  

F o r m a  b o l i t a s  c o n  l a s  m a n o s ,  r e b ó z a l a s  e n  c o c o
r a l l a d o  y  ¡ t u s  d e l i c i o s a s  b o l i t a s  d e  m a n g o  e s t a r á n
l i s t a s !  ¡ E s t a s  t a m b i é n  s o n  d e  m i s  f a v o r i t a s ,  j e j e ,  y
s i e m p r e  s e  a c a b a n  e n  m i n u t o s !  

1

2
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Ingredientes Instrucciones 
4  d á t i l e s  m e d j o o l

1 / 2  t a z a  d e  a v e n a
1 / 2  t a z a  d e  c o c o  r a l l a d o
1 / 2  t a z a  d e  a r á n d a n o s
1  c u c h a r a d a  d e  s e m i l l a s
d e  c á ñ a m o  
1  c u c h a r a d i t a  d e  p o l v o  d e
a r á n d a n o  d i s e c a d o  o
e s p i r u l i n a  

Bolitas de arándanos  

A g r e g u e  a v e n a ,  d á t i l e s ,  c o c o ,  a r á n d a n o s ,  s e m i l l a s
d e  c á ñ a m o  y  e s p i r u l i n a  o  p o l v o  d e  a r á n d a n o s
d i s e c a d o  a  u n  p r o c e s a d o r  d e  a l i m e n t o s  y
p r e s i o n e  h a s t a  q u e  e s t é n  b i e n  c o m b i n a d o s .  

A ñ a d e  l a s  d á t i l e s  y  p u l s a  n u e v a m e n t e  h a s t a
o b t e n e r  u n a  m e z c l a  p e g a j o s a .  

F o r m a  b o l i t a s  c o n  l a s  m a n o s ,  r e b ó z a l a s  e n  c o c o
r a l l a d o  y  ¡ e s t a r á n  l i s t a s  p a r a  d i s f r u t a r !  M e
e n c a n t a n  y  s i e m p r e  p r e p a r o  a l g u n a s  p a r a  m í
t a m b i é n .

1

2
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Ingredientes Instrucciones 
5  d á t i l e s  m e d j o o l  s i n  h u e s o  

1 5 0  g  d e  f r a m b u e s a s  f r e s c a s  
1 / 2  t a z a  d e  c o c o  r a l l a d o  
1 / 2  t a z a  d e  a v e n a  
1 / 2  t a z a  d e  f r a m b u e s a s
d i s e c a d a s  
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a  

Bolitas de frambuesa

A ñ a d e  l a s  d á t i l e s  a  u n  p r o c e s a d o r  d e  a l i m e n t o s  y
p u l s a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  p a s t a  d e  d á t i l e s .  

A g r e g u e  l a s  f r a m b u e s a s ,  e l  c o c o  r a l l a d o ,  l a  a v e n a ,
l a s  f r a m b u e s a s  d i s e c a d a s ,  l a  v a i n i l l a  y  p u l s e
n u e v a m e n t e  h a s t a  q u e  e s t é n  b i e n  c o m b i n a d o s .

F o r m a  b o l i t a s  c o n  l a s  m a n o s ,  r e b ó z a l a s  e n  m á s
c o c o  y  ¡ a  d i s f r u t a r !  ¡ E s t á n  r i q u í s i m a s  y  s o n  u n
b o c a d i l l o  d e l i c i o s o !  

1

2
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Ingredientes Instrucciones 
2  c u c h a r a d a s  d e  s e m i l l a s  d e
c a l a b a z a  

1  c u c h a r a d a  d e  s e m i l l a s  d e
s é s a m o  
1  c u c h a r a d a  d e  l i n a z a  
1  c u c h a r a d a  d e  s e m i l l a s  d e
c á ñ a m o  

4  a l b a r i c o q u e s  s e c o s ,
r e m o j a d o s  
3  d á t i l e s  m e d j o o l ,  r e m o j a d o s

Bolas energéticas con semillas

A ñ a d e  t o d a s  l a s  s e m i l l a s  a  u n  p r o c e s a d o r  d e
a l i m e n t o s  y  t r i t u r a  h a s t a  q u e  e s t é n  f i n a m e n t e
m o l i d a s .  A g r e g a  l a  m e z c l a  d e  s e m i l l a s  a  u n  t a z ó n
p e q u e ñ o .  

A ñ a d e  l o s  d á t i l e s  y  l o s  a l b a r i c o q u e s  s e c o s  a l
p r o c e s a d o r  d e  a l i m e n t o s  y  t r i t u r a  h a s t a  o b t e n e r
u n a  p a s t a  p e g a j o s a .  M e z c l a  l a  p a s t a  c o n  l a
m e z c l a  d e  s e m i l l a s  y  f o r m a  b o l i t a s .  

¡ E l  s n a c k  p e r f e c t o  p a r a  a u m e n t a r  e l  h i e r r o  d e  t u
b e b é  y  t u  n i ñ o  p e q u e ñ o  ( y  d e  t o d a  l a  f a m i l i a ) !

1

2
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Ingredientes Instrucciones 

6  d á t i l e s  m e d j o o l  
2  z a n a h o r i a s  r a l l a d a s  
1 / 2  t a z a  d e  c o c o  r a l l a d o  

Bolitas de pastel de zanahoria 

A ñ a d e  l a s  d á t i l e s  a  u n  p r o c e s a d o r  d e
a l i m e n t o s  y  p u l s a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  t e x t u r a
p a s t o s a .  

A ñ a d e  l a  z a n a h o r i a  r a l l a d a  y  e l  c o c o  y  p u l s a
n u e v a m e n t e .  

F o r m a  b o l i t a s  c o n  l a s  m a n o s  l i g e r a m e n t e
m o j a d a s  y  ¡ t u s  d e l i c i o s a s  b o l i t a s  d e  p a s t e l
d e  z a n a h o r i a  e s t a r á n  l i s t a s !  ¡ S o n  l a s
f a v o r i t a s  d e  t o d o s  e n  c a s a !
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Batido de tarta de manzana 

Ingredientes

Instrucciones 

Listo en
5  M I N U T O S

¡Un increíble batido repleto de vitaminas para todos los días!

2  m a n z a n a s  p e q u e ñ a s  
1  t a z a  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s  
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a  
2  a l b a r i c o q u e s  s e c o s  ( o
d á t i l e s  m e d j o o l )
1 / 4  t a z a  d e  a v e n a  
2  p l á t a n o s  c o n g e l a d o s  

A ñ a d e  t o d o s  l o s
i n g r e d i e n t e s  a  u n a
l i c u a d o r a  d e  a l t a  v e l o c i d a d
y  m e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e
c r e m o s o .  

¡ M e  e n c a n t a  l o  d e l i c i o s o  y
n u t r i t i v o  q u e  e s  e s t e  b a t i d o !
E s  u n a  e x c e l e n t e  m a n e r a  d e
d a r l e s  m a n z a n a s  a  t u  b e b é ,
y a  q u e  s e r v i r l a s  e n  r o d a j a s
p u e d e  s e r  u n  p e l i g r o  d e
a s f i x i a .  
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Ingredientes Instrucciones
1

2

1 / 4  t a z a  d e  c o p o s  d e  m i j o  
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  c a l i e n t e  

C R E M A
3  d á t i l e s  m e d j o o l  
1  p l á t a n o  p e q u e ñ o
5  a n a c a r d o s   
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  

M e z c l e  l o s  c o p o s  d e  m i j o  c o n  a g u a  c a l i e n t e  y
d é j e l o s  r e m o j a r  d u r a n t e  u n o s  m i n u t o s  h a s t a
q u e  q u e d e n  c r e m o s o s .  

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e  l a  c r e m a  a
u n a  l i c u a d o r a  d e  a l t a  v e l o c i d a d  y  m e z c l a  h a s t a
q u e  q u e d e  s u a v e .

M e z c l a  l a  c r e m a  e n  t u  t a z ó n  d e  m i j o ,  c u b r e
c o n  s e m i l l a s  d e  c á ñ a m o  y  t r o z o s  d e  b a n a n a  o
a r á n d a n o ,  ¡ y  e l  d e s a y u n o  o  m e r i e n d a  d e  t u s
p e q u e ñ o s  e s t a r á  l i s t o !

Porridge de mijo
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Ingredientes Instrucciones 
1  t a z a  d e  f r u t o s  r o j o s  d e
t e m p o r a d a  

1  t a z a  d e  y o g u r  d e  c o c o  
1  p l á t a n o  m a d u r o  

U n a  p i z c a  d e  s e m i l l a s  d e
c á ñ a m o  

Frutos rojos y crema 

A ñ a d e  e l  y o g u r  d e  c o c o  y  e l  p l á t a n o  a
u n a  l i c u a d o r a  y  m e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e
c r e m o s o .  

M e z c l e  l a  c r e m a  d e  c o c o  c o n  l o s  f r u t o s
r o j o s  y  c u b r a  c o n  u n a  p i z c a  d e  s e m i l l a s
d e  c á ñ a m o .  

¡ Q u é  m a n e r a  t a n  d e l i c i o s a  d e  a ñ a d i r
g r a s a s  s a l u d a b l e s  a  l o s  f r u t o s  r o j o s !  A
H a i l e y  l e  e n c a n t a .  

1

2
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Ingredientes Instrucciones 
1  t a z a  d e  l e n t e j a s  r o j a s  ( r e m o j a d a s  y
e n j u a g a d a s )  
4  c u c h a r a d a s  d e  a g u a
5  c u c h a r a d a s  d e  s e m i l l a s  d e  l i n o  m o l i d a s  
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  p o l v o  p a r a  h o r n e a r
1  c u c h a r a d a  d e  v i n a g r e  d e  s i d r a  d e
m a n z a n a  

Bollos de lentejas que aumentan el hierro

R e m o j a r  l a s  l e n t e j a s  e n  a g u a  d u r a n t e  l a  n o c h e  o  a l  m e n o s
d u r a n t e  3  h o r a s .
E n j u a g u e  l a s  l e n t e j a s  r e m o j a d a s  y  a g r é g u e l a s  a  u n  p r o c e s a d o r
d e  a l i m e n t o s  j u n t o  c o n  4  c u c h a r a d a s  d e  a g u a  y  p r o c e s e  h a s t a
q u e  q u e d e  s u a v e .

A g r e g u e  l a s  s e m i l l a s  d e  l i n o  m o l i d a s ,  e l  p o l v o  d e  h o r n e a r ,  e l
v i n a g r e  d e  s i d r a  d e  m a n z a n a  y  m e z c l e  b i e n .  

D e j a r  r e p o s a r  1 0  m i n u t o s  p a r a  q u e  l a  m a s a  s e  e n d u r e z c a  u n
p o c o  y  p r e c a l e n t a r  e l  h o r n o  a  1 8 0  g r a d o s  c e n t í g r a d o s .  

F o r m a  b o l l i t o s  c o n  l a s  m a n o s  y  h o r n é a l o s  e n  u n a  b a n d e j a
f o r r a d a  c o n  p a p e l  v e g e t a l  d u r a n t e  2 5  m i n u t o s .  ¡ U n  a p o r t e  e x t r a
d e  h i e r r o  y  p r o t e í n a s  f á c i l  y  s i n  c o m p l i c a c i o n e s  ( j a j a )  p a r a
c u a l q u i e r  c o m i d a !  

1

2

3

4
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Ingredientes Instrucciones 
1 5 0  g  d e  t o f u  f i r m e

1 - 2  c u c h a r a d a s  d e  a c e i t e  d e
s é s a m o  

1  c u c h a r a d a  d e  p o l v o  d e  a r r u r r u z  ( o
m a i c e n a )  
1  c u c h a r a d a  d e  l e v a d u r a  n u t r i c i o n a l
2  c u c h a r a d a s  d e  c o p o s  d e  m i j o  
1  c u c h a r a d i t a  d e  a j o  e n  p o l v o
( o p c i o n a l )  

Bocados de tofu 
S e c a  e l  t o f u  c o n  u n  p a ñ o  d e  c o c i n a  p a r a  e s c u r r i r  e l  e x c e s o
d e  l í q u i d o .  M e  g u s t a  u s a r  t o f u  o r g á n i c o ,  f r e s c o  y  d e
p r o d u c c i ó n  l o c a l ,  y  l a  d i f e r e n c i a  d e  c a l i d a d  e s  e n o r m e .  V a l e
l a  p e n a  c o m p r a r  u n o  d e  b u e n a  c a l i d a d  y  s i n  a d i t i v o s .  C o r t a
e l  t o f u  e n  c u a d r a d o s  o  r e c t á n g u l o s .  

M a r i n a  e l  t o f u  e n  a c e i t e  d e  s é s a m o  y  l u e g o  s u m é r g e l o  e n  l a
m e z c l a  d e  “ h a r i n a ” .  

F r í e l o s  e n  l a  f r e i d o r a  d e  a i r e  d u r a n t e  1 5  m i n u t o s  a  1 8 0
g r a d o s  C e l s i u s  y  ¡ t u s  d e l i c i o s o s  b o c a d i t o s  d e  t o f u  e s t a r á n
l i s t o s !  A s e g ú r a t e  d e  d e j a r l o s  e n f r i a r  p r i m e r o ,  y a  q u e  e l
i n t e r i o r  p u e d e  e s t a r  b a s t a n t e  c a l i e n t e .  ¡ U n a  f u e n t e  i n c r e í b l e
d e  p r o t e í n a s  y  c a l c i o !  

1

2
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Ingredientes Instrucciones 
1  t a z a  d e  f r i j o l e s  b l a n c o s
c o c i d o s
1 / 2  t a z a  d e  r e m o l a c h a
h o r n e a d a  
1  c u c h a r a d a  d e  t a h i n i  
1  d á t i l  m e d j o o l  
J u g o  d e  1  l i m ó n  
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  

Hummus que aumenta el hierro 

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  a  u n
p r o c e s a d o r  d e  a l i m e n t o s  y  m e z c l a
h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .  

U n a  f o r m a  f á c i l  y  d e l i c i o s a  d e
i n c o r p o r a r  m á s  a l i m e n t o s  r i c o s  e n
p r o t e í n a s  y  h i e r r o  a  l a  d i e t a  d e  t u
b e b é .  M e  e n c a n t a  s e r v i r l o  c o m o  s a l s a
f r e s c a  c o n  r o d a j a s  d e  p e p i n o  o  g a j o s
d e  p a p a .

1

2
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Quesadilla de espinacas 

Ingredientes

Pasos

Listo en
2 0  m i n u t o s

Wraps de espinacas con hierro para tu pequeño

1 / 2  t a z a  d e  h a r i n a  d e  a v e n a  

1 / 2  t a z a  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s  

1  p l á t a n o  g r a n d e  

U n  p u ñ a d o  d e  e s p i n a c a s  f r e s c a s  

1  c u c h a r a d a  d e  s e m i l l a s  d e  l i n o  

1  c u c h a r a d a  d e  s e m i l l a s  d e

c á ñ a m o  

A c e i t e  d e  c o c o  o  d e  o l i v a  p a r a

f r e í r  

R E L L E N O

3  c u c h a r a d a s  d e  h u m m u s  

1 . A g r e g u e  l a  h a r i n a  d e  a v e n a ,  l a
l e c h e  d e  a l m e n d r a s ,  e l  p l á t a n o ,
l a s  e s p i n a c a s ,  l a s  s e m i l l a s  d e
l i n o  y  l a s  s e m i l l a s  d e  c á ñ a m o  a
u n a  l i c u a d o r a  p e q u e ñ a  y
m e z c l e  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .  

2 . A ñ a d e  l a  m e z c l a  a  u n a  s a r t é n
a n t i a d h e r e n t e  c o n  1
c u c h a r a d i t a  d e  a c e i t e  d e  c o c o
y  f r í e l a  d u r a n t e  u n o s  m i n u t o s
a n t e s  d e  d a r l e  l a  v u e l t a  c o n
c u i d a d o  p a r a  f r e í r l a  p o r  e l  o t r o
l a d o .

3 . A ñ a d e  u n a  g e n e r o s a  c a p a  d e
h u m m u s ,  d ó b l a l a  y  c o r t a  t u
d e l i c i o s a  q u e s a d i l l a  d e
e s p i n a c a s  e n  t i r a s .  

4 . M e  e n c a n t a  l o  s u a v e  y
e s p o n j o s a  q u e  e s  l a  t e x t u r a ,
¡ p e r f e c t a  p a r a  b e b é s  d e  6
m e s e s  o  m á s  y  p a r a  t o d o s  l o s
n i ñ o s  p e q u e ñ o s  c o m o  u n a
i n c r e í b l e  f u e n t e  d e  h i e r r o !  
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Ingredientes Instrucciones 

1 / 2  t a z a  d e  h a r i n a  d e  t r i g o  s a r r a c e n o  
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  
1  c u c h a r a d a  d e  p a s a s
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  
1  c u c h a r a d a  d e  s e m i l l a s  d e  l i n o

2  m a n z a n a s  p e q u e ñ a s ,  r a l l a d a s  
1  c u c h a r a d a  d e  a c e i t e  d e  c o c o  

Buñuelos de manzana
A g r e g u e  l a  h a r i n a  d e  t r i g o  s a r r a c e n o ,  e l  a g u a ,  l a s  p a s a s ,  l a
v a i n i l l a  y  l a s  s e m i l l a s  d e  l i n o  a  u n a  l i c u a d o r a  y  m e z c l e
h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .  

Tr a n s f i e r a  l a  m e z c l a  a  u n  t a z ó n ,  a g r e g u e  l a s  m a n z a n a s
r a l l a d a s  y  m e z c l e  b i e n .  

A ñ a d e  u n  p o c o  d e  a c e i t e  d e  c o c o  a  u n a  s a r t é n
a n t i a d h e r e n t e  y ,  c o n  u n a  c u c h a r a ,  v i e r t e  l a  m e z c l a
f o r m a n d o  p e q u e ñ o s  b u ñ u e l o s .  F r í e l o s  p o r  c a d a  l a d o
d u r a n t e  u n  p a r  d e  m i n u t o s  h a s t a  q u e  e s t é n  d o r a d o s  y
c r u j i e n t e s .

M e  r e c u e r d a n  a  l o s  p a n q u e q u e s  d e  m a n z a n a  q u e
c o m í a m o s  d e  n i ñ o s ,  p e r o  e s t o s  s o n  m u c h o  m á s  s a n o s  y
u n a  e x c e l e n t e  f u e n t e  d e  p r o t e í n a s .  Ta m b i é n  p u e d e s
c a m b i a r  l a s  p a s a s  p o r  2  d á t i l e s  m e d j o o l .

1

2
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Ingredientes Instrucciones 

P a s t a  d e  g a r b a n z o s  s i n  g l u t e n  ( m e
e n c a n t a  u s a r  p a s t a  d e  g a r b a n z o s
p a r a  o b t e n e r  h i e r r o  a d i c i o n a l )  

1  p a p a  g r a n d e  
1  z a n a h o r i a  
1  c u c h a r a d a  d e  l e v a d u r a  n u t r i c i o n a l
( y o  u s o  u n a  c o n  v i t a m i n a  B 1 2
a ñ a d i d a )  
1 / 2  - 1 / 4  t a z a  d e  a g u a  d e  c o c c i ó n  
1 / 4  t a z a  d e  a n a c a r d o s  

Macarrones con queso 

P e l e  y  p i q u e  l a  p a t a t a  y  l a  z a n a h o r i a  y  c o c í n e l a s  a l  v a p o r  o
d u r a n t e  2 0  m i n u t o s  h a s t a  q u e  e s t é n  t i e r n a s .  R e m o j e  l o s
a n a c a r d o s  e n  a g u a .  

C o c i n e  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s  d e l  p a q u e t e .

E n j u a g a  l o s  a n a c a r d o s  y  a g r é g a l o s  a  l a  l i c u a d o r a  j u n t o  c o n  l a
p a p a ,  l a  z a n a h o r i a ,  l a  l e v a d u r a  n u t r i c i o n a l  y  u n  p o c o  d e  a g u a  d e
c o c c i ó n  d e  l a  p a s t a .  ¡ L í c u a l o  t o d o  y  t e n d r á s  l i s t a  l a  s a l s a  d e
q u e s o  m á s  c r e m o s a !  

¡ M e z c l a  e s t o  c o n  l a  p a s t a  y  d e j a  q u e  t u s  p e q u e ñ o s  d i s f r u t e n !  
¡ Ta m b i é n  m e  e n c a n t a  a g r e g a r  a q u í  n u e s t r o  p a r m e s a n o  v e g a n o  o
c h i s p a s  d e  h i e r r o !

1
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Ingredientes Instrucciones 

5 0  g  d e  o r z o  s e c o  

S A L S A
1 / 2  t a z a  d e  g u i s a n t e s  v e r d e s ,
d e s c o n g e l a d o s  
1 / 2  t a z a  d e  a n a c a r d o s  r e m o j a d o s  
1 / 2  m a n o j o  d e  c e b o l l i n o  f r e s c o  
1  c u c h a r a d a  d e  l e v a d u r a  n u t r i c i o n a l
( c o n  v i t a m i n a  B 1 2  a ñ a d i d a )  
J u g o  d e  1  l i m ó n  
1 / 4  t a z a  d e  a g u a  

Orzo de guisantes verdes 

C o c i n e  e l  o r z o  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s  d e l
p a q u e t e .  

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e  l a  s a l s a  a  u n a
l i c u a d o r a  d e  a l t a  v e l o c i d a d  y  m e z c l a  h a s t a  q u e
q u e d e  c r e m o s o .  

M e z c l a  l a  c r e m a  c o n  e l  o r z o  y  ¡ e l  a l m u e r z o  o  l a
c e n a  d e  t u s  p e q u e ñ o s  e s t a r á  l i s t o !  ¡ M e  e n c a n t a
l o  n u t r i t i v o  y  d e l i c i o s o  q u e  e s !  U n a  g r a n  f u e n t e
d e  p r o t e í n a s  y  g r a s a s  s a l u d a b l e s .
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Ingredientes Instrucciones 

5 0  g  d e  p a s t a  d e  l e n t e j a s  r o j a s
( ¡ e x c e l e n t e  p a r a  o b t e n e r  u n  a p o r t e
e x t r a  d e  p r o t e í n a s  y  h i e r r o ! )  

1  p i m i e n t o  r o j o  
1 / 3  t a z a  d e  a n a c a r d o s
2  m i t a d e s  d e  n u e c e s  
1  c u c h a r a d a  d e  l e v a d u r a  n u t r i c i o n a l  
1 / 4  t a z a  d e  a g u a  

Pasta con pimiento rojo

C o c i n e  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s  d e l  p a q u e t e  y
r e m o j e  l o s  a n a c a r d o s  e n  a g u a .  

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e  l a  s a l s a  a  u n a
l i c u a d o r a  y  m e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .  

M e z c l e  l a  s a l s a  c o n  l a  p a s t a  y  c u b r a  c o n  u n a  p i z c a  d e
s e m i l l a s  d e  c á ñ a m o  o  n u e s t r a s  c h i s p a s  d e  h i e r r o  p a r a
o b t e n e r  u n  a p o r t e  e x t r a  d e  h i e r r o .  
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Vegano rico en vitamina B12  
Parmesano
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Ingredientes Instrucciones 

2  c u c h a r a d a s  d e  l e v a d u r a
n u t r i c i o n a l  
1  c u c h a r a d a  d e  a n a c a r d o s  

Parmesano vegano

A ñ a d e  l o s  a n a c a r d o s  a  u n a  l i c u a d o r a  y  l i c ú a l o s  h a s t a
q u e  e s t é n  e n  p o l v o ,  a g r e g a  l a  l e v a d u r a  n u t r i c i o n a l  y
l i c ú a  u n a  v e z  m á s .  

S i é n t e t e  l i b r e  d e  p r e p a r a r  u n a  p o r c i ó n  m á s  g r a n d e  y
g u a r d a r l a  e n  u n  f r a s c o  h e r m é t i c o  d u r a n t e  1  o  2
s e m a n a s .  P e r s o n a l m e n t e ,  u s o  l e v a d u r a  n u t r i c i o n a l  c o n
v i t a m i n a  B 1 2  a ñ a d i d a  p a r a  u n  a p o r t e  e x t r a  d e
n u t r i e n t e s .  
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Ingredientes Instrucciones 

5 0  g  d e  p a s t a  d e  t r i g o  s a r r a c e n o  s i n  g l u t e n
( e x c e l e n t e  p a r a  u n  a p o r t e  e x t r a  d e
p r o t e í n a s )  

3  c h a m p i ñ o n e s ,  f i n a m e n t e  r e b a n a d o s
2  c u c h a r a d a s  d e  f r i j o l e s  e d a m a m e ,
c o r t a d o s  p o r  l a  m i t a d

C R E M A
1 / 2  t a z a  d e  a n a c a r d o s  r e m o j a d o s
1 / 2  t a z a  d e  a g u a
1  c u c h a r a d a  d e  l e v a d u r a  n u t r i c i o n a l  

Carbonara para bebé 

C o c i n e  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s  d e l  p a q u e t e .

E n  u n a  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e ,  s a l t e e  l o s  c h a m p i ñ o n e s  ( a
p a r t i r  d e  l o s  1 2  m e s e s ) .

P a r a  l a  c r e m a ,  m e z c l e  a n a c a r d o s ,  a g u a  y  l e v a d u r a
n u t r i c i o n a l .  M e z c l e  l a  c r e m a  c o n  l a  p a s t a  y  a ñ a d a
c h a m p i ñ o n e s  y ,  o p c i o n a l m e n t e ,  e d a m a m e  ( a  p a r t i r  d e
l o s  1 2  m e s e s ) .

¡ E l  b r ó c o l i  a l  v a p o r  t a m b i é n  e s  u n  a c o m p a ñ a m i e n t o
v e g e t a l  i n c r e í b l e !  ¡ A  H a i l e y  l e  e n c a n t a  e s t a  p a s t a !
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Ingredientes Instrucciones 

5 0  g  d e  f u s i l l i  d e  e s p e l t a  

S A L S A  
1 / 2  t a z a  d e  r e m o l a c h a  c o c i d a  
1 / 2  t a z a  d e  a n a c a r d o s
r e m o j a d o s  
1 / 4  t a z a  d e  l e c h e  d e
a l m e n d r a s  
J u g o  d e  1 / 2  l i m ó n  

Pasta rosa de remolacha  
C o c i n e  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s  d e l
p a q u e t e .

¡ A g r e g a  r e m o l a c h a ,  a n a c a r d o s  y  l e c h e  d e
a l m e n d r a s  a  u n a  l i c u a d o r a  d e  a l t a  v e l o c i d a d  y
m e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e  c r e m o s o !  

M e z c l a  l a  s a l s a  c o n  l a  p a s t a  y  ¡ t u  p a s t a  s ú p e r
l i n d a ,  d e l i c i o s a  y  m u y y y  n u t r i t i v a  e s t a r á  l i s t a !  

C ú b r e l o  c o n  n u e s t r o  p a r m e s a n o  v e g a n o ,
c h i s p a s  d e  h i e r r o  o  a l g u n o s  p i s t a c h o s
m o l i d o s .
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Ingredientes Instrucciones 

5 0  g  d e  h a r i n a  d e  e s p e l t a  
1  c u c h a r a d i t a  d e  a c e i t e  d e  o l i v a

S A L S A
1  t a z a  d e  b r ó c o l i  a l  v a p o r  
1 / 4  t a z a  d e  a n a c a r d o s  r e m o j a d o s  
1  c u c h a r a d a  d e  l e v a d u r a
n u t r i c i o n a l  
1 / 2  t a z a  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s  

Pasta con brócoli 

C o c i n e  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s  d e l
p a q u e t e .  M e  e n c a n t a  u s a r  f u s i l l i  d e  e s p e l t a ,
y a  q u e  s e  m a n t i e n e  b i e n  y  e s  f á c i l  d e
a g a r r a r .  U n a  v e z  c o c i d a  y  e s c u r r i d a ,  a ñ a d a
u n a  c u c h a r a d i t a  d e  a c e i t e  d e  o l i v a .  

P a r a  p r e p a r a r  l a  s a l s a ,  l i c u a  t o d o s  l o s
i n g r e d i e n t e s  h a s t a  q u e  q u e d e  u n a  m e z c l a
h o m o g é n e a  y  m é z c l a l a  c o n  l a  p a s t a .  ¡ E l
a l m u e r z o  o  l a  c e n a  d e  t u  p e q u e  e s t á  l i s t o !  
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Ingredientes Instrucciones 
8  c o n c h a s  d e  p a s t a  g r a n d e s  

S A L S A
7 5  g  d e  t o f u  f i r m e  
1  c u c h a r a d a  d e  l e v a d u r a
n u t r i c i o n a l  
1 / 2  t a z a  d e  f r i j o l e s  e d a m a m e
c o c i d o s  ( o  g u i s a n t e s  v e r d e s )
1 / 4  t a z a  d e  a n a c a r d o s  
J u g o  d e  1  l i m ó n  
1 / 4  t a z a  d e  a g u a  

Conchas de pasta rellenas  

C o c i n e  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s  d e l
p a q u e t e  y  d é j e l a  e n f r i a r .  

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e  l a  s a l s a  a  u n a
l i c u a d o r a  d e  a l t a  v e l o c i d a d  y  m e z c l a  h a s t a  q u e
q u e d e  s u a v e .  

V i e r t e  l a  m e z c l a  e n  c o n c h a s  d e  p a s t a  o  ú s a l a
c o m o  s a l s a  p a r a  c u a l q u i e r  v a r i e d a d  d e  p a s t a .  E s
d i f í c i l  p r e p a r a r  u n a  p o r c i ó n  m á s  p e q u e ñ a  d e  e s t a
s a l s a ,  y a  q u e  l a  l i c u a d o r a  n o  l a  t r i t u r a  b i e n ,  a s í
q u e  p u e d e s  u s a r l a  p e r f e c t a m e n t e  p a r a  e l  d í a
s i g u i e n t e .  
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Ingredientes Instrucciones 

L á m i n a s  d e  l a s a ñ a  s i n  g l u t e n  

S A L S A  D E  P I M I E N T O  R O J O  
1  t a z a  d e  p i m i e n t o  r o j o  p i c a d o  
1 , 5  t a z a s  d e  f r i j o l e s  m a n t e c o s o s ,
e n j u a g a d o s  
1  c u c h a r a d a  c o l m a d a  d e  t a h i n i  
J u g o  d e  1  l i m ó n  
1  c u c h a r a d a  d e  l e v a d u r a  n u t r i c i o n a l  
1 / 4 -  1 / 2  t a z a  d e  a g u a

Q U E S O  
1 / 2  t a z a  d e  s e m i l l a s  d e  g i r a s o l  
3  n u e c e s  d e  B r a s i l  
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  

Lasaña fácil
P r e c a l e n t a r  e l  h o r n o  a  1 8 0  g r a d o s  c e n t í g r a d o s .

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e  l a  s a l s a  e n  u n a
l i c u a d o r a  p e q u e ñ a  y  m e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .  

C o l o c a  t u  l a s a ñ a  e n  c a p a s :  l á m i n a s  d e  f i d e o s ,  s a l s a ,
l á m i n a s  d e  f i d e o s ,  s a l s a ,  l á m i n a s  d e  f i d e o s .

P r e p a r a  e l  q u e s o  m e z c l a n d o  s e m i l l a s  d e  g i r a s o l ,  n u e c e s
d e  B r a s i l  y  a g u a  ( l o  i d e a l  e s  q u e  h a y a n  e s t a d o  e n
r e m o j o  u n  r a t o ) .  A g r e g a  l a  c a p a  d e  q u e s o  a  t u  l a s a ñ a ,
c u b r e  e l  m o l d e  c o n  p a p e l  v e g e t a l  o  p a p e l  a l u m i n i o  y
h o r n é a l o  d u r a n t e  3 5  m i n u t o s .  ¡ M e  e n c a n t a  q u e  n o  t o m e
m á s  d e  1 0  m i n u t o s  d e  p r e p a r a c i ó n  y  q u e  s e a  r i c o  e n
h i e r r o ,  p r o t e í n a s  y  g r a s a s  s a l u d a b l e s !  ¡ To d o  u n  é x i t o !  
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Muffins de polenta y brócoli

Ingredientes

Instrucciones 

Listo en
3 5  m i n u t o s

¡Un snack o guarnición saludable y salado para niños pequeños!

1  t a z a  d e  p o l e n t a  ( h a r i n a  d e  m a í z )  
1 / 2  t a z a  d e  h a r i n a  d e  q u i n o a
1  c u c h a r a d i t a  d e  p o l v o  p a r a
h o r n e a r  
1  c u c h a r a d a  d e  l e v a d u r a
n u t r i c i o n a l  
2  c u c h a r a d a s  d e  s e m i l l a s  d e  l i n o
m o l i d a s
3  c u c h a r a d a s  d e  a c e i t e  d e  o l i v a  
1  t a z a  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s  

1  t a z a   d e  b r ó c o l i ,  c o c i d o s  a l
v a p o r  y  f i n a m e n t e  p i c a d o s  
1  m a n o j o  p e q u e ñ o  d e  c e b o l l i n o
p i c a d o  ( o p c i o n a l )

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s
s e c o s  a  u n  b o l ,  m e z c l a  e l
a c e i t e  d e  o l i v a  y  l a  l e c h e  d e
a l m e n d r a s  y  r e v u e l v e  b i e n .  
A g r e g u e  b r ó c o l i  p i c a d o  a l
v a p o r  y ,  o p c i o n a l m e n t e ,
h i e r b a s  f r e s c a s  y  c o m b i n e
b i e n .  

1 . V i e r t e  l a  m e z c l a  e n  t u s
m o l d e s  d e  s i l i c o n a  p a r a
m i n i  m u f f i n s .  O b t e n d r á s  1 6
m i n i  m u f f i n s  o  4  m u f f i n s  d e
t a m a ñ o  r e g u l a r .  ¡ M e
p a r e c e n  l o s  m i n i  m u f f i n s
p e r f e c t o s  p a r a  n i ñ o s
p e q u e ñ o s  y  m o n í s i m o s ,
j e j e !

2 . H o r n e a r  d u r a n t e  2 0
m i n u t o s  a  1 8 0  g r a d o s
c e n t í g r a d o s  y  d e j a r  e n f r i a r
d e s p u é s .   
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Ingredientes Instrucciones 

1 / 2  t a z a  d e  a r r o z  c o c i d o  
1 / 2  t a z a  d e  b r ó c o l i  a l  v a p o r  
1 / 2  t a z a  d e  g u i s a n t e s  v e r d e s  
1  c u c h a r a d a  d e  a c e i t e  d e  s é s a m o  

3  - 4  p a p e l e s  d e  a r r o z  i n t e g r a l  

 Bollos chinos faciles

A ñ a d e  a c e i t e  d e  s é s a m o  a  u n a  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e
c o n  a r r o z ,  b r ó c o l i  y  g u i s a n t e s .  D e j a  f r e í r  u n o s  m i n u t o s
y  m e z c l a  b i e n .  

S u m e r g e  e l  p a p e l  d e  a r r o z  e n  a g u a  t i b i a  d u r a n t e  u n o s
s e g u n d o s  h a s t a  q u e  s e  a b l a n d e  y  c o l ó c a l o  e n  u n  p l a t o .
A g r e g a  l a  m e z c l a  d e  a r r o z  y  d o b l a  e l  p a p e l  d e  a r r o z .  

F r í e l o s  e n  l a  f r e i d o r a  d e  a i r e  d u r a n t e  1 0 - 1 5  m i n u t o s  a
1 8 0  g r a d o s  y  ¡ l i s t o s !  ¡ Tu s  d e l i c i o s o s  b o l l o s  c h i n o s
e s t a r á n  l i s t o s !  A  p a r t i r  d e  l o s  1 2  m e s e s .  
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Ingredientes Instrucciones 

1 / 2  t a z a  d e  g u i s a n t e s  v e r d e s
d e s c o n g e l a d o s  
U n  p u ñ a d o  d e  e s p i n a c a s  f r e s c a s  
1 / 4  t a z a  d e  a n a c a r d o s  r e m o j a d o s
J u g o  d e  1  l i m ó n  
1 / 4  t a z a  d e  a g u a  
1  a g u a c a t e  m a d u r o

Guacamole de guisantes 

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  a  u n a  l i c u a d o r a
p e q u e ñ a  y  m e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e  c r e m o s o .  

M e  e n c a n t a  e s t a  p o t e n t e  s a l s a  p a r a
a c o m p a ñ a r  p a p a s ,  a g u a c a t e s ,  p a r a  u n t a r
s o b r e  t o s t a d a s  o  c o m o  s a l s a  p a r a  p a s t a .
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Ingredientes Instrucciones 
1 , 5  t a z a s  d e  g a r b a n z o s  c o c i d o s ,
e n j u a g a d o s  
3  c u c h a r a d a s  d e  t a h i n i  
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  
J u g o  d e  1  l i m ó n  

Hummus que aumenta el hierro

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  a  u n  p r o c e s a d o r  d e
a l i m e n t o s  y  p u l s a  h a s t a  q u e  q u e d e  c r e m o s o .  

S i r v a  s o l o  o  c u b r a  c o n  u n a  c u c h a r a d a  d e  n u e s t r a s
c h i s p a s  d e  h i e r r o .

¡ L e  d o y  a  H a i l e y  e s t e  h u m m u s  c o n  t o d o !  C o m o  s a l s a
c o n  p a l i t o s  d e  p e p i n o ,  b r ó c o l i  a l  v a p o r  o  c o n  c u c h a r a .
E l  h u m m u s  e s  u n  a l i m e n t o  e x c e l e n t e  p a r a  o b t e n e r
h i e r r o  y  e s t á  e s p e c i a l m e n t e  r i c o  c u a n d o  s e  c o m b i n a
c o n  u n  a l i m e n t o  r i c o  e n  v i t a m i n a  C  c o m o  e l  b r ó c o l i .  
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Ingredientes Instrucciones 
1  t a z a  d e  b r ó c o l i  a l  v a p o r  y
f i n a m e n t e  p i c a d o
1 / 2  t a z a  d e  q u i n o a  c o c i d a  
J u g o  d e  1 / 2  l i m ó n  
1  c u c h a r a d a  d e  l e v a d u r a
n u t r i c i o n a l  
3  c u c h a r a d a s  d e  h a r i n a  d e  a v e n a  

A c e i t e  d e  o l i v a  o  d e  c o c o  p a r a  f r e í r

Buñuelos de quinoa y brócoli

M e z c l a  b i e n  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  y  f o r m a  p e q u e ñ a s
h a m b u r g u e s a s  c o n  l a s  m a n o s .  

F r e í r  e n  u n a  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e  c o n  u n  p o c o  d e  a c e i t e
d e  o l i v a  o  d e  c o c o  d u r a n t e  u n o s  m i n u t o s  p o r  c a d a  l a d o .  

M e  e n c a n t a  p r e p a r a r l o s  c o n  b r ó c o l i  a l  v a p o r  q u e  m e
s o b r ó  d e l  d í a  a n t e r i o r  y  s u e l o  t e n e r  q u i n o a  c o c i d a  l i s t a
p a r a  u s a r  e n  e l  r e f r i g e r a d o r ,  a s í  q u e  s o l o  m e  t o m a  u n o s
m i n u t o s  p r e p a r a r l o s .  ¡ U n  a l m u e r z o ,  c e n a  o  s n a c k
e x c e l e n t e  p a r a  o b t e n e r  p r o t e í n a s  y  h i e r r o !  S í r v e l o s  c o n
h u m m u s  f r e s c o ,  a g u a c a t e ,  f r e s a s  o  p a p a y a  p a r a  u n  a p o r t e
e x t r a  d e  v i t a m i n a  C  q u e  f a v o r e c e  l a  a b s o r c i ó n  d e l  h i e r r o .  
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@CAROLINEDEISLER

¿QUIERES MÁS INSPIRACIÓN PARA
UN ESTILO DE VIDA SALUDABLE? 

Ven y sígueme en Instagram, Youtube

y consigue mis otros ebooks.  

Muchísimas gracias a todos los que compraron este ebook. Espero que les
haya inspirado en su proceso de alimentación vegana dirigida por el bebé y les

haya ayudado a nutrir a su bebé con alimentos vibrantes y una nutrición
óptima. ¡Estoy deseando leer sus comentarios y ver todas sus deliciosas

comidas para bebes! ¡Les mando un abrazo enorme y todo el cariño de Hailey!
:-) 

¡GRACIAS!
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E N V Í O S  A  T O D O  E L  M U N D O  

CONSIGUE MI LIBRO DE
COCINA  

H A G A  C L I C  E N  E L  E N L A C E  A  C O N T I N U A C I Ó N  P A R A
O B T E N E R  M I  L I B R O  D E  C O C I N A  D E  T A P A  D U R A  V E G A N

R E S E T  C O N  M Á S  D E  1 0 0  R E C E T A S
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D E S C A R G A R  A Q U Í   

CONSIGUE MIS OTROS LIBROS ELECTRÓNICOS 

H A G A  C L I C  E N  E L  E N L A C E  A  C O N T I N U A C I Ó N  P A R A  O B T E N E R  M I S  P L A N E S
D E  C O M I D A S  V E G A N A S  R E S E T  Y  O T R O S  L I B R O S  E L E C T R Ó N I C O S  D E  R E C E T A S
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