
Los primeros alimentos de

Albaricoque
Arándano
Ciruela
Coco
Frambuesa
Fresa
Granada
Higos
Kiwi
Limón
Mango
Manzana
Melocotón
Melón
Mora
Naranja
Nectarina
Pera
Piña
Plátano
Pomelo
Sandía
Uvas
_____________
_____________

Frutas

Aguacate
Apio
Berenjena
Boniato
Brócoli
Calabacín
Calabaza
Cebolla
Champiñón
Chirivía
Col
Coliflor
Espinaca
Guisantes
Judía verde
Maíz
Patata
Pepino
Pimiento
Remolacha
Tomate
Zanahoria
_____________
_____________   

Verduras

Kéfir
Leche
Mantequilla
Nata agria
Queso
Queso crema
Yogur
_____________
_____________

Lácteos

Basil 
Black Pepper
Cardamom
Cinnamon
Coriander
Ginger
Turmeric
Rosemary
Mint
Thyme
Paprika
_____________
_____________

Hierbas
_____________
_____________
_____________
_____________
_____________

A tu gusto

Apio
Cacahuete
Huevo
Frutos secos
Leche
Marisco
Pescado
Sésamo
Soja
Trigo
_____________
_____________

Alérgenos

Alubias
Atún
Bacalao
Cerdo
Cordero
Garbanzos
Huevos
Lentejas
Pavo
Pollo
Salmón
Ternera
Tofu
_____________
_____________

Proteínas
Arroz
Avena
Cuscús
Fideos
Orzo
Pan
Pasta
Quinoa
_____________
_____________

Cereales

Introduce alérgenos 
comunes desde los 6 meses 
en pequeñas cantidades,
de uno en uno.

Creado con cariño
por Nombear. Descárgalo
o dinos qué piensas en...

Texturas para 
aprender: Ofrece triturado, 
trozos blandos y finger foods 
cuando esté preparado.

Sigue recomendaciones 
pediátricas para empezar 
sólidos:

h�ps://www.aeped.es/

Las arcadas son normales, 
vigila atragantamiento:

Silencio o dificultad para 
respirar

Cambio de color 
(azul/gris).

Flácido / sin respuesta

•

•

•

Si se atraganta llama al 112.

Nada de miel antes de los 
12 meses. No añadas sal ni 
azúcar.

Ofrece verduras también, 
no solo las dulces

Bebé
Marca al probar
Ejemplo
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