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Comenzando a Darle Comida 
Común y Alimentos Que Pueda Recoger Con Sus 
Dedos
Entre los 9 y 12 meses, su bebé ya estará adaptado al horario de 
comidas de su familia y estará comiendo en la mesa lo que come 
el resto de la familia. Durante este tiempo, muchos bebés:
•	 Comerán con sus dedos 
•	 Empezarán a comer con cuchara por sí solos con un poco de 

ayuda
•	 Empezarán a sostener un vasito por sí solos
•	 Querrán comer la misma comida que el resto de la familia
El resultado de la prueba de hemoglobina  que le hicieron hoy 
a su bebé fue _______. Mantenga saludable a su bebé dándole 
alimentos ricos en hierro para que tenga una sangre sana:
	 Carnes simples		  Fórmula láctea con hierro	
	 Leche materna		  Cereal para bebé
•	 Continúe dando pecho hasta el primer año del bebé o más. 
•	 Los bebés que toman fórmula necesitan la fórmula hasta que 

cumplen 1 año. 
•	 Su bebé necesita alimentos con más textura para aprender a 

masticar. Las comidas molidas, hechas puré o finamente picadas 
son buenas opciones. Las comidas comunes que él coma deben 
ser suaves y fáciles de masticar. Para cuando tenga 1 año de edad, 
todas sus comidas por lo general deben ser comidas comunes (no 
especiales para bebé).

•	 Se ensuciará. Es parte importante de aprender a comer.
•	 Si su bebé rechaza cierto alimento, intente dárselo en otra ocasión. 

Le puede tomar tiempo acostumbrarse a los nuevos sabores.
•	 Para las comidas y lo que come entre las comidas, ofrézcale 

alimentos que pueda recoger con sus dedos, como:
	 Cuadritos de pan tostado	 Verduras suaves en cuadritos

	 Arroz	 Galletas saladas		
	 Tiras de queso	 Tallarines bien cocidos		
	 Fruta enlatada o fresca, 	 Palitos de pan
	 madura y pelada	 Pedacitos pequeños de atún o		
		  carne suave
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•	 Es importante que deje a su hijo alimentarse por sí solo, 
aunque sólo pueda hacerlo con sus dedos. Los alimentos que 
recoja con sus dedos pueden ser pedacitos de comida común, o 
cualquier cosa que no se deshaga mientras la lleva de la charola 
de la sillita para bebés a su boca. 

•	 ¡Tenga cuidado! Su bebé puede ahogarse con cierta comida 
como palomitas de maíz, dulces, nueces, uvas y rebanadas de 
salchicha.

•	 Siga practicando con la taza. A la hora de la comida sirva la 
leche materna o la fórmula en una taza. Evite usar tazas para 
bebés que tengan tapas a prueba de derrames.

•	 Cuando su bebé tenga alrededor de un año, comience a  
ofrecerle pequeñas cantidades de leche en una taza. Solo 
ofrézcale leche en taza. ¡Deseche los biberones cuando su 
bebé comience a tomar leche! Su bebé deberá haber dejado el 
biberón completamente entre los 12y 14 meses de edad.

•	 Su hijo recibirá los siguientes alimentos por medio del 
programa WIC cuando cumpla 1 año de edad:

      Leche           Frutas y Verdura           Queso           Jugo         Huevos           Cereales 
        Granos integrales (como pan y avena)       Frijoles (enlatados o secos) o crema de cacahuate
 
Menú sugerido 
Su bebé puede comer más o menos que lo siguiente. Déjelo de-
cidir cuánto es suficiente. Establezca horarios regulares para las 
comidas y los bocadillos del niño.

Comenzando a darle comida común y  
alimentos que pueda recoger con sus dedos-Continuación

Desayuno Leche materna o 6-8 onzas de fórmula con hierro 
4-6 cucharadas de cereal para bebé 
2 cucharadas de fruta suave, picada 
½ rebanada de pan tostado

Entre las comidas Leche materna o 2 onzas de fórmula o 100% jugo en un vasito
1-2 galletas saladas

Almuerzo Leche materna o 6-8 onzas de fórmula con hierro 
1-2 cucharadas de carne suave, picada 
2 cucharadas de verdura cocida, picada 
2 cucharadas de fruta suave, picada 
½ rebanada de pan o ½ tortilla

Entre las comidas 2 onzas de agua en un vasito
Alimentos que coja con sus dedos como pan tostado, queso, fruta o 
verdura suave y picada

Cena Leche materna o 6-8 onzas de fórmula con hierro 
1-2 cucharadas de carne suave, picada 
2-4 cucharadas de arroz o fideos 
2-4 cucharadas de fruta suave, picada

Antes de dormir Leche materna o 6-8 onzas de fórmula con hierro
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Si quisiera este documento en otra forma, como de letra 
grande, Braille o audio cassette, llame a 651.201.4444.
Esta institución es un proveedor que ofrece oportunidad 
igual a todos.
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