
 

Añadir verduras creativamente 

Si has intentado todos los trucos bajo la manga para ayudar a los niños a comer 
verduras, y todavía acaban intactas al final de la comida, es un buen momento para 
agregar verduras. Así ayudarás a aumentar vitaminas y minerales en la comida que 
sirves y ayudarás a los niños a acostumbrarse a los sabores de esas verduras. 

Incrementar las verduras 
Muele las verduras a añadir a la comida en una licuadora/procesadora. 
 Licúa zanahorias, espinacas o chícharos y mezcla en salsa de jitomate para 

pasta 
Añade las verduras licuadas a sopas o estofado para ayudar a espesar o 

añadir sabor 
Mezcla la coliflor licuada o nabo blanco licuado al puré de papa  
Haz licuados de fruta con zanahoria o espinacas 

 
Usa un rallador para los pequeños pedazos de verdura que pueden añadirse 
fácilmente a muchas comidas. 
Pon zanahorias o calabacitas ralladas en muffins, quick breads, hot cakes y 

huevos en tortilla 
Es fácil agregar verduras ralladas a las lasañas, estofados y caserolas  
Añádelas a los tacos, burritos, quesadillas y sándwiches grilled cheese 
Mézclalas con carne molida en hamburguesas, albóndigas o meatloaf 
Añade col rallada a la ensalada o a un taco 

Prueba las tácticas de los 
amantes de las verduras  
 
Ofrece dips con     

verduras en palitos  
Pon verduras en 

formas divertidas  
 Intenta diferentes 

formas de prepararlas  
 
Si esas ideas no te 
funcionan, sigue 
exponiendo a los niños a 
las verduras y enséñales 
la importancia de las 
verduras en una dieta 
saludable. Mientras se 
van haciendo a la idea y 
van comenzando a 
disfrutar de las verduras 
es mejor agregar 
verduras a sus comidas 
de manera creativa. 

Verduras hechas puré 

Haz puré estas verduras después de cocinar. Añádelas a casseroles, 
sopas, licuados, salsas, panes, confitería y muchos otros. 
 Aguacate* 
 Brócoli 
 Betabel 
 Calabaza butternut 
 Zanahorias 
 Coliflor 
 

*No es necesario cocinar esta verdura antes de hacerla puré. 

 Chícharos 
 Espinacas* 
 Pimiento morrón 
 Camote 
 Calabacitas y summer squash* 
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Recetas 

Puré de coliflor 
Ingredientes 
1 coliflor, en grumos 
2-3 cucharaditas de aceite de oliva 
Cualquier cosa que comúnmente 

agregues al puré de papa, como 
leche, margarina, sal y pimienta, ajo, 
y/o queso parmesano 

Instrucciones 
Precalienta el horno a 400 °F. Coloca la coliflor en una 
bandeja de horno. Extiéndela de manera uniforme. 
Rocía con aceite de oliva. Hornea la coliflor por 10-12 
minutos. Revuelve, y asa por 10-12 minutos más. La 
coliflor está cocida cuando la puedas perforar con un 
tenedor. Transfiérela a un procesador de alimentos. 
Añade un poco de leche, ajo, sal y cualquier otro 
condimento para dar sabor a la coliflor. Procesa hasta 
que haya alcanzado la consistencia deseada. Sirve 
inmediatamente. Sirve 15 porciones para niños de  
3-5 años en el almuerzo/la cena. 
 
 Verduras/Frutas 
 
Consejo 
Una manera buenísima de motivar a los niños a 
comerla es comenzar con una libra de papas y añadir 
1/2 taza de puré de coliflor. Fuente y foto: lowcarbdiets.about.com  

Grilled cheese astuto y sabroso 
Ingredientes 
Queso bajo en grasa, rallado 
Puré de naranja* 
Pan integral 

Instrucciones 
Mezcla el queso rallado con 1-2 cucharadas de puré de 
naranja y condimenta al gusto. Úntalo al pan y ásalo. 
 
*Puré de naranja 
Haz puré 1 camote cocido y 3 zanahorias cocidas con  
3-4 cucharadas de agua. Puedes congelar 1-2 
cucharadas en una cubitera. Una vez que esté 
congelado, guárdalo en una bolsita. Cuando vayas a 
usarlo, descongélalo en el microondas por 
aproximadamente 30 segundos. 
 
El puré de calabaza butternut también puede ser usado 
como una de las verduras de puré de naranja. Foto: www.thiscrazyblessedlife.com 


