
De 6 a 10 
meses 

De 10 a 
12 meses 

• Continuar con la misma cantidad: 20-30g carne/día o 30-40g 
pescado/día 

• Se podrá introducir la yema de huevo cocida. 

• Si se prefiere añadir proteína animal tanto en comida como en la 
cena, fraccionar las cantidades (15-20g en cada comida). 

De 12 a 
• Introducir huevo entero cocido. 

18 meses 

De 18 
meses a 
3 años 

• Introducir el pescado azul  sardina, atún, 

• En caso de añadir un alimento proteico en la merienda o desayuno, 
por ejemplo jamón, será recomendable reducir la cantidad de carne, 
pescado y huevo en la comida y/o en la cena. 

• Aumentar progresivamente la cantidad hasta 40-50g* de carne y 
60-70g* de pescado. 

• 20-30g* de carne/día  pollo, pavo, ternera, cerdo magro y conejo 

• A partir de los 9 meses  30-40g* de pescado blanco/día 
sustituyendo a la carne 2-3 veces/semana 

 
                                                  Los cuatro ejes del consumo de proteínas ¿Por qué? ¿Cuánto? ¿Quién? ¿De dónde? 

 

 

 

 

Las proteínas en la alimentación complementaria 

 

 
Hasta los 6 meses se recomienda leche materna, o en su defecto, leche adaptada 

de continuación. 

Introducción alimentos proteicos: 

 
 

 
*Respetar la cantidad de proteína indicada por el pediatra. La sobre ingesta de 

proteína durante la infancia se ha relacionado con mayor riesgo de sufrir sobrepeso 

y obesidad en la edad adulta. 
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