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Menos tiempo = Allmentos queprovocan
de vida 4

La obesidad infantil se asocla con .
mayor probabilidad de muerte y y azucaradas

discapacidad prematuras en la

edad adulta. Margarina

En la nifiez pueden IR S
padecer:
» Problemas de autcestima Frituras,
y depresion ya que contienen
» Trastornos del sueno cgf: méri'tg?asas
(apnea) ;
» Alteraciones ortopedicas .., Glutamato
» Alteraciones menstruales g::me
(nifias) sabor gue triplica la
tidad de insulina
A partir de los 25 aflos orbgs oo
se puede desarrollar: que crea el pancreas.
» Diabetes Aceltes
» Enfermedades cardiacas hpuldrogenacm?l‘:s.

fuente de la mayor
parte de las grasas
trans, hallados en

comida congelada

» Accidentes cardiovasculares

» CaAncer de mama, colon
¢ del endometrio

» Trastornos Gel aparato locomotor Fuente: OFS, Incan, revisla Te Lance!




OBESIDAD Y ENFERMEDADES ASOCIADAS
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PROCE DS INFLAMATORIOS
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RENDIMIENTO
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FACTORES QUE DISMINUYEN EL..
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Mala alimentacion  Comida como pnmb. castigo,
Fn el embararo recomoenca o nrohibacidn




Carvito con PRODUCTOS ALIMENTARIOS Carvito con ALIMENTOS
NO HAY NUTRIENTES S| HAY NUTRIENTES




http://loquedicelacienciaparadelgazar.blogspot.com/

COMER SALUDABLE

AL MENOS LA MITAD DE CADA COMIDA QUE SEAN HORTALIZAS Y FRUTAS

Puedes preparar infinidad de verduras
y hortalizas de muchas formas:
cocidas, guisadas, salteadas,

en ensalada...

Disfruta de la fruta entera,
mejor local y de temporada

Las setas y hongos son una .H:A

interesante opcidn
Bebe agua

Incluye judias, lentejas, T Pty /ot " Prioriza carne de ave frente r,f Qg

garbanzos, guisantes..., IS - , w a vacuno, cerdo o cordero

solos o acompafiados '
Lacteos sencillos, no azuca- !

Combina pescado azul, . rados y mejor fermentados
pescado blanco y marisco

Los huevos son nutritivos y versatiles o

| &

Hay muchos tipos de frutos P : - Los tubérculos mejor

secos, ideales como acompa- - cocidos, guisados o al horno
fiamiento o para picar

4 Puedes aiiadir a tu i
Asegurate de que los cereales (pan dieta procesados saludables

pasta, arroz, muesli...) sean integrales (conservas vegetales y pescado,
«de verdad» (de grano entero) aceite oliva virgen, encurtidos, queso...) p ’8

INCORPORA ALIMENTOS NO PROCESADOS Y POCO PROCESADOS,
CON PROTEINAS Y GRASAS SALUDABLES



ULTRAPROCESADOS Y DIETA

AL COCINAR LIMITA
INGREDIENTES PROCESADOS '

EVITA LA COMIDA ULTRAPROCESADA =

Aceites refinados, sal, azucar, jarabes,

Pan blanco, bolleria . . .
’ ¢ harinas refinadas, grasas animales

galletas, cereales refi-

nados desayuno it
, DURANTE LA COMPRA...

Utiliza una lista de compra sin ultraprocesados

Bebidas y lacteos Evita zonas del supermercado con ultraprocesados

azucarados

Embutido, salchichas, Lee la informacién nutricional e ingredientes

No hagas caso de las afirmaciones sobre salud

preparados de carne

No compres con hambre

No tengas ultraprocesados en casa

By Centinel http://loquedicelacienciaparadelgazar.blogspot.com/

Helados, dulces
Mermeladas y margarinas y chuches



CARBOHIDRATOS | PROTEINAS : GRASAS
VERDURAS Y HORTALIZAS | CARNES MAGRAS
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GUIA BASICA
Eliquetade pufficional,

Harinas

. Elegirlas integrales: arroz integral, trigo integral, espelta
| integral, centeno integral, avena, maiz, alforfén, quinoa, mijo.

& SR
Y
gAzt’Jcar afadido

( <l2gioog ) | ( <égidog )

El azicar afadido puede aparecer con
diversos nombres. Los més comunes:
dextrosa, jarabe, malta, fructosa,
,maltrodextrina...

Elige prioritariamente los que no
contengan sal afiadida. En su defecto,
los que Ia presenten en poca cantidad

(ingrediente al final del listado).

s Aceites
E Aditivos Comprueba que contiene aceite de

Obvida ls quimiofobis. Si evitas calidad: aceite virgen (extra), aceite de
los slimentos ultraprocessd colza, aceite de girasol alto en oleico...

el consumo de estos sers bajo. x PR —

x Grasas hidrogenadas ( trans)

3. REVISA EL MODELO DE PRODUCCION

En algunos alimentos pod: probar el modelo de produccién, para escoger
en la medida de lo posible, aguellos que hayan sido elaboradoes respetando el medio
ambiente y en el caso de los de origen animal, también el bienestar de estos.

® 0> 9

Camperos (1) Respeto ma
Respeto m.a Ecolégicos (0) Respetomayanimal  Bienestar animal

4. RESUMEN

* Revisa el tipo de harina (mejor integral), si tiene sal afadida (si tiene: mejor al
final de los ingredientes) y si lleva azicares afadidos (evita los que los tengan).

« Elige alimentos producidos cerca del lugar donde los estds comprando.

* Prioriza aquelics alimentos que hayan seguido unas précticas de respecto con
el m.a y los animales.




PREPARA 1000 BOCADILLOS

saludables para el colegio

PP ; i s

. Colocar en la parte .

- superior para ganar - —> ;

- en estabilidad : @ ST
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LISTADO DE COMIDAS HEALTHY PLATE

ALIMENTOS
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Poner un yogur natural y sin azucarar,
anadirle fruta cortada, frutos secos,

Cosas que podemos dejar listas serillas o fruta desecada.

la noche anterior:

- Padines de chia o porridge de Tomar zumos no es equiparable a

avena con trozos de fruta, cacao, consumir una pieza de fruta.

frutos secos, semillas... Intenta priorizar la fruta entera fresca.
- Batidos de fruta Para "beber” fruta, la mejor opcion seria
* Incluir naranja, mandarina o hacer un batido de fruta conservando

limén para que no se oxiden. toda la pulpa.

b .

h  “No tengo

0 DESAYUNOS
PARA VOLVER AL
COLE DE FORMA

SALUDABLE

(Galletas?

h Mejor caseras 4 " Los huevos, un

L gran aliado

3

Podemos hacer galletas caseras Unos huevos revueltos o una tortilla
saludables mezclando copos de , son un desayuno diferente y saludable.
avena con platano machacado, \ TOSfCldOS si, pero 4 Se puede acompanar con tomate a
formar las galletas y cocer. N de verdad 4 roarajas o verdura asada.

4 Cambiar el pan blanco o la bolleria por una tostada de tr
pan integral (de verdad) es el paso mas sencillo para
empezar a mejorar el dcsaguno familiar. ABoy Sanches




lo base el punto

Proteinas salxdabes

Base: Empieza tu ensalada con un buen puiado de hojas verdes
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Mejilones
Clamares

El toque gourmet: LA COCCION ES PARTE FUNDAMENTAL EN ESTE PASO. UNA MALA COCCION PUEDE DAR AL TRASTE CON TU ENSALAD)
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( ' > Cémo hacer NORTEQSALUD NUWOON

Cremas Sopas
G Base de la crema Q Base del caldo
o

/Q ..’..i
ose

Posibilidad de hacer pastillas de
caldo caseras

Opcional

Triturado o como topping

Verduras cocidas o
deshidratadas/Patata

Carne (Pollo o ternera) \

Arroz integral

e Aderezo
Especias (W Semillas .

AOVE y salsa
de soja
(Cuidado con la SCIl)

Frutos
secos








Viaja por el mundo con estos

5 SANDWICHES SALUDABLES ¥

@griseldaherrero_dn

 Qesotmmenld

Qeso Fela

sandwich club sandmch sandwich




1. Planificar el mentt

M/ 1. Escoge media hora de tu semana para
L organizarlo.

ALE l/\,l//t 2. Elegir proteina de calidad

3. Frutas y verduras de temporada son la base
de nuestra alimentacion

' 4. Grasas saludables a largo del dia: AOVE,
\ aguacate, frutos secos...

l@& Cereales y derivados INTEGRALES* Opcional.
/

0 6. Realiza inmediatamente tu lista de compra




Video de: FOOD TRIANGLE

https://www.youtube.com/watch2v=DpRuQsGréaY¥Y

iQué comer?

1. Tomar productos
vegetales como base
para la comida.
2. Limitar el consumo de
alimentos de origen
animal
3. El agua la mejor
bebida.
4. Elegir los menos
productos procesados

iComo comer?

5. Buscar alternativas
diferentes
6. Comer en horarios
regulares.
7. Comer CONSCIENTEMENTE
8. Organizar tu entorno
9. Mejora paso a paso tus
hdabitos
10 Disfruta de lo que comes.




LA COMPRA SALUDABLE

* Ve a comprar sin hambre (preferentemente después de
comer, y no antes). Las elecciones son peores y se compra
mas cantidad cuando estas hambriento/a.

+ Evita ir con nifios al supermercado. Para ellos es facil dejar-
se seducir por la publicidad de muchos productos infantiles, y es
mejor no exponerlos a ello.

+ Elige las tiendas de barrio o el mercado en lugar de las grandes superficies,
pues suelen tener productos mas frescos y menor variedad de productos procesa-
dos. Es genial acudir con los nifios para que desarrollen sus sentidos.

« Haz una lista de la compra cerrada en casa y trata de no salirte de ella.

« Compra alimentos de temporada (pp. 48-51) y, a ser posible, locales o de km 0;
son mas baratos, tienen mejor sabor y son mas sostenibles.

2%

» Lleva bolsas reciclables de casa, favoreceras el medio ambiente.

* Mantén la cadena de frio de los alimentos frescos y congelados para evitar con-
taminaciones.

* No caigas en ofertas de formato ahorro, ya que te inducen a consumir mas y
suelen ser de productos procesados.

« Aprovecha las ofertas de bajada de precios en alimentos frescos.

« Compra lo que realmente necesites, tanto en la cantidad como en el tipo de ali-
mento.

« Fijate bien en el precio por kilo o por litro; a veces, las ofertas salen mas caras.
* Lee las etiquetas, puede que no estés comprando lo que piensas.

« Compra sin prisas, ya que de este modo podras prestar una atencién mas cons-
ciente a tus decisiones.

. ee
¢Sabias que..?
Comprar con hambre incrementa hasta en un 60 % el importe de la compra, ademas de crear una

necesidad impulsiva de adqQuiri COSas aungue nNo Sean necesaras

A. J. Xu, et al., «Hunger promotes acquisition of nonfood objects», PNAS, 2015
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COMER EN FAMILIA ES DIVERTIDO

&

Q

Todos los miembros de la familia deben &

participar de alguna forma: poner la ‘

mesa, elegir los platos, llevar el agua, D
servir algan plato, recoger, etc. Cada :", @

miembro de la familia deberia tener al

menos una responsabilidad. @

Te invitamos a comer sentado a la mesa y lejos de
distracciones como la television, los mdviles, las revistas, etc.

Dedica un tiempo suficiente a las comidas.

Evita hablar en la mesa del acto de comer, seguro que tenéis multiples temas in-
teresantes de los que poder hablar entre vosotros, dejando a un lado las opiniones
sobre vuestra propia conducta alimentaria.

Prueba cosas nuevas y experimenta de vez en cuando.

Los mas pequefios aprenden principalmente a través del ejemplo de los adul-
tos, es importante que a través de tus conductas puedas ofrecer a tus hijos unas

costumbres saludables.

Comer en familia es importante para una buena comunicacién, por lo que es
ideal aprovechar esos instantes para hablar de cémo ha ido el dia.

Las opiniones o comentarios sobre la alimentacién de los deméas miembros de
la familia deberian evitarse y realizarse en otro contexto, especialmente si se
trata de conductas dirigidas hacia la cantidad o el tipo de comida elegida.

En el momento de comer en familia,
disfruta, rie y comparte.

—
L J



TRUCOS PARA COMER MAS DESPACIO

Te invitamos a practicar los siguientes trucos hasta que adquieras el habito:

1. Practicar la alimentacién consciente: dedica un tiempo y un espacio en el que
estés tranquilo/a a comer y presta atencién con todos tus sentidos.

* Observa lo que comes y qué pensamientos te transmite. Prestar atencién a la
forma de relacionarnos con los distintos alimentos y/o productos nos ayudara a
comprender nuestra conducta alimentaria. Recuerda que un juicio critico no nos
ayuda, por lo que te invitamos a usar una conducta exploratoria y abierta hacia la

comprension.
» Estimula tu olfato y trata de identificar olores y sensaciones.

» Saborea el alimento. Conecta con tus recuerdos y trata de averiguar los ingredien-
tes que contiene.

* Analiza las texturas, la temperatura y la palatabilidad.
* Escucha cémo suenan los alimentos al cortarlos, masticarlos o manipularlos.
» ;Te estimulan unos mas que otros?

ALINENTO SENTIDOS EMOCION/PENSAMIENTO




2. Otros trucos:

Explora si necesitas un cubierto de tamafio normal y si te sientes mas comodo/a y
lo saboreas mejor; prueba a usar un cubierto pequefio.

Come en la mesa sin television o dispositivos electrénicos, prestando atencién
consciente al disfrute de la comida.

Suelta los cubiertos después de cada bocado y espera hasta tragar para volver a co-
gerlos, de esa forma podras disfrutar del bocado sin la rapidez de ingerir el préximo.

Trata de masticar bien antes de tragar.

Sirve el plato en la cocina y prepara la mesa con todo lo necesario: bebida, primer
plato, segundo plato, etc. Aunque se trate de una pequefia cantidad, procura siem-
pre comer sentado/a.

Comer es un acto social: disfruta de una conversacién agradable mientras comes
acompafada/o.

Elige el agua como bebida en tus comidas. Date un tiempo de al menos 30 minutos
para comer.

Mezcla alimentos con distintas texturas y sabores.

Incluye alimentos con fibra, cuya masticacién requiere mds tiempo, ya que aumen-
tard tu sensacion de saciedad.

La pelatebilidad. es la. sensacion agradable que tenemos cuando
nos introducimos un alimento en la boca. Los alimentos més pa-
latables son los que contienen azicar, sal, grasas no saludables y
harinas rejinadas, o una mezcla. de ellos.

¢Sabias que..?

Comer despacio ayuda al proceso de digestion y permite gue percibas [a sensacion de saciedad
Ademas, si d.’S_,‘/u.'JS muentras comes, (a Sensacion de satisfaccon sera mayor, y esto J)"JL.‘JIJ también
a que e sientas mas saciado




JUEGOS

Tips para probar nuevos alimentos

vV Intentano dejarte llevar por las W/ Piensa de qué forma crees que podria
apariencias, a veces enganan. gustarte: preparado de otra forma,

especiado, mezclado con un alimento

v/ Busca recetas que te llamen la que te encante, buscando otras
atencion. texturas, etc.

vV Analiza qué es lo que no te gusta de un W/ Sidespués de intentarlo sigue sin
alimento o plato: el olor, el sabor, la gustarnos, no pasa nada. El objetivo
textura, etc. Esto te ayudard a buscar no es que nos guste todo, sino ampliar
la mejor alternativa culinaria. nuestro abanico de posibilidades.

APRENDE A ELABORAR UN PLATO SALUDABLE

¢Sabias que..?

La Universidad de Harvard puso en marcha una nueva guia alimentaria basada en la distribucién de los

alimentos en el plato para comer de forma equilibrada

Te proponemos una forma de comer que sea facil de llevar a la practica y adaptada
a tu dia a dia, sin pesar ni medir, solo aprendiendo a combinar los alimentos en las
proporciones adecuadas.

1. Cémo sueles comer:

a. Plato dnico b. Dos platos



ana isabel fernández escuredo
JUEGOS


JUEGOS

EL ARBOL GENEALOGICO DE LA ALIMENTACION

En una libreta, pon el nombre de tus familiares, y al lado de cada uno de ellos recoge
la informacién que se sefiala: cémo recuerdas que comen, si practican una actividad
fisica, qué tipo de alimentos ingieren...

La familia es nuestra mejor escuela. Lo que vemos y vivimos en el ambiente familiar
TI' nos influye en nuestra forma de actuar en el futuro; por tanto, es importante prestar
atencién a como actdan nuestros familiares en referencia a los habitos saludables.

Cuando nos referimos a la familia, hacemos referencia tanto a familiares directos
como a amigos que consideramos parte de nuestra familia. TG decides quién quieres
que forme parte de esta actividad, pero recuerda que deben ser personas con las que
hayas compartido o compartas una parte de tu tiempo.
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Yoriedad de alimentos
Sabor
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AMPLIANDO EL ABANICO DE SABORES
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PASOS PARA DISMINUIR EL CONSUMO DE AZOCAR

1. Disminuye una cuarta parte la cantidad de azicar (o de-
rivados) que afiadas al café, la leche o la infusién du-
rante 1 o 2 semanas. Posteriormente, vuelve a dismi-
nuir de nuevo otra cuarta parte, y asi hasta disminuir lo
maximo posible para ti.

2. Sustituye el cacao en polvo azucarado por canela o
cacao en polvo del 70 %, y mas adelante por cacao puro.

3. Compra yogures naturales y afiddeles ta el endulzante que
mas te guste. Ve disminuyendo dicha cantidad progresivamente.

4. Evita incluir alimentos dulces en tu cesta de la compra (galletas, pasteles, cho-
colate, batidos, zumos, refrescos, lacteos azucarados), asi como productos light.

5. Elige siempre el agua como bebida.

6. Haz una limpieza en tu despensa y trata de que los alimentos frescos sean los
que predominen.

7. Si consumes elevadas cantidades de azicar y sientes que esto es un trabajo
complejo y dificil de llevar a cabo, pide ayuda a un profesional de la nutricién.

Elige siempre alimentos frescos, poco procesados y en su forma natural. No es
necesario alcanzar la perfeccién en todos los productos, solo trata de llegar al mas

saludable para ti.
Este ejercicio puedes realizarlo con cualquier alimento o producto

¢Sabias que..?

Los productos light (bajos en azucares ) suelen contener mas cantidad de grasas y otras sustancias que

aumentan la apetencia por alimentos mas calonicos, ademas de producir menor sensacion de saciedad
Recuerda que los edulcorantes, ademas, alteran la flora intestinal

Muchos productos salados también contienen azucares anadidos para hacerlos aun mas palatables.
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DULCE 0 SALADO

Pesa la cantidad de azicar de cada alimento que consumas,
/ calculandolo segin la informacién de la etiqueta (véase la
' p. 55, sobre el etiquetado; o la p. 80, con los nombres del

/ azicar), y guardalo en una lata o un bote durante 1 semana.
/ A los 7 dias, no deberia haber mas de 175 g de azicar.

¢Sabias que..?

El azdcar blanco, el aziicar de cana, la miel, el sirope de arce, el jarabe de glucosa, el caramelo, etc.,
aportan las mismas calorias y tienen el mismo efecto sobre el metabolismo, sean o no ecolégicos.

Pesa la sal que contienen los productos que consumes a lo

2D
\~ largo de una semana.

A los 7 dias, no deberia haber mas de 35 g de sal.

¢Sabias que..?

El 80 % de la sal que consumimos procede de productos procesados y no del cocinado.

Un abrazo ofrece mas beneficios a tu cerebro que una
cucharada de azicar

Nombres del aziicar En qué alimentos lo has encontrodo
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JUEGO: ;SABEMOS ELEGIR?

Cuando tenemos algo al alcance de nuestra mano, son muy altas
las probabilidades de que nos lo comamos (ya sea mas o menos
saludable). Si solo disponemos de alimentos saludables, comere-
MOs Mas sano.

Te proponemos el siguiente juego, que puedes hacer en casa, con
amigos/as o en el trabajo, jincluso con tus hijos.

Dia 1. Pon 3 manzanas y 3 dulces (o algin producto que te guste mucho) en un sitio
de paso, visible y accesible. Anota cuanto tiempo dura cada cosa y qué se termina
antes.

Dia 2. Pon 3 manzanas y 3 platanos en un sitio de paso, visible y accesible. Anota
cuanto tiempo dura cada cosa y qué se termina antes.

Dia 3. Pon 3 cuencos con frutos secos y 3 cuencos con chips en un sitio de paso, visible
y accesible. Anota cuanto tiempo dura cada cosa y qué se termina antes.

¢Sabias que..?

Consumir alimentos ricos en grasas y arucares (muy palatab ‘.‘3,; aumenta las ganas de ingerv

alimentos mas Caloncos y dismmuye (a3 sensacion de sactedad

Si estd al alcance de tu mano, tendrés mas posibili-
dades de comerlo.

No pasa nada. si.en algin momento eli-
ges consumir estos produclos; sin em-
bargo, jacilitar la ingesta. de alimentos %
saludables es algo que puede beneiciar
rwestra salud.
JO-
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JUEGOS


JUEGOS

ANALIZA TU DESPENSA

Marca los alimentos que hay AHORA en tu despensa.

ORI O AZUCAR. MIEL 0 EDULCORANTES

O VERDURA O EnBUTIDGS

O LEGUNBRES O QUESD EN LONCHAS

O S0JA Y DERIVADOS O SALSAS (MAYONESA, KETCHUP)

O LACTEDS NATURALES O MANTEQUILLA 0 MARGARINA

O FRUTOS SECOS O mnBuTIDOS

O HuEves O SNACKS SALADOS (PATATAS]

O HORTALIZAS O HELADOS

O TUBERCULOS O GALLETAS Y BOLLERIA

O LECHES VEGETALES O CONSERVAS

O SEMILLAS O PRECOCINADOS

O CEREALES INTEGRALES O PAN DE MOLDE

O PLANTAS AROMATICAS O HARINAS REFINADAS

O ESPECUS O BEBIDAS AZUCARADAS. ZUNOS Y REFRESCOS
O ACEITE DE OLIVA O BEBIDAS CON ALCOHOL: CERVEZA, VIND
Ol

Si tienes mds alimentos marcados en el cuadro morado que en el verde, te invitamos
a revisar tus hébitos alimentarios con ayuda de un profesional de la nutricién.

«Dedicate tiempo a ti mismo/a; tu cuerpo es tu dnico
hogar. Antes de ordenar tu nevera, ordena tu cabeza.»


ana isabel fernández escuredo
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RECOMENDABLE LECTY
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Sobre lo que comemos

Diana Oliver
llustrado por Carmen Saldafia

o

Andana
editorial


ana isabel fernández escuredo
PRÓLOGO DE LIBRO DE RECOMENDABLE LECTURA
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Comer deliciosamente saludable Desayunos y meriendas

Los cinco reyes de la alimentacién * Desayunos hiperdeliciosos

* Frutas * A merendar!

* Hortalizas Desenmascara los
Llegumbres ultraprocesados

Frutos secos ¢Alergia a la comida?
Cereales integrales Cuidemos el planeta
Otros alimentos * No tires la comida

* Pescado, carne y huevos * Fuera pldsticos

* lacteos Calendario de frutas y hortalizas

* Aceite de oliva virgen de temporada
* Especias y hierbas aromdticas 1, 2, 3... jMuévete!
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«Sefiores pasajeros, en nuestro servicio de cafeteria a bordo les ofrecemos Kit
Kat, chocolate caliente, refrescos, cerveza, vino, galletas, brownies, patatas
chips, cruasanes, caramelos Haribo, M&M's... ». He dejado inacabada la
oracién porque no logré apuntar todos los «alimentos» (sf, entre comillas) que
ofrecia dicho servicio de cafeteria a bordo. Supongo que también ofre-
cieron café, o eso quiero creer. La frase sond en los altavoces del avién

en el que acababa de leer jNam!, es decir, este magnffico libro de
Diana Oliver que tengo el gran honor de prologar. Frase
que ilustra cémo nos envuelve, como el agua rodea a

un pez en el mar, un ambiente obesogénico. Ambien-

fe que, como su nombre indica, aumenta las po-
sibilidades de generar obesidad vy, por

ende, enfermedades cronicas. Basta
abrir un poco los ojos (y destapar
nuestras orejas) para entender

que dicho ambiente no es la
excepcion, sino la norma.

Es posible que alguien se
esté preguntando qué hace
una periodista escribiendo
sobre alimentacion. Yo res-
ponderia con ofra pregunta:
spor qué ha tardado tanto
una periodista tan brillante como Diana
Oliver en escribir este tan recomendable libro
de alimentacion infantile Hace muchisima falta



que mds personas fiables como ella hablen con rigor de lo
que comemos y de lo que no conviene que comamos. Y no
solo porque nuestra dieta se estd kitkatizando, macdona-
lizando y cocacolizando a marchas forzadas, sino, sobre
todo, porque nuestra calidad y esperanza de vida empeo-
rarén en breve en gran medida a causa de lo (mal) que
comemos.

sNo me creen? Segun el dlimo informe del en breve, si nadie defiene la actual epidemia
Furopean Heart Network!, la primera causa de obesidad infantil que asola el planeta,
de muerte en Europa son las enfermedades que nuestros hijos vivirdn menos afios que
cardiovasculares, y la principal causa de tales  nosotros. Serd la primera vez en la historia
enfermedades son factores dietéficos modi- moderna en que los hijos fienen una espe-
ficables. Sumemos que vamos a presenciar ranza de vida inferior a la de sus padres® Y
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es que la medicina actual puede prevenir (a
escala poblacional, se entiende), la muerte
prematura en adultos que desarrollan obe-

sidad alos 45 afios, diabetes alos 55 y una
enfermedad cardiaca a los 65. Sin embargo, la
medicina no va a evolucionar tanto y tan rapido
como para poder hacer frente a tales patologias
cuando nuestros nifios las sufran. Nifios cuyo peso
corporal es mds elevado que en ninguna ofra épo-
ca de la historia®.

Y si alguien cree que Espafia estd libre de esta
epidemia, debe saber que Esparia es uno de los
principales lideres europeos en obesidad infan-
fil*. Algo que no solo afectard a su salud fisica,
tfambién a su autoestima. Porque los nifios con
exceso de peso suelen sufrir, desgraciadamen-
te, mas discriminacién y acoso, lo que a su

vez aumenta las posibilidades de engordar y
también de padecer enfermedades cronicas®.

Sea como seq, estamos ante una crisis que
debe atacarse por mliiples frentes, como ex-
plica el abogado Francisco José Ojuelos en un
libro que nos encanta tanto a Diana como a mf:
El derecho de la nutricion®. Uno de fales frentes
es, sin duda, disponer de herramientas que nos
permitan mejorar nuestra alimentacion, como es el
caso de jNaml, el libro que tienen en sus manos.

Termino este breve prélogo citando ofro libro que nos apasiona a Diana Oliver y a mi (3y a
quién no?): La historia interminable, de Michael Ende. En esta fantdstica novela, Bastian tie-
ne que encontrar un nombre a la emperatriz infantil para que pueda enfrentarse a la Nado.
Lo Nada es un agujero oscuro e inmaterial que consume el reino de Fantasia. Conforme la
Nada avanza, empeora el estado de salud de la emperatriz, que corre peligro de muerte.
Algo asf sucede hoy por hoy: conforme avanza el marketing de productos malsanos dirigi-
dos a nifios (productos carentes de nutrientes esenciales, algo asi como «un agujero oscuro
e inmaterial»), empeora la salud infantil. En una entrevista realizada a Michael Ende por
Jean-luis de Rambures, Ende dijo lo siguiente: «No ataco a individuos, sino a un sistema {lla-
mele, si quiere, capitalista) que estd a punto (nos daremos cuenta dentro de 10 o 15 afios)
de hacernos caer en el abismo»” Ya nos hemos dado cuenta.



Por fortuna, Diana Oliver es como Bastian, asf que ha encontrado un nombre que ayudard
a salvar a nuestra sociedad de una Nada igual de devastadora que la que aparece en la
historia inferminable: la mala alimentacion. Ese nombre es jNam!.

Enhorabuena y muchisimas gracias, Diana.

Julio Basulto
wwwi.juliobasulto.com

1. European Health Network. « European Cardiovascular Disease Statistics 2017. Disponible en:
http:/ /www.ehnheart.org,/ cvd-statistics / cvd-statistics-2017html [Consulta: 16,/7 /2019].

2. Basulto, J., «zPor qué no hay ancianos en la pelicula WALL * E2», 7 /7 /2019. Disponible en:
https:/ /juliobasulto.com/no-ancianos-la-pelicula-wall%E2%80%A2e / [Consulta: 16,/7 /2019].

3. ludwig, D. S,, «lifespan Weighed Down by Diets. JAMA. 2016 Jun 7;315(21):2269-70. Disponi-
ble en: https://doi.org/10.1001 /jama.2016.3829 [Consulta: 16,/7 /2019].

4. Spinelli, A.; Buoncristiano, M.; Kovacs, V. A;; Yngve, A.; Spiroski, |.; Obrejo, G, ef al., «Preva-
lence of Severe Obesity among Primary School Children in 21 European Countries». Obes
Facts. 2019;12(2):244-258. Disponible en: htips://doi.org/10.1159,/000500436 [Consulta:
16/7/2019].

5. «Five Things to Know About Bullying and Weight Bias», ConscienHealth. 3,/7,/2019. . Disponible
en: https:/ /conscienhealth.org /2019 /07 /five-things-to-know-about-bullying-and-weight-bias /
[Consulta: 16/7 /2019].

6. Ojuelos, F.J., El derecho de la nutricién. Madrid: Amarante; 2018.

7. De Rambures, J. L, «Michael Ende, la realidad de la fantasiax. El Pais, 22 /4 /1985. Disponible
en: https:/ /elpais.com/diario /1984,/04 /22 / cultura /451432804_850215.html [Consulta:
16/7/2019].
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;Por qué
comemos?

Comen la pata, la vaca y la rana.

Lo hacen también el chimpancg,

el rinoceronte, el oso y el coyote.

Come el perro y come el gato.

Comen la arafa, la cigarra y el mosquito.
Y los pajaros ansiosos en el nido.

Comen la planta, la lombriz y el caracol.
Comen la ballena y el meiillon.

iCuidado con la medusa y el tiburén!
Come el nifio y come la nifia.

Comen la abuela y la tia Mercedes,

el conductor del tren y hasta la profe de francés.




Lof VUTRIEVTES ESENMCIALES. COMER Ef
¢DONDE ENCONVTRARLOS? CULTURAL

LY LS LeY s - 11 Lo XA Pero 5por qué comemos los humanos@ A diferencia de ofros animales, no solo comemos

para vivir; fambién lo hacemos para relacionarnos, para celebrar y para mantener vivas nuestras tradiciones.

(00eY) 1 1111 oS Yo 1 e MY\ [ oorque de los alimentos obtenemos parte de lo que nuestro cuerpo necesita

para funcionar: los nutrientes. Los hay de muchas clases, como los hidratos de carbono, las grasas y las pro-
fefnas, que son los que nos aportan el combustible. Las vitaminas y los minerales son los encargados de que
nuestro sistema inmune funcione. También de que nuestras células crezcan y de que los érganos trabajen como
deben. jAh! Pero no solo con la comida cubrimos nuestras necesidades como seres vivos. Necesitamos mds
agua que la que los alimentos nos proporcionan. Y el sol y el ejercicio fisico, que son los encargados de fijar el
calcio de nuestros huesos para que se mantengan sanos y fuertes.

15
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COMEMOS PARA
RELACIOMARNOS

Porque con la comida también disfrutamos de un momento
compartido con familia y amigos. También hay mucho que
aprender, como a conversar, a escuchar o hasta a descu-
brir nuevos sabores. Comer nos permite ademds interactuar,
convivir y compartir. Porque compartir mantel es también
querer. 3Cémo ha llegado la comida al plato? 3Quién la
ha cocinado? Cocinar es cuidar a los demds. 3Te gusta co-
cinar en familia? Eso nos permite saber qué es y de dénde
viene lo que comemos, cémo se puede preparar, qué tipo
de utensilios se deben utilizar o cémo podemos proteger-

nos de quemaduras y accidentes cocinando.

COMEMOS
PoR TRADICIOM

Porque la comida forma parte de nuestra cultura. Cada
pais tiene las suyas. En Espafia, por ejemplo, comemos
doce uvas la noche de fin de afio. Una por cada campa-
nada de la medianoche. En Francia es muy fipico comer
algo de queso después de comer los platos principales, y
siempre anfes del postre. En Estados Unidos es fradicién
asar un gran pavo y degustarlo en familia el Dia de Accion
de Gracias, celebrado el tercer jueves de noviembre. Y
en Japén es importante preparar platos con ingredientes
frescos y presentarlos cuidadosamente decorados en una
vajilla especial en ocasiones como Ao Nuevo o el inicio
de cada estacion. Cada uno de esos platos tiene un sig-
nificado simbélico.

& -
tspana Francia ¢stados Unidos
Fin de aro Comidas especiales Dia de Accidn de

Gracias

Japdn

ARo Nuevo



COMEMOS
PARA CELEBRAR

Porque «no hay fiesta sin banquete». Son conocidos los
banquetes que organizaban los romanos y los griegos en la
Antigiedad. Mucho después, hemos mantenido esa fiesta
con comida, cada cual con sus preferencias y posibilida-
des. Hoy lo vemos en las bodas o cuando tenemos algo
importante que festejar. 3Cémo celebrdis los cumpleafios en
vuestra casa? Seguramente alrededor de algo de comer y
de una deliciosa tarta. jQué mejor banquete! Pero, cuidado,
no te fijes solo en los manjares: la compapia, la misica y los

juegos son igual de importantes. O mds.

¢n torno a un
mantel 4 algo rico
de comer, tenemos
muchas cosas que
aprender.

15
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VO ToDof CcomEmof Lo
mIlIfmo

No en todos los lugares tenemos
disponible la misma variedad de

alimentos ni las mismas costum-
bres de consumo. En algunas
regiones de China y Vietnam,
por ejemplo, comen perro, y
en Corea del Norte, gusanos
de seda. En Indiqg, las vacas son
sagradas y su carne no se come.
Tampoco en los paises drabes se
toma cerdo, por cuestiones religiosas.

al horno

EV mUcdof PAISES SE
COME CON LAf MANOS

Las civilizaciones antiguas tomaban los ali-
mentos con las manos. El concepto de meni
es muy reciente y, de hecho, los cubiertos no
se inventaron hasta hace muy pocos siglos. En
Espafia, por ejemplo, no se empezaron a po-
pularizar hasta el siglo XVIII.

En algunos paises de Africa, Asia y Amé-
rica se mantiene la tradicién de comer con
las manos. Y en el resto, aunque no se haga
con todas las comidas, se utilizan estas para
tomar alimentos como las arepas, los boca-
dillos o los tacos.



EL RELO] mUMDIAL
DE LASf COMIDAS

Las personas comemos en horarios muy distintos.
Los ingleses cenan a las cinco, mientras que en x
otros paises europeos se espera hasta las siete. En

Espafia, ltalia o Argentina, pueden dar las nueve o

las diez de la noche para cenar.

Crem‘a OLG- »
; remolacng
Albéndigas CBorsch) i

de carne

Ratatouille

y ve etales

(thand)

verduras

(bl’rt,anf)

verdura

Guiso ricotﬁfc
de verdauras
(chakalaka)

Sopa de
o lo 1
¢ maiz

En algunos paises del mundo es habitual sentar-

CCOMER
fENTADOS
EV EL SUEL®?

se en una silla frente a una mesa para comer,
pero en otros lo hacen en el suelo. Como en Ja-
pén, donde comen sobre una estera conocida
como tatami, o en los paises drabes, donde se
sientan a comer sobre alfombras.
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Comer
deliciosamente ..
saludable

0o
los alimentos saludables son, sobre todo, 0 o
los alimentos frescos sin procesar y aquellos i O
poco procesados. Al alimento saludable no ~ P ¢
le hace falta carta de presentacion ni que . hS
elogien sus propiedades. Han nacido y cre- Huevo Queso o O

cido saludables, o el ser humano los ha mo-
dificado tan poco que mantienen infacto su

carné de alimento saludable.

Pcelga e
)
Yosur
U- natural

Lcnsuado Cacahunete Pan inﬂ.s ral

C.QUE Ef Hoy es dificil saber lo que es. La publicidad nos ha hecho un lio importante y a veces no sa-

bemos ni lo que estamos comiendo. Comer sano es conseguir todos los nutrientes que preci-

COMER samos a partir de la canfidad necesaria de alimentos saludables. Y cocinarlos o prepararlos

) con mucho cuidado y amor. Comer sano es fambién evitar el consumo de alimentos que no

fANO: son saludables o reducirlos todo lo posible. 3Facil2 Seguro que hay muchas cosas en las que
podemos mejorar nuestra alimentacion.




Pimiento

BIEMVVEVIDOS
AL CLUB

DE Leof
fALUDABLES

Pollo

2anahoria
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Los alimentos insanos Bk Rt Tales No es sencillo distinguirlos, pero a veces observards

que por sus caracteristicas o por la modificacion que van vesfidos con efiquetas coloridas y alegres.
En ocasiones se llaman bio, 0%, sin aditivos, light,

externa no fienen, o han perdido, su camné de alimento
saludable. Pero, jatencion!, muchos de esos alimentos ecolégico. [Son muy astutos!

saben camuflarse muy bien en el supermercado.

Disfruta con la preparacion

de los alimentos 8
Reglau b&.ncou"- e

Cocinar puede ser una actividad placentera y di- ~ - -
vertida. No hace falta tener grandes conocimien- , MQ“"-‘ muy limpias 0\“*'?-5

tos culinarios para convertirnos en cocineros de B e meternos a cocinar.
comida deliciosamente saludable. Es cuestién de hosad) ‘ |
prdctica, de prestar mucha atencién a los cocine- \/TUWV C‘GW lo Q“'- VNVWJ a
ros de la casa y de seguir algunas reglas bésicas.  hacer y 1o que nuc.ni-omo:

| paraello, y pedir
__aywda siempre que lo
| necesitemos.

\/lin la cocina hay

i utensilios a1 electro- ?
- domésticos que solo S
debemos Mo«mtmlagr Eol

b

{
|
—
[
|
-

con au\uda de un adulfo'

| | } !




CSABES comeo SERIA
UV PLAtTe SALUDABLE?

El plato ideal deberia tener estos alimentos en estas
proporciones: la mitad deben ser hortalizas, y la
otra mitad se divide a su vez en dos: en farindceos
infegrales (como pasta o arroz), y en alimentos
proteicos de origen vegetal (como legumbres o tofu)
o animal (carne, pescado, huevo).

LA ALIMEVTACIOV Ef IMPORTANTE PARA REDUCIR EL
RIESGO DE ALGUVAS ENFERMEDADES

La ciencia ha demostrado que la alimentacién juega un papel muy importante en el estado de salud de las
personas. Es cierto que nada puede asegurarnos no enfermar nunca, pero podemos reducir el riesgo de
sufrir problemas de salud importantes como la obesidad, la diabetes, el cdncer o las enfermedades cardio-
vasculares, entre otros, adoptando unos hdbitos saludables y una buena alimentacién.

Nuestra alimentacién puede ser deliciosa sin que
con ello renunciemos a que sea saludable. Hay
muchisimas maneras de combinar alimentos y de
hacerlos aln mds gustosos. 3ldeas deliciosamente
saludables? Hay platos que pueden resultar més
exquisitos si afiadimos frutos secos y fruta fresca,
como, por ejemplo, una ensalada, un guiso o un
yogur natural. Las especias son también buenas
amigas en la cocina. Un poquito de curri, de pi-
mienta, de orégano o de perejil les da vida a mu-
chas preparaciones.

Y comer solo lo que necesitemos, claro. Que nadie
nos obligue nunca a comer, por favor.

21
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Los cinco
reyes de la
alimentacion

Las frutas, las hortalizas, las legumbres y los frutos secos son alimen-
tos de consumo diario. Deben ser, con los granos integrales (o sus
derivados poco procesados), la base de nuestra alimentacién.

Mora

o

Banana

. . , é 2/ ‘Qy&é
Existen tantos tipos de fruta que podriamos co- y; Ao,
mer una variedad distinta cada dia durante un {:}’

mes entero sin llegar a repetirlas.

Las frutas son, con las hortalizas, las legumbres y

los granos integrales, la base de una alimenta-

cién saludable. Son ricas en vitaminas, minera- e 3
les, fibra y agua. =
‘Ju ~
e R
A A
— &
Pomelo
Grosella b
Arandano Naran) ’ 0
a Mandarina

Sandia Melocotdn

22
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Cerezas

l-\iso

Ciruela

N\’:fero

Granada

C\Airimoz\a

Nectarina
Albaricoqo\e

Datil
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En los ultimos anos, el estilo de vida de la poblacidon espanola ha cambiado mucho, alejandose de la dieta
mediterranea y mostrando tendencia a habitos mas sedentarios. Estos dos aspectos han provocado el au-
mento de distintos trastornos como el sobrepeso y la obesidad entre la poblacién general, tanto en adultos
como en ninos'?. El estudio Aladino 2015, realizado en ninos y ninas de 6 a 9 anos de todas las comunida-
des autdnomas de Espana, nos confirma una prevalencia del 23,2% de sobrepeso y 18,1% de obesidad?.

Otra informacion a destacar son los datos recogidos en el IV Observatorio Nestlé sobre Habitos de Alimen-
tacion Infantil, realizado sobre ninos de 3 a 12 anos residentes en Espana. Este estudio pone de manifiesto,
entre otras conclusiones, que sélo el 17% de los padres da a sus hijos la fruta recomendada; unicamente
un 54% da a sus hijos la cantidad de verdura aconsejada, y en las comidas principales, los ninos consumen
mas del doble de la cantidad recomendada de hidratos de carbono®.




A continuacion, la realidad de las proporciones en las comidas y cenas de las familias espanolas*:

¢Qué recomiendan los expertos? ¢Cual es la realidad?

. Verduras y hortalizas
. Cereales integrales y tubérculos

. Carnes, pescados y huevos

Durante la nifiez es cuando se establecen los habitos alimentarios que perduraran hasta la edad
adulta, por lo que es clave consolidar una alimentacion saludable de forma temprana para promo-
verla a lo largo de la vida y prevenir multiples problemas de salud®.

Con esta finalidad, expertos en nutricion del Hospital Sant Joan de Déu de Barcelona y de Nestlé
han desarrollado el Nutriplato, un método educativo que pretende fomentar una alimentacion saluda-
ble para los mas pequeios de la casa, involucrando en su uso a toda la familia. El Nutriplato, junto con
la guia, busca recuperar en los hogares los valores de la dieta mediterranea, originaria de nuestro entorno
y ampliamente conocida por sus multiples beneficios para la salud.

A continuacion, te presentamos la guia explicativa del Nutriplato.

iEsperamos que disfrutes comiendo al mismo tiempo que aprendes a hacerlo de modo saludable!
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El Nutriplato es un plato de tamano real que muestra las proporciones de los grupos de alimentos que
forman parte de las dos comidas principales: la comida y la cena. No importa si esa comida principal se
presenta en un unico plato o se reparte entre un primero y un segundo plato; lo que realmente importa es
mantener las proporciones adecuadas de cada grupo de alimentos.

Por ejemplo, un plato unico de filete de pescado con patata y ensalada puede servirse en dos platos: ensa-
lada de primero vy el filete de pescado con patata de segundo.

La guia ofrece ideas y consejos para ayudar a seguir un estilo de alimentacion saludable de tipo medite-
rrdneo que satisfaga las necesidades nutricionales y alimentarias de los ninos, teniendo en cuenta su edad.




Este plato esta disenado para ninos de 4 a 12 afos, aunque sus principios pueden aplicarse a todos los
miembros de la familia, teniendo en cuenta las cantidades adecuadas a cada edad. La guia explicativa del
Nutriplato, dirigida a padres o cuidadores, ofrece informacién, consejos y recetas atractivas y faciles para
que los ninos coman las proporciones adecuadas de cada grupo de alimentos.
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En esta guia encontraras toda la informacion que te ayudara a utilizar correctamente el Nutriplato. ;Quieres

saber qué comer, en qué cantidad y como aplicarlo en tu dia a dia?

Es recomendable empezar consultando el apartado sobre las proporciones y funciones por grupos de
alimentos. Recuerda que mantener las proporciones del plato es requisito fundamental para seguir una

dieta variada y equilibrada.

A continuacion, en el apartado del tamaiio orientativo de las raciones de los distintos grupos de ali-
mentos, conoceras cuanto deberian comer los nifos, es decir, las cantidades recomendadas por franja de

edad y a lo largo del dia.




Ademas, en la seccion de recetas, encontraras algunos ejemplos faciles para utilizar el Nutriplato tanto en
la comida como en la cena.

Por ultimo, en la parte de consejos nutricionales te daremos algunos trucos para adquirir habitos sa-
ludables.
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Utiliza aceite de oliva,
preferiblemente virgen,
_para cocinar y alifar tus
comidas.

Bebe agua como bebida
principal durante las co-
midas y entre horas.

~—

Muévete, haz ejercicio fisico y manten-
te activo. Recuerda que la Organizacién
Mundial de la Salud recomienda hacer
60 minutos de actividad fisica al dia.
Comparte con los mas pequenos activi-
dades deportivas o ludicas como pasear
por el campo, montar en bicicleta, etc.,
al menos una vez por semana.

Consume frutas variadas y de to-
dos los colores, preferentemente
frescas, de temporada y de proximi-
dad. Las frutas aportan vitaminas,
minerales, fibra y agua.




. Verduras
y hortalizas

Ocupan, al menos, la mitad del plato de las comidas principales. Deben consumirse preferentemente frescas, de
temporada y de proximidad. Aportan muy poca energia pero proporcionan muchas vitaminas, minerales y fibra,
nutrientes indispensables para mantener la salud y regular las funciones del organismo, como por ejemplo tener
una buena digestion.

La patata no cuenta como una hortaliza.

‘ Carnes, pescados, huevos,
legumbres y frutos secos

Ocupan un cuarto del plato. Proporcionan las proteinas necesarias para construir y reparar las células del cuerpo,
favoreciendo el crecimiento correcto de los huesos y musculos. Este grupo incluye las carnes magras, los pescados,
los huevos, las legumbres (garbanzos, alubias, guisantes, habas, etc.) y los frutos secos.

Las legumbres se incluyen en este grupo por ser ricas en proteinas pero también contienen una cantidad considera-
ble de hidratos de carbono, por lo que también podrian incluirse en el cuadrante de color amarillo. Se recomienda
complementarlas con cereales para conseguir una proteina de alta calidad nutricional.

Es recomendable limitar el consumo de carnes rojas, embutidos frescos o curados, ahumados, fiambres, etc., por su
alto contenido en grasas saturadas.

O e e D D D

Ocupan un cuarto del plato. Este grupo incluye pan, pasta, arroz, maiz, cuscls o quinoa, preferiblemente integrales,
y tubérculos como la patata. Aportan hidratos de carbono complejos que proporcionan energia saludable al organis-
mo, y por tanto, deben estar presentes en todas las comidas principales. Ademas aportan fibra y algunas vitaminas y
minerales. Las legumbres también pueden ocupar este cuadrante, porque ademas de su alto contenido en proteinas
también aportan hidratos de carbono complejos.




Tamano onentatwo de Ias raciones
por grupos de alnmentas
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En este apartado conoceras el tamano de las raciones orientativas de los distintos grupos de alimentos.

Estas raciones las veras ilustradas de diferentes maneras, utilizando el tamano de la mano, gramos y medi-
das caseras. Para las medidas del tamano de la mano, te aconsejamos tomar como referencia la medida de
la mano de tu nifo. Esto te servira de orientacion, para determinar cuanta verdura, carne, fruta, tubérculos,

etc., tienen que comer a la hora de la comida o cena.

Recuerda que también tienes la opcion de utilizar las medidas caseras o gramos. Utiliza lo que te sea mas

practico y facil a la hora de preparar las comidas.

El tamano de las raciones se han recogido del documento Consenso sobre la alimentacion en los centros
educativos-AECOSAN (2010-2011) y el documento La alimentacion saludable en la etapa escolar de la Agen-

cia de Salud Publica de Cataluna.
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2 manos 150 g de ensalada = 1 bol

TR
; M.,O": —
5 o

150 g de broécoli, zanahoria,
berenjena, calabacin, cebolla, 150 g
remolacha, tomate...

Las fotografias de la medida de la mano han sido realizadas con la mano de un nifo de 9 aios.
Se ha considerado un bol de 240 ml de capacidad. El plato tiene un didmetro de 26 cm.

1



Carnes, pescados, huevos
y legumbres

-

s :
= ; 1

e
i l ;
De 60 a 90 g de De70a120g 10 2 unidades
carne blanca de pescado

-

De 60 a 90 g de 2 o0 3 unidades de 10 cucharadas soperas
carne ro% sardinas u otros en cocido =60 g en
! pescados pequenos crudo

12 Las fotografias de la medida de la mano han sido realizadas con la mano de un nifo de 9 afos.



Lacteos

? RECOMENDACION: idealmente deben consumirse ¢ RECOMENDACION:
de 2 a 3 raciones al dia. idealmente deben

consumirse entre 3a 7
veces a la semana.

80 g (de 3 a 6 anos)
1 vaso de leche de 250 ml 125 g (de 7 a 12 anos) 1 puhado = 20 g de frutos secos
de queso fresco o burgos

30 g (de 3 a 6 anos)
2 yogures de 125 ml 60 g (de 7 a 12 anos)
de queso curado

Se ha considerado un bol de 240 ml de capacidad. El plato tiene un didmetro de 26 cm. 13



de
7a12
anos

14

Cereales integrales,

tuberculos y legumbres

0 RECOMENDACION: idealmente deben consumirse de 4 a 6 raciones de
| cereales y tubérculos al dia.

= Arroz, cuscus, ,
quinoa Legumbres

\

7 cucharadas soperas en 7 cucharadas soperas en 5 cucharadas soperas en
cocido =50 g en crudo cocido =50 g en crudo cocido = 30 g en crudo

10 cucharadas soperas en 10 cucharadas soperas en 10 cu_charadas soperas en
cocido = 70 g en crudo cocido = 70 g en crudo cocido = 60 g en crudo

Las fotografias de la medida de la mano han sido realizadas con la mano de un nifo de 9 aios.



Cereales integrales,

tuberculos y legumbres

“ Patatas y boniato- 2 Cereales integrales

3 dedos de ancho de una
barrade pan=30g

1 unidad mediana

(de 150 a 200 g aprox.) 1/2bol=de30a40g

1 a 2 rebanadas pequenas
de pan rustico=30g

Se ha considerado un bol de 240 ml de capacidad. El plato tiene un didmetro de 26 cm. 15



16

Q RECOMENDACION: deben consumirse de 3 a 6 raciones al dia.

1 cucharada sopera de aceite
de oliva

10 g de mantequilla

Las fotografias de la medida de la mano han sido realizadas con la mano de un nifo de 9 aios.



QRECOMENDACION: idealmente deben consumirse 3 raciones al dia.

2 kiwis pequenos (o 1 mediano)
0 2 mandarinas o 2 ciruelas

1 tajada de 2 dedos de ancho

1 pieza de sandia, meldn, papaya...

-

o

1 mano de
fresas

1 bol de uva, cerezas,
frutos rojos...

1 pieza

Se ha considerado un bol de 240 ml de capacidad. El plato tiene un diametro de 26¢cm. 17
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Carnes, pescados,
huevos y
legumbres

mae Cereales y
F tubérculos

2omas
raciones al dia

2 raciones.al-dia

raciones aldia 4-6 raciones al-dia

Las legumbres y el
pescado son parte

Prioriza el consumo de fundamental de la
c d cereales integrales, como dieta mediterraneay
hor(i:ﬁ;an;?/;(:i;dlgjs zle el arroz integral, quinoa, deberiamos consumirlos,
t0dos oS coIoresY. Es recomendable que pan integral, etc. minimo, 3 veces por
Al menos una de las la fruta sea el pf)stre de El pan puede formar p.a’rte B Semana’. |
: Ldi preferencia. del plato, pero también Los nifos deberian evitar
ramznis que comaz aidia puede comerse como los pescados de gran
eberia sercruda. acompanamiento del tamano como el pez
mismo. espada o el atun rojo, por
su contenido en metales
pesados.

-_—
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Lacteos

2-3 raciones-al-dia

Los lacteos, especialmente
los quesos, son alimentos
ricos en proteinas, por lo que
también pueden encajar en
el cuadrante de las carnes,
pescados, huevos
y legumbres.

Es aconsejable que los
yogures sean naturales
y sin azucar.

Es recomendable limitar el
consumo de quesos curados
por su alto contenido en
grasas y sal.

Grasas

3-6 raciones al-dia

Utiliza preferiblemente
aceite de oliva virgen para
alihar y para cocinar.

Limita el consumo de otras
grasas como la mantequilla
y margarina.

T racion al-dia

Idealmente deben
consumirse crudos
o tostados y sin sal.

Pueden acompanar a
guisos, ensaladas o ser
tomados en la merienda
o desayuno.

e —

—_—

~Agua
—
é
4-8 vasos de 200 ml
a 250 ml al dia _

Ofrece a menudo agua
a los mas pequenos para
asegurar su correcta
hidratacién.

Fuente: La alimentacion saludable en la etapa escolar. Barcelona: Agencia de Salud Pablica de Catalufia, 2012.

19



“:
~
5 v
» e
> . ‘.
oy 3 r 44 ba By
s Sk L 4 Y 3 '
: 1o ¥ ] \ :
y Bh ] ’ ! s .- | . 4
P & A1 P : g i Ve 1 & M v A M .
g M '. a A Al - DA Ayt > ’ “"". ‘ 345 » . A g
Y s 551 Lo Ve ™ o ' W A e . kR, * .
AL RITAS e 2y 7 R R A A $4 S LA P WA e Bt by e iy g SF RS e d
3 tehete iyt ATE1 P4 e &4 e s

~_Desayuno “Media maiiana Comida
—
S -
-
08.00 10.00 13.00
-
El desayuno y la merienda pueden incluir los siguientes alimentos:
e Un lacteo: leche, yogur o queso.
e Una pieza de fruta fresca entera.
¢ Cereales y derivados integrales como el pan, la avena y otros
cereales de desayuno.
e Ademas puedes comer frutos secos, crudos o tostados y sin sal
como nueces, almendras, anacardos, etc.
-——
20
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—— Comida
Media manana —

Desayuno —

Merienda

16.00

Recuerda fraccionar la alimentacién en 4-5
comidas al dia y establecer un horario.
iPlanifica tus comidas y diversifica tu dieta!

*Porcentaje del total de la energia diaria.

-

21






ecetas

para preparar
comidas y cenas

Las recetas que veras a continuacion son ejemplos de como puedes
organizar tus comidas principales siguiendo el método del Nutriplato.
Estan calculadas para cubrir los requerimientos nutricionales medios de
los ninos, teniendo en cuenta que esta comida debe acompanarse con
una pieza de fruta y agua.

Edad niinos >3 a 6 anos 7 a 12 anos

Recetas 420 a 500 kcal 520 a 600 kcal

Fuente utilizada para las raciones de las recetas: Documento de consenso sobre la alimentacién en los centros educativos de AECOSAN.
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Paella

Receta para 1 persona

Ingredientes Cantidad Cantidad
>3 a 6 anos 7 a 12 anos

V1o YT b= T [T SRS 2 unidades
1/4 de sepia pequena (40 g)......c....... 1/2 sepia pequena (60 g)
2 unidades 2 unidades

1/2 unidad.....cccoeeeeeeeeeeececrrrrees 1/2 unidad

Cebolla picada......cccccoeriiiiiiieeiiiieenns 2 cucharadas ......cccccoeeeeriieiiniee e 2 cucharadas
Alcachofas .....cccoovceviieeeinciiecee e Tunidad.....oocoiei s 1 unidad
Judia verde.......cccoeiiiiiiniii 3unidades......cociiiinniein e, 3 unidades
Pimiento verde......ccccoeveeiiieeeiiiennns 1/5 unidad......cceeeeiieeieeeeeeee e, 1/5 unidad

Aceite de oliva .....ccoecevnrnnnnnninrereneees 2 cucharadas ......ccccveveeeeeeeeeeeieneeneeeeenn 2 cucharadas
Una pizca de sal

Preparacion

e Hacer un sofrito de cebolla y sepia en la misma sartén. Agregar los pimientos picados en dados,
esperar un par de minutos y agregar el tomate. Guisar bien.

e Anadir las judias y la alcachofa.
e Incorporar el arroz crudo y el caldo de pescado. Dejar cocinar con la sartén tapada unos 15 minutos.

¢ Al final, anadir los mejillones. Dejar 5 minutos mas y anadir las gambas previamente cocinadas a la
plancha. Dejar a fuego suave 3 minutos mas y apagar el fuego. Listo para servir. Acompanar con una
ensalada fresca.

v Puedes sustituir el marisco por pollo, pavo o conejo, asi como anadir las verduras que mas te gusten.




Ingredientes

CRUDOS

- bnGy 2079
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El plato mide 26 cm de diametro total y 20 cm de didmetro de la parte interior. 745
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Salmoén con judias verdes

Receta para 1 persona

Ingredientes Cantidad Cantidad

> 3 a 6 anos 7 a 12 anos
SalMmoON e Uun trozo de 80 g .ceveveceeeeeeeeiiiieeee e un trozode 120 g
Judias verdes......cccceveeeecieececieee e 6@ 7 VaiNaS.....occeeeeee e 6 a7 vainas

CUSCUS ettt B0 G i 70 g

Aceite de oliva ....ccoceeeeiiiiieiiee, 1 cucharada ......ccccooeeiiieiiieieee s 1 cucharada

LimoOn .o Tunidad......ocieeee e 1 unidad

Apio y zanahoria.....ccccceeviiveeeecscnnenen. 1 cucharada de cada uno ......ccccccuuuuee 1 cucharada de cada uno
Una pizca de perejil, jengibre y sal

Preparacion

* Limpiar las judias, cortarlas y ponerlas a cocer al vapor, unos 5 minutos.
* Cocinar el salmén en una sartén a la plancha.
* Cocer el cuscus con agua junto con el jengibre, la ralladura de limén, perejil y sal.

* Una vez listo, agregar una cucharada de apio cocido y unas rodajitas de zanahoria cocida para
decorar.

e Servir el cuscus en el plato con un molde para darle forma y colocar al lado el salmén con las judias
verdes. Rociarlo con la cucharada de aceite de oliva mezclada con el zumo de limén.




Ingredientes

Jerduros

o —
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Hamburguesas de lentejas
con queso

Receta para 1 persona

Ingredientes Cantidad Cantidad

>3 a 6 anos 7 a 12 anos
Lentejas cocidas.........cceevrvveeriiinennnnee. 4 cucharadas ......ccccevrieeeeiieeeeee e 6 cucharadas
Arroz coCido .eeeeeiiiiiiieieeeee e 2 cucharadas ......cccceeeeeieeeeee e 4 cucharadas
Pan integral .......cccooeiiiiiiieiee, Tunidad de 30 g ..ccccveeeeeiieiiiieee s 1 unidad de 60 g
Cebolla picada 1 cucharada 2 cucharadas
TOMAte oo 310dajas .cceeiieireee e 3 rodajas
Lechuga ...cccoovieeiiie e 2 h0jas ..ccvevieiee e 2 hojas
QuESO feta ..coveerieriee e 20 G i 40 g
Aceite de oliva .....cccceevriiiiiiiie 2 cucharadas ......cccceeeeeieeieeeecsiieee e 2 cucharadas
Zanahoria rallada.........cccccvuuvivinrenenns T unidad pequena.......cccccevvrvnrnrneeeennns 1 unidad pequena
Preparacion

e Usar una cucharada de aceite para hacer un sofrito de cebolla.

* En un bol poner las lentejas y el arroz cocido junto con el queso feta e ir mezclandolo con el tenedor
hasta que el queso se desmenuce, quedando una masa homogénea.

* Agregar la cebolla y una cucharada de zanahoria rallada y mezclar.

* Formar una o dos hamburguesas y dorarlas en una sartén con el resto del aceite, unos minutos por
cada lado.

e Servir la hamburguesa con pan y las hojas de lechuga. Como guarnicién, poner las zanahorias
cortadas en laminas finas y el tomate en rodajas. Alinar con un poco de aceite y una pizca de sal.

v Las legumbres contienen hidratos de carbono y proteinas y por tanto se pueden integrar tanto en el
cuadrante de los cereales como en el de las carnes, huevos y pescados. Por ello, puedes configurar
el plato con la mitad de verduras y la otra mitad con legumbres acompanadas de pequenas
cantidades de carne, pescado o lacteos. También puedes comer las legumbres con cereales en partes

iguales y la otra mitad del plato con verduras.

32




Ingredientes

CRUDOS
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El plato mide 26 cm de diametro total y 20 cm de didmetro de la parte interior.
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Pollo al curry

Receta para 1 persona

Ingredientes Cantidad Cantidad
>3 a 6 anos 7 a12 anos
Pechuga de pollo.......cccvvviieiiininnee, B0 G e 90g
Arroz basmati crudo.......cccceeeeeennneeen. L1 0o SRR 70 g
Reduccion de caldo de pollo............. 1/31AZA e 1/3 taza
Leche semidesnatada.........cc...cuueeeee. T/A1AZ@ ooeeiiieee e 1/4 taza
Cebolla picada.....cccccceecvveeeeieicinennnnn. 2 cucharadas .....ccccceeeievvveeeeeesinieeee e 3 cucharadas
Aceite de oliva .....coceeeviiiiiieiee 2 cucharadas ......cccceeeeeveeeeeiecniieeeeee 2 cucharadas
Curry €n PoIVO ..cceveveeeeeiee e 1/2 cucharadita.......cccceeeeeeeeiieieeeeenies 1/2 cucharadita
Col picada o lechuga ......cccccecvvveeennne. 3 cucharadas ......ccoceveeieeieieee e, 3 cucharadas
Zanahoria picada .....c.cocceveeeieeiineenn. 3 cucharadas .......cccceeeeiiiiieeiieeieeen 3 cucharadas
Col lombarda picada .....ccccccecuvveeeennnee 3 cucharadas .......coevevunvenvnnninieneneeeens 3 cucharadas
LimMON e 1/2 unidad.....ccceeeviiiieeee e 1/2 unidad
Yogur natural .......ccccocveeiiiiiininecnnnen, 1 cucharada......cccocviiiiieniiieccciei, 1 cucharada

Una pizca de sal y pimienta

Preparacion

Pollo al curry:

* Poner a hervir el arroz en agua con una pizca de sal y ajo. Escurrir y reservar.

e Cortar el pollo en dados pequenos, salpimentarlos y dorarlos bien durante unos minutos en una
sartén con una cucharadita de aceite de oliva, y reservarlos en un bol.

* Aparte, cortar la cebolla en dados y el ajo en laminas, y cocinarlos en la sartén unos minutos con la
otra cucharada de aceite.

* Espolvorear el curry en la sartén con la cebolla. Sazonarlo con un poco de sal, verter la leche y dejarlo
unos minutos.

* Anadir el pollo, dejar unos minutos todo junto calentdndose para que el pollo coja sabor.

Ensalada:

* Preparar un aderezo con la cucharada de yogur, zumo de limén, la pizca de sal y un chorrito de aceite.
Después, rallar las zanahorias y cortar la col muy fina (esto nos debe dar una taza de verduras picadas

aprox.).
* Finalmente, mezclar el aderezo con las verduras.
e Servir los dados de pollo al curry, con el arroz y la ensalada en un lado.

36




Ingredientes

CRUDOS

El plato mide 26 cm de diametro total y 20 cm de didmetro de la parte interior. 37
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Ensalada tricolor

Receta para 1 persona

Ingredientes Cantidad Cantidad

> 3 a 6 anos 7 a 12 anos
Alubias cocidas......ccccceeeeeeeererieeereennnn, 10 cucharadas
TOMALE cceeveeiieee e 1 unidad mediana
Aceitunas Negras ........cccevvvieiinennnnen, 4 unidades

Pimiento verde picado 4 cucharadas

Bacalao desalado.....cc.cccccuvveeveevnnnennn. 80g
Aceite de oliva ........ooevvvviieeeeeeeiiiieenn, 2 cucharadas
Zumo de limon.....cococceevveverenieierenennes 2 cucharadas

Una pizca de sal

Preparacion

e Cortar en dados el tomate y el pimiento.
e Picar las aceitunas en aros y aparte desmenuzar el bacalao.
* Ponerlo todo en un bol y aderezar con limon, sal y aceite de oliva.

Este plato lo puedes acompanar de un rico vaso de gazpacho.

v Las legumbres contienen hidratos de carbono y proteinas y por tanto se pueden integrar tanto
en el cuadrante de los cereales como en el de las carnes, huevos y pescados. Por ello, puedes
configurar el plato con la mitad de verduras y la otra mitad con legumbres acompanadas de
pequenas cantidades de carne, pescado o lacteos. También puedes comer las legumbres
con cereales en partes iguales y la otra mitad del plato con verduras.

v Esta receta también se puede hacer con otra legumbre, como guisantes, garbanzos o lentejas.
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Wok de tallarines

Receta para 1 persona

Ingredientes Cantidad Cantidad
>3 a 6 anos 7 a 12 anos

Tallarines crudos........cccceeeveerieeeennnee. 70 g

Carne de ternera ......cccceeeeerveeseennnen, 1 filete de 90 g

Pimiento rojo picado ........ccccceevueneeen. 3 cucharadas

Pimiento verde picado 3 cucharadas

Cebolla blanca picada 3 cucharadas
ChampiNones......cccoeereieicieee e 3 unidades
Salsa de S0ja ...ccccerieiiieriee e 1 cucharada

Aceite de oliva .......ccovvevviieeeeerieeeeeenn, 2 cucharadas

Preparacion

e Limpiar la cebolla y los pimientos. Cortarlos en juliana y picar los champinones en ldminas.

* Picar la carne en dados.

» Calentar en un wok o sartén el aceite de oliva y rehogar las verduras durante unos 5 minutos,
removiendo continuamente. Agregar la carne y dejarla cocer hasta que esté ligeramente dorada.
Sazonarlo todo con un poco de salsa de soja.

e Cocer los tallarines en abundante agua con sal, colarlos y reservar 1/2 vaso del jugo de coccion.

e Agregar los tallarines al wok, mezclarlos bien y agregar el caldo reservado. Calentarlo unos minutos
todo junto y servirlo.

v Acompana este plato con una ensalada fresca. La carne de ternera se puede sustituir por pollo, pavo

o0 magro de cerdo.




~ Ingredientes

CRUDOS

LGy [ 2029

e e

- - -

El plato mide 26 cm de diametro total y 20 cm de didmetro de la parte interior. 45
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Quinoa mediterranea

Receta para 1 persona

Ingredientes Cantidad Cantidad
> 3 a 6 anos 7 a 12 anos
Quinoa cruda........ccooceeeveerieeseeeee 70 g
Cebolla... e 3 cucharadas
B o] /g F=) (=T TN 1 unidad mediana

Berenjena picada 4 cucharadas

Calabacin picado 3 cucharadas

NUEBCES ..ot 2 unidades

Queso de cabra de rulo.........cccee.ee.. 20 g (1/2 rodaja) .ccceeevereeeeeeeieeeieeeee 40 g (1 rodaja)
Queso parmesano rallado................. 1 cucharada colmada........ccccceeeeeenees 1 cucharada colmada
Miel de abeja....ccccccvveiiiiiiiiiiiiicic, T cucharadita........cceeveveciniinininiiieeeees 1 cucharadita

Aceite de oliva ....ccccevceeeiiieeeceee e, 2 cucharadas ......ccccvceeeiiiee s 2 cucharadas
Preparacion

e Lavar la quinoa dos veces antes de cocinarla.

* Poner la quinoa en una cacerola y anadir tres veces mas su volumen en agua y llevarla a hervir por 20
minutos, aproximadamente, hasta que haya absorbido toda el agua.

e Cortar la berenjena, el calabacin, la cebolla y el tomate en dados muy pequenos.

* En la sartén, con una cucharada de aceite de oliva, saltear las verduras. Ahadir la cucharadita de miel.

e Cortar el queso en dados pequenos, picar las nueces y reservar.

* Una vez esté lista la quinoa, mezclarla en la misma sartén donde se estan cociendo las verduras.
Anadir los dos quesos, las nueces y sazonarlo con un poco de sal y la otra cucharada de aceite de
oliva.

* Servirlo en el plato, con ayuda de un molde de corazon.

v Acompanar el plato con una ensalada fresca.
v Esta receta también se puede preparar con arroz o pasta.
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El plato mide 26 cm de diametro total y 20 cm de didmetro de la parte interior. 49
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Hummus con fingers de pavo

Receta para 1 persona

Ingredientes Cantidad Cantidad

> 3 a 6 anos 7 a 12 anos
Garbanzos cocidos .......cccceeeeeeeeeeennnn 5 cucharadas .....cccceeeeevvvveniceeeeeeeeeeeeens 10 cucharadas
Pasta de sésamo (tahina).................. 1 cucharadita de postre........ccccvvvvvenees 1 cucharadita de postre
Aceite de oliva 2 cucharadas ......cccccvvvvereeeererieeereneenen 2 cucharadas

Zumo de limon 2 cucharadas

AJO e 1/4 de unidad........ooooiieiiiiiiieeeeeee 1/4 de unidad
Zanahorias.......ccccceeeeeiiieeee e 4 bastoNCItoS .....cccceeeeeeeeiiiieeee e 5 bastoncitos
Pan rallado ......cccccooeiiiieiiieeeee T cucharada .....ccccooevieeeeiiieeee s 1 cucharada
(20T 11 [0 PR O oT- 151 (o] g To1 1 (o 1= J 4 bastoncitos
Pechuga de pavo......cccccevveeeiiiinnns 60 G vereirerie e 9049

Perejil, y una pizca de pimentén y sal

Preparacion

* Enjuagar bien los garbanzos en agua. Escurrir y agregarlos al vaso de la batidora.

* Anadir a los garbanzos el ajo pelado, la sal, el zumo de limon, el aceite de oliva y la salsa tahina.

 Batir bien e ir anadiendo unas cucharadas de agua, poco a poco, hasta que quede una mezcla
cremosa, pero con cuerpo.

* Pasar el hummus a un bol y decorar con un poco de perejil picado y pimenton al gusto.

 Cortar el pavo en tiras (fingers), pasarlos por pan rallado y freirlos con una cucharada de aceite de
oliva.

» Servirlo con los bastoncitos de zanahoria, pepino y los fingers de pavo.

* Finalmente, espolvorear un poco de pimentdn sobre el hummus.

v Las legumbres contienen hidratos de carbono y proteinas y por tanto se pueden integrar tanto en el
cuadrante de los cereales como en el de las carnes, huevos y pescados. Por ello, puedes configurar
el plato con la mitad de verduras y la otra mitad con legumbres acompanadas de pequenas
cantidades de carne, pescado o lacteos. También puedes comer las legumbres con cereales en partes
iguales y la otra mitad del plato con verduras.
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El plato mide 26 cm de diametro total y 20 cm de didmetro de la parte interior. 58|
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Receta para 1 persona

Ingredientes Cantidad Cantidad
>3 a6 anos 7 a 12 anos

Merluza....ccoceeveeeeeciee e 1 medallon (80 g) .ccvvvveeee e 1 medallén (120 g)

[ 1 | ¢ [ 1 unidad pequena (150 g) ..cccceveeneen. 1 unidad mediana (200 g)
Tomate ...ooeceieeeeeeeeee e 1 unidad mediana......cccccoeeiviieeniininines 1 unidad mediana
Cebolla...ciiiieeeeeeee e 1 unidad pequena......cccceeeiieeeeeeeniines 1 unidad pequena
Calabacin.....cccevceeeiiieeeeiee e 1/4 de unidad........oooovieeeiiiiiiieeeees 1/4 de unidad

Aceite de oliva ......ccoceeevnnnnnnnnnrnnenees 2 cucharadas ......ccocvvvveveeeeeeeeeieeeneeneeen 2 cucharadas
Una pizca de sal

Preparacion

» Lavar y cortar en rodajas la patata con piel, tomate, cebolla y calabacin.
* En una fuente para horno, poner las rodajas de patata en la base, y encima la cebolla y el tomate.
* Rociarlo con el aceite de oliva y llevar al horno 15 minutos.

» Sacar del horno y colocar encima el calabacin y el medallén de pescado y salpimentar.

* Cocerlo 15 minutos aproximadamente en el horno a temperatura media.
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Gazpacho y tostadas con lomo

Ingredientes para el gazpacho Receta para 4 personas

Pimiento verde ........cccoooiiiiiiiiiiiiee e 1/4 de unidad
PEPINO i 1/3 de unidad
Cebolla.. e 1/2 unidad
AJO et 1 diente
Aceite de 0liva ....cceeeiiiii e 4 cucharadas

Vinagre blanco.......ccccoiiiiiiiiiii e 2 cucharadas
AQUA Fria e e 1 litro
[ LT3V o X e [V o J 4 unidades (1 unidad por persona)

Una pizca de sal

Ingredientes para la Cantidad por racion Cantidad por racion
tostada con lomo >3 a 6 anos 7 a 12 anos

Pan de payés integral .......c.ccccueenneee. 1 a 2 rebanadas (30Q) ...cccccoeeeevverennnen. 2 a 3 rebanadas (40g)
Lomo de cerdo.....ccooevvinieeennennnnnennn. 30 g erereeeeee 60 g

Preparacion

* Poner todas las verduras en un recipiente y pasarlas por la batidora. Agregar agua fria, si es
necesario, hasta que la mezcla tenga la textura adecuada.

e Servir el gazpacho en un bol pequeno y espolvorear un huevo duro picado por encima.
* Acompanar con tostadas de pan y lomo de cerdo a la plancha.

v Puedes acompanarlo con ensalada.
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CRUDOS

El plato mide 26 cm de diametro total y 20 cm de didmetro de la parte interior. 61



Racion de

S 3a6ANOS

\p‘.“'?r\__‘ . - 0060 qu‘)%

62

=
-l



Racion

7 a 12 ANOS




Bistec con patatas

Receta para 1 persona

Ingredientes Cantidad Cantidad
>3 a6 anos 7 a 12 anos

CanONIgOS ..covveeeeeeiee e 1/218Z@..ccceeeeieeeeee e 1/2 taza

Lechuga ...ccccovviiiiiiiii e, 1/218Z@.cccceeiiiriece 1/2 taza

Cebolla germinada .......ccccoocvveieennnen. 1 a2 cucharadas .......ccceevvviveiinininnen, 1 a 2 cucharadas
Tomates cherry.....ccocevecccceeeeeecceeenn, 2 UNidades....cccecveveeee i 3 unidades
Aceite de oliva .....ccceceeeiiiiieiiieee, 2 cucharadas ......cccccvceeeriieieneeeeeee 2 cucharadas

Vinagre y una pizca de sal

Preparacion

e Lavar y cortar las patatas con piel a lo largo. Freirlas en aceite de oliva caliente hasta que estén
hechas y ligeramente doradas.

* Asar la carne sazonada con un poco de sal en una plancha muy caliente con una cucharada de aceite.
Retirarla y reservar.

* Preparar una ensalada con lechuga, tomates, candnigos y germinado de cebolla. Alinar con un poco
de aceite de oliva, vinagre y sal.

e Servir el filete con las patatas y la ensalada. En lugar de patatas fritas, puedes prepararlo con puré de
patatas. —
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El plato mide 26 cm de diametro total y 20 cm de didmetro de la parte interior. 65



Racion de

s3a6ANOS

—‘_‘Qi\. ,~;/-" ——
- Pnop 2029 _ il
66 - B

114



Racion

7 a 12 ANOS




guangnnan

Crema de calabaza y zanahoria
con pincho de sardinas

Ingredientes para la crema Receta para 4 personas

Calabaza pelada

P& [oF-] o] - I3 SRRSO
Patata....cccccviiiiei 1 unidad mediana de 250 g
PUBITO e 1 unidad

Aceite de 0liva ....cceeeeveiiie e 4 cucharadas

Yo [ - TSRS cantidad necesaria

Sal y pimienta

Acompanamientos Cantidad Cantidad

> 3 a 6 anos 7 a 12 anos
o ] IO 1 rebanada (30 g) .ccovvvveeeveeeeeee e 2 rebanadas (40 g)
Sardinas.....cccceccvcinrrree e 1-2 UNidades....cccevieviiieeie e 2-3 unidades
Preparacion

e Cortar el puerro en trozos medianos. Pelar y cortar la calabaza, la zanahoria y la patata en dados
grandes.

* En una olla, poner a calentar 2 cucharadas de aceite de oliva virgen, y sofreir el puerro con un poco
de sal por encima para pocharlos bien.

° Anadir a la olla los trozos de patata, zanahoria y la calabaza, y rehogar un par de minutos
removiéndolos bien; después, agregar el agua suficiente para que queden bien cubiertos, y ponerlos
a fuego fuerte hasta que el agua comience a hervir; entonces, ponerlos a fuego medio y cocinar unos
20 o 25 minutos, hasta que comprobemos que las verduras estan tiernas.

* Pasarlo todo a un vaso de batidora y batirlo lo mejor posible, o bien por batidora directamente en la
olla, hasta dejarlo todo convertido en una crema homogénea. Corregir el punto de sal y ya estaria
lista para servir en caliente.

* Acompanar esta crema con 2 pinchos de sardinas. Poner 2 tostadas de pan y los filetitos de sardinas.

e Decorar con aceitunas o pimiento morrén (opcional).

FRTTEE
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El plato mide 26 cm de diametro total y 20 cm de d_iﬁefro de la parte interior. 69
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Pasta mediterranea

Receta para 1 persona

Ingredientes Cantidad Cantidad
>3 a6 anos 7 a 12 anos

Pasta integral cruda
en forma de 1azos .......cccoeevriieeieennnen, B0 g coreerrrrie e 70 g

Espinaca baby.......cccccooeviiiiiiieniinnnns T50 G ceeeeeeeeeenre e 150 g
Albahaca.....cccceeeeicciiieec e, A NOJAS weveeecrieee e 4 hojas

Tomates Cherry.....coooiieccceeeeesccinenn, 4 UNidades ...ccceveiieiiiiee e 4 unidades
QUESO FeLa..ccoiveeeeeeiee e 20 G i 40 g

NUBCES .cvvveeieieieeeeeeeeercrcee e ee e eeennns 20 g (Un puUNado)..cccecveeeenrereriieeeieenne 20 g (un punado)

Aceite de oliva .......ccovvvvecieeeeeriieeeeenn, T cucharada......cccceeveevecieeeieeeeeeeeeee, 1 cucharada

Vinagre balsamico........cccccceeeeevnnneenn. 1 cucharada.....ccceeeveieeeeeccciieee e 1 cucharada

Una pizca de sal y pimienta

Preparacion

e Hervir la pasta con una pizca de sal. Escurrir y reservar en una fuente.
e Lavar y secar las hojas de espinaca y albahaca.

e Lavar los tomates y partirlos por la mitad.

¢ Picar las hojas de albahaca y las nueces.

e Cortar el queso en dados pequenos.

* Mezclar las hojas de espinaca, albahaca, tomates, queso y nueces con la pasta cocida.

* Hacer una vinagreta con aceite, vinagre, sal y pimienta. Anadirla a la pasta, mezclarla y servir
enseguida.
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El plato mide 26 cm de diametro total y 20 cm de diametro de la parte interior.
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Tortilla de patatas y calabacin

Receta para 1 persona

Ingredientes Cantidad Cantidad

>3 a 6 anos 7 a 12 anos
(5 17 | ¢ [ 1 unidad pequena (150 g) ...ccccveenneee. 1 unidad (150 g)
Cebolla picada.....ccccccoeveeiieeiieeciieenns 2 cucharadas ......cccceoveeereieierieee e 2 cucharadas
Calabacin.....ccceveceeeiiieeeeee e 1/3 de unidad

Aceite de oliva 2 cucharadas
[ LU o N 2 unidades

Pan integral ......ccccccceveeiieeiiieecceees 1 a 2 rebanadas (30g)

B [o] 30 =) (= PN 1 unidad

Limon y una pizca de sal

Preparacion

e Lavar la patata y el calabacin.
e Cortar el calabacin y la patata en ldminas no muy finas.
e Freir las patatas en aceite de oliva virgen. Una vez estén hechas reservar en un plato.

* Poner el calabacin a la plancha y cuando esté hecho reservar.

* Batir los huevos en un recipiente, sazonar con sal y pimienta y agregar las patatas, el calabaciny 2

cucharadas de sofrito de cebolla.
* Aparte, ponemos en una sartén una cucharada de aceite y cuando esté bien caliente verter la

preparacién anterior para preparar la tortilla. Cocinar a fuego medio y esperar a que se cuaje bien el

huevo antes de darle la vuelta y cocinarla por el lado contrario.

* Una vez lista, servir con ensalada de tomate aderezada con limén y sal. Para ninos de 7 a 12 anos,

acompanar con pan integral.
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éf- Brochetas de pollo
==

S: Receta para 1 persona
Ingredientes Cantidad Cantidad
———— > 3 a 6 anos 7 a 12 afios
(para 2 brochetas) (para 3 brochetas) =
——

" |

Pechuga de pollo

Champinones 3 unidades

Tomates Cherry......oooooeieccvceeeeeeccinenn, 3 unidades
Cebolla picada.....cccccoevcuvveeriiniciieennnn. 6 dados
Pimiento verde......ccccoeeviiiiienienis 6 dados
1Z et 1/2 mazorca pequena .........ccceeeeeeeuenes 1 mazorca pequena
................................... 1 cucharada...........cccccceeeeeviiveeeeennenene. 1 cucharada
ettt s 3tallitos .ooeeeeeeee e 3 tallitos

¢

Preparacion

* Poner, en una brocheta, primero un champinén, luego un dado de cebolla, luego un dado de pimiento
y luego un tomate cherry y acabar con un dado de pollo. Repetir la misma accion hasta terminar de
rellenar las brochetas.

* Luego, salpimentarlas y llevarlas al horno con un chorrito de aceite de oliva por encima. Cocinar de
20 a 25 minutos aproximadamente.

* Aparte, hervir la mazorca de maiz, las patatas y el brécoli, todo por separado.

e Servir en un plato las brochetas. Acompanar con el maiz, las patatas y el brécoli, y aderezar con un
chorrito de aceite de oliva.
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El plato mide 26 cm de diametro total y 20 cm &e diametro de la parte interior. 81
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Consejos

para un estilo de
vida saludable




Consejos paraun esma

,;,« ~de vida sa%udable

Aceite

Es importante utilizar aceite
de oliva para cocinar y alinar
tus comidas.

Fruta

No olvides acompanar tus
comidas con una fruta,
preferiblemente de tem-
porada y proximidad.

86

Agua

Recuerda tomar agua como
bebida principal durante las
comidas y entre horas. En los
mas pequenos, es importan-
te ofrecer agua en repetidas
ocasiones, en especial en
condiciones de calor y alta
humedad.

Actividad fisica

Realizar actividad fisica diaria
es importante para estar en
forma. jMuévete!



Involucrar a los ninos en las preparaciones de comidas saludables puede favorecer
la aceptacion de nuevos alimentos y ayudar a mejorar sus habitos alimentarios.

Coccion — -

e —
En cuanto a los métodos de coccion, intenta priorizar preparaciones como ~
al vapor, al horno, a la plancha o los salteados. Y prueba recuperar recetas
tradicionales de la dieta mediterranea. Si, aquellas que comian los abuelos.
Bl
Acompana tus comidas y cenas con verduras frescas de forma divertida -

(pequenas brochetas de verdura, bol de tomates cherry, bastoncitos de za-
nahorias, etc.). También puedes tomarlas como aperitivo o merienda.

Sabor

Es importante que los ninos se acostumbren al sabor natural de los ali-
mentos. Es recomendable limitar el consumo de sal. Lo puedes sustituir
por especias o hierbas aromaticas para realzar el sabor de las comidas.
Lee las etiquetas de los alimentos envasados, eligiendo aquellos que con-
tengan menos sal. =
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Instrucciones de uso:

Este plato es de uso alimentario. Apto para microondas.

Antes de usarlo y después de cada uso, lavalo con agua y jabdn, preferiblemente a mano. Sécalo antes de utilizarlo.
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RECETAS:
desayunos y
meriendas
para ninos
geniales
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Bol de yogur con fresas y mix
de frutos secos

tiempo de dificultad alérgenos

preparacion  pgig @

5 minutos
FRUTOS

DE CASCARA

LACTEOS

ingredientes
125g de yogur natural

Puede ser sin lactosa o bebida vegetal

5 fresas

Mix de frutos secos
A elegir

LA VISTA 1 racidn

NORTE @ SALLD NUTRICION



procedimiento
1 Lavary cortar las fresas en trocitos

2 Machacar los frutos secos

3 Anadir en un bol el yogurt, las fresas y los frutos secos

notas utiles

. Se podria sustituir el yogur natural por uno sin lactosa o
de soja
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Batido de platano

tiempo de dificultad alérgenos

preparacion  pgig
5 minutos 6

LACTEOS

ingredientes
1 platano

Preferiblemente maduro

200ml de leche

Puede ser sin lactosa o bebida vegetal

3 cucharadas de avena
3 pasas

| pizca de canela

i | o 7
opeiond 1 racién
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procedimiento

1 Anadir en un mismo recipiente el platano, la leche, la
avenaq, las pasas y la canela (opcional)

2 Mezclary batir todos los ingredientes hasta que quede
homogénea la mezcla.

notas utiles

. Se podria sustituir la leche por una sin lactosa o bebida
vegetal
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Batido de avena, platano y
fresa

tiempo de dificultad alérgenos
preparacion  pgig

5 minutos

LACTEOS

ingredientes

7 r —‘ |
1 platano ~ —
Preferiblemente maduro & 1 //
"\ : . ‘.

)
1/2 vaso de leche

Puede ser sin lactosa o bebida vegetal

1/2 taza de avena

1 taza de fresas

1 racion
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procedimiento
I En un recipiente, picar y moler la avena

2 Partir en frocitos las fresas y el platano

3 Colocar en unrecipiente la leche, la avena, las fresas y
el platano

4 Batir todos los ingredientes hasta dejar una mezcla ho-
mogenea

notas utiles

. Se podria sustituir la leche por una sin lactosa o por
bebida vegetal
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Zumo de zanahoria, manzana
Yy naranja

tiempo de dificultad alérgenos
preparacion  pgig
/ Minutos

ingredientes
2 zanahorias

Tamano mediano

1 manzana

Preferiblemente madura

2 nAranjas

Preferiblemente maduras

1 racion
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procedimiento

I Lavary pelar las zanahorias. La manzana puede pelarse
también o dejarse con la piel. Trocear ambos.

2 Exprimir el zumo de la naranja

3 Colocar en una batidora el zumo de naranja, la manza-
na vy las zanahorias y batir todo

4 Batir todos los ingredientes hasta dejar una mezcla ho-
mogenea

notas Utiles

. También puedes incorporar platano, mango o meldn
. Silo deseas mas liquido anade mdas zumo de naranja
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Batido de fresas y cerezas

tiempo de dificultad alérgenos

O

preparacion  pgig
5 minutos

LACTEOS

ingredientes
20 fresas

Preferiblemente maduras

1 vaso de leche

Puede ser sin lactosa o bebida vegetal

10 cerezas

1 yogur natural
Puede ser sin lactosa o de soja

3 raciones
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procedimiento
I Lavar bien las fresas y partirlas en trocitos pequenos.

2 Lavar bien las cerezas y partirlas con cuidado, retirando
el hueso.

3 Anadir en un recipiente las fresas, las cerezas, el yogur y
la leche

4 Batir todos los ingredientes hasta dejar una mezcla ho-
mogénea , de textura suave y cremosa

notas utiles

. Se podria sustituir la leche por uno sin lactosa o por beb-
ida vegetal
. Se podria sustituir el yogur por uno sin lactosa o de soja
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Batido de platano y

chocolate

tiempo de dificultad alérgenos
preparacion bajo

5 MiNuUtos 0

) FRUTOS
LACTEOS DE CASCARA

Ingredientes
1 platano

Preferiblemente maduro

500 ml de leche

Puede ser sin lactosa o bebida vegetal

2-3 cucharadas de postre
de cacao negro desgrasao-
do en polvo

Canela
Al gusto

5 avellanas .
opcional 2 raciones
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procedimiento

I Pelary trocear el platano

2 Anadir en un recipiente el pldtano, el cacao y una pizca
de canela, vertiendo por encima la leche

3 Anadir en un recipiente las fresas, las cerezas, el yogur y
la leche

4 Batir todos los ingredientes hasta dejar una mezcla ho-
mogénea , de textura suave y cremosa

notas utiles

. Se podria sustituir la leche por una sin lactosa o por belb-
ida vegetal
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Tostada de aguacate

tiempo de dificultad alérgenos

preparacion  pgig
5 minutos

ingredientes

1 rebanada de pan inte-
gral

Puede ser de espelta, centeno o sin gluten

1/2 aguacate
A poder ser maduro

Queso parmesano rallado

opcional

Queso fresco

opcional

Trocitos de fruta

opcional

LACTEOS CONTIENE
GLUTEN

1 racion
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procedimiento
I En un recipiente, picar y moler la avena

2 Partir en frocitos las fresas y el platano
3 Colocar en un recipiente la leche, la avena, las fresas y
el platano

4 Batir todos los ingredientes hasta dejar una mezcla ho-
mogénea

notas Utiles

. Se podria cambiar el queso fresco y el parmesano por
uno sin lactosa

. Larebanada de pan integral pude ser de cebada, de
espeltq, sin gluten...
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Tostadas de queso fresco y
kiwi

tiempo de dificultad alérgenos

preparacion  pgig
5 minutos @%

CONTIENE FRUTOS
GLUTEN DE CASCARA

LACTEOS

ingredientes
1 rebanada de pan

Puede ser integral o sin gluten

Queso fresco

Puede ser sin lactosa

Kiwi

Canela

opcional

Punado de almendras

opcional

1 racion

NORTE @ SALLD NUTRICION



procedimiento

I Pelary partir en rodajas el kiwi

2 Untar el queso fresco en la rebanada

3 Colocar en larebanada el kiwi

4 Anadir canela y las almendras troceadas al gusto

notas Utiles

. Se podria sustituir el queso fresco a sin lactosa
. Larebanada de panintegral pude ser de cebada, de
espeltq, sin gluten...
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Tostadas de crema de cacao
casera

tiempo de dificultad alérgenos

preparacion  media

10 minutos %
CONTIENE FRUTOS
GLUTEN DE CASCARA

ingredientes

1 rebanada de pan integral
Puede ser de espelta, centeno o sin gluten

130 ml de bebida de arroz

Puede ser ofra bebida vegetal

30 ml de aceite de oliva
suave

125g de avellanas tostadas
sin sal

30g cacao puro en polvo Tostada: 1 racion
son azucares anadidos Crema de cacao:

. 15 raciones
140g de datiles naturales
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procedimiento

]

Colocamos en un recipiente grande las avellanas y las
trituramos con una batidora o picadora

Anadimos el cacao, la bebida de arroz, el aceite y los

datiles y batimos todo bien hasta que quede una mez-
cla homogénea

Colocarla en un recipiente de cristal

Untarla en la tostada

notas utiles

. La crema puede estar guardada en refrigeracion hasta

7 dias

. Larebanada de panintegral pude ser de cebada, de

espeltq, sin gluten...

. Se podria sustituir la bebida de arroz por otra bebida

vegetal
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Bolitas de manzana

tiempo de dificultad alérgenos
preparacion  media
15 minutos (@

FRUTOS
DE CASCARA

ingredientes
1/2 taza de almendras

80g manzana seca

1 faza de avena

/0g datiles picados

2 cucharadas de zumo de
limon

1/2 cucharada de canela

I pizca de sal 4 raciones

NORTE @@ SALUD NUTRICON



procedimiento

I En un recipiente picary moler las almendras

2 Anadir en un recipiente grande las almendras molidas,
la avena, la manzana seca, los ddftiles, el zumo de limon,
la canela y la sal

3 Mezclar bien todos los ingredientes hasta que quede
una mezcla homogénea

4 Colocar en una bandeja dicha mezcla en forma de bo-
litas

notas Utiles

. Se pueden conservar hasta 4 dias en un lugar seco
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Galletas de ddatiles, avellanas
y avena

tiempo de dificultad alérgenos
preparacion  media
30 minutos (@)
FRUTOS CONTIENE
DE CASCARA GLUTEN

ingredientes
200g avellanas tostadas

10 ddatiles

1/2 taza de bebida avena

O leche u ofra bebida vegetal

1/2 taza de harina integral

De espelta o avena

| faza de copos de avena

3 raciones
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procedimiento

I En un recipiente grande, ftriturar las avellanas

2 Anadir los ddtfiles (sin hueso) y la bebida de avena y
mezclar y batir

3 Anadir la harina y batir. Seguido anadir los copos de
avena y volver a batir y mezclar.

4 Colocar en una bandeja de horno papel de horno. Con
dos cucharas, ir colocando la masa en forma de bolitas

5 Colocar ofro papel de horno por encima y aplastar para
dejarlo en forma de galletas

6 Hornear a 170 grados durante unos 15 minutos
(dependiendo del gusto mas tostadas 0 menos)

7 Dejar enfriar

notas Utiles

. Se podria sustituir la bebida de avena por leche, leche
sin lactosa u ofra bebida vegetal

. Se pueden conservar hasta 5 dias en un lugar seco

. Se podria sustituirla harina infegral por harina de espelta
O avena
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Galletas de platano, avenay
chocolate

tiempo de dificultad alérgenos
preparacion  media
30 minutos

ingredientes
1 platano

A poder ser maduro

10 datiles

1 taza de avena

2 onzas de chocolate
negro (<75%cacao)

2 raciones
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procedimiento

I Precalentar el horno a 180°C con calor que vaya de artri-
ba a abagjo

2 Machaca el pldtano con el tenedor

3 Anadir en un recipiente el pldtano y la taza de avena y
remover.

4 Anadir el chocolate picado con un cuchillo y mezclarlo

5 Colocar papel de hornear en la bandeja de horno e ir
colocando la masa dandoles forma.

6 Hornear durante 12-14 minutos hasta que estén doradas

7 Dejar enfriar

notas utiles

. Se pueden conservar hasta 5 dias en un lugar seco
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Galletas de platano, avenay
canela

tiempo de dificultad alérgenos
preparacion  media
30 minutos

ingredientes
2 platanos

A poder ser maduros

60 gr de avena

Canela
Al gusto

1 racion
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procedimiento
I Precalentar el horno a 180°C
2 Aplasta con un tenedor los dos platanos bien maduros

3 Mezclar la avena con el platano

4 Anadir una pizca de canela

5 Colocar papel de hornear en la bandeja de horno e ir
colocando la masa ddandoles forma con la ayuda de
dos cucharas.

6 Hornear durante 20 minutos hasta que estén doradas

7 Dejar enfriar

notas utiles

. Se pueden conservar hasta 4 dias en un lugar seco
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Galletas de garbanzo y avena
con frutos secos y chocolate

tiempo de dificultad alérgenos

preparacion  media
40 minutos

FRUTOS
DE CASCARA

ingredientes
200gr garbanzos cocidos

20gr harina de avena
15gr copos de avena
5 datiles

1 cucharada de aceite de
oliva

4 onzas chocolate negro
>75% cacao

Frutos secos
Al gusto 5 raciones

Canela
Al gusto
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procedimiento

]

2

Precalentamos el horno a 180°C

Lavamos los garbanzos y quitamos el hueso a los datiles
(en el caso de que los tengan)

En un recipiente grande, frituramos los garbanzos junto
los ddtiles.

4 Anadimos la avena, canela y aceite y mezclamos bien.

S

Colocar ofro papel de horno por encima y aplastar para
dejarlo en forma de galletas

Hacemos bolitas y les damos forma y las colocamos en
la bandeja de horno con papel de hornear.

Colocamos encima los frutos secos picados y hornear
180°C durante 25 min hasta que estén doradas

Dejar enfriar y colocar encima el chocolate derretido

notas utiles

. Se pueden conservar hasta 5 dias en un lugar seco
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Bizcocho de avena y platano

tiempo de dificultad alérgenos
preparacion  media
35 minutos @

DE CASCARA

ingredientes
2 platanos

Maduros

4 huevos

120gr de harina de avena

10gr de levadura

20gr de pasas

Opcional

20gr de nueces

Opcional 4 raciones
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procedimiento

I Precalentar el horno a 170°C

2 Anadir en un recipiente grande el pladtano troceado, los
huevos, la harina de avena vy la levadura

3 Mezclar bien todos los ingredientes hasta que quede
una mezcla homogénea

4 Anadir si se deseaq, las pasas y nueces

5 Untar el molde con aceite de oliva y espolvorear por en-
cima con la harina

6 Llenar el molde y hornear durante 20 minutos hasta que
esté dorado.

/ Dejar enfriar

notas utiles

. Se pueden conservar hasta 4 dias en un lugar seco
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Bizcochito a la sartén con
frutos secos y cacao

tiempo de dificultad alérgenos

preparacion  media
15 minutos @ (@

FRUTOS
DE CASCARA

HUEVOS

ingredientes
200gr claras

1 huevo
80gr de harina de avena

1/2 cucharadas de
levadura

1 cucharadas cacao negro
desgrasado

Chocolate negro

Aceite de oliva 4 raciones

Frutos secos picados
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procedimiento

I Mezclamos claras, avena, edulcorante, cacao y levadu-
ra (mejor ayudar de una licuadora)

2 Untar la sartén con un poco de aceite de oliva

3 Poner en la sarten ( tamano mediano) a fuego medio y
tapamos.

4 Poner el chocolate en trocitos, esperar que se derritan

5 Se toma caliente

notas utiles

. Se puede conservar hasta 4 dias en un lugar seco

NORTE @ SALLD NUTRICION



Brownie de avenaq, platano y
cacao

tiempo de dificultad  alérgenos

preparacion medio
35 minutos @@

HUEVOS LACTEOS

FRUTOS
DE CASCARA

ingredientes
2 platanos

Maduros

1 huevo

6 cucharadas de harina
de avendad

3 cucharadas de leche

Puede ser sin lactosa o bebida vege-
tal

2 cucharadas cacao ne- 5 raciones
gro desgrasado

Frutos secos
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procedimiento

| Precalentar el horno a 180°C

2 Anadir en un recipiente grande el platano troceado, el
huevo, la harina de avenaq, la leche y el cacao

3 Mezclar bien todos los ingredientes hasta que quede
una mezcla homogénea

4 Anadir si se deseq, los frutos secos

5 Untar el molde con aceite de oliva y espolvorear por en-
cima con la harina

6 Llenar el molde y hornear durante 15-20 minutos hasta
que esté dorado.

/ Se toma caliente

notas utiles

. Se puede conservar hasta 4 dias en un lugar seco

. Laleche se podria cambiar por sin lactosa o bebida
vegetal
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Muffins de avena, platano y
manzana

tiempo de dificultad alérgenos
preparacion  media
35 minutos

HUEVOS

ingredientes
3 platanos

Maduros

I manzana en trozos

2 tazas de copos de
avena

2 huevos

4 datiles deshuesados

Sino normales y se deshuesa

1 cucharada aceite girasol

3 raciones

Canela

Opcional
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procedimiento

I Precalentar el horno a 180°C

2 Anadir en un recipiente grande el pladtano froceado, los
huevos, los ddtiles, los copos de avena, el aceite y la ca-
nela al gusto.

3 Mezclar bien todos los ingredientes hasta que quede
una mezcla homogénea

4 Anadir los trocitos de manzanad

5 Rellenar los moldes de muffin con la masa

6 Hornear durante 20 minutos hasta que esté dorado.

/ Dejar enfriar

notas utiles

. La masa puede estar guardada en refrigeracion hasta 3
dias
. Se pueden conservar hasta 4 dias en un lugar seco
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Magdalenas caseras

tiempo de dificultad alérgenos
preparacion  media
40 minutos @6%

GLUTEN

ingredientes
190gr harina integral

Puede ser harina de avena
1 yogur natural desnata- Ny
do 4

Puede ser sin lactosa

120ml aceite de oliva o
COCO

3 huevos

1 sobre levadura

5 raciones

1 cucharada esencia de
vainilla
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procedimiento

| En un bol, batimos las yemas (las claras las reservamos)
con el yogur y la vainilla.

2 Anadir la harina y la levadura y mezclarlo todo con una
espatula, evitando grumos y quedando una mezcla ho-
mogénea

3 En ofro recipiente, batir las claras hasta montar a punto
de nieve y las anadimos al bol de la masa

4 Mezclamos todo hasta conseguir una mezcla homogénea

5 Colocamos los moldes en la bandeja del horno vy los relle-
NnAamMos con la masa

6 Hornear durante 12-15 minutos hasta que esté dorado.

/ Dejar enfriar

notas utiles

. La masa puede estar guardada en refrigeracion hasta 3
dias

. Se pueden conservar hasta 4 dias en un lugar seco

. La harina de frigo se podria sustituir por harina de avena

. Laleche se podria sustituir por sin lactosa o bebida vege-
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Crepes integrales

tiempo de dificultad alérgenos
preparacion  media
20 minutos @@
, CONTIENE
HUEVOS LACTEOS GLUTEN

ingredientes

1 taza de harina de trigo
iNntegral

Puede ser harina de avena

400ml de leche

Puede ser sin lactosa o vegetal

1 huevo

Aceite de oliva

RUTA;
QUESO )
ERESCO- 4 raciones

NORTE @@ SALUD NUTRICON

‘SE PUE
CONF




procedimiento

I Anadimos en un recipiente la haring, la leche y el huevo

2 Mezclar bien todos los ingredientes hasta que quede
una mezcla homogénea

3 Calentar una sartén antiadherente y anadir unas gotitas
de aceite

4 Anadir un poco de la mezcla y esparcir muy bien a lo
largo de la sartén

5 Esperar 20 segundos mds 0 menos en cada cara

6 Repetir el proceso para readlizar cada crepe

notas Utiles

. La masa puede estar guardada hasta 3 dias en refriger-
acion.
. La harina de trigo se podria sustituir por harina de avena

. Laleche se podria sustituir por sin lactosa o bebida veg-
etal
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PAG.2

Guia para promover el
lavado de manos en
restauracion colectiva

Las enfermedades transmitidas por los alimentos constituyen un proble-
ma de salud publica mundial. La Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
define estos procesos como enfermedades que, de acuerdo con los cono-
cimientos actuales, pueden ser atribuidas a un alimento especifico, a una
sustancia que se ha incorporado al alimento o a su contaminacion a través
de los recipientes o bien durante su preparacion o distribucion. De acuerdo
con esta definicion, se incluyen las enfermedades de origen microbiano y
toxicos de cualquier naturaleza.

La higiene de manos en restauracion colectiva es la primera medida de pre-
vencion para evitar la contaminacion de los alimentos que puedan transmi-
tir enfermedades, consiguiendo asf la inocuidad de los alimentos.

La figura del manipulador de alimentos, cuya responsabilidad esta a veces
infravalorada, es clave para garantizar la inocuidad de los alimentos dentro
de la cadena alimentaria. Sus habitos higiénicos de trabajo y el cumplimien-
to de sus responsabilidades laborales son decisivos para la prevencién de la
contaminacién y la garantia de la inocuidad de los productos alimenticios.

Las personas que cosechan, manipulan, almacenan, transportan, proce-
san o preparan alimentos son muchas veces responsables de su conta-
minacion. Segun la OMS, todo manipulador puede transferir patégenos a
cualqguier tipo de alimento; pero eso puede evitarse por medio de higiene
personal, comportamiento y manipulacién adecuadas.

La OMS considera la higiene de las manos como la piedra angular para
evitar la diseminacién de agentes patdgenos en el medio hospitalario, pre-
sentando como alternativa al lavado de manos con agua y jabon, los prepa-
rados con alcohol. Asf mismo, indica que la higiene de las manos no soélo es
importante en los hospitales sino que también es un elemento clave para la
prevencion de las enfermedades,

El sistema de Analisis de Peligros y Puntos Criticos de Control o APPCC,

es un proceso preventivo sistematico para garantizar la inocuidad alimen-
taria, de forma ldgica y objetiva. Este sistema facilita a la hosteleria aplicar
la normativa sobre higiene y seguridad alimentaria (RD 3484/2000 por el
gue se establecen las normas de higiene para la elaboracién, distribucion y
comercio de comidas preparadas) con el fin de producir alimentos seguros,
y el correcto lavado de manos por parte de los manipuladores de alimentos,
es clave para conseguirlo.
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La mejora en el proceso de la higienizacion de las manos es central para
una organizacion que quiere proteger a los consumidores frente a toxiin-
fecciones alimentarias, y debe ser una prioridad para los manipuladores de
alimentos.

La higiene de manos es la medida mas sencilla y eficaz para reducir la
transmision de infecciones relacionadas con la manipulacién de alimentos,
cuya mayoria se transmiten a través del contacto de las manos entre per-
sonas o con objetos contaminados.

Asi, el Grupo de Especializacion en Restauracion Colectiva de la Academia
Espafiola de Nutricion y Dietética, presenta este documento con el fin de
ayudar alos dietistas-nutricionistas de la restauracion colectiva a con-
cienciar a los manipuladores de alimentos de la importancia que un gesto
tan facil como la higiene de manos, tiene para la produccion segura de
alimentos para colectividades y evitar asi, las graves consecuencias gue
las toxiinfecciones alimentarias pueden ocasionar a la salud publicay alas

empresas.

- Facilitar a los - Promover - Informar al - Informar a la
dietista-nu- el lavado de personal de poblacién de
tricionistas manos en el restauracion que el lavado
que ejercen en sector de la colectiva de manos es
restauracion hosteleria. sobre el correc- vital no sdélo
colectiva una tolavado de enlos centros
herramienta manos. sanitarios sino

para sensibili-
zar alaempre-
sas y sus traba-
jadores de la
importancia de
la higiene de
manos.

tambiénen la
restauracion
colectiva.
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El manipulador de alimentos es la Persona que, por su actividad laboral,
tiene contacto directo con los alimentos y aguas de bebida durante su
preparacion, fabricacion, transformacion, elaboracién, envasado, almace-
namiento, transporte, distribucion, venta, suministro y servicio.

Los manipuladores de alimentos deben cumplir las condiciones descritas
en Anexo II, capitulos VIl del Reglamento (CE) n® 852/2004 de del Par-
lamento Europeo y del Consejo, 29 de Abril de 2004, relativo a la higiene

de los productos alimenticios. Asi mismo, las empresas deben acreditar
documentalmente que sus manipuladores han recibido formacion relativa a
higiene alimentaria.

Las principales vias de contaminacion de los alimentos a partir de los mani-
puladores son:

- Mala higiene o aseo personal.

- Habitos higiénicos erréneos o malas practicas de manipulacion.
- Ropa de trabajo inadecuada.

- Por padecer alguna enfermedad transmisible

La mayor parte de las bacterias que pueden causar contaminacion en
alimentos se encuentran en las manos, siendo su principal vehiculo de
transmision. El correcto lavado de las manos, con aguay jabon, elimina la
suciedad y la mayoria de estos microorganismos, de ahf la importancia de
extremar la higiene de esta parte del cuerpo.

Para facilitar el proceso de lavado de manos y reducir el riesgo de conta-
minacion, en la restauracion colectiva es obligatorio no llevar anillos, joyas,
esmalte de ufias, relojes o cualquier tipo de adorno en las manos, ademas
de mantener las ufias cortas.



Cuando lavarse
las manos

Donde lavarse
las manos

Como lavarse
las manos

Las manos deben lavarse:

Antes de:

- Iniciar la jornada laboral
- Ponerse guantes
- Comer

Entre:

- La manipulacién de productos sin
coccion: ensaladas, macedonias,
bocadillos...

- La manipulacién de distintos tipos de
alimentos

- El cambio de zonas de produccién a
otra

Después de:

- Manipular basuras

- Deir al lavabo/vestuario

- Manipular envases/embalajes

- Quitarse los guantes

- Tocar material contaminado con se-
creciones organicas (ej: contacto con
mucosas o heridas).

- Manipular agentes quimicos (gj: pro-
ductos de limpieza)

- Finalizar la jornada laboral

A continuacion se muestra una imagen de como

La forma del lavado de manos
determina su eficacia. Asf, para
garantizar un efectivo lavado de
manos de debe proveer a los
manipuladores de alimentos la
infraestructura necesaria en los
lugares de produccién adecua-
dos.

- El lavamanos debe estar situado
enla entrada dela cocina, y las
zonas de preparacion, expedi-
cién, desperdicios, vestuarios y
aseos.

-Lazonaen la que se sitla el
lavamanos rodea debe cumplir
las siguientes condiciones:

- estar limpias.

- tener agua caliente y fria

- disponer de jabdn, preferen-
temente liquido, de gel o de
espuma y con dispensador

- disponer de dispensador de
papel secamanos o secador
de manos

- ser de accionamiento no
manual, preferentemente de
pedales

- tener contenedores para
desechos, como el papel
secamanos, guantes, etc.

debe ser el lavado de manos segun la OMS.

X 3z

1. Mdjese las manos
con agua.

2. Diposite en la
palma de la mano
una cantidad de
jabon suficiente
para cubrir todas
las superficies de

las manos.

7. Frétese con un 8. Frétese lapunta
movimiento de de los dedos de

1A

3;%% Qg

3. Frétese las palmas
manos entre sf.

4, Frétese la palma de
la mano derecha
contra el dorso de
la mano izquierda
entrelazando los
dedos y viceversa.

9. Enjudguese las
manos con agua.

10. Séquese con una
toalla desechable.

rotacion el pulgar
izquierdo, atrapan-
dolo con la palma
de lamano derecha
y viceversa.

la mano derecha
contra la palma de
la mano izquierda,
haciendo un movi-
miento de rotacion
y viceversa.

- Poner el agua a una temperatura como-
da (30°).

- Mojarse las manos, las mufiecas y los
antebrazos.

- Aplicarse jabon en cantidad suficiente.

- Frotar vigorosamente toda la superficie
de lamano, cubriéndola con espuma
como minimo durante 15 segundos.

- Lavar hasta la altura de las mufiecas
con movimientos de rotacion y friccién,
haciendo especial énfasis en entre los
dedos y ufias.

- Frotar las palmas entre si, después el
dorso de la mano y enlazar los dedos
frotando bien los espacios interdigitales.
Posteriormente frotar las puntas de los
dedos de una mano en movimientos de
rotacion sobre la palma de la otra.

-Frotar con movimientos de rotacién los
pulgares sobre la palma de la otra mano.

- Aclarar las manos debajo del chorro de
agua con las puntas de los dedos hacia
abajo.

- Secarse las manos con papel de un solo
uso o secador de manos, y asegurar que
estan totalmente secas.

Se recomienda que, una vez finalizada la

jornada laboral, los manipuladores cuiden

la piel de sus manos, después de un
correcto lavado.

X

5. Frotese las palmas
de las manos entre
sf, con los dedos
entrelazados.

-

6. Frotese el dorso de
los dedos de una
mano con la palma
de la mano opues-
ta, agarandose los
dedos.

~ 4

12. Sus manos son
seguras.

11. Sirvase de la toalla
para cerrar el grifo.
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E sparfiola

Los guantes actuan
como barrera
protectora de
heridas o cuando
se manipulan
agentes quimicos
paralalimpieza

de los utensilios/
equipos y/o
instalaciones

Uso de guantes

Los guantes no sustituyen en ninglin caso el lavado de manos, y se deben
usar siempre gue sea necesario, en especial cuando se manipulan alimen-
tos que se van a consumir crudos o los cocinados.

Los guantes actuan como barrera protectora de heridas o cuando se
manipulan agentes quimicos para la limpieza de los utensilios/equipos y/o0
instalaciones;

Antes de ponerse los guantes, se deben haber lavado correctamente las
manos, y nunca se deben lavar y/o reutilizar.

Los guantes deben sustituirse y/o desecharse siempre que se rompany
cuando se cambia entre tipos de manipulaciones, manipulacion de produc-
tos crudos y cocinados o de diferente naturaleza y entre zonas de produc-
cion.
Ademas también se deben cambiar después de:

- Manipular basuras

- Ir al lavabo/vestuario

- Manipular envases/embalajes

- Tocar material contaminado con secreciones organicas (ej: contacto

con mucosas (boca, nariz, 0jos) o piel no intacta de personas).
- Manipular agentes quimicos (ej: productos de limpieza)
- Finalizar la jornada laboral

Recomendaciones sobre el uso de la guia

Dado que el lavado de manos es un procedimiento clave en la restauracion
colectiva para preservar la inocuidad de los alimentos y evitar toxiinfeccio-
nes alimentarias, es importante que este mensaje llegue a todos los estra-
tos de las empresas, para que cuenten con la infraestructura necesaria para
el lavado de manos y se facilite a los trabajadores ponerlo en practica.

Asli, la promocién de la practica, la formacion en higiene alimentariay la
vigilancia del complimiento de las buenas practicas de higiene, son determi-
nantes para concienciar al personal manipulador de alimentos de la impor-
tancia del lavado de manos.
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de Nutricién y Dietética

Esta guia puede ser una herramienta
para que los dietistas-nutricionistas
gue trabajan en el sector de hostelerfa
y la restauracion comercial y social,
pueden desarrollar materiales de
promocion orientados especificamen-
te a los manipuladores de alimentos.

Promocion del lavado de manos

La promocién del correcto lavado de manos, debe tener como objetivo
impulsar a los manipuladores de alimentos a que tomen conciencia de la
importancia del lavado de manos para producir alimentos seguros y preve-
nir toxiinfecciones alimentarias, y animarles a que integren esta accién en
su rutina de trabajo.

Las campafas y acciones de promocion del lavado de manos se ha rea-
lizado principalmente en los entornos sanitarios. Para ello se han usado
materiales y soportes diversos tales como carteles, folletos, infografias,
pegatinas, puntos de libro, anuncios en paginas web, videos, etc. Sin embar-
g0, las acciones de promocién en el entorno de la restauracion colectiva, no
muy discretas.

Esta guia puede ser una herramienta para gue los dietistas-nutricionistas
gue trabajan en el sector de hostelerfa y la restauracién comercial y social,
pueden desarrollar materiales de promocion orientados especificamente a
los manipuladores de alimentos. Asf, pueden usarse como recordatorios en
el lugar de trabajo para sefialar y recordar la importancia del lavado de las
manos y las indicaciones y procedimientos para hacerlo del modo correcto.

Formacion continuada y suficiente en
higiene alimentaria

La formacién continuada en higiene alimentaria, es obligatoria y esencial
para el cumplimiento de la normativa vigente y la aplicacion de buenas
practicas en la manipulacion de alimentos. Ademas, las acciones formati-
vas, ya sea presenciales o a distancia, son una via efectiva para sensibilizar
sobre el correcto lavado de mano y las consecuencias de no hacerlo en los
momentos, luigares y situaciones necesarias.

Esta gufa ofrece contenidos para realizar acciones formativas presenciales
dirigidas a detectar una incidencia o mala praxis respecto del lavado de
manos, 0 para cursos mas estructurados y periédicos, donde se enfatice
en laimportancia integrar esta practica en la rutina laboral. También puede
aportar argumentos para cursos online en los que se muestren manuales
para el lavado de manos en entornos laborales especificos, o se provea
cuestionarios para valorar los conocimientos sobre el lavado de manos.
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Los distintos mecanismos de vigilancia proporciona informacion de cémo
se percibe laimportancia del lavado de manos y si se lleva a cabo de forma
correcta. Asi, esta guia puede servir para evaluar y/o hacer un seguimiento
de las infraestructuras y practicas del lavado de manos.
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