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a, complejidad, magia, kumos,

£l recetario de mi tatarabuela

) en una mudanza encontré un badl con objetos
f:msm;bian pertenecido a mi familia generacidn tras
generacién. Estuve revisindolos y hubo algo que 1llamd mi 2
atencién: un libro de cocina que una de mis tatarabuelas habia
eserito. En equel recetario, que contenia sabiduria a raudales
y pbcimas mégicas, habia vertido sus mejores conocimientos,
gegin ella asistida por el gnomo del bosque, la ninfa de
colores, la mismisima Piamma, musa y ¢ocinera con mucha solera
y un montén de seres mégicos. iPor algo la llamaban la mojer
que vivia en un mundo 1lamado fantasia!

Cuando 1o ojeé no le presté demasiada atencién: pensé que

era une reliquia gue merecia ser guardada, pero cuyo valor
era précticaments nulo. 8in embargo, afios después, un mes de
Junio 1legé Abril y entre todas las cosas que mi hija me ha
hecho plantearme estaba el tema de la alimentacién. A veces

no sabia qué podie cocinar o qué podia darle de comer que le
pudiera gustar y, ademés, fuera sano y putritivo para su edad.
¥ entonces recordé el recetario de mi tat.nmhu.ela_y de nusvo lo
ebri para descubrir que alli se encontraban muchisimas de las
soluciones 8 mis inguietudes.

'Rescaté algunas de sus recetas, sus bases, sus pécimas y

ungiientos, y decidi crear mi propio recetario. Espero que algdn
dia lo hsr’ege mi hija y que, como el de mi tatarabuela, pase de
generacién en generacidn.

que encontré el recetario pensé gue tode aguella .
ﬁnﬁi: y magia de mi antepasada eran propias de simples
cuentos de nifios. No obstante, con el tiempo, he aprendido que
un poco de fantasia, unas gotes de imaginacién, unos cqantol
gramos de alimentos nutritives y un buen pufiado de recetas
sanas es la mejor base para cocinar nuestra vida y ser un
poquito més felices.

Aqui os dsjo estas recetas que mi tatarabuslas me legd y que mi

.  hija me inspird. Ahora son para todos vosotros. iBon appétit ¥

1indos ¢unentos!

Impreso en Esparia

«Cualquier forma de reproduccion, distribucion, conmuiicacion piblica o transformacion de esta obra solo - ; Desiree Arancibila
puede ser realtzada con ln autorizacion de sus titulares, salvo excepcion prevista por la ley. Dirtjase a CEDRO 3 N : '

(Centro Espwiiol de Derechos Reprogrificos) si necesila fotocopiar o escanear algtin fragmento de esta obra

(www.conlicencia.cont; 91 702 19 70 /93 272 04 47)».

Un saludo
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4l (e alimento
- £ Lios grupos de alimentos
Para mantener una dieta equilibrada es necesario tener una alimentacion variada y ¢ ] 3
saber combinar los alimentos en cada conida, teniendo en cuenta las raciones que . 4

debemos consunur de cada grupo de alimentos.

La alimentacion a lo largo del dia se distribuye ent cinco comidas:

g Frutas, verduras p hortalizas

* tres principales (desayuno 15 %, conmida 35 % y cena 25 %) 5 raciones al dia

* dos complementarias (imedia manana 10 % y mertenda 15 7%).

En las comidas principales deben abundar las frutas y verduras, tener una buena porcion ' , i I;Imz racion st .

de carbolidratos (cerenles o patata o maiz) y, en menor cantidad, proteina. : 4 frusa {platang aneloentor.v)
: L= . ' *1 trozo de sandia

(Puede ser en plato tinico o separado en dos (primero y segundo).) { *4.6 fresas

TR T4 T T T n Ta R,

Una racion es:

En las comidas complementarias se pueden consumir cereales, frufos secos, fruta, lacteos £ tcn

: : - “ ‘. ( *1 verdura (tomate, alca- !
g i ek e - | S chofa...), % calabacin,
... Carne, pescado, ' : RO e 1 faza de espinacas...

marisco, seitin... 4 | S A 10 judias verdes...
(proteinas) v

;Bebe toda el agua
que apetezca!

' | * Evita los

T - . \ a ' ' ZUMOS If
erauras’y | j . "1 : — !

Fruta hortalizas | e a' 5 s : . ms

L JOTUT, - wiremriiurmy
bebida de soja, avena... -
(proteinas) :

T 7 . T o e E = -

: Patata, maiz, cereales : i[/
e bohidratos, Sem,
Avena, salvado de (e o ? 4o

“ ’(T‘S"bai‘;‘ ) 3 ' (5in sal aradida)
car ratos b .

R N A s

Pistachos, nueces, almendras,
sermllas de girasol y calabaza,
hino, sésamo...

Tofu, legumbres: lentejas,
- o e earbanzos, habas, gui 4
hi:ﬂ:gsaf ! (legumbres: proteina +
T gt , carbohidratos)

g Aceite (erudo)

Aceite de girasol, de oliva...

3-4 raciones
al dia

*1 puriado de ® ¢ Una racion es:
quien consume : P ¢ *1 cucharada sopera

2-4 raciones
a la semana

Una racion es:
Patata, maiz,

cerenles
(carboludratos)

Sémola, arroz, cusctis,
quinon, pan...
(cereales: proteina +
carboludratos)




Cereales
(o patatas o maiz)

Arroz, pasta, avena, pan, harina,
quinoa, trigo, mijo, cebada, cusciis...

4-6 raciones al dia S~

Una racion es: Sl
* 1 pan pequerio 0 3 rebanadas
*4-6 cucharadas de nesh

N
=
@ en el desayuno
, * 1 plato normal de pasta
‘ (50 g crudo)
e, 1 plato de arroz s1 es plato vinico
“LL Yy % st es guarnicion
*1 patata grande o 2 pequenas

i~ f?ﬂ\m\““\fl.r' A A A Al e A'a a'a o

ciales para la salud y para &l planela.
* info en la web de Mwm%@m&
y en Greenpeace.

Zequmbres

Alubtas, garbanzos,
lentejas, judias blancas,
azukas, guisantes...

3 raciones a la semana

LIna racion es:
* Un plato de legumbres cocidas
(Y taza de legumbres crudas)

T aT s

Combinay Izs legumbres v el tofu con

cereales (pastq i
(pasta, arroz, quinoa...) parg

QUIT UNA proteing vegetal de calidaq,

Complementayizg con vitaming C de

;_zk‘n’zentos crudos (perejil, cebollino,
hig;:;m...), Ya que ayuda g absorber e}
O presente en aloungs legumbres,

""’""""""‘?-f‘v-.r,. S

g Jroteina vegetal

Seitdn, tofu, tempeh...

‘ 3 raciones a
il la semana
———

Lna racion es:
*Como 1 filete (120 g)

P U I i I I P

d

? Ldcteos v/6 bebidas vegetales

(proteina amimal)  (proteina vegetal)

Una racion es:

* 1 vaso de leche 2-4 raciones %4
0 bebida vegetal al din 3

* 2 yogures J

* 3 lonchas de queso (60 g)

*100 g de queso fresco i I

* 2 lonichas de queso curado (40 g)

aaaa o aa o

(proteina animal)

1-2 raciones
a la semana

Una racion es:
*14 de pollo o conejo,
1 trozo de pavo...

Pescados p mariscos
(proteina animal)

2-3 raciones
a la semana

Una racion es:

* 1 filete de pescado (120 g)
* 6-8 mejillones

*4-6 gambas...

‘e g alal e aala oot g g g e gl gy o

e

Carnes rojas

(proteina anima)
1-2 raciones
a la semana

Una racién es:
*1 filete pequerio
de ternera, cerdo...

2-3 raciones
a la semana

Una racion es:
*1 huevo
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leche condensada, chocolate, margarina,
mantequilla, nata, ketchup, mayonesa,
patatas fritas...

Mortadela, jamon, pate, salami,
butifarra, salchichas, beicon...

Aoy rd P
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Susliduye embulids poc palé wegelal y bolleria pon. fuula. Fou efempls, ol plilans
4 la nananfa puedes compazilss en lo fudeniz y comends of inslande.

jfmgzeasuz‘;?a//ew k. ; ;S Prdunas y honlalizas m_ af wapsn & cocidas (2 waciones pana cenan)
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Aziicar, sal, miel, siropes vegetales 61,{)531 .. * No es necesario que las legumbres y los cereales estén en el mismo plato, pero st en la misma conuda.
(arroz, agave, arce...), frutas deshidrata- " ' :

ac Bl cacao e Lo importante de esta tabla no es seguarla al pie de la letra. Se pueden mover los ingredientes a donde

gustes y como gustes, buscando el equilibrio en la dieta.

* Si alguna comida es pobre en verduras, puede compensarse con un buen plato vegetal para cenar.

; - 4l ‘ 1 galleta pesa 15 g y .
— - 4,87 son deasties . 2Una racion para cada edad
Una cucharadita rasa de sal de mesa son 68 1 palletapesallg :
Consumo diario recomendado: L5 -tan deashins
o

 sin sal para menores de 2 anos Una racién estiandar de carne (100-125 8) equivale a:

mienos de 3 g pard nifios MAYOTes

o 2 it : % — S | ~ Nujios de 3-6 aios: 0,6 (1/2aprox.) ... .. 6075g
_ menos de 6 g para adultos 8 - | 5 ey, 2 T ' Niios de 7-9 afios: 0,8 (3/4 aprox.) 80-100 g
i = ] : ' Niiios de 10-13 y adultos: 1racion ... 100-125g

Adolescentes de 14-18 anios: 1,3 (L y 1/3 aprox.)._. 130-160 g

‘ o G A5 = ] :
~Para nifios: 19 o ' i !

1 galleta pesal0 g
2,5 g son de aziicar

s s o F o L o= o N W L N S S S S L S e T o et S T e s ot s g aF oF Y a5 aS e et o

“Para adulto myy,;,
fjer: 20
~ P18 adulto hompy. 3(3?3




%/ aceile y las grasas
* No mezcles dos acettes diferentes.
* Nao lo reutilices mis de dos veces.

* No lo quemes en la sartén. ;Se enfada y
echa humo!

* No abuses de los sofritos; con una o dos
cucharadas es suficiente.

* Reduce los fritos y utiliza el horno para
empanadillas v croquetas. (Puedes afiadir
un chorrito de aceite.)

* Opta por cocmar al vapor, a la plancha
y al baiio Maria; asar, saltear (poco aceite
Y coctna tapado) y hervir (poca agua y

El aceite de

* Evita la mantequalla y sobre todo la
margaring; sustitiyelas por aceite en
salsas y reposteria (pdg. 25).

* Euita productos elaborados con aceite de
coco o palma, son de mala calidad y malos
para el planeta; causan la deforestacion de
la selva tropical, (Consulta las etiquetas.)

* Reduce las frifuras y la bolleria ndus-
trial repleta de grasas saturadas y sal.
Incrementa el riesgo de padecer obesidad
perjudica el corazom.

En las etiquetas se encuentran como
“erasas saturadas”,

: rimera
oliva extra VIrgen (‘lii;p:i o mejor

s mds natura

renisada enﬁ—m) ictente a altas tem

calidad. Es el i

El aceite crudo
ara la salud y alargan
encuentratt comao

El aceite de girasol, de prt

(sin reﬁnar).
en crudoy 1o par

c0 Tesis
beneficiosos
ytos secos sor Ve
Lo la vida. En las ettquftas 5e
“qrasas insaturadas .

mera pre

¢s bueno para € ©
q cocinar. Tt

o las altas temperatiras:

[za
ia ¢s una planta que endi
La estevia P i el coraztm

trescientas veces m:_is y cuida el 3
Ja piel y los niveles de aztcar.

Hacer reposteria casera, en )_‘am_dm,
significa diversion, aprendizgjizin "
compartir. Reduce y opta por endu o
naturales en las recetas tradicionales.

Para endulzar utiliza panela (azilcar t;e
cafia integral), miel, melaza 0 swopee 3
naturales. Aportan mds nutnfmtes qu -
aziicar, aUNque sy consuro tiene que se
moderado.

D~

Flan
100 g / 24 % aziicar

i P

Bebida cola

330ml /39 % aziicar

% QEUCAres

* En las etiquetas se puede encontrar la informacion

sobre el contenido de aziicares dentro del apartado
de carbohidratos, subdividido en dos: complejos o

almidones (pan, pasta, arroz...) y simples (aziicares).

* Los azticares simples, como la sacarosa y la
fructosa, no aportan nutrientes.

* El aziicar blanco es el resultado de un proceso
quimico. El aziicar moreno es mds natural pero
tampoco aporta nutrientes significativos.

* Los caramelos, helados, postres, bebidas gaseosas o
bolleria industrial tienen demasiado aziicar. Reduce
su consumo y sustittiyelos por zumos naturales,
infusiones, reposteria casera...

* Los productos light, con edulcorantes artificiales,
tampoco son una alternativa sana para los nifios.

* El consumo de aziicar favorece Ia aparicién de
caries, diabetes y obesidad.

* No olvides lavarte los dientes y endulzar tus
alimentos con moderacién.

Zumo brick
200 ml /12 % aziicar

PRI LV LI N S L ST L S S G R S S Sl L N S e s




Pescado, marisco, cerdo, conejo, pollo,
ternera, huevo, leche y derivados (yogur,
natillas, flan, queso...)

* EI huevo contiene proteinas de alto valor
biolégico, similares a las de’la.carne, por lo
que puede utilizarse como unica grote,ma en
una comida. jElige huevos ecologicos!

* Evita el consumo de embutidos, sglchichas
y patés (sobre todo en nirios pequetios), por
su aporte en grasas saturadas y sal.

— >

Legumbre + cereal
= proteina vegetal de calidad

Ej.: “lentejas + arroz” o “hummus + pan”
Garbanzos, alubias..., frutos secos i semillas,

quinoa, soja y sus derivados, cereales integra-
les, seitdn, algas marinas (bajas en sodio)...

* Se digieren mds ficilmente y se eliminan mejor
por su contenido en fibra.

* Estdn libres de colesterol y grasas saturadas.

* Proporcionan minerales, vitaminas y
carbohidratos de asimilacion lenta,

* Son mds beneficiosas para el planeta,

AUMENTA

Las proteinas consumidas deberian ser el 50 % de origen vegetal
Yy €l 50 % de origen animal. Sirven para el crecimiento, la recyperacion
de tejidos y la masa muscular.

Evita dos o mds proteinas en una misma comida como “huevos + jamon +
flan” o “lentejas + arroz + carne + yogur”, Mejor combinarlos con cereales o
verduras en el mismo plato o por separado como “hueve + arroz + zanahoria”.

Si quieres brindarle una alimentacion vegetariana a tus hijos, consulta con un

especialista para saber si es necesario tomar algtin tipo de suplemento o cémo

complementar adecuadamente su dieta. Los nifios estin en crecimiento Y sus
necesidades no son las mismas que las de un adulto vegetariario,

9

|
I

|
1§
¢
9
|

* Los ldcteos y sus derivados son una
ente de proteina animal y calcio; ayudan
a fortalecer los huesos.

* Existen factores que inhiben la absorcion
de calcio; el fosforo, por ejemplo, prese{:fe en
la leche de vaca, no favorece su absorcion.

* Evita el uso de mantequilla, margarina o
nata, sus grasas son nocivas, sustit.riyeln
por aceite y/o “nata” vegetal, por ejemplo,
de avena.

* Elige yogures naturales sin aziicar y
endiilzalos en casa con fruta o miel.
(Un yogur azucarado contiene 4
cucharaditas colmadas de azticar.)

* Evita productos light, ya que incorporan
edulcorantes artificiales.

* La Academia Americana de Pediatria
desaconseja la administracion de Eroductos
descremados a los menores de 5 atios.

Bebida de soja, avena, arroz, kamut,
avellana, almendras...

Estas bebidas son muy saludables y de fiicil
digestion, pueden sustituir a la leche, pero es
importante complementarlas con:

+ calcio \
v frutos secos
legumbres
sésamo o tahini
algas (bajas en sodio)
brocoli

higo

10-15 min de sol
(sin proteccion solar)

langostinos

pescado azul
(boquerones y sardi-
nas de pesca local)

* Evita el salmon de piscifactoria y el
attin por su alto contenido en mercurio,
ademds del impacto medioambiental que

supone su sobreexplotacion.

* Evita las bebidas con aziicares afiadidos,
sobre todo las de chocolate, vainilla,
fresa..., consulta las etiquetas.




———s¢ Ti] desayuno Fee—

JCuanto azucar tiene este desayuno?

Cacao instantdaneo Cereales trigo miel Yogur de fruta
1 cdta. colmada: 10 ¢ / 70 % aziicar 30 g (%5 taza) /40 % aziicar 125 g /17 % aziicar

Cacao 78 I | ¢ 12g Yogur
de azticar por . o { deazicar |

¢
<
5
¢ cucharadita = gl ¢ por racion ¢ J
r i colmada . % St

.‘Lb'ﬂrf:x: s i 2

#f!.r?lf/rrl'r.f'

\
:
-_— ' 4

_

* & consume dimnis de azicarn recomendads para nis es 1 g aprox.
* & imponlanle habduarn a los ndics desde pegueivs a lomar un
desayurns de calidad, powue es la base de enengia para jugar lods el dia

22¢

de aziicar

-_—
-_
W —

-
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J‘Ouesli

¥ Copos de avena o de frigo, ayudan a tener sanifa la

&) barriguita. Anade un vaso de leche, sea de vaca o vegetal,

J ¥ 9 cuando llegues al final, mucha energia notards.
Conjuro: Zantaculum granorum!

T s L R R e S

* 500 g (4 tazas) de copos de cereales
(avena, trigo, maiz, cebada, mijo...)

* 14 taza de frutas deshidratadas (manzanas,
ciruelas, datiles, fresas, pasas...)

* 14 taza de frutos secos picados p/o semillas
(nueces, almendras, avellanas, sésamo, semillas
de girasol, semillas de lino...)

&0 P TP IS PSP

| o
e Preparacion

* Mezclar los ingredientes y guardarlos
dentro de un frasco de cristal.

** Para el desayuno mezclar con 1 yogur
natural o 1 vaso de leche o bebida vegetal
caliente para suavizar su textura.

** Anadir 1 fruta troceada que sea de
temporada y 1 cucharadita de miel si se
quiere endulzar.

** Puedes mezclar tus cereales habituales
con el muesli casero y, poco a poco, ir ha-
ciendo el cambio.

" -

3 Crunchi muesli

Ingredientes sabrosos, especiales para golosos.
5i le anades frufa verde o roja, podrds saltar ala
pata coja Y empesar ¢l dia con mucha energia.
Comjuro: Jantaculum granorum crepitantum!

INgredientes «oovevevennn.

* 500 g de copos de avena gruesos
* 1 taza de almendras picadas gruesas

* 1 taza de pasas
* 1% taza de sirope de arroz

——— "

%-7_ atadas |
il

* Precalentar el horno a 100° per
arriba y abajo.

* Cortar la manzana en léminas finas
(1a mandoling es la herramienta ideal).

* Espolvorsear con cansla al gusto.

* Colocar las manzanas en ung bandeja
sobre papel vegetal y hornear a 120°
durante 1 % 0 2 h.

* Dar la vuelta a 1la frute cada % h

para svitar gue se gquems. ]GrepafaCiéﬂ

* Una vez frias, gusdan crujientes.

** (E1 tiempo dependeré del groser y la
cantidad de agna que posea la fruta.)

* Poner los copos de avena y las almendras en
una bandeja de horno sobre papel vegetal, tos-
tar a 180° durante 10 min removiendo la mez-
cla para que no se quemen los bordes.

* Agregar el sirope por encima y hornear 2 min.

* Retirar la bandeja del horno y mezclar bien
los ingredientes con una cuchara de madera
antes de que el sirope se endurezca.

* Una vez frio, agregar las pasas. Guardar el
crunchi muesli en un frasco de cristal.




& Caldo de verduras dormilonas

‘“i\g Aguas remolonas, verduras dormilonas, si lo tomas
por ¢l dia, fe dara calorcito. 51 lo tomas por la noche;
te quedaras dormidifo.

Conjuro: Bullitus hortorum dormitorum!

Ingredientes .....

* 1/ col blanca o
verde o lombarda

* 14 puerro o % cebolla
* 1 zanahoria
Preparacion

* Limpiar las verduras y cortar en trozos
iguales. Introducir las verduras en agua
fria y cocinar durante 40 min. Anadir
1 cucharadita rasa de sal a la mitad de Ia
coccién. Retirar las impurezas con una
espumadera, triturar el caldo junto con las
verduras (con este proceso se aprovechan
las verduras y sus nutrientes) y, finalmente,
pasar por un colador grueso para coccibn
de cereales y legumbres (el fino es para
caldos mas ligeros).

* 1 trocito de apio
v/0 4 judias verdes

S Caldo de ternera clegante

".‘\:g Esta carne lleva un sombrero. {2 ver quien se lo come primero!
He agui un caldo suculento para estar sano v confento.
Conjure: Bullitus vitulae eleqantis!

Ingredientes . . . .« coceveenns

* 1 vamillete de
perejil

* 4 judias verdes p/o * 10 VA0S
1 frocito de apio de agua (2 1)

* 1 zanahoria

Preparacion

* Limpiar, trocear y rehogar las verduras
en unas gotitas de aceite.

* Anadir el agua y la carne y cocinar
durante 1 h. A mitad de la coccion afia-
dir 1 cucharadita rasa de sal. Retirar las
impurezas, triturar sin la carne y, final-
mente, colar.

** Es preferible elegir carne magra.

*** Gi se utilizan huesos, dejar enfriar el
caldo y quitar la capa de grasa.
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3 €l gato Gazpacho et S ..
f&: Unas de gato parde, cocina sin retardo, ojos de G :_ ERrs s s . .
: | -B : * Pelar el tomate y quitarle las semillas.

=5*  minino con trocitos de pepino. Bigotes de gata
albina, explosion de vitaminas. *Triturar las verduras junto con el vinagre,

Conjuro: Poculum felinum coloratum! ' S, e . la sal, el agua y el hielo (y el e
d ' ! -] ' se quiere espeso) en una batidora hasta
conseguir una textura suave y homogénea.

1ngredim‘tes................‘ : g - 3
; * Anadir el aceite y volver a batir 2 segundos,

: ’i;ékg - %mﬁﬁ? 4 ) b - | *Se puede colar para obtener una textura
PEPMO mediano peladao A ) mas suave, pero se pierden nutrientes. ** Acompanar en boles aparte con pan

x iy = . b

= jf tflm 1000 de ce;o‘}‘ll; (palitos o picatostes), trocitos de tomate,

4 diette de] !.o o huevo duro, cebolla y/o alcaparras...
e Al gusto del comensal, en definitiva.

* 15 vaso de vinagre de manzana '_ . ' 1
* ¥ vaso de aceite de oliva - Ny _ ! ) > 3 , *** Servir muy frio.
‘ Jeuue **** Para que quede mas sabroso, macerar

* 1 vaso de agua mineral fria )
* 1 bol de cubitos hielo _ ‘ el tomate, el ajo y el pepino en vinagre,

* 1 cucharadita rasa de sal a\

aceite y sal el dia anterior.

Vara el gato Yun tuszs de pan i
* vodajas de pepino s > s ' - T Q_"/_\' g
; El gato Gazpacho -;‘Z g

* olivas deshuesadas e s
Hemnamienla ¥
hacer bolidas |
Habia una vez un gato que era la mar de x|
guapo. Presumido, se acercs a un lago y
mirandose en el reflejo, embelesado consi-
8o mismo y curioso como los felinos, cayo
al agua sin saber nadar. Por alli pase el
encantador de verduras y quiso ayudarlo,
pero antes hizo prometerle que dejaria de
ser tan ufano y seria mds cercano. El gato
GaZpa?ho salio y no solo cumplié su pro-
mesa, sino que le regald su pdcima secreta
para tener siempre el cabello reluciente, Y
aquella receta pasé de generacion en ge-
nemc{én para mantener la piel suave y el
corazen en accin.

o

f
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'fé 1a ovejita Coliflor

L

sgse  Ovejas de coliflor, lana de blanco color. Cuando estés
*=  enfadado y fe notes pesado, llama a esta ovejita particular

que ¢l aire te apudard a echar v de mejor humor estar.

Conjuro: Ovis feminae sorbitio!

INGrEdientes o s - v cuessiivos

* 1 cebolla

* 1 patata pequenc

* ¥% taza de leche o bebida avena
* 1 cucharadita rasa de sal

* 1 pellizco de nuez moscada

* 1 chorrito de aceite de oliva

* 1 trocito de coliflor

* 1 bol de verdura de temporada
a elegir (calabaza, champifiones,
remolacha, espdrragos, puerro,
brocoli, calabacin, cebolla...)

Para las ovejitas

* 1 trozo de coliflor
* olivas negras

Preparacion

Para la crema:

*Sofreir la cebolla troceada unos 10 min en
unas gotitas de aceite.

* Cortar la patata y la verdura elegida en
cuartos y afiadir a la cacerola junto con la
leche, la sal y la nuez moscada. Cocinar

durante 35 min (el tiempo dependera del
tipo de verdura).

* Triturar todo y colar si se quiere una tex-
tura mas fina (pero se pierden nutrientes).

Para la ovejita:
* Cocer la coliflor.

* Poner un trozo de coliflor en el plato y
con la ayuda de un palillo hacer un hue-
co para poner la cabeza de oliva.

* Cortar unos trocitos de coliflor para los
ojos blancos y olivas para hacer patas,
orejas y pupilas.

* Montar la ovejita en el plato y finalmen-
te afiadir la crema por los costados.

{a quie Sus ovejas compa-
f 1 ol hedor que desprendia qi& )
s m:g ;ﬁ.blrslcgt mal humor, harto del rebario la echo.

I S Ef ' Y £ q

: : o el
Si le das una oportunidad a esta oveja particular, dejards de refu iful
-te;idos pero te ayudaré con tus grunidos.

El gnonio cogid un _paiqmto de Im;ft
de la oveja y la coctno en urmI %r 3
olla. Al poco, un aromdtico piato ¢
sirvid al pastor y este s lo comid.
Satisfecho estaba, cuando de repe:s i
te, su barriga sond y jun gran 'é
truendo se oyo! El pfastor enrojecio,
aunque no pudo evitar una carca-
jada soltar. Se sentia tan Iagero_gue
cantd como un jilguero. Contagt 5;
risa al rebafio, al pastor y 4 la o; &
jita, Y es que como .dlce el gno “
“Un pedo a tiempo siempre es mejor
que mil afios de dolor y mal humior

1 jita g
Habia una vez una ovejt
fieras siempre la rehuian. El pastor,

siar. Ella no sirve part hacer




& Las barquitas de mares rizados

:‘;#g Barquita de seta y vela de brocheta que surca la mar inguieta.
=i Descubre el secrefo del marinero, muchos afos vivirds y la piel
joven v tersa tendras.
Conjuro: Boletus vivar!

Preparacion

* Cocer la pasta segtin las indicaciones del paquete.

* Escurrir y enfriar la pasta, afiadir unas gotitas de
aceite para que no se pegue. Reservar.

* Limpiar las setas con una servilleta hiimeda y
separar €l pie del sombrero.

Ingredientes . ...cooenieonaoff

* 1 bol de ho;as de espinacas o % lechuga

* 2 tomates % e

* 1 taza de maig T

* 1 pufiado de frutos secos

* 1 zanahoria

* 200 g de pasta

* pocion de vinagreta a escoger
(pdgs. 39, 40 9 41)

* Rellenar las barquitas con queso o unas gotitas de
aceite y ajo picado. Reservar.

* Cortar la cebolla en cuartos, separar las capas y
pincharlas en un palillo para hacer las velas. Hornear
antes de servir a 150° durante 20 min.

*Enun bol, mezclar la pasta, las espinacas, el tomate,
el maiz, la zanahoria y los pies de las setas crudos. 3, :
% = fs= . : * gmwca hownea &z.s welas de cebolls
Servir en el plato, afiadir la vinagreta y depositar : ik s Kok

Aeservar para las barcas las barcas sobre las olas de pasta.

* 6~9 barcas de champifones o shitake

e e e N AW e P e Nl e P

* 1 gotita de aceite de oliva o 1 loncha de queso
* 1 ajo

* 15 cebolla morada o blanca

* 6~9 palillos de brocheta
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3 fé £l pinguino Berenjeno © ¢

'?#:‘: ®jos de oliva, cuerpo de berenjena, ayuda al estrenimiento

&

5% en cada verbéna. Vence la timides contando hasta dies.
Conjuroe: Pinguis solanum melongena ningo!

—

Ingredwntes’

* 3 berenjenas pequenas
* sabrobase (pdg. 43)
* 250 g de pescado local o seitan o tofu
* 6 lonchas de queso gouda
* 2 zanahorias
* 1 pufiado de olivas negras
* 1 taza de arroz cocido (pdg. 26)
(51 utilizas arroz integral,
mejorard tu transito intestinal)

@ PP PP OP PO EP PP PP

W Vsc sobra nellens de las beren- :
Jenas, puedes hacern cuoquelas & ) ] _ a0
un pastel salads. Ean solo hay | Preparacion
gue aRadin un huens balids y - 3 t
5 as oor: Gralnent k. N | ' ', ; e Ll : pequenos el pescado (o el seitdn o el tofu).
‘ . - ' _ Cortar las lm)eren]enas por la mitad y Cuando adquieran color, agregar la pulpa
' ' ' hacer pequefios cortes en la pulpa. de la berenjena y la sabrobase.

PP PP POOIPPPPPIPIPPP . Sy b * Precocinar las berenjenas durante * Mientras tanto, cocer el arroz

Py : ] , .

Y 2. . € i 40 min en el horno precalentado.
_Wﬂ:*wga-— e —— .

* Rellenar las berenjenas y taparlo con el

o ; :
Vaciar las berenjenas, reservar la quieso para que 1o se vea el relleno.

pulpa para el relleno y 2 berenjena . : 3
(sin pulpa) para hacer las alas. * Introducir al horno sin gratinar durante

15 min a 150°.

* Cortar patas y pico de zanahoria, ojos de
Para el relleno: olivas y alas de berenjena.

* Hacer una sabrobase. * Sacar las berenjenas del horno y decorar.
* En una sartén, saltear en trocitos Finalmente acompafar con el arroz.
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Kiwis peludos, escarabajos menudos, haced
un ¢scudo para los mocos fozudos. €xplosion
de vitaminas que al cuerpo anima.

Conjuro: Scarabaeus aeqyptiacus!

Ingredientes ......... 4
* 1 kivi
* ojitos de fantasia

* patitas de pasas
* pelos de virutas de chocolate
* pelos de virutas de coco

Preparacion
* Pelar el kiwi y partirlo en dos.

* Separar las mitades y dividirlas en tres,
formando cabeza y alas.

* Hacer el hueco de los ojos con un palillo.

* Untar la cabeza en las virutas de chocola-
te y coco con la ayuda de dos palillos.

* Pegar los ojos con cuidado y, a continua-
cién, cortar las pasas a lo largo para hacer
las patas.

FEl mensajero

Cierta vez, en el desierto egipcio,
aparecio un nuevo aamaliio que o
tenia nombre. No era grande, ni vis-
‘toso, nt siquiera colorido. Mas bien
era calladito, trabajador y respon-
sable, tanto era asi que el faraon en
persona lo tomo cormio su mensajero
personal. Un dia en que arreciaba
una tormenta de arena, el faraon
necesitabd enviar un niensaje ur-
gente, pero ni siquiera los camellos

‘se atrevieron a salr de sus establos.

No obstante, el valiente ammmalito se ofrecid al rey y este escondio el mensaje bajo su duro caparazon, como si de una

pequeria caja fuerte con patitas se tratara.

Avanzé pasito a pastto, st detenerse, mirando hacia el suelo para que la arena no le golpeara la cara ni se metiera en

sus 0jos. Tras un largo y pesado viaje, logro llegar a destino con el mensaje y, como recompensa, el faraon lo bautizo
con un nombre que recordaba cémo habia canunado bajo la tormenta: siempre hacia delante a pesar de los problenas,

Y can la caraacta abajo. E] es-cara-abajo.

IR

S Ll
i piruletas de frutds |

fruta en rodajas, .
pinchax con un palito de ;:;.ela

o de brochetd ¥ poner ;n
congelador durante % bs

* pundir chocolate 8l pafic Maria.
* Sacar 1a fruta del congelador ¥

antar en €l chocolate. Depo'sitaati -
1as piruletas sobre papel VOES

* Cortar 18

« gnfrier en 1a nevers:




- 5 La cesta naranja &
- flﬂ;;;uimﬂ de naranja

. €sta naranja de aranja ¢s una fruta muy astuta, se | B Jacdmenle, - j , : |
_5_-'-,* convierfe en una cesta para llevar a cualquier fiesta. it asta A : i | e
o ¥ Una sorpresa deliciosa para almas muy golosas. - Y% @ nstanle, : , cimir el gumo 8e
Conjuro: Canistrum luteus fructus! SHAANGs se pleqgy ' { s Eﬁianj&s con €
- = e = ) n
| Juego ToUTSE

an
va.ciando 1a nar

Imredien‘tes..........................‘......
* naranjas
* fruta de temporada

con
lo8 1a nevar B

ae papel

nar
* Relle erier oD

Preparacion

* Cortar una naranja formando una
canastita y vaciar el contenido.

{xoz08

yelas ¥
ara hacer lc:: an palille Qe

S - ey 3 | pinchaﬂ“
* Cortar las fruta en trozos pequefios . 1 't ] : prochetés
e introducirlas en la canastita. - .

** Triturar la pulpa extraida y colar:
se obtiene zumo de naranja para ha-
cer barquitas.

P OPOOOOSPOS @'émawrfar/dsnaranjas PO OPOOOSOS




- % €linsectario de hummus

'“u\g Garbansos cocidos y sumo de un limon.
Mariguita presumida, escarabajos de olivas,
comiendo este insectario tendrds siete vidas.
Conjuro: Volucris cicer hummus!

INGIEAENIES o s s s we s miivnosie s

* 2 tazas de garbanzos cocidos (pag. 27)
(alubias, lentejas o guisantes)

* 1 cucharada colmada de tahini

* 1 diente de ajo

* 2 cucharadas de aceite de oliva

* 1 cucharada de zumo de limon

* 1 pellizco de comino en polvo

* 1 pellizco de pimenton

* 1 pellizco de sal

Para los insectos

* pan de miga o tostadas

* mariquitas de tomates cherry y olivas negras

* cochinillas de olivas nearas p verdes

E escm‘abajo;. de olivas negras :

* mari ¢ ajo en conserva p oliva s ol

- araﬁm olimjz £ ]Dreparacwn

: palomtlla de 5":“1'}““5 de calabaza * Se trituran los garbanzos en la batido-

drago" de pepinillop tomate ra. A continuacion, se anaden el resto de

* libélula de almendras p ofiva los ingredientes y se vuelve a triturar. Se
puede agregar un poco de agua de la coc-
cién si estd muy espeso, hasta conseguir
una textura homogénea.




;16 ha gustado este extracto?

Lo que has visto en este pdf es un trocito muy pequeriito de El Recetario
midgico, un libro de cocina familiar que promueve una cocina saludable
mezclada con mucha fantasia.

La recetas son para nifios a partir de 3 arios, que segtin vayan creciendo,
se irdn implicando cada vez mds en los quehaceres culinarios.

El objetivo del libro es que podiis hacer vuestras propias creaciones con
las recetas de casa, solo hay que echarle imaginacion, con un par de
olivas y zanahorias se pueden hacer platos divertidisimos.

jPorque cocinar en familia es mas divertido!
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Si quieres adquirir el libro visitanos en

desideratailustrata.com

iS1, Quiero uno!



http://desideratailustrata.com/tienda/infantil/el-recetario-magico/
http://desideratailustrata.com/tienda/infantil/el-recetario-magico/
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El recetario magico es mas que un libro de cocina, es una recopilacion del
mundo magico en que puede convertirse la alimentacion de nuestros pe-
quenos cuando empezamos a descubrir que alimentarse es mucho mds

~ que comer. Conuna buena dosis de materias primas sanas, unos cuan-
~ tos gramos de fantasia, unos gotas de consejos practicos y una coccion
- a fuego lento, se ha ido cocinando este libro que pretende ser una guia
para disfrutar en familia de una alimentacién sana, nutritiva y divertida.

A través de las historias, los cuentos v los personajes; los pequenos irdn

conociendo vy despertando su curiosidad por los alimentos, incentivando

a crear habitos sanos y fomentando su creatividad. Los adultos encontra-

ran recetas sencillas y nutritivas, ideas, trucos y consgjos de cocina que

nos faciliten el dia a dia v nos permitan innovar en nuestros platos tanto
en los productos como en la presentacion.

Adentrarse en El recefario migico es descubrir todo un mundo de posi-
bilidades para obtener las bases de una alimentacion sana, ecologica y
equilibrada para los ninos y toda la familia.
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