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HIERBAS AROMATICAS

Lasaromaticas secas sirven para dar variedad y no son
demasiado fuertes. (Enla fase 2, aprenderd a convertir
algunas plantas baratas de supermercado en su propio
huerto de aromaticas).

« Albahaca: intensa, aromatica y apimentada,
la albahaca es la pareja perfecta del tomate.

« Cebollino: 4cido, fresco y con un sabor suave
semejante al de la cebolla, el cebollino puede hacer
que las patatas, las ensaladas y otros preparados
alcancen niveles inesperados.

« Menta: ligera, frondosa y refrescante, la menta &s un
complemento excelente para la fruta, el chocolate
y el cordero. S

« Orégano: sabor intenso y denso, es un complemento
de ensuefio para los platos mediterraneos.

« Perejil: ligeramente amargo y herbéceo, el perejil le
aporta frescura a los platos.

« Salvia: floral, lefiosa y un tanto amarga, la salvia puede
afiadir un toque carnoso a los platos de hortalizas.

+ Tomill

gracias a su ligero toque terroso y a su aroma

floral, el tomillo hace que las patatas asadas tengan un
sabor increfble; ademas, puede dar un toque muy
especial en algunos platos de frutas.

SEMILLAS Y FRUTOS SECOS

Estos ingredientes son una oportunidad pararealzarlas
texturasy los sabores delos platos. Estupendos como
aperitivos y con un gran valor nutricional, ya que aportan
una gran cantidad de acidos grasos Omegay vitaminas.
He aqui algunas de mis semillas y frutos secos favoritos.

« Almendras: su caracteristico sabor y su crujiente
textura las hace perfectas como aperitivo.

« Anacardos: de textura cremosa y sabor suave,
los anacardos son excelentes en salteados.

« Nueces: se complementan a la perfeccién con frutas
¥ quesos. Una vez que comience a emplearlas en sus
platos, no podra prescindir de ellas.

« Semillas de calabaza: suaves, blandas y almendradas,
me gusta esparcir estas semillas en ensaladas y
salteados, asf como en estofados y platos de pasta.

« Pifiones: crudos y tostados, aftaden un magnifico
e inteniso sabor a pizzas, platos de pasta y demas.
Me encanta esparcirlos sobre los pasteles antes
de hornearlos para crear unas cortezas increfbles.

« Semillas de girasol: con una cascara crujiente y el
sabor de un fruto seco suave, estas semillas quedan
maravillosas al esparcirlas en ensaladas, incorporarlas
en masas o combinarlas con cereales.

INDISPENSABLES EN EL CONGELADOR

« Frutas y hortalizas congeladas: siempre tengo

__un cajén entero del congelador lleno de frutas y
verduras. Claro esta que los productos frescos son
maravillosos, pero cuando el tiempo no lo permite,
1os congelados nos sacan de Un apuro y COnservan sus
beneficios nutricionales. Ademss, los congelados nos
permiten disfrutar de productos de temporada, como
las bayas de verano, durante todo el afio.

« Masade hojaldre congelada: si bien el hojaldre puede
serla base de una gama amplia de interesantes
comidas, no siempre es algo que tengamos tiempo
de preparar desde cero. Asf, si disponemos de &l en
el congelador, la falta de tiempo no sera ningun
obstaculo para elaborar una gran comida.
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Me di cuenta de que, si realmente queriamos que esto
funcionara, tenfamos que seguir con ello. Casi como si

se tratara de una nueva forma de hacer ejercicio, lo dificil
1o es el ejercicio en sfmismo, sino realizarlo el tiempo
suficiente para que se vuelva un habito. Y el enfoque
saludable de las comidas no iba a convertirse en un habito
para nuestro hijo sinolo ejercfamos de una forma
constante.

Y fue entonces cuando di con el enfoque en tomo al cual
gira estelibro. Si «lo nuevo era la base del miedo de mi
hijoalavariedad, entonces era la rutinalo que debfa
cambiar para hacer de lo nuevola norma si, un dfatras
otro, su comida variase tanto que no hubiera forma de
acostummbrarse a ninguna, probar algo desconocido serfa
loesperabley, porlo tanto, resultaria cémodo.

Con vacilacion, empecé a servir distintos ingredientes
cocinados de maneras diferentes y en combinaciones
variadas. Me propuse el reto de que, durante un perfodo
indeterminado (tal vez unasemana, tal vez un mes, tal vez
unafio), nunca servirfa exactamente lamisma cormida
cocinada dela misma manera dos dfas consecutivos.
Metaféricamente, si mi familia hubiera desayunado
manzanas verdes y tostadas con mantequilla de color
rosa el lunes, me encargaria derallar manzanas azules

y triangulares sobre las gachas verdes del martes.

Consciente de que o que queria era fomentar el amor
porlacomida, y no desanimar aJD, empecé con
pequefios cambios (una pizca de curri en el puré
de patatas, unas lentejas en los espaguetis ala boloriesa)
¥ fuiincluyendo nuevos ingredientes y platos poco
apoco seguin fue pasando el tiempo.

Dentro de loslimites de la vidarealy con todaslas
complejidades que esta entrafia, continué cambiando
las cosas amenudo, sin servir nunca la misma comida
de la misma manera dos veces; asf, la resistencia fue
menguando de forma gradual hasta que a situacion
mejoré de un modo dréstico.

Cuando JD cumpli6 los tres aftos, yoya estaba
embarazada de nuestra hija, Jay, y de baja por maternidad.
Como disponia de mas tiempo para disfrutar en casa,
decidi abrir un blog, A Murnmy Too, para documentar
nuestras aventuras maternofiliales y nuestro amor
compartido por la comida.

Lo que comenzo como una especie de diario en linea
no tard en convertirse en un tugar en el que compartir
nuestras recetas, actividades y consejos. El apetito
de JD por probar nuevos sabores y texturas aurmentaba,
alo quehay que sumarle que Jay se estaba embarcando en
elmismo viaje, por lo que pude cormpartir nuevos platos
amedida quelos fbamos descubriendo y preparando.
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Para Mark, JD y Jay.

Y para mi madre, que me enserié
todo lo que sé; sin su animo, este
libro no existiria.
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Fase 3: descubrir la diversién
enlacomida

Haga que cada comida sea una ocasion
y recupere asi el placer de alimentarse.
Supere la resistencia visual a ciertos
alimentos y aprenda a apreciar la variedad
mediante platos artisticos, creativos <
y emocionantes tales como elrisotto
rojo brillante.

Fase 5: consolidar la variedad

Hallegado muy lejos y ha experimentado
con unaamplia gama de nuevos sabores.
Ahorahabré llegado el momento

de asegurarse de que el habito
seafiance. Aprenda técnicas
paraque la variedad de

las comidas familiares se
mantenga alargo plazo.

16D

Fase 4: adentrarse en lo desconocido

Descubra ingredientes y
combinaciones de sabores que
sorprenderdn incluso a los paladares
de los adultos. Amplie su territorio
gastronémico de maneras deliciosas,
como con la receta de pasta
cremosa con fresas.

En cada fase se incluye una explicacion delo que se vaa
aprendery lograr, consejos claros y unas deliciosas recetas
para dos semanas. Encontrara alolargo del libro practicas
actividades gastronémicas que podré realizar con sus
hijos y queles ayudaran a todos a progresar.

Si bien las fases estan disefiadas para abordarse de
forma cronolégica, no hay un tiempo establecido en el
que se deba abordar cada una de estas. Puede hojear todo
ellibro en diez semanas o abordarlo de una forma mas
pausaday emplear unos meses.

No hay problerna algunosi se siente preparado para
saltar aunareceta de masadelante osilelamalaatencion
algunaactividad de otra fase. Del mismo modo, tampoco
pasa nadasi decide retroceder para trabajar un poco mas
algunafase anterior. Cada familia es diferente, y es
importante que el proceso siempre resulte agradable
¥ que no seperciba como una obligacion.

INTRODUCCION
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RECETAS SANAS Y DELICIOSAS

BLUME EMILY LEARY
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ADAPTE SU MENTE Y SU ACTITUD,
Y PREPARE A SU FAMILIA

Espero que le entusiasme comenzar; es normal que
experimente una cierta inquietud. Antes de ponermos
manos ala obra, he aquialgunos consejos para ayudarle
aempezar conbuen pie. Se trata de ideas que puede
empezar a introducir en las comidas hoy mismo para,
asf, comenzar a sentar las bases del viaje que le espera.
No tema: abordaremos muchos de estos conceptos

¥ otros con unamayor profundidad a medida que
vayamos adentrandonos en las cinco fases, pero

esto le permitira hacerse unaidea delo que esta

por venir.

SISE COMPROMETE, SUS HIJOS TAMBIEN LO HARAN

Predicar con el efemnplo es de suma importancia, ya que
los nifios adquieren comportamientos de los principales
modelos de conducta que tienen cerca.

Como soy muy aficionada a las hortalizas, mi plato
siempre esta lleno de verduras, aunque mi maridono
tendrfa ningtin problema en admitir que nole gustaban
mucholas ensaladas ni las hortalizas antes de que nos
conociéramos. No es quele tuviera fobia alas hortalizas,
perosi sepreparaba una comida para |, habfa muy pocas
posibilidades de ver algo verde en su plato. Y entonces fue
padre, y nos dimos cuenta de que, si esperdbamos que los
nifios llevaran una dieta sana y equilibrada, los demas
comensales tenfamos que hacerlo mismo.

Durante este viaje (y esperemos que ms alld), procure
expresar emociones positivas, tanto verbales como no
verbales, conrelacion ala comida que estén disfrutando
juntos: le ser4 de gran ayuda.

EL EXCESO DE OPCIONES PUEDE SER
CONTRAPRODUCENTE

Sibienno soy delas personas que les digan a un nifio que se
tome su comida porque sino se morira de hambre, sf que
creo quesisele dan demasiadas opciones se pueden llegar
aconfundir. Estasituacion se da sobre todo en nifios que,
comole sucedeamihijo, creen que se espera deellos

INTRODUCCION

que den una respuesta correcta. Es mejor evitar preguntas
abiertas del tipo «;Qué te apetece comer?» y darles a elegir
entre un par de opciones que conformen un plato
equilibrado.

INTRODUZCA LA REGLA «<NINGUNA COMIDA
SIN VERDURA»

Cuando mimarido y yo nos veiamos particularmente
inmersos en el trabajo, nos dabamos cuenta de que a
menudo tomabamos un bol de sopa delata o un sandwich
rapido. Nuestra racion de cinco piezas de frutas y
hortalizas al dia era, més bien, de media pieza al dfa. Nos
dimos cuenta de que también influfa en la forma en que
alimentabamos a los nifios. «;Qué os parece una tostada
con tortilla francesa, nifios? {Genial! iEn cinco minutos
esta preparadaly. Asflas cosas, establecimos unaregla
familiar segiin la cual no puede haber plato alguno sin
ensalada u hortalizas. Se puede comer un sandwich, una
sopa de'ata o algo rapido de vez en cuando, pero siempre
tiene que haber alguna verdura en el plato. Me di cuenta
de que, con frecuencia, si hacfa delas hortalizas un
acompafiamiento, tarbién podia preparar una cazuela
répida o pasta con verduras, asf que esta regla nos sirve
porlo general para seguir por el buen camino.

PROCURE QUE NO SE LE NOTE EL ESTRES

Hace un par de afios, hubo un periodo el que anuestra
hijale dolfa mucho la garganta cada dos semanasy,
probablemente como consecuencia, no queria nada més
que pasta con salsa cremosa. Nada de hortalizas, nada de
variedad y un tnico color: el beis.

Tras unas semanas, empezo a preocuparmos la
desnutriciony cémole afectariaalargo plazo. Entonces,
un dfa en el que estaba intentando proponerle una
comida diferente, noté que le hablaba con la voz
tensa, tal vez incluso un tanto chillona. Estaba fallando
y transmitiéndole mis preocupaciones. Aquel dfa
nos detuvimos, tomamos un respiro y volvimos a
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PREPARARSE PARA COMENZA

En cada fase se incluye un plan de alimentacion de dos
semanas. Durante ese perfodo, dispondra deun total de
catorce comidas y contara con espacios en blanco para
quelos llene con otras. Es probable quele resulte mejor
planificar y comprar al principio de cada semana
(enlas paginas 215-219 encontrara listas dela compra
confeccionadas a medida para cada fase).

INGREDIENTES DE LOS QUE
HACER ACOPIO

Afinde que se abastezca para las proximas semanas

y de ayudarle aadquirir el habito de realizar elecciones
saludables cuando prepare platos para llenar esos huecos
ensus planes de comidas, he recopilado una lista de
deliciosos y saludables ingredientes basicos para quelos
use como base de algunas estupendas y variadas recetas.

He obviado en estalista ingredientes basicos tan
elementales como el pan, laleche yla pasta.

INGREDIENTES BASICOS EN LA DESPENSA

En estalistahay ingredientes alos que recurrird unay otra
vez. Al conservarse durante mucho tiempo, podré echar
mano de ellos cuandollegue el momento justo.

Aceite: un ingrediente de cocina basico. Hagase con
una botella de aceite de sabor suave, con una botella
de aceite de oliva y con un aceite en espray para poder
usarlo tanto en comidas calientes como en frias.

Mantequilla: indispensable para afiadirle un rico

¥ cremoso sabor a casi todo, asf como para darle
estructura a los horneados. Ademas, tiene un bajo
punto de humeo, 1o que facilita dorar los alimentos
en una sartén.

Harina:

on un paquete de harina blanca, otro

de harina integral, uno de harina de reposterfa

y otro de harina de fuerza, podré abordar la mayorfa
de los retos de homeado y elaborar tanto desayunos
¥ cenas como entrantes y postres.

Agentes leudantes: si se hace con unos cuantos
paquetes de bicarbonato de sodio, levadura en polvo
e impulsor o levadura quimica, vera que rara vez
tendré que ir de compras cuando quiera probar

una nueva receta horneada.
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Hace unos afios tuve que lidiar con mis propios
problemas con relacién a la alimentacion de mi familia.
Siempre me habfa gustado la cocina, aunque antes de
tener hijos habfa cinco comidas que eran mis favoritas
ylas tomabamos constantemente. Estabamos metidos
enunarutina, pero tampoco es que Nos preocupara.
Entonces nacié nuestro hijo y llegaron los problemas
conlaalimentacion: el bebé tenfa una pronunciada
ictericia, nome subfabien laleche y, ademas, le
diagnosticaron alergia alos productos lécteos (que,
por fortuna, ya no tiene). Tras esta concatenacion de
complicaciones, puede comprenderse el placer que
fue cuando, alos seis meses de edad, le introdujimosla
alimentacion slida. Ademés, le encantaban los purés de
hortalizas: todo iba a sermuy facil a partir de entonces...
¥, durante una época, o fue: alimentar aunbebé no es
tan complicado, ya que no se espera que tome una gran
variedad de alimentos. Cuando creci6 y se convirtio en un
nifio activo, JD se decanté por ciertas comidas, y yo selas
preparaba encantada. Sin embargo, llegé un punto en el
que era casi imposible introducirle ningtin alimento
nuevo.

Undiaen el que mi madre estaba de visita, me dijo,
casi de pasada, que casi todo 1o que JD tomaba dela cena
erade color naranja. iY era cierto! No habia duda de que
las comidas favoritas de JD tenian calabaza moscada,

boniato, zanahoria o nabicol. Aunque se trata, claro esta,
de hortalizas saludables, fue un aviso que me hizo darme
cuenta de que el concepto que tenfa mi hijo delo que hacia
que un alimento fuera sabroso se estrechaba.

Tras aquello, se fue poniendo de manifiesto que JD
contaba cada vez mas con que la comida fuera predecible,
lamisma, normal. Las compras de comida parecian serla
misma una semana tras otra. Practicamente podia
prepararle sus comidas favoritas con los ojos cerrados.

Pero ;quién culpa aun nifto por ser reticente con los
alimentos nuevos? Imagine que se acercaa alguien que
durante toda su vida solo ha visto manzanas rojas y
redondas yle ofrece una azuly triangular. Aunquele dijera
que sabe igual de bien que una manzana normal... dle
creerfa? Puede queno.

Cuando servimos los mismos ingredientes preparados
de la misma maneray combinados del mismo modo
unay otra vez, 1o que hacermos es establecer «reglas» ruy
cerradas en nuestro subconsciente (y en el de nuestros
hijos) acerca de qué es «lo normal», lo que hace quese
vuelva natural rechazar lo que sea nuevo o diferente.

Mi hijo mirabalos nuevos alimentos con recelo, y,
aunque intentaba presentarle los platos, tras pocos éxitos
(y temerosa de que no se estuviera nutriendo lo suficiente),
volviaa ponerlelos ya conocidos unos dfas antes de
probar otra cosa. Y nada... Hubo momentos en los que
senti que JD estaba aguantando, ala espera de que yo
cediera. Sialguna vez un nifio ha rechazado su comida
favorita solo porque selaha cocinado de una formaun
tanto diferente, es probable que esté asintiendo conla
cabeza.
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la casilla de salida. Poco a poco, introdujimos colores
¥ texturas mas desafiantes hasta que nuestra hija volvio
asentirse mas comoda.

Laleccion que aprendimos es que muchos de
los problemas ala hora de comer pueden deberse a
preocupaciones o miedos subyacentes. Es crucial trabajar
para intentar solucionar estas cuestiones en lugar de
agravarlas. Aunque cada nifio es un mundo, si se tiene
unaactitud relajaday positiva, recorrer las cinco fases
serdun proceso placenteroy gratificante para todos.

INVOLUCRE A SUS HIJOS EN LA COCINA

Seguro que alguna vez ha puesto unos platos de comida
saludable y amorosamente preparada delante delos niftos
y estos, horrorizados, han abiertoos ojos de par en par
mientrasle han preguntado «;Eso qué es?». S, ami también
me pasado. Y vaya que pical

Alolargo deafios, he descubierto que ayuda mucho
hacer alos nifios participes de la elaboracion de sus propias
comidas. Yasea rallando queso, mezclando ingredientes,
amasando pan o vertiendo el relleno de un pastel en el
molde, es mucho mas probable que se sientan cémodos
conelresultado final si han visto qué eslo que lleva.
Ademis, esté el hecho de que si ayudan durante la
Ppreparacion, es probable que se sientan orgullosos de ello
yesolesanimeadisfrutar dela comida.

Vera que he incluido una gran cantidad de pasos para
nifos enla preparacion delas recetas de este libro, asf que
seramucho en lo que podran colaborar. Procure mantener
estaparticipacion detodala familia. Y, sobretodo, idisfrute
delprocesol

EL VALOR DE PLANIFICAR LAS COMIDAS

Imaginese de pie, con hambrey agotado, enun
supermercadoalas 18,00 horas. ;Qué escogeria para cenar?
Pues, sin duda, algo sencillo, répidoy saciante. Ahora,
imaginese ir de compras con calmay tranquilidad, con el
estomagollenoyla cabeza despejada. ;Qué comprariaen
ese caso? Supongo que opciones mas satudables y, tal vez,
también ingredientes para platos un tanto més
ambiciosos.

Lo cierto es que, porlo general, nos resulta tomar
decisiones mas sanasy equilibradas cuando se nos dael

tiempoy el espacio necesarios parahacerlo. Planificarlas
comidas puede incluso ahorramos dinero, ya que nos lleva
acomprar sololo que necesitamos y, ademas, de forma
estratégica. He ahorrado una pequefia fortuna abase de
adquirir articulos rebajados en el supermercado: nohay
peligro en comprar comida casi caducada si, segtin nuestro
plan de comidas, todo se cocina dentro de un margen de
seguridad. Y también ahorro tiempo, ya que notengo que ir
adiario al supermercadoa por ingredientes de iltimahora.

Me gusta planificarlas comidas los sbados olos
domingos. Mesiento, porlo general porlanoche, después
de quelosnifios sehayanidoalacama, y decidomas o
menosloque vamos a comer la semana siguiente. Cuando
empecé, me centraba sobre todo en las cenas, pero, con
el paso del tiempo, me di cuenta de que era facil incluir
también los desayunos ylos almuerzos. Ahora, piense en
loque han comido en familia durante esta semana. Eche
unvistazoal frigorificoy a la despensa. ;Cuantotiene que
tirar por haberlo comprado por caprichoy por no haber
tenido tiempo de cocinarlo? Gracias ala planificacion
delas comidas, controlara mejor que nunca los hbitos
alimenticios de su familia.

Aldesarrollarlos planes de comidas de este libro, pensé
rmucho en qué volumen de cocina y planificacion pueden
asumirlos padres ocupados comoyo ensudiaadiayen
c6mo eso puede traducirse en patrones dealimentacion
significativamente saludables a largo plazo.

Tras haber hablado con muchos otros padres, veo que
primalaidea de que el mayor desafio son las cenas, sobre
todo porque muchos nifios se pasan el dfa enla escuela o en
la guarderia, mientras que el tiempo de la noche eslimitado.

Pero los padres también reconocen quelos desayunos
pueden volverse repetitivos con facilidad y quelos fines de
semana es cuando disponen de més tiempo para cocinar.

De ahi que los planes de comidas semanales de cada fase
deestelibro se compongan de uno o dos desayunos, tres
o cuatro cenas y dos almuerzos defin de semana. Elresto
depende de cada uno. Tanto estos planes como las recetas
que contienen son flexibles, porque solo cada persona
conocelas complejidades propias alos que se puede
enfrentar su familia. Intercambie ingredientes, afiada
omodifique las porciones de hortaliza o came seguin
le convenga, aprovechelas sobrasy afiada ideas para
mantener asu familiainvolucrada ala vez que aprovecha
al méximo su propio tiempo.
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Ademnss, loslectores comenzaron adar conmiblog
yacocinarlas mismas recetas.

Continué escribiendo en el blog después de volver al
trabajoajornada completay, ademas, recibia mensajes
de otros padres y madres que estaban conciliando el
trabajo yla crianza mientras hactan todo lo posible por
alimentar a sus familias con comidas atractivas, saludables
y variadas.

Aestasalturas, el blog recibfa miles de visitas diarias
y cada vez me apasionaba mas documentar nuestras
aventuras gastronémicas. En 2014, tres afios después de
haber empezado a escribir en el blog, dejé el trabajo, y en
1os meses siguientes A Mummy Too se convirtio entoda
una referencia multigalardonada para padres y madres
con pocotiempo. Habfa encontrado mi auténtica pasion.

Trabajar a tiempo completo en el blog me permitio
prestarle mas atencion al desarrollo de nuevas recetas,
probar nuevas ideas y estudiar la forma en que se
alimentaba nuestra familia. Cuando nuestras ajetreadas
vidas, los problemas de salud de nuestros hijos o el sinffn
de desaffos de la vida trastocaban nuestros habitos
alimenticios, el proceso de volver a encarrilarlos me
permitio comprender mejor qué eslo que hace que una
familia se oponga o acepte los alimentos nuevos.

Ademas, tras afios de probar y refinar el proceso, volver
acaer enviejos habitos y superar reveses, sé qué eslo que
nos funciona, y eso mismo eslo que comparto en estas
paginas.

Através de cinco fases, cambiara poco a pocola forma
enlaque sufamilia concibe la comida. Vaa hacer delo
nuevolanormay a disfrutar de unas sanas y variadas
comidas quele encantaran atoda su familia.

NO SOLO UN LIBRO DE RECETAS

Aunque en estas paginas encontrara setenta recetas para
toda la familia (inusuales, a veces desafiantes y siempre
deliciosas), no esta ante un libro de recetas.

Estaa punto de conocer una nueva forma de abordar
las comidas familiares, una guia que ayudaraalos
padresy madres en sulucha continua para seducir a
10s comensales més quisquillosos y hacer delo nuevo
lanorma.

Alolargo de las siguientes doscientas paginas nos
embarcaremos en una aventura quele llevara a cambiar
suforma de ver la comida y que, mucho mas allé delas
Tecetas que descubra en estelibro, le aportara una
saludable variedad a cada comida en los afios venideros.

Se alejara de los mismos cuatro o seis platos basicosalos
que recurren la mayorfa de las familias para, en sutugar,
prepararrecetas y planes de comidas verdaderamente
variados dfaadia, semanaa semana, hasta el punto de
que presentar a toda la familia nuevos sabores, colores

¥ texturas serd pan comido porque lo nuevo se habra
convertido en lanorma.

INTRODUCCION
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Tomates en conserva: este ingrediente le abrira

cientos de opciones, ya que es la clave con la que
transformar diferentes tipos de cames y hortalizas

en un guiso, una bolofiesa, un chilli 0 un curri. Tenga
amano una lata o, también, para cuando quiera un
sabor concentrado, un tubo de pasta de tomate
concentrado.

Miel: un ingrediente estupendo que affade una
maravillosa profundidad de sabor tanto a los platos
salados como a los dulces. Més dulce que el azticar
pero el doble de sabrosa, la miel no debe faltar jamas
en su despensa.

Arroz: con una bolsa de arroz integral y otra de arroz
blanco podré elaborar deliciosas recetas con un
ingrediente del que disfrutan a diario millones (si no
miles de millones) de personas.

Alubias en conserva: hagase con un tarro de conserva
de alubias blancas, uno de alubias rojas, otro de
garrofones y uno de alubias cannellini. Intente cambiar
las protefnas de su comida por alubias: le sorprenderd
10 que se puede hacer con un humilde envase.

Cereales alternativos: es probable que ya haya
comprado pasta, jlo cual estd muy bien! Ahora, llene

1a despensa de quinua, centeno, cebada y trigo zorollo,
y use estos cereales en platos que, por 1o general,
elaborarfa con cuscts, pasta o arroz.

Alubias, guisantes y lentejas secos: estos ingredientes
pueden llenar todo tipo de comidas de protefnas
saludables. Hagase con un buen surtido de ellos.

« Garbanzos: una bolsa de garbanzos secos y unos
cuantos botes de garbanzos en conserva le duraran
meses y resultan estupendos para preparar un hurmus
rapido, darle sustancia a un curri o usarse en
ensaladas.

« Caldo: tanto si es casero como en cubitos, un
buen caldo puede servir para animar cualquier plato.
Procure que tenga un contenido reducido en sal.

« Pan rallado seco: a la hora de rebozar y freir, el pan
rallado es una gran forma de hacer que ciertos
alimentos, tales como el pescado empanado o los
huevos ala escocesa, se pongan muy crujientes. Para
hacer pan rallado, basta con meter pan duro o un poco
tostado en un procesador de alimentos y triturarlo.

« Condimentos: son una forma sencilla de aportar
un toque de sabor al instante. Sin duda ya tendra
mayonesa y kétchup, asf que hagase con un poco de
salsa inglesa, sriracha, salsa de chile dulce y tabasco
para, asi, poder introducir una gran variedad de sabor
en su cocina.

« Ajo: affade su pungencia y su sabor inconfundible a
1os platos de todo el mundo. Si a un plato salado le falta
algo que no sepa muy bien qué puede ser, puede que
seaajolo que necesite.
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FRIGORIFICO

« Chiles: pueden cumplir distintas funciones, desde
serlos protagonistas hasta aftadir un sutil toque de
intensidad. Son una forma estupenda de animar platos
y desafiar las papilas gustativas de los més jévenes.

« Frutas: tenga a mano una buena seleccion de frutas
que incluya al menos uno o dos tipos que por lo
general no comprarfa.

« Hortalizas: tenga distintos tipos de hortalizas. Si
cuenta con mas de tres tipos de hortalizas para
10s que no tenga nada planeado, no adquiera més
hasta que las haya consumido.

« Huevos: humildes, deliciosos por sf mismos, tanto
escalfados como revueltos o fritos, y muy ttiles como
base de una gran cantidad de maravillosas recetas.
Ademnas, su excepcional capacidad aglutinante o
estructurante los hace indispensables para hormnear.

« Queso: aunque no tiene por qué deshacerse del
cheddar, contar con unas cuantas variedades de queso
le brindara muchas nuevas opciones a la hora de
cocinar. Los quesos curados, como el parmesano,

pueden aportar un sabor deliciosamente calido a las™ -

salsas, mientras que la mozarela envasada y et queso
de cabra pueden animar cualquier plato, desde
ensaladas hasta los horneados salados.

« Yogur: desde para elaborar platos especiados al estilo

griego o indio hasta para preparar postres y desayunos

dulces, este ingrediente es una parte esencial de
muchas recetas y delicioso por si mismo.

ESPECIAS

Aunque es probable que haya algunas especias que
emplee con frecuencia, enlas siguientes paginas vera
algunas basicas y descubrira nuevas formas de usarlas. Las
siguientes especiasas usara al menos una vez durante
las préximas semanas, asi que hdgase con todas.

« Canela: afrutada, dulce y sensual, queda de maravilla
en las gachas de avena, es deliciosa con manzanas
y resulta increible en los platos mexicanos picantes.

« Cayena: con su suave aroma a chile y su potente
sabor, la cayena puede hacer que el chilli pase de ser
bueno a excepcional.

« Comino: ligero, casi floral y con un toque herbaceo,
el comino confiere un sabor caracterfstico.

« Ctircuma: floral y a veces un tanto amarga, la circuma
es esencial para elaborar un buen curi y afiade un
fantastico tono dorado a los platos.

« Mostaza: este ingrediente, de atractivos y terrosos tonos
combinados con un ligero dulzor y un toque picante
enlalengua, le confiere intensidad a las salsas
cremosas, a los alifios para ensaladas y a otros
preparados.

+ Pimenté:

: terroso, rico y con un sabor aftejo, puede
aportar intensidad sin picante.

« Vainilla: ya sea en rama o en forma de extracto, un
Ppoeo de vainilla aporta un aroma y un sabor distintivos
y equilibrados que realzan los platos dulces.
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«Antes le encantaba el brécol, pero ahora
nilotoca. Yasolole gustan unparde
hortalizas».

«Sino es beis, nisiquiera deja que se le ponga
enelplator.

«Las alubias eran su comida favoritala
semana pasada, pero ahora se pone fuera
de sfcuando ve una en sus espaguetis».

«Les encantanlas hortalizas en la guarderia,
pero en casa solo comen palitos de pescado».

¢Le resulta familiar? ;Y qué me dice
de esto?:

«Tenemos tan poco tiempo que solemos
tomarlas mismas comidas casi todas las
semanas.

«Como no quiero que la hora de la comida
se convierta enuna batalla, nos cefiimos a los
platos que sabemos que nos gustan a todos».

«Hay veces enlas que acabo preparandole
una cena distinta a cada miembro de la
familia».

INTRODUCCION

Son comentarios que escucho con mucha frecuencia,
tanto como madre como en mis arios de trabajo en el
mbito dela alimentacién familiar. Yo misma me he visto
haciendo alguno que otro de estos.

Que los nifios sean quisquillosos con la comida es delo
mas normal y puede deberse a diversos motivos. Puede
que no se sientan del todo bien, que solo estén en la fase
del«no», que se hayan acosturnbrado a una dieta de
chucherfas en unas vacaciones familiares, etcétera.
Pueden tener razones que a ellosles parezcan racionales:
1O querer tomarse una sopa porque tenga «puntos verdes»
(especias) puede resultarles de lo mas sensato.

Sean cuales sean las razones, enla gran mayoria delos
casos es totalmente posible lograr que los nifios adopten
(o retomen) unaactitud sana y aventurera ante la comida.
Enmi experiencia en cuanto ala alimentacion infantit
(tengo una hija de siete afios con unlargo historial
de infecciones cronicas de garganta y un hijo de
oncearios con trastorno del espectro autista), he aprendido
que los colores, los aromas, las texturas y los sabores
desconocidos suponen os retos mas habituales ala
hora de comer. Si la comidano tiene el aspecto, el aroma,
eltacto o el gustoa los que los nifios estén acosturnbrados,
lapueden rechazar de inmediato. Todos hemos gritado
mas de una vez eso de «;Pero c6mo puedes saber que
notegusta si nolo has probado?», ¢verdad?

Incluso un alimento conocido, si se presentade una
forma desconocida, puede provocar problemas, como
siaunafamilia acosturmbrada al pescado empanado se
lesirviese «desnudon. O si se hornea salmoén, que es rosa,
cuando esta misma familia esté acostumbrada al blanco
delbacalao. Sibien la neofobia, o el miedo alo nuevo, es
una etapa muy natural porla que pasan la mayorfa delos
nifios, si esta se convierte en un habito alargo plazo,
puede darlugar adietas muy limitadas.
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ELSPREGRAMATBES FASES

Es evidente que cambiar toda una vida de habitos
alimenticios no es tan sencillo como variarlo que
ponemos sobre la mesa, asi que su viaje se dividira
enlassiguientes fases:

Fase 1: introducir lo .
desconocido enlo conocido .

Empiece poco a pocoa través > </

delavariedad enlas comidas. S

Comience por introducir

pequerios elementos de color,

sabor o textura desconocidos en

los platos favoritos de la familia. = .® L5
®oe0 0

Piense en, por ejemplo,

una bolofiesa de

lentejas o varitas

de pescado con

patatas fritas al curri.

Fase 2: educar

Experimente con la textura, el sabor y el
aroma, y adéntrese en la ciencia del gusto.
Comprenda de dénde procede su comida
ylaimportancia que tiene este hecho.
Cultive sus propios alimentos para, asi,
fortalecer larelacion con ellos.
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