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WEAQ y APRENDER,
CON LOS NUTRIENTIS

Ademas de estar riquisimas, LAS LEGUMBRES son un alimento muy
sano porque nos aportan proteinas, hidratos de carbono, grasa buena,
vitaminas, fibra y hierro. Las legumbres que mas comemos en nuestro
pais son las lentejas, los garbanzos y las judias.
Los nifos que comen lentejas, garbanzos y judias crecen fuertes y
sanos y tienen mucha energia para estudiar, para jugar, para hacer
deporte y para ayudar en casa.

i . .
Gr‘gc tard a los ninos

ia para hacer
energdego te.

I'Y no tienen colestero| l,
Porque yo les doy sélo
a grasa buena.

Ayuda a nuestros amiguitos a
encontrar las 3 legumbres
entre este carro de alimentos.
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s, prmoric

COMER DE TODO : jHAY QUE CONSEQUIRLO!

Entrevista de REYES Y JORGE.

R : Hola Jorge .... queria preguntarte, ¢ en el
cole comes fodo lo que te ponen o sélo lo que
te gusta?

J: Al principio comia sélo lo que me gustaba
y siempre me tenian que refiir. Pero mi profe
me explicé que si queria ser un nifio deportista
y estar siempre alegre tenia que comer un poco
de lo que menos me gusta.

R :¢Y entonces ya te gusta todo?

J : No todo porque las zanahorias no me
gustan nada pero ya me gusta el pescado
empanado con mayohesa, el puré de verduras
y las lentejas que antes no podia probarlas.

R:..¢Entu
casa comes
lo mismo que
los mayores?
J: Si,

a veces mis
padres se enfadan conmigo porque no quiero
comer “paella”, porque me encuentro muchas
cosas en el arroz gue no sé si me van a gustar.
Pero como no me dejan levantarme de la mesa
sin comer, por lo menos me tengo que comer
la mitad del plato.

R : ¢No preferirias que te dejaran comer solo lo que te gusta ?

J: iSiiil Bueno, en realidad no, porque sé que ellos solo quieren ensefiarme
a comer. Ademds a mi amiga Paula su madre no le obliga a comer de todo y
sélo le gustan los espaguetis, por eso no puede ir ni a'comer ni a dormir a
casa de ningln amigo.

Somos conscientes de la dificultad que supone preparar a los
nifios una alimentacién variada por la falta de tiempo o de

medios y fambién por la resistencia que ponen los pequefios

a la hora de comer alimentos desconocidos o que no les gustan
demasiado. Desde el Proyecto Crecer queremos animar a

padres, familiares y educadores a que tengdis mucha paciencia

ya que es fundamental crear buenos habitos
en los nifios desde el principio.
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COCIDO MADRILENO

INGREDIENTES

foo 9rS. de tideos

300 9rS. Yarbanzos 2 PUEYTOS Enteros Y pelados
150 9rs. carne de morcillo 3 zanahorias enterag Y peladas
2 huesos AL Jamsn {rama de apio

{ cuarto de 9allina {kilo de repollo

150 9rs. tovino Entreverado 500 9rs. Ae patatas

{nabo entero v pelado 200 9rs. de chorizo
200 9rs. Ae morcilia
Ao

PASO Poner los %wbonzos a remgjo el dia anterior.
Cocer los carnes: meter en una ollo 3(0:\0(1', los carnes y los huesos.

Cocer 45 minutos.

PASO

En otra dla, poner los gorbanzos en wna. malla., las verduras
pelodas, y o mds enteras posibles. Cubrirlo todo con agya
y dejorlo cocer hosta que estén tiernos. Colar el caldo
y reservarlo para hacer la sopa con los fideos.

PASO

Cocer en agyo. con un poco de sal, el repollo un poco troceado.
Una vez que estt blando, escurrirlo y rehogharlo con un poco de oceite y ajo.

Cocer el chorizo y la morcilla entera
PASO du . .
ronfe 15 minutos oproximodamente.

Escurrirlo.

Servir por un loado la sopa

PASO

y luegg los verduros con lo carne.

£ Recomendamos hacer toda (a receta con ayuda
)
LS AE un mavjor.




CComer sano= Crecer mdas )

Orden para. tomar el pla’ro .
primero sopa. con fideos, staqundo las verduras, wg“‘
y tercero las Carnes.

@oclnar Juntos= Crecer mej oD

CONSEJOS

Si sobra, se puede hacer la famosa “ropa vieja" rehogando
en una sartén los garbanzos, con el repollo y los restos de
carnes.

También este plato se acompafia con una salsa de fomate en la

Q que se hierve el fomate, la patata y el diente de ajo. Machacar
todos los ingredientes y sazonar con comino, sal y aceite.

En algunos lugares de Andalucia es muy tradicional la conocida
‘pr‘mga que es una mezcla de la carne, el chorizo, la morcilla
y el focino y se usa como relleno de bollitos de pan.

0 Si sobra carne la podemos utilizar rar‘a hacer croquetas,
rellenar empanadilla

e También se pueden utilizar garbanzos ya cocidos,
de lata o bote de cristal.
e El repollo se cuece aparte del resto de los ingredientes, ya
que aporta demasiado sabor.
o El chorizo y la morcilla se cuecen aparte para evitar
aportar demasiada grasa.




ECONGMIAD

Ve al supermercado con la J Guarda los alimentos que te

lista de lo que tienes que sobren en la nevera y en
recipientes cuadrados. Se
aprovecha mas espacio que
utilizando recipientes
redondos.

Ve

comprar. Asi s6lo compraras
lo realmente necesario y no
olvidaras ningun ingrediente.

Despues de cada comida hay
que lavarse los dientes por lo
menos durante 2 minutos.

Las comidas son un buen
momento para que los padres
hablen con los hijos, saca
temas variados y evita
discusiones.

Hay que comer legumbres
dos veces por semana.

Para que los nifios colaboren
en las tareas domésticas
conviene darles pequefios

encargos.




Las legumbres se pueden
iorescomerleguim comprar hervidas, en latas
- anadele un _ O botes de crista|.
Asi Nos podemos ahorrar
Mucho tiempo en |5 cocina.

Sig »

como plato unt !
pufiadito de arroz. Asi s€

ue una comida sana

y completa.

consig

Las.legumbres Ppueden
: ' sustituir a la carne y son
| €Spués de comer Mucho mas €condmicas
€gumbres s bueno tomar -
de postr,
€Yyoguren ve
z
fruta para evitay | de Los garbanzos se ponen en
0S gases, remojo en agua caliente y
las judias en agua fria.
Las lentejas no necesitan

.. de los Wutpientis  omos o construin

Material: n I = B > _
iy Prilod Globos Relajante
- Un pufiado de lentejas _

- Tijeras

- Cinta aislante

Cortales las boquillas a los globos.

Rellena un globo con las lentejas (aproximadamente
50 gramos) y pega con cinta aislante la apertura bien
ajustada para que no se salgan las lentejas.

Después introdicelo dentro del otro globo, de forma que
la parte que estd con cinta aislante quede en el interior y
no pueda verse desde fuera. ii Y A RELATARSE Il

Les puedes pintar ojos, boca, nariz con rotulador o pegatinas.




APRENDE A CONTAR CON JUDfAS,
LENTEJAS Y GARBANZOS.

¢Cuantas Judias, garbanzos y lentejas hay en la caja de
legumbres? i Fijate bien y no pierdas detalle!

(@ GARBANZOS = (7 JUDLIAS BLANCAS =
P , )
3&&&9!&&@ ) & LENTEJAS =

LEGUMBRES

Si quieres conocer nuestro mensaje oculto, sustituye
las letras codificadas.

L=A A=aoa Q=0 M=u R=p S=0 N=v H=q
J=¢ I=1. P=n O=0 T=1t E=¢ U=wv

cOuveE HIVEPOA aTmoptav Aac Asviedaao ?

Ao Aeviedao amoOpPTAV nNIEPPO.

SOLUCIONES
‘0Jda1y unjaodo sofajua| so7 6

¢ sol24ua| sp| uoyuodo [puaUIW 2ND? SVLIALNTT L |svianc 8 | SOZNvEadv9
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