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de la familia

Con nuestro trabajo
en equipo, conseguimos

Pasta con salsa
bolonesa
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Entrevista de CRISTINA a ARANCHA PLAZA

Experta en nutricion

C: éNos puedes contar con palabras que
entendamos los nifos qué es una dieta sanay
equilbrada ?

A:Mira, lo primero que tenéis que hacer los ninos
es comer todo lo que os pongan en casa o en el
cole, porque si coméis de todo, creceréis sanos
y fuertes.

C: Vale, pero & qué es una dieta sana y equilbrada?

A: Es aquella que os ayuda a crecer fisicamente
y también intelectualmente. Pero para que me
entiendas, es una dieta que contenga carne,

escado,huevos, lacteos, fruta, verdura,
Eagumbr‘es, pasta, arroz, patatas y aceite.

C: Pues yo tengo un amigo que no come ni pescado ni verdura beso esta mal ?

A: Si, la dieta de tu amigo es desequilibrada, y esto es muy peligroso porque
nuestro organismo es como una fabrica que necesita” buen combustible” para

funcionar y si no se lo das puede tener fallos y enfermedades.
Por gjemplo, si tu amigo no toma pescado le faltara Yodo que es imprescindible para
el desarrollo del cerebro y puede ser menos inteligente que los demas ninos de

su edad.
El “buen combustible” son los alimentos.

Cada nutriente tiene una mision importante e in~;—‘,u~;—‘,t'.it'.ufb|eN
en nuestro organismo. Para que la
alimentacion sea una fuente de salud y no una fuente de
enfermedades desde el PROYECTO CRECER os animamos
a comer y dar a nuestros nifios una dieta sana y

equilibrada en la que estén presentes todos los aimentos.




INGREDIENTES

] cebolla

| pimiento verde

2 dientes de ajo

300 grs. de tomate frito
400 grs. de carne picada
| vasito de vino blanco
Aceite, sal, pimentén
Orégano, tomillo

300 grs. de macarrones

Modo de hacerlo
1 O
Picar la cebolla, el pimiento y el ajo. @ %

'Rehogar en un poco de aceite hasta que se ablanden.
Incorporar la carne picada y rehogar

hasta que se evapore el agua que suelta.
Incorporar el vino blanco y dejar reducir.

Ariadir el tomate frito junto con las hierbas, un poco
de sal y de pimentén. Seguir cociendo hasta que se
forme una salsa espesita.

m % Hervir la pasta siquiendo las
=" indicaciones del fabricante.
@ Escurrir y servir la salsa sobre
@ = @ la pasta caliente.
[@@ Para (os wifi@s @ «S\Z:Aa j




Cocinar juntos= Crecer mejor

CONSEJOS

A la salsa se le pueden afiadir ofras verduras como zanahoria,
(D calabacines, y sustituir la carne de ternera por otras como
cerdo, cordero, pollo, salchichas frescas, etc.

Es importante rehogar muy bien la carne, removiéndola
Q constantemente para que quede muy suelta. Cocerla al fuego
minimo para que no se seque y quede muy jugosa.

@Se puede utilizar cualquier tipo de pastay también sustituir
los macarrones por arroz blanco o por patatas.

Comer sano= crecer mds

Los bocadillos son
importantes en la
alimentacién de

los nifios Y forman parte de

una dieta sana y

Hay bocatas que pueden ser una comida completa
i Prueba los que te presentamos a continuacién |

Bocata de pan con: Bocata pan integral con: Bocata de pan con:
_JAMON SERRANO  _ PECHUGA DEPOLLO - ATON
- TOMATE - TOMATE - TOMATE
-ACETEDEOLIVA - LECHUGA Y MAYONESA - PIMIENTOS ROJOS
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Aprfovecha las
ofertas en
alimentacic‘m, Lava las verduras

ipuedes ahorrar )éc',arifrUtaques
mucho dinero! en sin pelar.

Los ninos deben
tomar diariamente
carne, pescado,
leche, huevos o
legumbres para
obtener las
proteinas
necesarias para su
crecimiento.
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el TAller
de los Vutwientis

Las frutas unos alimentos muy sanos
y completos

y aromatizador

- Frutas

- Agua

- Sal

- Papel de cocina

Elige las frutas que mas te
gusteny pidele a alguno de tus
padres que las corten en

rodajas muy finas.

Introduce las rodajas
10 minutos
en una fuente con agua

[ 4

y 3 cucharadas de sag

Déjalas 4 dias secandose.
Y por ultimo, colécalas en un
platito de cristal.
Puedes anadir velas, y
algunas flores secas

Sacalas y ponlas a secar con
papel absorbente de cocina.
Cambia el papel una vez ya
que la primera vez se
encharcara.

Fijate que todas las rodajas
estén separadas entre si.

iY YA TIENES UN ADORNO
MUY BONITO CON UN
OLOR MUY RICO!

Receta del Suero Casero )

- I agua mineral o hervida.

- 2 cucharadas de aztcar.

- Zumo de limén.

- 1 cucharadita pequefa
de bicarbonato.

- Una pizca de sal.

El suero casero es un buen
remedio para la
deshidratacion, cuando los
nifios tienen fiebre y sobre
todo diarrea.




JQUE HIAY QUE CONMER

[Los hdbitos alimentarios se adquieren fundamentalmente cuando)

los nifios tienen de 7 a 10 afios.

2 vasos de leche y 1yogur.

pescado azul.

latas de sardinas y de atdn.

4 huevos

Hay que comer por lo menos 1 pieza
A de fruta al dia, mejor 2.
%1 Nuestro consejo: batidos de fruta
" y leche o zumos de fruta.

Toma 1 verdura y
1 ensalada cada dia.

Toma 263
veces a la semana.

No abuses ni de los
ven i de las

)
0
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