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cada dia, especialmente log nifios y adolescentes.

Antes de entrar en la cocina y empezar a rebuscar cacharros e
ingredientes, esperad un momento. ;Tened un poco de PACIENCIA!
Mis SUFERRATONICOS colaboradores y yo queremos explicaros la
importancia de la alimentacién para la . {Hay quienes estudian /
este tema durante anos! Pero tranquilos, no vamos a daros una
larguisima y detallada clase de nutricién, jpalabra de Stilton! En este
libro descubriréis COMO COMER de forma saludable. Porque lo mas
importante de todo es...

isaber qué nos llevamos 4 Ia bocal

ESTOS SON LOS
GRUPOS DE ALIMENTOS:

[_eche vy derivados: quesos, yogures...
proporcionan proteinas, LACTOSA vy minerales
como CAlLll y £6sforo. Se recomienda comerlos

Carne, huevos y pescado:
aportan proteinas y minerales, como
HIERR) y MAGNESIO, y GRASA ANIMAL,

Hay que congumir carhe roja de

jNo podria estar 3 d 4 veces por gemana, igual que

mds de acuerdol ¥R Yl#——=—.  pescado. jAyudan a que nuestros
II L ] E‘ mdsculos estén fertes!
Frutas, verduras y hortdlizas: [_egumbres: tienen muchigimas
hog dah Vitaminas, minerdles, fibra... Por eso proteinas y IR, Ge recomienda
debemos comerlas varias veces cada dia... tomarlas Z veces por semana.
iy los zumog €NVASAPOS no cuentan] En invierno calentitas y en verano

en refrescantes engaladas.

- e, S

Ceredles (pan, pasta y arroz):
de ellog obtenemos Midratos de carbono, que
nos dan energia para todas lag actividades .
diarias. Hay que comerlog cada dia.
jfx Geronimo le hacen mds falta que a mi]




A\
.gy@* CONSEJOS PORA UNA
< ALIMENTACION SANN

% [ntenta no comer dlimentos precocinados,
jllevan demagiodos conservantes)

|
* Evita log azicares refinados (bolleria industrial, N Af
] . : . ~
chucherias...). N\ejor una pieza de fruta: jes una
golosina natural!

* No dbuses de los fritos vy, si log comes, mejor que \
sean CASEROS.

x Reserva los REFRESCOS para ocasiones egpecidles,
como festas o celebraciones.

x Duerme bien y las horas suficientes (8 por lo menos).
% Tomd mucha CAQyULL: jel 75 % del cuerpo e agual

%
i
(<)

"2 DE LA MANANA...

¢Sabids que €l dESAYUNO hos dporta enhergia para todo el dia?
Si, de é| depende nuestro rendimiento fisico y mental. Asi que come
por lo menos una pieza de fruta, leche y ceredles, y recuerda que la bolleria
industrial contiene lag llamadas «gragag trans», que ODSTRUYEN lag arterias.

... A LA NOCHE

Mientras DORMIMOS no hacemos
hinguna actividad fisica, agi que las
cenas tienen que ser ligeras. Elige
platos hutritivos, sim grasas ni fritos. |
Lo idedl €5 cenar proteinas y verduras,
y de postre und pieza de frutd o un
yogur. jDormirds mucho me jor!

CUANDO VEAS ESTOS SiMBOLOS SIGNIFICA QUE LA RECETA...

’ ...nho contiene ...nho contiene ﬁ ...ho contiene
‘ gluten LACTOSA "63" frutos secos



PRODUCTOS
DE TEMPORADA

4} CONSUMO

PRODUCTOS DE TEMPORADA
Vv KILOMETRO CERO

Cada dia hay miles de aviones y barcos GRUZANDO LOS 0CEANOS,

y trenes de alta velocidad que recorren paises a toda maquina.
iMe canso de solo pensarlo! Gracias a ellos, los 365 dias del afo
encontramos 1000 TIPD de alimentos en nuestro SUpermercado.
Pero lo ideal es consumir los alimentos propios de cada estacién,
es decir, los de TQm\OOT’@O\@. Y los de cada egion, o sea, los de |
kilémetro cero. {Huelen de maravilla y saben de fabula! Pero Patty \
me ha ensefiado que también son mads nutritivos y saludables,
porque crecen sin tantos productos quimicos. iMucho mejor!

. CONSUMO RESPONSABLE

Eligiendo alimentos de kilémetro cero ayudas a frenar el deterioro
del medio ambiente, a fomentar la agricultura tradicional y
local y a conservar ecosistemas. Y como el consumo local no
requiere transporte, jse contamina menos!

Nunca tires los restos de comida junto a todo tipo de basura.
;Sabias que con ellos se hace COMMOSE? ;Sirve para abonar la tierra!

Siempre que puedas, compra a granel, asi no generas mas residuos
de pléstico. Ir a comprar con BOLSAS DE TELA es una buena
solucién para no malgastar bolsas de pléstico.

Compra solo lo que vayas a consumir. Conservar
alimentos demasiado tiempo hace que Pler dan
nutrientes, y es probable que acaben en la basura.
;Sabfas que en Espafia $E TIRAN m4s de 3 millones y
medio de kilos de comida al ano?
iDEBEMOS EVITARLO!



iCONOCE LA TEMPORADA
PARA COMER TUS FRUTAS PREFERIDAS!

&W ?'m Mz@

kiwi, limdn, FRESA,

kiwi, limdn, mandarina, Jiwi, limén, fresa, o
PLATAND, manzona, mahdadrina, pldtano, I ' P _ ’
pomelo . POMELO, naran ja. pomelo, hdrdngd.
' v A

il Mago Junio
albaricoque, aguacate,

limén, Sresa, neckaring cereza, frambuesa, limdn,
nigpero, pldtano MELON, nectarina, pldtano,

melocotdn. Ve melocotdn, CIRUELRA,
sandia.
Ve

0 , Cereza,
limdn, $resa,

, pldtano,
pomelo, haran ja.

Yuli Agosto
dlbaricoque, aguacate, Sefthbm(tw

albaricoque, aguacate, .
membrillo, HIGO, $rombuesa, :
cereza, higo, frambuesa, aguacate, membrillo,

mMango, meldn, nectaring, ;
meldn, nectadring, paraguayo, 9 &t h‘go,' GRA"AD.A' mango,
) , paraguayo, pera, pldTanho, meldn, nectarina, pera,
NET4, pldtano, melocotdn, , ,
i di manzana, melocotdn, platano, manzana,
U, tdefelenel cirueld, sandfa. melocotén, VA,

A

Qétabre Noviembie Dicienbie

dgudcate, Cwqui, caqui, Kiwi, LlMéll, caqui, kiwi, limén,
kiwi, granada granada, mandarina, mandarina, perq,
mahgo, pera, DIAtano, pldtano, manhzana,

mahgo, perd, pldtano, _
mahzahd, Uvd, hardn d. uva,

mahzand, uvd.
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HIGIENE

Admito que soy un ratén un poco digtraido, pero cuando hago algo, lo hago BIEN.
iMe tomo las cosas muy en serio! Y en la cocina sigo unas NORMAS a rajatabla.

Sivas a cocinar, deberas seguirlas ti también, ;de acuerdo?
Pero no te preocupes, jno CHANSAN demasiado!

% LAVATE LAS MANGS antes de empezar. Enjobdnalas bien, jy ho te olvides de
las ufiag! Los MCROBIGY son diminutos, pero causan grandes dafos.

* Ponte un DELANTAL. No solamente evitards mancharte, sino que te
gentirds un auténtico profesional.

* Recdgete el pelo. 3 A ti e gusta encontrarte un CABELLD enh la sopa?
Pues a tug invitados tampoco.

* Prepara una supericie de frabajo despejada y limpia. A medida que la vayas
enguciando, [IMN1112 otra vez. jAs! log dlimentos no ge contominardn!

* [ava egpecidlmente bien las verduras y las frutas, que pueden tener restos
de TIERRA o de productos quimicos. No suend muy apetitoso, ¢verdad?

~



A

la supervisidn de dlgin adulto.

PARA SER UN BUEN CHEF

Ademas de tener bucn CIiCI’l’CC y mucha experiencia en las artes culinarias,
soy un auténtico experto en QUESOIOGIA. ;Hasta he escrito una oda al
queso! O sea que sé todo lo que hay que saber para ser un buen chef.

% [ee bien lag instrucciones y prepara los ingredientes que necesitards.

* Elige log U66NSII0S que vas a usar. Incluye un trapo pard irte secando los
mahos d medida que cocines, jte gdrantizo que acabard bastante suciol

% Ten d mano la basura y uh recipiente pdra ir dejando los restos
orgdanicos (esto me lo ensefid Patty).

% Antes de servir tu plato, debes probarlo para rectificar la sal, si es

hecesario. jPero infenta no zampdrtelo todo si ho quieres acabar con un
RETHORTLION formato familiar

* Recoge y limpia log cacharrrog cudndo acabes. [Si ho, no te dejardn poner
lag patas en la cocina NUNCA MAS)]

UTENSILIOS
IQué bueno es cocinar para los amigos!

Aunque resulta fati $9%0 ir de un lado a otro poniendo y quitando j
sartenes, rallando quesos, colando espaguetis, removiendo salsas...
Porque un buen chef utiliza un montén de INSTRUMENTOS:
cubiertos, espumaderas, espatulas, coladores, rodillos,
pinzas, tablas, batidoras, pasapurés, sartenes, cazosy
cazuelas... Y debe poner toda su atencién al usarlos,
para evitar accidentes. iA mi me han ocurrido algunos,
y no se lo deseo a nadie!

Seas o no despistado, Superpatoso o el mas agil de los cocinillas,
debes tener especial cuidado con:

Fuego /Horno

[Las tuentes de calor
pueden provocar
quemaduras graves.

Cuchillos Batidoras
y aparatos

Pide ayuda rta ba,j = .
el B sl @Berle e g eléctricos

Y, siempre que puedas, utiliza log Usalos siempre con
de PUNTA REDONDA. Cuando un G.dUIT? d tu lado
cortes, que hada te distraiga. Y Jamas cerca

iMdxima concentracion! del agua.

Concéntrate, usa guantes
y pide ayuda siempre a
alguien mayor.






