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¿Tu peque te pide con insistencia alimentos poco saludables? ¿No le 
gusta la verdura y empieza a rechazar opciones que antes comía sin 
problemas? ¿Debe seguir una dieta específica en el comedor escolar? 

¿Necesitas ideas de desayunos para el cole nutritivos y, a la vez, 
atractivos? ¡Tina y su familia te mostrarán cómo abordar todas estas 

situaciones! ¿Te subes al tren de la alimentación saludable?

www.planetadelibrosinfantilyjuvenil.com
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¡Un libro perfecto  
para crear una buena relación 

con la alimentación!
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QUÉ DIFÍCIL 
ES SER VERDE

T_Tina disfruta comiendo-ok.indd   9T_Tina disfruta comiendo-ok.indd   9 20/4/23   16:2120/4/23   16:21



11

T_Tina disfruta comiendo-ok.indd   10T_Tina disfruta comiendo-ok.indd   10 20/4/23   16:2120/4/23   16:21



11

Papá había preparado una deliciosa tortilla de calabacín para cenar y 

una gran ensalada de tomate. Como siempre, toda la familia se reunió 

a la mesa para comentar cómo les había ido el día. De repente…

—¡Puaj! ¡Yo no quiero eso tan verde! —dijo Tina mientras señalaba el cala-

bacín de la tortilla.

—¿No te apetece calabacín, cariño? —preguntó papá extrañado.

Tina señalaba la tortilla y movía la cabeza de un lado al otro con los ojos 

cerrados, mientras el pequeño Leo contemplaba con atención la tortilla, inten-

tando averiguar qué le pasaba a su hermana. Papá tampoco entendía qué le 

sucedía a Tina. Siempre le había gustado el calabacín, pero ya era la tercera 

vez que lo rechazaba, ¿por qué ahora no quería comerlo?

Tina miraba fijamente la tortilla con los ojos muy abiertos mientras sentía 

nacer en su barriga un escalofrío que después recorría todo su cuerpo.

—Tina, no pasa nada si no quieres el calabacín. Ya lo comerás cuando te 
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apetezca. ¿Quieres que te cuente algo? Yo tampoco comía calabacín cuando 

era pequeña, y mira ahora, ¡me encanta! —le dijo mamá mientras sonreía y 

pinchaba un trozo de tortilla con su tenedor.

—Es que creo que ya no me gusta, mami… Es muy muy verde y siento es-

calofríos en la barriga —dijo Tina, mirando la tortilla y tapándose la boca.

—Cariño, no hay problema. No tienen por qué gustarte todas las hortalizas. 

A mí, por ejemplo, no me gusta mucho la cebolla.

—¿De verdad, mami? ¿A los adultos también os pasa? ¿Y tú sientes esca-

lofríos cuando ves cebolla en tu plato? —preguntó la pequeña sorprendida.

—A veces sí, Tina. Por eso no la como. Y tú puedes hacer lo mismo. Si 

crees que el calabacín no te gusta por su color, puedes seguir tomando las 

hortalizas que sí te gustan y que no son de color verde, como por ejemplo la 

berenjena, el pimiento rojo, la zanahoria, el tomate…

—¡Me encanta el tomate! Y la salsa de tomate… ¡Ñaaam! —dijo Tina rela-

miéndose—. Entonces, mami, ¿no soy un niña «malcomedora»?

—¿Cómo? Claro que no, cariño, ¿quién te ha dicho eso? —preguntó mamá 

preocupada mientras la sentaba sobre sus rodillas.

—Me lo dijeron una vez en el comedor del cole.

—No está bien poner etiquetas a las personas. Decir que un niño o una 

niña es «malcomedor», llorón, tímido, pesado…, puede hacerle mucho daño. 

Siento muchísimo que te haya ocurrido —le dijo mamá con voz dulce mien-

tras la miraba fijamente a los ojos—. No eres «malcomedora», cariño, simple-

mente estás en una etapa en la que sientes rechazo por algunos alimentos. 

Es natural.

Tina ya estaba más tranquila y decidió comer la ensalada de tomate, pero 

no quiso probar la tortilla de calabacín. De postre, eligió del frutero un kiwi, ¡le 
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encantaba el kiwi! Papá lo partió por la mitad y Tina se lo empezó a comer con 

una cucharita. Entonces, se dio cuenta de algo:

«Qué raro, el kiwi es verde, pero me gusta, es más, ¡me encanta! Y no siento 

escalofríos…», pensaba Tina desconcertada.

Se percató de que había más alimentos que eran de color verde y también 

le gustaban, como las aceitunas, la pera, el aguacate, el brócoli…
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—Mami, creo que le voy a dar otra oportunidad al calabacín —dijo muy 

convencida mientras acababa de comerse el kiwi.

—Cuando quieras, cariño. Ya sabes que puedes volver a probarlo cuando 

estés preparada. ¿Qué te parece si el domingo cocinamos juntas y entre las 

dos decidimos el menú? —le preguntó mamá a Tina mientras le chocaba los 

cinco.

Mamá había tenido una gran idea. Iban a preparar juntas la comida e iban 

a decidir entre las dos qué alimentos cocinar. Era una buena oportunidad para 

volver a poner sobre la mesa el calabacín y ver si  a Tina le apetecía probarlo 

en esa ocasión.

Llegó el gran día, Tina se puso su delantal de conejitos, su gorro de chef y 

estaba lista para cocinar.

—A ver, Tina, ¿qué te gustaría cocinar? —preguntó mamá mientras se la-

vaba las manos.

Y ella, sin pensarlo dos veces, respondió:

—¡Espaguetis!

¡Tina había elegido su plato preferido! Así que lo primero que hicieron fue 

buscar los ingredientes: espaguetis integrales, tomates, cebolla, aceite de oli-

va… La pequeña miraba todo lo que había expuesto sobre la encimera de la 

cocina y contempló a su madre, sorprendida:

—Pero, mami, ¡si no te gusta la cebolla!

—Tienes razón, cariño, es verdad que no me gusta la cebolla cruda, por 

ejemplo en una ensalada, pero en la salsa de tomate… ¡me encanta! —le ex-

plicó mamá—. A veces cuando cocinamos un alimento, lo preparamos de 

una forma diferente o lo mezclamos con otros ingredientes, transformamos 
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