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    PRÓLOGO


    La primera infancia es una etapa fundamental para la adquisición de hábitos saludables: es en este momento de la vida en el cual a través de sabores, olores, sentidos, acompañamiento, respeto y empatía nos acercamos al alimento para nutrir nuestro cuerpo y así crecer y desarrollarnos plenamente.


    Alimentarnos de manera saludable es uno de los pilares en la promoción de la salud y prevención de enfermedades. Por eso es necesario hacer énfasis en la nutrición infantil, en lo que les brindamos a los niños y las niñas como alimento y motor para su cuerpo, y poner a la educación alimentaria como prioridad en nuestros hogares y en la comunidad.


    Prestar atención a lo que ingerimos, con quién compartimos nuestros alimentos, estar presentes en el momento de cocinar y de sentarnos a la mesa son pasos importantes para tener una alimentación consciente.


    Con Jacinta nos conocimos en las redes, donde con mucho amor comparte su saber junto con sus hijos. Para mí es un placer formar parte de su curso online “Educando para una alimentación más consciente” promoviendo hábitos de vida propicios para una salud integral del ser.


    Con alegría les doy la bienvenida a este segundo libro de Jacinta, que nos acerca a la cocina natural, integral y de estación, divertida y compartida en familia, desde una mirada respetuosa hacia el alimento.


    Con ideas variadas para el día a día, festejos saludables, uso de hierbas y especias, los invito a poner en práctica este completo recetario para disfrutar de platos exquisitos, saludables y, así, aumentar nuestra potencia digestiva y mantener nuestra salud.


    Dra. Ana Lagreca @lagrecaana


    Formada en Medicina familiar y comunitaria

  


  
    
¡QUÉ BUENO

    VOLVER A

    ENCONTRARNOS!



    Soy cocinera y mamá de Juan Gadú y Kima Benjamín, mis pequeños saltamontes. Ellos son grandes inspiradores que vinieron a condimentar mi vida y mi cocina con mucho amor y alegría. También soy amante de la alimentación natural, saludable e integral, que mamé de niña en familia. Me crie en una comunidad alternativa en Brasil donde plantábamos y cosechábamos la huerta y con esos alimentos cocinábamos.


    Es una satisfacción enorme llevar al plato algo cultivado por nosotros con amor. Gran libertad, así como cocinarse uno mismo. Poner las manos en la tierra, prepararla, sembrar una semilla que va a dar vida a una nueva planta, maravillarse al verla crecer, poder cuidarla, regarla, protegerla. Esperar con paciencia a que esté en su punto justo, madura, y ahí sí cosecharla.


    La emoción de recoger los frutos plantados siento que es muy parecida al sentimiento de ser pamadres. Y también es parte del legado que les dejamos a nuestros hijos: el contacto con la naturaleza, el saber de dónde viene nuestra comida y el placer de cocinar con amor nuestro propio alimento.


    De todo esto surge mi amor por la cocina natural. Además, me gusta experimentar y crear mi propio estilo de cocinar, apostando siempre a la comida casera hecha con amor. Mi inspiración se basa en la intuición que me brota cuando tengo que cocinar con lo que hay en casa.
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    “Que tu comida sea tu alimento

    y el alimento tu medicina”.


    Hipócrates


    Me parece importante incluir en nuestra alimentación materia prima de calidad, por eso recomiendo siempre tener una alacena variada y nutritiva, apostando por alimentos naturales (in natura) así como también aprovechando las frutas y los vegetales de estación.


    Preferentemente en mi día a día utilizo cereales integrales, semillas, legumbres, frutos secos y huevos de campo. Mi cocina también es lo que hoy se llama flexitariana, pues se caracteriza por incorporar pocas veces las carnes y solamente algunos lácteos, como ghee, quesos y yogur casero.


    Desde la llegada de mi primer hijo empecé a investigar y experimentar sobre sus primeras comidas, lo que me motivó a compartir e intercambiar con otras familias mi conocimiento sobre alimentación infantil. Esto resultó en mi trabajo actual como cocinera naturista y educadora.


    Mi motivación principal es el deseo de compartir e intercambiar con otras familias experiencias y conocimientos, generando una red de sostén y apoyo para quienes compartimos los mismos intereses y preocupaciones. Es decir, poder brindar una alimentación saludable, desde una cocina práctica y efectiva, generando una relación de disfrute con los alimentos en bebés, niñas y niños. En toda mi búsqueda siempre intento que esté presente el aspecto lúdico, tanto para la educación sobre la alimentación como para la crianza en general.
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    Actualmente realizo cursos online y talleres de cocina natural y de alimentación saludable infantil para familias con bebés y niños pequeños.


    En 2017 edité de forma independiente mi primer libro Rico para bebés y toda la familia. Creativas recetas saludables.


    Este nuevo libro se empezó a gestar con las primeras comiditas de Kima, mi segundo hijo. Muchas de estas recetas las creamos en familia, por eso los invito a cocinar juntos de una forma natural con la alegría de compartir la cocina y el amor en forma de alimento.

  


  
    
COCINA

    EN FAMILIA



    ¿Cómo empezar una alimentación saludable y sostenerla en el tiempo?


    Haciendo elecciones saludables todos los días. Y empezando de a poco, les diría que es lo fundamental.


    La cocina es el alma del hogar, elegir qué le queremos dar a nuestro cuerpo y a nuestros seres queridos, es reunirse a cocinar con uno mismo, de a dos o de a muchos.


    Cuando decimos somos lo que comemos, podemos ir más a fondo y decir somos lo que absorbemos, porque de poco sirve comer sano si nuestra mente y cuerpo están en otra cosa. Cocinar y comer bien implica dedicarle tiempo a elegir y comprar los ingredientes que vamos a traer a nuestra alacena.


    Apostemos a la mesa familiar, al menú para toda la familia. Si bien hacemos preparaciones más atractivas para ellos, que no sea la regla.


    “No les preguntemos qué quieren comer. No los subestimes. Nacemos queriendo experimentar el mundo. El niño elige lo que quiere del universo que los adultos le presentamos. Los primeros años forman el paladar. Poca azúcar, poca sal, fundamental.


    Que coman lo que hay. De todo. Sin premios ni castigos con la comida”.


    Narda Lepes


    Cocinar en familia no solo les da autonomía y confianza, sino que les ayuda a adquirir diferentes habilidades que les serán necesarias en un futuro próximo. Precisamente la cocina es una de las mejores maneras de incluirlos en la vida familiar, pasar más tiempo juntos y reforzar vínculos.


    En la cocina: pelar y cortar frutas y verduras, rallar, exprimir, pesar, mezclar, amasar...


    En la mesa: servir agua desde una jarra pequeña, poner/sacar la mesa, doblar servilletas...


    Cocinar es mucho más que eso


    Hoy en día, las exigencias del entorno y de nuestro ritmo diario nos limitan el disfrute de una actividad tan productiva como cocinar en familia.


    Pensar en cocinar con nuestros hijos puede resultar agotador, “van a tocarlo todo” , “los utensilios son peligrosos”, “todo me llevará el doble de tiempo” y “me ensucian el triple”.


    ¿Y si te contamos que cocinar en familia es mucho más que cocinar, y que brinda unos beneficios incalculables a nuestros hijos tanto a nivel intelectual como emocional?


    ¿Cómo conseguirlo?


    Piensa en la elaboración de ese alimento como una tarea placentera, no busques hacerlo rápido y perfecto, sino que intenta jugar utilizando todos los sentidos mientras lo preparan. Es una actividad en conjunto que refuerza vínculos y brinda conocimientos, además de que por supuesto para ellos la cocina de casa es como un laboratorio que les divierte muchísimo, repleto de olores, colores, sabores, sonidos y texturas.


    ¡Todos son beneficios! Manipularán diferentes texturas y tamaños, verán diferentes colores, disfrutarán de nuevos aromas, así como también aprenderán los nombres de los ingredientes y de lo que utilizamos para cocinar, pondrán en práctica la lectura siguiendo las recetas de algún libro, y con ello también aprenderán sobre métodos y orden. Podremos jugar con las medidas y las cantidades, introduciendo de forma muy dinámica algunos conceptos matemáticos, y por sobre todo lo demás, aprenderán a trabajar en compañía y disfrutarán de una actividad que seguramente recordarán para siempre en la vida adulta.


    Mariana Capurro @permisoparaeducar


    Psicóloga infantil y asesora de familias
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CON LA COMIDA SÍ SE

    JUEGA



    En la cocina manipulamos, aprendemos la importancia de seguir las reglas y cuándo romperlas para lograr algo aún mejor, afinamos los sentidos, compartimos las mejores charlas y aprendemos de memoria los olores de nuestro hogar.


    En la cocina se aprende, se estimulan los sentidos, se desarrolla la motricidad fina y gruesa, la creatividad, la concentración, la memoria visual, el razonamiento. Aprender a cocinar y a comer bien desde niños es algo que nuestra salud agradecerá toda la vida.


    En nuestra cocina es donde tomamos un rico mate mientras preparamos juntos el desayuno, y permitirles ser partícipes de ese momento es mucho más que cocinar, es compartir en familia.


    La torre de aprendizaje Montessori es una herramienta que ayudará a los más chiquitos de la casa a desarrollar su curiosidad y su independencia.


    Pensemos en nuestra cocina como un gran laboratorio para aprender muchas cosas. Y tengamos presente que la mejor forma de aprender es jugando.


    Clarisse Pereira @claripereira


    Arquitecta especializada en Montessori


    Desde chiquitos Gadú y Kima se familiarizaron (vaya redundancia) con la comida en la cocina. Cuando eran bebés, mientras yo cocinaba les iba contando qué estaba preparando y los ingredientes que estaba usando, así descubrían un universo de aromas y luego, cuando empezaron con las primeras comiditas, conocieron sus texturas y sabores.


    En cuanto pudieron, al año y poquito, empezaron a meter mano en la cocina ayudándome a poner los ingredientes para la crema de avena, por ejemplo, e íbamos nombrándolos hasta que ellos solitos comenzaron a decirlos: avena, agua, coco, canela, cacao, fruta y así nos divertimos y aprendimos juntos en la cocina.


    Hoy Gadú con 8 y Kima con 3 ya usan cuchillo (para su edad) y están dispuestos a colaborar en preparaciones simples y algunas más complejas y hasta proponen recetas, por ejemplo de muffins de banana y cacao que un día quisieron inventar y cocinar solos (siempre con un adulto cerca supervisando y ayudando en las proporciones). También ahora Gadú ya ayuda a dar vuelta los panqueques, y está aprendiendo cómo funcionan los fuegos en la cocina y los cuidados que hay que tener.


    Para los más chiquitos ya pelar la fruta es todo un desafío que estimula la motricidad fina haciendo pinza y poniendo dedos, manos y brazos en acción. En la cocina también se practica la paciencia, la concentración y la atención que le damos a los ingredientes y sus elaboraciones, estando presentes en cada acto.


    El juego es parte de la cocina, ellos lo saben más que nadie. Cocinar involucra todos los sentidos y eso les encanta, así que a aprovechar ese momento para jugar con ellos, pelar, picar, revolver, que vuele harina, que se mezclen los colores, que suceda la magia tan característica de la cocina y la infancia y que disfrutemos de cocinar en familia.


    Si los involucramos en la cocina desde chiquitos, estarán más abiertos a probar y aceptar diferentes sabores, si ellos son partícipes de las compras y de la preparación seguramente van a querer probar lo que cocinaron con sus propias manos. Y si tenemos la oportunidad, plantemos una semilla, aunque sea en una maceta en nuestra cocina o balcón, para ver crecer esa plantita. Así, podremos observar con ellos claramente el proceso para comprender de dónde viene la comida y el cuidado y el amor que necesita la planta para transformarse en alimento.


    Sí, hay etapas en las que son más selectivos, y eso sucede en todos los hogares, es parte de la afirmación de su propia personalidad y de la búsqueda de su autonomía conociendo la diversidad de alimentos y pasando por las ventanitas de sabores, a veces dándole oportunidad a unos más que a otros. Los niños también pasan por curvas de crecimiento donde necesitan alimentos más calóricos, como los carbohidratos y las proteínas, y ahí está nuestra creatividad para ofrecer de diferentes maneras frutas y vegetales.


    [image: ]


    ¿El secreto para mí? Cocinar juntos, que siempre haya comida variada y creativa en la mesa y en el plato, invitarlos a darles una oportunidad a los alimentos, que nosotros demos el ejemplo... y muy importante: nunca obligarlos a comer.
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NATURAL,

    INTEGRAL

    Y DE ESTACIÓN



    “Aproximar el saber al comer,

    el comer al cocinar,

    el cocinar al producir,

    el producir a la naturaleza”.

    Alex Atala


    Valorar los ingredientes, colores y sabores de nuestro plato es ser responsables por nuestro alimento. Y también por nuestro cuerpo, porque si somos conscientes de eso y del combustible que le damos día a día, consumiendo alimentos de calidad, nos aseguramos nuestra energía vital de hoy y del futuro, por nosotros y por nuestros peques.


    Por eso apostamos a alimentos reales. ¿Pero qué son los alimentos reales? Esta definición que tanto se utiliza: comida de verdad, real food, viene a rescatar la comida casera preparada con alimentos naturales o mínimamente procesados. Cocineros, nutricionistas, agentes de cambio de todo el mundo hemos entrado en esta movida para volver a la comida casera y poder ir sacando los ultraprocesados de nuestro día a día.


    Es tan necesario crear conciencia en estos tiempos que corren, en los que la industria se ha apoderado de la alimentación de gran parte de la población, preparando fórmulas mágicas de sabor y empaquetados, haciéndonos creer que eso es lo que necesitamos. Por eso comparto la importancia de abandonar los paquetitos, que hacen tanto mal al cuerpo y al medioambiente, nuestras dos casas más preciadas de esta vida.


    Carlo Petrini, fundador e ideólogo del movimiento Slow Food, propone la idea de los alimentos buenos, limpios y justos: buenos para quien los consume, limpios para el medioambiente y justos para quien los produce.



OEBPS/Images/3.jpg





OEBPS/Images/JACI-59.jpg





OEBPS/Images/cover.jpg





OEBPS/Images/insta.png





OEBPS/Fonts/AvenirLTProOblique.otf


OEBPS/Images/JACI-26.png





OEBPS/Images/web.png





OEBPS/Images/4.jpg





OEBPS/Images/portadilla_cocina_en_familia.jpg
cOSINg
FAMILIA





OEBPS/Fonts/AvenirLTStd-Black.otf


OEBPS/Images/JACI-27.jpg





OEBPS/Images/contratapa_cocina_en_familia.jpg
-
4

QEdifDﬁﬂlElAm

w
wweditorialelateneo.com.ar

cocinar para los mas pequeﬁos
esun desaftio de fodos oS dias.
Queremos darles comida saludable,
ricay ¢acil de preparar.
2C6mMo \ograr\o?

cocinera especialista en nutricion
< ofrece més de 40 recetas 3
sanas Y sencillas para aprovechar al méaximo las ¥
verduras y 1as frutas de estacion, Y NOS ensefa

2 reinventar los clasicos que todos disfrutamos- 1
Pizzas, tartas, risottos, tortas panqueques: \
helados, jugos Y mucho mas para cocinar y \

compartir en familia.
=0 -]

JACINTA LUNA, c
infantil y mama, no:

%/edmna\emeneo
@editorialelateneo





OEBPS/Images/2.png





OEBPS/Fonts/AvenirLTStd-Roman.otf


OEBPS/Images/ilus_familia.jpg





OEBPS/Images/1.png





OEBPS/Fonts/AvenirLTProBlackOblique.otf


OEBPS/Fonts/GranstanderClean.otf


OEBPS/Images/portada_cocina_en_familia.jpg





OEBPS/Images/fb.png





