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		  A todos los padres. Igual que tú, intento

			que mis hijos coman sano cada día.

		  Seguro que lo estás haciendo lo mejor que puedes

			 

			A Elliot y Lou, gracias por retarme a ser más creativa

			en la cocina; espero que siempre recordéis

		  nuestros momentos juntos cocinando.

			 

			Je vous aime


    

	
		

			INTRODUCCIÓN

			Ser madre y padre es todo un reto, y alimentar bien a nuestros hijos no siempre es tarea fácil. Cambian de gustos y apetencias más a menudo de lo que mi hija Lou se cambia de ropa, es decir, cada media hora. Un día les gusta el brócoli y al siguiente es lo peor que han probado en su vida. Respira y piensa que mañana será otro día (¡en el que, seguramente, amarán o detestarán otra comida!).

			Aunque no es tarea fácil, todos sabemos lo gratificante que resulta que nuestros hijos se coman lo que hemos preparado. Que lo tomen con ganas y disfrutándolo, conociendo los beneficios que les aporta ese plato. Recuerdo la primera vez que Elliot se sirvió lechuga por iniciativa propia y, me atrevería a decir, casi con fruición. Solté el tenedor y me quedé mirándolo, sin decir ni mu por si acaso, porque no quería romper ESE momento.

			Pero no siempre es así de sencillo. Hay noches de debates eternos sobre por qué ese guisante tiene que desaparecer del plato, de muecas raras cuando ven la cena en la mesa, de caras de decepción, de levantarse cuarenta mil veces de la silla para evitar, a toda costa, comerse el último trozo de berenjena, y de negociaciones y pactos. Puede llegar a ser agotador y frustrante.

			A mí me encanta cocinar y me encanta comer bien. Como de temporada y mi alimentación se basa, sobre todo, en verduras, frutas, cereales sin gluten, semillas, frutos secos, huevos, legumbres y grasas saludables. Y me gustaría ser capaz de transmitir esta pasión por la cocina saludable a toda mi familia.

			Tengo dos hijos con personalidades y gustos diferentes, con muchas opiniones sobre todo lo que viven, lo que experimentan, lo que comen, que pueden llegar a ser muy exigentes... Y eso está muy bien, pero no quiere decir que haya que sucumbir a todos sus deseos ni prepararles platos «especiales».

			A lo largo de estos últimos años he aprendido a ser más flexible en las ocasiones que así lo requerían. Más flexible en el sentido de que he rebajado mis expectativas y me dejo llevar más. Si, puntualmente, comen un helado de marca comercial, bienvenido sea. Si un día acaban comiendo solo un plátano o un yogur para cenar, pues no es tan grave, como tampoco lo es comprar alguna cosa preparada, como pueden ser unas hamburguesas vegetales (siempre vigilando los ingredientes) en vez de preparar unas cien por cien caseras. Si eso te ayuda a que coman mejor y que tú no te agobies tanto, ¡adelante! Que la base sea buena es lo fundamental. Si, en el día a día, comen alimentos saludables y tienen una relación sana con la comida, ya está. No hay que llegar a extremos que supongan un estrés innecesario.

			Casi nunca he preparado «comida para niños» para mis hijos, que ahora tienen seis y cuatro años. Eso no quiere decir que no haya modificado un poco la presentación de algún plato u omitido algún ingrediente final, como cayena en escamas, por ejemplo, para hacerlo más kids friendly. Pero la base es la misma. De esta forma, aprenden que la familia funciona como si fuésemos uno, que hay que probar de todo y que es importante comer juntos para hablar, contarnos historias, explicarnos lo que nos ha pasado durante la jornada, en la escuela... sin pantallas ni prisas. Es el momento de compartir. Es un momento especial.

			Cuando vamos de restaurante, no entiendo la opción de «menú infantil», que, además, muchas veces no es ni saludable. Yo les pido lo mismo que a nosotros. Así también evito crear manías o excepciones, patrones en los que parece que ciertos platos o ingredientes no son aptos para ellos.

			De tanto repetir algunas frases, cuando Lou dice «qué asco», Elliot enseguida la corrige: «Qué asco no; tienes que probarlo antes... Y no se dice qué asco, se dice no me gusta». Pues eso. Que prueben de todo. Obviamente, no puede gustarles todo a ciertas edades, pero que prueben antes, para romper ideas preconcebidas.

			Debo decir que, desde que han cumplido los dos años, el reto con la comida ha sido mayor. A partir de los terrible two, he tenido que poner en marcha todo mi ingenio para encontrar el equilibrio entre lo que yo quiero ofrecerles y lo que a ellos les apetece y reconforta. Añadir verduras ralladas en la masa de sus bizcochos favoritos, de los pancakes, en batidos... son algunos recursos sencillos que he utilizado para que coman verduras «invisibles».

			Muchas me preguntáis cómo fue la transición alimentaria con Elliot y Lou; cuándo y cómo pasé del pecho a la comida. Sin ser especialista en el tema, lo que tengo claro es que el método no es fijo. Es decir, hay momentos, sobre todo al principio, en que no funciona, en que es muy difícil: los niños se manchan mucho; pueden rechazar muchos alimentos; quieres darles más, pero ellos no quieren... Debes aprender a confiar en tu bebé. Él mejor que nadie sabe, por ejemplo, cuánta comida necesita.

			Busca ayuda de profesionales si tienes dudas. También te recomiendo el libro El niño ya come solo, de Gill Rapley, que a las madres primerizas nos resuelve muchas cuestiones. La verdad es que, cuando empiezas con el baby-led weaning, vas muy perdida, cuesta encontrar información, la que hay suele ser confusa y, sobre todo, tú estás un poco asustada. Tienes miedo de equivocarte y darle a tu hijo algo que pueda sentarle mal.

			Yo empecé poco a poco, dándoles lo que yo comía, pero adaptándolo a su edad, a su ritmo, a su boca... Haciendo recetas muy simples con uno o dos ingredientes y cocinando sin sal ni azúcares. Creo que lo importante aquí es que todos disfrutéis del proceso, de este aprendizaje. No te agobies. Escucha tu intuición como madre o padre, y hazle caso a tu sentido común.

			En mi opinión, este método tiene unos resultados maravillosos a medio-largo plazo. Los niños aprecian más la comida, se atreven a probar de todo y, en definitiva, suelen comer mejor. No es una ciencia exacta, pero ayuda mucho. Entiendo que darles todo triturado facilita mucho las cosas, pero así no saborean, no distinguen las texturas, no «ven» lo que comen. Te aconsejo que empieces por platos más básicos y que aceptes que habrá días mejores y otros peores.

			Todo lo que lleva carbohidratos o quesos es, automáticamente, más apetecible para los niños. En cambio, las verduras... uf. ¡Estas sí que cuestan! Mi objetivo con este libro es, precisamente, daros ideas y trucos a la hora de preparar platos que incluyan más de las «temidas» verduras con la esperanza de que las disfruten ¡y quieran repetir! Pero eso no quiere decir que las recetas de este libro sean solo para niños. Son recetas pensadas para todos, para que gusten a toda la familia. Sé que cada familia es diferente, que cada niño es único, pero siempre viene bien compartir y ver si lo que le funciona a uno puede funcionarle a otro. ¡Espero que algunas de nuestras recetas favoritas pronto sean algunas de las vuestras!

			Asimismo, verás que los capítulos más extensos del libro son «Snacks» y «Cenas para la semana», porque creo que es lo que más necesitamos, donde estamos más faltos de ideas. Pero también he incluido muchos «Desayunos molones» para empezar el día con energía y elaboraciones para los «Fines de semana a tope».

			Antes de seguir, me gustaría aclarar una última cosa: si piensas que todas mis recetas tienen éxito, que mis hijos se lo comen todo sin rechistar, sin mancharse (¿es eso posible?)... ¡nada más lejos de la realidad! Igual que tú, soy una madre que intenta hacerlo lo mejor que puede con los recursos que tiene. Y, con este libro, lo único que quiero es ayudarte, animarte y darte ideas. En ningún momento pretendo juzgarte, presionarte ni que te compares con nadie. Estamos todos en el mismo barco.

			
			MEDIDAS BÁSICAS

			1 cup = 250 ml

			½ cup = 125 ml

			⅓ cup = 80 ml

			¼ cup = 60 ml

			1 cucharadita = 5 ml

			1 cucharada = 15 ml

				

			
			ALERGIAS Y SUSTITUTOS

			Si alguno de tus hijos tiene alergia a los frutos secos, pueden sustituirse fácilmente por semillas y, del mismo modo, puedes utilizar harina de avena en lugar de la de almendra.

			Si alguno es alérgico al huevo, depende un poco de la receta. En repostería, es posible sustituir 1 huevo por 1 cucharada de semillas de chía mezclada con 3 de agua por ½ plátano chafado o por 60 ml de compota de manzana. En platos salados, si la elaboración lo permite, puedes sustituir el huevo por otra fuente de proteína vegetal como los garbanzos, las lentejas o el tofu.

			Si tienen alergia a la lactosa, busca un sustituto vegano o, directamente, omite los lácteos si la receta lo permite. En repostería puedes sustituir el yogur por suero de leche o buttermilk, que es una mezcla de leche vegetal y vinagre de manzana o zumo de limón. Y en los platos salados puedes sustituir el yogur de vaca por otro vegetal o, quizá, una salsa.

			Por último, es importante añadir que la miel no es recomendable hasta los dos años y los cacahuetes hasta el año.

				

			
			CONDIMENTOS: FRUTOS SECOS, SAL Y AZÚCARES

			En casa, empecé a darles a mis hijos leches vegetales de frutos secos —de almendras, avellanas y anacardos— a partir de los 10 meses aproximadamente. Si, además, preparas tu propia leche vegetal casera, te aseguras de que no lleve ingredientes raros.

			Sobre todo al principio, intenta cocinar sin sal; puedes jugar con especias para darles más sabor a los platos.

			Y, respecto a los azúcares, procura no darles, aunque sean sin refinar, por lo menos hasta los 2 años. De hecho, ¡ellos son felices con fruta!

				

			
			ALIMENTOS KIDS FRIENDLY

			Estos son algunos ingredientes que me gusta ofrecer a mis hijos a menudo y que empecé a darles desde muy pequeños por sus propiedades. Pero seguro que hay más.

			•Tahini: por el calcio

			•Semillas de cáñamo: porque son fuente de proteína vegetal

			•Leches vegetales: por ser fuente de calcio

			•Plátano: por el potasio

			•Sésamo: por ser una fuente de calcio estupenda

			•Espinacas: por el hierro y la proteína

			•Garbanzos: son fuente de fibra, de proteína vegetal y de hidratos de carbono de absorción lenta

			•Huevos: fuente de proteína

			•Yogur: fuente de proteína y calcio

			•Brócoli: fuente de calcio y vitamina C

			•Lino: fuente de omega 3 y 6

			•Aguacate: fuente de grasas saludables y relajante del sistema nervioso

		

		
		
			MIS 11 MANDAMIENTOS

			Como comentaba antes, en el reto de alimentar bien a nuestros hijos habrá días mejores y peores. Quédate con los buenos y sé más flexible en los malos. Son fases, los niños cambian de un día para otro; es normal, nos pasa a todos.

			Hay algunos trucos que pueden ponerse en práctica —yo los llamo «mis 11 mandamientos»— para picar su curiosidad, para que se animen a probar cosas nuevas o, como se dice, «educarles» el paladar, pero, sobre todo, para «no morir en el intento». Aquí te los dejo, una guía simple que a mí me ha ayudado mucho y espero que te ayude a ti también.

			1. NO TE COMPARES CON NADIE

			Como madres y padres que somos, tenemos tendencia a exigirnos mucho, incluso a veces demasiado, y encima a compararnos con otras madres y padres. Hacer esto, compararnos, ni ayuda ni sirve para nada. Deja de buscar ideales que no existen. Confía en ti: tu experiencia y tus rutinas, estoy segura, son buenas y válidas. No te presiones más de la cuenta viendo lo que hacen otros (o lo que crees que hacen) porque eso es peor que tener unos hábitos de alimentación «regulares»; al fin y al cabo, siempre estamos a tiempo de mejorarlos.

			Positividad ante todo o, como suelo decir, «escoge bien tus batallas». Se trata de mantener el buen rollo. Al final del día, ya se sabe, todos tenemos menos paciencia, pero si hay buen rollo o una energía más fluida, todo irá mejor. Y si no, vuelve a intentarlo mañana. No pasa nada.

			2. SÉ EL EJEMPLO

			Difícilmente podrás pedirles a tus hijos que prueben tal o cual cosa si tú no lo haces. Los niños actúan por imitación, harán lo que te vean hacer a ti. Sé su ejemplo. Si tú tienes curiosidad por probar ingredientes nuevos, ellos seguro que también. Muéstrales cómo hacerlo, será todo más coherente y natural.

			También ayuda mucho que madres y padres estéis de acuerdo y apliquéis unos hábitos en la mesa: comer todos juntos, contaros historias mientras coméis... Todas estas pequeñas rutinas suman y hacen que todo sea más ameno y divertido; parece algo trivial, pero no lo es. La hora de comer es el momento perfecto para hablar y escucharse, para aprender a respetar los turnos de palabra, para compartir algo que les ha pasado durante el día, para sentirse parte de algo. También es un buen momento para hablar de comida: de qué han comido hoy en el cole, de si les ha gustado o no, de si saben lo que les aporta el aguacate ¡o de si conocen los superpoderes de Rita Remolacha...!

			3. EMPIEZA PRONTO

			No es ningún secreto que, cuanto antes empieces a darles de todo, más fácil te resultará. Eso no quiere decir que no vaya a haber pataletas, resistencias, negociaciones..., pero desde el principio serán niños más acostumbrados a probar ciertos ingredientes y platos, menos propensos a rechazar sabores nuevos. Hay más posibilidades de que coman bien cuanto antes les ofrezcas una gran variedad de frutas y verduras, de forma natural y sin imposiciones.

			4. PÓNTELO FÁCIL

			En cuestión de alimentación y hábitos, no quieras cambiarlo todo de golpe, pasar de un extremo a otro. Respeta tu ritmo y el de los niños e intenta no crear un clima de ansiedad, porque conseguirás el efecto contrario. Ve poco a poco, las rutinas saludables se construyen con tiempo.

			Empieza con recetas fáciles de preparar para que a ti te cueste menos el cambio y elige también las que sepas de entrada que a tus hijos van a gustarles, para que les cueste menos a ellos. Queremos que la transición sea fácil y cómoda, y que, incluso, puedas disfrutar del proceso.

			5. PARTICIPAR

			Involucrar a los niños en la cocina es esencial. La cocina es un todo; va mucho más allá de encontrarse el plato listo en la mesa.

			Para empezar, es la habitación de la casa donde se comparten más momentos en familia. Pero es que, además, ¿por qué no hacerlos partícipes de la compra, de la elaboración y de la presentación de los platos? Llévatelos al mercado, al súper, para que vean y entiendan de dónde procede la comida, para que te ayuden a hacer la lista de la compra y a cargar la cesta. Explícales por qué has escogido tal ingrediente o tal otro, qué quieres preparar con ellos. Dentro de sus capacidades, que te ayuden, por ejemplo, a pelar y cortar las zanahorias (siempre con un cuchillo adaptado y la supervisión de un adulto), a trocear el chocolate, a tamizar, a mezclar la masa del bizcocho, a decorar los muffins, a poner en la mesa los vasos que se guardan en una estantería de fácil acceso... Ellos pueden hacer muchas cosas, solo necesitan que tú los guíes. A medida que vayas cocinando, ve fijándote en qué momento puedes incluirlos. Además, a los niños les encanta jugar a los roles y tener misiones, y la satisfacción que sienten después, al ver el resultado, es enorme.

			Recuerda que lo que queremos es la participación, no la perfección. Quizá la mesa estará torcida, los trozos de calabacín serán demasiado grandes, habrá harina en el suelo y azúcar de coco por toda la encimera, etc. Todo esto forma parte de proceso; que recojan ellos, que limpien lo que se ha ensuciado.

			Un último consejo que a mí me funciona muy bien: cuando vengan a ayudarte, prepara la mise en place, es decir, que tengan los ingredientes y los utensilios ya listos para usar.

			6. EXPERIMENTA CON COLORES Y TEXTURAS

			A los niños les llaman mucho la atención los colores vistosos, las formas diferentes, las texturas. Intenta ser creativo a la hora de presentarles algunos ingredientes: juega a que todo un plato sea de un mismo color, corta las frutas haciendo formas divertidas, haz torres de verduras, utiliza moldes especiales, etc.

			Otra cosa que he observado y que a mí me ha funcionado es no mezclarlo todo, sino poner por separado los distintos ingredientes. A los niños les gusta ver bien lo que comen y no encontrárselo todo combinado. Prefieren escoger cada cosa por separado y tomarla cuando ellos decidan: primero toda la zanahoria, luego toda la patata, luego el arroz..., o bien ahora un poco de tomate, ahora este trozo de lechuga...

			7. SNACKS, SIEMPRE SNACKS

			A menudo, tengo la sensación de que mis hijos comen todo el rato o, por lo menos, de que la merienda se alarga hasta la cena. Y tener snacks saludables a mano a mí me ha ayudado mucho. Por eso, en este libro, les dedico un capítulo entero.

			Ofrecerles fruta, zanahoria cortada con hummus o mantequilla de almendra, algún smoothie o un par de galletas caseras.

			También es verdad que pueden confundir el hambre con el aburrimiento. A veces, es mejor intentar distraerlos con algún juego o explicarles que hay que esperar.

			8. APROVECHA LOS MOMENTOS EN QUE ESTÉN HAMBRIENTOS PARA DARLES VERDURA CRUDA

			A mí me ha funcionado. Estoy preparando la comida, entran en la cocina hambrientos y empiezan a abrir cajones y armarios, desesperados. Entonces les ofrezco alguna verdura cruda cortada de forma divertida. Están más receptivos, se calman y pueden esperar a que llegue la hora de comer. Debo decir que este truco lo hacía mi madre cuando yo era pequeña.

			Con los años, también he aprendido que el snack de la tarde tiene que ser ligero para que lleguen con un poco de hambre a la cena. Así es más probable que, a pesar del cansancio acumulado del día, coman bien y se animen a probar nuevos platos.

			9. QUITA Y PON

			Cuando le «quites» algo a tu hijo, ofrécele siempre otra cosa a cambio; quítale su dulce favorito, pero sustitúyelo por algo más saludable pero igual de molón. Que haya un sustituto hará de la transición un poco más divertida y menos difícil. También ten en cuenta que el sustituto dependerá mucho de la edad de tu hijo. Un ejemplo fácil: cambia la Nutella® de bote por crema de chocolate y avellanas casera.

			10. EXPLÍCALES LOS CONCEPTOS

			Si se les explican las cosas, los niños aceptan y se adaptan mejor a los cambios; con la comida pasa lo mismo. Cuéntales por qué el azúcar no es recomendable, por qué Zoe Zanahoria nos cuida la vista o por qué es mejor comerse una galleta casera que una de las que venden en el súper. Una actividad interesante es leer juntos las etiquetas de los productos: ver los ingredientes (cuáles y en qué proporción), enseñarles qué significan algunas palabras como «traza» o «valor nutricional», explicarles qué son los sellos de calidad o ecológicos... Es cuestión de explicárselo de forma sensata y adaptándolo a su edad para que sean conscientes de lo que comen, pero sin obsesiones.

			11. ESPERA EL BUEN MOMENTO

			Si el plato está demasiado caliente, por ejemplo, la reacción inmediata al probarlo es de rechazo y no hay manera de que vuelvan a intentarlo. Se cierran en banda. O si a la hora de sentarse a la mesa están nerviosos o de mal humor, no es el momento para proponerles nuevos alimentos. Mejor esperar a que estén tranquilos y más receptivos.

		

			
			
			
			
			LAS FRUTAS Y VERDURAS, Y SUS SUPERPODERES

			Este apartado final de la introducción se lo dedico muy especialmente a todos nuestros hijos.

			¿Sabéis que las frutas y verduras tienen superpoderes? ¿Queréis conocerlos?

			
				ZOE ZANAHORIA
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								•Es buena para la vista y la piel.

							•Si la comes cruda, fortalece los dientes y las encías. También hace que el pelo y las uñas crezcan más fuertes.

							•Cuida los riñones.

							•Tiene mucho potasio y fósforo: va muy bien comerla cuando estamos cansados o nerviosos.
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