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Haz que tu sueño coma tu vida,  antes que tu vida coma tu sueño.El Principito,  Antoine de Saint-Exupery
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DedicatoriaQueridos niños y niñas:Dedico este libro a todos los pequeños amantes de la cocina; a los golosos apasionados que quieren aprender, emocionarse y com-placer a sus seres queridos.Aprender a cocinar es como construir un gran ediﬁco: uno em-pieza con las bases y, después, se ediﬁca el resto de los pisos sóli-damente. Yo propongo enseñarte las bases de las preparaciones y que tú les agregues los toques de creatividad y pasión. La idea, ﬁnalmente, es que este libro sea una compañía para que explores todos los caminos posibles y deﬁnas tu propio estilo. Bonappétit!Yann Yvin
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Comidas con horariosBeber aguaFrutas y verdurasSaborear todoComer variadoMoverse a diarioPara sentirte bien
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Derechos y deberes alimenticios del niño✽Tienes el derecho a probar de todo, ya sea demasiado salado, dulce, picante, insípido…. ¡Tú decides!✽El derecho a que no te guste todo.✽El derecho a cambiar de opinión: hoy no te gusta, mañana quizás sí.✽El derecho a tocar, masticar, sentir y mirar los ingredientes.✽El deber de preferir los productos de la estación; son más ba-ratos y de mejor calidad.✽El deber de hacer una y otra vez las recetas: cocinando serás cocinero.✽El deber de cocinar para la gente que amas porque te llenará de orgullo.✽El derecho a elegir tu propio camino.✽No tener miedo: los únicos que no se equivocan son los que no intentan. ✽Una vez que logras hacer algo que te gusta, compartirlo.✽Recordar que no hay malos productos, solo malos cocineros.✽Recordar que es un oﬁcio en el cual nunca te aburres. Toda tu vida seguirás aprendiendo.✽El derecho a ser curioso y atreverte.✽Construir tu menú como un viaje.✽Dibujar sobre un papel tus platos antes de ejecutarlos.
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3, 2, 1... ¡A comer!| ENTRADAS20Carpaccio de Zapallos italianosINGREDIENTES(4 personas)- 3 zapallos italianos firmes- 100 gr queso parmesano- 3 ml aceite de oliva- 50 gr nueces- Jugo de 1 limón- Sal, pimienta y eneldoPREPARACIÓN- Cortar los zapallos en láminas muy ﬁnas y ordenar sobre un plato.- Picar las nueces y echar encima de las láminas.- Sacar láminas del queso parmesano con el pelador de papas y agregar.- Chorrear jugo de limón, aceite de oliva, sal y pimienta. - Servir y decorar con eneldo.TárTaro de SalmónINGREDIENTES(4 personas)- 600 gr filete de salmón sin piel- 2 cdas chalotas o cebollines picados- 3 cdas aceite de oliva- 2 cdas ciboulette picado- 2 cdas jugo de limón- 1 cda perejil picado- 1 cda mostaza antigua- 1 cda alcaparras picadas- Tabasco a gusto- Sal, pimientaPREPARACIÓN- Cortar el salmón en pequeños cubos y reservar en el refrigerador.- Picar las chalotas y pasar bajo el agua rápidamente.- Sacar el salmón, disponer sobre el plato y agregar los ingredientes encima.- Servir de inmediato, acompañado de una ensalada verde y tostadas de pan integral.DATOSe puede t preparar ambién  con pepino y queso feta
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