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I

nstrucciones de uso

¡Bienvenidos a esta aventura!Cuando estés leyendo este libro, vas a poder viajar por diferentes países, conocer a muchos niños y niñas del mundo, probar nuevos alimentos y aprender a comer bien. Esto último es muy importante para que tengas mucha energía y para que crezcas sano y fuerte. Solo vas a necesitar dos ingredientes…vTu imaginación.vGanas de explorar en la cocina.Cada vez que leas un cuento, conocerás a un nuevo niño o niña, un nuevo país y un nuevo plato. No te preocupes si no te gusta probar cosas nuevas, pues a algunos de los niños y niñas de este libro tampoco les apetecía… ¡Seguro que al ﬁ nal vas a querer probarlas todas cuando conozcas sus historias! Y verás que son comidas deliciosas y muy nutritivas. Después de leer cada cuento, podrás preparar una nueva receta, así que busca tu mandil y tus utensilios de cocina para ayudar en casa a crearlas. Si hay algún ingrediente que no te gusta, puedes cambiarlo por otro sin problema. Puedes probar con muchas frutas y verduras distintas, dejando volar la creatividad.Si te gusta comer cosas ricas, ir al mercado, hacer la compra con tu familia, conocer nuevas culturas o echar una mano en la cocina… ¡estos cuentos te van a encantar!¿Estás listo? ¡Todos a la mesa!
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¡Una pirámide deliciosa!africa
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10as pirámides de Egipto se construyeron hace muchísimos siglos para los faraones, que eran los reyes del país. Cuando un faraón moría, recibía grandes honores y lo enterraban en una pirámide junto con magníﬁ cos tesoros, porque en el Aniguo Egipto creían que las riquezas se podían llevar a la otra vida.Esta tarde Cleo y su madre se han propuesto construir una pirámide muy especial. Van a hacer un mural enorme en el que la irán dibujando.—Mamá, ¿cuándo empezaremos? —dice Cleo—. La maestra nos dijo que debíamos tenerla lista esta semana...—¡Pues manos a la obra! —responde su mamá—. Pero ya sabes que esta pirámide no será como las que estás acostumbrada a ver y que tanto te llaman la atención, ¿eh?—¡Sí, ya lo sé! —contesta Cleo entre risas—. ¿Empezamos?L 

¿Quieres conocer a Cleo? ¡Es una niña muy simpática, así que seguro que muy pronto seréis amigos! Cleo tiene siete años y vive en El Cairo con su familia, una de las más importantes de la ciudad. A Cleo le encanta jugar, aprender cosas nuevas, pasear con sus compañeros... ¡y las pirámides! Es una niña con suerte, porque en su país hay muchas.
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12—¡Empezamos! Primero debes elegir las frutas y verduras que más te gustan, las que sean tus favoritas.—¡Vale! Pues elijo... calabacines, uvas, melón y espinacas... Pero ¿por qué hay que empezar con estos alimentos?—Aaah... —dice su mamá—. Ya verás. A estas alturas te estarás preguntando cómo es posible que frutas y verduras puedan servir de base para una pirámide, con lo blanditas que son. ¿No sería mejor emplear piedras, como de costumbre? ¿No se aplastarán todas? ¿Podrán sostener tanto peso? Nada de eso, porque lo que están haciendo Cleo y su mamá es construir... ¡la pirámide de los alimentos!—¿Dónde crees que debemos poner las frutas y verduras en nuestra pirámide? —le pregunta su mamá.—Bueno, la maestra nos dijo que eran muy importantes para crecer...—¡Sí! Y no solo eso, también conienen vitaminas y minerales que nos ayudan a mantenernos sanos y a prevenir enfermedades —explica su mamá—. Si comes frutas y verduras, ¡te proteges de los resfriados!Cleo se queda pensaiva, calculando dónde debería poner esos alimentos.—Supongo que, si son tan importantes, deberían estar en lo más alto de la pirámide... —señala Cleo.Su mamá sonríe.—Pues, en este caso, lo más importante no va arriba de todo. Tratándose de pirámides, lo principal es la base, lo que sosiene todo el peso... Además, es la parte más grande de todas, y eso signiﬁ ca que estos alimentos son los que más debemos comer. ¿Lo ves?
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