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Quiero agradecer a mi querido Mikel Urmeneta, ese niño grandote, la gentileza de ilustrar este libro. Sus fantásticos dibujos aderezan con humor y color los platos que los papás cocinarán para los reyes de la casa.


 


A la doctora María José Rosselló por su amable prólogo y su impagable asesoramiento en materia tan delicada como es la alimentación de los niños.


 


A Guadalupe Riega, secre paciente y lista que sabe interpretar como nadie mis ideas con sus mágicas manos.


 


A mis hijos, que me han ayudado una y mil veces con la dichosa informática y, mejor aún, con sus indicaciones y consejos.


 


Mi gratitud, también, a Tutti Pasta, en la persona de Daniel Palacio, por haber elegido mi libro para contribuir a conmemorar sus 20 años fabricando la mejor pasta elaborada.


 


A El País-Aguilar, en particular a Maite Súñer y su equipo, que por tercera vez han confiado en mi trabajo y lo han hecho con tanto cariño.


 


Y, finalmente, a mis nietos, que me han dado muchos momentos felices y la inspiración para escribir este recetario. A ellos —a los niños— está dedicado este libro, así como a sus padres, a los que espero aportar más de una idea.


 


Reciban todos ellos el agradecimiento y el afecto de su amiga,


 


 


Angelita Alfaro


[image: Image]














 


 


Este entrañable libro, que Angelita ha escrito con el principal objetivo de trasmitir sus conocimientos a las jóvenes generaciones, resulta una excelente y útil guía para conseguir que los niños actuales coman bien.


 


Una buena dieta, que asegure un óptimo crecimiento y una excelente salud, debe tener dos características básicas: que sea muy variada y que esté basada en una gran abundancia de productos vegetales. Estos dos aspectos los encontramos en este libro, porque contiene una gran variedad de platos elaborados con todo tipo de alimentos y, sobre todo, porque destacan las numerosas recetas con legumbres, ensaladas y vegetales.


 


Angelita, gran conocedora de la gastronomía popular, ha adaptado numerosas recetas para conseguir un gran éxito de aceptación de estos suculentos platos entre los niños y los jóvenes. Valoro y destaco la adecuada proporción de cantidades de los distintos alimentos que componen cada receta; por lo que resultan preparaciones saludables que ayudarán, a muchas madres y padres jóvenes y a cualquier persona que se preocupe de la alimentación infantil, a conseguir una dieta sana para nuestros pequeños.


 


A todos nos gustaría tener una sabia y cariñosa abuela como Angelita y, como mujer dulce que es, no podía cerrar el libro sin ofrecernos exquisitos postres. Aunque debemos recordar la importancia del consumo de fruta para asegurar una plena salud. Saber preparar postres caseros para alegrar la vida a los pequeños de la casa también forma parte de una dieta saludable, porque podemos afirmar que, sin placer, no hay salud.


 


Para mí, es un auténtico placer escribir estas líneas y poder expresar mi reconocimiento a Angelita como excelente cocinera, gran educadora y extraordinaria mujer.


 


 


M ª José Rosselló Borredá


 


Directora de la carrera de Nutrición y Dietética de la Universitat Ramón Llull de Barcelona y Nutricionista del programa Saber Vivir de TVE
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PRESENTACIÓN


 


 


HA NACIDO EL REY / LA REINA DE LA CASA


¡Nuestra vida ha cambiado! ¡Ha nacido el rey / la reina de la casa! Nuestro corazón se ha llenado de alegría, lo mismo que todos los rincones de nuestro hogar, con sus risas y sus llantos, otras veces con sus gracias y hasta con sus cólicos, que nos abruman cuando los tienen.


Desde que nace un bebé, no vivimos más que para procurarle la mejor camita-cuna, las mejores ropas, el mejor entorno y, por supuesto, la mejor alimentación.


Sabemos que un bebé es como un arbolito pequeño que cuanto mejor abono se le ponga y más se le riegue, más lozano crecerá y mejores frutos dará. Del mismo modo, si nuestro bebé está bien alimentado, crecerá hermoso y alegre. No debemos escatimar esfuerzos en hacerle sus primeros potitos y purés con lo más fresco y sano del mercado. Recuerdo, cuando nacieron mis hijos, con qué cariño les hacía sus comiditas, aunque a veces ellos no las tomaran con el mismo deseo que con el que yo se las elaboraba. Hoy me siento orgullosa y feliz por mi dedicación hacia ellos. El resultado de ese esfuerzo y el nacimiento de mis dos nietos me han motivado a escribir este libro, que espero sea de gran ayuda para las madres noveles.


Con él, no van a tener excusas para ofrecer a sus hijos el mejor alimento, que es el que se merecen.


Espero tener una gran acogida en vuestros hogares, porque los dibujos de mi gran amigo Mikel no os van a dejar impasibles, pues su arte ha traspasado las fronteras desde hace años y, con ellos, os animaréis a cocinar para los reyes de la casa.


 


Angelita Alfaro
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SALSAS
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SALSA A LA ESPAÑOLA
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250 g de carne de ternera


1 jarrete de cordero


1 cebolla grande


2 zanahorias


6 granos de pimienta negra


2 clavitos de olor


1 ramita de perejil


125 g de tomate


Un buen chorrito de aceite de oliva virgen


1 l de agua


1 cucharada de harina


Sal


 


En una cazuela se pone a calentar el aceite con la cebolla, las zanahorias y los tomates, limpios de semillas, junto con las especias. Se ponen también las carnes y se rehoga todo a fuego lento, dándole vuelta de vez en cuando. Pasados unos 10 minutos, se añade el agua y se deja cocer todo a fuego lento, hasta que las carnes estén tiernas. Pasado este tiempo, se cuela el caldo por el chino. Se pone un poco de aceite en la sartén, se añade la harina y se deja dorar. Cuando está dorada, se echa sobre el caldo, le damos unos hervores y probamos de sal. Es una salsa rica que, incluso, podemos congelar para cuando la necesitemos. Con las carnes podemos hacer una lasaña, unas croquetas o una fritada.


 


 


 


SALSA ALIOLI


 


 


3 dientes de ajo


1 rama de perejil


Aceite de oliva virgen


Sal


 


Se machacan en el mortero los ajos, el perejil y la sal hasta formar una pasta. Se echa, poco a poco, el aceite en hilillo hasta conseguir la cantidad deseada.
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SALSA AURORA
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1/2 l de salsa bechamel


1 tacita de jugo de carne


1 tacita de salsa de tomate


100 g de setas


Aceite


Sal


 


Se pone aceite en la sartén y se añaden las setas, limpias y cortadas en cachitos pequeños. Cuando estén tiernas, añadimos el jugo de carne y la salsa de tomate y dejamos hervir un par de minutos. Acto seguido, se mezcla con la salsa bechamel. Finalmente, espolvorear con el perejil picadito, si gusta. Es deliciosa para pasta y pescados.


 


 


 


SALSA BECHAMEL


 


 


1 l de leche entera


75 g de mantequilla


75 g de aceite


150 g de harina


Sal


 


Se pone a calentar la leche en un cazo. En otro más grande se calienta el aceite con la mantequilla, se añade la harina y se rehoga todo muy bien. Se vierte la leche hirviendo, poco a poco, y se trabaja con las varillas para que no salgan grumos. Se añade la sal y se sigue trabajando durante unos 10 minutos.
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SALSA CASERA DE TOMATE
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1 kg de tomates


1 cebolla grande


Una pizca de azúcar


Aceite de oliva virgen


Sal


 


Se pone agua a hervir. Se hace una cruz en la base de los tomates y se escaldan durante 2 minutos. Se sacan del agua, se pelan y se cortan en trozos. Si es posible, se retiran las semillas. En una sartén grande se pone a calentar el aceite de oliva y, cuando tome temperatura, se añade la cebolla, limpia y cortada en plumas. Cuando esté pochada, a fuego lento, se añaden los tomates troceados, la sal y una pizca de azúcar para quitar la acidez. Se deja sofreír a fuego lento y, cuando haya mermado bastante, se tritura a nuestro gusto. Se puede guardar en recipientes de vidrio y así tener a mano una salsa deliciosa para nuestros peques.


 


 


 


SALSA DE NATA


 


 


2 cucharadas de mantequilla


1 vaso de nata líquida


1 cucharada de harina


Sal


Pimienta negra


Perejil


 


En un cacito se derrite a fuego lento la mantequilla. Cuando está disuelta, se añade la harina y se rehoga bien. Se agregan la nata, la sal, la pimienta y el perejil picado. Se deja cocer a fuego muy lento hasta que la salsa engorde. Resulta deliciosa sobre unas rodajas de pescado fresco, patatas cocidas, huevos duros, pasta y otros platos.


 


[image: Image]


 


 


 


SALSA ESPECIAL PARA CARNES DE CERDO
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4 cucharadas de aceite de oliva virgen


1 cucharada de harina


1 cda de vinagre


1 cda de mostaza


1 vaso grande de caldo de carne


6 chalotas


Sal


Pimienta negra


 


En una cazuela se pone a calentar el aceite. Se añaden la harina y las chalotas picaditas. Se rehoga todo y agregamos la sal, la pimienta y el caldo de carne. Se hierve a fuego lento durante 10 minutos y, antes de retirar del fuego, se añaden el vinagre y la mostaza y se mezcla todo muy bien. Tendremos una salsa deliciosa para chuletas, costillas, filetes, etc.


 


 


 


SALSA MAYONESA


 


 


1/4 l de aceite de oliva virgen de baja graduación


1 huevo fresco


Zumo de medio limón


Sal


 


En el vaso de la batidora se ponen el huevo, la sal y un chorrito de aceite. Se mete la varilla de la batidora hasta el fondo del vaso y, sin moverla, mantenemos en marcha durante unos segundos. Acto seguido, se echa el resto del aceite en hilillo con la batidora en marcha y subimos lentamente la varilla conforme la salsa se vaya espesando, hasta conseguir la cantidad y la consistencia deseadas. Añadimos el zumo de limón, removiendo unos segundos más. Se conserva en el frigorífico hasta el momento de servirla.
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SALSA ROSA
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2 cucharadas de salsa casera de tomate


2 cucharadas de ketchup


1 cucharada de zumo de naranja


 


A la salsa mayonesa (ver receta de Salsa mayonesa) se añaden la salsa casera de tomate, el ketchup y el zumo de naranja.


 


 


 


SALSA TÁRTARA


 


 


Un poco de pimienta negra


1 cucharilla de mostaza de Dijón


1 cda de vinagre


3 chalotas


Un poco de estragón


1 ramita de perejil


1 taza de aceite


 


En un tazón se ponen la pimienta negra, la mostaza de Dijón, el vinagre, las chalotas picaditas, el estragón y el perejil bien picado. Se mezcla todo y se echa el aceite, gota a gota, como si de una mayonesa se tratara. Se remueve siempre hacia el mismo lado hasta que la salsa adquiera consistencia. Deliciosa para pescados, incluso para asados de brasa.
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SALSA VILLEROY
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PARA LA SALSA BECHAMEL (VER RECETA DE SALSA BECHAMEL)


 


1 trufa


 


Se hace una bechamel gordita y se le añade una trufa muy picada. Esta salsa es especial para envolver chuletillas, lomo, lengua de ternera y pescaditos planos, a los que pasaremos por huevo y pan rallado antes de freír.
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