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Introducción




    Las cinco: ¡hora mágica para los niños! Suena la campana que anuncia el final de las clases y la tregua de la merienda antes de estudiar o de hacer los deberes en casa.




    Merendar solo, en familia o rodeado de una retahíla de niños… Esta obra le propone unas recetas con las que se le hará la boca agua, para elaborarlas con los niños o sin ellos.




    Meriendas para tomar sobre la marcha, en la escuela, tranquilamente en casa, inmerso en la alegre algarabía de una fiesta de cumpleaños o durante una excursión en plena naturaleza…




    Hay que recordar que la merienda no es sólo una pausa golosa, sino que ocupa un lugar primordial dentro de una alimentación equilibrada. Por lo tanto, es importante combinar en ella todo lo que necesitan los más pequeños para crecer sanos —¡y los mayores para mantenerse en forma!—. Enseguida comprenderá que la merienda es una comida que nadie debería saltarse.




    Tanto si se trata de la celebración de un acontecimiento como si se presenta simplemente como un momento de pausa en casa o fuera, la merienda debería, al igual que cualquier otra comida, suponer un aparte y prepararse con esmero. Debido a que los niños también llevan una vida tan activa que apenas tienen tiempo de comer una galleta, proponemos aquí unas recetas de meriendas equilibradas para tomar en todas las ocasiones, pero también pasteles y tartas para degustar en las celebraciones o simplemente en esos días en los que todo el mundo ha encontrado tiempo para sentarse y hacer una auténtica pausa…
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Los beneficios de la merienda




    Esencial a todas las edades




    ¡No, la merienda no está reservada solamente a los niños! También es necesaria para los adolescentes, aunque entre ellos no esté de moda... Es indispensable que mantengan la costumbre de merendar; así, una vez adultos, se seguirán beneficiando de todo lo que esta aporta.




    Durante la etapa de la pubertad, el crecimiento se acelera y, por tanto, es importante que la alimentación sea especialmente equilibrada. La merienda es, en consecuencia, un medio suplementario de proporcionar al organismo los elementos que este necesita (cinc, hierro, vitaminas B, C y D, calcio y magnesio). También es el momento ideal para hacer una pausa después de una jornada agotadora, física e intelectualmente.




    Por otra parte, la merienda es un elemento indispensable para evitar el picoteo al final del día. Justamente por eso no debe ser confundida con el hecho de picotear alimentos de forma repetitiva durante toda la tarde: la merienda debe tomarse a una hora fija si es posible, y de una sola vez. No hay que olvidar que el picoteo delante de la televisión favorece los problemas de peso en los adolescentes.




    A los adultos también les afecta esta tentación del picoteo, y de ahí deriva la conveniencia de merendar a todas las edades.




    [image: ]




    

      LA MERIENDA IDEAL




      La merienda ideal, sobre todo en la etapa de la adolescencia, debería estar integrada por un producto lácteo (calcio, vitaminas B y D), un derivado de los cereales (aporte de energía), una fruta (vitamina C) y una bebida no demasiado azucarada (para evitar un exceso de glucemia).
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