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Queridos amigos y amigas roedores:No hay nada mejor que regresar a casa tras una dura jornada de trabajo. ¡Cómo me gusta sentarme en mi mullido sofá y relajarme un poco! Una fría noche de otoño, después de un día agotador, me calentéuna sopa de quesoy encendí eltelevisor.Quería ver un programa de cocina en elque aparecía elalcalde de Ratonia. Iba a preparar una tortilla a los seis quesos,y yo sentía curiosidad por ver al excelentísimo señor Honorato Ratatoantelos fogones.El alcalde salió airoso de la prueba: hizo una tortilla grande y jugosa, y terminó con los bigotesllenos de roquefort.Lapresentadora lo felicitó, y después dijo con voz enigmática:—Y ahora… ha llegado el momento de la sorpresa. «¿Qué sorpresa?», me pregunté.—¡El alcalde de Ratonia llamará al roedor más famosode la Isla de los Ratones para hacerle un encargomuy especial! —anunció la presentadora acercándole un móvil al alcalde.Vaya, qué emocionante, me dije, tan a gusto con mi sopa calentita entre las patas.El alcalde marcóunos números, sonó una música misteriosa y…¿sabéis qué pasóen esemomento? ¡Pues que elteléfono de mi casa empezó a sonar con un riiiiiing estrepitoso! ¡Me llevé tal sustoque me caí del sofáy derramé la sopa!Cuando contesté, se me pasó el susto de golpe. Era el señor Honorato Ratato. ¡Me estaballamando a mí!Deacuerdo, era un honor recibir esa llamada, peroyo estaba agotado.  ¡Solo me faltaba que me hiciesen un encargo especial!El alcalde hablaba en mi televisor y en mi oreja al mismo tiempo.  ¡Demasiadas emociones!—Geronimo Stilton —dijo con voz pomposa—, ¡ha sido elegido para  escribir un libro con sus recetas preferidas! ¡Todos los roedoresde Ratonia tenemos muchasganas de saber cuáles son!Me quedé mudo, peropor suerteenseguida recuperé la voz.Como  comprenderéis, uno no puede decir que no a su alcalde, ¡y menos en  directo! Así que tuve que aceptar,y en cuantocolgué elteléfono me puse  patas a la obra. ¡Y aquí tenéis el resultado!Por suerte, he contado con la inestimable ayuda de mi familia y amigos, que siempre están dispuestos a colaborar. ¡Ha sido morrocotudo sentarnos todos a la mesa para probar los resultados de las recetas!
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Os presento a mis compañeros en este agotador y apasionante viaje culinario:TEASu vigor es inagotable.  ¡Siempre tiene energíapara todo! En cuanto se enteró del encargo  del alcalde, me llamó para decirme que contara con ella y para asegurarse de que me ponía a trabajar de inmediato. En sus viajes alrededor del mundo ha aprendido mucho sobre cocina internacional.BENJAMÍNCon su entusiasmo habitual,  mi joven sobrino ha aportado detalles curiosos y muy  interesantes acerca de algunos de los ingredientes o de los platos que hemos seleccionado.  ¡Este roedor vale  su  en queso!PATTY SPRINGPatty ha compartido con  nosotros sus recomendaciones y trucos para que aprendamos a comer de forma saludable y a respetar el medio ambiente. ¡Es increíble todo lo  que sabe!PROFESOR VOLTIOMi asesor cientíﬁco  nos ha iluminado con su inﬁnita sabiduría, proporcionándonos datos apasionantes sobre las propiedades de ciertos alimentos o algunos procesos culinarios.  ¡Según él, la cocina y la  tienen bastantes puntos  en común!TRAMPITAQué voy a deciros de él…  Pues que ha ayudado muchísimo degustando todas y cada una de  las recetas con verdadera pasión.  ¡Ha movido los bigotes como nunca!  Y también ha puesto su  experiencia en los fogones,  que no es poca, al servicio  de este libro.Y yo mismo, GERONIMO STILTON, he aportado mi granito de arena eligiendo los platos más sabrosos que conozco, más allá de mi  adorado sUpErMeGaGiGaBaTiDo de queso de bola. ¡Ha sido agotador! Pero ha valido la pena.  ¡Pasa la página y disfruta de  esta superratónica aventura  gastronómica!
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8Nutrición y salud

Antes de entrar en la cocina y empezar a rebuscar cacharros e  ingredientes, esperad un momento. ¡Tened un poco de paciencia!  Mis superratónicoscolaboradoresy yo queremos explicaros la  importancia de la alimentación para la salud. ¡Hayquienes estudian  estetema duranteaños! Perotranquilos,no vamos a daros una  larguísima y detallada clase de nutrición, ¡palabra de Stilton! En este libro descubriréis cómo comer de forma saludable. Porque lo más  importante de todo es… ¡saber qué nos llevamos a la boca!ESTOS SON LOS  GRUPOS DE ALIMENTOS:Leche y derivados: quesos, yogures…  proporcionan proteínas, lactosa y minerales  como calcio y fósforo. Se recomienda comerlos cada día, especialmente los niños y adolescentes. Carne, huevos y pescado:  aportan proteínas y minerales, como hierro y , y grasa animal. Hay que consumir carne roja de  3 a 4 veces por semana, igual que pescado. ¡Ayudan a que nuestros  músculos estén fuertes!Frutas, verduras y hortalizas:  nos dan vitaminas, minerales, ﬁbra... Por eso debemos comerlas varias veces cada día...  ¡y los zumos envasados no cuentan!Legumbres: tienen muchísimas proteínas y fibra. Se recomienda tomarlas 2 veces por semana.  En invierno calentitas y en verano en refrescantes ensaladas.Cereales (pan, pasta y arroz):  de ellos obtenemos hidratos de carbono, que nos dan energía para todas las actividades diarias. Hay que comerlos cada día.  ¡A Geronimo le hacen más falta que a mí!¡No podría estar más de acuerdo!
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9CONSEJOS PARA UNA ALIMENT

ACIÓN

 SAN

A

Cuando veas estos símbolos significa que la receta…De la mañana…¿Sabías que el desayuno nos aporta energía para todo el día?  Sí, de él depende nuestro rendimiento físico y mental. Así que come  por lo menos una pieza de fruta, leche y cereales, y recuerda que la bollería industrial contiene las llamadas «grasas trans», que  las arterias.* Intenta no comer alimentos precocinados,  ¡llevan demasiados conservantes!* Evita los azúcares reﬁnados (bollería industrial,  chucherías…). Mejor una pieza de fruta: ¡es una  golosina natural!* No abuses de los fritos y, si los comes, mejor que  sean caseros.* Reserva los refrescos para ocasiones especiales,  como ﬁestas o celebraciones.* Duerme bien y las horas suﬁcientes (8 por lo menos).* Toma mucha agua: ¡el 75 % del cuerpo es agua!… a la nocheMientras dormimos no hacemos  ninguna actividad física, así que las  cenas tienen que ser ligeras. Elige  platos nutritivos, sin grasas ni fritos. Lo ideal es cenar proteínas y verduras, y de postre una pieza de fruta o un  yogur. ¡Dormirás mucho mejor!…no contiene gluten…no contiene lactosa…no contiene frutos secos
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