

[image: image]






[image: Image]


























	
© Daniela Vidal, 2018


© Nicolás de Zubiría, 2018


© Editorial Planeta Colombiana S. A., 2018


Calle 73 N.° 7-60, Bogotá, D. C.


Primera impresión: agosto de 2018



	    

	
Diseño y diagramación:
 Departamento de Diseño Grupo Planeta


Fotografía de cubierta e interiores: Leonardo Reina








	ISBN 13: 978-958-42-7073-3
ISBN 10: 958-42-7072-9


	    

	Fotografías de recetas:
 Camilo Ponce de León







	


	    

	Producción:
Laura Laverde y Carolina Álvarez







	


	    

	Tips de nutrición:
 Lina Valencia







	


	    

	Impresión:
 xxxxxxxxxxxxxx















Dedicado a Sienna, nuestro más grande amor, nuestro motor, nuestra mayor inspiración y nuestra mejor maestra en todo este proceso de ser padres.









EL AMOR ALIMENTA


por Claudia Bahamón


Me llena de alegría poder compartir con ustedes este libro hecho a fuego lento, con los ingredientes precisos que nos sacan de los apuros cotidianos de la cocina, las pizcas indispensables de nutrición, el aderezo para dar con el sabor de casa y, sobre todo, con muchas cucharaditas rebosantes de amor.


Como mamá he vuelto a comprender que la cocina, más que un espacio, un concepto o un fin necesario para no morir de hambre, nos permite el ritual de fortalecer los lazos que nos unen como familia. Esta idea de la comida hace parte de nuestra esencia cultural y comienza desde que somos niños, cuando nos sentamos en la mesa para comentar el día, hacer planes, celebrar cualquier ocasión o, simplemente, para conversar, siempre frente a un plato. Por eso, es importante inculcar en nuestros hijos la idea de que obtener los alimentos, almacenarlos, prepararlos y servirlos es sinónimo de unión y humanidad.


La cocina de mamá y papá, escrito por mis amigos Daniela Vidal, una madre muy creativa que nos ha ayudado a sus miles de seguidores a ponerle el alma a la preparación de la comida con sus plataformas digitales llenas de recetas maravillosas y prácticas, y Nicolás de Zubiría, uno de los chefs más importantes de Latinoamérica reconocido por su participación en programas de televisión y por un talento culinario único, se convierte en una guía fundamental para conocer con certeza qué le conviene alimentariamente a nuestros hijos en cada etapa de su crecimiento, romper mitos, cocinar en pareja y divertirse compartiendo un resultado delicioso.


Lo recomiendo con todo mi cariño y agradecimiento como mamá a la que le gusta la cocina, pero que a veces necesita de inspiración; que adora a su familia buscando siempre los mejores consejos para ella y que está convencida de que el amor alimenta.









SOBRE ESTE LIBRO


por Daniela Vidal


Alimentar a nuestros hijos es un proceso maravilloso que no debería convertirse en un suplicio, al contrario, es una oportunidad para crear una nueva conexión con ellos a través de algo tan dinámico, versátil y divertido como la comida. Con este libro queremos que tanto papás como niños se disfruten el proceso, se diviertan creando, experimentando y probando todo lo que el mundo de la cocina y los alimentos tienen para darnos, pues está más que comprobado que una buena alimentación da como resultado niños felices, y no hay mayor felicidad y tranquilidad para nosotros de papás que, en el camino para conseguirlo, nuestros hijos, además, se alimenten bien.


Toda la información que van a encontrar a continuación está basada en mi experiencia como mamá, en mi instinto, y en los estudios que empecé desde que este camino de mamá arrancó (terminé recientemente mis estudios en el curso de Universidad Para Padres en alimentación infantil del Centro de Investigación Cienutrition). ¡Pero no estoy sola! Esto no sería posible sin la ayuda de Nico, quien además es un gran chef es un papá amoroso, dedicado, comprometido, y un gran apoyo para mi en este mundo de la cocina, y, por supuesto, la nutricionista Lina Valencia (nutricionista dietista, magíster en epidemiología, fundadora y directora de Nutrición en Movimiento), quien a lo largo del libro les estará dando información clave y muy útil sobre las recetas y determinados alimentos. Bienvenidos a un recorrido maravilloso por un mundo de posibilidades para ustedes y sus hijos, lleno de sabores y experiencias a través de la comida.


Quiero aclararles que este libro no es solo un libro de recetas, sino una guía sobre la alimentación complementaria en la que encontraran tips de interés en torno a este tema que tanto nos importa a los papás. Esta guía los ayudará a solucionar inquietudes sobre qué darle de comer a sus hijos, pero no es un libro médico que tratará temas específicos, es recomendable que siempre consulten con su pediatra.


Por último, solo me queda decirles que se gocen este proceso, y que tengan claro al momento de preparar cada receta que ustedes también podrán disfrutar de estos platos.
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Hasta ahora nuestros hijos se han alimentado exclusivamente de leche, bien sea materna, de fórmula o mixto, y esto ha sido suficiente para su crecimiento y desarrollo. Sin embargo, aproximándonos a los 6 meses de edad se inicia la etapa de alimentación complementaria. ¿Por qué se debe empezar a complementar? La razón principal es porque a partir de esta etapa (6 meses) los niños empiezan a tener requerimientos mayores en cuanto a nutrientes (energía) fundamentales como el hierro, que sólo la leche materna o la fórmula no podrían cubrir, y por eso hay que darles una ayudita con la comida.


¿CÓMO SABER SI MI BEBÉ YA ESTÁ LISTO PARA COMER?


Normalmente se empieza a los 6 meses y siempre tendremos la guía del pediatra para darnos luz verde y su OK para empezar a complementarlos. Por favor, no lo hagan sin preguntárselo antes. Sin embargo, para nosotros como papás existen ciertos signos para saber que ya están listos para empezar esta nueva etapa (a nosotros esto nos hacía mucha ilusión, pues desde que nació Sienna, soñábamos con verla comer algo que le preparáramos en casa). Algunas señales son:


[image: Image] Ya puede sostener su cabeza


[image: Image] Puede sentarse con o sin apoyo (cada bebé tiene su ritmo, así que no hay que preocuparse si a la misma edad hay unos que se sientan sin apoyo, pronto todos lo van a lograr)


[image: Image] Muestra interés en los objetos, diferentes texturas y quieren llevárselos a la boca


[image: Image] Coge los objetos


[image: Image] ¡Se interesa en lo que ustedes comen! Para nosotros –todavía sin saber que eso era un signo- fue impresionante ver cómo Sienna cada que comíamos quería comerse nuestro bocado, claramente estaba muy interesada en la comida


[image: Image] Se acerca o se aleja de alimentos. Abre la boca si le ofrecen algo o cierra la boca y se aleja


¿Qué necesitan en la cocina?


[image: Image]


Llegar a esta etapa es, a veces, un poco aterrador. Lo sabemos porque, aunque nos causaba mucha ilusión, al mismo tiempo nos daba pavor que no nos quedara bien la comida o que Sienna no la recibiera. Pues déjennos decirles que es normal. Son cosas que a todos los papás se nos pasan por la cabeza, en especial si somos primerizos, porque todo, absolutamente todo, es nuevo. Por eso les queremos contar qué deben tener en la cocina para que preparar las comidas sea divertido, se lo gocen y, sobre todo, sea fácil (para ustedes o para la persona que les ayude en esta tarea).


[image: Image] VAPORERA:
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Con esta van a poder cocinar todas las verduras, frutas, y hasta proteínas como el pescado. La clave es primero poner un poquito de agua en la olla, unos 2 dedos de agua más o menos, y solo cuando ya esté hirviendo poner la vaporera abierta dentro de la olla, introducir lo que vayan a cocinar partido en pedazos, cerrar las alas, tapar la olla y cocinar.


Aquí hay tiempos de algunos alimentos que hemos cocinado al vapor para Sienna. Estos tiempos son de las verduras y frutas partidas en trozos, entre más pequeños mejor porque se cocinan más rápido.


[image: Image]


Brócoli


8 minutos


(Para dárselos en puré, en tallitos o para preparaciones como nuggets)


[image: Image]


Coliflor


9-10 minutos


(Para dárselos en puré, en tallitos o para preparaciones como nuggets)


[image: Image]


Zanahoria


7-12 minutos


(Para dárselos en puré, en palitos o para preparaciones como tortas)


[image: Image]


Ahuyama


10-12 minutos


(Para dárselos en puré o para preparaciones como risotto)


[image: Image]


Manzana


10 minutos


(Para dárselos en puré o para que se la coman en cascos, en caso de estar muy dura cuando están chiquitos)


[image: Image]


Pera


10 minutos


(Para dárselos en puré o para que se la coman en cascos, en caso de estar muy dura cuando están chiquitos)


[image: Image]


Ciruelas pasas


12 minutos


(Para dárselas en puré)







- TIPS NUTRICIONALES -


Esta preparación, a diferencia de la cocción en agua, permite que se conserven más algunos nutrientes como la fibra y las vitaminas que son lábiles al calor.




Tips nutricionales.


Lina Valencia, nutricionista.
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[image: Image] SARTEN DE TEFLÓN O ANTIADHERENTE:
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Esto es vital en cualquier cocina, no solo para preparar la comida de los bebés, sino para todo. No hay nada peor que los huevos fritos, una tortilla o una omelette se peguen y debamos servirlos rotos. Para cuidarlos es muy importante lavar con la parte suave de la esponja, tener cucharas y espátulas de teflón y/o silicona, y que éstas sean las únicas que tengan contacto con estas ollas o sartenes. Los cubiertos y utensilios metálicos acaban el teflón.


[image: Image] REFRACTARIA
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Con esta podrán preparar cosas como torta de zanahoria, pan de zucchini y todas las tortas o panes que quieran. Las hay de aluminio o de vidrio. Siempre deben tener en cuenta que es mejor engrasarlas un poco para cualquier preparación y así evi- tar que se peguen; además, ayuda a que se puedan desmoldar más fácil.


[image: Image] PROCESADOR O LICUADORA:
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Esto es buenísimo porque sirve para hacer sopas, compotas, mezclas para tortas y mucho más.


[image: Image] MOLDES DE SILICONA PARA MUFFINS O CUPCAKES:


[image: Image]


Cuando quieran hacerle a sus hijos desayunos y que también sean snacks como los muffins, estos moldes van a ser sus mejores amigos. Son de silicona para que no se les pegue nunca la masa y los puedan desmoldar fácilmente. Además, son especiales para hornos, así que resisten altas temperaturas.


[image: Image] MOLDES PARA PALETAS:


[image: Image]


Para estos moldes empiezan a ver la utilidad cuando sus bebés comienzan el proceso de dentición, el frío actúa como anestésico natural y les ayuda mucho con el dolor, pueden hacer paletas de frutas o inclusive de leche materna y/o fómula, en el caso de los bebés que empiezan muy temprano. Este proceso depende de cada niño: hay unos que empiezan a los 4 meses, otros al año, pero en promedio pasa más o menos a los 8-9 meses. Cuando llegue este momento lo van a notar fácilmente:


1. Se vuelven muy babosos, así que tengan a la mano siempre trapitos


2. Se quieren meter todo a la boca para rascarse las encías


[image: Image] MALLAS:


[image: Image]


¡Estas mallitas son un hit! Aquí le pueden meter trozos grandes de las frutas que más le gusten a sus bebés, y lo mejor, sin preocuparse por ahogos porque ellos chupan a través de la malla y van sacando una especie de puré (con la fibra incluida) de las frutas. Además, las recomendamos porque así estimulan el agarre de las manos y la actividad de llevarse solos la comida a la boca, lo cual es fantástico para su motricidad.


[image: Image] PLATOS O MATS DE SILICONA PARA COMER:


[image: Image]


A medida que los bebés van creciendo quieren más autonomía en todo... empezando por la comida. Ya no van a querer que estemos todo el tiempo con el plato y la cuchara, sino que prefieren interactuar con las comidas y eso es buenísimo. Nosotros recomendamos siempre dejar que se unten, a través de la comida ellos empiezan a conocer el mundo. Sabemos que puede ser aburridor limpiar, pero vale la pena. Estos platos de silicona son un gran aliado para esa etapa porque se pegan a cualquier superficie evitando que los levanten y hagan un reguero mayor, además tienen formas que les llama mucho la atención.


[image: Image] TAZAS Y CUCHARAS MEDIDORAS:
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No solo para este libro, sino para todas las recetas, las medidas vienen en tazas y cucharadas, estas son estándar, es decir que tienen una medida específica, por eso no es lo mismo una cucharada de las que tenemos para comer ni un pocillo. Cuando se habla de estas medidas deben medirse en estas tazas y cucharas para seguir al pie de la letra una receta.
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[image: Image] TABLAS PARA PICAR:
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Nosotros recomendamos una para frutas, otra para verduras y otra para proteínas. Esto es básicamente para evitar contaminación entre alimentos crudos, como las carnes, con los demás, y que se pasen los sabores de un alimento a otro. Por ejemplo, el sabor de la cebolla al mango.


[image: Image] MOLDES PARA GALLETAS:
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Estos moldes para nosotros han sido una bendición. No sólo porque hacer galletas con ellos es un plan en familia muy chévere, sino porque además de cortar galletas sirven para todo tipo de panes, arepas, tortillas, frutas, quesos, entre otras cosas, y esto nos ayuda a presentarles la comida de forma divertida. Los hay de muchas formas y tamaños, así que pueden escoger los que más les gusten a ellos y divertirse mucho.


¿Cuáles son los mejores métodos de cocción?


[image: Image]


Cuando empezamos la alimentación complementaria, y durante toda la alimentación, tenemos que hacernos la vida fácil porque son muchos cambios al tiempo. Al vapor y al horno son los mejores métodos para empezar esta etapa, pues son bastante fáciles y, además, no necesitan de grasas adicionales. A la parrilla también es un buen método, y por eso les recomendamos un buen sartén antiadherente, así se evitan el exceso de aceite. ¿Los fritos? Lo importante es que esta forma de cocción no se vuelva el hábito ni para niños ni para adultos, pero de vez en cuando nada hace daño.


Aceites para cada tipo de cocción:


[image: Image]


Nosotros siempre recomendamos hacer mezclas, no quedarse con uno solo para aprovechar todas las fuentes de grasa. Aconsejamos canola, girasol o aguacate para altas temperaturas, saltear o usos de cocina habitual, pero el de coco también resiste altas temperaturas y aporta otro tipo de grasas, además es buenísimo para preparaciones dulces como pancakes, postres, o hasta saltear unos vegetales. Recomendamos también el de oliva o ajonjolí para preparaciones que no requieran altas temperaturas y/o en frío para ensaladas, por ejemplo.







- TIPS NUTRICIONALES -


El aceite de ajonjolí y oliva frío conserva todas sus propiedades, ya que tienen menos resistencia al calor. Son buenísimos como reemplazo de la mantequilla, por ejemplo.


El aceite de canola ha sido “satanizado”, en realidad son muchos los mitos, ya que su composición nutricional esta lejos de estas versiones. Es uno de los aceites vegetales con mayor efecto cardioprotector, las grasas que aporta son esenciales y al ser usado con moderación, dentro de una dieta balanceada y saludable, ofrece beneficios para la salud tanto de niños como de adultos.




Tips nutricionales.


Lina Valencia, nutricionista.
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¿Qué debemos tener en cuenta a la hora de empezar la alimentación?


[image: Image]


Cuando iniciamos la alimentación complementaria debemos tener en cuenta que esto trae una cantidad de cambios, tanto para nosotros como para los bebés. A los papás nos cambia un poco la rutina, cambiamos de nivel básico a nivel avanzado: ya no es solo darle leche materna o tetero, sacar gases y listo, ahora toca preparar, dar, limpiar. Para los bebés es un proceso igual de complejo, cambian de solo tomar líquido a comer sólido, y como adultos nunca pensamos en eso, pero debe ser un proceso bastante complejo. Esto viene acompañado de algunos puntos que debemos tener en cuenta para no entrar en pánico y sí aprender a manejar, pues con información a la mano todo es mucho más llevadero.


ALERGIAS: esta es la mayor preocupación de todos los papás: que su hijo tenga alguna alergia y se manifieste con síntomas leves o severos. ¿Por qué hay alergias? Esto pasa porque el sistema digestivo de los bebés va madurando poco a poco y cuando se les introduce comida nueva su organismo puede tratarla como desconocida o no deseada y catalogarla como alérgeno (el cuerpo tendrá una reacción adversa hacia ellos). Saber si un niño va a ser alérgico a un alimento es casi imposible, pues así haya un familiar alérgico no quiere decir que el niño vaya a tener esa misma alergia. Sin embargo, y como nadie está exento, les dejamos estos síntomas de alergia a algún alimento. Si ven que con algunos en específico sus hijos presentan cualquiera de estos, suspendan inmediatamente y consulten con el pediatra:




[image: Image] Salpullido


[image: Image] Rasquiña


[image: Image] Enrojecimiento de algunas zonas


[image: Image] Diarrea


[image: Image] Vómito


[image: Image] Hinchazón


[image: Image] Dificultad para respirar





¿Cómo prevenirlas?


Aunque quisiéramos que vinieran con un manual que nos dijera: “hola, mamá y papá, no puedo comer X alimento”, la realidad es otra, y solo podemos saber si son alérgicos a algo en el camino, pero hay consejos sobre esto muy valiosos que nos pueden ayudar con este tema:


[image: Image] Cuando los niños empiezan su alimentación complementaria, lo mejor cada que les demos un alimento nuevo es dárselo durante 3 días seguidos para ver que no hagan alergia a éste (esto aplica en la primera etapa cuando apenas están empezando a probar). Si a los 3 días de probar el mango, por ejemplo, no ha hecho ninguna reacción, entonces pasamos a otro.


[image: Image] Cuando los niños empicen su alimentación complementaria, más específicamente en el caso de las frutas, se recomienda dejar que prueben una fruta durante tres días y así ver que no haya alergia para pasar a la siguiente. No hay necesidad de volvernos paranóicos, pero como apenas están probando, muchos pediatras hacen esta recomendación. Después pueden hacer mezclas, incluír otros alimentos, y lo importante es siempre estar muy pendientes.
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