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1. Introduccion

La crisis estd cambiando la forma de comprar de las familias espa-
folas, Y cdmo no, también la de las monoparentales, que sl ya antes
haciamos malabarismos para llegar a fin de mes, ahora que ha llegado
el lobo de la recesion tenemos que hacer maravillas.

Las familias monoparentales, en general, somos unidades familiares
pequefias \ en el 90% de los casos, la persona responsable es una mMu-
Jer con uno o dos menores a su cargo.

Tenemos que ajustar al maximo nuestro presupuesto familiar ¥ una de
las primeras cosas que reducimos a menudo es el gasto dedicado a la
alimentacién, a pesar de que es una de nuestras principales preocupo-
clones. Conseguir alimentar a nuestra familia con productos saludables
a un coste razonable se convierte en un milagro diario.

Esta gu(a infentara orientarte en este campo: No es una pub\\cac'\én
cientifica, ni lo prefende, simplemente resume conceptos Yy nociones,
muchos de ellos conocidos N de sentido comun, Y los complementa con
onsejos Utiles Y gums para una buena alimentacion familiar con poco
dinero.

En definitiva, queremos ser una a\/uda pam preservar la salud de nNues-
tras familias Y participar en la prevenaon de la obesidad, especm\mem‘e
la infantil.




2. La alimentacion sana

Una alimentacion saludable se basa en seguir una serie de principios
dietéticos que, en general, ya conocemos:

Piramide de la Alimentacién Saludable (SENC, 2004)

CONSUMO OCASIONAL @ CONSUMO OCASIONAL
Grasas (margarina mantequilla)
Dulces, bollerfa, caramelos, pasteles
Bebidas refrescantes, helados

Camnes grasas, embutidos

Pescados y mariscos 34 raciones semana
Carnes magras 34 raciones semana
Huevos 34 raciones semana
Legumbres 24 raciones semana
Frutos secos 37 raciones semana
Leche, yogurt, queso 2-4 raciones dia

Aceite de oliva 36 raciones dia

Verduras y hortalizas 22 raciones dia
Frutas 23 raciones dia
Cereales y patatas 4-6 raciones dia

Agua 4-8 raciones dia
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ﬁActividad fisica diaria

1 racion: cantidad habitual de consumo en un entorno cultural y socioeconémico.
En Espaiia: 1 racion de fruta = 120 - 200g; 1 racion de verdura y hortalizas = 150 - 200g; 1 racion de pan = 50g

* - Consumir alimentos variados, en una proporc'\én acorde a las p'\ré—
mides nutricionales que tantas veces hemos visto.

* Hacerlo en la cantidad adecuada a la edad v a la actividad fisica de
cada cual. Y si no ha\/ actividad fisica, la empezar ya\.

* Evitar o reducir al minimo los alimentos con muchas calorias N
ningan valor nutricional (dulces, refrescos).

LA que parece facll? Pues ya sabemos que no lo es, los enemigos a
combatir son mucho mds poderosos:

)

* Lo rico engorda.

* Lo sano es caro Y tengo que comprar lo que puedo.

* Nuestros hijos e hijas tienen muchos caprichos a la hora de comer.
*No tengo tiempo, estoy cansada y no fengo ganas de cocinar.

Todo esto no es cierto. Y como slempre, informarnos es la mejor ma-
nera de empezar a cambiar topicos Y habitos, especialmente si nuestra
responsabilidad no es s6lo la de nuestra salud individual. Hablamos de
nuestros hijos e hijas, que son las personas en quienes Nos vamos a
centrar.

3. Recomendaciones nutricionales para la familia

31. Alimentacion infantil

311. Etapa preescolar

La edad preescolar va desde que se comienza a caminar hasta Qque se acude
regu\armem‘e a la escuela.

A esta edad comienzan también los capr'\chos con los alimentos, de manera
que querrén consumir alirmentos que antes desaprobaban 0 ped\rén que se
les sirva uno en esPec‘\a\ en cada una de las comidas.

Para cubrir los requer‘\m‘\en‘ros nutricionales es importante sustituir l0s ali-
mentos que Menos les gusTen por otros del mismo grupo.

Es en esta fase de la vida cuando se comienzan a crear los habitos ali-
mentarios saludables que van a repercutir en la alimentacion de los afos
posTer'\ores.

Consejos genem\es de la alimentacion en la etapa preesco\ar

*  Se debe establecer un ambiente positivo Y Tmnqu'\\o para comer, evitan-
do Qque se haga con la television o conJ'ugueTes en la mesa.

*  Se debe comer preferiblermente en familia.
* Procurar mantener unos horarios de comidas regu\ares Y organ'\zados.
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* En esta etapa se van a establecer sus preferencios y gustos en
cuanto a sabores, olores y fexturas. La reiteracion es la manera
mas eficaz para conseguir que coman de fodo, pero siempre res-
petando. en la medida de o posible, sus preferencias y rechazos.

* A partir de los 2 afos de edad se haran de 4 a 5 comidas al dia
(desayuno media manana, comida, merienda Y cena) y en algunos
as0s pueden tomar un lacteo con galletas antes de acostarse. Es
de fundamental importancia repartir los aportes caldricos de es-
tas comidas basicas, ya que eso0s habitos alimentarios adqumdos
a esta edad seran la gum para la epoca adulta.

31.2. Etapa escolar

La edad escolar va desde los 6 afos a los 12. En este per'\odo comienzan
las actividades deportivas v si no es asi.. iya es hora de “mover el culo’!

En esta empa ha\/ peques que se prepamn clertas comidas Yy a veces
no desa\/unan V\g\\a que No sea ast para que no se convierta en un
prob\ema en su rendimiento escolay.

Consejos genem\es de la alimentacion en la etapa escolar

* Ahora puedes influir mas en lo que cormen.

* Comienzan a entender por qué los alimentos tienen un efecto positivo

sobre su crecimiento N salud.

Como la ma\/or\a comen en el comedor escolar es necesario que co-
nozcas el meni para que no se rompa la cadena alimentaria coleg\o—
familia.

* También es una edad en la que comienzan a comprar diferentes ali-

*

mentos Y Se corre el rlesgo de que lo que e\'ﬂan no sea adecuado para
su salud: pm‘ams fritas, hamburguesas. refrescos gase0sos, etc.

La educacion en casa es pr'\mord'\a\.

Alimentos que no pueden faltar en la alimentacion infantil:

*

*

*

Leche Y productos lacteos.
Carnes, pescados Yy huevos.
Frutas, verduras N hortalizas.

Alimentos ricos en hidratos de carbono: cereales de desa\/uno. ga\\e’ras,
pan, arroz, pasm. pa’ra’ras, \egumbres...

Alimentos ricos en grasa vegetal: aceites de oliva, girasol, s0ja, etc..

Frutos secos (teniendo mucho cuidado con los atragantamientos en
los mas pequefios).

Si utilizas sal como condimento, preferem‘emem‘e que sea \/odada.

Insiste en que coman pescado. vegem\es Y frutas, el habito de comer
estos alimentos se forma desde la infancia Yy permanece el resto de
la vida.

Errores mas frecuentes en la alimentacion infantil

* Tomar mas de 3 productos o raciones de lacteos al dia. El niflo debe

consumir al menos medio litro de leche al dia. Como comp\ememo 0
sustituto de un vaso de leche puede tomarse un YOgur 0 una porc'\(’m
de queso poco graso.



Tomar zumos envasados con elevado contenido de azdcares s\mples.
Sustituir la fruta por zumo envasado.

Abusar de |0s cereales azucarados \//o chocolateados para el desa\/uno.

Meriendas blanditas a base de pan de molde \y bolleria.
Dar siempre postre lacteo.
Preguntarles siempre y dejarles comer sélo lo que quieren.

3.2. Alimentacion adulta

En esta etapa la alimentacion también es muy importante por su inci-
dencia en la salud. El envejecimiento precoz N las enfermedades hacen
corvrer el re\oJ b'\o\ég'\co deprisa. Buscar el equ'\\'\br'\o es fundamental para
tener una alimentacion sana N correcta conforme a nuestra edad.

*

*

*

*

*

Compra frutas, verduras y hortalizas.
Compra lacteos: leche, quesos Y yogurt.
Compra alimentos integrales y vegetales.
Evita comprar dulces y postres preparados.

Consume mds pescado Y aceite de oliva crudo, ambos ricos en aci-
dos grasos insaturados.

Vale, ahora ya sabemos qué debemos hacer, y entonces Lcbmo compra-
mos con poco dinero?

4. Comprando con cabeza

41. Consejos para ahorrar

*

Elabora un mend semanal, siempre feniendo en cuenta el menu
escolay, para no yomper la cadena alimentaria colegio-familia.

Mira lo que fienes en la despensa y en el Fr'\gor\’ﬂco.

Haz la lista de la comprao, ya que planificando de antemano ahorra-
mos tiempo N dinero.

Compra siempre que fe sea posible en los mercados, supermerca-
dos Y tiendas mas cercanas a tu casa.

Los centros comerciales a veces resultan mas caros porque ha\/
que afadir los gastos de combustible Y el Tiempo invertido.

Realiza la compra en varios sitios de tu barrio pava aprovechar las
ofertas Y precios mas bajos.

Estudia las ofertas Yy no cormpres aque\\o que no necesitas aunque
lo encuentres barato.

Si compras en bandejas u otro envasado, mira a qué precio esta
el kilo.

Compra marcas blancas en lugar de ofras si el mismo produc’ro
resulta mas barato.




* Compra producfos de temporada, ya que suelen ser mas baratos.

* Compra menos comida congelada Yy suprime la preparada, son
mas caras que las hechas en casa.

* Limita la compra de bolleria industrial, zumos, bebidas gaseosas,
cola, etfc..

* No fe olvides de mirar slempre la fecha de caducidad N el eﬂque—
tado.

* Deja a tus peques en casa, tardas menos Y evitas el impulso de
gastar mas. Si tienen que acompaﬁam‘e, d@a\es que cojan los pro-
ductos que T les indiques: aprenderan Yy no se aburriran.

* No VG\/QS a comprar con hambre.

42. Lacteos

Siempre nos han metido en la ca-
beza que la leche a\/uda a Creceyr
a fortalecer los huesos, N esto
puede llevar a muchas madres ¥
padres a proporcionar un exceso de
productos ldcteos a sus menores,
siendo un maximo de tres las ra-
ciones diarias recomendadas.

Los derivados lacteos son una fuente de grasas animales ricas en aci-
dos grasos saturados, por lo que no conviene abusar de ellos.

No olvidemos que muchos de los postres lacteos aporfan también una
buena dosis de azicares. Asi que infentemos olvidarnos de los flanes,
natillas, etc..

43. Frutas

S6lo |0 necesario: compraremos aque\\o que necesitamos Y Siempre pre-
firiendo \a fruta de Tempomda.

Color: comprobar que tienen buen color, libres de sefales de deterioro.

Alferaciones: las alteraciones de las frutas se deben a varios factores,
como por ejemplo las de origen m‘\crob‘\o\ég\co. La fruta es un medio
idoneo para el crecimiento de microorganismos: atacan mas facilmente
a la fruta si encuentran un punto de entrada facll y desprotegido, como
puede ser un corte originado en la propia recoleccion.

De temporada: optar por piezas estacionales, sale mas econdmico.

4y, Verduras Y hortalizas
Apar'\enc'\a; Su apariencia debe ser fresca, sin magu\\adums.

Frescas N tiernas: las verduras N hortalizas de mayor calidad son las
frescas Y tiernas, de buen color Y libres de golpes o indicios de descom-
posicion.

De femporada: es aconsejable optar por las verduras de temporada. En
invierno se dan muy bien las coles, coliflores Y berzas. Las escarolas
para ensaladas. Puerros Y calabazas para cremas Y pasteles. En prima-
vera y verano tenemos mucha mas variedad.

u5. Pescados
Comer pescado de Tempomda.

El pescado azul es mejor Y mas barato (de-
pende del ﬂpo), tiene omega 3 muy favorable
para la salud.

Aspecto externo: impio, brillante, de piel hi-
meda Y fersa.

Olor: agmdab\e, frente al olor amoniacal del
pescado alterado.

Qjos: \'\mp'\os, himedos, brillantes, pup'\\a convexa. En el pescado deterio-
rado el aspecto que presentan los 0jos es sucio, apagado, con mucosidad,
0j0s concavos o hundidos.

Aga\\as: rojas, brillantes con ldminas bien sepamdas.
Carne: firme, bien adherida a las espinas. En el caso de pescado en mal

n



estado la carne presenta un aspecto blando, facilmente separable de
las espinas y deformable al tacto.

Visceras: sin olor especial, no adheridas entre Si.

46. Carne

Elegir piezas de carne magra por su menor
contenido en grasa.

También puedes cormprar carne de cerdo, ya
que el lomo, el solomillo N el Jamén tienen
poca grasa.

Aspecto: nos fijaremos en su aspecto, color, olox,

tersura y brillo de la piel 0 de la carne. Para comprobar que los alimen-
tos frescos estan en perfectas condiciones, a menudo basta con obser-
varlos detenidamente, fi Jandonos en si fienen un aspecto atractivo o
parecen mustios y con mal color.

Aves: El pollo es la carne mas econdmica. Compralo entero: es mas ba-
rato N puedes despiezarlo 4 misma. Deben llevar una placa metalica de
control sanitario Y estar expuestos en vitrinas refrigeradas, protegidas
N separadas de otro tipo de carnes.

Uso: ha\/ que i \jarse en las caTegor\as De las extremidades posw‘er\ores
N del lomo se obtienen los filetes, mientras que las anteriores son Mas
propias para guisos o carnes en salsa.

También se pueden consumir otros tipos de carnes muy saludables N
econdmicas como el conejo o el pavo.

47 Huevos

Cascaras: deben estar intactas y limpias, sin grie-
fas, ni rofuras.

Comprueba slempre la fecha de caducidad.

4 8. Conservas

Aspecto: hay que comprobar su estodo N calidod. Las
conservas contaminadas o en mal estado son ex-
fremadamente peligrosas, por ello comprarlas de
buena calidad requiere una observacion minucio-

sa del estado de la lata, que esté en perfectas
condiciones, sin roturas ni abolladuras.

Comprueba siempre la fecha de caducidad

49. Alimentos funcionales o enr\qpec\dos

El actual abanico de alimentos enr\queados es muy amplio: lacteos con
calcio, vitaminas, jalea real o acidos omega 3, margarinas con fitoestero-
les ¥ antioxidantes, cereales con hierro N vitaminas del grupo B, zumos
de frutas con todo fipo de vitaminas -especialmente la C- huevos “sin




colesterol” enriquecidos con acidos grasos de tipo omega 3 de efecto car-
dioprotector, galletas con vitaminas, minerales, cereales o fibra.. Todo ello
sin olvidar las tradicionales papillas de harinas enr'\quec‘\das con miel N
todo tipo de vitaminas desarrolladas para la primera infancia, los su-
plementos para deportistas o las bebidas estimulantes con zumos de
frutas y aminoacidos.

Sl se  consumen hay que fener mucho cuidado, Ya que se puede llegar al
exceso de desayunar unos cereales enriquecidos, acompanados de leche en-
r\quec\dajun‘ro a galletas enr\queddas untadas con margarina enr‘\quec‘\da
. ademas, un zumo enr'\quec'\do. Este abuso nos puede llevar a un exceso
de oligoelementos tan peligroso como su carencia. Y conviene preguntarse si
realmente necesitamos consumir alimentos con estos nutrientes.

En suma, la manera de conseguir un equilibrio nuttritivo idoneo es tener
buena Informacion y, como slempre, alimentarse de forma equilibrada.

410. Bebidas

Si buscamos prevenir enfermedades sabemos
que una buena forma de conseguirlo es te-
ner una alimentacion saludable. Sin embargo,
a veces olvidamos tener el mismo cuidado
con las bebidas N olvidamos registrarlas en
nuestra dieta, convirtiéndolas en un factor de
rlesgo para nuestra salud.

Las bebidas son una fuente de azicar, no
sblo los refrescos, sino también los zumos
naturales con azicar afadido, las aguas so-
borizadas, los batidos comerciales o0 las bebidas de leche Y fruta (que en
realidad tienen muy poco de alimentos).

Hay otras bebidas que contienen grasa: leches comerciales con chocolate,
batidos comerciales, pos’rres lacteos.

No ha\/ que olvidar las que contienen cafeina.

El consumo de estas bebidas debe ser ocasional, nunca habttual.

I8}

5. Traduciendo e’r\que’ras

S1. Ingredientes

Todos l0s alimentos procesados deben incluir los '\ngred‘\en‘res que con-
tienen, indicando primero los mas abundantes.

Veamos una eﬂquem de ejemplo:

Notas:

m%:gﬁ TREESLLCENAsl Cﬂ'g/ ?:E,MAleE, C:'OgOLATdE- Las grasas vegetales sin mencionar su plan-

: Cereales 44% (harina de trigo) - Crema de .
chocolate 37% (azlcar - grasa vegetal hidrogenada y no ta de or\gen pueden ser de quma 0 coco, q.,ue
hidrogenada - cacao desgrasado en polvo 16% - emulgente: por Ser saturadas son poco saludables.
lecitina de soja - aroma de vainilla) - Azdcar - Grasa vegetal -
Jarabe de glucosa y fructosa - Lactosa y proteinas de leche - Las ngGS h’\drogenadas total o parcialmen—
Sal - Gasificantes: bicarbonato sédico, bicarbonato amonico - te deben controlarse, pues SU CONSUMoO ex-
Emulgente: lecitina de soja - Aroma de vainilla. . ' P
CONTIENE: GLUTEN, SOJA, LECHE. cesivo es perjudicial para nuestro corazon ;(
PUEDE CONTENER TRAZAS DE HUEVO. sistema circulatorio, favoreciendo la obesidad.

v @

* Cereales, en este caso sblo harina de Trigo.

* Crema de chocolate elaborado con diversos ingredientes expresa-
dos entre paréntesis.

* Azicar.
* Grasa vege’ra\, no espec'\ﬂcando Su p\am‘a de origen.

* Jarabe de g\ucosa N fructosa, es decir mas azucar de ofra proce-
dencia.

* Lactosa Y proTe\'nas de leche, es decir azicar N pro’re\'nas obtenidas
de la leche.

* Sal.

* Gasificantes, en este caso varios, sustitutos industriales de las
levaduras.

* Emu\gen‘re. en este caso, lecitina de 50ja. para consequir una mez-
cla homogénea,

* Aroma de vainilla, sin esPec'\ﬂcar Su origen.



La etiqueta debe incluir aquellas sustancias que las personas alérgicas
a ellas no deben consumir. En este ejemplo: g\m‘en, leche, sojay qy\zés
pequeﬁ\’s\mas cantidades de huevo (trazas).

52. Informacion nutricional

Es ob\'\ga’ror'\a y viene expresada en Kcal por cada 100 grs de producto
0 por unidad. (En este caso ga\\e‘ra)

Frecuentemente se ‘mc\uye el porcentaje que representan los 100 grs o
la unidad en la cantidad diaria recomendada, pero esto es importante,
basdndose una diefa tipo de 2000 Kcal diarias, lo que es demasiado
para muchas personas, especialmente nifos Y ninas.

Sigamos con nuestro e\jemplo;

VALOR NUTRICIONAL MEDIO  por 100g por galleta (14,8g) % CDO* por galleta
VALOR ENERGETICO 48 kcal / 2015kJ T1kcal / 296kJ 4%
PROTEINAS 6,89 1,0g 2%
GRASAS/LIPIDOS 21g 3,1g 4%
de las cuales saturadas 14g 2,19 10%

’ SODIO 0,200g 0,029g 1%

*CDO = Cantidad Diaria Orientativa, que representa la cantidad aproximada de calorias y
nutrientes necesarios para una dieta equilibrada. Los valores suministrados corresponden
a un adulto medio calculados sobre la base de una dieta de 2000 kcal.

* Valor energéﬂco total, expresado en Kilocalorias por cada 100 grs
y 0 por unidad.

* Proteinas, expresado en gramos.
* Hidratos de carbono, especificando cuantos de ellos son azicares.

* Grasas, especificando las saturadas (mas perjudiciales para la sa-
lud)

* Fibras alimentarias, en gramos, no muy nutritivas pero esenciales
para el correcto funcionamiento de la funcion intestinal.

* Sodio, proviene de la sal, hay gue controlar siempre su consumo.
%
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6. Alimentos procesados o precocinados

Las estanterias de los supermercados ofvecen cientos de alimentos
procesados; estos alimentos tienen una vida mas larga Yy requieren
menos prepamc'\én que muchas alternativas frescas, siendo una elec-
cion atractiva para quienes estéis mas ocupadas.

Aunque se pueden utilizar alimentos procesados para hacer comidas
rapidas Y faciles, tenéis que fener en cuenta que estos tienden a ser
menos nutritivos que los alimentos frescos o caseros N ademas a la
larga salen mas caros.

Una dieta rica en alimentos procesados puede ser pegud'\c'\a\ para
la salud ya que estos alimentos son ricos en sodio, que favorece \a
pres\én arterial alta Y aumenta el riesgo de accidente cerebrovascular.

Las grasas saturadas y frans que se encuentran en los alimentos pro-
cesados aumentan los niveles de colesterol Y el riesgo cardiovascular.
Debemos reducir el consumo de estas grasas al minimo.




Comer muchos alimentos procesados altos en calorias provocaré S0-
brepeso Y obesidad e incrementara el riesgo de enfermedades croni-
cas, d‘\sm'\nuyendo la longevidad.

Es fundamental leer la informacion nutricional que fraen las efique-
tas de fodos los productos procesados. Las efiquetas son excelentes
aliadas a la hora de saber qué es en realidad lo que comemos, Y ast
prevenir enfermedades derivadas de los excesos inconvenientes.

Como ves... cocinar es rentable para la salud y el bolsillo

7. Consejos para conservar los alimentos

*

\/‘\g'\\a las fechas de caducidad Y las condiciones de almacenamiento
(temperatura, humedad..) de los alimen-

10s. —
No mantengas, ni siquiera en invierno, m ‘

los platos elaborados a temperatura — ']
ambiente, T-—‘]
Mantén los alimentos perecederos en — 2 |
refrigeracion  (0-5°0) o congelacion €5 | | g
“18°0) hasta el mismo momento de =4
utilizarlos. =554
Si se ha descongelado un alimento &0
desde la compra hasta llegar a casa, - W4

consimelo con la mayor mp\dez posi-
ble 0 refr‘\gém\o para cocinarlo horas mas
tarde.

Calienta sblo o que vayoas a consumir.
El ’r“r‘\gor\’ﬂco no ha de estar muy lleno, para que el aire fYio circule bien.

Lava minuciosamente los vege‘ra\es crudos con agua pomb\e. Hazlo
durante unos Mminutos N desPués aclaralos bien.

8. Resumiendo

*

Para \ograr una compra nutritiva N econdxica o primero es elabovar
el menid semanal.

Susﬂm\/e los \ngred\em‘es C0ST0s0S e innecesarios por otros mas eco-
nomicos.

Haz una rotacidn de comidas simples N asequ'\b\es, como carnes ma-
gras, pasta, \egumbres. Con esto s'\mp\'\ﬂcas N reduces la lista de la
compra.

Usa frutas Y verduras de Tempomda: son mas frescas, mejores 'y
mas baratas.

Una buena opdén para l0s alimentos de fuera de ‘rempomda es com-
pmr\os conge\ados.

Congela las sobras: fendras comida preparada para otro dia.
Mira la fecha de caducidad de los alimentos.

Procura evitar la bolleria industrial.

No te excedas en la compra de zumos y refrescos.

Vigila la alimentacion de tu familia para prevenir la obesidad Y otras
enfermedades.

Mantén una correcta h‘\g\ene persona\ Y v'\g'\\a la del \ugar donde coci-
nasy la de los utensilios que utilizas.

Las mascotas nNo deben estar en la cocina, No olvides lavarte las ma-
nos deSPUéS de focarlas Yy no fumes cuando estés cocinando.

Procura que tus peques estén bajo control para no sufrir n‘\ngﬂn ac
cidente doméstico.




9. Trucos * Procura no tirar comida a la basura: cocina \oJuero en cada comida Y
aprovecha las sobras para hacer otros p\a’ros o0 utilizalas de guarni-

Ya sabemos que una parte mMuy importante de nuestros ingresos los cion en otras elaboraciones. Con un poco de IMaginAcion sequro que

destinamos a la alimentacion. Hemos visto que planificando la compra, le sacas partido a estas sobras. Por ejermplo:

haciéndola con Tiempo, aprovechando los producTos frescos N de fem- . Emp\ea el pan duro para rallarlo, hacer postres, s0pas.

pomda, compmndo lo Jus’ro N necesario, etc.. conseguimos mantener

o > Reufiliza un asado para hacer una sabrosa ensalada, enriquecer
nuestro presupuesto equn\bmdo.

unas legumbres, hacer unas croquems. empanad\\\aa..

Pero también debemos fij jjarnos en nuestra forma de cocinay, ya que = Aprovecha un arroz blanco, una pasta cocida o un pisto para ha-
podemos hacerlo de una manera mMas economica. cer una guarnicién a un segundo plato.

Existen infinidad de pequenos tTrucos., que haran que Nos ahorremos o Ha\/ multitud de pégmas de cocina en Internet que te a\/udarén
bastante dinero en la cocina: a tener buenas ideas.

*Utiliza las partes menos nobles de los alimentos, como huesos, car-
asas, espinas, las cabezas del pescado, la parte que no consumi-
mos de muchas verduras: el verde de los puerros N cebolletas, las
peladuras de las zanahorias, etc.. para cocinar sabrosos caldos, que
enr\quecerén nuestyos platos de una manera natural.

* Cocina con aceite justo, separa el aceite de freir pescado \/ otro tipo
de fYitos, filtralo Y cuélalo para reutilizarlo alguna vez mas. Frie los
alimentos a 180° C, a ser posible con aceite de oliva normal, ya que
rinde mucho Y tarda mas en deteriorarse que ofro tipo de grasas.

* Prepara la comida de tus peques haciendo T4 los purés ¥ papillas, asi
sabras realmente los alimentos que comen. Enr\quece\os con caldos
que ha\/as hecho: serdn mas sabrosos, sanos N econdMmicos que los
pofitos ya preparados. Pide informacion a tu pediatra.

* Saca provecho al congelador: podemos congelar casi todos los ali-
mentos, tanto cocinados como crudos. Hazlo en tupperwares o en-
vueltos en papel transparente, por raciones, poniéndoles el nombre
N la fecha de congelado. Para descongelarlos déJ'a\os en la nevera de
un dia para ofro: conservaran asi la ma\/or\’a de sus propiedades.
Nunca vuelvas a congelar un producto descongelado si previamente
no o has cocinado.




* Educa a tus peques para que se involucren en la cocina, que te ayu-
den a poner la mesa, a limpiar Y a preparar los alimentos, estando
cerca cuando cocinas las cosas mas sencillas para que lo vean como
algo divertido Y cotidiano, Yy que tendran que seguir haciendo varias
veces al dia durante el resto de su vida.

*Infenta evitar la monotonia, prueba ofras preparaciones, busca nue-
vas combinaciones, cambia las ’rexTums,Juega con las presen’rac'\o—
nes. Te ayudaran a ti y a tus hijos e hijas a estimular el apetito.

* Y por Gltimo, no fengas miedo a cocinar, es una tarea facil que no
tiene porqué ocupar demasiado fiempo. Prepara recetas sencillas N
variadas.

RECUERDA QUE UNA BUENA ALIMENTACION
ES SALUD Y LA SALUD ES BIENESTAR



