
Si en casa consumimos 
de forma saludable 
y sostenible, los más 

pequeños también lo harán. 
Es buena idea ir a comprar con 
los niños y explicarles por qué 
eliges productos locales y 
cómo encontrarlos aI  
hacer la compra.

Los niños aprenden 
por imitación. Si en casa 
elegimos opciones sanas y 
respetuosas con el entorno 
y nos alimentamos dando 
ejemplo, ellos nos seguirán. 
Si les enseñamos desde 
pequeños qué alimentos es 
mejor escoger a la hora de 
hacer la compra semanal, 
esto les ayudará mucho a 
hacer elecciones saludables y 
sostenibles en la edad adulta.
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PLANIFICAR EN 
EQUIPO LA COMPRA 
Para realizar una compra 
saludable, lo primero es 
revisar todo lo que tenemos 
en la despensa y organizar 
el menú de la semana. 
Así sabremos lo que 
necesitamos.

En forma de juego, 
podemos preguntar 
a los pequeños: 

• El número de comidas que vamos 

a realizar.

• Cuántos somos en casa.

• ¿Para cuántos días vamos 

a hacer compra?

Enseñar el 
valor del 
producto local

Desde CAPRABO sabemos cuánto te importa la alimentación y salud de los tuyos y, por eso, hemos creado esta 
sección, dónde encontrarás información nutricional, un espacio en el que aclarar vuestras dudas más frecuentes, 
sugerencias de productos saludables para los más pequeños, recetas para hacer en familia… ¡Y eso no es todo!

También dispones de juegos y actividades infantiles para que compartas con los niños y niñas de la casa, y que, sin duda, 
te ayudarán a promover la alimentación saludable mediante el juego. 

Nº3

3
Prevenir la
obesidad

infantil
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Comparte las siguientes páginas con los más pequeños de la casa 
para aprender juntos qué son los produc tos locales y cómo identificarlos.

A la hora de ir a la 
compra con los 
más pequeños, es 

recomendable planificar 
con antelación las recetas 
que vamos a cocinar. Así 
sabrán qué productos 
es imprescindible incluir 
en nuestra lista. También 
podemos aprovechar este 
momento para explicar 
la importancia que tiene 
consumir los diferentes 
grupos de alimentos. 

Podemos explicarles 
que la compra de productos 
locales y de temporada 

favorece el cuidado del 
planeta, ayuda al medio 
ambiente, etc., porque no 
tienen que recorrer tantos 
kilómetros hasta llegar 
a nuestras casas, al no 
necesitar camiones, barcos 
o aviones para su transporte. 
Además, es importante que 
los más pequeños aprendan 
que estos productos no han 
tenido que congelarse, ni 
han viajado durante días 
en cámaras frigoríficas. En 
el caso de las frutas, por 
ejemplo, habrán madurado 
de forma natural, con lo 
que su sabor y frescura será 
mucho mejor.

Con la lista en la mano, y 
conociendo los beneficios 
del producto local, es en 
el supermercado donde 
podemos enseñarles a 
identificar estos productos. 

 En familia

Claro, Kun, quiere decir que se 
ha producido muy cerca del 

lugar donde se consume. 

También se les llama “de 
proximidad” o “kilómetro 0”. 

En el supermercado podemos comprar productos locales, y 
también alimentos que provienen de otras partes del mundo. 

1 2 3
Encuentra las 
parejas de 
alimentos.

Descubre cuáles son los más 
próximos. Marca con un círculo 
los productos que tienen menos 
tiempo o distancia en su traslado. 

Compara sus tiempos de transporte o 
distancia que separan el lugar donde 
crecen del lugar donde se comen.

ARROZ
Tarragona: 1 hora en camión 

MIEL
Turquía: 2.858 kilómetros

MIEL
Lérida: 15 kilómetros

ARROZ
Pakistán: 10 horas en avión

PATATAS
Gerona: 30 minutos en camión

PATATAS
Países Bajos: 15 horas en camión

JUDÍAS
Barcelona: 20 kilómetros

JUDÍAS
Francia: 700 kilómetros

LOCOS POR EL PRODUCTO LOCALLOCOS POR EL PRODUCTO LOCAL

Un mundo 
de alimentos  

Oye, Edda, 

¿sabes qué 
significa que  
un alimento  
sea local?

Nº3 ¡Colecciónalos todos!
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La carrera del La carrera del 
producto local producto local 

Tira el dado y avanza por las casillas. 
¡Gana quien primero llegue a la meta!

Si caes en una carreta, sube por el camino 
y avanza posiciones. Si caes en un avión, 
baja a la pista de aterrizaje.

No olvides leer las noticias que contienen 
algunas casillas. Descubrirás mucho sobre       
el consumo de proximidad.  

UN SABOR ESPECIAL
En el supermercado del barrio, los vecinos se 

amontonan para comprar las naranjas del pueblo.

Dicen que los alimentos que se recogen en su punto (ni 
cuando están verdes, ni demasiado maduros) tienen un 

sabor especial. Por eso, eligen los alimentos locales. 

UN RUMOR EN EL SÚPER
Circula el rumor de que… ¡Hay personas que no  

se fijan demasiado en las etiquetas de los alimentos! 

No dan importancia a que el producto venga de muy lejos. 
Tal vez no saben que estos largos trayectos contaminan más. 

FRESCURA PASAJERA
Si tus tomates no están tan sabrosos como siempre... 
¡Puede que se hayan cogido un poco duros para que 
aguanten un largo trayecto! La próxima vez compra        

en tu súper tomates de proximidad. 

¡NO ME LO CREO!
Este año, los agricultores del pueblo casi no 

han tenido trabajo porque la gente solo compra 
frutas exóticas que vienen de muy lejos. 

¡Están muy preocupados porque 
pueden perder su trabajo!  

¡QUÉ ALEGRÍA! 
Has descubierto que los alimentos de proximidad 
contaminan menos porque hay muy poco camino 

entre el lugar donde crecen hasta donde se venden. 

¿C
óm

o 
se

 ju
eg

a?

¡Juega a este clásico y aprende los beneficios de 
consumir productos de proximidad!

¡CONSEGUIDO!
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Razones 
para consumir 

productos locales 

Los productos de proximidad necesitan 
menos transporte.

No es lo mismo comer un tomate que ha 
viajado varios días, que comer tomates de 
mi pueblo, porque cuanta menos distancia 
recorren, menos gases contaminantes se 
emiten a la atmósfera.  

Consumiendo productos de kilómetro 0 
apoyamos el trabajo de los productores 
locales y ayudamos al desarrollo de 
nuestra comunidad. 

A PARTIR DE 2 JUGADORES 

COMPRA PRODUCTO LOCAL  
Y A TUS VECINOS AYUDARÁS

Los agricultores del pueblo de al lado están muy contentos 
porque han podido trabajar este año en sus campos, ya 

que la gente ha comprado mucho producto local. 

Las frutas y hortalizas locales se recolectan 
justo en el mejor momento para ser 
consumidas, y tienen más frescura y sabor  
que las recolectadas antes de tiempo.

Mayor 
frescura 
y sabor

Ayudamos 
al medio 
ambiente

Protegemos 
la economía 
local

Como no has comprado producto 

local, baja hasta la casilla 14. 

¡Sube a la casilla 25 y acorta, así, tu llegada a la meta!

El largo trayecto de los productos no 
locales te hace bajar a la casilla 4. 

¡El mejor sabor del producto local te hace subir a casilla 9! 

Gracias a comprar producto local, puedes subir a la casilla 15. 

Como no hemos podido 
ayudar a los productores 

locales, baja a la casilla 17.

30 31



33

BUSCAR, DESCUBRIR Y 
APRENDER EN LA TIENDA
Una vez en el supermercado, 
podemos realizar diferentes 
juegos para promover el interés 
por los alimentos locales y 
conocer sus orígenes. En 
CAPRABO te será muy fácil 
y divertido. Los niños solo 
tendrán que buscar el logo de 
producto local o la bandera de 
la comunidad autónoma que 
identifica estos alimentos como 
de origen cercano. 

Otra forma divertida de conocer 
la procedencia de los alimentos 
es buscándola en sus etiquetas. 
Si estás en un mostrador, 
anima a tus hijos a preguntar a 
nuestros especialistas. Ellos os 
contarán todo lo queráis saber 
sobre el pescado, la carne o los 
quesos locales de las secciones 
de frescos.

Sabiendo identificar los 
productos locales, es hora 
de completar un carro de 
compra local y saludable con 
esta sencilla idea: pensar una 
receta rica para elaborar con 
productos de origen local.

Invítales a imaginar 
cómo cocinar ese plato, qué 
ingredientes necesitaréis para 
hacerlo, en qué sección los 
podéis buscar, cómo cambiar 
un ingrediente por otro si no 
encontramos lo que 
queremos, etc.

Y si hacéis la compra desde 
casa, también podéis conocer 
los productos locales de la 
zona en la sección Mercado 
local de nuestro súper online: 
capraboacasa.com.

32

Notas de EddaLa etiqueta de un alimento nos da mucha 

información sobre él. ¡Es como su carnet! 

En ella podemos ver la procedencia del alimento, 

y así descubrir si es un producto local. 

Usa tu lógica
Lo primero es encontrar en la 
etiqueta el nombre del lugar 
donde “ha nacido”. 

Si el alimento se ha elaborado muy 
cerca de donde vives… ¡Es local!

Busca otras pistas
Si tienes suerte, también podrás 
ver alguno de estos sellos 
que indica que ha “nacido” en 
Cataluña y que es un producto  
de proximidad. 

Solución: Este arroz no es local, en su etiqueta dice que se elaboró en otro país. Estos calçots, almendras y níscalos son auténticos 
productos locales porque según su etiqueta, han crecido cerca de donde vives y no necesitan mucho viaje hasta llegar a tu plato. 

Demuestra lo buen detective que eres señalando el 
producto que NO es local. ¡Que no se te escape!

Consejos 
para 

detectives

JUEGOJUEGO

EL ETIQUETADO EL ETIQUETADO 
INFilTRADOINFilTRADO

Nombre: Calçot

Temporada: Noviembre-abril

Lugar de origen: Tarragona

Productores: Familia de agricultores de Valls

Receta típica: La calçotada

Nombre: Almendra

Temporada: Agosto-septiembre 

Lugar de origen: Lérida

Productores: Cooperativa de Lérida

Receta típica: Caquinyolis

Nombre: Níscalos

Temporada: Octubre-enero

Lugar de origen: Gerona

Productores: Empresa “Níscalos de Gerona”

Receta típica: Níscalos a la catalana

Nombre: Arroz

Temporada: Septiembre-octubre

Lugar de origen: Vietnam

Productores: Familia vietnamita 

Receta típica: Arroz a la catalana

Ahora ya sabes qué es un producto local,  
sus beneficios y cómo identificarlo. 

Sabemos que, a veces, no podemos elegir  
únicamente productos locales, porque no en todos los 
sitios crecen los mismos alimentos, pero te animamos  
a elegirlos cuando sea posible. ¡Son geniales!

¡Conoce los productos 
catalanes que puedes 
encontrar en CAPRABO!

¡Investiga un poco más en familia y completa el 
carnet de un producto local que tengas en casa! 

Nombre:

Lugar de origen:

¡Dibúj
alo!

Reto para 

detectiv
es

de la
nostra terra

EROSKI
Ous L terra
1 dotzena 480010

184

28/08/2021 19550037

p.v.p.

€
1851268

,

EROSKI
Ous L terra
1 dotzena 480010

184

28/08/2021 19550037

p.v.p.

€
1851268

,



34

 En familia

¿Qué podemos hacer para que nuestro 
hijo beba más agua en días muy calurosos?

Mis hijos han empezado 
a hacer deporte 
extraescolar. ¿Debería 
darles algo de comer antes 
de hacer ejercicio? 

Cuando se hace deporte, el organismo quema 
hidratos de carbono y grasas para producir la 
energía que requiere el esfuerzo. Deberían 

comer con dos horas de antelación al ejercicio y, si 
llevan más tiempo sin comer o el deporte es muy 
intenso, es recomendable una pequeña merienda 
que complemente la comida antes del ejercicio y 
algo después. Un bocadillo con pan integral (queso, 
vegetal, aceite con tomate natural, humus, etc.) o 
unos frutos secos con fruta, son opciones idóneas. 

E n el caso de los niños pequeños, puede resultar interesante 
ofrecer agua con cierta frecuencia en días especialmente 
calurosos cuando están realizando actividad física, 

jugando, etc, ya que estarán más entretenidos y pueden no 

¿Existen alimentos 
que no debamos ofrecer 
a los niños menores 
de dos años? 

Hay ciertos alimentos concretos con los 
que conviene seguir unas 
recomendaciones especiales:

• Por el contenido en nitratos, hay que evitar las 
espinacas, acelgas, borrajas, etc. hasta que el niño 
tenga un año. A partir del año, no deben comerse 
más de una vez al día.
• No se deben consumir carnes de caza.
• Por su elevado contenido en mercurio, se 
recomienda evitar el consumo de pez espada 
(emperador), atún rojo, tiburón y lucio. Además, 
debido a la presencia de cadmio (otro metal 
pesado), deben evitarse las gambas, langostinos y 
similares, especialmente la zona de la cabeza.
• Evitar aquellos alimentos o cortes con riesgo de 
provocar atragantamientos hasta los cinco años. 
Por ejemplo: frutos secos enteros, palomitas, uvas, 
aceitunas, cerezas enteras, trozos de manzana o 
zanahoria crudos, salchichas...

Contigo en 
cada etapa: 
te ayudamos a aclarar las dudas más 
frecuentes sobre nutrición infantil.

atender a la sensación de sed en un primer momento. Además la 
pérdida de agua será mayor por el sudor. Se debe hacer sin obligar 
a beber. En todo caso, está también desaconsejado recurrir a 
otras formas de hidratación, como bebidas azucaradas o zumos.


