saludables
sostenibles

Prevenir la
obesidad
infantil

Desde CAPRABO sabemos cudnto te importa la alimentacién y salud de los tuyos y, por eso, hemos creado esta
seccion, donde encontrards informacidn nutricional, un espacio en el que aclarar vuestras dudas mas frecuentes,
sugerencias de productos saludables para los mas pequefos, recetas para hacer en familia... Y eso no es todo!

También dispones de juegos y actividades infantiles para que compartas con los nifios y nifias de la casa,
y que, sin duda, te ayudaran a promover la alimentacion saludable mediante el juego.

n estas fechas, comemos
masy “peor”. A las salidas
acomer fuera se suman
los menus caseros
mas copiosos, con salsas de
acompafiamiento y mayor presencia
de dulcesy embutidos. Y si nosotros
comemos mal, los mas pequefios
también lo hardn.
La clave estd en educar con
el ejemplo. Las pautas que son
recomendables para los padres
lo seran también para que la
alimentacién de los nifios y
niflas sea mas saludable. Elegir
ingredientes de calidad y técnicas
de coccion mas sanas, masticar
despacio, servir raciones pequefas,
acompafar los alimentos de menor
calidad nutricional de otros mas
recomendablesyrecordar que los
festivos son cinco diasy no dos
meses son pautas a seguir.
Solo hay que serresponsables.
Se puede dar algun capricho en
momentos excepcionales, siempre

\" que sea eso, algo extraordinarioy

nolanorma.
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Inspirate
con nuestras
recetas

ENTRANTES

Ensaladas
Canapés de verdurasy frutas
Esparragos envinagreta
Pastel de verduras
Chips de verduras al horno con
untables: humus, guacamole,
tapenade, etc. “"r’ Q
Salpicon de marisco '-‘.

e
v
* Verduras a la plancha
* Sopas o cremas de verduras

as comidas navidefas suelen

serdemasiado caldricasy

las raciones generosas. En
general, las mesas se presentan
abarrotadas de platosy no
precisamente de comida sana.
¢Cdémo lograr que los alimentos
saludables sean también
protagonistas de los menus?

Lasverdurasy frutas se pueden
incorporar como ingrediente
principal o como acompafiamiento.
Ademas de ayudar aincrementar
la sensacion de saciedad, el
consumo de hortalizasy frutas
contribuye a desplazar el de otros
alimentos menos recomendables.
La naturaleza es sabiay, en esta
temporada de frio podemos escoger
citricos, uvas blancasy rojas, brocoli,
berenjenas, espinacas, lombarda,
cardo o coliflor que, sin duda,
mejorardn la calidad nutricional de
nuestras recetas y mesas navidefas.
Conimaginacioén e ingredientes

de calidad podemos disefiar platos
tan ricos como los de siempre
evitando grandes cantidades de
calorias y grasas poco saludables.

Pescados al horno con

verdurasy patata panadera

Pimientos rellenos de pescado w
o marisco

Huevos rellenos

Frutas asadas

Postre de yogury compota con
especiasy frutos secos
Helados, batidos caseros, etc.

Comparte las siguientes paginas con los mas pequefios de la casa
para aprender juntos qué son los productos locales y como identificarlos.
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¢A que no sabes quién se encargard
este ano de los postres y los dulces de la

cena de Navidad?

_—

No me lo digas.
éTus padres?

iPues claro! jAdemds yo sé mucho
sobre postres navidefios!

iDeSCUBRe TODO LO QuUe TiX SABe De
eSTOS DULCeS TRADICiONALES De NAVIDAD!

iLo haremos entre todos!
Yo también les voy a
ayudar. iTe apuntas?

Neules

Su nombre tiene su origen en la
palabra latina nebula que significa
niebla. Y tal vez sea porque es muy
fragil. Es crujiente, dulce y se elabora
con harina, azdcar, clara de huevo,
mantequilla y limon.

Mazapan

Es un dulce tipico en muchos lugares
y aunque se come durante todo el
afo, en Navidad... jmucho mas!
Para elaborarlos se usan almendras,
azOcar y huevo. Con la masa se
pueden hacer figuritas y luego se
hornean.

Roscon de reyes

Este dulce tiene forma de rosca y
puede ir relleno de nata, mazapéan
o trufa. Pero ojo con darle un gran
bocado: siempre lleva la figurita
de un rey y un haba en su interior.
Ya se hacia en la antigua Roma y
encontrarlos daba mucha suerte.

Turron

iTe imaginas la Navidad sin el turrén de
almendras? Procede de paises @rabes y
para elaborarlo se cocina la miel con las
almendras tostadas y la clara de huevo.
Hay “turrones” de muchos sabores.
Chocolate, pistachos, anacardos...
¢Sabias que puedes hacerlos t0

mismo en casa?

Mk, i, ik NTRTE T YRTIITE 7 T TN

Conse-os Aunqgue en las fechas especiales tengamos mas dulces en casa y comamos

| alguno mas de lo habitual... jprocura no caer en la frampa de comer dulces

de| expeﬁo cada dia durante las vacaciones de Navidad!

iCocinar dulces es divertidisimol Apuntate y comparte estos consejos para vivir unas fiestas soper saludables:
ATixy Loy les encantan, pero = e = L . clalRe T

es muy importante saber que Comer dulces solo en Tomar los postres y Cepillar los dientes

no es saludable comer dulces los dias seralados meriendas habituales después de cada comida

cada dia. ) (fruta, yogur...) y antes de dormir. 29



b = ESTA NAVIDAD...

Ayuda a Tix a encontrar los 4
ingredientes que le faltan para
cocinar su dulce navideiio.

(O 250 g de almendras tostadas
d120 ml de leche evaporada
iRodéalos con un circulo O 1clara de huevo
y marcalos en la lista! I N
) r O 50 g de ddtiles
d Gelatina neutra
dUna pizca de canela

i @/Aromq de vainilla

O Ralladura de limén

éSabes lo que estamos cocinando con estos ingredientes?

iSUPER CONSeJO!

j ;. ey
r "- e —— e pi e ——— [
SIGUE LOS PASOS PARA COCINAR ESTE MISTERIOSO DULCE EN FAMILIA:

& o o

|_' 1

En un cazo pon la leche Bate la clara de huevo Ahora echa la gelatina ARade la canela, un par de
evaporada y caliéntala hasta que se convierta en hidratada siguiendo las gotitas de aroma de vainilla
a fuego suave. espuma. A continuacién, instrucciones del envase. y la ralladura de limén.

afddela al cazo. -

-

No pares de remover Tritura las almendras y los Remueve bien la mezcla Prepara un molde rectangular
hasta que la leche espese.  datiles. Conseguirds una con unas varillas hasta y cubre el interior con un
Te tiene que quedar una crema espesa parecida a que obtengas una masa papel de horno. Ha llegado
textura de crema liquida. la mantequilla. A”adela al bien espesa. el momento de introducir la

cazo y retiralo del fuego. mezcla en el molde.

Déjalo reposar en la nevera hasta que se endurezca. Te recomendamos
que lo hagas un dia antes de comértelo. jEstard mas rico!

uouny :NOIDNT0S

30



B )
TURRON 1' AL SN

iNTEGRAL

YOGUR

¢Sabias que en Navidad NATURAL
1de cada 3 alimentos

terminan en la basura?

AyUdanos a practicar el
aprovechamiento con todo lo que
ha sobrado de la cena de este afo.

BROCHETA
CON CHOCOLATE

75% de cacao

Relaciona la comida que ha sobrado con otros VERDURAS
deliciosos platos en los que puedes aprovecharla. SALTCADAS

‘ouJoy |p spjjppuLdWa SPSOIIBP SOUN DY DINd SDPDBYDS SDINPISA SD| BZI|IN | (0PI BP %G/) BHD|OI0YD US SD|PUDY
‘DJaY01q PUN JnIndaId DI DIBIABYION Bp SOAN SD| BSN | "[0J6B4UI DISO A SOJINPIBA UOD OWISINDL DIDSD ‘SOZOJ} UD
oppigos by anb oAbd [ b1OD | ‘ouspiapu anboy un A Joqos DiopIOdD 8] ‘UQLIN} UOD [0INIDU INBOA |8 DZBIBPY :NQIDNTOS

Recuerda que...
: - ats
los alimentos saludables 1

Bye, bYe, SUgdl’ deben ser los protagonistas

de tu dieta.

iNo te pases con
los dulces navidenos!

Mejor busca opciones saludables
como frutas y frutos secos.

iPuedes encontrarlos en este mosaico navideio?
— ’ Pinta de color rojo los alimentos que llevan
R lﬁ demasiado azucar y de su color natural aquellos
gue son mas saludables.

ALIMENTOS SALUDABLES . . .
PARA TOMAR EN NAVIDAD I jApuntalos en la lista para que no se te olviden!

, , , ‘0463au aypjod0yd A puid ‘osanb ‘sedenu
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MANUALIDAD NAVIDENA

ARBOLE
DE PINA

¢Qué tal si aprovechamos estos dias de vacaciones
para elaborar algunas decoraciones navidefias?

Os animamos a ir al monte a dar un paseo y

recolectar algunas pifas.

OTRAS iD@AS

Utiliza las pifas que te hayan
sobrado para crear graciosos

renos o duendes.

iSon muy faciles
de hacer!

CARITAS
DE RENO

Pintalas de verde.
También puedes
usar tonos dorados

o plateados.
Elige algunas pifas

* 3 bien hermosas.
L

Decoralas a tu gusto con bolas rojas o
estrellas plateadas hechas con papel.

R
O

Busca una maceta
pequeia o anade
una base de carton
reciclado.

Decora tus rincones favoritos de
la casa con estos arbolitos.

RECETA

Loy, ¢qué te parece si
para celebrar la Navidad
elaboramos una bebida

UN BRINDIS

Exprime el zumo
de las naranjas
y del medio limoén.

Pelay corta el
resto de frutas.

ARddelo todo a
la batidora y listo.

iCHiN, CHiN!
iFELIiCesS FieSTAS!
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MODERAR LAS CANTIDADES

unto con losingredientes  cenay mayor sea el tiempo

y recetas que elijamos, que pasa hasta que nos

otro consejo importante acostemos, mejor. Realizar
es moderar las cantidades en una merienda saludable
el momento de la preparacién.  esos dias o comeralgo de
Nuestro cuerpo agradecera fruta antes de empezara
raciones mas pequefias y cenar, puede ser una buena
de esta forma evitaremos herramienta para no llegar
estar comiendo sobras toda con tanta hambrealacenay,
la semana. Otra opcién es asi, comer menos.

congelar algunos de los platos
para otra ocasién.

Dos de los festivos
navidefios se celebran
cenando, asi que controlar
las cantidades nos ayudara
también, a mayoresy
pequefios, a dormir mejor.
Cuanto antes tomemos la

A
<

Siempre agua a la vista, encimade la
mesa. Debe serla bebida de elecciéon
para quitar la sed.

Podemos elaborar combinados
y refrescos caseros aromatizando
agua, con osin gas, con frutas,
verduras, hierbas aromaticas o
especias, como el agua con gas .

con pepinoy hierbabuena, el \.

aguaconlimoény canela, etc.

ara hacer especial una comida,

ademas de ingredientes

de calidad, también son
importantes las técnicas de
elaboracion. Cocinaren el horno
evita el exceso de calorias que aporta
la fritura. Una técnica recomendable
para elaborar carnesy pescados
es el papillote, en el que el alimento
se cocinaen el hornoy conserva
Sus jugos.

Siprefieres la sartén, puedes
utilizar un wok para los rehogados o
salteados, ya que permite afiadir muy
poco aceite. Sin olvidar que hay platos
y acompafiamientos que no necesitan
cocinadoy son una muy buena opcion:
ensalada, esparragos, carpaccio,
tartar, anchoas en vinagre, etc.




OO0 Enfamilia

ELIGE BIEN LOS POSTRES

os postres navidefios hacen * Preséntalos junto a otras
que estas vacaciones sean las propuestas saludables: frutos
mas dulces del afio, por lo que secos, frutas deshidratadas...
es importante reducir laingesta
de productos azucaradosy buscar Una buena opcion es cocinar
alternativas. Estos postres suelen estos postres en casa. Asi
ser productos con alto contenido elegiremos los ingredientesy
de azucares,grasas de baja calidad, podremos reducir la cantidad
saly harinas refinadas. de grasa, azucar, etc. También
conviene utilizar sustitutos
* No los dejes alavista, del azdcar como frutas dulces
gudrdalos y sacalos solo en los (platano, caqui, manzanas o
momentos puntuales. higos), deshidratadas (datiles,
* Compra lojusto. Asino pasas o ciruelas secas) y especias
acabaras comiendo dulces hasta (canela o aroma de vainilla). De
febrero. esta forma sumaremos al plato
COCI NAR % Sirve pocacantidadyen las propiedades beneficiosas de
EN FAM | LlA trozos pequefios. las frutas.

brir las puertas de la cocina a

los mas pequefios se puede

convertiren la actividad ideal de
estos dias de vacaciones ya que, ademas
de permitirnos pasar un tiempo precioso
con nuestros hijos, cocinar juntos puede
ser una alternativa divertida a una tarde
fria o delluvia.

Implicar alos pequefios en la

cocina les permite abrir su mundo
amas saboresy constituye un gran
aprendizaje. Pueden comenzar por
poner lamesa, decorarla, doblar las
servilletasy participar en la elaboracién
de los platos. Asi pueden conocer los
ingredientes de las recetas en su estado
primarioy comprobar los cambios que
experimentan al aplicar las técnicas

culinarias.

Conviene que al principio sean
elaboraciones faciles. Primero, los
podemos animar a ocuparse de la
decoracién de los platos, una tarea
que les permitird adquirir algunas

responsabilidades. Més adelante, NO OI—VIDARSE DE
pueden practicarayudando a A LA ACT|V|DAD F|S|CA

elaborar las recetasy entraren
preparaciones mas complicadas Estas fiestas debemos aprovechar que podemos
‘Ik . . . ..
Pueden encargarse de rellenar pasar mas rato en familia para realizar actividades
S 1'} juntos. En estas fechas, en la mayoria de las

unos pimientos, huevos o A . .
empanadillas, hacer las bolas ciudades suelen organizarse actividades paralos

de las croquetas o albéndigas, . mas pe'quenos, con-'wo patlnars‘o’bre hielo. Pero

preparar una ensalada o \ .tamblen po:emoswde e;(l.cdurs;onoreslcatar:sos.

unos canapés, montar una \"‘ Juegosque Iem.o§apren ido durante la pandemia
para hacer ejercicio en casa.

brocheta, etc.
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