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 pequefios, recetas para hacer en familia...

iY esono 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.

as grandes protagonistas
dela cocina otonal son,
sinduda, las legumbres:
alubias, garbanzos,
lentejas... Nutritivas y sabrosas
para los mayores, los nifios, sin
embargo, suelen ser mas reacios a
probarlas. Aquite damos algunas
ideas para que los pequefios
también disfruten de estos platos.

® Las legumbres aportan
entreun 20%yun 30%de
proteinasy un 50% de hidratos
de carbono, poca cantidad de
grasas, son fuente de minerales,
vitaminasy fibra (la mitad de la
que necesitamos consumir al dia)
y no contienen gluten.

® Esimportante que los nifios
coman legumbres de todo tipo
ya que, gracias a sus multiples
nutrientes, pueden llegaraser
un gran aliado para su desarrollo
fisicoy mental. Ademas, son
muy beneficiosas para el sistema
circulatorio, cardiovasculary
nervioso.

Serecomienda
comer

legumbres entre
tresy cinco
veces alasemana

B APORTAN ENERGIA

Al serricas en carbohidratosy proteinas, son fuente
de energiay ayudan al desarrollo muscular. Tienen
también un bajo contenido en grasasy son muy ricas
en fibra, lo que permite controlar los niveles de azucar
y colesterol. Ademas, resultan muy saciantes. Esto es
especialmente importante para los mas jovenes, al
seruna forma muy efectiva de controlar la obesidad
infantil y la diabetes.

La fibra tiene mucha importancia de cara a
mantener un buen equilibrio de la microbiota
intestinal, ya que hace de alimento a las bacterias
intestinales, actia como prebidtico.

B VITAMINAS
Y MINERALES
Contienen unaenorme
variedady cantidad de
vitaminas y minerales: vitamina
B1,B2,B3,B6YyE, acido

félico, calcio, hierro, potasio,
magnesio, fésforo, selenioy
zinc.

Aunque lamanera
tradicional es consumirlas en
potaje con chorizo, morcilla
y panceta, estos alimentos
no son recomendables para
un consumo frecuente. Es
preferible acompanfiarlas de
verdurasy, de afladiralgo mas,
que sea bacalao, huevo cocido,
almejas, mejillones, langostinos,
arroz... Los guisos de legumbres
admiten muchas variaciones.
Inspirate con nuestras recetas
y atrévete a probar nuevos
potajes.
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OOO En familia

RSN

SELEQTIA

(CUANDO INTRODUCIR
LAS LEGUMBRES
EN LA DIETA INFANTIL?

partirde los 6 meses, los nifios estan preparados

para tomar lainmensa mayoria de alimentosy es

aconsejable empezaraincluirlegumbres en su
dieta. Sitienen menos de cinco afios, hay que teneren
cuenta su capacidad de masticar este tipo de productos,
ya que, por su forma, pueden ser susceptibles de provocar
atragantamientos, por lo que puede serrecomendable
machacar las legumbres con un tenedor o hacerlas
en puré. Para ello, es mejor utilizar la batidora que el
pasapurés, ya que asi conservaran toda la fibra.

Barbanzos
can verduras

aralograr que las

legumbres se conviertan

en una opcion preferida
entre los mas pequefios, es muy
importante que las recetas sean
lo més apetecibles posible -no
solo al paladar, sino también a
lavista-y que no tengan que
comerlas por obligacién.

® Unadelasclaves
para conseguirlo es pensar
en diferentes formas de
elaboracion dependiendo
de laépocadelafio en que
nos encontremos. Octubrey
noviembre son meses ideales
paralaslegumbres, sean del
tipo que sean: garbanzos,
alubias, lentejas, etc.
Los niflos agradecerédn un puré

GRAN VARIEDAD DE RECETAS

| asle

R

oun cocido que, ademas, les
aportara la energia necesaria
para afrontar el dia.

® Esto no quiere decir
que en épocas menos frias
debamos descartarlas. Solo
hay que buscar recetas para
que los mas pequefios las
disfruten de igual manera. Hay
muchas formas de consumirlas.
Por ejemplo, en ensalada o
elaborando hamburguesas
y faléfel a partir de pasta de
legumbres mezclada con
arroz, cebolla, zanahoria o
patatas. Otra alternativa nos
la dan los platos de cereales
conlegumbre, como arroz o
fideos con lentejas, garbanzos
o guisantes.

28 Extrae las siguientes paginas de la revistay compartelas con los mas pequenos. \Q;,



jColeccionalos todos!

Algunas se comen
verdes y, aunque no
lo parezca, también
son legumbres, como
los guisantes.

Crecen en vainas,
gue son como
estuches que

¢Qué son las

l eg um bres') Las legumbres contienen Otras se comen secas,
¢ son el fruto de los granos. como las lentejas.
las plantas
leguminosas.

Contienen muchas

proteinas, nutrientes y fibras

que tu cuerpo necesita para funcionar como un reloj.

Las legumbres son
imprescindibles en tu dieta
y ademads est@n muy ricas.

Las 4 grandes ventajas

e |
ideliciosas! de las legumbres

i
Si, puedes comer legumbres | X

¢Puedo de 2 a 4 veces
comerlas por semana.

(o | menUdO? iTe ayudara a estar fuerte y sano!

Faciles de Barat
conservar aratas

4?;1

Asi que, ademads de comerte el plato de lentejas de los martes,
también puedes devorar un hummus de garbanzos los jueves y

un yogur natural con cereales y cacahuetes los viernes (mucho :. 3\ - h
mejor que comerte un yogur de sabores o con azicar). #

De la planta a la mesa

Se pueden
comer de mil
maneras

Soper
saludables

Las legumbres son un alimento fresco y natural.
Como ves, llegan de la planta a la mesa sin sufrir
ning0n proceso de transformacion.

Crecimiento Nacimiento de | Secado y iDirectas
de la planta las vainas envasado al plato!

" Siembra de la

e Germinacion
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SOLUCION: Fila 1 altramuz, guisante, garbanzo.
| Fila 2 garbanzo, altramuz, guisante. | Fila 3
guisante. garbanzo, altramuz.
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SOLUCION: (b) iEl truco es
masticarlas bien! Come legumbres despacito
y podras disfrutarlas de 2 a 4 veces por semana.

iSon muy saludables!
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SOLUCION: El garbanzo
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Ve a la despensa y elige dos legumbres secas como fichas.
Juega al tres en raya con tus amigos o familia.

iAqui tienes el tablero de juego!

$Qué recetas conoces con las legumbres que
has seleccionado? jEscribelas!

JUEGO

ENCUENTRA
AL INTRUSO

Fijate en estos botes repletos de legumbres.
iSe ha colado un intruso en cada uno de ellos!
¢Podrias encontrarlos?

Busca un grano de maiz, una semilla de
girasol y una nuez.

RECETA PARA PICOTEAR

|GARBAN 108
(ON ESPECIASI

Si los pruebas, no podras parar.
iEstan buenisimos y son facilisimos de cocinar!

Precalienta
el horno a
190°C.

Lavay escurre
los garbanzos.

0

Colécalos en una
bandeja al horno sin
amontonarlos y hornea
durante 30 minutos.

‘(€) |0s41B 9P DJjIWSS (g) ZanU ‘(() ZIOW P OUDIB SOSNALNI

200 g de garbanzos cocidos
ite de oliva virgen

2 cuchorodos de ace
pime

nton dulce

1 cucharadita de
Ajo en polvo al gusto

Cebollaen polvo al gusto

qdita de comino mol
nta

ido

1 cuchar .
Un poco de saly PIM

S

Ponlos en un bol
y afiade el resto
de ingredientes.
iMezcla bien!

Ahora, jpruébalos!
Estan buenisimos,
¢verdad?




PLATOS Y COLORES ATRACTIVOS

ligual quela

preparacién, es muy

importante presentar
alos mas pequefios platos
coloridos e ingredientes
dispuestos de forma original.
Hay tres aspectos a teneren
cuenta alahorade preparar
una receta atrayente:
el numero de alimentos
diferentes aincluir, la mezcla
de saboresy la posicién del
producto principal.

® Los colores son clave,
cuantos mas mejor; por lo que
para acompafiar las legumbres
debemos elegiringredientes
que permitan afiadir color: por
ejemplo, acelgas o zanahorias
en el caso de los guisos. En
platos frios, este trabajo

GUISANTES

sera mas sencillo, ya que las
ensaladas admiten infinidad de
ingredientes para dar un toque
de color, como pueden ser las
aceitunas, el tomate o el maiz.

® Otra cuestion importante
es buscar lanovedad. Los
nifios se interesan mas por
los platos nuevos, asi que
intenta innovar tanto como
puedas. En este sentido,
puede ser de ayuda probar
legumbres menos conocidas
como la soja seca, la lenteja
roja, las habas, los altramuces,
algunos derivados de la soja
(tofu, miso, edamame), etc.
Estos aportan las mismas
propiedades nutricionales,
pero tienen saboresy texturas
muy diferentes.

Son una opcion diferente. Ademas de
sus cualidades nutritivas, ofrecen mas
posibilidades como guarniciéon que
las legumbres tradicionales

B LEGUMBRES ATUTIPLEN

No hay excusas para innovar, porque en nuestras tiendas
encontraras legumbres en todo tipo de formatos: secas, en
conserva, untables, en forma de macarrones, platos preparados,
bebidas de soja, tofu, harinas... No olvides que, ademas de ser
versatiles en la cocina, son baratasy se pueden conservar largos

periodos (secas o en conserva).

B HUMMUS, UNA OPCION
FACILY MUY APETECIBLE

Esta pasta de garbanzos cada vez es mas
populary ofrece un gran aporte nutricional.
Sirve tanto para el desayuno como para

la merienda o de acompafiamiento. Es un
producto pensado para untar, lo que permite
utilizar, ademas de pan, crudités de verduras,
que le daran un toque de coloralamesa. La
preparacién del hummus es muy sencilla,
pero, siquieres, lo puedes adquirir ya hecho.

SOJA
Aunque es mas conocida la salsa de soja,
la soja seca se puede preparar como
cualquier legumbre y contiene la mayor
cantidad de proteina, calcioy hierro
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OOO En familia

Contigo en
cada etapa:

te ayudamos a aclarar las
dudas mas frecuentes sobre
nutricion infantil.

¢Como puedo hacer II

que la digestion de las
legumbres sea menos
pesada para mis hijos?

ara empezar, te recomendamos tenerlas
P aremojo unas doce horas antes de

cocinarlasy, ala hora de prepararlas,
puedes afiadir hierbas aroméaticas como el
comino, el jengibre, el laurel o el anis. Una vez
cocinadas, prueba a pasarlas por la batidora;
asi sera mas facil que las coman y ademas
conseguirds separar la piel, que es una de las
partes mas dificiles de digerir.

Por ultimo, pero no menos importante, hay
que masticarlas bieny comer despacio. Lo
recomendable es masticar entre 10 y 40 veces
cada bocado.

éCuadl esla II

ventaja de las proteinas
vegetales de las
legumbres frente

a las de la carne?

omer proteina animal en exceso

aumenta los riesgos para nuestra

salud, por su asociacién con una
mayor ingesta de calorias, grasas saturadas,
colesterol, purinasy sal. La proteina de origen
vegetal que encontramos en las legumbres,
en cambio, contiene menos purinas. Tienen
fibra, no contienen colesteroly, cuentan con
otros puntos a su favor: son mas baratasy mas
sostenibles.

¢Es recomendable la pasta de legumbres como una II
forma de incluir este alimento en la dieta infantil?

epende de sila pasta de legumbres que vas a
D consumir procede 100% de harina de legumbre,

ya que existen pastas con legumbre que se
componen de mezclas de harina de legumbre y de cereal,
con lo que el aporte nutricional extra de lalegumbre
disminuye. Sila pasta es 100% de legumbre resulta una
buena opcidn paraincluir este alimento en la dieta, cuya

frecuencia de consumo recomendada es entre tres y
cinco raciones semanales.

Eltamafio de racién recomendado es el mismo que
el de la pasta convencional:entre 60y 80 gramos en
crudo. Ademas, las legumbres tienen un perfil nutricional
mucho mas interesante: aportan mas proteinas, mas fibra
y contienen mayor variedad de vitaminas y minerales.



