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CONOCER EL MUNDO DEL GUSTO
Hablar de alimentación infantil es adentrarse en un 
mundo rico en colores, sabores y aromas. El libro 100 
recetas para niños contiene consejos prácticos y rece-
tas fáciles y rápidas para convertir la hora de la comida 
en un momento feliz y agradable para tu hijo y para 
toda la familia. 

La primera prevención real en el campo de la 
alimentación consiste en una elección consciente 
de alimentos de calidad para preparar las comi-
das. Los niños aprenden copiando: los gestos, la ma-
nera de andar de los padres... y también en el campo 
alimentario asumen los modales y comportamientos de 
los adultos. La actitud de la familia es clave, sobre todo 
si el niño se sienta a la mesa con los “grandes” y come 
las mismas cosas. Si los padres comen un poco de todo y 
con gusto, en un clima sereno, fácilmente el niño crecerá 
teniendo una relación positiva con la comida.

Este libro está dedicado a todas las madres que son 
“tiranizadas” por las rabietas y caprichos de sus hijos. 
Un verdadero gourmet no se improvisa, intentamos for-
marlo desde los primeros años, usando el juego para que 
aprenda a deleitarse con los sabores y aromas de los ali-
mentos.
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LA AUTONOMÍA DEL NIÑO
Crecer es una sucesión de pasos hacia la autonomía. Una 
progresiva separación emocional de la madre es funda-
mental para que el niño esté preparado para afrontar 
el mundo. En esta fase (de 1 a 3 años), hay algunas re-
comendaciones a tener en cuenta para favorecer que la 
relación del niño con los alimentos y el momento de la 
comida sean positivos. Además de evitar cualquier for-
ma de presión o imposición, respetando sus propios gus-
tos, es bueno ofrecerle siempre nuevos alimentos, con 
colores y formas diferentes, para estimular la curiosi-
dad al gusto de los nuevos sabores. En esta fase es muy 
importante que el niño empiece a comer solo, pues las 
dificultades serán un estímulo hacia la autonomía. 

El ambiente debe ser tranquilo y sereno para que 
pueda comer a su ritmo, con sus tiempos y sin prisas. 

Hay que evitar darle alimentos entre comidas que le 
puedan quitar el apetito. No hay que distraer al niño 
mientras come, arreglándole la servilleta, limpiándole 
continuamente o enseñándole juguetes y libros. No hay 
que dar al niño comida inapropiada para su edad, dema-
siado dulce o salada, pues le arruinaría el gusto, impi-
diéndole apreciar el sabor real de los alimentos.

Es necesario que aprenda a masticar correctamente, 
ya que una buena masticación ayuda a todos los procesos 
digestivos y previene el riesgo de sobrepeso y obesidad, y, 
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durante la masticación, son estimulados los centros cere-
brales que conducen a la sensación de saciedad. También 
es un hábito conveniente para inducir calma y tranquili-
dad en el mundo frenético en que vivimos. 

Si el niño rechaza los nuevos alimentos, puedes pro-
bar a ofrecérselos de otra forma. A veces es necesario 
realizar varias pruebas y degustaciones antes de que el 
niño acepte la comida.

Puedes comer el alimento con tu hijo para estimular 
la aceptación positiva y evitar que el momento de la co-
mida sea conflictivo. 

Una dieta monótona es perjudicial para la salud, 
porque comiendo siempre los mismos alimentos no son  
asimilados los diferentes nutrientes esenciales que el 
organismo necesita para su correcto funcionamiento. 
Además, puede representar un obstáculo para la socia-
lización del niño impidiéndole asistir tranquilamente al 
comedor de la escuela y a los entornos comunitarios. 

En Europa y en América del Norte, desde hace poco más 
de un siglo, ha aumentado la disponibilidad de productos 
alimenticios. En consecuencia, la forma de comer y los gus-
tos y las preferencias han cambiado. La creciente disponi-
bilidad de alimentos, sin embargo, ha llevado a la población 
a consumir mayormente algunos en detrimento de otros.

En un niño la energía derivada de los alimentos 
se emplea para las funciones vitales y el crecimiento, 
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mientras que el exceso se almacena en forma de grasa y 
sobrecarga al organismo.

El consumo de alimentos de origen animal ha aumen-
tado enormemente comparación al siglo pasado, con una 
disminución paralela del consumo de cereales y de otros 
productos de origen vegetal, sobre todo alimentos integra-
les y leguminosas, que no hayan sido sometidos a procesos 
de refinación y aún conservan las fibras, los oligoelemen-
tos, las enzimas y las preciosas sustancias oleosas. 

Los cereales semintegrales son ricos en proteínas, 
carbohidratos, lípidos y muchas otras sustancias precio-
sas para el crecimiento; por tanto, deberían constituir la 
base de la alimentación de los niños, pues esta impor-
tante familia de vegetales constituye el alimento princi-
pal de la dieta humana. Desde los primeros años de vida 
se va construyendo la salud futura. En este momento se 
asientan las bases para la prevención de los principales 
factores de riesgo de enfermedades crónicas en la edad 
adulta. Por eso es necesario evitar en lo posible el consu-
mo de alimentos con alto contenido calórico, como las be-
bidas gaseosas, dulces, sal, embutidos y quesos curados 
y, finalmente, grasas y proteínas de origen animal. Esta 
última categoría debería incluirse solo ocasionalmente 
en la dieta infantil.
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COCCIÓN DE LAS LEGUMBRES

Legumbres 
secas

Tiempo de remojo
horas

Cocción
minutos

Almortas 12-24 120

Alubias blancas 10-12 120

Alubias carilla 8-10 60

Alubias pintas 10-12 150

Azuki 24 60

Garbanzos 12-24 120-150

Guisantes 10 45

Habas 12-14 120

Habas secas 
decorticadas 4-5 60

Lentejas  
decorticadas - 25

Lentejas rojas - 25-30

Lentejas verdes - 45

Soja 12-15 120
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PRIMEROS 
PLATOS

TABLA  
DE CORRESPONDENCIAS:

C = cucharada
c = cucharadita



TALLARINES  
DE TRIGO SARRACENO  
CON ACEITUNAS
50 g de harina blanca
50 g de harina  

de trigo sarraceno
1 huevo
1 chalote
1 chorrito de leche de arroz
10 aceitunas Cailletier 
2 alcaparras
2 hojas de albahaca
3 C de aceite de oliva 
Sal

Mezcla en un bol los dos tipos de hari-
na, agrega el huevo, una pizca de sal, 
una cucharada de aceite y un chorrito 
de leche hasta conseguir una masa ho-
mogénea. Deja reposar 1 hora.

Mientras tanto, dora el chalote pi-
cado en un sartén con 2 cucha-

radas de aceite, añade la al-
bahaca picada, las alcaparras 
y aceitunas. Deja dorar unos 
pocos minutos mientras re-

mueves. 

Prepara los tallarines, dejándo-
los cocer en agua hirviendo lige-

ramente salada y luego saltéalos 
en la sartén con la salsa.



SEGUNDOS 
PLATOS



ROLLITOS DE BERZA Y TOFU
100 g de tofu
6-8 hojas de berza
1 cebolla blanca pequeña

1 zanahoria
1 calabacín
3 C de aceite de oliva 

Lava las hojas de berza , quita la parte interna y deja que se 
sequen en un paño de cocina.

En una sartén, guisa la cebolla y la zanahoria picadas con el 
calabacín cortado en daditos y un chorrito de aceite de oliva 
virgen extra. Añade una hoja de berza cortada en tiras muy 
finas y el tofu cortado en daditos.

Añade un poco de agua si es necesario, sala y deja cocer a 
fuego lento unos 10 minutos. Mezcla las verduras y sancocha 
las hojas de berza.

Rellena las hojas con las verduras, a continuación, haz un ro-
llito con cada hoja y sujétalos con un palillo. Dora los rollitos 
en una sartén con un chorrito de aceite de oliva virgen extra.
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DESAYUNOS, 
MERIENDAS 
Y POSTRES



TARTA DE YOGUR Y ALBARICOQUES
1 yogur
8 albaricoques secos
50 ml de sirope de agave
100 ml de aceite  

de sésamo
200 g de harina

3 huevos
1 vaso de leche de arroz
1 sobre de levadura natural 

para postres
Cáscara de ½ limón

Mezcla el agave con las yemas de huevo, añade la leche tibia 
y el aceite. Vierte el yogur y añade la cáscara de limón a la 
mezcla. Tamiza la harina y la levadura, agrega una pizca de 
sal y mezcla bien hasta que no haya grumos.

Monta las claras de huevo a punto de nieve y añádelas a la 
masa, mezclando delicadamente de abajo hacia arriba.

En este punto agrega los albaricoques picados. Crea un com-
puesto homogéneo y viértelo en un molde para pasteles en-
grasado y enharinado. Pon a hornear a 180 ºC durante 40 
minutos.
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