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A las mujeres de mi vida:
mis abuelas, mi madre, mi hermana.

Y en especial a mi hija, Lucia,

gracias por darme la oportunidad de ser madre,

de poder vivir desde esta nueva perspectiva la vida,

por aprender de tu mano la verdadera esencia de las cosas,
por dejarme volver a ser nifia otra vez.

Ojald, tu energia por crear, ilusionarte y descubrir,
te dé alas siempre para vivir libre,

desde el respeto y la tolerancia.

Te quiero hija.
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DE LA TETA

A LA MESA

A pesar de que esta es lasegunda vez que
me pongo delante del ordenador para
escribir un libro, muchos afios y muchas
cosas han pasado en mi vida del primero
al segundo, y qué maravilla poder ver con
otros ojos y desde otra perspectiva todo
lo que me rodea.

En el primero vivia en Barcelona, llevaba
un afio con Lauren y teniamos una
serie de suefios e ilusiones por cumplir
laboralmente. Fue un libro a pequefa
escala, pero lleno de esas ganas de
expansién que nos rodeaban. Este
segundo, lo estoy escribiendo desde
Céadiz, con la familia preciosa que hemos
creado, y con mi hija de quince meses
a mi lado, durmiendo, mientras escribo
estas lineas. Con una mirada muy «hacia
adentro», muy desde la calma y la
revolucién, que me ha traido ser madre,
sacando esa naturaleza mamifera que
llevaba dentro.

Nadie dijo que la maternidad fuera facil,
tenemos que ensefiar desde cero a un
ser vivo a hacer todo, y algunas de esas
cosas son tan vitales, como alimentarnos
o nutrirnos. Porque si, son dos cosas
diferentes y ambas superimportantes.
Sobre todo la segunda.

Hablamos de alimentar, cuando empezamos
a introducir alimentos a nuestros peques,
les ofrecemos comida y ellos van probando
y comiendo aquello que les damos.

Y de nutrirnos, cuando esos alimentos
que les ofrecemos, tienen un valor
nutricional tan bueno, que les aporta
a nivel interno vitaminas, minerales,
proteinas... Todo lo que un ser humano
necesita para desarrollarse de manera
6ptima. Por eso, es tan importante lo
que les damos de comer, y saber, qué les
nutre y qué no.

Cada uno de vuestros hijos es diferente,
pero hay patrones que se repiten en
todos los nifios y la idea de este libro es
poder ayudarte con trucos y recetas que
te saquen un poco de tu «sota, caballo,
rey», que te aporte recursos para esos
dias, en los que «no quiere nada» y
puedes llegar a agobiarte o frustrarte,
o para esas ocasiones especiales en las
que puedas compartir con mas gente o
incluso cocinar con él. La mayoria de las
recetas, llevan ingredientes que, muchas
veces, «les cuestan», y estadn «alifadas»
con otros llenos de nutrientes para que,
por poco que coman, se nutran.

Pero sobre todo, queria aprovechar esta
introduccién del libro, para contaros
mi experiencia y algunos de los trucos
que usamos en casa para que la peque
disfrute y tenga una relacién sana con la
comida, para que sepa elegir la opcion
mas saludable y para no agobiarnos
cuando, de forma esporaddica, come
algo que se sale de nuestra alimentacion
familiar.



Creo que labase paraque los nifios coman
de todo es que desde muy bebés se
acostumbren a comer cualquier alimento
(respetando el ritmo de introduccién
de la alimentaciéon complementaria), y a
comer lo mismo que el resto de la familia.
Eso de «el menu infantil» o «alimentos
para bebés/nifios» me parece un error,
ya que los nifios tienen el paladar limpio,
y somos nosotros los encargados de ir
modificandolo, con los alimentos que
les damos a probar. El nifio no sabe si
come brécoli o churros, pero si notaré
la potencia de sabor de los alimentos
«menos saludables», y si intentamos que
esa segunda opcidén la prueben lo mas
tarde posible, podremos enriquecer su
paladar con la gran cantidad de alimentos
nutritivos y variados que tenemos. Comer
frutas, verduras, huevos, carnes, pescados...
mientras estdn experimentando con la
comida serd un auténtico placer para
ellos (alin recuerdo la primera vez que
Lucia probd la yema del huevo y ifue
un disfrute méaximo!), luego vendrén las
«crisis de alimentacién», en las que tirarén
todo y no querran de nada, pero tendran
en su paladar esos sabores limpios a
los que volverdn, y harén su eleccién y
marcaran sus gustos sobre ellos.

Cada dia se sabe méas de la introduccion
de alimentos y, dentro del primer afio,
podemos ofrecerles casi la mayoria.
Sé que muchas veces es por miedo
nuestro a que se puedan atragantar, o
por las temidas alergias, pero no sabéis la
cantidad de alimentos con los que probar
y hacer disfrutar a nuestro peque. Para
empezar, os recomiendo que lo hagais
con el método que més seguridad os
aporte, sea BLW, purés o mixta.

empezamos las primeras
semanas con mixta, y luego seguimos
solo con BLW y os tengo que decir que,
desde muy pequefia, la peque se ha
manejado muy bien con los alimentos,
siente mucho interés por la comida y ha
sido muy facil poder ir dandole de todo,
pero no siempre es asi, asi que, podéis ir
haciendo puré, luego alimentos chafados,
algiin trocito mas entero, empezar por
los alimentos mas cremosos..., y poco a
poco, ir dandole mas apariencia normal
a los alimentos, para que ellos los sepan
identificar. Y fundamental, en cada etapa
o edad, ser superpacientes y flexibles,
todos tenemos dias malos y no tienen
por qué tener siempre la misma hambre.

Nosotros

El titulo de la introduccién es «De la
teta a la mesa» porque ha sido nuestro
proceso, ella estd con lactancia materna
desde que nacid, aunque ya os digo que,
si hay mejillones, adids teta. Ja, ja, ja.
Fuera bromas, en estos quince meses,
mi hija disfruta muchisimo de la comida,
ya va marcando qué alimentos le gustan
mas, y cuales menos, y hacerla participe
desde el principio en todo el proceso,
desde la compra hasta el cocinado y
plato final en la mesa, le aporta una
seguridad increible. Es un bebé, y juega
y tira y, obviamente, no tiene autonomia
suficiente para alimentarse por si misma,
pero creo que tiene muy buena base para
poder saber decir que si o que no a lo
que pueda nutrirla en su futuro. Y ojal3,
con las ideas del libro, pueda ayudar a
que vuestros peques, disfruten tanto
como la mia.



COMO HACER EL MENU SEMANAL

DE COMIDAS O CENAS MUY FACIL

Al principio, iba a hacer un libro que solo
fuera de cenas, ya que suele ser uno de
los quebraderos de cabeza mas habitual
en todas las casas, pero me parecié mejor
idea, introducir otros capitulos para que
pudierais nutrir a los peques durante
todo el dia, y si en la cena llegdis con
menos tiempo y comen menos, al menos
que ya vayan bien equipados del resto de
comidas.

Pero os voy a contar cémo hago en casa
para hacer el menl semanal de cenas
o comidas, es aplicable a ambas, para
que os resulte aun mas facil y podais
planificarlo de una semana a otra.

Lo primero que hago es elegir la proteina
principal, y pongo una en cada dia. Luego
afiado en forma de verduras la guarnicién
y asitenemos cubierto la dosis de proteina
y verduras de ese plato. Y compensar
con grasas saludables, cereales..., el resto

Carne roja Pescado blanco  Pescado azul

Hamburguesas  Merluza Boquerones

de ternera a la plancha al horno

con brécoli con salteado con patatas

al vapor y salsa  de col lombarda, y espérragos

tahini manzana y trigueros
nueces
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de comidas del dia. Por ejemplo, me
gusta dejar los huevos para desayunos
0 cenas porque son siempre un recurso
maravilloso.

Dependiendo de la estacion del afio,
este menU podemos ir rotandolo con
elaboraciones frias o calientes, unas
lentejas estofadas en invierno y una
ensalada de lentejas en verano, pero
siempre tendremos toda la semana
cubierta con los nutrientes basicos
que necesitamos. La mayoria de las
elaboraciones las podemos hacer un dia,
e ir sacandolas para comer los restantes,
solo habria que marcar a la plancha la
proteina; por ejemplo, el estofado, el
curry, el brécoli y el salteado de col,
aguantan 2 o 3 dias en nevera, bien
cerrados herméticamente. Consumimos
primero, los alimentos que pueden ser
mas perecederos y dejamos para el final
de la semana los guisos o patés vegetales.

Carne blanca Lentejas
Curry de pollo  Estofado
con calabaza de lentejas

+ con verduras

arroz basmati (tomate, brécoli,
pimiento rojo,
cebolla, calabacin)

Para una cena
podria ser un
paté de lentejas
o una ensalada
de lentejas



IMPRESCINDIBLES

EN NUESTRA MESA

Os dejo una lista
con los que, para mi,
son fundamentales
en la alimentacién
de cualquier nifio

y nunca faltan

en nuestro menu:

Caldo de huesos
Huevos digito o

Higado de animales
de pasto

Mejillones, berberechos
o almejas

Aceite de oliva
virgen extra

Frutos secos y tahini

Verduras de todos
los colores

Pescado azul
Carne de pasto

Beber agua,

pasar mucho tiempo
al aire libre,

con sol, naturaleza
y imovimiento! :)
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BASICOS QUE TE SALVAN

CALDO DE HUESOS

4 personas | 24 horas
INGREDIENTES ELABORACION
700 g de huesos Lava muy bien todas las carnes para eliminar las
de ternera impurezas y restos de sangre.
500 g de morcillo Seca muy bien la carne y 4sala en el horno a 200 grados
de ternera hasta que esté todo bien dorado.
1 carcasa de pollo Lava y pela las verduras (no es necesario cortarlas).
1 pie de cerdo Junta la carne con las verduras, el agua mineral, las hojas

de laurel y el vinagre de manzana en una olla. El agua

1 cda. de vinagre - ) >
mineral tiene cubrirlo todo. Ponlo a cocer.

de manzana
Una vez rompa a hervir, elimina las impurezas que se van

Agua mineral | <
formando en la parte superior de la olla. Déjalo cocer 3-4

2 hojas de laurel horas a fuego suave.

3 zanahorias Cuela todo el caldo y déjalo que se enfrie a temperatura

1 cebolla ambiente. Después pasalo al frigorifico al menos durante
12 horas para que se decante toda la grasa y la puedas

1nabo eliminar facil.

1 chirivia Divide el caldo de huesos en recipientes herméticos y

vuelve a refrigerarlo o congélalo.

¢Quieres un consejo?
Puedes preparar tu caldo de huesos con carnes de ternera, pollo, cordero, pavo o cerdo.
Elige carnes que tengan mucho coldgeno.

Dorar las carnes da un plus de sabor a tu caldo de huesos, pero no es obligatorio hacerlo.
Puedes poner todo desde crudo.

Es importante desangrar todas las carnes muy bien y que sean muy frescas.

En cuanto a los métodos de coccidn puedes hacerlo en una olla al fuego suave
(3-4 horas), olla rdpida (1 hora), olla lenta (12 horas en coccidn lenta).
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FIAMBRE DE PAVO CASERO

INGREDIENTES

1 kg de redondo
de pavo

125 ml de agua mineral

Aceite de oliva virgen
extra

Sal
Pimienta negra molida

Tomillo fresco
(opcional)

¢Quieres un consejo?

4 personas | 80 minutos

ELABORACION

Lo primero que debes hacer es sacar el redondo de pavo
1 hora antes de cocinarlo para que se vaya atemperando.
Condiméntalo con sal, pimienta y Untalo con dos
cucharadas de aceite de oliva virgen extra.

Transcurrida la hora enciende el horno a 180 grados. A

la vez calienta una sartén para sellar el redondo de pavo
que tienes condimentado y atemperado. Séllalo bien por
todos sus lados, controlando la temperatura de la sartén y,
si fuera necesario, agrega un poco mas de aceite de oliva
virgen extra.

Pasa el redondo de pavo condimentado y sellado a una
fuente de hornear, agrega el agua mineral y las hierbas
aromaticas.

Hornea 20 minutos a 180 grados. Después déjalo a
temperatura ambiente al menos 30 minutos para que al
cortar la carne no pierda todos sus jugos.

Laminalo con un cuchillo afilado o con cortafiambres lo
mas fino que puedas.

El redondo son dos pechugas de pavo unidas una encima de la otra y cubiertas por una
malla de carnicero. Al cocinarse la proteina de la carne hace que se queden pegadas.

Si no tienes redondo de pavo puedes hacerlo con 10 2 pechugas por separado. Teniendo
en cuenta los tiempos de coccidn. Para 1 kilo de carne necesitas 20 minutos de coccidn;
si haces 500 gramos, el tiempo se reduce a la mitad.

Es fundamental atemperar un rato antes la carne, como indico en la receta. Si lo cocinas
desde el frio de la nevera, el tiempo de coccidn se alargard.

A mi me gusta laminar toda la pieza de carne cocinada y congelarla en recipientes
herméticos. En el frigorifico aguanta 3-4 dias en perfecto estado.

Guarda el jugo de la coccidn para servirlo con el fiambre. Le da mucho sabor y jugosidad.

Afade o quita especias y hierbas aromdticas a tu gusto.
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