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Este libro esta pensado como un recetario practico y de cabecera paratodas |las mamésy papas que se
enfrentan todos los dias al desafio de que sus hijos consuman comidas saludables y nutritivas. Preparar y
compartir lacomida con |os nifios siempre deber ser un momento especial, Unico y por sobre todo agradable
paradlos. Y unade las estrategias que siempre funciona ala hora de preparar una receta, es presentarla
como s fuera comprada en un local de comidas. Un menu clasico paralos nifios es la hamburguesa con
patatas fritas, pero si se presentaal estilo de las grandes cadenas de comida rapida (por gjemplo: utilizando
exactamente los mismos ingredientes), se consigue la magia de que los nifios se coman todo lo que estaen
plato. Parece 16gico, pero el gran secreto es que en realidad ellos estan consumiendo una auténtica comida
casera, y ho importasi es un sandwich, una pizza, un burrito mexicano o un cupcake, pues la comida casera
es mas saludable, nutritivay natural que lacomidaindustria. ¢Por qué?

Porgue aunque parezca una contradiccion, en la cocina actual puede concebirse la preparacion de comidas
rapidas en forma casera o artesanal. El concepto de “hecho en casa’ o0 “preparado por uno mismo” también
se aplica alas recetas de comidarapida. Lagran ventagja de esto es que podemos tener €l control de todos los
nutrientes y elementos que lleva el preparado, ademés del proceso de coccion. Asi una comida répida se
vuelve mas saludable y equilibrada que su par industrializada, ya que la preparacién casera permite limitar el
uso de lasal (sodio), lagrasade origen animal y los azlicares (por €jemplo en los productos dulces). Y
aungue su consumo en general debe ser discreto por |as caracteristicas generales de la comida (poca fibra,
mucha grasa), podemos igual mente disfrutar la combinacién de sabores que tanto gustan derivadas de las
comidas répidas més populares... . Y 1o mas importante, siempre los nifios valoran el sabor de lo casero,
porque implica que hemos invertido tiempo en la preparacidn de la comida que ellos sellevan alaboca, y
es0 se percibe no solo en el paladar, sino también en el corazdn. jEs hora de preparar las comidas que mas
les gustan alos nifios!
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