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      Prólogo.

    

  


  


  Este libro no contiene recetas sencillas para cocinar con niños, tampoco contiene recetas camufladas como divertidas para enmascarar ciertos alimentos y hacer que los niños se las coman. (Si eres un niño tranquilo, no voy a enseñar a tus padres a rebozar la coliflor con forma de pollo empanado ).


  Este libro pretende que los padres cocinen con sus hijos las comidas preferidas de estos dándoles un toque extra para hacerlas más divertidas, pero en contra de lo habitual el toque extra no consiste en un ingrediente camuflado como decíamos antes para hacerles comer más sano, ni tampoco en usar solamente sus platos preferidos para no complicarnos.


  Vamos a cocinar con los niños y les vamos a dejar a su elección el usar como condimento en sus platos favoritos una serie de elementos que les van a sorprender.


  ¿Que tal si comemos un pescado a la plancha y le dejamos libre elección al niño sobre su acompañamiento?


  ¿Y si a la tortilla de patata le damos una vuelta y le metemos la merienda de toda la vida, jamón y queso?


  ¿Y si para rematar hacemos una ensalada, un puré... y lo combinamos con la bolsa de chucherías que el niño ha comprado en el quiosco del parque?


  Mediante lo que aprenderemos con este libro, el próximo fin de semana podremos sorprender a nuestros hijos con una ensalada aliñada con una de sus bolsas de chucherías...


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  ADVERTENCIA. Estas recetas no son para usar como recetario para comidas habituales puesto que no están pensadas como un menú equilibrado, sino como platos individuales listos para ser adaptados y jugar con ellos.


  


  


  


  


  


  


  


  
    
  


  
    	
      Capitulo 1 – ¿Por qué debemos cocinar con niños?

    

  


  


  Porque es divertido.


  Podemos, y de hecho lo haremos, enumerar muchas más razones para que cocinemos con nuestros hijos, pero la principal tiene que ser que nos lo pasemos bien. Si cocinar es divertido las demás razones sumarán, pero si lo hacemos por cualquier otro motivo no sera lo mismo puesto que los niños captarán la idea de hacer algo divertido con nosotros en un instante, pero las demás razones se les escaparán.


  Si cocinamos juntos a la larga valorarán el tiempo, el esfuerzo y el cariño dedicado a prepararles la comida.


  Podemos tener un momento de intimidad y de dedicarnos a hacer algo con ellos, juntos y revueltos.


  Es decir no estamos en el parque con ellos mirándoles como juegan, no nos ayudan a hacer la compra semanal en el centro comercial, no hacemos juntos y en armonía los deberes...


  


  


  
    
  


  
    	
      Capitulo 2 – Que conseguiremos.

    

  


  


  Estas recetas por supuesto no son para comer de manera habitual.


  Debemos tener en mente que alguna de ellas sí pueden ser sanas pero otras no. Por mucho que el uso indiscriminado del ketchup con un pescado nos asuste, estos no dejan de ser ingredientes sanos, pero un donut es una bomba de calorías si lo combinamos con una crema de avellana...


  Estas recetas deben de ser festivas, para comer con nuestros hijos divirtiéndonos con ellos al compartir sus gustos y sus ideas en la cocina. Que vean que les tenemos en cuenta. Conoceremos mejor sus gustos, y si los adoptamos, aunque solo sea en unas comidas, conseguiremos que ellos estén más abiertos a la hora de probar cualquier nueva comida que les propongamos.


  Como siempre en esta colección volvemos a recalcar que lo importante no son las recetas, puesto que son muy sencillas, lo importante, la clave, esta en cambiar el chip, en ser capaces no solo de ponernos a su altura a la hora de degustar un plato aliñado por ellos, por muy espeluznante que nos parezca su combinación, sino de superarles por la izquierda con nuestras propuestas.


  Debemos adaptar las recetas a nuestro gusto pero con sus ingredientes, para ponernos por una vez a su altura y tener en cuenta que todos hemos sido niños alguna vez.


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  
    
  


  
    	
      Capitulo 3 – Como cocinar con niños.

    

  


  Tenemos que conseguir no solo que los niños participen en la elaboración de las recetas sino que sean los protagonistas.


  Ellos son los que tienen que elegir los ingredientes, montar el plato, hacer la decoración... Nosotros debemos limitarnos a supervisar que sus sugerencias tengan una cierta lógica. Es decir, que sustituyan la mayonesa de una ensaladilla rusa por ketchup nos puede resultar chocante, pero respetaremos su decisión. Otra cosa es que pretendan usar crema de avellana...


  Como es lógico todo lo que tenga que ver con el uso del fuego, cuchillos, etc... sera bajo nuestra supervisión.


  A los niños les gustan mezclas que nosotros consideraríamos extrañas pero tampoco aceptan los sabores extremadamente fuertes. Cuando trabajemos con ellos debemos guiarles para que no se pasen en las cantidades, no podemos usar la misma proporción de tabasco que de mayonesa y ketchup, por poner un ejemplo. A lo que no pondremos limite es a la variedad de condimentos utilizados.


  Por último y antes de pasar a los ingredientes y a las recetas dos puntos importantísimos que debemos tener en cuenta: uno para hacerlo y otro para no hacerlo.


  Lo que debemos hacer es sorprenderles, aprovechar nuestra experiencia para hacerles propuestas que ni siquiera ellos se atreverían a realizar. Tenemos que sorprenderles de tal manera que piensen que por un momento somos tan gamberros como ellos a la hora de comer.


  Lo que no debemos hacer es bastante obvio. Caer en el error de disfrazar la comida que no les gusta, de tal manera que acaben dándose cuenta de que les hemos engañado, es el mayor error que podemos cometer. No solo seguirán aborreciendo el ingrediente disfrazado sino que además generaremos una desconfianza en ellos que resultara perjudicial a la hora de abrir nuevos horizontes en la alimentación de nuestros hijos.


  A los niños no se les puede engañar ni en la cocina ni en la vida. Si lo consideramos necesario, porque creemos que no están preparados, podemos ocultarles información o, en este caso, no darles a probar alimentos que les pueden generar rechazo pero que sabemos que aceptarán de mayores. No son tontos, son personas sin formar.


  


  


  
    
  


  
    	
      Capitulo 4 – Ingredientes.

    

  


  


  Otra de las premisas de este libro es respetar los ingredientes propuestos por nuestros hijos por muy raros que nos parezcan. Si no respetamos esto y les ponemos limitaciones es mejor no seguir adelante puesto que lo que estaremos haciendo es que nuestros hijos cocinen con nosotros y el objetivo es que nosotros cocinemos con ellos


  La otra base de este libro es que creemos nuestras propias recetas puesto que a estas alturas quien más quien menos sabe elaborar un plato sencillo como estos.


  Lo fundamental es cambiar nuestra mentalidad para poner en práctica las ideas de nuestros hijos... y las nuestras, porque en el fondo todos somos niños y alguna que otra guarrindongada cae de madrugada cuando el frigorífico esta casi vacío.


  Esta es una lista que puede aumentar, disminuir o cambiar según nuestros gustos, es meramente orientativa. Hay cosas que son imprescindibles y otras que dependerán de nuestros gustos y costumbres. Por lo general a la mayoría de los niños les gustan estas cosas:


  -Patatas fritas de bolsa.


  -Paquetes de fritos en bolsa.


  -Bolsas de revuelto, (maíz, pasas, cacahuetes, etc...).


  -Pipas.


  -Galletas saladas.


  -Galletas.


  -Donuts.


  -Chocolate.


  -Crema de avellana.


  -Nata en spray.


  -Caramelos.


  -Regaliz.


  -Ketchup, mayonesa, mostaza, etc...


  -Y por supuesto pasta, croquetas, salchichas, jamón cocido, huevos fritos, patatas fritas...


  


  


  


  


  


  


  


  


  
    
  


  
    	
      Capitulo 5 – Recetas.

    

  


  


  


  


  


  


  Huevos cocidos con atún, ketchup, mayonesa...


  Ingredientes:


  -Huevos cocidos.


  -Atún, anchoas, aceitunas...


  -Salsas variadas.


  Elaboración.


  Empecemos con algo sencillo.


  Todos tenemos en mente la conocida receta de los huevos rellenos con la farsa de yema, atún y mayonesa. Pongamos más ingredientes sobre la mesa y dejémosle total libertad al niño. Que use la crema de avellana ya sería pasarse, pero a partir de ahí no le pongamos límite.


  Pelamos el huevo junto con él, lo partimos por la mitad y vaciamos la yema en un bol. Nosotros procedemos a elaborar la receta clásica mezclando un poco de atún con mayonesa en el bol donde tenemos la yema, mientras comentamos lo rico que va a quedar a lo que invariablemente responderán que el suyo va a quedar más rico y menos soso.


  Mientras nosotros hacemos el siguiente paso, rellenar el huevo, ponerlo boca abajo en un plato y adornar con huevo rayado por encima veremos como el se afana en montar la farsa con todo lo que pille y que previamente habremos puesto a su disposición: yema, mayonesa, ketchup, anchoas, atún, aceitunas, jamón de york, guisantes...


  Dejemos que prepare diferentes huevos en todas las variantes y que luego los decore como quiera.


  Y ahora viene la parte más importante de todas, degustemos los huevos con él, comentemos las diferentes variantes, cual nos ha gustado más, cual menos, cual esta ¨asquerosa¨... pero de manera lúdica y apreciando su trabajo.


  Si ven que esto va en serio, que respetamos su opinión se soltarán y todo sera más divertido.


  Pasemos a algo más sorprendente.


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  Sándwich vegetal con pipas.


  Ingredientes:


  -Lechuga.


  -Tomate.


  -Huevo cocido.


  -Queso en lonchas.


  -Mayonesa.


  -Pan de molde.


  -Aceite, vinagre y sal.


  -Una bolsa de pipas peladas.


  Elaboración.


  Como siempre nos ponemos enfrente del niño con los ingredientes en el medio y procedemos a montar nuestro sándwich mientras él hace lo mismo.


  Nosotros empezamos por lo clásico, es decir: lechuga, tomate, huevo cocido... mientras él se tirara a lo que cree más arriesgado: meterá el queso, quizás quiera usar atún aunque el sándwich en principio sea vegetal, quizás haga una salsa rosa...


  Mientras esta ocupado elaborando su obra de arte nosotros con toda la parsimonia del mundo abrimos el paquete de pipas y procedemos a esparcir un puñado sobre nuestro sándwich. Aliñamos con mayonesa y ¨voila¨, ya tenemos nuestro sándwich con pipas.


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  Ensalada de pasta con...


  Ingredientes:


  -Pasta.


  -Cualquier sobra aprovechable que no desentone: pollo, jamón...


  -Lechuga.


  -Aceite, vinagre y sal.


  -Yogur natural.


  -Mayonesa, ketchup, etc...


  Elaboración.


  La pasta con tomate les chifla a los niños. Enseñémosles que fría, mezclada con cualquier ingrediente esta deliciosa.


  Para ello esta vez debemos sacar la pasta en un bol, abrir el frigorífico y dejarles vía libre. Lógicamente con anterioridad habremos situado estratégicamente todos los ingredientes que puede encontrar.


  Una vez hecha nuestra ensalada la podemos aliñar con un yogur natural mezclado con un poquito de ajo machacado para sorpresa del niño. Los yogures no son solo para el postre...


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  Rollitos de jamón.


  Ingredientes:


  -Jamón cocido en lonchas grandes.


  -Huevo cocido.


  -Mayonesa, ketchup...


  -Atún, anchoas, aceitunas, guisantes...


  Elaboración:


  Colocamos una de las lonchas de jamón sobre la mesa y las vamos rellenando con cualquier cosa que se les ocurra mezclada con mayonesa o ketchup.


  Si preparamos de antemano los ingredientes, como mucho nos saldrá una receta curiosa, más a su gusto que al nuestro porque a priori la mayonesa combina con el jamón mejor que el ketchup, pero a veces podemos sorprendernos con los sabores obtenidos.


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  Galletas rellenas de queso.


  Ingredientes:


  -Queso fresco.


  -Una bolsa de patatas saladas.


  Elaboración:


  Abrimos el queso y procedemos a untarlo en unas rodajas de pan.


  Cuando estas se acaben abrimos una bolsa de patatas saladas de nuestro hijo y procedemos a untar con el queso una de ellas, después la tapamos haciendo galletas rellenas. Simplemente deliciosas.


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  Ensalada de ¨frutos secos¨.


  Ingredientes:


  -Una bolsa de lechuga variada.


  -Queso de cabra.


  -Aceite vinagre y sal.


  -Crema de vinagre.


  Elaboración:


  Pedimos a los niños que nos ayuden a realizar una ensalada festiva para el domingo. Usamos la bolsa de lechuga variada y la aliñamos ligeramente, repartimos el queso de cabra en rodajas por encima de la ensalada y decoramos con la crema de vinagre.


  Cuando vamos a darle el toque final nos damos cuenta que no tenemos nueces. No importa, pedimos al niño que nos deje un paquete de revueltos, lo abrimos cogemos un puñado de pasas, cacahuetes, pipas, etc... soplamos suavemente mientras los pasamos de mano en mano para quitar el exceso de sal y las posibles cascarillas, y después procedemos a colocarlos sobre nuestra ensalada.


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  Huevos del revés.


  Ingredientes:


  -Huevos.


  -Mayonesa y ketchup.


  -Patatas.


  Elaboración:


  Cortamos dos patatas grandes en rodajas y las freímos.


  Por otra parte separamos la yema de la clara de un par de huevos y freímos en aceite muy caliente las claras. Después con mucho cuidado freímos las yemas y procedemos a montar el plato.


  Colocamos en una bandeja alargada una clara, una rodaja de patata del centro, otra clara y acabamos con otra rodaja ancha de patata. Colocamos en el centro de las claras un poco de salsa rosa obtenida de la mezcla de la mayonesa con el ketchup y sobre las patatas las yemas. Alrededor colocamos el resto de las patatas y decoramos con las salsas.


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  Tortilla con quesitos y jamón cocido.


  Ingredientes:


  -Patatas.


  -Huevos.


  -Jamón cocido.


  -Quesitos.


  Elaboración:


  Muchas veces la tortilla se queda seca, demasiado hecha, o simplemente a los niños les parece demasiado simple y le añaden otros ingredientes. Si tratamos de cuajarla menos para que quede más jugosa, nos dicen que esta cruda y le echan algo para taparla. ¿Por qué no añadir antes esos ingredientes?


  Pochamos la patata como para hacer una tortilla normal.


  Cuando este casi a punto salteamos el jamón partido en trozos pequeños en otra sartén y lo añadimos al pochado junto con 2 ó 3 quesitos troceados.


  Rehogamos bien y terminamos la tortilla.


  El jamón le dará un toque distinto a la tortilla y los quesitos una vez fundidos darán jugosidad a la tortilla.


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  Barcas de croqueta.


  Ingredientes:


  -Croquetas.


  -Huevo cocido.


  -Jamón.


  -Queso.


  -Ketchup.


  Elaboración:


  Para esta receta necesitamos unas croquetas de tamaño grande.


  Las freímos y dejamos templar para facilitar el manipulado.


  Una vez templadas las partimos por la mitad, bien a lo largo con lo que obtendremos las barcas, bien por lo ancho.


  A partir de aquí las emplatamos y procedemos a rellenar. Podemos usar jamón, queso, ketchup, mayonesa... en cualquier combinación. Dejemos total libertad a los niños para que agreguen sus ingredientes preferidos.


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  Tiras de pollo y patatas con salsas variadas.


  Ingredientes:


  -Pechugas de pollo empanadas.


  -Salsas varias: Mayonesa, salsa rosa, brava, cesar, guacamole...


  -Una bolsa de patatas fritas grandes.


  Elaboración:


  Cortamos las pechugas en tiras gruesas y las empanamos y freímos. Si tenemos una pechuga ya hecha del día anterior mejor. Abrimos una bolsa de patatas y elegimos las mas grandes colocándolas en una fuente y poniendo una salsa diferente en cada una de ellas. En otro plato colocamos el resto de las patatas y por encima las tiras de pollo. Este plato es para comer sin cubiertos.


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  Merluza rebozada con caramelo liquido de limón.


  Ingredientes:


  -Merluza rebozada congelada.


  -Una botellita de caramelo liquido sabor limón, agrio.


  Elaboración:


  Una vez rebozada la merluza nos damos cuenta de que no tenemos limón, para solucionarlo cogemos una botellita de caramelo líquido para beber que no sea dulce y echamos unas gotas sobre la merluza o cualquier otro pescado que usemos.


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  Pizza casera con...


  Ingredientes:


  -Preparado para pizza o base de pizza.


  -Salsa de tomate.


  -Quesitos, jamón, pollo, atún, chorizo, salchichas, pasta, huevo duro...


  Elaboración:


  Esta receta no tiene nada de extraordinario como no sea el recordar que es perfecta para cocinar con niños.


  Lo mejor es usar un paquete de preparado para pizza porque viene con todos los ingredientes incluidos e instrucciones fáciles para poder manipularla desde el principio con los niños. Si queremos hacerlo más sencillo podemos usar una base ya preparada.


  A partir de ahí echamos la salsa de tomate y dejamos que los niños vayan colocando los ingredientes que quieran a su gusto. Se acabaron las discusiones y el apartar ingredientes de la pizza con el consabido ¨es que esto no me gusta¨.


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  Verduras gratinadas.


  Ingredientes:


  -Un plato de verduras.


  -Huevo duro.


  -Salsa de tomate.


  -Queso en polvo, rayado...


  Elaboración:


  Para hacer este plato no debemos caer en la equivocación de usar cualquier verdura para enmascarar su sabor. Si lo hacemos estaremos engañando al niño y eso es lo peor que podemos hacer. Tenemos que usar un plato que si no le vuelve loco, por lo menos lo soporta. Pongamos que en este caso son unas vainas con patatas.


  Servimos una ración en un plato procurando que no este muy caldosa y la aplastamos con un tenedor añadiendo la clara del huevo duro. A continuación añadimos la yema para ligar el plato y que nos quede lo más espeso posible. Le decimos al niño que eche lo que quiera por encima, puede ser salsa de tomate, queso rallado, en polvo... y gratinamos.


  Si el resultado de su mejora es satisfactorio, podemos insinuar que pruebe su receta con otro plato que no sea tanto de su agrado, ya que él es capaz de mejorar cualquier plato...


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  Hamburguesa de perrito.


  Ingredientes:


  -Pan de sándwich.


  -Salchichas.


  -Lechuga, tomate.


  -Jamón y queso.


  -Huevo frito.


  -Mayonesa, ketchup, mostaza, tabasco.


  Elaboración:


  Tan sencillo como hacer una hamburguesa completa al gusto del niño. La diferencia sera que cortaremos las salchichas a lo largo para sustituir a la carne de la hamburguesa. A partir de ahí se completa con lo que se quiera.


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  Sándwich de pollo con tomate.


  Ingredientes:


  -Pechugas de pollo.


  -Pan.


  -Tomate.


  -Aceite y sal.


  Elaboración:


  En esta receta vamos a tratar de atraer al niño a nuestro terreno puesto que a estas alturas ya nos hemos ganado su confianza dejándole a él cocinar. Partiremos de unas pechugas a la plancha a las que a la hora de añadir el ketchup nos daremos cuenta de que no hay.


  Le diremos al niño que podemos tratar de darle sabor de otra manera para que las pechugas estén más jugosas, que confíe en nosotros.


  Partimos un tomate por la mitad y lo frotamos en un pan que hemos abierto previamente. Sazonamos y echamos unas gotas de aceite para después colocar el pollo. El jugo que haya quedado en el plato lo volcamos también sobre el pan.


  Comentamos que ya sabemos que no es como el ketchup pero que lo pruebe y vera como esta más jugoso.


  Si hemos sido capaces de aceptar sus platos aceptara el nuestro y sabrá apreciarlo.


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  Filete con fritos.


  Ingredientes:


  -Filete.


  -Una bolsa de fritos.


  -Salsa roquefort.


  Elaboración:


  Vamos a darle otra vuelta al filete con patatas.


  En principio el filete lo hacemos como siempre, lo que variamos es que en lugar de usar patatas fritas usaremos una bolsa de fritos en tiras y lo acompañaremos con una salsa roquefort. La combinación de sabores y texturas es sorprendente.


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  Pollo con puré.


  Ingredientes:


  -Pechugas de pollo.


  -Puré de patatas.


  -Queso rayado o en polvo.


  -Una bolsa de fritos, patatas sabor jamón...


  Elaboración:


  Preparamos un puré de patatas y reservamos. Freímos las pechugas y espolvoreamos el queso por encima para después gratinar. Mientras se gratinan las pechugas abrimos una bolsa de fritos y sin vaciarla la apretamos para hacer una especie de ¨puré¨. Cuando hayamos terminado de machacarla la mezclamos con el puré y emplatamos al lado de las pechugas. Podemos usar en lugar de fritos patatas con sabor a jamón, queso...


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  Crema de avellana con galletas, donuts...


  Ingredientes:


  -Crema de avellana.


  -Galletas.


  -Donuts.


  Elaboración:


  Esta receta es una concesión al dulce. Es una bomba de calorías por lo tanto tiene que ser algo excepcional.


  Partimos el donut por la mitad y lo rellenamos de crema. Con las galletas vamos formando bocadillos. Esta merienda por su carácter excepcional viene a sustituir la merienda habitual de crema de avellanas, es decir sólo la tomaremos exporádicamente a cambio de no tomar la merienda de crema con regularidad.


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  Helado con chocolate.


  Ingredientes:


  -Cualquier helado.


  -Cualquier chocolate.


  Elaboración:


  En este caso vamos a reciclar una receta de mi libro anterior.


  Si en aquel hacíamos hincapié en la rapidez y el aprovechamiento de un helado olvidado, en este caso nos vamos a centrar con la misma receta en hacer apetitoso a los niños un helado que no les guste. Por ejemplo un helado de vainilla:


  Troceamos unas onzas de chocolate y las metemos en una taza en el microondas durante 15-20 segundos, removemos el chocolate y volvemos a repetir la operación hasta que veamos que se va fundiendo. Cuando esto ocurra disminuiremos el tiempo a 10-15 segundos.


  Por otra parte colocamos cualquier helado que tengamos en una copa, bol o platillo dependiendo de su forma; si es de palo, al corte, envasado, etc...


  Si es un cucurucho de vainilla que teníamos olvidado en el congelador como en este caso y que no le gusta a nadie, podemos desmoldearlo y colocarlo en una copa. A continuación vertimos el chocolate fundido por encima y clavamos unos trozos del barquillo. Si queremos podemos adornar con unas tiras de mermelada.


  Ya tenemos un helado con sabor a chocolate.


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  Macedonia de gominolas y caramelo.


  Ingredientes:


  -Yogures naturales.


  -Gominolas y caramelos.


  -Mermelada.


  Elaboración:


  Batimos un par de yogures naturales sin azúcar por una parte, y otros dos por otra con unas cucharadas de mermelada.


  Cuando vamos a trocear la fruta nos damos cuenta que no tenemos. No hay problema, le pedimos a nuestro hijo que nos preste la bolsa de chucherías y le cogemos unos caramelos de limón y unas gominolas de sabores. Pelamos los caramelos y pasamos por el agua las chuches para eliminar el exceso de azúcar. A continuación mezclamos los caramelos de limón con el yogur natural y las gominolas con el yogur con mermelada.


  Montamos en copas y adornamos con gominolas y caramelos.


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  Fresas con nata:


  Ingredientes:


  -Fresas.


  -Azúcar.


  -Nata en spray.


  Elaboración:


  Esta receta la puede hacer el niño en su totalidad.


  Solo tiene que lavar las fresas, trocearlas, espolvorear un poco de azúcar por encima y remover con cuidado. A continuación se dejan reposar una hora mínimo en el frigorífico.


  A la hora de emplatar tiene total libertad para colocarlas en una fuente si las quiere servir en un plato común, o en copas si son individuales.


  Tengamos en cuenta que el bote de nata se le va a quedar corto...


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  Melón y sandia con sus gominolas correspondientes.


  Ingredientes:


  -Melón.


  -Sandía.


  -Gominolas de sabor ¨melón¨.


  -Gominolas de sabor ¨sandía¨.


  Elaboración:


  Pelamos y troceamos tanto el melón como la sandía y lo colocamos en un bol.


  Por otra parte lavamos unas gominolas de melón y sandía y las colocamos en otro más pequeño.


  Preguntamos al niño cual le parece más apetecible y después de estar un rato valorando los pros y los contras de cada uno de los boles decidimos que lo mejor es mezclarlos en uno.


  En esta receta se puede utilizar cualquier tipo de fruta que tenga su equivalente en gominolas, pero procurando no añadir nunca azúcar.


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  Refresco aromatizado presentado con ¨pajita¨:


  Ingredientes.


  -Un refresco de cola, naranja , limón...


  -Naranja, limón, melocotón...


  -Cubitos de hielo.


  -Regaliz gordo.


  Elaboración:


  Para hacer estos refrescos usaremos vasos altos. Echaremos un par de cubitos de hielo en cada uno y un trocito de fruta. A continuación servimos el refresco en su vaso correspondiente: el de naranja en el vaso que contiene el gajo de naranja, el de limón en el de limón...


  Cortamos una rodaja de fruta con cáscara, por ejemplo un limón, hacemos un corte y la encajamos en el borde del vaso.


  Terminamos colocando un regaliz a modo de pajita, (previamente habremos probado diferentes tipos de regaliz hasta encontrar el adecuado para usarlo como pajita).
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      Resumen

    

  


  


  Como siempre en todos mis libros, las recetas son sencillas, y un buen número de los lectores y lectoras pensarán que son bastante básicas.


  La cuestión no estriba en las recetas sino en el enfoque a la hora de cocinar. Si tenemos gusto por la cocina y vemos que nuestro hijo nos ayuda con agrado, nada nos impide aplicar este mismo concepto para elaborar juntos un cordero al horno con piñones y salsa de regaliz.


  El objetivo final es tener tiempo de calidad con nuestros hijos, pasárnoslo bien y conseguir su complicidad en un plato común que solo nos guste a nosotros dos, sea por su sabor, como por ejemplo unos huevos rellenos con ketchup en vez de mayonesa, como es lo habitual, o por lo divertido, gamberro y cómplice que es la ensalada de revuelto.


  Muchas veces tenemos que parar y centrarnos en lo obvio porque ahí puede estar la felicidad.


  Mi hija aprecia más hacer una ensalada conmigo (y comerse la mayor parte ella), que cualquier otra comida que me haya llevado toda la mañana para prepararla pero no sea de su agrado.


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  Por muy sencilla y humilde que sea cualquier publicación lleva consigo un gran trabajo a la sombra. Entono el mea culpa por haber juzgado algún libro con ligereza. Si no te ha gustado entenderé tus críticas, pero si te ha gustado házmelo saber con una crítica positiva.


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  


  Si te ha gustado este libro puede que también te guste...
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