Comer sano es invertir en felicidad. Pero también es ensefar a los nifios y ninas a llevar
una vida saludable. Es apostar por un futuro mejor. En Fundacién Eroski
nos hemos propuesto el reto de mejorar los habitos alimentarios de
los mas pequenos, para revertir el preocupante crecimiento de las tasas de
sobrepeso y obesidad infantil de nuestro pais.

La Escuela de Alimentacion de la Fundacion Eroski es la plataforma que adna y promueve
diferentes iniciativas orientadas a difundir e inculcar estos valores. Su Programa Educativo
“Energia para Crecer”, dirigido a alumnos de Primaria, sus familias y su entorno escolar, supone
una iniciativa ladica y atractiva (pero concienzudamente anclada en rigurosos fundamentos
pedagobgicos y nutricionales) orientada a favorecer este cambio, tan necesario, de
habitos nutricionales.

Como parte de este Programa, cientos de ninos y ninas han participado en el I Concurso
Interescolar “Imagine Food” de recetas saludables. Muchas han sido las propuestas
que hemos recibido, concebidas y plasmadas en dibujos muy creativos. Este
volumen recoge una seleccibn de recetas llevada a cabo por el jurado del
Concurso, elaboradas como platos reales por el Chef Peio Gartzia.

Es, sin duda, una propuesta muy atractiva para cocinar en familia de manera divertida
y saludable. Esa es la mision de este libro.

(QUE APROVECHE!
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Me LLAMO MIGUEL PANCORBD Y EgTUDIO 1°

DE PRIMARIA EN EL COLECI0

03 PRESENTO MI RECETH
EL COMECOCOS

—

{ SEMAFORO NUTRICIONAL ADULTOS

El seméforo
nutricional es un
sistema de colores
que permite
entender los valores
nutricionales de una
forma clara, répida y
completa.

0 4

Una racién contiene:

TIERNO GALVAN DE MADRID.

. GRASA @ Baja: el 10% o menos
CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES SAL la: N
de la Ingesta de
106 4.3g 0.5g 1.5¢g 0.2g Referencia

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

Alta: entre el 35%

de la Ingesta de
Referencia




PREPARACION

Cocemos las placas de lasana y recortamos
unas figuritas de fantasmas y las cubrimos
con tomate. Ahora cortamos los tomatitos en
forma de comecocos y con los esparragos
formamos el laberinto. Una vez finalizado,
colocamos los guisantes cocidos y las
aceitunas. Por altimo, decoramos los
0jos con mmayonesa Yy aceitunas negras.

Ha llegado el momento de servir. Quienes lo
deseen pueden acompanarse de mayonesa para
picotear.

$ SEMAFORO NUTRICIONAL NINOS
Una racién contiene:

El seméforo . GRASA ,
nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES

sistema de colores 106 4.3g 0.4g 1.59

que permite

entender los valores
nutricionales de una
forma clara, rapida y 6% 6% 2% 2%
completa.

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un nifio de entre 5 - 10 afios

SAL
0.2g

6%

NG

INGREDIENTES:

16 ESPARRAGOS

& TOMATITOS

2 PLACAS DE LASANA

6 ACEITUNAS VERDES Y UNA NEGRA
100 G DE GUISANTES COCIDOS

% CUCHARADAS DE SALSA DE TOMATE
UNA PIZCA DE MAYONESA

Baja: el 10% o menos
de la Ingesta de
Referencia

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

Alta: entre el 35%
de la Ingesta de
Referencia




{HOLAL :
Me LLAMO MIGUEL HERRREL
0 PRIMARIA EN EL GOLEGID

03 PRESENTO Mi RECETH
EL VOLCAN DE FRUTA

-

{ SEMAFORO NUTRICIONAL ADULTOS

El seméforo
nutricional es un
sistema de colores
que permite
entender los valores
nutricionales de una
forma clara, répida y
completa.

05 4

Una racién contiene:
GRASA

CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES SAL

Y £sTUDI0 1
TIERNO GALVAN DE MADRID.

S ———

® Baja: el 10% o menos
de la Ingesta de

151 1.69g 0.7g 28g O0g Referencia

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
31% de Referencia
@ Alta: entre el 35%

de la Ingesta de
Referencia



PREPARACION

Con la natilla de chocolate formamos el
volcan y sobre el dibujo colocamos trocitos
de fruta pelada y cortada de forma regular.

A continuacion, colocamos un poco de
mermelada de melocotén en forma de lava.
Por altimo, utilizamos el liméon para formar
el sol.

{ SEMAFORO NUTRICIONAL NINOS

Una racién contiene:

El seméforo . GRASA }
nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES
sistema de colores

que permite 151 1.69 0.7g 289
entender los valores

nutricionales de una

forma clara, rapida y 8% 2% 3% 33%
completa.

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un nifio de entre 5 - 10 afios

SAL
Og

1%

1K

¢ RODAJAS DE PINA

1 MANGO

1 MANZANA

1 MELOCOTON.

T NATILLA DE CHOCOLATE

% CUCHARADAS DE MERMELADA DE MELOCOTON

1 LIMON

——

Baja: el 10% o menos
de la Ingesta de
Referencia

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

Alta: entre el 35%
de la Ingesta de
Referencia



. 0 pe PRIMARIA
ME LLAMO MIGUEL LIND Y esTuDi0 1° OE PRI

e\ EL COLEGIO TIERNO GaLvAN DE MADRID.

03 PRESENTO Mi RECETF
CESTA DE FRUTAS

-

{ SEMAFORO NUTRICIONAL ADULTOS

Una racién contiene:

El seméforo GRASA Baja: )

‘ . ja: el 10% o menos
nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES SAL de Ia Ingesta de
sistema de colores 318 9 26 0.3 Referencia

; ] 4g g -39
que permite .
entender los valores Media: entre el 10%
nutricionales de una y el 35% de la Ingesta
forma clara, rapida y 16% 13% 19% 29% 4% de Referencia
completa.
P Alta: entre el 35%

de la Ingesta de
Referencia

@ * de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto



PREPARACION

Trituramos tanto las galletas de chocolate
como las de tipo Maria y con su arena
hacemos la figura de cesta sobre el plato.

Una vez finalizado, troceamos las frutas
elaborando una escena dentro de la cesta de
frutas, colocando una base de uvas, flores de
kiwi y naranja y pajaritos de fresas y uvas.

{ SEMAFORO NUTRICIONAL NINOS

Una racién contiene:

El seméforo . GRASA }
nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES
sistema de colores

que permite 318 Qg 49 269
entender los valores

nutricionales de una

forma clara, rapida y 18% 13% 19% 31%
completa.

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un nifio de entre 5 - 10 afios

SAL
0.3g

6%

INGREDIENTES:

GALLETAS DE CHOCOLATE
GALLETAS TIPO MARTA
90 6 DE UVAS

90 G DE FRESAS

1Kl

1 NARANJA

——

Baja: el 10% o menos
de la Ingesta de
Referencia

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

Alta: entre el 35%
de la Ingesta de
Referencia
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ME [LAMO LIDIA GARCIA LORENZO Y ESTUDN !

DE PRIMARIA EN EL CoLEGI0 PeDRO | DE VALLADOLID.

03 PRESENTO Mi RECETE

NIDO CON PAJARITOS
e i ————

S~

{ SEMAFORO NUTRICIONAL ADULTOS

Una racién contiene:

El seméaforo GRASA © Baja: o
. . ja: el 10% o menos
nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES SAL de la Ingesta de

sistema de colores 156 99 29 1.1 g 0_29 Referencia

que permite

entender los valores Media: entre el 10%
nutricionales de una y el 35% de la Ingesta
forma clara, rapida y 13% 10% de Referencia
completa. °®

Alta: entre el 35%

de la Ingesta de
m * de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

Referencia



PREPARACION

Cortamos con la punta de wun cuchillo
los huevos separando dos mitades. Con la
yema mezclamos el atin escurrido de la
conserva, salsa de tomate y mayonesa, y
rellenamos los huevos.

A continuacion, decoramos los huevos con un
trocito de zanahoria cocida para las patitas
y pico, y los ojos con aceituna negra.

Por altimo, hacemos e nido y los
tronquitos de arbol con las rebanadas de pan
tostado y los brotes de alfalfa. Acompafiamos
con unos tomatitos y hojas de racula alinada.

{ SEMAFORO NUTRICIONAL NINOS

Una racién contiene:

El seméforo . GRASA }
nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES
sistema de colores

156 99 2g 1.1g

que permite

entender los valores

nutricionales de una

forma clara, rapida y 13% 10%
completa.

SAL
0.2g

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un nifio de entre 5 - 10 afios

INGREDIENTES:

% HUEVOS DE GALLINA COCIDOS

% CUCHARADAS DE SALSA DE TOMATE
2 CUCHARADAS DE MAYONESA

1 LATITA DE ATUN EN CONSERVA
BROTES DE ALFALFA

£ REBANADAS DE PAN DE MOLDE
TOMATITOS

RacuLA

UN POCO DE ZANAHORIA COCIDA

UNA ACEITUNA NEGRA

o Baja: el 10% o menos
de la Ingesta de
Referencia

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

@ Alta: entre el 35%
de la Ingesta de

Referencia l
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\ME LLAMO ADRIAN GARCIA RICO ¥ ESTUDI0 1°

DE PRIMARIA EN EL COLEGI0 MIGUEL DELIBES

DE VALLADOLID.
03 PRESENTO Mi RECETR

RATON-QUESITO

{ SEMAFORO NUTRICIONAL ADULTOS

Una racién contiene:

b —

El seméforo , GRASA ’ PY
nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES SAL
sistema de colores 134 89 49 4. 59 1 g

que permite

entender los valores

nutricionales de una

forma clara, rapida y 12% 21% 12%

completa. °

ﬁ * de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

Baja: el 10% o menos
de la Ingesta de
Referencia

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

Alta: entre el 35%
de la Ingesta de
Referencia



PREPARACION

Limpiamos las fresas junto con el azacar y las
trituramos hasta que quede una crema suave y fina.

Después cortamos en forma de corazon
el quesito mini.

Decoramos la cuna de queso con los ojitos
de arandanos, los bigotes de mermelada de
arandanos y la cola con la crema de fresas.

{ SEMAFORO NUTRICIONAL NINOS

Una racién contiene:

El seméforo . GRASA ,
nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES
sistema de colores

que permite 134 8g 49 4.5g
entender los valores

nutricionales de una

forma clara, rapida y 12% 21%

completa.

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un nifio de entre 5 - 10 afios

SAL
19

17%

INGREDIENTES:

UNA CUNA DE QUESO FRESCO DE BURGOS
UNOS QUESITOS MINI BABYBEL

100 G DE FRESAS

20 6 DE AZUCAR

ARANDANOS FRESCOS ¥ EN MERMELADA

T T ——

® Baja: el 10% o menos
de la Ingesta de
Referencia

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

@ Atta: entre el 35%
de la Ingesta de

e,

Referencia E



HoLAl
\ME LLAMO ANE LABURY ¥ esTuDI0 10 DE PRIMARIA

eN €L GOLEGIO NTRAL app. DE BEGONA DE BIZKAIR,

03 PRESENTO Mi RECETR:
030 PANDA DE ARROZ Y HAMBURGUESHS

-

{ SEMAFORO NUTRICIONAL ADULTOS

Una racién contiene:

El seméaforo GRASA © Baja: o

. . ja: el 10% o menos
nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES SAL de la Ingesta de
sistema de colores Referencia
que permite 168 6.29 39 1.99 029

entender los valores
nutricionales de una
forma clara, répida y
completa.

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
14% de Referencia
@ Alta: entre el 35%

de la Ingesta de
w * de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

Referencia



PREPARACION

Damos forma a la cara del oso con el
arroz  cocido con azafran o colorante
alimenticio. Con un cortapastas recortamos las
hamburguesas ya cocinadas, para dar
foorma a las orejas, mnariz y  ojo.

Luego perfilamos el morrito con unas tiras de
pimientos del piquillo. Para terminar,
creamos la corbata con salsa de tomate y
damos un toque de color con la crema
de guisantes.

{ SEMAFORO NUTRICIONAL NINOS
Una racién contiene:

El seméforo . GRASA .,
nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES

sistema de colores 168 6.2g 39 1.99

que permite
entender los valores
nutricionales de una
forma clara, rapida y
completa.

14%

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un nifio de entre 5 - 10 afios

SAL
0.2g

T T ——

o Baja: el 10% o menos

de la Ingesta de
Referencia

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

Alta: entre el 35%
de la Ingesta de
Referencia

INGREDIENTES:

ARROZ COCIDO CON AZAFRAN
SALSA DE TOMATE

CREMA DE GUISANTES
PIMIENTO PIQUILLO

2 HAMBURGUESAS



HOLAL :
\ME LLAMO ALEJANDRA GALVO SAN JOSE ¥ ESTUDIO lig

0 PRIMARIA EN EL GOLEGID MIGUEL DELIBES
DE VALLADOLID.

03 PRESENTO MI RECETHY

MARIPOSA VEGETAL

—

{ SEMAFORO NUTRICIONAL ADULTOS

El seméforo
nutricional es un
sistema de colores
que permite
entender los valores
nutricionales de una
forma clara, répida y
completa.

154

Una racién contiene:

: GRASA @ Baja: el 10% o menos
CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES SAL 18 N
de la Ingesta de
60 1.8g 0.5g 4.6g Og Referencia

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto



PREPARACION

Preparamos el cuerpo con crema de guisantes,
las hojas de lechugas y el tomate.
rallamos

Una vez realizado este

el huevo cocido y pelado.

paso,

Por altimo, decoramos con unas flores de

rabanito y zanahoria, y alinamos con
una vinagreta.
{ SEMAFORO NUTRICIONAL NINOS

Una racién contiene:
El seméforo . GRASA }
nutricional 6s un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES
sistema de colores
que permite 60 1.89g 0.5g 4.6g

entender los valores
nutricionales de una
forma clara, rapida y
completa.

SAL

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un nifio de entre 5 - 10 afios

INGREDIENTES:

UNAS HOJAS DE LECHUGAS
90 6 CREMA DE GUISANTES

2 TOMATES

4 RABANITOS
1 ZANAHORIA

1 HUEVO CoCIno
VINAGRETA

o Baja: el 10% o menos

de la Ingesta de
Referencia

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

Alta: entre el 35%
de la Ingesta de
Referencia

——



HOLAL : .
ME LLAMO SANTIAGD BRAVO GUZMAN Y EST

10 0 PRIMARIA EN EL COLEGID CUMBRES-HIGHLANDS

DE MADRID.
03 PRESENTO Mi RECETF

VERDURAS

S~

{ SEMAFORO NUTRICIONAL ADULTOS

Una racién contiene:

GRASA

El seméforo . ,
CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES SAL

® Baja: el 10% o menos

nytricional esun de la Ingesta de
sistema dg colores 105 4.1 g 0.69 7.69 0_49 Referencia
que permite

entender los valores
nutricionales de una
forma clara, répida y
completa.

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

@ Alta: entre el 35%

de la Ingesta de
w * de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

Referencia




PREPARACION

Cocemos al dente los esparragos trigueros con una
pizca de sal. Troceamos la zanahoria en trocitos
de bocado y les pinchamos una ramita de eneldo,
al igual que los tomatitos partidos por la mitad.

Después, cocemos los ramilletes de brécol y
coliflor en agua hirviendo, escurrimos y
colocamos en el plato sobre los copos de
avena tostados. Preparamos el arbol con los
esparragos trigueros cocidos, la copa del
arbol con brotes de alfalfa y colocamos las
zanahorias cocidas y los tomatitos.
Finalmente, en el momento de servir
alinamos con aceite de oliva virgen extra y sal.

{ SEMAFORO NUTRICIONAL NINOS
Una racién contiene:

El seméforo . GRASA }
nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES

sistema de colores 105 419 0.6g 7.6g9

que permite
entender los valores
nutricionales de una
forma clara, rapida y
completa.

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un nifio de entre 5 - 10 afios

SAL
0Og

11%

INGREDIENTES:

& ESPARRAGOS TRIGUEROS

1 ZANAHORIA COCIDA
% TOMATITOS CHERRY

RAMILLETES DE BRECOL Y COLI- OR
COPOS DE AVENA TOSTADOS

UNRS RAMAS DE ENELDO

ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA ¥ SAL

——

o Baja: el 10% o menos

de la Ingesta de
Referencia

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

Alta: entre el 35%
de la Ingesta de
Referencia



HoLAl
\ME LLAMO CARMEN AGUILAR Y estyni0 19 DE PRIMARIA

N EL COLEGI0 ANGELR GUERRERD DE SEVILLA.

03 PRESENTO Mi RECETF

RATONCITO
-_— -

Una racién contiene:

El seméaforo GRASA © Baja: o

. . ja: el 10% o menos
nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES SAL de la Ingesta de
sistema de colores Referencia
que permite 104 1.4g 0.2g 1.1g 0.1g

entender los valores
nutricionales de una
forma clara, répida y
completa.

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

@ Alta: entre el 35%

de la Ingesta de
@ * de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

Referencia



PREPARACION

Hacemos con las patatas cocidas las figuritas
de ratoncitos; para ello utilizaremos unas
rodajas de zanahoria con el fin de hacer las
orejas y unos guisantes para formar el hocico.

Con el arroz cocido y el tomate damos
forma de quesito y a los ratoncitos comiéndoselo.

{ SEMAFORO NUTRICIONAL NINOS

Una racién contiene:

El seméforo . GRASA ]
nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES
sistema de colores

que permite 104 1.49 0.2g 1.1g

entender los valores
nutricionales de una
forma clara, rapida y
completa.

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un nifio de entre 5 - 10 afios

INGREDIENTES:

% 2 PATATITAS COCIDAS
1 ZANAHORIA

2 ACEITUNAS

‘ 100 G DE ARROZ COCIDD
50 6 DE SALSA DE TOMATE
! 2 ACEITUNAS NEGRAS
2 GUISANTES

:

® Baja: el 10% o menos
de la Ingesta de
Referencia

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

SAL
0.1g

@ Atta: entre el 35%
de la Ingesta de
Referencia



| INGREDIENTES:

Hota!

Me LLAMD UXUE V
e EL GOLEGIO TRUEBA DE ARTXAND

03 PRESENTO MI RECETR

Mi RECETA SANA

{ SEMAFORO NUTRICIONAL ADULTOS

El seméforo
nutricional es un
sistema de colores
que permite
entender los valores
nutricionales de una
forma clara, répida y
completa.

224

Una racién contiene:

CALORIAS
64

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

GRASA

0.2g

GRASA
SATURADA

0g

AZUCARES
13g

14%

T—

SAL
Og

Nombne: _LIhesic

Basins T o

ALIENTE Y ESTUDIO 1° DE PRIMARIA
A DE BIZKAIA.

Baja: el 10% o menos
de la Ingesta de
Referencia

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

Alta: entre el 35%
de la Ingesta de
Referencia



PREPARACION

En este caso tomamos como referencia a dos
personajes famosos. Pelamos la pera y la
partimos por la mitad a lo largo. Hay que
tener en cuenta que si elaboramos el plato con
melocotén natural, hemos de dar un corte

longitudinal para quitar el hueso y luego
lo pelamos con cuidado. A continuacion,
hacemos el hueco para la boca y

rellenamos con fresas; colocamos unas orejas
utilizando trocitos de melocoton o unos gajos de
mandarina y para los ojos se puede usar yo-
gurt y fresa. El pelo se consigue mediante
mermelada de cerezas, y su tradicional polo
blanco se logra mediante unas cucharadas de
yogurt natural.

{ SEMAFORO NUTRICIONAL NINOS
Una racién contiene:

El seméforo . GRASA }
nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES

sistema de colores 64 0_29 Og 139

que permite
entender los valores
nutricionales de una
forma clara, rapida y
completa.

15%

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un nifio de entre 5 - 10 afios

SAL
0g

INGREDIENTES:

2 MELOCOTONES NATURALES
0 EN ALMIBAR SI NO 5 EPOCA

£ PERAS CONFERENCIA

90 G DE FRESAS

YOGURT NATURAL

MERMEL

o Baja: el 10% o menos

de la Ingesta de
Referencia

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

Alta: entre el 35%
de la Ingesta de
Referencia

ADA DE CEREZAS

p——



ME LLHM() ELENH N\ET() Y ESTUD\()Z? DE PR\MHRIH

EN EL COLEG\O MED\TERRHNEO DE \/HLENC\H

OS PRESENT() M\ RECETH
MHR\POSF\ DE AVE

{ SEMAFORO NUTRICIONAL ADULTOS

Una racién contiene:
GRASA

El seméforo . ’
CALORIAS GRASA SATURADA AZUCARES SAL

® Baja: el 10% o menos

nutriciongl es Iun de la Ingesta de
sistema de colores Referencia
que permite 132 79 1.29 2.29 0.1g

© Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

entender los valores
nutricionales de una
forma clara, répida y
completa.

Q * de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

@ Alta: entre el 35%
de la Ingesta de
Referencia



PREPARACION

Cocinamos la pechuga en tiras gruesas, ya sea
cocida o asada a la plancha. Con las hojas de
lechugas hacemos el resto de las alas y su
decoracion.

A continuacion, alifamos con una vinagreta o salsa
derivada de la mayonesa en el momento de servir.

{ SEMAFORO NUTRICIONAL NINOS

Una racién contiene:

El seméforo . GRASA .,
nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES

sistema de colores 132 79 1.2g 2.2g

que permite
entender los valores
nutricionales de una
e 0,
forma clara, rapida y 10%
completa.

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un nifio de entre 5 - 10 afios

SAL
0.1g

INGREDIENTES:

PECHUGA DE POLLO
VARIAS HOJAS DE LECHUGAS
b TOMATITOS CHERRY

UNAS RODAJAS DE REMOLACHA EN CONSERVA

1 ZANAHORIA.

ALINO TIPO VINRGRETA 0 SALSA MAYONESA

o Baja: el 10% o menos

de la Ingesta de
Referencia

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

Alta: entre el 35%
de la Ingesta de
Referencia

T



HoLAl |
\Me LLAMO CARLA MOLITERNI RUBIO Y ESTUDIO £°

DE PRIMARIA- EN EL COLEGID NTRA. SRA. DE LOS

DOLORES DE CIUDAD REAL
03 PRESENTO MI RECETH
EL 0SITO CALENTIT

{ SEMAFORO NUTRICIONAL ADULTOS

Una racién contiene:
GRASA

El seméforo . ’
CALORIAS GRASA SATURADA AZUCARES SAL

® Baja: el 10% o menos

nytricional esun de la Ingesta de
sistema de colores 137 6.4g 1.2g 0.3g 0.4g Referencia
que permite

entender los valores
nutricionales de una
forma clara, répida y
completa.

264

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

@ Alta: entre el 35%

de la Ingesta de
Referencia



PREPARACION

Con una latita de atan en conserva escurrida
preparamos la cara del osito, y con otra latita
hacemos una mezcla con la salsa de tomate y la
mayonesa. Por otro lado, elaboramos una tortilla
francesa muy fina con los huevos y recortamos,
colocando el osito en posicion de dormir. Haremos
las manos y los pies con la mezcla de atan, tomate
y mayonesa; el resto de las facciones de la cara
y las patitas las realizaremos con las aceitunas.

{ SEMAFORO NUTRICIONAL NINOS

Una racién contiene:

El seméforo
nutricional es un
sistema de colores
que permite
entender los valores
nutricionales de una
forma clara, rapida y
completa.

CALORIAS
137

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un nifio de entre 5 - 10 afios

GRASA
6.4g

GRASA
SATURADA

1.2g

AZUCARES
0.3g

SAL
0.4g

lNGRD|ENTE81

ATUN EN CONSERVA

2 HUEVO0S FRESCOS

UNA CUCHARADA DE SALSA DE TOMATE
ACEITUNAS NEGRAS

P —

o Baja: el 10% o menos
de la Ingesta de
Referencia

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

@ Alta: entre el 35%
de la Ingesta de
Referencia



HOLAL
\ME LLAMO NOELIR MACIAS CABALLERD Y ESTUDIO

20 5 PRIMARIA- EN EL GOLEGID NTRA. SRA. DE LOS
DOLORES DE CIUDAD REAL.

03 PRESENTO MI RECETHY

PALMI

e

{ SEMAFORO NUTRICIONAL ADULTOS

Una racién contiene:
El seméforo GRASA

LETT—

. . Ba' - 0,

. ja: el 10% o menos
nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES SAL de la Ingesta de
sistema de colores Referencia
que permite 203 49 1.69 249 0.1g

entender los valores Media: entre el 10%
nutricionales de una y el 35% de la Ingesta
forma clara, rapida y 10% 26% de Referencia
completa. PY

Alta: entre el 35%

de la Ingesta de

Referencia
@ * de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto



PREPARACION INGREDIENTES:

Con los polvorones desmigados preparamos 2 POLVORONES
la isla; pelamos y cortamos los platanos ,
longitudinalmente; pelamos y cortamos en gajos £ PLATANOS

iguales los kiwis como si fuesen las hojas de las 2 KIS
palmeras. UNRS uvAs
UN YOGURT

Las uvitas seran los cocos, y con un poco
de yogurt cremoso Yy removido preparamos
las lineas como si fueran las olas del mar.

{ SEMAFORO NUTRICIONAL NINOS

Una racién contiene:

El seméforo GRASA ©  Baja: Y,

. . ja: el 10% o menos
nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA AZUCARES SAL de la Ingesta de
sistema de colores 203 4g 1.6g 249 0.1g Referencia
que permite .
entender los valores Media: entre el 10%
nutricionales de una o y el 35% de la Ingesta
forma clara, rapida y 11% 28% de Referencia
completa.

P @ Alta: entre el 35%

de la Ingesta de

Referencia
* de la Ingesta de Referencia (IR) para un nifio de entre 5 - 10 afios @



HoLAl
\ME LLAMO NAHIA MARTINEZ ¥ esTUDI0 20 DE PRIMARIA

eN €L COLEGI0 KURTXEBARRI DE GIPUZKOA.

03 PRESENTO Mi RECETF
EGUNA ALAITZEKC ENTSALADA

il T —

{ SEMAFORO NUTRICIONAL ADULTOS

Una racién contiene:

El seméforo GRASA ® Baja: p

. . ja: el 10% o menos
nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES SAL de la Ingesta de
sistema de colores 79 1 99 0 39 3_59 Referencia
que permite " "

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

entender los valores
nutricionales de una
forma clara, répida y
completa.

@ * de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

@ Alta: entre el 35%
de la Ingesta de
Referencia




e

N

——

PREPARACION

Aunque el titulo inicial de esta receta indicaba una
ensalada, nos hemos decantado por darle un toque
mas invernal y crear un plato caliente. Para ello
hemos utilizado una crema de calabacin
caliente en el plato acompanada de trozos de
pan tostado formando los ojos. Respecto a la
boca, esta se crea con el esparrago triguero
cocinado a la plancha con un poco de aceite de
oliva y sal; una mini zanahoria para la nariz y el
pelo se decorara con un poco de salsa de tomate
con pimiento. De esta manera tendra una mayor
textura. Finalmente, acompanamos el plato con
unos picatostes de pan con forma de corazon.

{ SEMAFORO NUTRICIONAL NINOS

Una racién contiene:

El seméforo . GRASA ’
nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES
sistema de colores

que permite & 1.99 0.3g 3.59

entender los valores
nutricionales de una
forma clara, rapida y
completa.

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un nifio de entre 5 - 10 afios

SAL
0.1g

INGREDIENTES:

CREMA DE CALABACIN
SALSA DE TOMATES
PANECILLOS TOSTADOS
ESPARRAGOS TRIGUEROS
& MINI ZANAHORIAS

p— T —

o Baja: el 10% o menos
de la Ingesta de
Referencia

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

@ Alta: entre el 35%
de la Ingesta de

Referencia H



{HOLA : 0
\T’\E LLAMO DANIEL BARAKONK ARALOS Y ESTUDIO

0F PRIMARIA EN EL GOLEGID LRKIDE DE ALAVA.

03 PRESENTO Mi RECETF

ENSALADA DE ENDIVIAS
g 4 SR

-

{ SEMAFORO NUTRICIONAL ADULTOS

El seméforo
nutricional es un
sistema de colores
que permite
entender los valores
nutricionales de una
forma clara, répida y
completa.

324

Una racién contiene:

) GRASA ® v i
CALORIAS | GRASA | SATURADA | AZUCARES SAL Baja: el 10% o menos
de la Ingesta de

224 189 59 2.1g 0.4g Referencia

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
11% 25% 26% de Referencia
@ Alta: entre el 35%

de la Ingesta de
Referencia

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto



PREPARACION

Hacemos una tosta de pan untada con una
salsa mayonesa rebajada con puré de guisantes,
decoramos con unas rodajas de zanahoria y
colocamosenlasvelas delbarcolasnueces peladas.

Muy cerca se dibujan las nubes de queso cre-
moso azul o roquefort y el mar en movimiento se
logra con las tiras de endibias alinadas con una

vinagreta de aceite de oliva, vinagre de
manzana y sal.
{ SEMAFORO NUTRICIONAL NINOS

Una racién contiene:
El seméforo . GRASA }
nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES
sistema de colores
que permite 224 18g 59 2.1g
entender los valores
nutricionales de una
forma clara, rapida y 12% 25% 26%
completa.

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un nifio de entre 5 - 10 afios

SAL
0.4g

INGREDIENTES:

1 QUESD AZUL CREMOSO

% REBANADAS D

E PAN DE MOLDE

MAYONESA DE GUISANTES
UNAS RODAJAS DE ZANAHORIA

NUECES PELADAS
ENDIVIAS

VINAGRETA DE MANZANA

o Baja: el 10% o menos

de la Ingesta de
Referencia

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

Alta: entre el 35%
de la Ingesta de
Referencia

———
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AMO MOHAMED REDA GERROUKH Y ESTUDIO

20 DE PRIMARIA EN EL COLEGI0 JosE LUIS SAMPEDRD

DE GUADALAJARA.
03 PRESENTO Mi RECETE
£ BARCO DE LA FRUTH

{ SEMAFORO NUTRICIONAL ADULTOS

Una racién contiene:

i ——

El seméforo GRASA ® Baja: p

. . ja: el 10% o menos
nytricion al es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES SAL de la Ingesta de
sistema de colores 133 1 .99 0.89 229 0-049 Referencia

que permite
entender los valores
nutricionales de una
forma clara, répida y
completa.

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
24% de Referencia
@ Alta: entre el 35%

de la Ingesta de
Referencia

Q * de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto



PREPARACION

Dibujamos un mar de chocolate y una barquita,
que se obtendra mediante yogurt de fresa.

Para crear el pescador necesitamos un trocito
de platano y de melocoton.

Ahora intenta pescar las frutas que nadan en
el mar de chocolate.

Un plato sencillo y resulton.

{ SEMAFORO NUTRICIONAL NINOS

Una racién contiene:

El seméforo 3 GRASA )
nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES
sistema de colores

que permite 133 1.99 0.89 22¢g

entender los valores
nutricionales de una
forma clara, rapida y 7% 3% 4% 26%

completa.

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un nifio de entre 5 - 10 afios

SAL
0.04g

1%

INGREDIENTES:

1 YOGURT DE FRESA

1 CREMA DE CHOCOLATE
90 € FRESAS

TKwI

% GRANADA

1 PLATANO

1 MELOCOTON.

UNOS PALITOS DE GALLETA
PARA LA CANA DE PESCAR

——

Baja: el 10% o menos
de la Ingesta de
Referencia

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

Alta: entre el 35%
de la Ingesta de
Referencia



HoLAl
\Me LLAMO KER GUEVARA DERNIAG Y ESTUDIO 2°

DE PRIMARIA EN €L COLEGI0 PU

DE MURCIR.
03 PRESENTO Mi RECETF

pEACADO DE CALABACIN

-

{ SEMAFORO NUTRICIONAL ADULTOS

El seméforo
nutricional es un
sistema de colores
que permite
entender los valores
nutricionales de una
forma clara, répida y
completa.

364

Una racién contiene:
GRASA

CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES
129 4.59 0.4g 149

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

@ Alta: entre el 35%

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

RisiMA CONCEPCION

—

. ia 0,
SAL Baja: el 10% o menos

de la Ingesta de

0.22g Referencia

de la Ingesta de
Referencia



PREPARACION INGREDIENTES:

Esta receta se asemeja a un entrante de

tostada de bacalao con pimientos y calabacin. PAN DE MPLDE TOSTF"?O
Para su elaboracion, mezclamos la salsa de o CALABACIN
tomate con el pimiento rojo asado, y con esa % CUCHARADAS DE SALSA DE TOMATE
crema untamos una rebanada de pan tostado T PIMIENTO R0JO ASADO
con forma de tiburén. Encima colocamos las UNA TAJADA DE BACALAD DESALADD
“escamas” de calabacin ligeramente cocinadas 1 ACEITUNA NEGRA

al dente, con agua y sal. En la cabeza
ponemos wuna lasca de Dbacalao cocinado
a baja temperatura en un cazo con agua
y aceite de oliva. Decoramos con un trocito
de aceituna y un cordoncito de mayonesa

con zanahoria. R T—

{ SEMAFORO NUTRICIONAL NINOS

Una racién contiene:

UNA CUCHARADA DE MAYONESA
CON ZANAHORIA

El seméforo GRASA ©  Baja: Y,

. . ja: el 10% o menos
n_utricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES SAL de la Ingesta de
sistema de colores 129 4_59 0. 49 1 _49 0_229 Referencia

que permite
entender los valores
nutricionales de una
forma clara, rapida y
completa.

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

@ Alta: entre el 35%
de la Ingesta de

Referencia
* de la Ingesta de Referencia (IR) para un nifio de entre 5 - 10 afios ﬁ




HoLAl :
\ME LLAMO MARID LOPEZ PEREL ( ESTUDIO 2° ;
0F PRIMARIA EN EL GOLEGID PURISIMA CONCEPCION

DE MURCIA.

03 PRESENTO MI RECETHY

EL VELERO FRUTERO
SEEETTTTT—

{ SEMAFORO NUTRICIONAL ADULTOS

Una racién contiene:

El seméaforo GRASA © Baja: o

. . ja: el 10% o menos
nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES SAL de la Ingesta de
sistema de colores Referencia
oo pormite 134 3.2g 1.3g 199 0.1g

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
21% de Referencia

entender los valores
nutricionales de una
forma clara, répida y
completa.

ﬁ * de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

@ Alta: entre el 35%
de la Ingesta de
Referencia




PREPARACION

Colocamos un fondo de kiwi y de fresa, y
sobre la fresa troceamos un poco de
chocolate puro para asemejar a una sandia con
sus pepitas.

Una vela de bizcocho y platano hacen avanzar al
barquito sobre unas olas de yogurt de platano,
con un sol de mandarina y un tripulante de
melocotdén con los pelos de mermelada de cereza.

{ SEMAFORO NUTRICIONAL NINOS

Una racién contiene:

El seméforo . GRASA .,
nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES
sistema de colores 134 3_29 1 .39 1 99

que permite

entender los valores

nutricionales de una

forma clara, rapida y 23%
completa.

SAL
0.1g

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un nifio de entre 5 - 10 afios

INGREDIENTES:

TKwWI

50 6 DE FRESAS

1 MELOCOTON EN ALMIBAR
1 YOGURT DE PLATANO

1 PLATANO

1 BIZCOCHO TIPO S0BAO

1 MANDARINA

TROCITOS DE CHOCOLATE

UNR CuCHARADA
DE MERMELADA DE CEREZAS

— ——

o Baja: el 10% o menos
de la Ingesta de
Referencia

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

@ Alta: entre el 35%
de la Ingesta de

Referencia !



HoLAt
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CONCEPCION DE MURCIA.
03 PRESENTO MI RECETH:
PLATI FRUTI

E ol

{ SEMAFORO NUTRICIONAL ADULTOS

El seméforo
nutricional es un
sistema de colores
que permite
entender los valores
nutricionales de una
forma clara, répida y
completa.

204

Una racién contiene:

GRASA
CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES
133 99 1.4g 2.4g
7% 13% 7% 3%

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

SAL
0.2g

4%

Baja: el 10% o menos
de la Ingesta de
Referencia

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

Alta: entre el 35%
de la Ingesta de
Referencia




PREPARACION

Con la patata cocida y con ayuda de un molde
elaboramos la cara del payaso. La escarola alinada
con aceite de oliva, vinagre y sal hace las veces de
pelo junto con los guisantes y la zanahoria rallada.

Mediante la utilizacion del tomate, dibujamos
su sonrisa, la nariz la hacemos con el huevo
cocido en rodadas y los o0jos con aceitunas negras.
Finalmente, salseamos con mayonesa Yy unos
granitos de guisantes con el fin de dar un
toque mas infantil al plato.

{ SEMAFORO NUTRICIONAL NINOS

Una racién contiene:

El seméforo . GRASA }
nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES
sistema de colores

que permite 133 99 149 2.49g

entender los valores

nutricionales de una

forma clara, rapida y 13%
completa.

SAL
0.2g

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un nifio de entre 5 - 10 afios

INGREDIENTES

100 6 PATATA COCIDA
UNRS HOJAS DE ESCAROLA

12 GUISANTES

UNA CUCHARADA DE MAYONESA
1 TOMATE DE RAMA

1 HUEVO cocIno

30 G DE ZANAHORIA RALLADA
& ACEITUNAS NEGRAS
ACEITE DE OLIVA, VINAGRE Y SAL

——

o Baja: el 10% o menos

de la Ingesta de
Referencia

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

Alta: entre el 35%
de la Ingesta de
Referencia
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{HOLA :
\Y’\E LLAMO FERNANDO MELLADD PEREZ Y ESTUDIO £°

DE PRIMARIA EN EL COLEGI0 PURISIMA GONCEPCION

DE MURCIR.
03 PRESENTO Mi RECETF

CAMARA FRUTAL
ot —————

{ SEMAFORO NUTRICIONAL ADULTOS

Una racién contiene:

El seméaforo GRASA © Baja: o

. . ja: el 10% o menos
nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES SAL de la Ingesta de
sistema de colores Referencia
que permite 92 2.89 1.79 14g 09

entender los valores
nutricionales de una
forma clara, répida y
completa.

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
15% de Referencia
@ Alta: entre el 35%

de la Ingesta de

! Referencia



PREPARACION

He aqui la receta mas sencilla de todo el
libro. En primer lugar, pelamos y cortamos en
rodajas el melon y con el kiwi, el mango y las
fresas hacemos las decoraciones de disparador,
objetivo y decoracion.

Acompanamos el plato con un poco de
nata batida con una pizca de azdlcar.

{ SEMAFORO NUTRICIONAL NINOS

Una racién contiene:

El seméforo . GRASA }
nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES
sistema de colores 92 2.89 1 _79 149

que permite
entender los valores
nutricionales de una
forma clara, rapida y
completa.

16%

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un nifio de entre 5 - 10 afios

SAL
0g

INGREDIENTES:

% DE MELON

1 MANGO

90 6 DE FRESAS
TKIWI

% CUCHARADAS DE NATA
BATIDA CON AZUCAR

p——

o Baja: el 10% o menos
de la Ingesta de
Referencia

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

@ Alta: entre el 35%
de la Ingesta de
Referencia
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\ME LLAMO VICTORIA GALETTA REPETTO Y ESTUDIO

20 DE PRIMARIA EN EL \IRGEN DE LA GABELA

DE JREN.
03 PRESENTO M RECETH:

PESCASALADA

{ SEMAFORO NUTRICIONAL ADULTOS

Una racién contiene:
GRASA

nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES SAL de la Ingesta de

sistema de colores 70 4.69 0_39 2_99 0.359 Referencia

que permite
Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia
@ Alta: entre el 35%

entender los valores
de la Ingesta de

nutricionales de una
I Referencia

El seméforo ® Baja: el 10% o menos

forma clara, répida y
completa.

o i a1~ \ |
‘25 ib-oreldged



INGREDIENTES:

¢ LOMOS DE DORADA

100 G DE MAIZ EN CONSERVA

30 6 DE PATE DE ACEITUNAS NEGRAS
% CALABACIN

100 6 DE ZANAHORIA RALLADA

PREPARACION

Cocinamos a la plancha los filetes de
dorada y sobre ellos, por la parte de la piel, untamos
ligeramente de mayonesa y colocamos el maiz en
conserva. La cola la pintamos con paté de aceituna
negra; la cabeza se logra con calabacin
cocinado a la plancha en finas laminas, un poco de

mayonesa para el ojo y aceituna negra. PAN TOSTADD
A L MAYONESA
Por altimo afladimos unas algas fomadas con Y,
zanahoria rallada y una tostada de RUcuLA
pan en forma de cangrejo.
. -
i SEMAFORO NUTRICIONAL NINOS
Una racién contiene:
; GRASA . o
e i CALORIAS | GRASA | SATURADA | AZUCARES SAL ° g:’lz:l‘:;lgt: gonenes
sistema de colores 70 4.6g 0.3g 2.9g 0.35g Referencia
que permite

entender los valores
nutricionales de una
forma clara, rapida y
completa.

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un nifio de entre 5 - 10 afios

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

Alta: entre el 35%
de la Ingesta de
Referencia
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03 PRESENTO MI RECETH
MARCIANO VERDULERD

{ SEMAFORO NUTRICIONAL ADULTOS

Una racién contiene:

El seméforo GRASA ® Baja: p

. . ja: el 10% o menos
nytricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES SAL de la Ingesta de
sistema de colores 167 5_29 1 _39 3_39 0_59 Referencia

que permite
entender los valores
nutricionales de una
forma clara, répida y
completa.

*

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

@ Alta: entre el 35%
de la Ingesta de
Referencia




PREPARACION

Sobre una base de crema de guisantes creamos
la boca con pan tostado, los ojos con los huevos
cocidos y las rodajas de remolacha se
convierten en sus orejas.

Para el resto.. un poquito de imaginacion.

iYa lo tienes!

{ SEMAFORO NUTRICIONAL NINOS

Una racién contiene:

El seméforo . GRASA }
nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES

sistema de colores 167 5_29 1 _3g 3.39

que permite
entender los valores
nutricionales de una
forma clara, rapida y
completa.

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un nifio de entre 5 - 10 afios

SAL
1g

13%

INGREDIENTES:

CREMA DE GUISANTES

GUISANTES

2 HUEVOS COCIns
UNRS RODAJAS DE REMOLACHA
UNRS HOJAS DE RUcuLA

2 ACEITUNAS NEGRAS
PANECILLOS TOSTADOS

o Baja: el 10% o menos

de la Ingesta de
Referencia

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

Alta: entre el 35%
de la Ingesta de
Referencia

——

R



E'\L E k20

HoLAl
\ME LLAMO BLEX PEREZ RUIZ esTuDI0 3¢ DE PRIMARIA

EN EL PALANCIA-ESPADAN DE CASTELLON.

03 PRESENTO Mi RECETF

£ ERIZO
e ——

-

{ SEMAFORO NUTRICIONAL ADULTOS

Una racién contiene:
GRASA

. . . ia 0,
CALORIAS | GRASA | SATURADA | AZUCARES SAL Baja: el 10% o menos
de la Ingesta de
66 0.1g Og 14g Og Referencia

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
15% de Referencia
@ Alta: entre el 35%

de la Ingesta de

Referencia
w * de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto



PREPARACION

Sobre una media pera vamos pinchado
una base de uvas, arandano y frambuesas
hasta formar el cuerpo con puas de frutas.

Para conseguir un efecto de erizo, las dos altimas
filas las dejamos sin fruta y soélo las
pintaremos con las puntas de las brochetas
o palillos.

{ SEMAFORO NUTRICIONAL NINOS

Una racién contiene:

El seméforo . GRASA }
nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES
sistema de colores

que permite 66 0.1g Og 149
entender los valores

nutricionales de una

forma clara, rapida y 4% 0% 0% 16%
completa.

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un nifio de entre 5 - 10 afios

SAL
Og

0%

INGREDIENTES:
PERA CONFERENIR
100 6 0E Uves

90 6 DE ARANDANOS
90 6 DE FRAMBUESAS

——

Baja: el 10% o menos
de la Ingesta de
Referencia

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

Alta: entre el 35%
de la Ingesta de
Referencia




Hota!

ME LLAM
eN £L COLEGIO MIGUEL DELIBES DE VALLADOLID.

0 MAHeEVA DARDENE Y esTUDI0 3¢ DE PRIMARIA

03 PRESENTO MI RECETH
OURE DE PATATAS CON VERDURAS | FRUTAS

LETT—

e

{ SEMAFORO NUTRICIONAL ADULTOS

Una racién contiene:

GRASA

El seméforo . ,
CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES SAL

® Baja: el 10% o menos

nutriciongl es :m de la Ingesta de
sistema de colores Referencia
que permite 136 99 1.59 3-8g 0.69

entender los valores Media: entre el 10%
nutricionales de una y el 35% de la Ingesta
forma clara, répida y 12% de Referencia
completa. PY

Alta: entre el 35%

de la Ingesta de
@ * de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

Referencia



PREPARACION

Pelamos y cocemos 20 minutos las zanahorias,
refrescamos y partimos por la mitad
longitudinalmente. Ahora cocemos durante
5 minutos el calabacin torneado en forma de
hojas y el brécol en ramilletes. Es el momento de
preparar una base de puré de patata, los arboles
se hacen con los troncos de zanahoria cocida y
unas hojas de lechuga. Luego preparamos unas
flores con los rabanitos, el calabacin y la base de
brécol. Con los tomatitos cherry cortados por la
mitad y dando forma de alas preparamos unas
mariquitas, y con la aceituna negra los puntitos.
En el momento de servir alifamos el plato con
unas cucharadas de aceite de oliva virgen y sal.

{ SEMAFORO NUTRICIONAL NINOS

Una racién contiene:

El seméforo . GRASA }
nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES
sistema de colores

iyl 136 9g 1.5g 3.8¢
entender los valores

nutricionales de una

forma clara, rapida y 12%

completa.

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un nifio de entre 5 - 10 afios

INGREDIENTES:
200 6 DE PURE DE PATATAS

2 ZANAHORIAS

50 G DE BRECOL

4 RABANITOS

% DE CALABACIN

UNAS HOJAS DE LECHUGAS

2 TOMATITOS CHERRY

T ACEITUNA NEGRA

4 CUCHARADAS DE ACEITE DE OLIVA VIRGEN
UNA PIZCA DE SAL

,/—’ﬁ

SAL o Baja: el 10% o menos
de la Ingesta de
1g Referencia

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

14%

@ Alta: entre el 35%
de la Ingesta de
Referencia



HOLAL
ME LLAMO LAURA
eN £L COLEGI0 VARIA DE LA RI0JA.

03 PRESENTO MI RECETHY
RATON Y EL GATO

-

{ SEMAFORO NUTRICIONAL ADULTOS

Una racién contiene:

e £ —

El seméaforo B GRASA ’ PY
nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES SAL
sistema de colores 196 8 g 49 1 Og 0. 39

que permite

entender los valores

nutricionales de una

forma clara, rapida y 10% 12% 22% 11%

completa. °

@ * de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

(M7 SAEL Y ESTUDIO 70 e PRIMARIA

Baja: el 10% o menos
de la Ingesta de
Referencia

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

Alta: entre el 35%
de la Ingesta de
Referencia




PREPARACION

Con un cortapastas damos forma al cuerpo del
gato y del raton. Tostamos el pan de molde
en la tostadora y cuando se enfrie untamos
sobre las rebanadas el queso cremoso de tarrina.
Es el momento de comenzar con la decoracion del
plato. Para ello, utilizamos naranja, kiwi y fresas
con el fin de hacer la base donde vamos a colocar a
nuestros protagonistas; la carita se consigue con
kiwi y fresas, los ojos con arandanos partidos a la
mitad y el bigote y la colita con la mermelada
de fresa

{ SEMAFORO NUTRICIONAL NINOS

Una racién contiene:

El seméforo . GRASA }
nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES
sistema de colores

que permite 196 89 49 1 09
entender los valores

nutricionales de una

forma clara, rapida y 10% 12% 22% 11%
completa.

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un nifio de entre 5 - 10 afios

SAL
0.3g

INGREDIENTES:

% ReBANADAS DE PAN DE MOLDE
100 6 DE QUESO DE UNTAR

30 G DE MERMELADA DE FRESA
1 NARANJA

TKWI

90 G DE FRESAS

8 ARANDANOS

p——

o Baja: el 10% o menos
de la Ingesta de
Referencia

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

Alta: entre el 35%
de la Ingesta de
Referencia
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HoLAt
\NE LLAMO ERIK Y ESTUDIO 70 pE PRIMARIA

eN L COLEGIO SAN PELAYO DE BIZKAIA.

03 PRESENTO Mi RECETFY
DUERME SANO

-

{ SEMAFORO NUTRICIONAL ADULTOS

Una racién contiene:

El seméforo GRASA Baja: o,

1 g ja: el 10% o menos
nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES SAL de la Ingesta de
sistema de colores Referencia
que permite 141 12g 1.5g 3.59 0.2g _
entender los valores Media: entre el 10%
nutricionales de una y el 35% de'la Ingesta
forma clara, rapida y 7% 17% 7% 4% 4% de Referencia

completa.

Q * de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto



SR

OREPARACION NCREDIENTES

Preparamos una ensalada con una base de 6 HOJAS DE LECHUGA
tomates y lechuga, enrollamos el jamén york o ¢ TOMATES MADUR0S DE RAMA
pechuga de pavo cocida como si fuese la almohada, 40 G DE NUECES PELADAS
y colocamos una aceituna con una puntita de 4 LONCHAS DE JAMON YORK 0
esparrago. PECHUGA DE PAVO COCIDA

1 PIMIENTO DEL PIQUILLO
La idea es hacer “una persona durmiendo”. El 4 ESPARRAGOS
pijama se consigue con un pimiento del & ACEITUNAS

piquillo. Respecto a la cara, esta se disefia con un
poco de mayonesa y unas nueces peladas. En el VUNH REUCHHRHDITH it MHYLO\';IES?/
momento de servir, se puede alifiar el plato con INRGRETA DE ACEITE DE OLIVA

unavinagreta elaborada con vinagre de frambuesa. VINAGRE DE FRAMBUESA 1 SAL

———

{ SEMAFORO NUTRICIONAL NINOS

Una racién contiene:

El seméforo GRASA ® pBjja: o

. . ja: el 10% o menos
nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES SAL de la Ingesta de
sistema de colores Referencia
que permite 141 129 1.59 3.59 0.29

entender los valores

nutricionales de una

forma clara, rapida y 17%
completa.

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

@ Alta: entre el 35%

de la Ingesta de

Referencia
* de la Ingesta de Referencia (IR) para un nifio de entre 5 - 10 afios @



HoLAt
\ME LLAMO SERGI0 ARILLA ORTEGA Y ESTUDIO 3°

DE PRIMARIA EN EL COLEGID SAN JUAN DE LA CADENR

DE NAVARRE.

03 PRESENTO MI RECETH

UNA MANZANA MUY GALUDABLE

i e

{ SEMAFORO NUTRICIONAL ADULTOS

Una racién contiene:

El seméforo GRASA

® Baja: el 10% o menos

nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES SAL de la Ingesta de
sistema de colores 245 8 Referencia
‘ ] 29 99 0.4g
que permite
Media: entre el 10%

entender los valores
nutricionales de una

forma clara, rapida y 12% 11% 11% 10%

completa.

@ * de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

y el 35% de la Ingesta
de Referencia

@ Alta: entre el 35%
de la Ingesta de
Referencia



PREPARACION

Cortamos la masa de pizza dandole forma de
manzana gigante; horneamos la base durante
10 minutos a 180°C, sacamos del horno y
esperamos a que se enfrie. Cubrimos la base de
la pizza horneada con yogurt griego natural y un
poco de azlcar. A continuacion, troceamos con
un cortapastas las frutas y decoramos el plato
haciendo una “cara monstruosa”. Para ello
deberemos pintar una sonrisa de las que dan
miedo. ¢Como conseguirlo? Con la mermelada
de fresa, ideal para fiestas de disfraces en
noches de miedo....

{ SEMAFORO NUTRICIONAL NINOS

Una racién contiene:

El seméforo . GRASA }
nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES
sistema de colores

que permite 245 89 29 99

entender los valores
nutricionales de una

forma clara, rapida y 14% 11% 11% 11%

completa.

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un nifio de entre 5 - 10 afios

INGREDIENTES:

UNRA BASE DE PIZzA

YOGURT NATURAL GRIEGO CON UN POCO DE
AZUCAR

UNA RODAJA DE MELON

1 MELOCOTON EN ALMIBAR

1Kl

40 € DE MERMELADA DE FRESA

—

Baja: el 10% o menos
SAL de la Ingesta de
0.4g Referencia

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
9% de Referencia

Alta: entre el 35%
de la Ingesta de
Referencia



HOLAL
\ME LLAMO ASIER MATE GANCHO ¥ ESTUDIO o

DE PRIMARIA EN EL COLEGI0 VARIA DE LA RI0JA.

03 PRESENTO MI RECETHY
FL MAR SALUDABLE
ST —

-

{ SEMAFORO NUTRICIONAL ADULTOS

Una racién contiene:

El seméforo GRASA ® Baja: el 10% o menos

nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES SAL de la Ingesta de
sistema de colores Referencia
que permite 235 79 0.99 5.49 039

entender los valores Media: entre el 10%
nutricionales de una y el 35% de la Ingesta
forma clara, rapida y 12% 10% de Referencia
completa. PY

Alta: entre el 35%

de la Ingesta de
@ * de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

Referencia



PREPARACION

Calentamos la crema de verdura con un filete
de pescadilla sin piel ni espinas y un chorrito de
aceite de oliva, trituramos con la batidora para
hacer una crema superfina y reservamos en un lugar
templado. A continuacion, cocemos el puerro, y
sacamos filamentos para decorar; tostamos los
panecillos de molde con forma de pez y los untamos
de crema de zanahoria. Preparamos un fondo marino
con las lentejas y de hacer un pulpo con la crema de
verdura y pescado y los filamentos de puerro. Los
pececillos se haran con el pan y las algas con mini
zanahorias cocidas, logrando asi diferentes formas.
Se puede servir como si fuese una ensalada, y uti-
lizar un alino de aceite de oliva, una cucharada de
mayonesay unas cucharadas de jugo de tomate y sal.

{ SEMAFORO NUTRICIONAL NINOS

Una racién contiene:

El seméforo . GRASA }
nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES
sistema de colores

que permite 235 79 0.99 5.4g
entender los valores

nutricionales de una

forma clara, rapida y 13% 10%

completa.

SAL
0.3g

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un nifio de entre 5 - 10 afios

INGREDIENTES:

LENTEJAS EN CONSERVA
CREMA DE ZANAHORIA

CREMA DE VERDURAS CON PESCADILLA

2 REBANADAS DE PAN DE MOLDE

% DE PUERRD

8 MINI ZANAHORIAS

ALIND DE ACEITE DE OLIVA
CON MAYONESR Y JUGO DE TOMATES

o Baja: el 10% o menos

de la Ingesta de
Referencia

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

Alta: entre el 35%
de la Ingesta de
Referencia

——



HOLAL :
\ME LLAMO AIDAN VAQUERD DiEz Y EsTUDI 3°

DE PRIMARIA EN EL COLEGI0 VARIA DE LA RI0JA.

03 PRESENTO Mi RECETR

L ARQUERO COMIDA
i e

-

{ SEMAFORO NUTRICIONAL ADULTOS

El seméforo
nutricional es un
sistema de colores
que permite
entender los valores
nutricionales de una
forma clara, répida y
completa.

604

Una racién contiene:

. GRASA @ Baja: el 10% o menos
CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES SAL la: N
de la Ingesta de

86 79 0.5g 2.59 0.2g Referencia

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
10% de Referencia
@ Alta: entre el 35%
de la Ingesta de

Referencia

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto



PREPARACION

Para hacer el cuerpo del arquero utilizaremos
los esparragos; la cara se hace con zanahoria
rayada y aceitunas verdes; el arco con una tira de
zanahoria y las flechas con aceitunas negras.
La diana es muy importante, por eso es necesario
alejar la diana del arquero. Pero, ;como se hace la
diana? Muy facil, hay que utilizar una rodaja de
tomate. Los circulos se hacen con mayonesa. Para
crear la base del plato necesitamos una lechuga
cortada enjuliana y unas flores de zanahoria. Asi se
hace eljardin. Cuando lo vayamos a servir, podemos
alinar el plato con un poco de aceite de oliva y sal.

{ SEMAFORO NUTRICIONAL NINOS

Una racién contiene:

El seméforo . GRASA ¥
nutricional es un CALORIAS GRASA SATURADA AZUCARES
sistema de colores 86 79 0.5g 2.5g

que permite

entender los valores

nutricionales de una

forma clara, rapida y 10%
completa.

SAL
0.2g

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un nifio de entre 5 - 10 afios

INGREDIENTES:

4 ESPARRAGOS

% CUCHARADITAS DE MAYONESA
4 ACEITUNAS VERDES

4 ACEITUNAS NEGRAS
ZANAHORIA RALLADA

UNRS HOJAS DE LECHUGA

1 TOMATES DE ENSALADA
NO MUY GRANDES

ACEITE DE OLIVA Y SAL
p——

o Baja: el 10% o menos
de la Ingesta de
Referencia

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

@ Alta: entre el 35%
de la Ingesta de

Referencia ﬂ



Hota!

ME LLAMO NOELIA MARTINEZ SANTIBANEL
v £5TUDI0 3¢ DE PRIMARIA eN £L COLEGIO VARIA DE

LA RI0JA.
03 PRESENTO Mi RECETF

MAR SALUDABLE

{ SEMAFORO NUTRICIONAL ADULTOS

El seméforo
nutricional es un
sistema de colores
que permite
entender los valores
nutricionales de una
forma clara, répida y
completa.

 c24

Una racién contiene:
GRASA

CALORIAS GRASA SATURADA | AZUCARES

127 5.5¢9 0.59

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un adulto

S ———

. ia 0,
SAL Baja: el 10% o menos

de la Ingesta de

0.2g Referencia

Media: entre el 10%
y el 35% de la Ingesta
de Referencia

@ Alta: entre el 35%
de la Ingesta de
Referencia




DREPARACION NGREDIENTES

Cocinamos en el horno o a la plancha los filetes
de merluza con mucho cuidado para que no se

% FILETES DE MERLUZA SIN ESPINAS

rompan la piel. Colocamos la merluza con la CReMA DE CHLHBEZH
piel hacia arriba; la cabeza la preparamos con RAMILLETES DE BRECOL
un poco de mayonesa aligerada con zumo de & RABANITOS
naranja, y la boca y las agallas las trabajamos con ¢ CUCHARADAS DE MAYONESA
zanahoria. ALIGERADA CON ZUMO DE NARANJA

2 MINI ZANAHORIAS

El fondo del mar se logra haciendo una UNRS HOJRS DE LECHUGA

crema de calabaza y patata templada con unos
ramilletes de brécol cocido y zanahoria cocida y
las burbujas con rabanitos cortados en laminas.

—

{ SEMAFORO NUTRICIONAL NINOS

Una racién contiene:

El seméforo . GRASA , ige o
nutricional es un CALORIAS | GRASA | SATURADA | AZUCARES SAL o ot g
sistema de colores 127 5 59 0 59 1 .89 0.1 g Referencia
que permite " " )
entender los valores Media: entre el 10%
nutricionales de una y el 35% della Ingesta
forma clara, rapida 'y 7% 8% 3% 20/, 4% de Referencia
completa.

P Alta: entre el 35%

de la Ingesta de

Referencia
* de la Ingesta de Referencia (IR) para un nifio de entre 5 - 10 afios @











