
Comer sano es invertir en felicidad. Pero también es enseñar a los niños y niñas a llevar
una vida saludable. Es apostar por un futuro mejor. En Fundación Eroski
nos hemos propuesto el reto de mejorar los hábitos  alimentarios de 
los más pequeños, para revertir el preocupante crecimiento de las tasas de 
sobrepeso y obesidad infantil de nuestro país.

La Escuela de Alimentación de la Fundación Eroski es la plataforma que aúna y promueve 
diferentes iniciativas orientadas a difundir e inculcar estos valores. Su Programa Educativo 
“Energía para Crecer”, dirigido a alumnos de Primaria, sus familias y su entorno escolar, supone 
una iniciativa lúdica y atractiva (pero concienzudamente anclada en rigurosos fundamentos 
pedagógicos y nutricionales) orientada a favorecer este cambio, tan necesario, de 
hábitos nutricionales.

Como parte de este Programa, cientos de niños y niñas 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 selección 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 misión de este libro. 

¡Que aproveche!  



SEMÁFORO NUTRICIONAL ADULTOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

106 4.3g 0.5g 1.5g 0.2g

5% 6% 2% 2% 4%

* 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

04

¡hola!
me llamo miguel Pancorbo y estudio 1º 

de primaria en el colegio tierno galván de madrid.

os presento mi receta:

EL COMECOCOS



SEMÁFORO NUTRICIONAL NIÑOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

106 4.3g 0.4g 1.5g 0.2g

6% 6% 2% 2% 6%

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

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un niño de entre 5 - 10 años

Cocemos las placas de lasaña y recortamos 
unas figuritas de fantasmas y las cubrimos 
con tomate. Ahora cortamos los tomatitos en 
forma de comecocos y con los espárragos 
formamos el laberinto. Una vez finalizado, 
colocamos los guisantes cocidos y las 
aceitunas. Por último, decoramos los 
ojos con mayonesa y aceitunas negras. 

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

PREPARACIÓN

16 Espárragos
4 Tomatitos

2 placas de lasaña
6 Aceitunas verdes y una negra

100 g de guisantes cocidos
4 cucharadas de salsa de tomate

Una pizca de mayonesa
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INGREDIENTES:



SEMÁFORO NUTRICIONAL ADULTOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

151 1.6g 0.7g 28g 0g

8% 3% 3% 31% 0%

* 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

¡hola!
me llamo miguel herráez y estudio 1º 

de primaria en el Colegio tierno galván de madrid.

os presento mi receta:

EL VOLCÁN DE FRUTA
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SEMÁFORO NUTRICIONAL NIÑOS 

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

151 1.6g 0.7g 28g 0g

8% 2% 3% 33% 1%

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

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un niño de entre 5 - 10 años

PREPARACIÓN INGREDIENTES:
1 kiwi

2 rodajas de piña
1 mango

1 manzana
1 melocotón.

1 natilla de chocolate
4 cucharadas de mermelada de melocotón

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

A continuación, colocamos un poco de 
mermelada de melocotón en forma de lava. 
Por último, utilizamos el limón para formar 
el sol.



SEMÁFORO NUTRICIONAL ADULTOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

318 9g 4g 26g 0.3g

16% 13% 19% 29% 4%

* 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
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¡hola!
me llamo miguel Lino y estudio 1º de primaria 

en el colegio tierno galván de madrid.

os presento mi receta:

CESTA DE FRUTAS



SEMÁFORO NUTRICIONAL NIÑOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

18% 13% 19% 31% 6%

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

318 9g 4g 26g 0.3g

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un niño de entre 5 - 10 años

Trituramos tanto las galletas de chocolate 
como las de tipo María 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.

PREPARACIÓN INGREDIENTES:
galletas de chocolate

galletas tipo maría
50 g de uvas

50 g de fresas
1 kiwi

1 naranja
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SEMÁFORO NUTRICIONAL ADULTOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

156 9g 2g 1.1g 0.2g

8% 13% 10% 1% 4%

* 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
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¡hola!
me llamo lidia garcía lorenzo y estudio 1º 

de primaria en el colegio pedro i de Valladolid.

os presento mi receta:

Nido con pajaritos



156 9g 2g 1.1g 0.2g

SEMÁFORO NUTRICIONAL NIÑOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

9% 13% 10% 1% 6%

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

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un niño de entre 5 - 10 años

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

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

Por último, hacemos el nido y los 
tronquitos de árbol con las rebanadas de pan 
tostado y los brotes de alfalfa. Acompañamos 
con unos tomatitos y hojas de rúcula aliñada.

PREPARACIÓN
INGREDIENTES:

4 huevos de gallina cocidos
4 cucharadas de salsa de tomate

2 cucharadas de mayonesa
1 latita de atún en conserva

Brotes de alfalfa
2 rebanadas de pan de molde

Tomatitos
Rúcula

Un poco de zanahoria cocida
Una aceituna negra
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SEMÁFORO NUTRICIONAL ADULTOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

134 8g 4g 4.5g 1g

7% 12% 21% 5% 12%

* 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
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¡hola!
me llamo adrián garcía rico y estudio 1º 

de primaria en el colegio Miguel Delibes 

de Valladolid.
os presento mi receta:

Ratón-quesito



SEMÁFORO NUTRICIONAL NIÑOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

7% 12% 21% 5% 17%

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un niño de entre 5 - 10 años 

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

134 8g 4g 4.5g 1g

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

Después cortamos en forma de corazón 
el quesito mini. 

Decoramos la cuña de queso con los ojitos 
de arándanos, los bigotes de mermelada de 
arándanos y la cola con la crema de fresas.

PREPARACIÓN INGREDIENTES:
una cuña de queso fresco de burgos

unos quesitos mini babybel
100 g de fresas
20 g de azúcar

arándanos frescos y en mermelada
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SEMÁFORO NUTRICIONAL ADULTOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

168 6.2g 3g 1.9g 0.2g

8% 9% 14% 2% 3%

* 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
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¡hola!
me llamo ane Laburu y estudio 1º de primaria 

en el colegio ntra. sra. de begoña de Bizkaia. 

os presento mi receta:

Oso panda de arroz y hamburguesas



SEMÁFORO NUTRICIONAL NIÑOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

168 6.2g 3g 1.9g 0.2g

9% 9% 14% 2% 4%

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un niño de entre 5 - 10 años

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

Damos forma a la cara del oso con el 
arroz cocido con azafrán o colorante 
alimenticio. Con un cortapastas recortamos las 
hamburguesas ya cocinadas, para dar 
forma a las orejas, nariz 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.

PREPARACIÓN INGREDIENTES:
arroz cocido con azafrán

salsa de tomate
crema de guisantes

pimiento piquillo
2 hamburguesas
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SEMÁFORO NUTRICIONAL ADULTOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

60 1.8g 0.5g 4.6g 0g

3% 3% 2% 5% 1%

* 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
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¡hola!
me llamo Alejandra Calvo San José y estudio 1º 

de primaria en el colegio Miguel Delibes 

de Valladolid.
os presento mi receta:

Mariposa vegetal



SEMÁFORO NUTRICIONAL NIÑOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

60 1.8g 0.5g 4.6g 0g

3% 3% 2% 5% 1%

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un niño de entre 5 - 10 años

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

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

Una vez realizado este paso, rallamos 
el huevo cocido y pelado. 

Por último, decoramos con unas flores de 
rabanito y zanahoria, y aliñamos con 
una vinagreta.

PREPARACIÓN INGREDIENTES:
Unas hojas de lechugas

50 g Crema de guisantes
2 Tomates

4 Rabanitos
1 Zanahoria

1 Huevo cocido
Vinagreta
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SEMÁFORO NUTRICIONAL ADULTOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

105 4.1g 0.6g 7.6g 0.4g

5% 6% 3% 8% 7%

* 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
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¡hola!
me llamo Santiago Bravo Guzmán y estudio 

1º de primaria en el colegio cumbres-highlands 

de Madrid.
os presento mi receta:

VERDURAS



SEMÁFORO NUTRICIONAL NIÑOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

105 4.1g 0.6g 7.6g 0g

6% 6% 3% 9% 11%

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un niño de entre 5 - 10 años 

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

Cocemos al dente los espárragos 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 árbol con los 
espárragos trigueros cocidos, la copa del 
árbol con brotes de alfalfa y colocamos las 
zanahorias cocidas y los tomatitos. 
Finalmente, en el momento de servir 
aliñamos con aceite de oliva virgen extra y sal.

PREPARACIÓN
INGREDIENTES:
4 espárragos trigueros

1 Zanahoria cocida
4 tomatitos cherry

Ramilletes de brécol y coliflor
Copos de avena tostados

Unas ramas de eneldo
Aceite de oliva virgen extra y sal
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SEMÁFORO NUTRICIONAL ADULTOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

104 1.4g 0.2g 1.1g 0.1g

5% 2% 1% 1% 2%

* 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
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¡hola!
me llamo Carmen Aguilar y estudio 1º de primaria 

en el colegio Ángela Guerrero de Sevilla.

os presento mi receta:

Ratoncito



SEMÁFORO NUTRICIONAL NIÑOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un niño de entre 5 - 10 años 

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

104 1.4g 0.2g 1.1g 0.1g

6% 2% 1% 1% 4%

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. 

PREPARACIÓN INGREDIENTES:
2 patatitas cocidas

1 zanahoria
2 aceitunas

 100 g de arroz cocido
50 g de salsa de tomate

2 aceitunas negras
2 guisantes
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SEMÁFORO NUTRICIONAL ADULTOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

64 0.2g 0g 13g 0g

3% 0% 0% 14% 0%

* 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
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¡hola!
me llamo Uxue Valiente y estudio 1º de primaria 

en el colegio trueba de artxanda de Bizkaia.

os presento mi receta:

Mi receta sana



SEMÁFORO NUTRICIONAL NIÑOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

64 0.2g 0g 13g 0g

4% 0% 0% 15% 1%

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un niño de entre 5 - 10 años 

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

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 
melocotón natural, hemos de dar un corte 
longitudinal para quitar el hueso y luego 
lo pelamos con cuidado. A continuación, 
hacemos el hueco para la boca y 
rellenamos con fresas; colocamos unas orejas 
utilizando trocitos de melocotón 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.

PREPARACIÓN
INGREDIENTES:

2 Melocotones naturales 
o en almíbar si no es época

2 peras conferencia
50 g de fresas
Yogurt natural

Mermelada de cerezas
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SEMÁFORO NUTRICIONAL ADULTOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

132 7g 1.2g 2.2g 0.1g

7% 10% 6% 2% 2%

* 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
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¡hola!
me llamo elena nieto y estudio 2º de primaria 

en el colegio Mediterráneo de Valencia.

os presento mi receta:

MARIPOSA DE AVE



SEMÁFORO NUTRICIONAL NIÑOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

132 7g 1.2g 2.2g 0.1g

7% 10% 6% 3% 3%

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un niño de entre 5 - 10 años 

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

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
 decoración. 

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

PREPARACIÓN INGREDIENTES:
Pechuga de pollo

Varias hojas de lechugas
6 tomatitos cherry

Unas rodajas de remolacha en conserva
1 zanahoria.

Aliño tipo vinagreta o salsa mayonesa
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SEMÁFORO NUTRICIONAL ADULTOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

137 6.4g 1.2g 0.3g 0.4g

7% 9% 6% 0% 6%

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!
me llamo carla moliterni rubio y estudio 2º 

de primaria  en el colegio ntra. sra. de los 

Dolores de Ciudad Real.

os presento mi receta:

El osito calentito



SEMÁFORO NUTRICIONAL NIÑOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

137 6.4g 1.2g 0.3g 0.4g

8% 9% 6% 0% 9%

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un niño de entre 5 - 10 años 

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

Con una latita de atún 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 posición de dormir. Haremos 
las manos y los pies con la mezcla de atún, tomate 
y mayonesa; el resto de las facciones de la cara 
y las patitas las realizaremos con las aceitunas.

PREPARACIÓN INGREDIENTES:
Atún en conserva

2 huevos frescos
Una cucharada de salsa de tomate

Aceitunas negras
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SEMÁFORO NUTRICIONAL ADULTOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

203 4g 1.6g 24g 0.1g

10% 6% 8% 26% 2%

* 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
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¡hola!
me llamo Noelía Macías caballero y estudio 

2º de primaria  en el colegio ntra. sra. de los 

Dolores de Ciudad Real.

os presento mi receta:

PALMI



SEMÁFORO NUTRICIONAL NIÑOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

203 4g 1.6g 24g 0.1g

11% 6% 8% 28% 3%

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un niño de entre 5 - 10 años

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

Con los polvorones desmigados preparamos 
la isla; pelamos y cortamos los plátanos 
longitudinalmente; pelamos y cortamos en gajos 
iguales los kiwis como si fuesen las hojas de las 
palmeras. 

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

PREPARACIÓN INGREDIENTES:
2 Polvorones
2 plátanos

2 kiwis
Unas uvas
Un yogurt
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SEMÁFORO NUTRICIONAL ADULTOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

79 1.9g 0.3g 3.5g 0.1g

4% 3% 1% 4% 1%

* 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
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¡hola!
me llamo Nahia Martínez y estudio 2º de primaria 

en el colegio Kurtxebarri de Gipuzkoa.

os presento mi receta:

Eguna alaitzeko entsalada



SEMÁFORO NUTRICIONAL NIÑOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un niño de entre 5 - 10 años

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

79 1.9g 0.3g 3.5g 0.1g

4% 3% 1% 4% 2%

PREPARACIÓN INGREDIENTES:
Crema de calabacín

Salsa de tomates
Panecillos tostados

Espárragos trigueros
4 mini zanahorias
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Aunque el título inicial de esta receta indicaba una 
ensalada, nos hemos decantado por darle un toque 
más invernal y crear un plato caliente. Para ello 
hemos utilizado una crema de calabacín 
caliente en el plato acompañada de trozos de 
pan tostado formando los ojos. Respecto a la 
boca, esta se crea  con el espárrago triguero 
cocinado a la plancha con un poco de aceite de 
oliva y sal; una mini zanahoria para la nariz y el 
pelo se decorará con un poco de salsa de tomate 
con pimiento. De esta manera tendrá una mayor 
textura. Finalmente, acompañamos el plato con 
unos picatostes de pan con forma de corazón.



SEMÁFORO NUTRICIONAL ADULTOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

224 18g  5g 2.1g 0.4g

11% 25% 26% 2% 6%

* 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
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¡hola!
me llamo Daniel Barahona Ábalos y estudio 2º 

de primaria en el colegio Urkide de Álava.

os presento mi receta:

Ensalada de endivias



SEMÁFORO NUTRICIONAL NIÑOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

224 18g 5g 2.1g 0.4g

12% 25% 26% 2% 9%

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un niño de entre 5 - 10 años

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

Hacemos una tosta de pan untada con una 
salsa mayonesa rebajada con puré de guisantes, 
decoramos con unas rodajas de zanahoria y 
colocamos en las velas del barco las nueces 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 aliñadas con una 
vinagreta de aceite de oliva, vinagre de 

manzana y sal.

PREPARACIÓN INGREDIENTES:
1 Queso azul cremoso

4 rebanadas de pan de molde
Mayonesa de guisantes

Unas rodajas de zanahoria
Nueces peladas

Endivias
Vinagreta de manzana
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SEMÁFORO NUTRICIONAL ADULTOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

133 1.9g 0.8g 22g 0.04g

7% 3% 4% 24% 1%

* 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
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¡hola!
me llamo Mohamed Reda Serroukh y estudio 

2º de primaria en el colegio José Luis Sampedro 

de Guadalajara.

os presento mi receta:

El barco de la fruta



SEMÁFORO NUTRICIONAL NIÑOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

133 1.9g 0.8g 22g 0.04g

7% 3% 4% 26% 1%

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un niño de entre 5 - 10 años 

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

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

Para crear el pescador necesitamos un trocito 
de plátano y  de melocotón. 

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

Un plato sencillo y resultón. 

PREPARACIÓN INGREDIENTES:
1 Yogurt de fresa

1 Crema de chocolate
50 g Fresas

1 Kiwi
½ Granada

1 Plátano 
1 Melocotón.

Unos palitos de galleta 
para la caña de pescar
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SEMÁFORO NUTRICIONAL ADULTOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

129 4.5g 0.4g 1.4g 0.22g

6% 6% 2% 2% 4%

* 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
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¡hola!
me llamo iker guevara pernias y estudio 2º 

de primaria en el colegio Purísima Concepción

de Murcia.
os presento mi receta:

PESCADO DE CALABACíN



SEMÁFORO NUTRICIONAL NIÑOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

129 4.5g 0.4g 1.4g 0.22g

7% 6% 2% 2% 6%

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un niño de entre 5 - 10 años 

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

Esta receta se asemeja a un entrante de 
tostada de bacalao con pimientos y calabacín. 
Para su elaboración, mezclamos la salsa de 
tomate con el pimiento rojo asado, y con esa 
crema untamos una rebanada de pan tostado 
con forma de tiburón. Encima colocamos las
“escamas” de calabacín ligeramente cocinadas 
al dente, con agua y sal. En la cabeza 
ponemos una lasca de bacalao 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.

PREPARACIÓN INGREDIENTES:
Pan de molde tostado

½ calabacín
4 cucharadas de salsa de tomate

1 pimiento rojo asado
Una tajada de bacalao desalado

1 aceituna negra
Una cucharada de mayonesa 

con zanahoria
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SEMÁFORO NUTRICIONAL ADULTOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

134 3.2g 1.3g 19g 0.1g

7% 5% 7% 21% 1%

* 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
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¡hola!
me llamo Mario López PÉrez y estudio 2º 

de primaria en el colegio Purísima Concepción

de Murcia.
os presento mi receta:

EL VELERO FRUTERO



SEMÁFORO NUTRICIONAL NIÑOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

134 3.2g 1.3g 19g 0.1g

7% 5% 7% 23% 2%

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un niño de entre 5 - 10 años 

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

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

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

PREPARACIÓN INGREDIENTES:
1 Kiwi

50 g de fresas
1 Melocotón en almíbar

1 Yogurt de plátano
1 Plátano

1 Bizcocho tipo sobao
1 Mandarina

Trocitos de chocolate
Una cucharada 

de mermelada de cerezas
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SEMÁFORO NUTRICIONAL ADULTOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

133 9g 1.4g 2.4g 0.2g

7% 13% 7% 3% 4%

* 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
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¡hola!
me llamo Juan pedro bermejo cortijos 

y estudio 2º de primaria en el colegio Purísima 

Concepción de Murcia.

os presento mi receta:

PLATI FRUTI



SEMÁFORO NUTRICIONAL NIÑOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

133 9g 1.4g 2.4g 0.2g

7% 13% 7% 3% 6%

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un niño de entre 5 - 10 años 

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

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

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

PREPARACIÓN INGREDIENTES:
100 g Patata cocida

Unas hojas de Escarola
12 Guisantes

Una cucharada de Mayonesa
1 Tomate de rama

1 Huevo cocido
30 g de zanahoria rallada

4 Aceitunas negras
Aceite de oliva, vinagre y sal
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SEMÁFORO NUTRICIONAL ADULTOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

92 2.8g 1.7g 14g 0g

5% 4% 8% 15% 0%

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!
me llamo Fernando Mellado Pérez y estudio 2º 

de primaria en el colegio Purísima Concepción 

de Murcia.
os presento mi receta:

CÁMARA FRUTAL



SEMÁFORO NUTRICIONAL NIÑOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

5% 5% 9% 15% 0%

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un niño de entre 5 - 10 años 

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

92 2.8g 1.7g 14g 0g

5% 4% 8% 16% 0%

He aquí la receta más sencilla de todo el 
libro. En primer lugar,  pelamos y cortamos en 
rodajas el melón y con el kiwi, el mango y las 
fresas hacemos las decoraciones de disparador, 
objetivo y decoración. 

Acompañamos el plato con un poco de 
nata batida con una pizca de azúcar. 

PREPARACIÓN INGREDIENTES:
¼ de Melón

1 Mango
50 g de Fresas

1 Kiwi
4 cucharadas de nata 

batida con azúcar
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SEMÁFORO NUTRICIONAL ADULTOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

70 4.6g 0.3g 2.9g 0.35g

4% 7% 2% 3% 6%

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!
me llamo Victoria Galetta Repetto y estudio 

3º de primaria en el Virgen de la Cabeza 

de Jaén.
os presento mi receta:

PESCASALADA



SEMÁFORO NUTRICIONAL NIÑOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

8% 12% 6% 4% 6%

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un niño de entre 5 - 10 años 

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

70 4.6g 0.3g 2.9g 0.35g

9% 7% 2% 3% 9%

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

Por último añadimos unas algas fomadas con
zanahoria rallada y una tostada de 
pan en forma de cangrejo.

PREPARACIÓN INGREDIENTES:
2 lomos de dorada

100 g de Maíz en conserva
30 g de Paté de aceitunas negras

½ Calabacín
100 g de Zanahoria rallada

Pan tostado
Mayonesa

Rúcula
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SEMÁFORO NUTRICIONAL ADULTOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

167 5.2g 1.3g 3.3g 0.5g

8% 7% 6% 4% 8%

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!
me llamo María Gallego y estudio 3º de primaria 

en el Colegio Tierno Galván de Madrid.

os presento mi receta:

MARCIANO VERDULERO



SEMÁFORO NUTRICIONAL NIÑOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

167 5.2g 1.3g 3.3g 1g

9% 7% 6% 4% 13%

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un niño de entre 5 - 10 años 

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

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 imaginación. 

¡Ya lo tienes! 

PREPARACIÓN INGREDIENTES:
Crema de guisantes

Guisantes
2 Huevos cocidos

Unas rodajas de Remolacha
Unas hojas de Rúcula

2 Aceitunas negras
Panecillos tostados
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SEMÁFORO NUTRICIONAL ADULTOS
Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

66 0.1g 0g 14g 0g

3% 0% 0% 15% 0%

* 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
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¡hola!
me llamo álex Pérez Ruiz y estudio 3º de primaria 

en el Palancia-Espadán de Castellón.

os presento mi receta:

EL ERIZO



SEMÁFORO NUTRICIONAL NIÑOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

66 0.1g 0g 14g 0g

4% 0% 0% 16% 0%

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un niño de entre 5 - 10 años

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

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

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

PREPARACIÓN INGREDIENTES:

Pera conferencia
100 g de Uvas

50 g de Arándanos
50 g de Frambuesas

49



SEMÁFORO NUTRICIONAL ADULTOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

136 9g 1.5g 3.8g 0.6g

7% 12% 7% 4% 9%

* 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
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¡hola!
me llamo Maheva Dardene y estudio 3º de primaria 

en el Colegio Miguel Delibes de Valladolid.

os presento mi receta:

Puré de patatas con verduras y frutas



SEMÁFORO NUTRICIONAL NIÑOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

136 9g 1.5g 3.8g 1g

8% 12% 7% 4% 14%

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un niño de entre 5 - 10 años

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

Pelamos y cocemos 20 minutos las zanahorias, 
refrescamos y partimos por la mitad 
longitudinalmente. Ahora cocemos durante 
5 minutos el calabacín torneado en forma de 
hojas y el brécol en ramilletes. Es el momento de 
preparar una base de puré de patata, los árboles 
se hacen con los troncos de zanahoria cocida y 
unas hojas de lechuga. Luego preparamos unas 
flores con los rabanitos, el calabacín 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 aliñamos el plato con 
unas cucharadas de aceite de oliva virgen y sal.

PREPARACIÓN INGREDIENTES:
200 g de puré de patatas

2 zanahorias
50 g de brécol

4 rabanitos
¼ de calabacín

Unas hojas de lechugas
2 tomatitos cherry

1 aceituna negra
4 cucharadas de aceite de oliva virgen

Una pizca de sal
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SEMÁFORO NUTRICIONAL ADULTOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

196 8g 4g 10g 0.3g

10% 12% 22% 11% 5%

* 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
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¡hola!
me llamo Laura Gómez Sáez y estudio 3º de primaria 

en el Colegio Varia de La Rioja.

os presento mi receta:

RATÓN Y EL GATO



SEMÁFORO NUTRICIONAL NIÑOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

9% 10% 19% 11% 7%

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un niño de entre 5 - 10 años

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

196 8g 4g 10g 0.3g

10% 12% 22% 8%

Con un cortapastas damos forma al cuerpo del 
gato y del ratón. Tostamos el pan de molde 
en la tostadora y cuando se enfríe untamos 
sobre las rebanadas el queso cremoso de tarrina. 
Es el momento de comenzar con la decoración 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 arándanos partidos a la
mitad y el bigote y la colita con la mermelada 
de fresa

PREPARACIÓN INGREDIENTES:
4 rebanadas de pan de molde

100 g de queso de untar
30 g de mermelada de fresa

1 naranja
1 kiwi

50 g de fresas
8 arándanos
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SEMÁFORO NUTRICIONAL ADULTOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

141 12g 1.5g 3.5g 0.2g

7% 17% 7% 4% 4%

* 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
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¡hola!
me llamo Erik y estudio 3º de primaria 

en el Colegio San Pelayo de Bizkaia.

os presento mi receta:

DUERME SANO



SEMÁFORO NUTRICIONAL NIÑOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

8% 20% 9% 4% 4%

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un niño de entre 5 - 10 años

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

141 12g 1.5g 3.5g 0.2g

7% 17% 7% 4% 6%

PREPARACIÓN INGREDIENTES:
6 hojas de lechuga

2 tomates maduros de rama
40 g de nueces peladas

4 lonchas de jamón york o
pechuga de pavo cocida
1 pimiento del piquillo

4 espárragos
4 aceitunas

Una cucharadita de mayonesa
Vinagreta de aceite de oliva, v

vinagre de frambuesa y sal
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Preparamos una ensalada con una base de 
tomates y lechuga, enrollamos el jamón york o 
pechuga de pavo cocida como si fuese la almohada,
y colocamos una aceituna con una puntita de 
espárrago. 

La idea es hacer “una persona durmiendo”. El 
pijama se consigue con un pimiento del 
piquillo. Respecto a la cara, esta se diseña con un 
poco de mayonesa y unas nueces peladas. En el 
momento de servir, se puede aliñar el plato con 
una vinagreta elaborada con vinagre de frambuesa.



SEMÁFORO NUTRICIONAL ADULTOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

245 8g 2g 9g 0.4g

12% 11% 11% 10% 6%

* 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
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¡hola!
me llamo Sergio Arilla Ortega y estudio 3º 

de primaria en el Colegio San Juan de la Cadena

de Navarra.
os presento mi receta:

Una manzana muy saludable



SEMÁFORO NUTRICIONAL NIÑOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un niño de entre 5 - 10 años

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

245 8g 2g 9g 0.4g

14% 11% 11% 11% 9%

PREPARACIÓN INGREDIENTES:
Una base de pizza

Yogurt natural griego con un poco de 
azúcar

Una rodaja de melón
1 Melocotón en almíbar

1 kiwi
40 g de mermelada de fresa
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Cortamos la masa de pizza dándole forma de 
manzana gigante;  horneamos la base durante 
10 minutos a 180ºC, sacamos del horno y 
esperamos a que se enfríe. Cubrimos la base de 
la pizza horneada con yogurt griego natural y un 
poco de azúcar. A continuación, 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. ¿Cómo conseguirlo? Con la mermelada 
de fresa, ideal para fiestas de disfraces en 
noches de miedo….



SEMÁFORO NUTRICIONAL ADULTOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

235 7g 0.9g 5.4g 0.3g

12% 10% 4% 6% 5%

* 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
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¡hola!
me llamo Asier Mateo Sancho y estudio 3º 

de primaria en el Colegio Varia de La Rioja.

os presento mi receta:

EL MAR SALUDABLE



SEMÁFORO NUTRICIONAL NIÑOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

235 7g 0.9g 5.4g 0.3g

13% 10% 4% 6% 8%

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un niño de entre 5 - 10 años 

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:
Lentejas en conserva
Crema de zanahoria

Crema de verduras con pescadilla
2 rebanadas de pan de molde

¼ de puerro
8 mini zanahorias

Aliño de aceite de oliva 
con mayonesa y jugo de tomates
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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 continuación, 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 harán con el pan y las algas con mini 
zanahorias cocidas, logrando así diferentes formas. 
Se puede servir como si fuese una ensalada, y uti-
lizar un aliño de aceite de oliva, una cucharada de 
mayonesa y  unas cucharadas de jugo de tomate y sal.

PREPARACIÓN



SEMÁFORO NUTRICIONAL ADULTOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

86 7g 0.5g 2.5g 0.2g

4% 10% 3% 3% 4%

* 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
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¡hola!
me llamo Aidan Vaquero Díez y estudio 3º 

de primaria en el Colegio Varia de La Rioja.

os presento mi receta:

EL ARQUERO COMIDA



SEMÁFORO NUTRICIONAL NIÑOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

8%

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un niño de entre 5 - 10 años 

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

86 7g 0.5g 2.5g 0.2g

4% 10% 3% 3% 6%

PREPARACIÓN INGREDIENTES:
4 espárragos

4 cucharaditas de mayonesa
4 aceitunas verdes
4 aceitunas negras
Zanahoria rallada

Unas hojas de lechuga
1 tomates de ensalada 

no muy grandes
Aceite de oliva y sal
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Para hacer el cuerpo del arquero utilizaremos 
los espárragos; 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, ¿cómo se hace la 
diana? Muy fácil, hay que utilizar una rodaja de 
tomate. Los círculos se hacen con mayonesa. Para 
crear la base del plato necesitamos una lechuga 
cortada en juliana y unas flores de zanahoria. Así se 
hace el jardín. Cuando lo vayamos a servir, podemos 
aliñar el plato con un poco de aceite de oliva y sal.



SEMÁFORO NUTRICIONAL ADULTOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

127 5.5g 0.5g 1.8g 0.2g

6% 8% 3% 2% 2%

* 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
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¡hola!
me llamo Noelia Martínez Santibáñez 

y estudio 3º de primaria en el Colegio Varia de 

La Rioja.
os presento mi receta:

MAR SALUDABLE



SEMÁFORO NUTRICIONAL NIÑOS

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

Una ración contiene:

CALORÍAS GRASA
GRASA

SATURADA AZÚCARES SAL

127 5.5g 0.5g 1.8g 0.1g

7% 8% 3% 2% 4%

* de la Ingesta de Referencia (IR) para un niño de entre 5 - 10 años 

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

PREPARACIÓN INGREDIENTES:
4 f iletes de merluza sin espinas

Crema de calabaza
Ramilletes de brécol

4 rabanitos
2 cucharadas de mayonesa 

aligerada con zumo de naranja
2 mini zanahorias

Unas hojas de lechuga
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Cocinamos en el horno o a la plancha los filetes 
de merluza con mucho cuidado para que no se 
rompan la piel. Colocamos la merluza con la 
piel hacia arriba; la cabeza la preparamos con 
un poco de mayonesa aligerada con zumo de 
naranja, y la boca y las agallas las trabajamos con 
zanahoria. 

El fondo del mar se logra haciendo una 
crema de calabaza y patata templada con unos 
ramilletes de brécol cocido y zanahoria cocida y 
las burbujas con rabanitos cortados en láminas. 








