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ROMON RARRi FoUNDATION

La fundacion Ramon Barri tiene como misién investigar, divulgar y tratar de incidir
positivamente en la relacidon entre:

-alimentacidn y salud humana

-alimentacidn e impacto social y medioambiental

Este primer libro esta dirigido a nifios y niflas de entre 7 y 12 afos, y pretende explicar
de manera sencilla y divertida la importancia de la alimentacidén en su salud vy
crecimiento.

Ramon Barrifue el fundador del grupo Teresa Carles Flax &Kale y, desde 1979, cuando
abrid el primer restaurante vegetariano de Catalunya junto con su esposa Teresa
Carles, trabajoé activamente para promover una dieta saludable mucho mas vegetal
y natural. El fue muy visionario y se mantuvo siempre fiel a lo que crefa que era la
mejor alimentacion para las personas y el planeta. En su trayectoria ayudd a romper
muchos conceptos y demostrar con sus restaurantes que comer sano no esta reflido
con el placer organoléptico.

Ramon

Zs /Bami
Q foundation




(PR QUE ES TAN iMPORTANTE
COMER SALUDABLE?

La manera de alimentarnos es muy importante para nuestra salud y nuestro
crecimiento.

Comer alimentos saludables es fundamental para nuestro cuerpo, puesto que nos
proporcionan losnutrientesylaenergiaque necesitamos paracrecer,jugaryaprender.
Ademas, una buena alimentacidon puede ayudarnos a prevenir enfermedades vy
mantenernos fuertes y saludables.




Pero équé significa comer saludable?

Significa comer una gran variedad de alimentos frescos y naturales, como frutas,
verduras, carnes, pescados, huevos, legumbres, frutos secos y cereales integrales.
Estos alimentos contienen las vitaminas, los minerales y los antioxidantes que nuestro
cuerpo necesita para su correcto funcionamiento.

Es importante que evitemos comer alimentos procesados y ultra-procesados como
los dulces, la bollerfa, ciertos snacks y la comida rdpida (fast food). Estos alimentos
suelen tener mucho azuicar, grasas y aditivos que no son buenos para nuestra salud.
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En las siguientes paginas encontraras los
mejores consejos y recetas para comer
saludable y cuidar de tu cuerpo para crecer
y vivir feliz y con vitalidad.
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LoS SUPERPODERES DE LoS ALIVENTOS

Los alimentos son como el combustible para nuestro cuerpo, nos proporcionan
la energia y los nutrientes para crecer y mantenernos saludables. Tenemos cinco
grupos principales de alimentos y cada uno de ellos tiene funciones distintas:

Frutas, verduras y hortalizas
Carne, pescado, huevos, legumbres y otras proteinas vegetales como el tofu, la
soja o el tempeh

Productos lacteos

Granos y cereales

Grasas y aceites ' l,

CONSTRUCTORES

Intervienen en la construcciéon y - Carne, pescado, huevos, legumbres vy
renovacion de los tejidos corporales. otras proteinas vegetales como el tofu, la
Este grupo lo forman los alimentos que soja o el tempeh

aportan proteina de alta calidad; son muy - Productos lacteos

importantes para nuestro crecimiento.

Ilgualmente, en la edad adulta las

células se renuevan constantemente ’\{ /—

y necesitamos también proteina para

llevar a cabo esta funcion. 1
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ENERGETICOS

Aportan energia para poder realizar tanto actividades fisicas como intelectuales. Las
personas que hacen mas deporte tendran que comer mas alimentos energéticos
que las personas que se mueven poco. En una alimentacién saludable es necesario
escoger hidratos de carbono complejos como el pan, la pasta, el arroz, la quinoa, las
legumbres o el boniato, y evitar el azdcar de las golosinas, bolleria, refrescos...

En cuanto a las grasas, hay que incluir grasas saludables como el aceite de oliva
virgen y los frutos secos.

- Granos y cereales Vv
- Grasas y aceites \j\/k

REGULADORES

Son alimentos ricos en vitaminas y minerales. Estas sustancias se encargan del buen
funcionamiento de los mecanismos internos del cuerpo y ayudan a protegerlo, ya
que potencian el sistema de las defensas, ayudando asi a que enfermemos menos.
Hay que tener en cuenta que hay muchos tipos de vitaminas y minerales, y para
garantizar un aporte recomendado de todas las sustancias sera necesario que la
alimentacién sea muy variada.
- Fruta, verdura y hortalizas

Ly




EL DESAYUNo

El desayuno es la comida que hacemos por la mafiana. Los dias que vas a la escuela
es probable que desayunes dos veces: una antes de salir de casa y otra a media
mafana, a la hora del patio. También puede que te despiertes sin hambre y prefieras
desayunar sdlo una vez. Sin embargo, tanto si desayunas una o dos veces, lo mas
importante es que esta comida te ayude a crecer con un cuerpo fuerte y una mente
feliz. Para que esto ocurra, los desayunos deben ser saludables.

El desayuno puede ser un comida deliciosay divertida a la vez que saludable. Presta
mucha atencion a lo que leeras ahora, porque te explicamos cémo.

Lo primero que debes saber es la diferencia entre alimento y producto. A grandes
rasgos, podemos decir que los alimentos nos los ofrece la naturaleza y que los
productos los fabricamos las personas.

Por ejemplo, éalguna vez has visto un arbol que dé galletas o un gallinero con huevos
de chocolate? Esto se debe a que las galletas y los huevos de chocolate no son
alimentos, sino productos.

Normalmente, los alimentos mas
saludables siempre seran los que nos
ofrece la naturaleza y consumimos en
su forma original. Con los productos,
deberemos tener mas cuidado.




Muchas veces, la Unica forma de saber si un producto es o no es saludable es
analizando la informacidn nutricional. La forma mas facil de hacerlo es mirando sus
ingredientes. iTe tendras que fijar muy bien, porque la letra es muy pequenal

La lista de ingredientes de los productos saludables suele ser corta. Ademas, en esta
lista, nunca aparecen endulzantes, aceites vegetales o harinas refinadas, y, si lo hacen,

estan bien al final. Puedes ponerlo en practica mirando los productos que tengas en
casa.

Después de aprender a distinguir los alimentos y productos saludables, sélo te queda
una cosa: iescoger los que mas te gusten!

S £S Wi DesAYUNol
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EL PLATo SALUDABLE

El plato saludable es una herramienta que sirve como guia para saber cémo debe
ser nuestro plato para mantenernos saludables y fuertes.

Esta dividido en tres partes que, de forma visual y divertida, indican las proporciones
adecuadas de cada grupo de alimentos.

50% del plato: verduras

¢Qué alimentos forman parte de este grupo?

Verduras: lechuga, candnigos, acelgas, col, endibias, escarola, coliflor, brécoli.

Hortalizas: zanahoria, calabaza, calabacin, berenjena, cebolla, puerro, remolacha, tomate,
judia verde...

iLa patata no cuenta como una hortalizal

Aportan muy poca energia, pero proporcionan muchas vitaminas, minerales y fibra,
nutrientes indispensables para mantener la salud y regular las funciones del organismo,
como tener una buena digestion.

25% del plato: carne, pescado, huevos, legumbres y otras proteinas vegetales

¢Qué alimentos forman parte de este grupo?

Carne: priorizamos siempre la carne magra, la que tiene poca grasa. Y. limitamos el consumao
de embutidos frescos, curados o ahumados y carnes procesadas (hamburguesas,salchichas,
perritos calientes).

Pescado blanco: merluza, salmonetes, pescadilla, bacalao, lenguado....y pescado azul:
sardinas, anchoas, caballa...

Huevos

Legumbres: garbanzos, judias, lentejas, guisantes... son ricas en proteinas, pero-tambien
contienen una cantidad considerable de hidratos de carbono (grupo energético). Para que
sea una buena proteina, es recomendable complementarla con cereales o patata.

Lacteos: leche, queso y yogur.

Otras proteinas: tofu, soja, tempeh...
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25% del plato: cereales integrales y tubérculos

- Escoge preferentemente las versiones integrales
- Los hidratos de carbono complejos proporcionan energia saludable al organismo
- Son fuente de fibra, vitaminas y minerales

- Tienen que estar presentes en todas las comidas principales
¢Qué alimentos forman parte de ese grupo?

- Pasta, arroz, cous cous, quinoa, pan...

- Tubércules: patata, boniato, nabo...

- Legumbres: lentejas, garbanzos, judia blanca, frijoles...

OTROS GRUPOS NECESARIOS

Fruta:

La fruta, como las hortalizas, son fundamentales en la dieta. Aportan nutrientes dificiles de
encontrar en otros grupos de alimentos como vitamina C, fibra y minerales.

Es recomendable que la fruta sea el postre de referencia.

Grasas y fruta seca:

Utiliza el aceite de oliva para cocinary alifiar, y mejor si es virgen extra.

El aceite de oliva es un alimento clave de la dieta mediterrdnea por su aromay caracteristicas
sensoriales.

Grasas saludables: AOVE (aceite de oliva virgen extra), aguacate, aceite de coco virgen,
aceite de lino o de semillas...

Afnade un pufiado de frutos secos (almendras, avellanas, nueces..) o semillas (girasol,
sésama...), preferentemente crudos y sin sal, para complementar la dieta. Se pueden incluir
en ensaladas, guisos o formando parte de desayunos o meriendas.

iCuanto mas-colory variedad tenga tu plato, mas nutrientes aportaras! o’

ELAGUA SIEMPRE LA BEBIDA PRINCIPAL.
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IMUEVETE!

Moverse significa realizar cualquier actividad fisica como correr, saltar, caminar, bailar
o practicar diferentes deportes. Cuando nos movemos hacemos trabajar a nuestro
cuerpo, y esto es muy importante para nuestra salud.

Por ejemplo, el gjercicio puede hacer que nuestros musculos y huesos se vuelvan
mas fuertes. Esto significa que seremos capaces de correr mas rapido, saltar mas
altoy jugar mejor. También puede ayudarnos a mantener un peso saludable y a tener
mas energia.

Ademas, cuando nos movemos, nuestro corazon late mas rapido y ayuda a que
nuestro cuerpo reciba mas oxigeno y nutrientes. Esto nos puede ayudar a tener un
corazon mas saludable y a no sufrir enfermedades como la obesidad vy la diabetes.

Pero no solo es importante moverse para nuestra salud fisica, sino también para
nuestra salud mental. Cuando hacemos ejercicio nuestro cuerpo fabrica unas
sustancias denominadas endorfinas que nos hacen sentir bien y felices.

N\
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(POR QUE COMER DE TEMPORADA Y PRoXiMiDAD?

¢Alguna vez te has preguntado por qué algunas frutas y verduras son mas faciles de
encontrar en el supermercado en ciertas épocas del afio? Esto se debe a que cada
alimento tiene su temporada, es decir, el momento del aio en que se produce y
crece mejor.

Comer de temporada significa que estamos comiendo alimentos que se producen
naturalmente en nuestra zona y en el momento adecuado del afio. Y esto no sdlo es
importante para nuestra salud, sino también para la sostenibilidad del planeta.

Cuando compramos alimentos de temporada, estamos apoyando a los agricultores
locales y ayudando a reducir la huella de carbono en el medio ambiente. (Sabias que
los alimentos que se cultivan en otras partes del mundo deben ser transportados
largas distancias para llegar a nuestra mesa? Esto significa que se utilizan grandes
cantidades de energiay combustibles fdsiles para su transporte, lo que contribuye al
cambio climatico.

También es importante tener en cuenta que los alimentos de proximidad suelen ser
mas frescos y sabrosos, ya que no han tenido que viajar largas distancias para llegar
a Nosotros.

La préxima vez que vayas al supermercado o al mercado, asegUrate de preguntar
sobre los alimentos de temporada vy trata de elegir opciones locales siempre que
sea posible. iTu cuerpo y el planeta te lo agradeceran!

17
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PETIT SUISSE

i/, Ingredientes para 4 unidades:
1kg de anacardos
50 ml de zumo de limdn
1,2 kg de fresas
1,51de agua
400 g de sirope de agave
1 platano
1g de probidticos”
Opcional:
Remolacha
Mantequilla de almendras

Preparacion:

1. Con la ayuda de un robot de cocina triturar a maxima potencia los anacardos con
el agua durante 5 minutos, hasta conseguir una textura cremosay libre de grumos.
2. Agregar los probidticos, mezclar bien y poner la mezcla en un recipiente tapado
con un pano.
3. Dejar fermentar en un lugar caliente entre 30-35 °C unas 8 horas para que la
mezcla se acidifique.

4. Pasado el tiempo, poner la mezcla de nuevo en un robot de cocina vy triturar con
el resto de los ingredientes a maxima potencia otros 5 minutos hasta conseguir una
textura fina de yogur.

5. Opcionalmente y para conseguir un color mas vivo puedes triturar un trocito de
remolacha pelada. Una cucharada de mantequilla de almendras le dara un toque
muy especial.

“Los puedes encontrar en supermercados, tiendas de dietética o en la farmacia, se suelen vender bajo el nombre “fermentos de yogurt”.

QL OO0

OO OO OO OO

QOLLLILOLLLALILLLLILLILL LI LLLALILLLAL IO

©




MUFFIN DE CREMA DE CACAO Y PERA

Ingredientes para 8 unidades:
150 g de maicena
, 150 g de harina de trigo sarraceno \
7 80 g de azlcar integral de cafa Q
150 g de chocolate 80% de cacao a trozos pequefos B
5 gde sal
10 g de levadura de reposteria
190 ml de bebida de avellanas
100 ml de aceite de oliva
500 g de pera conference
Para la cobertura de crema de cacao:
100 g de cobertura de chocolate 80% de cacao
50 g de pasta de avellanas
50 g de sirope de agave
Trozos de avellanas

I
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Preparacion:

Para los muffins:

1. Precalentar el horno a 180°C.

2. Pelar, descorazonar y cortar a daditos
pequefos la pera. Poner la pera en un cazo
y cocinar a fuego medio hasta que quede
pochada. Dejar enfriar.

3. En un bol incorporar y mezclar los
ingredientes secos (maicena, harina de
trigo sarraceno, azlcar integral, chocolate,
sal, levadura). Agregar la pera, el aceite y la
bebida vegetal. Mezclar hasta obtener una
masa sin grumos. Tapar y dejar reposar 15
minutos.

4.Rellenarlos moldes unas % partesy hornear
durante 30-35 minutos.

5. Dejar reposar fuera del horno minimo 1
hora.

OO OO OO OO OO

Para la cobertura de crema de cacao:

1. Deshacer al bafio Maria el chocolate.

2. Con un robot de cocina triturar a maxima
potencia las avellanas tostadas hasta lograr
una mantequilla bien fina.

3. Mezclar la mantequilla de avellanas con el
chocolate y el sirope de agave.

4. Verter un poco de este preparado
todavia caliente por encima de los muffins
y espolvorear trocitos de avellana por
encima. Dejar reposar en la nevera hasta que
solidifique.

QOLLLILOLLLALILLLLILLILL LI LLLALILLLAL IO
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PATE DE “CHORIZO” VEGANO

Ingredientes:
1 kg de calabaza violin
250 g de cebolla
50 gdeajo
50 ml de aceite de oliva
1 cucharadita rasa de sal
25 g de pimentdn dulce ahumado

% cucharadita de orégano

1 pizca de pimienta negra
1 pizca de pimentdn picante

Preparacion:

1. Precalentar el horno a 200 °C.
2. Pelar, limpiar y cortar a dados mas o menos iguales la calabaza. Alifar con aceite
de oliva y hornear unos 20 minutos hasta que la calabaza esté cocinada.
3. En una sartén con aceite de oliva pochar la cebolla picada y los ajos laminados.
4. Con un robot de cocina triturar la cebolla y los ajos con la calabaza horneaday
el resto de los ingredientes hasta lograr una textura de paté. Enfriar para que coja
textura.

Con este pate te puedes preparar un delicioso bocadillo para ir al colegio:
1. Tostar ligeramente el pan, untar la base con el paté de “chorizo” vegano. Poner unas hojas
de lechuga, unas rodajitas de tomate y una rodaja de aguacate.

” 4
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LA MEJOR GALLETA PARAEL COLE

Para la galleta:
100 g de maicena N
- 80 g de harina de trigo sarraceno
wew 80 g de harina de avena wew
-~/ 50 ml de aceite de oliva N~
i 40 g de azlcar integral de cana 7
110 g de yogur natural de soja
1 pizca de sal
2 g de levadura de reposteria
Para el relleno:
100 g de platano
25 g de datiles
150 g de chocolate 80% de cacao

Preparacion:

Para la galleta:
1. Precalentar el horno a 180 °C, arriba y abajo.

2. En un bol, mezclar todos los ingredientes secos y afadir el aceite de oliva, el yogur de
soja y remover hasta obtener una masa fina. Dejar reposar la masa tapada con un trapo
unos 25 minutos.

3. Estirar la masa dejando un grosos de unos 3 milimetros. Con la ayuda de un aro de unos
10 cm, troquelar las galletas. Ponerlas en una placa de horno con papel vegetal. Con un
tenedor, hacer pequenos agujeros en las galletas para evitar que suban. Hornear unos 20
minutos.

Para el relleno:

1. Quitar el hueso de los datiles y pelar el platano.

2. Al baflo Maria derretir el chocolate y afadir el platano y los datiles. Con la ayuda de un
robot de cocina, triturar finamente.

Montaje:

1. Untar la base de una galleta con el relleno de chocolate y tapar con otra galleta.

iY a disfrutar!
G20, 0. 0,0, 0, 0.0, 0.0, 0. 0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.0.9.
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MINI BURGER DE SALMON CON BONIATOS ASADOS

Ingredientes:

Para 4 mini burgers de salmén: Para los boniatos asados:
400 g de salmon fresco 2 boniatos

30 g de cebolla tierna Aceite de oliva
Eneldo fresco picado Ajo

Perejil fresco picado Tomillo
5gdesal Sal

Montaje: Pimienta
Panes de burger Orégano
Mayonesa

Lechuga

Tomate

Preparacién:

Para las burgers de salmén:

1. Triturar con un robot de cocina el salmdn con el resto de los ingredientes. Mezclar bien.
Coger pequefas porciones de masa y con las manos dar forma de hamburguesa. 2. En una
plancha con aceite de oliva cocinar las hamburguesas. Reservar.

Para los boniatos asados:

1. Precalentar el horno a 220 °C
2. Pelary cortar los boniatos en forma de patata frita.

3. Con la ayuda del turmix triturar el resto de los ingredientes para preparar el alifio.

4. Poner el boniato en una bandeja de horno, alifar con la salsa y masajear bien.

5. Cocinar unos 20 minutos hasta que los boniatos empiezan a coger un tono tostado y
queden tiernos por dentro.

Montaje:
1. Abrir el pan por la mitad. Tostar en la plancha.
2. Untar la base con mayonesa, colocar una rodaja de tomate, un poco de lechuga, la
hamburguesa y tapar.

OO0
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HELADO MAGNIFICO

Ingredientes

Para el relleno:
150 g de sirope de agave
350 g de tofu duro
150 g de almendras tostadas
2 platanos
1 pizca de sal

2 g de canela

La piel de % limdn
Puré de fresas o mermelada baja en azlcar

Para la cobertura:
100 g de cobertura de chocolate 80% de cacao
50 g de almendras troceadas
50 g de sirope de agave

Preparacién:

Para el relleno:
1. Con la ayuda de un robot de cocina triturar las almendras tostadas hasta
conseguir una mantequilla muy finay libre de grumos.
2. Agregar el resto de los ingredientes y seguir triturando hasta que quede bien fino.
3. Malmezclar con el puré de fresas obteniendo una textura marmolada.
4. Verter el contenido en los moldes de helados y poner el palo. Congelar.

Para la cobertura:
1. Al bafio Maria derretir la cobertura de chocolate, agregar el sirope de agave y las
almendras tostadas picadas y troceadas.
2. Banar los helados con el chocolate y volver a congelar.

OO0
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iCREA TU PLATO SALUDABLE!
Atrévete a crear diferentes combinaciones
con las pegatinas .
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