
nutrición y recetas saludables

Érase una vez un libro muy especial que  
esconde los secretos de una nutrición saludable  

y la magia que genera en nuestro cuerpo.
¿Sabíais que los alimentos tienen poderes?
Aquí descubriréis no solo para qué sirven y 

cómo obtenerlos, también algunas de las recetas 
saludables más poderosas para llevar  

una vida sana y equilibrada.

   埃洛伊萨·阿尔费雷兹(埃洛伊萨·阿尔费雷兹(Eloisa AlférezEloisa Alférez))是一名营

养学家，在西班牙各地的学校举办营养学讲习班。在

本书中，她汇集了所有来自她的讲习班有关儿童、饮

食习惯和营养的经验。

   塞西莉亚·莫雷诺(塞西莉亚·莫雷诺(Cecilia MorenoCecilia Moreno))是一名插画

家，曾与大量的出版社合作。她曾入选多个展览，包

括金风车青年插画家展览和CICLA陈伯吹国际儿童文学

奖插画展。她曾两次获得迈阿密Cuatrogatos奖。
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  《食物的神奇力量食物的神奇力量》

   • • 一本有魔力的书，在阅读中教孩子们养成健康饮食的习惯！一本有魔力的书，在阅读中教孩子们养成健康饮食的习惯！

   • • 文字简洁凝练、插画温暖治愈，是一本让人慢慢品味的温暖读物。文字简洁凝练、插画温暖治愈，是一本让人慢慢品味的温暖读物。

  这是一本神奇的书！在这本书中，你将会发

现食物的秘密以及健康饮食和健康生活的诀窍。

它将以一种有趣的方式向我们展示每一类食物的

不同营养素以及它们给我们身体带来的好处。

  你还将在书中发现不同的食谱和烹饪美味

佳肴的小技巧。这些小技巧既提供了日常生活所

需的“超级力量”营养，也不放弃对食物美味的

追求！ 
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en busca de los poderes. 

¿cómo llenamos 

las cápsulas?

el grupo de los 

hidratos  
de carbono

Forman parte de este grupo el pan, 
la pasta, las patatas, los boniatos, el 
arroz, la avena, el trigo, las legumbres 
(lentejas, garbanzos, habichuelas),  
la fruta…

Estos alimentos proporcionan mucho 
poder en forma de energía; algunos de 
manera rápida y otros más lentamente.

Fruta, verdura, pasta, patatas, huevos, pescado, carne, aceite, frutos secos…
¡hay tantos alimentos!

Y se pueden agrupar según sus poderes.

Tened en cuenta que hay alimentos que pertenecen a varios grupos, porque 
tienen diferentes poderes. Por ejemplo, algunos nos dan energía de larga 

duración, pero también construyen algunas estructuras del cuerpo.

Clasifiquemos los alimentos en función de los poderes que tienen:

Existen 4 grupos de nutrientes. 
Veamos cómo es cada uno y 
cuál es su poder principal.

¡Vamos
allá! el grupo de las 

proteínas
La carne, la soja, el pescado, los 
huevos, el queso, la leche, el tofu… 
pertenecen al grupo de las proteínas 
y tienen el poder de construirnos por 
dentro y por fuera. Es una magia muy 
poderosa. Las legumbres también 
están incluidas en este grupo, porque 
son alimentos con poderes múltiples. 

Su poder principal es construir 
distintas partes del cuerpo, como los 
músculos.

pizza casera
Con poder de agudeza mental

elaboración

ingredientes 
Para la base:
400 gr de harina de trigo
50 gr de aceite de oliva virgen extra (AOVE)
200 gr de agua
Levadura, mejor si es de panadería

Para la pizza, elegid varios ingredientes de los siguientes, a vuestro gusto:

• Queso semicurado, de cabra o azul
• Huevo
• Pollo
• Tofu en dados 
• Seitán
• Soja texturizada 
• Atún al natural o en AOVE
• Aceitunas

• Tomate frito sin azúcares añadidos, 
o tomate natural rallado o en rodajas
• Cebolla en rodajas
• Pimiento en trocitos
• Brócoli en daditos
• Zanahoria en daditos
• Calabacín en rodajas

1 Introducimos la harina, el aceite, el agua y la levadura en un bol, y 
mezclamos con las manos hasta que obtengamos una buena masa.  
La dejamos reposar media hora, si es posible.

2 Al dejar la masa reposar ¡crecerá! Una vez que haya subido, la 
extendemos en una bandeja de horno, sobre papel adecuado para 
cocinar. Si se nos queda pegada en las manos, podemos utilizar más 
harina y aceite para extenderla.

3 Sobre ese papel de horno le damos a la masa la forma que 
queramos.

4 Metemos la base en el horno a 180 grados (con calor arriba y abajo) 
hasta que empiece a dorarse.

5 La sacamos y añadimos los ingredientes elegidos. 

6 Volvemos a meter la pizza en el horno, y la sacamos… ¡cuando esté 
todo hecho al gusto! 

Para conocer el poder mágico de cada receta tenéis que fijaros en la 
información nutricional. 

¡sus ingredientes son magia asegurada!

información nutricional 
de la base:

• 794 kcal (kilocalorías)
• 72 gr de hidratos de carbono
• 51 gr de grasas saludables 
• 10 gr de proteínas
• 4 gr de fibra
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