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A Pau le encantaban los espaguetis. Le gustaban tanto que comia a todas horas: espaguetis para comer,

espaguetis para cenar... espaguetis con tomate, con queso, a la carbonara, con aceite... Si su madre le
preparaba otro plato que no fuera de espaguetis, no comia. iSi por él fuera, hubiera almorzado espaguetis
con leche y merendado bocadillo de espaguetis!

Comia tantos espaguetis que un dia los aborrecié. Cuando su madre lo llamé para preparar la mesa, Pau se
escondid. Su hermana, que estaba en la cocina preparando la comida, estuvo un buen rato buscandolo hasta
gue lo descubrid debajo de la cama. “éPorqué te escondes? Mama te ha preparado un plato de espaguetis
gue te lameras los dedos.” Pero Pau no movia un dedo. Aquel dia lo tuvieron que llevar a la mesa casi a
rastras.

A la hora de cena, la cosa no fue mejor. Pau se volvid a esconder. iSu hermana lo encontrd esta vez colgado
de la lampara de la habitacidon! “éPero qué haces alli arriba? iMama te ha preparado unos espaguetis
buenisimos!”



Pau, si embargo, no parecia dispuesto a bajar.
- “No quiero comer nunca mas. Es muy aburrido”, confesé.

- “Claro que es aburrido. Si siempre comes lo mismo... La comida no es un juego pero puede ser divertida. Baja
de la lampara y te lo demostraré”, le asegurd Julia.”Nos vamos a explorar”

Pau abrid los ojos como platos y la boca tan larga como un espagueti cuando vio que Julia le colocaba una
lechuga por sombrero —“es el casco de los exploradores de alimentos”, le aclaré- y le ponia entre las manos un
apio bien largo —“el bastén de explorador”. “Ya estamos preparados —prosiguio la nifia- Sigueme.”

Los dos hermanos recorrieron el pasillo y atravesaron sigilosamente la cocina en direccion a la despensa. “Un

explorador tiene que tener suficiente fuerza para cumplir su misién”, dijo Julia. “Lo primero que tenemos que
conseguir para hacer nuestro plato saludable y divertido son los hidratos de carbono”

- “éHidratos de qué?”

- “Hidratos de carbono. Los espaguetis, por ejemplo”

no huyera.

- “Si no quieres espaguetis, puedes tomar arroz, patatas, cereales, pan integral, macarrones... También son
hidratos de carbono.”






- “Aaaaaah! - respird aliviado- Y ahora qué?”
- “Ahora daremos color a nuestro plato”
- “Color? Quieres decir que lo pintemos?”

“No, cabeza de chorlito. Los exploradores necesitamos también tener buena memoria y concentracion. Las
verduras y las frutas nos ayudan a tener y hay de todos los colores: verde — lechuga, acelgas...-, rojo —el
tomate, la manzana...-, amarillo —maiz... Es divertido porque un dia puede escoger uno, otro dria otro... haces

combinaciones diferentes y nunca te aburres.

La boca de Pau seguia muy abierta pero ya no parecia un espagueti. Se havia vuelto redonda como una sandia
bien roja. Estaba contento.

- “éPuedo escoger?”

- “Claro que si. Y apresurate porque todavia nos queda un elemento esencial: las proteinas —le interrumpié
Julia- Las proteinas ayudan a nuestro organismo a funcionar mejor y a estar fuertes. Hay en las legumbres, el
pescado, los huevos, la carne...”

- “iMe pido atun!”

- “iBuena eleccidn! Yo prefiero huevos. Ya estamos preparados para cumplir nuestra misién.”

Los dos hermanos introdujeron todos los alimentos dentro de su mochila de explorador, retomaron el apio-
bastdn y se fueron directos a la cocina.






- “Me lo he pasado muy bien haciendo de explorador de alimentos pero no creo que sea divertido comer todo
lo que hemos escogido”, comentd Pau a su hermana.

“Si le pones imaginacion, si. A ver, que has escogido?”

Pau mird unos instantes dentro de la mochila:

- “Patatas, tomate, maiz, atun y lechuga”

- “Con estos alimentos podemos hacer un ratdn de patata que tenga una nariz tan roja como un tomate y que
esté comiendo atun y maiz en un campo de lechugas. O si lo prefieres, puede convertir la patata en un barco
con un trozo de tomate como vela y lo puedes hacer navegar dentro de un mar de lechuga lleno de peces
amarillos de maiz... Todo depende de tu imaginacion.”

Después de aquella emocionante expedicidon, Pau volvid a comer espaguetis aunque no tantos. Habia

aprendido que podia disfrutar comiendo otras cosas porque comer no es un juego pero puede ser muy
divertido.
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Los cuentos de la abuela es un recopilacién de cuentos que el Observatorio de la Infanciay la

Adolescencia FAROS pone al alcance a través de su pagina web (http://faros.hsjdbcn.org/) con

el objetivo de fomentar la lectura y difundir valores y habitos saludables en |la poblacidn

infantil.

FAROS es un proyecto impulsado por el Hospital Sant Joan de Déu con el objetivo de promover

la salud infantil y difundir conocimiento de calidad y actualidad en este ambito.
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