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CRIANCAS

na, co-zin

uma receita para hdbitos mais sauddveis!
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Levar as criancas para a cozinha e -éﬁ,a
envolvé-las na preparacéo dos alimentos i
é um fator chave para a melhoria dos v &
hdabitos alimentares. Ny
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Alguns estudos demonstram que as
criancas que sabem cozinhar tém tendéncia
a ter uma alimentacdo mais saudavel no

o % presente e no futuro.

Assim, é crucial ensinar os mais
pequenos a cozinhar os alimentos menos
aceites por parte das criancas, como é

o caso dos horticolas e do pescado.
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Levar ag creahgag

Criam uma relag¢do mais positiva com
os alimentos

Tém mais curiosidade em provar o que
ajudaram a cozinhar

Sentem-se mais confiantes e independentes

Fortalece os lagos familiares



3 A5 ANOS

O QUE PODEM FAZER?
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Podem ajudar nas tarefas mais simples:

ADICIONAR E MISTURAR
INGREDIENTES
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6 A9 ANOS

O QUE PODEM FAZER?

A partir dos 6 anos, as criancas desenvolvem a
motricidade fina, consequindo realizar tarefas
ligeiramente mais complexas, como por exemplo:

RETIRAR AS SEMENTES RALAR PESAR 0S INGREDIENTES




As criancas com mais de 10 anos podem ajudar nas tarefas
de maior complexidade e responsabilidade, como por
exemplo, sequir uma receita e cozinhar através de métodos
de confecdo simples (ex: cozer), assim como, cortar

leqgumes e outros alimentos.

UTILIZAR FACAS - SEGUIR UMA RECEITA




Levar as criancas para a cozinha ajuda a aumentar
a curiosidade e o interesse pelos alimentos,
levando a que as criancas experimentem alimentos
menos apreciados.
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Espinafres Peixe Beterraba

-

Além disso, experimentar diversos métodos
culinarios e utilizar a criatividade para incluir
os alimentos menos apreciados (ex:horticolas)
pelas criancas também pode ser uma boa estratégia
para aceitarem consumir este tipo de alimentos.



Algumas ideias, usando diferentes métodos de
confeg¢do para incluir horticolas:

0 SEGREDO ESTA NA VARIEDADE!

Sopa
Panquecas
Bolos
Sumos
Batidos
Molhos
Pureés
Palitos
Muffins




Além de as incluir nos processos culindrios,
é importante inclui-las em todo o processo de
decisdo alimentar. Experimente incluir os
mais pequenos nhas sequintes tarefas:

/ do dia @ dia;
Z (ex:popa).
3.
4.
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Of Malg prequenoys frara

A PROXIMA AVENTURA CULINARIA!

Un pequeno passo na cozinha pode

ser um grande salto“
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