
 na cozinha :
Crianças 

uma receita para hábitos mais saudáveis!



  Alguns estudos demonstram que asAlguns estudos demonstram que as
crianças que sabem cozinhar têm tendênciacrianças que sabem cozinhar têm tendência
a a ter uma alimentação mais saudável noter uma alimentação mais saudável no

presente e no futuro.presente e no futuro.    

Assim, é crucial ensinar os mais
pequenos a cozinhar os alimentos menos
aceites por parte das crianças, como é
o caso dos hortícolas e do pescado. 

 Levar as crianças para a cozinha e
envolvê-las na preparação dos alimentos
é um fator chave para a melhoria dos

hábitos alimentares.

A importância
crianças para a cozinha
de  l e var  as



para a cozinha
benefícios de l e var  as  c r ia nças

Têm mais curiosidade em provar o que
ajudaram a cozinhar

Sentem-se mais confiantes e independentes

Fortalece os laços familiares

Criam uma relação mais positiva com 
os alimentos



3 a 5 anos3 a 5 anos

lavar fruta e hortícolas Amassar o pão
Adicionar e misturar

ingredientes

Podem ajudar nas tarefas mais simples:

O que podem fazer?



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

6 a 9 anos6 a 9 anos

Retirar as sementes Ralar Pesar os ingredientes

O que podem fazer?



As crianças com mais de 10 anos podem ajudar nas tarefas
de maior complexidade e responsabilidade, como por

exemplo, seguir uma receita e cozinhar através de métodos
de confeção simples (ex: cozer), assim como, cortar

legumes e outros alimentos.  

+ 1o anos+ 1o anos

Utilizar facas cozer alimentos Seguir uma receita

O que podem fazer?



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

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

Espinafres BeterrabaPeixe



Algumas ideias, usando diferentes métodos de
confeção para incluir hortícolas:

Sopa
Panquecas 
Bolos
Sumos 
Batidos 
Molhos
Purés
Palitos
Muffins 

o segredo está na variedade!



1.Escolha das refeições do dia a dia;
2.Escolha dos ingredientes (ex:sopa);
3. Ida às compras; 
4.Criação de novas receitas.

Além de as incluir nos processos culinários,
é importante incluí-las em todo o processo de
decisão alimentar. Experimente incluir os
mais pequenos nas seguintes tarefas:

E transforme a refeição em
algo divertido e educativo!



a próxima aventura culinária!

convideos  ma i s  p equenos  para

Um pequeno passo na cozinha pode
ser um grande salto para a saúde!



c
o
m

e

r
 bem, crescer m

e
l
h
o
r
!

@mariatangerina.pt

Maria Tangerina


