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Cocina aprobada por los ninos
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Cocina aprobada por los ninos

Dé un giro saludable a lo basico

o Agregue rodajas de manzanas, frutos rojos o bananas,
o cereales integrales al yogur sin grasa o con bajo
contenido de grasa.

o Sirva frutas en lugar de helado como postre.
o Utilice pan de trigo o integral en lugar de pan blanco.

o Utilice leche sin grasa o con bajo contenido de grasa en
lugar de leche entera.

o Agregue salsa a una papa horneada en lugar de queso,
mantequilla o crema agria.

o Quite la piel de las aves de corral.
Invite a los nifos a la cocina

o Anime a los nifios a ayudar en la preparacion de
las comidas para que puedan aprender habitos de
alimentacion saludables, jmuchos lo disfrutan! Incluso
los mas pequenos pueden ayudar:
e Ninos: 2 afos de edad
o Lavar frutas y vegetales
o Dividir la lechuga o vegetales
o Trozar la coliflor o el brécoli

e Nifios: 3 afios de edad
o Amasar y moldear la masa
o Mezclar o verter ingredientes

o Batir liquidos en un recipiente cubierto y
mezclar

o Aplicar productos untables suaves

e Nifos: 4 afios de edad
o Pelar naranjas o huevos duros

o Hacer puré de bananas o frijoles cocidos con
un tenedor

o Cortar hierbas y cebollas con tijeras seguras
para nihos
¢ Nifios: Entre 5y 6 anos de edad
o Medir los ingredientes
o Utilizar una batidora de huevos





