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¢CUALES SON LOS BENEFICIOS DE COCINAR
CON NINOS?

Los niflos y adolescentes que participan en la cocina
tienden a comer mas frutas y verduras, tienen
mayor seguridad para escoger comidas saludables
y generalmente tienen dietas mas saludables.
Involucrarse en la preparacion de alimentos también
se asocia con un mayor consumo de leche y menor
consumo de bebidas azucaradas.

¢QUE BENEFICIOS HAY MAS ALLA DE LA
DIETA?

Involucrarse en la preparacidon de alimentos y cocinar
juntos esta relacionado a una mejor relacion familiar
y mayor bienestar mental en nifios y jovenes. Las
investigaciones muestran que los niflos experimentan
mejorias en su preferencia alimenticia, confianza y
actitud para cocinar y habilidades de cocina.

éA QUE EDAD SE PUEDEN INVOLUCRAR LOS
NINOS EN LA COCINA?

Nifos desde los 3 aflos pueden involucrase en la

preparacion de alimentos y tareas sencillas de cocina.

Estas actividades incluyen escoger recetas y ayudar
a hacer la lista de mandado, agarrar ingredientes del
refrigerador o alacena, lavar las verduras o medir
ingredientes.

¢QUE ACTIVIDADES SE SUGIEREN PARA LOS
NINOS MAYORES Y ADOLESCENTES?

Los nifos mayores y adolescentes pueden pelar
verduras o rayar queso, cortar ingredientes y usar
electrodomésticos como licuadoras y batidoras.
Los adolescentes también pueden ser los cocineros
una vez a la semana y ser responsables de planear
comidas.

Cocinando con los Ninos

¢QUE HAY DE LA CIENCIA DETRAS DE LA
COMIDA?

Esta es una gran oportunidad para hacer de la cocina
cotidiana una leccién de ciencia para los nifios sin
que ellos lo sepan. Para los nifios, los utensilios

para medir y verter les sirve para aumentar su
coordinacidén visual-motriz. Para los nifios mayores
esto puede volverse una leccidn para convertir
medidas al sistema métrico. Preguntele a sus nifios
¢Por qué el agua hierve a diferentes temperaturas

en diferentes alturas? ¢Por qué refrigeramos algunos
alimentos, pero no otros? ¢Qué pasa cuando batimos
la crema o las claras de huevos?

NO SE OLVIDE DE TODA LA COMIDA

Cocinar involucra mas que solo cortar y revolver.
Involucre a los nifios en todo el proceso al hacer
gue pongan la mesa, guarden las sobras y ayuden a
limpiar.

PIERDA EL ESTRES AL LIMPIAR

Recuerde que los cocineros principiantes cometen
errores. Habra cascaras en la mezcla de huevos,
harina en el piso y cortes imperfectos. Conforme
pasa el tiempo, los cocineros jovenes aumentan sus
habilidades y autoconfianza. Felicite a los nifios por
las habilidades aprendidas. Involucre a los nifios y
jévenes en su préxima obra maestra.
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RECURSOS PARA COCINAR EN FAMILIA

cookingmatters.org/sites/default/files/Cooking_
Matters_at_Home_compressed.pdfcooking_with_
kidsde files.webservices.illinois.edu/5807/.pdf

familyresiliency.illinois.edu/resources/hora de la
comidaminutos?pagina2

soundcloud.com/user-346411005/kids-in-thekitchen-
involvement-links-to-healths-benefits
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