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WA COZINGA ...

ENVOLVA-AS, DEIXE QUE SETAM CHEFS!

Na cozinha , envolva as criancas
em todas as etapas da receita e:

- Deixe claras as regras de
seguranca e transmita-lhes nocdes
de (impeza e organizacao.

- Fale dos ingredientes e apele

aos sentidos , explorando com elas

cores, formas, cheiros e sabores.
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WA COZIHA ...

ENVOLVA-AS, DEIXE QUE SETAM CHEFS!
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Para que esta seja uma boa experiéncia comece por
preparar 0 espaco e tenha em atencdo todas as regras de
seguranca.

As criangas pevem LAVAR AS Crie v ESPACO onpe
MAOS, APANHAR 0 CABELO AS  CRIANGAS  POSSAM
e UvsaR AVENTAL (¢ os COZINHAR,  ApeauaDo
ADULTDS TAMBEM). A ALTURA DELAS.

DE A3 CRIANGAS MAIS  PEQUENAS
UTENSLIOS e maDeRA U DE
PLASTICO. AINDA ASSIM, MANTENHA—SE
SEMPRE ATENTD A0 USO QUE FAZEM
DeLes.

ReTire 05 0BJIET0S
CORTANTES po sev

ALCANCE.

1

NAO 03 DEIXE SEM SUPERVISAO | MINUTO

Expliove ave APENAS 03 ADULTOS popem mexer No Foeho (&

PERIOOSO) & CeRTIFIQUE~SE QUE AS PEGAS DAS PANELAS FICAM
VOLTADAS PARA 0 INTERIOR DO FOGAQ.

- REGRAS PARA COZINHAR COM AS CRIANCAS EM SEGURANCA -
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ENVOLVA-AS, DEIXE QUE SETAM CHEFS!
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Na cozinha, promova uma divertida aprendizagem!

Cozinhar pode tornar-se num
momento de DIVERTIDA
APRENDIZAGEM sobre os
alimentos e muito mais ..

Permite:

® Explorar novos alimentos,
promovendo a sua aceitacao.

@ Desenvolver nocdes
de mateméatica (medidas e
por¢des).

® Desenvolver a escrita e
a leitura.
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ENVOLVA-AS, DEIXE QUE SETAM CHEFS!
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Envolva as crian¢as no planeamento

Envolva as criancas na escolha da receita ¢ dos ingredientes
e, se possivel, ha compra dos mesmos.

Decida quem vai ser o “protagonista’

Escolha uma fruta ou vegetal que as q> @
criancas normalmente rejeitam.
Decida por uma receita que inclua
o “protagonista’, equilibrado do q>
ponto de vista nutricional
Negoceie os ingredientes com »
eles e v80 compra-los a0 mercado ou q> ®
mercearia mais proxima.

U
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ENVOLVA-AS, DEIXE QUE SETAM CHEFS!
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e Relna o0s ingredientes em cima da mesa e
explore com as criangas a cor, o aroma e a textura.

e VA lendo cada passo da receita, deixando claro
que existe uma sequéncia.

e (Conte 0 niimero de elementos de um ingrediente
e explique como mede quantidades.
que d&o a0 mexer uma massa, por exemplo.

® Ao longo da receita va organizando os utensilios
e 0 espaco e explique a importancia de se organizarem

I
|
I
|
I
I
| ® Pode pedir-lhes que contem o nimero de voltas
|
|
|
: ¢ No final, envolva-as na limpeza do espaco.

Nota: Saiba escolher
a receital E que tal
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|
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C omo faner uma boa sopa?

4 ESCOLHA A BASE 9. DE CONSISTENCIA
Opte por um ou mais vegetais Para isso, use leguminosas. Junte-as
para a base da sopa. aos Vegetais lavados, descascados e
Exemplo: cebola, alho, cenoura, cortados e deixe cozinhar em agua.
habo, abbbora, couve-flor, Exemplo: feijgo, favas, gréo de bico.

courgette, chuchu ou tomate.

P A Y

? TRITURE E ADICIONE VEGETAIS INTEIROS \

Opte por um ou mais vegetais, cortados
a gosto, e acrescente-0s ao preparado.

Exemplo: couve branca, couve galega, alho-
francés, espinafres, agrido, grelos, feijgo verde.

Nota: para variar, pode também colocar as leguminosas apds ter triturado os vegetais.

4 ACRESCENTE SABOR S/ Exemplo: azeite, tomilho,
Quase no final da cozedura, gg orégaos, coentros, salsa,
ajuste a dqua e tempere. cebolinho, aipo, manjericao,

\ )? \ noz-moscada, rosmaninho,
alecrim.

Nota: as ervas aroméaticas permitem-lhe
reduzir a adicdo de sal




NO PRATO

U0 Cozinhe

0 O 00D

awﬂa mats sabor com frun‘os secos ou : HE a vapor) ou- estufados/as om
ufta(éx mMaga ou ananas). came/peuxe o com: acompan hame







WA COZINGA ...

ENVOLVA-AS, DEIXE QUE SETAM CHEFS!

Como envolver as criancas na receita?

Envolva cada uma das crian-

¢as huma parte da receita. Demorara
mais tempo mas ndo esqueca que
cozinhar com elas estd muito mais
centrado no processo do que no
resultado.
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