Involucrar a los ninos en la cocina desde una edad temprana, cultiva
un habito que tendra beneficios para toda la vida.

Cocinar con los nifos es una actividad que les ayuda a mejorar la con-
fianza en si mismos, fortalece el sentimiento de unién dentro de la fa-
milia, aprenden a manipular los alimentos con facilidad, descubren
sobre nutricién, fomenta el trabajo y el esfuerzo, estimula la colabora-
cién en una tarea de casa y aprenden a tener paciencia.

Cocinar juntos es un juego para ellos. Hay muchas maneras de involu-
crarlos segun la edad, desde la compra a la preparacién, pasando por
el orden en la cocina. Los ninos de tres anos no pueden pelar patatas,
pero pueden ayudar a anadir cucharadas a una mezcla o pueden lavar
las verduras.

La cocina es un lugar lleno de emocionantes y desconocidos tesoros y
de nuevas experiencias. Con este libro se pretende ensenarles los ali-
mentos y pautas saludables para estar fuertes y sanos, como por ejem-
plo a través del plato de Harvard. Organizarse en la preparacion de las
comidas a partir del batch cooking. Todo esto en un ambiente diverti-
do, entretenido, de sociabilizacién familiar donde cocinar juntos invita
a pasar un rato ameno y después compartir en la mesa el resultado del
esfuerzo.

Se presentan recetas ilustradas acompanadas con dibujos simples y las
fases explicativas a seguir. ilustraciones visualmente intuitivas para
los mas pequefios y con explicaciones sencillas para los que ya saben
leer.

Este libro esta pensado para los adultos, que se implican en la cocina
con los nifios. Cuando sean mayores costara mas involucrarlos en estas
tareas sino han adquirido el habito desde pequenos. El tiempo inverti-
do vale la pena a largo plazo tanto para los ninos, como para los adultos.



