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COCINA
EN FAMILIA

Involucrar aos nenos e nenas ha preparacion das comidas € unha excelente idea para
ensinarlles como manter unha dieta equilibrada dende idade temperd. A primeira leccion de
alimentacién saudable consiste en aprender a seleccionar e preparar os alimentos de maneira
axeitada. Fagamos desta unha actividade familiar divertida! Antes de comezar, ten en conta

estes consellos:

Antes de cociiar

1. Recolle o cabelo e usa roupa axeitada para evitar accidentes mentres cocifas.

2.Limpa e organiza o teu espazo de traballo. Mantén a superficie de traballo limpa e
desinfectada, e lava e seca a tdboa de cortar cada vez que prepares diferentes tipos de

alimentos, especialmente carne, polo ou peixe.

3.Lava as mans con frecuencia. Antes de comezar, asegurate de eliminar os restos de

xabdén ou deterxente.


https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/Presentacion

LAVAR AS MANS
FRECUENTEMENTE

TANTO COMO SEXA NECESARIO

Pasos para involucrar aos nenos ha cocifia

1. Deixa que axuden na planificacién e elaboracién das comidas. Isto fomenta a sta

creatividade e compromiso.

2. Permitelles ulir e manipular alimentes. Asi aprenden sobre texturas e cheiros, sempre

repasando as normas bdsicas de hixiene.

3. Asigna tarefas segundo a stGa idade. Por exemplo, poden decorar pratos, aderezar

ensaladas ou mesturar ingredientes.

4. Prioriza a seguridade. Supervisa o uso de elementos perigosos como coitelos, aceite
quente e enchufes eléctricos. Establece unha zona segura arredor da cocifa.

5. Converte o proceso nun xo0go. Probade os pratos que preparastes entre todos ou
creade diferentes alinos para un mesmo alimento, como ensaladas con salsas de iogur,
citricos ou herbas.

6. Invitalles a participar en tarefas adicionais. Por e retirar a mesa, secar pratos ou
gardar utensilios tamén son formas de colaborar.



DEIXAOS PARTICIPAR

ACTIVAMENTE NA PREPARACION
DE ALIMENTOS

Consellos para unha alimentacién saudable

1. Comeza con receitas sinxelas. Isto axudard aos nenos a acostumarse pouco d pouco
a diferentes sabores.

2. Mantén o sabor orixinal dos alimentos. Acostuma aos pequenos a consumir alimentos
baixos en sal e azucre dende a infancia, evitando o uso excesivo de salsas comerciais. A
froita, os zumes naturais e os ldcteos xa contefen azucres naturais, polo que non é

necesario engadir mdis.

3.Opta por alimentos frescos e de tempada. Estes adoitan ser mdis nutritivos e con
menos azucres ou sales que os produtos procesados.



DECALOGO

PARA PREPARAR ALIMENTOS DE FORMA SEGURA

Elexir alimentos tratados hixienicamente
dende a sua orixe.

Cocinar ben os alimentos
(acadando un minimo de 65 °C
no centro do produto).

Consumir os alimentos
inmediatamente despois de cocinalos,
ou conservalos adecuadamente.

Requentar os alimentos correctamente
(minimo 65°C no centro do produto).

Evita o contacto entre alimentos
crus e cocinados.

Lavar as mans con tanta frecuencia
COMO sexa necesario.

Manter escrupulosamente limpas todas
as superficies de traballo na cociia.

Protexer os alimentos de roedores
e doutros animais.

Utilizar auga apta para
0 consumo.
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