Culinaria para criangas: receitas para aprender, brincar e ganhar

autonomia.
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Sabia que a cozinha pode ser o melhor laboratdrio do mundo para as criancas? Muito mais do
que preparar uma refeicao, a culinaria para criangas ¢ uma oportunidade incrivel para
aprender, brincar e, acima de tudo, ganhar uma nova dose de confianca e autonomia.

Abrir as portas da cozinha aos mini exploradores é convida-los a descobrir texturas, sabores e
até conceitos de matematica (a0 medir ingredientes) e ciéncia, tudo enquanto se divertem a
“pOr as maos na massa”.

Por que deve incentivar a culinaria para criancas?

Levar os mais pequenos para a cozinha traz beneficios que vao muito além do prato final:

« Desenvolvimento da autonomia: Aprender a barrar um pao ou a lavar os legumes faz com
que a crianca se sinta capaz e responsavel.

« Exploracao sensorial: Tocar em diferentes alimentos ajuda a combater a seletividade
alimentar de forma ludica.

« Tempo de qualidade em familia: Cozinhar juntos cria memodrias afetivas que perduram
para sempre.
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Maos na massa: a aventura comeca aqui!

Para que a experiéncia seja um sucesso, pode explorar todas as sugestoes de receitas do
Rodinhas. Mas deixamos aqui 3 ideias perfeitas para comecar a aventura:

1. Wraps saudaveis e coloridos.

Os wraps sdo versateis e permitem que as criancas escolham os seus recheios favoritos. E uma
excelente forma de introduzir vegetais de forma apelativa. Espreite aqui como preparar:
Receita de Wraps Saudaveis.

2. Sopa de Letrinhas para aprender a comer.

Transforme o jantar num momento de literacia! Enquanto os pequenos ajudam a escolher os
legumes, podem identificar as letras na massa. E a combinacéo perfeita entre nutri¢do, cozinha
e brincadeira. Descubra como fazer: Receita de Sopa de Letrinhas.

3. Lanches criativos e coloridos.

Na nossa secgao de culinaria para criancas, vai encontrar ideias para tornar as lancheiras
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escolares muito mais divertidas, desde espetadas de fruta a papas de aveia onde os mais novos
podem ajudar a misturar os ingredientes.

Dicas de seguranca para os mini chefes.

A culinaria para criancas deve ser sempre segura e supervisionada. Defina regras claras:
adultos tratam do fogao e das facas afiadas; os mais pequenos ficam responsaveis por misturar,
lavar, decorar e, claro, provar! Use utensilios adaptados ao tamanho das maos deles para
facilitar o processo e evitar frustragoes.

Apanhe boleia com o Rodinhas!

O Rodinhas € um servico especializado de transporte de criancas que tem dois superpoderes: o
superpoder de proporcionar uma viagem segura e divertida as criancas e o superpoder de dar
aos adultos mais tempo livre.

Conte connosco para levarmos os mais pequenos a escola, a atividades extracurriculares ou a
eventos e ganhe mais tempo para si. Com a ajuda da carrinha de transporte do Rodinhas ha
mais pais e criancas felizes!
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