
CONTENIDO PARA CUIDADORES

Cocinar con los niños 

Salgan de compras, jueguen, 
cultiven...
Ayudar a los niños a explorar y experimentar con nuevos 
alimentos hace que tengan más ganas de probarlos.

•	Lleve a su hijo a la tienda de comestibles, a la despensa o 
al mercado agrícola.

•	Deje que elija una nueva fruta o verdura que quiera probar.

•	Invéntense un juego en el pasillo de los productos, como 
nombrar las frutas y verduras o clasificarlas por colores al 
pasar.

•	Intenten cultivar sus propias verduras o especias en casa.

La familia, la comida y las 
tradiciones

•	El gusto y las preferencias alimentarias del niño aún se 
están desarrollando. Asegúrese de incluir una variedad 
de alimentos que se ajusten a la cultura y herencia de su 
familia.

•	No tenga miedo de añadir especias para poner a prueba 
las papilas gustativas de su hijo.

•	Prepare recetas familiares y comparta sus tradiciones e  
historias con sus hijos mientras cocina y creen recuerdos 
para toda la vida.

•	Los días festivos, los eventos especiales y las reuniones 
nos recuerdan que las comidas se comparten con nuestros 
seres queridos.

http://ohioaap.org/projects/PMP

Comer juntos es beneficioso para todos y también lo es 
que los niños pequeños ayuden a preparar las comidas y 
refrigerios.

Introduzca a sus hijos en el mundo 
de la cocina y pídales que:  

• enjuaguen los productos frescos en el fregadero.

• despejen las encimeras para trabajar sobre ellas.

• mezclen ingredientes sencillos como una ensalada o bayas 
con el yogur.

• utilicen una brocha de pastelería para extender el aceite 
sobre el pan o las verduras.

• utilicen cortadores de galletas para hacer formas divertidas 
con el pan blando o las tortillas.

• ayuden a medir los ingredientes secos, como la harina o el 
arroz, y los viertan en un bol.

Seguridad en la cocina
• Canten la canción "Cumpleaños feliz" dos veces mientras 

se lava las manos con agua tibia y jabón para asegurarse 
de que estén completamente limpias.

• Asegúrense de que todas las encimeras y los utensilios 
estén limpios.

• Átense el cabello cuando cocinen.

• Cocinen siempre bajo la supervisión de un adulto.

Ayudando en la cocina, los niños 
aprenden muchas lecciones como:

• la importancia de los hábitos alimentarios saludables.

•	habilidades matemáticas y seguimiento de instrucciones.

• la importancia de pasar tiempo de calidad con familiares  
y cuidadores.

• la sensación de logro y orgullo que deja el cocinar.

• la preparación de comidas y aperitivos fomenta la 
creatividad.

Estos folletos son propiedad de la Sucursal de la Academia Americana de 
Pediatría en Ohio y del Departamento de Salud de Ohio y no pueden ser 
alterados sin autorización expresa.
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CONTENIDO PARA NIÑOS

Cocinar con los niños 

http://ohioaap.org/projects/PMP

PMP de la AAP en 
Ohio Aplicación 

móvil

Busque la aplicación Parenting 
at Meal Time and Playtime en 

Apple Store o Google Play

Lo más destacado de la 
aplicación...

• Materiales avalados por médicos  
para que los padres puedan consultarlos 
en el momento en que lo necesiten.

• Recursos para padres organizados por 
edad.

• Recordatorios por mensaje de texto cada 
mes o por hitos de la edad.

• Fácil inscripción.
• Videos sobre la alimentación, el juego, la 

nutrición y mucho más.

Parenting at Mealtime & Playtime

Mensajes Recién nacidos 4 a 6 meses

6 a 12 meses 12 a 24 meses 2 años

3 años 4 años 5 años

¡Prueba preparar estas divertidas y 
saludables recetas con tu cuidador!

CONSTRUYE TU PROPIA MEZCLA DE FRUTOS SECOS
Selecciona los que te gusten, pero 
asegúrate de que sea una buena 
mezcla: frutos secos, semillas, 
galletas Goldfish, cereales, 
pretzels, fruta fresca o seca.

Mezcla los ingredientes y ponlos 
en un tazón.

HUMUS CASERO
Mide y vierte los siguientes 
ingredientes en un procesador 
de alimentos o licuadora: 1 
lata de garbanzos (escurridos y 
enjuagados), el jugo de un limón, 
1/3 de taza de tahini, 1 diente de 
ajo, 3 cucharadas de aceite de 
oliva y sal y pimienta al gusto.  

Licúa hasta que esté suave.

Elije tus verduras y galletas favoritas para untarlas de humus.

PIZZAS DE FRUTAS CON MANTEQUILLA DE MANÍ Y 
YOGUR

Mezcla yogur griego natural o 
con sabor con una cucharada  
de mantequilla de maní.

Extiende esta mezcla sobre un 
pastel de arroz o una tortilla.

¡Utiliza decoraciones como 
fruta, trozos de chocolate, 

granola, miel o frutos secos y crea tu propia obra maestra!
 
ROLLOS PRIMAVERA

Ablanda los envoltorios de 
papel de arroz en agua a 
temperatura ambiente.

Rellena el envoltorio con 
verduras frescas como 
zanahoria, pepino, rábanos y 
cebollín.

Si quieres, añade proteína. ¡El pollo cocido, los 
camarones, el atún o el tofu son excelentes opciones!

Enrolla los envueltos con fuerza. ¡Disfrútalos solo o 
acompañados de una salsa de maní para darles más 
sabor!

HORMIGAS EN UN TRONCO
Unta un trozo de apio con 
mantequilla de maní para 
hacer el tronco y luego cúbrelo 
con pasas.

Divertidas variaciones de 
este clásico favorito: Prueba 
otras decoraciones, como 
granola o nueces. Cubre el 

apio con queso crema o salsa de yogur para convertirlo 
en un aperitivo salado. También puedes utilizar palitos de 
zanahoria, jicama o un banano como tronco.

Referencias:
• Actividades de cocina para niños: https://www.eatgathergo.

org/wp-content/uploads/2016/11/KidFriendlyKitchenTasks.pdf

• https://www.bbcgoodfood.com/howto/guide/5-ways-
encourage-children-try-new-foods

• https://www.eatright.org/for-kids

• https://www.nutrition.gov/topics/nutrition-age/children/kids-

kitchen

Dic 2021


