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DE CEMANI S TATL AR TREBUL S INCURATETE
CATETOL IN AMLE

Oricine a gitit vreodatd cu un copil stie cd, desi dezordinea nu va putea fi evitata,
iar rezultatul final nu va ardta ca in fotografiile din cartea de bucate, experienta in sine
va fl magica.

Ghidéandu-ti copilul prin tainele gatitului, il vei ajuta sa-si dezvolte diverse abilitati
in bucitarie si vei petrece cu el timp de calitate. In final, impactul benefic al gititului
asupra alegerilor alimentare pe care le va face prichindelul este unul covarsitor.

Cu multa rabdare, indicatii citite cu grija impreuna si putina practica, chiar si cei
mai mici dintre bucitari pot realiza lucruri grozave in farfurie. Invitind cum s folo-
seascd un cutit de la o varsta frageda, copilul castiga nu doar dexteritate, ci si autono-
mie si incredere in sine. Sentimentele de independenta si de implinire care vin odata
cu actiunea de a-si prepara singur de mancare sporesc stima de sine.

Copilul dobandeste indeménare spéland, addugind, amestecand si friméantand,
iar odatd cu retetele, capatd si primele notiuni de matematica, fizica sau chimie,
invatdnd sa masoare, sa numere, sa topeasca, sa aducd la punctul de fierbere si sa
observe procese de dizolvare sau de solidificare. Printre beneficii se numéra incu-
rajarea comportamentului social prin lucrul in echipa si prin impartirea sarcinilor,
dezvoltarea vocabularului si a concentrarii atentiei.
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Copiilor de doi ani le place sa-si foloseasca muschii. Ei vor fi incantati sa desfasoare
activitati ca:

spalatul fructelor si al legumelor,

stersul mesei,

inmuierea fructelor si a legumelor in diferite sosuri,

desprinderea frunzelor,

maruntirea bucatilor de péine,

ruperea pastailor de fasole verde proaspata.

Copiii de trei ani invata folosindu-si méinile. Acestia pot incerca urmatoarele activitati:
sd puna lichid intr-un recipient,
sd amestece ingrediente cu o spatuld,
sa agite o compozitie,
sd intinda unt sau gem,

sd frimante aluat de péine.

Copiii de patru, cinci ani invata sd-si controleze degetele si musculatura acestora.
Le poti oferi experiente de genul:

sd stoarca fructe,
sd zdrobeascd fructe si legume moi,
sd masoare ingrediente uscate sau lichide,

sd batd un ou cu telul.






Ai acum in farfurie

Un supererou cu paldrie.
E bogat in vitamine,

E expert in gusturi fine,
Poartd o sabie la brau
Si tine bolile-n frau.




Super Broccoli Neinfricatul are superputerea de a preveni bolile. Tine virusurile la
distantd, adicd acei monstruleti care incearca si ne fure sanatatea. Arma lui secreta
este vitamina C. Super Broccoli contine de doua ori mai multa vitamina C decat
o portocala, iar patru, cinci buchetele sunt suficiente pentru a-i asigura corpului
vitamina C pentru intreaga zi. Super Broccoli iubeste verdele smarald, aburul si
uleiul extravirgin de mésline, dar uréste uleiul incins si mancarea de la fast-food,

cu care a inceput un adevirat razboi!



CREMA DI BROCCOLL NEENFRICAT
\

CU BRANZA DE CAP

USTENSILE

1 cutit, 1 tocator, 1 oala de marime medie, 1 blender

!
i

MOD DE PREPARARE:

Mai usor de atit nu se poate! Desprinde cu migald buchetelele PENTRU & PORTIL:
de broccoli de pe tulpina. Asazd-le intr-o oala aldturi de céte- '

500 g de broccoli

lul de usturoi si fierbe-le doar 10 minute impreuna, cat sa se
1 catel de usturoi

intrepatrunda aromele. Pune continutul oalei intr-un blender 30 ml de ulei de masline

si paseazd bine. Adaugd uleiul de masline, sarea si piperul si extravirgin

paseaza din nou. Toarnd crema fierbinte in boluri si pune dea- LG Ele S ‘(if capra
sare de mare

supra felii rotunde de branza de capra. piper negru proaspit rasnit

POFTA NEBUNA!

.y
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FLOARE LA URECHE :

15 MINUTE
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BUCHETELE DE BROCCOLL

)

(U505 GORGONZOLA

USTENSILE

1 cutit, 1 tocator, 1 oala mica, 1 spatula

MOD DE PREPARARE:

Nimic mai simplu si mai rapid decat aceastd gustare crocanta

si delicioasd! Tot ce trebuie sa faci este sa speli bine broccoli si ALY TS

sa-1 desfaci in buchetele, apoi sd prepari sosul, care este gata 500 g de buchetele
proaspete de broccoli

in 3 minute. Pune in oald gorgonzola ruptd in bucati mici. o
’ 150 g de branza gorgonzola

Adaugi laptele si topeste branza la foc mic, amestecand mereu 20 ml de lapte
cu o spatula. Toarna sosul obtinut intr-un recipient. Asaza-1 pe

un tocdtor mare, de lemn, iar de jur imprejur pune buchetelele e
de broccoli proaspét. Savureaza gustarea oricand ti-e pofta de FLOARELARECHE 1/

ceva crocant si sdndtos!

Lo 5 MINUTE
POFTA NEBUNA!
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NOTITE PENTRU PARINTL

)

Desi traim intr-o lume in care ne ramane putin timp liber, putem alege sa ne bucu-
ram de lucruri simple, in care regasim magia copildriei: relaxeaza-te cinci minute
aranjand mancarea din farfurie intr-un mod amuzant, imaginand creaturi de basm
si servind-o cu o garnitura de poveste. Vei reusi astfel sa captezi atentia copilului tau.

Cina in familie este un moment important in viata oricarui prichindel. Chiar daca ai
o viatd activa, in care timpul este pretios, organizeaza-te in asa fel incat sd poti trai
acest moment special alaturi de copilul tau. Méancatul impreuna cu parintii il invata
bunele maniere (importanta cuvintelor te rog si mulfumesc, pozitia corectd la masa,
cum sa mestece cu gura inchisd), ii dezvoltd aptitudinile de comunicare, dar, mai
presus de toate, ii da un sentiment al unitatii familiale si al identitatii. Sunt momente
magice pe care ar trebui sd le pretuiesti cu adevarat!
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ALTE ACTIVLTATL IN BUCATARIE

Pastreaza cateva buchetele de broccoli si, cu ajutorul culorilor tempera, amuza-te
folosindu-le ca pe niste stampile. Apoi, da-le viatd adaugand maini, picioare, par.
Lasd-ti imaginatia sd zboare!

Multi copii preferd activitati incredibil de simple, cum ar fi sa deseneze folosind
formele pentru biscuiti din bucdtdrie. Arata-le cum sa traseze conturul si dati viata
desenelor imaginand o poveste. Desenul contribuie la dezvoltarea abilitatilor motorii
fine si a atentiei, in timp ce povestea stimuleaza creativitatea si ajuta la imbogatirea
vocabularului.
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