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Recetario Digital de
Comidas Divertidas:

Mas de 50 recetas rapidas y saludables
para tu chiquito/a

Una guia practica y divertida disefiada para transformar la cocina en un espacio
de aprendizaje y diversion. Ideal para padres y nifios que buscan cocinar juntos,
aprender habilidades culinarias y desarrollar una relacion positiva con la comida.
Cada receta incluye oportunidades para que los pequefios participen activamente
en la preparacion, desarrollando su autonomia y creatividad.



Introduccion

Cocinar juntos no se trata solo de preparar alimentos, sino también de crear
experiencias de aprendizaje que fortalezcan los lazos familiares. Este recetario
busca convertir cada momento en la cocina en una oportunidad de exploracion,
diversion y crecimiento.

Aqui encontraras mas de 50 recetas simples y adaptadas, disefiadas para que
los nifilos puedan participar activamente en cada paso. Desde actividades que
desarrollan la coordinacion motriz hasta técnicas culinarias basicas, cada receta
es una aventura que estimula la creatividad y fomenta la autonomia.

[ Ideal para familias que buscan momentos de calidad cocinando juntos,
ensefiando a los nifios habilidades valiosas para la vida mientras
disfrutan de comidas nutritivas y deliciosas.




Capitulo 1:
Desayunos
Divertidos




Pancakes de Avena y Platano

Ingredientes:
1 platano maduro, 1 taza avena, 1 huevo, % taza leche, frutas para decorar.
Preparacion:

1. iTu pequeno chef puede ayudar! Pidele que trituren el platano con un tenedor
en un tazon grande - es divertido y desarrolla su fuerza en las manos. 2. Mezclen
juntos la avena, huevo y leche con el platano triturado. Tu nifio puede batir la
mezcla. 3. Calienta una sartén a fuego medio. Tu ayudante puede verter
pequenas porciones de mezcla con una cuchara. 4. Cocina 2-3 minutos por cada
lado hasta que estén doraditos.

Presentacion:

iAqui viene la parte mas divertida! Coloca los pancakes en un plato colorido y deja
que tu niflo cree patrones con las frutas: caritas sonrientes con arandanos para
los ojos y rodajas de fresa para la sonrisa, o flores usando rodajas de platano
como pétalos. jSu creatividad es el limite!

[J Consejo de cocina: Cuando los nifios participan en la preparacion,
muestran mayor curiosidad para probar nuevos alimentos. Deja que tu
pequeno elija qué frutas usar para decorar.




Yogur Arcoiris de Capas

Ingredientes:

1 taza yogur natural, purés de mango, fresa, arandano, granola.

Preparacion:

1. Actividad sensorial: Tu nifio puede hacer los purés presionando las frutas con
un tenedor - es una experiencia tactil fantastica. 2. En vasos transparentes,
alternen capas de yogur y purés de colores. 3. jDeja que tu pequefo chef decida el
orden de colores! 4. Corona con granola crujiente.

Presentacion:

Usa vasos altos y transparentes para mostrar las hermosas capas de colores. Tu
niflo puede crear remolinos mezclando suavemente con una cuchara para hacer
patrones unicos. {Cada vaso sera una obra de arte comestible!

[J Consejo de cocina: Los colores naturales despiertan curiosidad visual.
Esto les ensefia a descubrir nuevos sabores, olores y culturas.



Muffins de Manzanay Avena

Ingredientes:

2 manzanas, 1 taza avena, 2 huevos, % taza yogur, 1 cdta canela, moldes para
muffins.

Preparacion:

1. jManos a la obra! Tu nifio puede rallar las manzanas con un rallador seguro
(siempre supervisado). 2. En un tazén grande, mezclen todos los ingredientes
secos. Tu ayudante puede medir y verter. 3. En otro tazon, bate huevos y yogur.
iPerfecto para practicar técnica de batido! 4. Combinen ingredientes humedos y
secos suavemente. 5. Llenen moldes de muffins % partes y horneen a 180°C por
20 minutos.

Presentacion:

Desmolda los muffins tibios y coldcalos en una bandeja colorida. Tu nifio puede
espolvorear un poquito de canela en polvo por encima usando un colador
pequeno. jHuelen increible y se ven profesionales!

[ Consejo de cocina: Las técnicas culinarias requieren coordinacién y
estimulan la psicomotricidad de los nifios. Rallar desarrolla fuerza en
las manos.



Papilla de Quinoa con Canela

Ingredientes:

Y2 taza quinoa cocida, 1 taza leche, 1 cdta miel, pizca de canela.

Preparacion:

1. Tu nifo puede enjuagar la quinoa en un colador fino - es como un juego de
agua. 2. Cocinen la quinoa segun instrucciones del paquete. 3. jMomento
magico! Mezclen la quinoa caliente con leche tibia mientras tu pequefio revuelve
suavemente. 4. Agreguen miel y canela. jHuele como galletas!

Presentacion:

Sirve en tazones coloridos y deja que tu nifio haga espirales con la miel usando
una cucharita. Pueden crear formas divertidas con la canela espolvoreada
encima. jComo arte comestible!

[J) Consejo de cocina: La textura cremosa es perfecta para introducir
granos nuevos de manera gradual y aceptable.



Crepes de Arroz con Pera

Ingredientes:

¥ taza harina de arroz, 1 huevo, % taza leche, 1 pera madura, 1 cdta aceite.

Preparacion:

1. En un tazon, tu nifo puede batir el huevo hasta que esté espumoso - jexcelente
gjercicio para los brazos! 2. Agreguen leche y harina de arroz gradualmente
mientras mezclan. 3. jDiversion en la sartén! Vierte pequefas porciones de masa
en sartén caliente. 4. Tu ayudante puede colocar rodajas finas de pera sobre cada
crepe. 5. Enrollen cuidadosamente y corten en rollitos.

Presentacion:

Acomoda los rollitos en forma de rueda en un plato grande, como los rayos del
sol. Tu nifio puede decorar el centro del plato con rodajas de pera formando una
flor. jParece un plato de restaurante fancy!

[J Consejo de cocina: La harina de arroz es suave y menos alergénica,
perfecta para pequefios con sensibilidades alimentarias.



Huevitos Revueltos Cremosos
Ingredientes:

2 huevos frescos, 2 cdas leche, 1 cda queso crema, sal y pimienta.

Preparacion:

1. jCrack-crack! Tu nifio puede cascar los huevos en un tazén (preparate para
algunas cascaras extra). 2. Agreguen leche y batan vigorosamente - jun batido
super divertido! 3. En sartén a fuego muy bajo, cocinen los huevos revolviendo
constantemente. 4. Al final, incorporen el queso crema para extra cremosidad.

Presentacion:

Forma pequefas nubes de huevo en el plato usando una cuchara. Tu pequefio
puede hacer caritas con ketchup o crear formas divertidas. jLos huevos nunca se
vieron tan divertidos!

[J Consejo de cocina: La textura extra cremosa es mas atractiva para
ninos. Batir desarrolla coordinacion mano-ojo.



Batido de Platano y Yogur

Ingredientes:

1 platano maduro, % taza yogur natural, %2 taza leche, 1 cdta miel, hielo.

Preparacion:

1. Tu nifio puede pelar y cortar el platano en rodajas - jpractica perfecta para usar
cuchillo de plastico! 2. jRuido divertido! Coloquen todos los ingredientes en la
licuadora. 3. Tu ayudante puede presionar el botdn de licuado (jles encanta ese
ruido!). 4. Licuen hasta obtener textura cremosa y uniforme.

Presentacion:

Sirve en vasos altos con pajitas coloridas. Tu nifio puede decorar el vaso con una
rodaja de platano en el borde y crear remolinos con miel en la superficie. jComo
un batido de cafeteria profesional!

[J Consejo de cocina: Los batidos son refrescantes y nutritivos, y los
nifos ingieren frutas completas con toda su pulpa.



Pan con Untables de Colores

Ingredientes:

Pan integral, hummus de betabel, puré de aguacate, puré de zanahoria, queso
crema.

Preparacion:

1. Tu niflo puede tostar el pan con supervision - japrenden sobre
transformaciones de los alimentos! 2. jLaboratorio de colores! Preparen juntos
cada untable triturando vegetales. 3. Con cucharitas, extiendan cada color en
secciones del pan. 4. Tu artista puede crear patrones y disefios Unicos.

Presentacion:

Corta cada tostada en triangulos o formas divertidas con cortadores de galletas.
Acomoda en un plato formando un arcoiris de colores. jCada bocado es una
sorpresa de sabor diferentel

[J Consejo de cocina: Los colores naturales estimulan interés visual
mientras introducen vegetales de forma no amenazante.



Galletas de Avenay Coco
Ingredientes:

1 taza avena, % taza coco rallado, 2 platanos maduros, 1 huevo, 1 cdta vainilla.

Preparacion:

1. Tu pequeno chef puede triturar los platanos con un tenedor - jes super
satisfactorio! 2. Mezclen todos los ingredientes en un tazén grande. Tu nifio
puede usar sus manos limpias para mezclar. 3. jMomento creativo! Formen
galletas con las manos o usen moldes divertidos. 4. Horneen a 180°C por 15
minutos hasta que estén doraditas.

Presentacion:

Coloca las galletas en una torre o circulo en un plato especial. Tu nifio puede
espolvorear coco extra por encima. jParecen galletas de panaderia profesional!

[J Consejo de cocina: Formar galletas desarrolla habilidades motoras
finas y crea conexion emocional positiva con la comida.




Papilla de Camote con Vainilla

Ingredientes:

1 camote mediano, Y2 taza leche tibia, %2 cdta vainilla, pizca de canela.

Preparacion:

1. Tu nifo puede ayudar a lavar y pelar el camote con pelador seguro. 2. Cocinen
el camote hasta que esté tierno - jpueden probarlo con un tenedor juntos! 3.
iMomento de triturar! Usen un machacador para hacer puré suave. 4. Agreguen
leche tibia gradualmente hasta lograr consistencia perfecta. 5. Incorporen vainilla
y canela.

Presentacion:

Sirve la papilla en tazones coloridos y deja que tu niflo haga remolinos con una
cuchara. Pueden espolvorear canela formando caritas sonrientes o estrellitas.
iHuele como postre pero es super nutritivo!

[J Consejo de cocina: El sabor naturalmente dulce del camote facilita la
aceptacion. El aroma a vainilla crea experiencia sensorial reconfortante.



Palitos de Tostada Francesa

Ingredientes:

4 rebanadas de pan integral, 2 huevos, % taza leche, 1 cdta canela, 1 cdta vainilla,
miel para servir.

Preparacion:

1. jCortemos como chefs! Tu nifio puede cortar el pan en palitos gruesos usando
cuchillo de plastico. 2. En un plato hondo, batan huevos, leche, canela y vainilla - ja
tu pequeno le encantara batir! 3. jChapuzén divertido! Sumerjan cada palito en la
mezcla, asegurandose que se empape bien. 4. Cocinen en sartén caliente hasta
dorar por todos los lados - como voltear palitos magicos.

Presentacion:

Coloca los palitos en un plato como si fueran palillos chinos gigantes. Tu nifio
puede rociar miel formando lineas en zigzag o crear patrones geomeétricos.
iPerfecto para comer con las manos!

[J Consejo de cocina: Los platos bien presentados y las formas divertidas
pueden hacer maravillas para que los nifios quieran probar algo nuevo.
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Parfait de Granola Casera

Ingredientes:

1 taza avena, % taza miel, 2 cdas aceite de coco, frutos secos picados, yogur
natural, frutas frescas.

Preparacion:

1. jHagamos granola! Tu nifio puede mezclar avena, miel tibia y aceite en un
tazon grande. 2. Extienden la mezcla en bandeja y hornean 15 min a 160°C,
revolviendo cada 5 min. 3. jConstructor de capas! En vasos transparentes,
alternen yogur, granola tibia y frutas. 4. Tu pequefio puede decidir el orden de las
capas - jcada vaso sera unico!

Presentacion:

Usa vasos altos para mostrar todas las capas coloridas. Tu nifio puede coronar
cada parfait con una frutilla especial o crear pequefias torres de arandanos
encima. jComo obras de arte comestibles!

[J Consejo de cocina: Hacer granola casera ensefia sobre
transformaciones de alimentos y llena la cocina de aromas deliciosos.



Mini Quesadillas de Desayuno

Ingredientes:

4 tortillas pequefias de trigo, 2 huevos revueltos, % taza queso rallado, % taza

jamon picadito, 1 tomate pequefio.

Preparacion:

1. Tu nifo puede ayudar a revolver los huevos cremosos siguiendo nuestra receta
anterior. 2. jMomento de construccion! En una tortilla, coloquen huevo, queso,
jamon y tomatitos. 3. Cubran con otra tortilla - jcomo hacer un sandwich gigante!
4. Cocinen en sartén hasta que esté doradita y el queso se derrita. 5. jCortemos
como pizza! Usen cortador de pizza para hacer triangulos.

Presentacion:

Acomoda los triangulos en forma de estrella en un plato colorido. Tu pequefio
chef puede poner un poquito de salsa en el centro para "dippear”. jComo nachos
pero de desayuno!

[ Consejo de cocina: Las tortillas integrales y una cantidad moderada de
gueso la convierte en una opcion saludable. Cortar desarrolla
coordinacion.




Capitulo 2:
Almuerzos
Divertidos




Bolitas de Pollo y Zanahoria

Ingredientes:

200 g pollo molido, 1 zanahoria grande, %2 taza avena, 1 huevo, sal y pimienta.

Preparacion:

1. jRallemos juntos! Tu nifio puede rallar la zanahoria con rallador seguro - jse
vuelven naranjas las manos! 2. En un tazon grande, mezclen pollo, zanahoria
rallada, avena y huevo. 3. jManos a la masa! Con las manos limpias, formen
bolitas del tamafio de una nuez. 4. Tu pequefio chef puede colocar cada bolita en
la bandeja del horno. 5. Horneen a 180°C por 20 minutos hasta que estén
doraditas.

Presentacion:

Coloca las bolitas formando circulos concéntricos en un plato grande, como una
diana de colores. Tu nifio puede poner palillos coloridos en algunas bolitas para
crear "piruletas de pollo". jSuper faciles de comer!

() Consejo de cocina: Las bolitas son faciles de agarrar y desarrollan
independencia. La zanahoria rallada introduce vegetales de forma sutil.




Puré Arcoiris

Ingredientes:

2 papas, 2 zanahorias, 1 taza brocoli, 1 betabel pequefio, leche, mantequilla.

Preparacion:

1. Tu nifo puede ayudar a lavar y pelar las verduras - jcomo un spa para
vegetales! 2. jCocinando por colores! Hiervan cada vegetal por separado hasta
que estén tiernos. 3. Tu pequefo ayudante puede probar cada uno para verificar
suavidad. 4. jLaboratorio de purés! Tritura cada vegetal por separado agregando
leche y mantequilla. 5. Tu artista puede crear disefios con cada color en el plato.

Presentacion:

Usa una cuchara grande para hacer franjas de diferentes colores en el plato,
como pintura en un lienzo. Tu nifo puede crear remolinos donde se encuentran
los colores o hacer patrones geomeétricos. jCada plato es una obra de arte Unica!

[J) Consejo de cocina: La presentacion visual atractiva reduce resistencia
inicial a vegetales. Cada color puede probarse por separado.




Croquetas de Pescado

Ingredientes:

200 g pescado blanco cocido, 1 papa grande, . taza pan rallado, 1 huevo, perejil
picado.

Preparacion:

1. Tu nifio puede desmenuzar el pescado cocido con un tenedor - jcomo hacer
confeti de pescado! 2. jMachaquemos! Trituren la papa cocida hasta hacer puré
suave. 3. Mezclen pescado, papa, huevo y perejil en un tazon grande. 4.
iFormemos croquetas! Con las manos, hagan formas ovaladas pequefas. 5.
Rebocen en pan rallado y horneen hasta dorar.

Presentacion:

Coloca las croquetas en forma de pescaditos nadando en el plato. Tu pequefio
puede usar rodajas de limén como "burbujas” y ramitas de perejil como "algas
marinas’. jTodo un océano en el plato!

(D Consejo de cocina: La textura suave interior con exterior crujiente
introduce nuevas texturas gradualmente. El pescado blanco tiene sabor
suave.




Pasta con Salsa de Calabaza

Ingredientes:

150 g pasta de formas divertidas, 1 taza calabaza cocida, % taza leche, 2 cdas
queso crema, nuez moscada.

Preparacion:

1. Tu nifo puede elegir la pasta con formas mas divertidas - jmariposas,
caracolas, o estrellitas! 2. jA licuar! Trituren calabaza cocida con leche hasta
obtener salsa suave. 3. En una olla, calienten la salsa y agreguen queso crema. 4.
iGran mezcla! Combinen pasta cocida con la salsa dorada. 5. Tu chef puede
espolvorear un poquito de nuez moscada.

Presentacion:

Sirve en tazones coloridos y deja que tu niflo haga remolinos con la pasta usando
un tenedor. Pueden agregar formas de queso cortado con moldes pequefios
flotando encima como "barquitos dorados".

[J Consejo de cocina: La salsa cremosa camufla el vegetal manteniendo
sabores familiares. Las formas divertidas de pasta hacen la experiencia
mas ludica.




Hamburguesitas de Lenteja y Arroz

Ingredientes:

1 taza lentejas cocidas, % taza arroz cocido, 1 huevo, % taza pan rallado, cebolla
pequena picada.

Preparacion:

1. jAplastemos! Tu nifio puede triturar las lentejas cocidas con un machacador -
isuper satisfactorio! 2. Mezclen lentejas, arroz, huevo y cebolla en un tazén
grande. 3. jMomento hamburguesa! Formen pequefias hamburguesas con las
manos. 4. Tu pequeno chef puede pasarlas por pan rallado como si las estuviera
"vistiendo'. 5. Cocinen en sartén hasta que estén doraditas por ambos lados.

Presentacion:

Coloca cada hamburguesita en panecillos pequenos si tienes, o sirvelas en un
plato con "papitas” hechas de bastones de zanahoria al horno. Tu nifilo puede
poner una ramita de perejil como "banderita’ en cada hamburguesa.

[J Consejo de cocina: El formato familiar de hamburguesa reduce
resistencia a ingredientes nuevos. Las legumbres trituradas ofrecen
proteina vegetal en textura aceptable.




Tortitas de Brocoli y Queso
Ingredientes:

1 taza brocoli picado fino, % taza queso rallado, 1 huevo, ¥5 taza avena molida,

sal.

Preparacion:

1. Tu niflo puede separar los arbolitos de brocoli con las manos - jcomo
desarmando mini arboles! 2. jProcesemos! Piquen el brécoli muy finito con ayuda
del procesador. 3. Mezclen todos los ingredientes hasta formar una masa
pegajosa. 4. jFormas divertidas! Usen moldes de galletas para crear tortitas con
formas. 5. Cocinen en sartén con poquito aceite hasta dorar.

Presentacion:

Si usaron moldes de estrella, flores o corazones, acomaodalas formando un jardin
en el plato. Tu pequefio artista puede hacer ‘caminitos’ con salsa de tomate 'y
agregar "flores" hechas con tomatitos cherry.

[J) Consejo de cocina: Los moldes divertidos transforman el brécoli en
algo atractivo. El queso familiar enmascara sabores fuertes.



Sopa Crema de Zanahoria

Ingredientes:

3 zanahorias grandes, 1 papa, 2 tazas caldo de verduras, % taza leche, crema
para decorar.

Preparacion:

1. Tu nifo puede lavar y pelar las zanahorias - jexcelente practica con el pelador
seguro! 2. jCortemos en cubitos! Piquen zanahorias y papa en trozos pequefios
juntos. 3. Hiervan las verduras en caldo hasta que estén super tiernas. 4. jMagia
de licuadora! Liclen todo hasta obtener crema perfectamente lisa. 5. Agreguen
leche tibia para suavizar.

Presentacion:

Sirve en tazones coloridos y jaqui viene lo divertido! Tu nifio puede usar una
botellita de crema para dibujar caritas sonrientes, corazones, o escribir su nombre
en la superficie. Como arte latte pero en sopal

[J Consejo de cocina: La carita sonriente crea conexion emocional
positiva. La textura completamente lisa elimina trozos que generen
rechazo.




Arroz con Pollo Amarillo

Ingredientes:

1 taza arroz, 150 g pollo en cubitos, % cdta curcuma, Y2 pimiento rojo, 2 tazas
caldo de pollo.

Preparacion:

1. Tu pequeno chef puede cortar el pimiento con cuchillo de plastico en
cuadraditos pequefos. 2. jDorar el pollo! En una olla, doren los cubitos de pollo
hasta que estén cocidos. 3. Agreguen arroz y revuelvan - tu nifio puede ser el
'mezclador oficial". 4. jColor magico! Afiadan curcuma y vean como todo se
vuelve amarillo dorado. 5. Viertan caldo caliente y cocinen 18 minutos tapado.

Presentacion:

iAqui viene la diversion! Usen moldes de reposteria para dar forma al arroz -
estrellas, corazones, o flores. Tu nifio puede crear una historia con las formas en
el plato y decorar alrededor con los pimientos coloridos.

[ Consejo de cocina: El color dorado atractivo estimula interés visual.
Moldear el arroz en formas convierte la comida en juego.




Nuggets Caseros de Pollo
Ingredientes:

200 g pechuga de pollo, ¥ taza avena molida, 1 huevo, sal, hierbas secas, aceite
en spray.

Preparacion:

1. jProcesemos! Tu nifio puede ayudar a procesar el pollo hasta obtener una
mezcla uniforme. 2. Con las manos limpias, formen nuggets del tamafio perfecto
para manitas pequefias. 3. jEstacion de empanizado! Pasen cada nugget por
huevo batido y luego por avena. 4. Tu pequefio ayudante puede colocarlos en la
bandeja del horno. 5. Rocien con aceite y horneen hasta dorar - jhuelen increible!

Presentacion:

Sirve los nuggets en una bandeja con pequenos recipientes de diferentes salsas
para "dippear” - ketchup, mostaza dulce, o yogur con hierbas. Tu nifio puede crear
patrones con los nuggets en el plato o apilarlos como torres.

[J Consejo de cocina: La forma familiar facilita aceptacion. La avena
como empanizado es mas suave que el pan rallado tradicional.




Pastel de Papas con Carne

Ingredientes:

300 g carne molida, 4 papas grandes, leche tibia, mantequilla, queso rallado,
zanahoria picada.

Preparacion:

1. Tu nifio puede ayudar a pelar papas y cortarlas en trozos - jsuper satisfactorio!
2. jCocinemos la base! Doren la carne con zanahorias hasta que esté bien
cocida. 3. Mientras, hiervan las papas hasta que estén tiernas para hacer puré. 4.
iMomento arquitecto! En un molde, pongan carne abajo y puré de papa arriba. 5.
Tu pequerio constructor puede hacer ondas en el puré con un tenedor. 6. Corona
con queso y hornea hasta dorar.

Presentacion:

Corta porciones cuadradas para mostrar las hermosas capas. Tu nifio puede
espolvorear perejil picado formando patrones en la superficie dorada. jComo un

pastel pero salado!

[J Consejo de cocina: Las capas visibles permiten al nifio identificar cada
componente, reduciendo ansiedad por lo desconocido.




Pimientos Rellenos Miniatura

Ingredientes:

4 pimientos rojos pequefos, 1 taza arroz cocido, 100g carne molida, . taza
queso rallado, 1 tomate picado.

Preparacion:

1. jVaciemos los pimientos! Tu nifio puede ayudar a quitar las semillas y crear
'vasitos" de pimiento. 2. Mezclen arroz cocido, carne dorada y tomate - tu
pequeno puede ser el mezclador oficial. 3. jRellenemos! Con una cuchara, llenen
cada pimiento con la mezcla. 4. Tu chef puede espolvorear queso encima de cada
uno. 5. Horneen tapados 25 min hasta que los pimientos estén tiernos.

Presentacion:

Coloca cada pimiento relleno en platos individuales como si fueran pequefias
torres de colores. Tu nifio puede crear "coronas” alrededor con bastones de
vegetales crudos formando patrones de estrella.

[ Consejo de cocina: Cuando los nifios participan en la preparacion, es
mas probable que se sientan entusiasmados por comer lo que han
ayudado a hacer.




Mini Tacos de Pescado

Ingredientes:

200g pescado blanco, 8 tortillas pequerias, ¥ col morada rallada, 1 aguacate,
yogur natural, limon, cilantro.

Preparacion:

1. Tu niflo puede sazonar el pescado con limon y cocinarlo en sartén hasta que se
deshaga facil. 2. jRallar es divertido! Juntos rallen la col morada - jse ven como
confeti morado! 3. Machacar el aguacate con tenedor - perfecto para desarrollar
fuerza en las manos. 4. jEstacion de tacos! Calienten tortillas y que tu pequeno
arme cada taco. 5. Mezclen yogur con limon para hacer "cremita’ especial.

Presentacion:

Presenta todos los ingredientes en bowlcitos coloridos para que tu nifio arme sus
propios tacos. Pueden crear "tacos arcoiris" combinando diferentes colores, o
hacer competencias de quién arma el taco mas creativo.

(D Consejo de cocina: Armar sus propios tacos da control y autonomia a
los niflos sobre su comida, aumentando la aceptacion.




Risotto de Champinones Suave

Ingredientes:

1 taza arroz arborio, 200g champifiones picados, 4 tazas caldo caliente, %
cebolla, %2 taza queso parmesano, mantequilla.

Preparacion:

1. Tu pequefo chef puede limpiar los champifiones con un cepillito - jcomo dar un
bafio a los hongos! 2. jCocinemos despacio! Sofreimos cebolla y champifiones
hasta dorar. 3. Agreguen arroz y revuelvan - tu nifio puede ser el "revolvedor
constante’. 4. jCucharén por cucharon! Vayan agregando caldo caliente de a
poquito, revolviendo siempre. 5. Al final, incorporen mantequilla y queso hasta
que esté cremoso.

Presentacion:

Sirve en tazones tibios y deja que tu niflo espolvoree queso extra formando
disenos en la superficie. Pueden hacer remolinos con una cuchara o crear
‘montanitas” de risotto con forma de volcan.

[J) Consejo de cocina: Revolver constantemente desarrolla paciencia y
coordinacion. La textura cremosa es muy atractiva para nifios.




Capitulo 3:
Meriendas
Creativas




Barquitos de Manzana

Ingredientes:

2 manzanas rojas, crema de mani o almendra, palillos, pequefios trozos de papel
para banderas.

Preparacion:

1. Tu nifo puede lavar las manzanas hasta que brillen - jcomo pulir joyas rojas! 2.
iCortemos gajos! Juntos corten la manzana en gajos gruesos, formando "cascos
de barco'. 3. Con un cuchillo pequefio, hagan una ranura en cada gajo. 4.
iMomento creativo! Tu pequefo puede untar crema en cada gajo. 5. Juntos
hagan banderitas de papel y coldquenlas en palillos.

Presentacion:

Coloca los barquitos en un plato azul como si fuera el océano. Tu nifio puede
crear "olas" con yogur azul (unas gotas de colorante) o esparcir "arena” de galletas
molidas alrededor del plato. jUna flota completa de barquitos de manzanal!

[J Consejo de cocina: La presentacion ludica transforma la fruta en juego.
Los niflos desarrollan creatividad al colocar las banderitas.



Galletas de Avena y Calabaza

Ingredientes:

1 taza puré de calabaza, 1 taza avena, 1 huevo, 1 cdta canela, moldes divertidos.

Preparacion:

1. jPreparemos calabaza! Tu nifo puede ayudar a cocinar y triturar calabaza
hasta hacer puré suave. 2. En un tazén grande, mezclen todos los ingredientes -
iperfecto para manitas pequefias! 3. jManos en la masa! Extiendan la mezcla en
una superficie enharinada. 4. Tu pequefo pastelero puede usar moldes de formas
divertidas para cortar galletas. 5. Horneen hasta que estén doraditas y huelan
delicioso.

Presentacion:

Si hicieron estrellas, corazones o animales, acomodalos contando una historia en
el plato. Tu nifio puede crear "familias” de galletas o hacer torres coloridas. {Cada
forma tiene su personalidad!

[J Consejo de cocina: Los moldes divertidos hacen que el vegetal sea
menos intimidante. La participacion en horneado crea anticipacion
positiva.



Rollitos de Tortilla con Queso

Ingredientes:

2 tortillas grandes de trigo, queso crema suave, zanahoria rallada, pepino en
tiritas, jamon en tiritas.

Preparacion:

1. Tu niflo puede extender el queso crema en las tortillas con una espatula -
icomo pintar un lienzo! 2. jDecoremos! Coloquen ingredientes en lineas coloridas
sobre el queso. 3. Tu pequefio puede elegir qué colores van juntos - jlibertad
creativa total! 4. jEnrollemos con cuidado! Juntos enrollen las tortillas bien
apretaditas. 5. Con un cuchillo afilado (adultos), corten en rodajitas para revelar
los espirales.

Presentacion:

Coloca los rollitos parados como pequefias torres de colores en un plato grande.
Tu nifio puede crear patrones alternando los diferentes tipos o hacer un "jardin” de
rollitos con hojas de lechuga como decoracion.

[J Consejo de cocina: Los rollitos ofrecen control de porciones y
presentacion atractiva. Los vegetales rallados introducen texturas
nuevas gradualmente.



Palitos de Pepino y Zanahoria

Ingredientes:

2 pepinos grandes, 3 zanahorias, yogur natural, limén, miel, hierbas frescas.

Preparacion:

1. jCortadores expertos! Tu nifio puede cortar pepinos y zanahorias en bastones
usando cortador seguro. 2. Para el dip especial, mezclen yogur con una gotita de
miel y jugo de limon. 3. jToque gourmet! Agreguen hierbas picaditas - jtu pequefio
chef puede elegir cuales! 4. Enfrien los bastones en agua con hielo para que estén
super crujientes.

Presentacion:

Coloca el dip en el centro de un plato grande y acomoda los bastones alrededor
como rayos de sol. Tu nifio puede alternar colores para crear patrones rainbow, o
hacer "flores" con los bastones radiando desde el centro cremoso.

[J) Consejo de cocina: Los bastones son faciles de agarrar y controlar. El
dip permite al nifio decidir cuanto sabor agregar.



Mini Arepitas con Queso

Ingredientes:

1 taza harina de maiz precocida, agua tibia, sal, queso fresco en cubitos, aceite

para cocinar.

Preparacion:

1. Tu nifio puede mezclar la harina con agua tibia hasta formar masa suave - jse
siente como plastilina comestible! 2. jAmasemos! Trabajen la masa juntos hasta
que esté lisa y manejable. 3. Formen bolitas pequefias y aplastenlas para hacer
disquitos. 4. jEscondamos tesoros! Coloquen un cubito de queso en el centro y
cierren la masa. 5. Cocinen en sartén hasta que estén doraditas por fuera.

Presentacion:

Sirve las arepitas tibias en una canasta pequefa forrada con servilletas coloridas.
Tu niflo puede acompafarlas con pequefios bowls de diferentes salsas o
untables para experimentar sabores.

[J Consejo de cocina: El tamafio mini reduce sensacion de
abrumamiento. La textura suave y queso derretido ofrecen experiencia

reconfortante.



Gelatina Natural de Frutas
Ingredientes:

2 tazas jugo natural de fruta, 2 cdas grenetina sin sabor, frutas picadas, moldes
divertidos.

Preparacion:

1. Tu nifio puede espolvorear la grenetina sobre % taza de jugo frio - jes como
magia en polvo! 2. Calientan el jugo restante y disuelven la grenetina hinchada. 3.
iMomento artistico! Tu pequefio puede colocar frutas en los moldes creando
disefos. 4. Viertan la mezcla liquida sobre las frutas con cuidado. 5. Refrigeren
hasta que estén firmes - jla espera es emocionante!

Presentacion:

Desmolda las gelatinas en platos individuales y deja que tu nifio las decore con
frutas frescas alrededor. Pueden crear "jardines de gelatina" o hacer torres
coloridas apilandolas con cuidado.

[J Consejo de cocina: La textura gelatinosa expande tolerancia sensorial.
Los moldes divertidos crean expectativa positiva.




Brochetas de Fruta

Ingredientes:

Frutas variadas de diferentes colores: fresas, uvas, pifia, kiwi, melon, palitos de
madera.

Preparacion:

1. jLavemos y cortemos! Tu nifio puede lavar todas las frutas y ayudar a cortarlas
en trozos del mismo tamafio. 2. Ordenen las frutas por colores en diferentes
bowls - jcomo una paleta de pintor! 3. jMomento de construccion! Tu pequeno
puede insertar las frutas en palitos siguiendo patrones de colores. 4. Pueden
hacer patrones arcoiris, alternar colores, o crear sus propios disefios Unicos.

Presentacion:

Clava las brochetas en una sandia cortada por la mitad como base, creando un
"jardin de brochetas". Tu nifio puede hacer diferentes alturas y crear un paisaje
colorido y comestible. jComo un bouquet de frutas!

[J Consejo de cocina: El patrén de arcoiris estimula interés visual y
curiosidad. Los niflos desarrollan autonomia eligiendo colores.



Pan de Banano

Ingredientes:

3 platanos muy maduros, 1% taza harina, 2 huevos, ¥s taza aceite, % taza azucar,
1 cdta polvo de hornear.

Preparacion:

1. jMachaquemos platanos! Tu nifio puede triturar los platanos con un tenedor
hasta hacer puré - jsuper satisfactorio! 2. En otro tazén, mezclen ingredientes
secos mientras tu ayudante tamiza la harina. 3. jGran combinacion! Unan
ingredientes humedos y secos con movimientos envolventes. 4. Viertan en molde
engrasado - tu pequefo puede alisar la superficie con espatula. 5. Horneen 50-60
min hasta que al insertar palillo salga limpio.

Presentacion:

Una vez frio, cdrtalo en rebanadas gruesas. Tu nifio puede espolvorear azlcar
glass haciendo patrones con un colador, o crear "caras de platano’ con rodajas
frescas encima de cada rebanada.

[J Consejo de cocina: El aroma durante el horneado crea asociaciones
positivas. La textura humeda facilita aceptacion de ingredientes nuevos.



Crackers de Garbanzo

Ingredientes:

1 taza harina de garbanzo, 3 cdas aceite de oliva, % taza agua, sal, hierbas secas,
moldes divertidos.

Preparacion:

1. Tu nino puede mezclar la harina de garbanzo con agua hasta formar masa lisa
- ies como hacer plastilina dorada! 2. jAmasemos juntos! Trabajen la masa
agregando aceite y sal gradualmente. 3. Extiendan la masa muy fina entre
papeles encerados - jcomo hacer tortillas gigantes! 4. jFormas divertidas! Usen
moldes para cortar crackers con formas de animales, estrellas o corazones. 5.
Horneen hasta que estén crujientes y dorados.

Presentacion:

Acomoda los crackers en una bandeja grande por familias de formas. Tu nifio
puede crear "zooldgicos” con los animales, ‘cielos estrellados” con las estrellas, o
inventar historias con cada forma mientras comen.

[J Consejo de cocina: La textura crujiente introduce gradualmente nuevas
sensaciones. Formas divertidas hacen las legumbres menos
intimidantes.



Muffins de Zanahoriay
Canela

Ingredientes:

1% taza zanahoria rallada, 1% taza harina, 2 huevos, % taza azdcar morena, % taza
aceite, 1 cdta canela.

Preparacion:

1. jRally de zanahoria! Tu niflo puede rallar zanahorias con rallador seguro - jes como
hacer confeti naranja! 2. En un tazén, batan huevos con azucar hasta que esté
espumoso - jejercicio para los brazos! 3. jMezcla magical Incorporen aceite, luego
harina y canela gradualmente. 4. Tu pequeno puede agregar la zanahoria rallada y
mezclar suavemente. 5. Llenen moldes de muffins y horneen hasta que estén
esponjosos.

Presentacion:

Coloca cada muffin en bases de papel coloridas y deja que tu nifio los decore con un
poquito de glaseado de queso crema usando una manga pastelera. Pueden hacer
remolinos, estrellitas, o escribir sus iniciales encima.

() Consejo de cocina: Los muffins individuales ofrecen control de porciones.
La zanahoria rallada introduce vegetales de forma dulce y familiar.



Mix de Frutos Secos Casero

Ingredientes:

%2 taza almendras, % taza nueces, Y taza pasas, % taza arandanos secos,
semillas de girasol, trocitos de chocolate oscuro.

Preparacion:

1. jTostemos los frutos secos! Tu nifo puede extender almendras y nueces en
una bandeja para tostar 5 minutos. 2. Mientras se enfrian, pueden clasificar todos
los ingredientes en bowlcitos separados - jcomo un laboratorio de snacks! 3.
iMomento de mezclar! Tu pequefio chef puede crear su propia combinacion
perfecta. 4. Prueben diferentes proporciones hasta encontrar su mezcla favorita.
5. Guarden en frascos transparentes para ver todos los colores.

Presentacion:

Sirve porciones pequefias en vasitos individuales o crea "estaciones" donde tu
nino pueda servirse su propia mezcla personalizada. Pueden hacer competencias
de cuantos colores diferentes pueden identificar en cada porcion.

[J) Consejo de cocina: Crear sus propias mezclas les permite explorar
nuevos alimentos mientras mantienen control sobre las combinaciones.



Chips de Camote al Horno

Ingredientes:

2 camotes medianos, 1 cda aceite de oliva, sal marina, paprika dulce, molino de
pimienta.

Preparacion:

1. Tu nifio puede lavar los camotes con un cepillito hasta que estén super limpios
- jcomo un spa de vegetales! 2. jCortemos super fino! Con mandolina segura,
corten rodajas delgaditas como papel. 3. En un tazén grande, tu pequefio puede
mezclar las rodajas con aceite usando las manos. 4. jSazén magico! Espolvoreen
sal y paprika - pueden experimentar con diferentes especias. 5. Horneen 15-20
min hasta que estén crujientes como chips comerciales.

Presentacion:

Sirve en cones de papel periodico como chips de feria, o en bowlcitos
individuales. Tu nifio puede crear "flores" apilando los chips y servir con diferentes
dips caseros en el centro.

[J Consejo de cocina: Hacer versiones caseras de snacks comerciales
ensefa sobre alternativas saludables y da sensacion de logro.



Rollitos de Papel de Arroz

Ingredientes:

8 hojas papel de arroz, lechuga, zanahoria en juliana, pepino en tiritas, aguacate,
camarones cocidos, salsa de mani.

Preparacion:

1. jEstacion de preparacion! Tu nifio puede cortar todos los vegetales en tiritas
del mismo tamafo - jcomo hacer fideos de verduras! 2. Sumerjan cada hoja de
papel de arroz en agua tibia hasta ablandar - jes como magia transparente! 3.
iMomento artistico! En cada hoja, coloquen ingredientes en lineas coloridas. 4.
Tu pequefio constructor puede enrollar cuidadosamente cada rollito bien
apretado. 5. Para la salsa, mezclen mantequilla de mani con miel y limon.

Presentacion:

Corta cada rollito por la mitad para mostrar los hermosos colores del interior.
Acomodalos parados en un plato como pequefos "vitrales comestibles” con la
salsa en el centro para dippear.

[J) Consejo de cocina: La transparencia del papel de arroz permite ver
todos los ingredientes, reduciendo ansiedad por lo desconocido.




Capitulo 4:
Cenas
Tranquilas




Crema de Calabacin

Ingredientes:

3 calabacines medianos, 1 papa, 2 tazas caldo de verduras, leche tibia,
mantequilla, crema para decorar.

Preparacion:

1. Tu nifo puede lavar los calabacines con un cepillito - jse sienten suaves 'y
frescos! 2. jCortemos en cubitos! Juntos piquen calabacines y papa en trozos
pequenos. 3. En una olla, sofrien con un poquito de mantequilla hasta dorar
ligeramente. 4. jHirvamos suave! Agreguen caldo y cocinen hasta que todo esté
tierno. 5. Liclen hasta obtener crema perfectamente lisa, agregando leche para

suavizar.

Presentacion:

Sirve en tazones tibios y deja que tu niflo haga dibujos con crema usando una
botellita - corazones, caritas sonrientes, o su nombre. {Como arte en café pero en

sopal

[J Consejo de cocina: La textura completamente lisa elimina trozos que
generen rechazo. El color suave crea experiencia sensorial calmante.




Tortillitas de Espinaca

Ingredientes:

3 huevos frescos, 1 taza espinaca fresca picada, sal, queso rallado opcional.

Preparacion:

1. jLavemos las espinacas! Tu nifio puede enjuagar las hojas en agua fria hasta
que estén brillantes. 2. Piquen las espinacas en trozos pequefios con tijeras de
cocina - jcomo hacer confeti verde! 3. jBatamos huevos! En un tazén, batan los
huevos hasta que estén espumosos. 4. Tu pequefio chef puede incorporar las
espinacas picadas a los huevos. 5. En sartén caliente, hagan pequenfias tortillitas
del tamafo perfecto para manitas.

Presentacion:

Coloca las mini tortillitas como pétalos de flor en el plato. Tu nifio puede poner
tomatitos cherry en el centro y hacer "jardines" de tortillitas con diferentes
tamanos.

(D Consejo de cocina: El tamafio mini reduce intimidacioén. La espinaca
mezclada con huevo familiar introduce vegetales verdes gradualmente.




Puré de Papay Zanahoria

Ingredientes:

3 papas medianas, 3 zanahorias, leche tibia, mantequilla, sal, nuez moscada.

Preparacion:

1. Tu nifio puede pelar papas y zanahorias con pelador seguro - jcomo quitarles
sus ‘chamarras’! 2. jCortemos parejos! Piquen todo en cubos del mismo tamafio
para coccion uniforme. 3. Hiervan juntos hasta que estén super tiernos - prueben
con tenedor. 4. jiMomento de triturar! Con machacador, hagan puré agregando
leche tibia poco a poco. 5. Tu pequefio puede agregar mantequilla y batir hasta
lograr textura cremosa.

Presentacion:

Sirve en montoncitos usando cuchara de helado para hacer "scoops” perfectos.
Tu nifio puede hacer remolinos de dos colores si hicieron purés por separado, o
crear "volcanes" con mantequilla derritiéndose en el centro.

[ Consejo de cocina: La textura familiar de puré con color atractivo
introduce vegetales sin cambiar experiencia sensorial conocida.




Sopa de Pollo con
Estrellitas

Ingredientes:

¥ pechuga de pollo, 1 zanahoria, 1 tallo de apio, % taza pasta estrellitas, caldo de
pollo, pergjil.

Preparacion:

1. jCocinemos el pollo! Tu nifio puede sazonar la pechuga y ayudar a dorarla en la
olla. 2. Agreguen agua y hiervan hasta que el pollo esté tierno - jpueden oir las
burbujas! 3. jDesmenuzcemos! Saquen el pollo y desmencen en hebras
pequenitas con dos tenedores. 4. En el mismo caldo, cocinen zanahorias, apio y
estrellitas hasta que estén tiernas. 5. Tu pequefio chef puede agregar el pollo
desmezclado al final.

Presentacion:

Sirve en tazones hondos y deja que tu niflo cuente cuantas estrellitas puede ver
flotando. Pueden crear constelaciones con las estrellitas o jugar a encontrar
todas las verduritas escondidas.

[J Consejo de cocina: Las estrellitas flotantes crean magia visual. El caldo
claro permite ver todos los ingredientes, reduciendo ansiedad.




Croquetas de Atun

Ingredientes:

1 lata atin en agua, 2 papas cocidas, % taza pan rallado, 1 huevo, perejil picado,

aceite para freir.

Preparacion:

1. Tu nifo puede escurrir el atun muy bien presionando con un tenedor - jhasta la
ultima gotita! 2. jMachaquemos papas! Trituren las papas cocidas hasta hacer
pure suave. 3. Mezclen atun, papa, perejil y parte del huevo en un tazon grande. 4.
iFormemos croquetas! Con las manos, hagan formas ovaladas pequefitas. 5.
Rebocen en huevo y pan rallado, luego frian hasta dorar.

Presentacion:

Coloca las croquetas como "pepitas de oro" en el plato. Tu nifio puede
acompafarlas con rodajitas de limon como "soles" y crear un "paisaje dorado’ con
perejil fresco como decoracion.

[J Consejo de cocina: La forma familiar de croqueta hace que el pescado
sea menos intimidante. La papa mezclada suaviza sabores fuertes.




Crema de Calabaza Dulce

Ingredientes:

2 tazas calabaza cocida, 1 papa pequefia, leche tibia, canela, miel, mantequilla.

Preparacion:

1. jPreparemos calabaza! Tu nifio puede ayudar a cortar la calabaza en trozos y
hornearla hasta que esté tierna. 2. Cocinen la papa por separado hasta que esté
super suave. 3. jLicuadora magica! Licuen calabaza, papa y leche hasta obtener
crema sedosa. 4. En olla, calienten la mezcla y agreguen un toquecito de miel y
canela. 5. Tu pequefio chef puede probar y ajustar dulzor.

Presentacion:

Sirve en tazones coloridos y deja que tu nifio espolvoree canela haciendo dibujos
en la superficie. Pueden crear "atardeceres" de canela o escribir la primera letra de
su nombre.

(D Consejo de cocina: El sabor naturalmente dulce facilita aceptacion de
vegetales. La textura cremosa y temperatura tibia crean experiencia
reconfortante.




Mini Pizzas de Vegetales

Ingredientes:

4 panes pita pequenos, salsa de tomate, queso mozzarella, pimientos de colores,
champinones, aceitunas.

Preparacion:

1. jEstacion de pizza! Tu nifio puede extender salsa de tomate en cada pan pita
usando cucharita. 2. Corten todos los vegetales en trozos pequefios y colores
atractivos. 3. jMomento artista! Tu pequeno chef puede crear disefios con los
vegetales - caritas, flores, o patrones. 4. Espolvoreen queso generosamente
encima - jcomo nieve de queso! 5. Horneen hasta que el queso se derrita'y
burbujee.

Presentacion:

Sirve cada mini pizza en su propio platito especial. Tu nifio puede crear "familias”
de pizzas con diferentes disefios de vegetales o inventar nombres divertidos para
cada creacion.

[J Consejo de cocina: El formato familiar reduce resistencia a vegetales
nuevos. Participar eligiendo toppings desarrolla autonomia.




Arroz Cremoso con Verduras

Ingredientes:

1 taza arroz, 2 tazas caldo de verduras, %» zanahoria, % calabacin, % taza leche,
gueso parmesano.

Preparacion:

1. Tu nifo puede picar las verduras en cubitos super pequenitos - jcomo hacer
confeti de vegetales! 2. jCocinemos despacio! En olla, cocinen arroz con caldo
revolviendo frecuentemente. 3. A mitad de coccion, agreguen los vegetales
picados. 4. jToque cremoso! Al final, incorporen leche tibia y queso rallado. 5. Tu
pequeno puede revolver hasta que esté cremoso y suave.

Presentacion:

Sirve en tazones tibios y deja que tu nifo espolvoree queso extra formando
montafitas. Pueden buscar todos los colores de verduras escondidos en el arroz
cremoso como un juego de busqueda del tesoro.

D Consejo de cocina: La textura parcialmente triturada introduce
gradualmente trozos pequefios. El arroz familiar actua como vehiculo
seguro para vegetales nuevos.




Albondigas de Pavo

Ingredientes:

300 g pavo molido, % taza avena molida, 1 huevo, salsa de tomate casera, cebolla
pequena.

Preparacion:

1. Tu nifio puede mezclar pavo molido, avena y huevo en un tazén grande con las
manos limpias - jsuper divertido! 2. jFormemos bolitas! Hagan albondigas
pequenitas del tamano de una nuez. 3. En sartén, doren las albondigas hasta que
estén cocidas por fuera. 4. jBaino de salsa! Agreguen salsa de tomate y cocinen a
fuego lento 15 minutos. 5. Tu pequeno chef puede remover ocasionalmente para
gue se cocinen uniformemente.

Presentacion:

Sirve las albondigas nadando en su salsa de tomate en platos hondos. Tu nifio
puede acompanfarlas con pasta de formas divertidas o hacer "nidos" de espagueti
donde las albondigas puedan "descansar”.

[ Consejo de cocina: Las albéndigas pequefias son faciles de manejar y
comer. La salsa de tomate familiar hace que la nueva proteina sea mas
aceptable.




Panquecas de Calabacin

Ingredientes:

1 calabacin mediano, 1 huevo, % taza avena molida, sal, hierbas secas.

Preparacion:

1. jRallemos! Tu nifio puede rallar el calabacin con rallador seguro - jes como
hacer "nieve verde"l 2. Expriman el calabacin rallado con las manos para quitar
exceso de agua. 3. jGran mezcla! Combinen calabacin, huevo, avenay
condimentos en un tazon. 4. En sartén caliente, coloquen cucharadas de mezcla
formando panquecas pequefias. 5. Tu pequefio chef puede voltearlas cuando
estén doraditas por un lado.

Presentacion:

Apila las mini panquecas como torres o acomaodalas en circulo en el plato. Tu
niflo puede poner un poquito de yogur natural encima de cada una y espolvorear
hierbas frescas como "confeti verde",

[ Consejo de cocina: El formato familiar de panqueca hace que el vegetal
sea menos intimidante. El tamafio pequeno permite control de

porciones.




Salmoén al Vapor en Papel

Ingredientes:

4 filetes de salmon pequefios, 1 zanahoria, 1 calabacin, papel pergamino, limon,
hierbas frescas.

Preparacion:

1. Tu nifno puede cortar las verduras en bastoncitos delgados usando cortador
seguro - jcomo hacer palitos de colores! 2. jPaquetitos sorpresa! En cada hoja de
papel pergamino, coloquen salmoén y verduras. 3. Tu pequefio chef puede exprimir
limon encima y esparcir hierbas. 4. jCerremos los paquetes! Doblen el papel
como regalos especiales, sellando bien los bordes. 5. Horneen 15 minutos -
icuando los abran saldra vapor aromatico como magial

Presentacion:

Sirve cada paquete cerrado en el plato y deja que tu nifio los abra como regalos
sorpresa. El vapor aromatico que sale es parte de la experiencia divertida. {Como
abrir regalos de comidal!

[J Consejo de cocina: Cocinar al vapor conserva nutrientes y crea texturas
suaves. El elemento sorpresa hace la comida emocionante.




Pimientos Rellenos de Quinoa

Ingredientes:

4 pimientos de colores, 1 taza quinoa cocida, %2 taza maiz, . taza frijoles negros,
queso rallado, cilantro.

Preparacion:

1. jVaciemos con cuidado! Tu nifio puede quitar las tapas y semillas de los
pimientos para hacer "vasitos coloridos”. 2. Mezclen quinoa, maiz, frijoles y
cilantro en un tazon grande - jcomo hacer confeti nutritivo! 3. jRellenemos
creativamente! Tu pequefio chef puede llenar cada pimiento con la mezcla
colorida. 4. Corona cada uno con queso rallado como "nieve de queso’. 5.
Horneen tapados hasta que los pimientos estén tiernos.

Presentacion:

Coloca cada pimiento relleno como torres de colores en el plato. Tu nifio puede
crear "familias" de pimientos del mismo color o hacer patrones alternando
colores en la mesa.

() Consejo de cocina: Los colores vibrantes del relleno estimulan el
interés visual. La quinoa introduce granos nuevos de forma atractiva.




Estofado Suave de Pollo

Ingredientes:

300 g pollo en trozos, 2 papas, 2 zanahorias, 1 taza guisantes, caldo de pollo,
hierbas suaves.

Preparacion:

1. Tu nifo puede cortar las papas y zanahorias en cubitos del mismo tamarfio -
icomo hacer dados de colores! 2. jDoremos suavemente! En olla grande, doren el
pollo hasta que esté sellado por fuera. 3. Agreguen las verduras cortadas y caldo
suficiente para cubrir. 4. jCoccion lenta y amorosa! Cocinen a fuego lento 30
minutos hasta que todo esté tierno. 5. Tu pequefio chef puede probar y ajustar
sazon suavemente.

Presentacion:

Sirve en tazones hondos y tibios. Tu nifio puede espolvorear hierbas frescas
encima como "lluvia verde"y acompafar con pan tostado cortado en formas
divertidas para "dippear”.

[ Consejo de cocina: La coccién lenta crea texturas reconfortantes y
sabores suaves, perfecto para cenas tranquilizadoras.




Capitulo 5:
Snacksy

Bebidas
Divertidas




Palomitas de Colores
Naturales

Ingredientes:

1 taza maiz para palomitas, jugo de betabel, curcuma, espirulina en polvo, aceite de
oliva.

Preparacion:

1. jExplosion de palomitas! Tu nifio puede escuchar el "pop-pop" mientras hacen
palomitas en olla tapada. 2. Dividan las palomitas en tres tazones diferentes. 3.
ijLaboratorio de colores! Mezclen cada polvo con un poquito de aceite para hacer
‘pintura comestible”. 4. Tu pequeno artista puede "pintar” cada porcion de palomitas
con los colores naturales. 5. Mezclen suavemente con las manos hasta lograr colores
uniformes.

Presentacion:

Sirve las palomitas de colores en conos de papel como en el cine, o créa patrones
arcoiris mezclandolas en un tazon grande. Tu nifio puede hacer "arte comestible”
creando disefios de colores.

D Consejo de cocina: Los colores naturales crean experiencia visual
emocionante sin aditivos artificiales. "Pintar" las palomitas es actividad
divertida.



Chips de Manzana

Ingredientes:

3 manzanas rojas, canela en polvo, limon para evitar oxidacion.

Preparacion:

1. Tu nifo puede lavar las manzanas hasta que brillen y ayudar a cortarlas en
rodajas super finas. 2. jNo se oxiden! Rocien las rodajas con jugo de limon -
icomo hacer magia para mantener el color! 3. Cologuen en bandejas del horno sin
gue se toquen entre si. 4. jLluvia de canela! Tu pequefio chef puede espolvorear
canela usando un colador fino. 5. Horneen a temperatura baja 1-2 horas hasta
que estén crujientes como chips comerciales.

Presentacion:

Sirve en bowlcitos individuales o créa "flores" de chips apilandolas en circulos. Tu
niflo puede hacer competencias de quién puede comer el chip mas crujiente o
crear torres de chips balanceadas.

[J Consejo de cocina: La textura crujiente introduce nuevas sensaciones
gradualmente. El proceso lento permite observar la transformacion de
los alimentos.



Bolitas Energéticas

Ingredientes:

1 taza avena, % taza datiles sin hueso, 2 cdas cacao en polvo, 2 cdas mantequilla
de mani, coco rallado.

Preparacion:

1. jProcesador magico! Tu nifio puede agregar datiles al procesador y ver como
se vuelven pasta pegajosa. 2. Agreguen avena, cacao Y mantequilla de mani -
icomo hacer masa de galletas sin hornear! 3. jMezcla pegajosa! Procesen hasta
obtener una masa que se pueda moldear. 4. Con las manos limpias, formen
bolitas del tamano de una nuez. 5. Tu pequeno chef puede rodar cada bolita en
coco rallado.

Presentacion:

Coloca las bolitas en pequefios capacillos de papel como si fueran trufas
gourmet. Tu nifio puede crear "familias" de bolitas con diferentes coberturas o
hacer torres balanceadas.

[J Consejo de cocina: Formar bolitas desarrolla habilidades motoras
finas. Los ingredientes naturales ofrecen dulzor sin azUicar refinada.



Paletas Heladas de Frutas

Ingredientes:

1 taza puré de mango, 1 taza puré de fresa, % taza jugo de naranja, moldes para
paletas.

Preparacion:

1. jHagamos purés! Tu nifio puede procesar las frutas por separado hasta
obtener purés suaves. 2. En los moldes, creen capas alternando colores - jcomo
hacer arcoiris congelados! 3. jPaciencia de artista! Congelen cada capa 30
minutos antes de agregar la siguiente. 4. Tu pequefo chef puede insertar los
palitos cuando estén semi-congeladas. 5. Congelen completamente - jla espera
vale la penal

Presentacion:

Desmolda las paletas y sirvelas en vasos altos como "flores heladas". Tu nifio
puede crear arreglos de paletas de diferentes colores o hacer competencias de
cual se derrite mas lento.

[J) Consejo de cocina: Las paletas ofrecen experiencia sensorial
refrescante. Los colores en capas estimulan interés visual mientras
introducen frutas.



Smoothie Verde

Ingredientes:

1 platano maduro, 1 taza pifia fresca, % taza espinaca tierna, 1 taza agua de coco,
miel al gusto.

Preparacion:

1. Tu nifio puede pelar el platano y cortar la pifia en trozos - jpreparando
ingredientes tropicales! 2. jEspinacas escondidas! Agreguen espinacas a la
licuadora - jseran invisibles pero super nutritivas! 3. Coloquen todas las frutas y
agua de coco en la licuadora. 4. jLicuado magico! Tu pequefio puede presionar el
boton y ver como se vuelve verde brillante. 5. Prueben y agreguen miel si
necesitan mas dulzor.

Presentacion:

Sirve en vasos transparentes con pajitas coloridas y decoraciones de frutas en el
borde. Tu nifio puede crear "jardines tropicales" decorando los vasos con rodajitas
de pifia y hojas de menta.

[J Consejo de cocina: El sabor dulce de frutas enmascara la espinaca,
introduciendo vegetales verdes sin resistencia. La textura liquida facilita
aceptacion.




Brochetas de Queso y Uvas

Ingredientes:

Queso fresco en cubitos, uvas rojas y verdes, palillos de colores.

Preparacion:

1. Tu nifo puede lavar las uvas hasta que brillen como pequefias joyas. 2.
ijCortemos cubos perfectos! Juntos corten el queso en cubitos del mismo
tamafo que las uvas. 3. En cada palillo, alternen colores: uva roja, queso, uva
verde. 4. jPatrones creativos! Tu pequefio artista puede crear sus propias
secuencias de colores. 5. Refrigeren un poquito para que esté todo fresco y
crujiente.

Presentacion:

Clava las brochetas en una sandia cortada por la mitad, creando un "jardin de
brochetas". Tu nifio puede crear patrones de flores alternando colores o hacer
‘campos” separados por colores.

[J Consejo de cocina: La presentacion floral transforma ingredientes
simples en algo especial. La combinacion de texturas introduce
variedad sensorial.



Yogur Congelado con Toppings

Ingredientes:

2 tazas yogur natural, frutas picadas, granola, miel, moldes para paletas.

Preparacion:

1. jEstacion de toppings! Tu nifio puede picar frutas en trozos pequefios y
preparar todos los ingredientes en bowlcitos. 2. Mezclen yogur con miel hasta
obtener dulzor perfecto. 3. jConstructor de paletas! En cada molde, alternen
capas de yogur, frutas y granola. 4. Tu pequefio chef puede crear patrones Unicos
en cada molde. 5. Insertan palitos y congelan hasta que estén firmes.

Presentacion:

Desmolda las paletas y sirvelas en platos frios. Tu nifilo puede crear
‘exposiciones” de paletas con diferentes combinaciones de toppings, como una
galeria de arte helado comestible.

[J Consejo de cocina: Elegir sus propios toppings mantiene control sobre
la experiencia. La textura congelada ofrece nueva experiencia sensorial.



Agua de Frutas

Ingredientes:

2 litros agua fria, rodajas de naranja, limon, fresa, menta fresca, hielo.

Preparacion:

1. Tu nifio puede cortar las frutas en rodajas delgadas usando cortador seguro -
icomo hacer decoraciones para agua! 2. jAgua de colores! En jarra transparente
grande, agreguen todas las frutas cortadas. 3. Viertan agua fria lentamente para
no romper las decoraciones. 4. jToque aromatico! Tu pequefno chef puede
agregar hojas de menta fresca. 5. Refrigeren para que todos los sabores se
mezclen suavemente.

Presentacion:

Sirve en vasos transparentes con hielo y asegurate que cada vaso tenga un mix
de frutas diferentes. Tu nifio puede crear "acuarios de frutas" y contar cuantos
colores diferentes pueden ver flotando.

[J Consejo de cocina: La jarra transparente permite ver todos los
ingredientes, reduciendo ansiedad. El sabor sutil introduce frutas
mientras fomenta hidratacion.



Mini Sandwiches de Colores

Ingredientes:

Pan integral, puré de betabel, puré de aguacate, hummus, queso crema, moldes
de formas divertidas.

Preparacion:

1. jLaboratorio de colores! Tu nifio puede preparar diferentes purés de colores
naturales para untar. 2. Extienden cada puré de color en rebanadas de pan
diferente. 3. jCortadores magicos! Usen moldes divertidos para cortar
sandwiches en formas de estrellas, corazones, animales. 4. Tu pequefo artista
puede crear patrones combinando diferentes formas y colores. 5. Refrigeren
brevemente para que mantengan sus formas perfectas.

Presentacion:

Acomoda los mini sandwiches en una bandeja grande creando un “jardin de
formas coloridas”. Tu nifio puede contar historias con las formas o crear familias
de animales de diferentes colores.

[J Consejo de cocina: Los moldes divertidos transforman sandwiches
simples en experiencia ludica. Los colores naturales estimulan
curiosidad visual.



Licuado Cremoso de Fresas

Ingredientes:

2 tazas fresas frescas, 1 platano, 1 taza yogur natural, %2 taza leche, miel al gusto.

Preparacion:

1. Tu nifio puede lavar las fresas y quitarles las hojitas verdes - jcomo preparar
pequenas joyas rojas! 2. jLicuadora en accién! Coloquen todos los ingredientes
en la licuadora. 3. Tu pequefio chef puede presionar el boton y ver la
transformacion rosada. 4. jPrueba y ajusta! Vayan probando y agregando miel
hasta lograr dulzor perfecto. 5. Si esta muy espeso, agreguen mas leche
gradualmente.

Presentacion:

Sirve en vasos altos con pajitas rosadas y corona cada vaso con una fresa fresca
en el borde. Tu nifio puede crear "bigotes de fresa" bebiendo y hacer
competencias de quién hace las caras mas divertidas.

[J Consejo de cocina: La textura cremosa y color rosado facilitan
aceptacion. El proceso de licuado puede ser actividad sensorial
divertida.




Cuero de Fruta Casero

Ingredientes:

2 tazas puré de fruta (mango, fresa, manzana), 1 cda miel, jugo de limén.
Preparacion:

1. jHagamos puré perfecto! Tu niflo puede procesar las frutas hasta obtener
consistencia lisa y suave. 2. Agreguen miel y limén, mezclando bien - jcomo hacer
pintura de frutas! 3. jExtendamos el arte! En bandeja con papel pergamino,
extiendan el puré en capa fina y uniforme. 4. Tu pequefio chef puede crear
patrones con diferentes colores de puré. 5. Deshidraten en horno a temperatura
muy baja (60°C) por 6-8 horas.

Presentacion:

Corta en tiras y enrolla cada una en papel pergamino como pequefios
‘pergaminos de fruta". Tu niflo puede crear colecciones de diferentes sabores 'y
colores, o hacer competencias de cual se desenrolla mas rapido.

[ Consejo de cocina: Los snacks caseros son alternativas saludables sin
azucar afiadido y llenos de nutrientes. La textura masticable es
divertida.



Smoothies de Vegetales Divertidos

Ingredientes:

Para naranja: 1 zanahoria, 1 naranja, jengibre. Para rojo: 1 betabel, T manzana.
Para verde: pepino, apio, manzana verde.

Preparacion:

1. jEstacion de colores! Tu nifio puede preparar los vegetales por colores en
diferentes tazones. 2. Para cada color, licden los ingredientes correspondientes
hasta obtener consistencia suave. 3. jExperimento de sabores! Tu pequefio
cientifico puede probar cada mezcla y ajustar dulzor. 4. Agreguen hielo para
textura refrescante perfecta. 5. Pueden mezclar sabores para crear nuevos
colores y sabores unicos.

Presentacion:

Sirve en vasitos pequefios de diferentes colores, haciendo un "arcoiris de
vegetales”. Tu nifio puede crear "laboratorio de smoothies" y experimentar
mezclando diferentes combinaciones para inventar nuevos sabores.

[J Consejo de cocina: Los vegetales se disfrazan con frutas dulces,
introduciendo nutricion de forma divertida. Los colores estimulan
curiosidad.




Barritas de Granola Caseras

Ingredientes:

2 tazas avena, %2 taza miel, %2 taza mantequilla de mani, % taza semillas mixtas, %
taza frutos secos picados.

Preparacion:

1. Tu nifo puede tostar la avena en sartén hasta que huela deliciosa - jcomo
perfume de desayuno! 2. jMezcla pegajosal En tazén grande, combinen miel tibia
y mantequilla de mani. 3. Agreguen avena tostada, semillas y frutos secos - tu
pequeno puede usar las manos para mezclar. 4. jPresion magica! Extiendan la
mezcla en molde forrado, presionando firmemente. 5. Refrigeren hasta que esté
firme, luego corten en barritas perfectas.

Presentacion:

Envuelve cada barrita individualmente en papel pergamino como ‘regalos de
granola”. Tu nifio puede decorar cada envoltura con dibujos o crear etiquetas
personalizadas para cada sabor diferente.

[J Consejo de cocina: Hacer versiones caseras de snacks comerciales
ensefa sobre ingredientes saludables y da sensacion de logro personal.



Conclusion

Este recetario ha sido disefiado como una invitacion a transformar la cocina en un laboratorio de aprendizaje y diversion. Cada momento
cocinando juntos fortalece los lazos familiares y crea recuerdos duraderos. Lo mas importante es mantener un ambiente de exploracion,

creatividad y alegria compartida.

Recuerda: Cada receta preparada juntos es una oportunidad de aprendizaje, cada sonrisa en la cocina es un logro, y cada "jlo hice yo!" es una
victoria que construye confianza. La variedad de actividades centradas en la alimentacion no solo ayuda a los nifios a comprender la
importancia de una alimentacion saludable, sino que también les permite explorar nuevos alimentos mientras desarrollan habilidades valiosas

para toda la vida.



