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Lugar de Crianca é na Cozinha!

Pesquisadores da Universidade de Alberta no Canada analisaram os habitos alimentares da
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garotada entre 10 e 11 anos de 151 escolas. No geral, meninas e meninos preferiam frutas, verduras e
legumes, mas aqueles que ajudavam na cozinha, aléem de apreciar exemplares dos trés grupos,

tinham uma leve queda pelos verdinhos.

0 que foi observado, & que quando estao na cozinha com os pais, acabam experimentando
alimentos diferentes. A inclusao dos pequenos no preparo de refeicoes traz outro beneficio, as
criancas que vestem o chapéu de chefe pelo menos uma vez na semana tem uma consciéncia
maior sobre a importancia de escolhas saudaveis. Ao se envolverem na cozinha de casa, os jovens

aprendem a escolher melhor o que irdao comer na rua.

Refeicao em familia:
1. Leve seu filho ao mercado. Faca questao de passar pela secao de verduras e fale um pouco
sobre cada um deles.
2. Na hora do preparo, peca para o pequeno cortar alguns vegetais. Mas lembre-se de que a faca
deve ser sem ponta. Incentive-o a provar uma rodela ou outra.
3. Fungoes simples, como mexer a salada ou montar um sanduiche, também ajudam a cumprir

o objetivo. Aideia é beliscar e conhecer os ingredientes saudaveis.

Peca para seu filho dar uma mao na cozinha pelo menos uma vez na semana!
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