
Deixem que els 

nens i nenes entrin 

a la cuina. 

Us sorprendran! 

La cuina es magica

COMPARTIR

TASTAR

La cuina fàcil, sobre tot 
pràctica per fer a casa, 

amb poc temps i amb els 
vostres fills i filles és 

possible. Inventeu noms 
divertits a les vostres 

creacions, la cuina admet 
molt humor i tota la 

creativitat i imaginació.  

Convideu als vostres fills i 
filles a inspeccionar què hi 
ha a la nevera i al rebost i 

penseu quina preparació sana 
i deliciosa es pot fer amb el 

que hi ha disponible.  

Animeu 
als vostres fills i filles 
a que participin de la 
preparació de l’àpat, 

rentant les verdures, pesant, 
tallant a trocets quan ja 

saben fer servir el ganivet, 
preparant un enfarinat... 
hi ha moltes coses que 
poden fer...i a qui no li 

agrada menjar-se allò que 
ha preparat amb amor i 

dedicació?

CURIOSITAT

Cuinar fa feliç 
i permet ser molt més 
conscient del que es 
menja, saber si és 
saludable, conèixer 
l’origen i si és sostenible. 



la magia dels colors

Remolatxa, cireres i gerds tenen 
propietats antioxidants, antiinfla-
matòries i rics en fibra, vitamines 

i minerals. Són bons per a la 
digestió i ajuden a mantenir una 
salut cardiovascular adequada.

Els aliments 

amaguen un codi secret 

al seu color!!!!

Cuidem la nostra salut 
omplint la cuina amb la 

màgia dels colors 
d’hivern.

SALUT

La cuina ens proveeix 
de SALUT. 
La Natura és sàvia i 
cada estació de ens 
proporciona allò que 
el nostre cos necessita.

fucsia

Contenen pigments i 
compostos d’aquest color. 

Préssec, blat, dàtils 

daurat

El bon temps proporciona una gran 
varietat d'aliments de múltiples colors 
que podem consumir en cru. Omplim 
de color una fresca amanida, com més 
acolorida sigui més aportació de nu-

trients beneficiosos tindrà ja que cada 
color aporta les seves propietats 

multicolor


