
 

 

 

Nutricon 
 

 

 

 



Nutricon de la Familia 

Cocinar Juntos.  Comer Juntos.  Hablar Juntos. 

La hora de la comida debe ser el tiempo de la familia. 

"¡... pero mis niños son delicados!" 

 

 

 

 

 



Muchos niños muestran uno o más de los siguientes comportamientos durante 

los años preescolares. En la mayoría de los casos, este comportamiento 

desaparecerá con el tiempo. Su niño puede rechazar un alimento basado en un 

determinado color o textura. Por ejemplo, él o ella podría rechazar alimentos que 

son rojos o verdes, contienen semillas o son esponjosas. 

 

 

 

● Durante un período de tiempo, su niño en edad preescolar puede comer 

sólo un determinado tipo de alimentos. Su hijo puede elegir 1 o 2 

alimentos que él o ella le gusta y negarse a comer cualquier otra cosa. 

● A veces su hijo puede perder el tiempo en la mesa y parece interesado en 

hacer nada menos comer. 

● A su niño pueden no estar dispuesto a probar nuevos alimentos, 

especialmente frutas y verduras. Es normal que el niño prefiera alimentos 

conocidos y tener miedo a probar cosas nuevas. 

 

 

Que su niño le ayude en la cocina es una buena manera de conseguir que su niño 

pruebe alimentos nuevos. Los niños se sienten bien al hacer algo que hacen los 

"grandes". 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



15 maneras para que los niños estén involucrados en la cocina! 

1. Planificación-invite a su hijo para ayudar a planear una comida o elegir una 

receta, hagan una lista de ingredientes, buscar los ingredientes en la cocina 

o la tienda. De esta manera, los niños aprenden a organizar, pensar en el 

futuro y seguir adelante. Esto también les da un enorme sentido de 

realización y control. 

2. Lávese las manos antes de cocinar. 

3. Crear un lugar seguro donde los niños puedan realmente involucrarse. Bajar 

la altura de los objetos, o poner una silla para que sean capaces de alcanzar 

mejor. 

4.  Establecer reglas claras sobre el uso de la estufa. Hágales saber que sólo 

los adultos pueden colocar cosas en o fuera del horno pero puede ver. 

Siempre mantenga los mangos de las ollas y sartenes hacia la parte posterior 

de la estufa. 

5. Darle a los niños en edad preescolar sus propios cubiertos. Madera o de 

plástico son ideales para esto. O supervisar muy de cerca con el equipo real. 

6.  Pídale a su hijo a leer y darle direcciones si es posible. O te dicen los 

números en una medición. 

7. Los niños pueden practicar midiendo y contando los ingredientes. Contar 

todo! El número de ingredientes, cucharadas, copas, contar los platos, etc.. 

8. Deje que hermanos o grupos de niños se turnen haciendo el mismo paso, en 

su propia manera única. 

9. Es más fácil para que todos puedan disfrutar de la cocina si no estás 

"hambriento". Dale a los niños un bocado o algo para comer antes de que 

comience el proceso. 

10.  Introducir nuevos alimentos y recetas, y dar títulos con el nombre de su hijo. 

Esto es "De Juanito Super Duper ensalada" o "Las Manzanas Increíbles de 

Maria". 

11.  Preparar los alimentos de formas especiales, cortándolos en formas con 

cortadores para galletas. Bueno para sándwiches! 

12. Intente mantener una variedad de comida saludable para los niños a la mano 

para que no se aburran rápidamente. 

13. Los niños aprenden más viendo. Los niños son capaces de copiar sus 

modales en la mesa, sus gustos y disgustos y su deseo de probar alimentos 

nuevos. Si usted está emocionado, ellos también lo estarán! 

14. Deje que los niños se sirvan solos. Una vez más, esto les da el control y le da 

la oportunidad de aprender acerca de las porciones. 

15. Asegúrese de que los niños ayuden a organizar y limpiar como parte de la 

rutina para aprender estas habilidades. 
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