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Prepared parents. Healthy families.
Padres preparados. Familias saludables.

Cocinar y Hornear con
los Mds Pequenos

Hornear con ninos pequenos puede ser una de
las mejores maneras de bajar el ritmo y disfrutar
tiempo juntos. Muchas familias cocinan mds
en los meses frios, durante las fiestas o los fines
de semana, pero incluso en un dia ocupado,
una receta sencilla puede convertirse en un
momento especial que su hijo recordard. A
los ninos les encanta tocar, oler y participar
en la cocina. Cuando les dejamos ayudar,
aungue sed un poco, se sienten importantes y
conectados.

Hornear también ayuda a los ninos a aprender.
Cuando un nino mezcla la masa, vierte agua,
espolvorea canela o coloca los moldes de
panecillos, estd desarrollando habilidades
reales. Practican matemdticas, lenguaje vy la
motricidad fina, y también aprenden sobre
paciencia, trabajo en equipo y confianza. Lo
mads importante es que disfrutan ser parte de las
rutinas de la familia.

Este boletinle mostrard los beneficios de cocinar
con niNos pequenos, consejos para tener éxito
con ellos en la cocina, tareas adecuadas
para cada edad y varias recetas faciles vy
econdmicas de las fradiciones americanas,
hispanas y asidticas.

Como es que cocinar y hornear
ayudan al aprendizaje

Cocinar es mds que una actividad divertida:
apoya muchas dreas del desarrollo saludable
como:

1. Primeras habilidades de matemadticas
Medir, contar cucharadas, comparar famanos
y hablar sobre el tiempo ayuda a los ninos a
entender conceptos matemdaticos bdsicos.

2. Lenguaje y alfabetizacion
Los ninos aprenden palabras nuevas como

“mezclar”, “verter”, "suave” o “especias”.
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Escuchan instrucciones y conversan sobre lo
qgue observan.

3. Ciencia y resolucién de problemas
Observan cémo cambian los ingredientes all
mezclarlos o calentarlos. Aprenden causa y
efecto de una forma real y practica.

4. Motricidad fina

Sacar, revolver, espolvorear y apretar
fortalecen los mUsculos pequenos necesarios
para escribir y para actividades de cuidado
personal.

5. Confianza e independencia
Completarincluso un paso pequeno les hace
sentir orgullosos de su trabajo.

6. Habitos de alimentacion saludable
Los ninos tienen mas interés en probar
alimentos que ellos ayudaron a preparar.

7. Tiempo de calidad en familia
Cocinar juntos ayuda a construir momentos
para hablar, reir y crear recuerdos.
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Consejos para el Exito

Estas ideas sencillas pueden ayudar a que la
experiencia sea divertida para todos:

e Programe un tiempo especial para cocinar
con sus hijos, donde no tenga la presion
del fiempo y pueda estar relgjado. La
experiencia debe ser agradable para usted
y ellos.

« Elija recetas simples con pasos fdciles.

e« ReuUna todos los ingredientes antes de
empezar para que su hijo pueda participar
de inmediato.

e Use un espacio a la altura del nino, como
una mesa baja o una silla resistente.

o Espere derrames—ies parte del aprendizaje!

o Dé a cada nifo una tarea, como revolver,
espolvorear o alcanzarle ingredientes.

« Mantenga un ambiente positivo. Enfoque en
la diversion, no en la perfeccion.

« Deje que los ninos ayuden a limpiar, como
limpiar la mesa o poner las tazas en el
fregadero.

Tareas Adecuadas para Cada Edad

Ninos pequenos (alrededor de 2 anos)

e Verter ingredientes ya medidos

e Ayudar arevolver despacio

e Separar ingredientes blandos, como el pan
e Pasarle cucharas o tazones

e Limpiar pequenos derrames

Preescolares (3-4 anos)
e Mezclarla masa
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e Agregar ingredientes
Ayudar a medir con apoyo

Usar cortadores de galletas
Espolvorear ingredientes

Preescolares mayores (4-5 anos)

e Mediringredientes con guia

e Romper huevos con ayuda

e Ayudar a leerinstrucciones cortas
e Darle forma ala masa

e Ayudar a limpiar

Ideas de Recetas Simples y Divertidas
de Diferentes Culturas

Todaslasrecetas provienen derecursos gratuitos
y sin necesidad de iniciar una sesion. Son faciles,
econdmicas y con sabores conocidos en las
tradiciones americanas, hispanas y asidticas.

Recetas inspiradas en la cocina americana

Panecillo (muffins) Integral de Ardandanos
Azules - Ultimo Héroe de Alimentos

Suaves, sencillos y perfectos para manos
pequenas. Los ninos pueden mezclar y llenar
los moldes.

Avena al Horno con Manzana Condimentada
= Ultimo Héroe de Alimentos

Un desayuno o merienda fibia con especias
suaves. Los ninos pueden ayudar a mezclar
todo en un solo tazén.

Cazuela de Pan Francés con Fruta - Ultimo
Héroe de Alimentos

Un platillo horneado, suave y con un toque
dulce, lleno de fruta. Es un desayuno facil o
un bocadillo fibio. Los ninos pueden ayudar a
romper el pan en pedacitos y a batir la mezcla.



https://foodhero.org/es/recipes/panecillo-muffins-integral-de-arandanos
https://foodhero.org/es/recipes/panecillo-muffins-integral-de-arandanos
https://foodhero.org/es/recipes/avena-al-horno-con-manzana-condimentada
https://foodhero.org/es/recipes/avena-al-horno-con-manzana-condimentada
https://foodhero.org/es/recipes/cazuela-de-pan-frances-con-fruta
https://foodhero.org/es/recipes/cazuela-de-pan-frances-con-fruta
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Recetas inspiradas en sabores de la cocina
hispana

Pldtanos Horneados con Pecanas — Ultimo
Héroe de Alimentos

Dulces, fibios y con muchos nutrientes,
similares a bocaditos tradicionales de muchos
paises latinoamericanos. Los ninos ayudan a
pelar y espolvorear las nueces.

Chips de Canela al Horno - Ultimo Héroe de
Alimentos

Un antojito tibio y crujiente hecho con tortillas
y canela. Los ninos pueden ayudar a untar la
mantequilla y espolvorear la canela.

Naranja

Panecillos (Muffins) de Camote
— Ultimo Héroe de Alimentos

Suaves y con camote, un ingrediente comun
en muchas cocinas hispanas. Los ninos pueden
ayudar a lavar los camotes y llenar los moldes.

Recetas inspiradas en sabores de la cocina
asidtica

Estas recetas no son postres tradicionales de un
solo pais, pero resaltan sabores e ingredientes
gue muchas familias asidticas disfrutan—como
especias aromdticas, zanahoria, jengibre vy
refrigerios reconfortantes a base de granos.

o Pollywog Facebook
@ Pollywog Website
@ Pollywod Instagram
0 Pollywog YouTube

Boletin para padres febrero 2026

Chapatis an lano de la India

— Cooking with Kids

Panecillos planos, suaves y fibios hechos con
solo unos pocos ingredientes sencillos. Son
un refrigerio casero y acogedor que muchas
familias asidticas preparan en casa. Los ninos
pueden ayudar a mezclar la masa, formar los
circulos y ver cémo los chapatis se inflan en el
sartén.

Galletas de Pastel de Zanahoria
— Ultimo Héroe de Alimentos

Los postres y refrigerios de zanahoria son
comunes en muchas cocinas asiaticas. Estas
galletas suaves y deliciosas son fdciles de
preparary perfectas para que 1os ninos ayuden

a mezclar los ingredientes.

Pudin de Almendras y Arroz — Ultimo Héroe de
Alimentos

Un cremoso pudin de arroz que es un delicioso
como bocadillo o postre. Los ninos pueden
ayudar a medir el arroz y a espolvorear la
canela.

Hornear con ninos pequenos no tiene que
ser complicado ni estresante. Un panquecito
sencillo, una fruta tibia o un bocadillo rdpido al
hornole da asu hijo la oportunidad de aprender,
ayudar y parficipar en la vida familiar. Estos
momentos fortalecen su confianza, apoyan
el aprendizaje a edad temprana y crean
recuerdos que durardn anos.

iDisfruten explorando
tradiciones—un paso
ayudantes a la vez!

nuevos
de sus

sabores vy
pequenos

iQue disfruten su tiempo horneando!
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