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Tant en infants com en adults, hi ha molts factors que poden afectar la nostra gana, i comprendre-ho ens pot resultar molt útil per gaudir dels àpats en família sense pressions ni judicis. Això ens ajudarà a promoure no solament uns bons hàbits ali-mentaris, sinó també una relació més bona amb el menjar, de manera que cada nen i cada nena pugui créixer escoltant els senyals que li indica el seu cos (i que poden variar molt d’un infant a un altre).Aquests senyals aniran de bracet amb els mecanismes que s’encarreguen de regular la gana que sentim, i que normalment s’adapten a les necessitats de cada etapa, però també podrien respondre a altres factors, com ara l’aﬁ nitat per les coses dolces o la preferència per les textures cruixents. Això ens podria impulsar a menjar-nos un gelat ounes patates fregides o, per contra, a rebutjar certs colors o gustos. Així, doncs, éshabitual trobar-se en etapes en què no ens venen de gust aliments de color verd o amargs, per exemple. També podem sentir desconﬁ ança per allò que encara no co-neixem, o hi pot haver entorns favorables que ens facin sentir més còmodes amb els menjars que ens ofereixin. En qualsevol d’aquests casos, hi ha una recepta per con-vertir els àpats en moments d’aprenentatge i gaudi: escoltar-nos.SOB
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Som a la cuina. Avui és dijous 4 de maig i només falta un dia  perquè sigui l’aniversari de l’Amaia. Q
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Està a punt de fer cincanys!MAIGDIJOUS
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A l’Amaia li encanta celebrar festes d’aniversari: són perfectes, perquè alguns familiars la visiten a casa, també venen uns quants amics i menja el seu pastís preferit, que sempre és el mateix, però cada any té una forma diferent. 
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Està molt emocionada, però encara falta un dia per a l’aniversari, així que s’haurà d’esperar. De moment, té moltes ganes de dinar amb el pare, la mare i el petit Valentí, el gos salsitxa. Amb l’ajuda del pare, avui és l’Amaia qui fa de cuinera,  i està d’allò més motivada. 
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L’Amaia i el pare miren el calendari de la nevera. Que bé! Avui toca llenties  amb pastanaga, ceba, tomàquet, una mica d’api i enciam. Tots dos es col·loquen  el davantal a conjunt i posen ﬁl a l’agulla.QUINA MERAVELLA!   Som-hi!
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