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INTRODUCCIÓN






EL PAÍS DE LA COCINA

Había una vez una niña que se la pasaba comiendo rico y casero, feliz como una perdiz. Después llegaron la adolescencia, el Pantano de la Cuenta de Calorías y los maléficos Postrecitos Light. Cuando se hizo más grande encontró el camino de regreso al país de la cocina, llevando en su canastita muchas cosas mágicas que antes no conocía: cereales, dátiles y otras maravillas. La niña que ya no lo era empezó a cocinar y cocinar, haciendo experimentos y celebrando no-cumpleaños cada día. Contaba cuentos de cocina y muchos venían a escuchar esos cuentos, para hacer después sus propios experimentos y no-cumpleaños. Estaba, otra vez, feliz como una perdiz.

Entonces llegó otra niña, una niña pequeñita, que también tuvo pronto ganas de comer. Al país de la cocina llegaron más aventuras: las ollas crecían y los platos se multiplicaban. La niña que ya no lo era (llamémosla mamá, cocinera o quien les habla) puso manos en la masa muy bien acompañada. Ahora había cuatro manos para jugar con la misma canasta de cosas mágicas. Y empezó otra historia. 

 

CÓMO COMO

Cuando Julia nació, ya había en casa un estilo de cocina muy definido. Es el que reflejan las recetas de mi blog y de Cómo como, mi primer libro: variado, lo más natural posible, sin harinas ni azúcares refinados, con muchos cereales integrales y legumbres. Sin dogmas ni prohibiciones estrictas: mechando platos vegetarianos o veganos con otros que llevan huevos, queso o pescado. Buscando recursos accesibles para mí, que no soy cocinera de profesión, y para otros que necesitaran adaptarlos a sus necesidades: sin gluten o sin lácteos, por ejemplo. Buscando además alimentar la curiosidad y el placer por cocinar, del mismo modo que el placer por comer sin depender de paquetes o deliveries, reencontrándome con lo mejor de la cocina de mi madre o mi abuela, con la vuelta de tuerca de mi propio criterio.  

Cómo como fue a la vez una pregunta que me hice mucho (¿cómo me alimento, o más aún, cómo me quiero alimentar?) y una exclamación (¡pero qué rico se come cuando cocinamos en casa!). Preguntas y exclamaciones que tuve la suerte de compartir con muchísimos lectores y que también quiero compartir con mi hija. Así llegó A cuatro manos: la oportunidad de descubrir qué retos implica comer, dar de comer y, a la vez, invitar a la cocina a los más chicos.

 

 







[image: p7]



[image: p8]


EL CAMINO DE VUELTA 

Esta cocina abre las puertas para ir a jugar con los chicos, y espero que también las abra para los grandes. Para redescubrir los ingredientes como vienen, los sabores como son, la magia increíble que puede producir un tamiz, un batido o el simple paso del tiempo cuando dejamos que el pan duerma la siesta y leude. 

Los grandes, igual que los chicos, precisamos recordar todo esto. Sabores, texturas, temperaturas que están ahí para que los exploremos juntos y a la vez. Me atrevo a sospechar incluso que son los adultos quienes más tendrán que esforzarse para ampliar un paladar cerrado por años de mucho dulce y mucho sodio, o recuperar la curiosidad perdida que los chicos tienen fresca y a la orden del día. Ellos están listos para cocinar y comer de todo: se sorprenden con los sabores ácidos, se ríen con los amargos, se animan a aventurarse sin pestañear en la cocina con rumbo desconocido. Necesitan –tanto o más que comer alimentos “saludables”– entablar una relación cotidiana con el camino que lleva la comida a sus platos. Ver y experimentar la historia de los ingredientes, probarlos al natural, saber de dónde vienen. Darles alimentos “sanos” sin transmitirles este proceso y compartir un criterio con ellos es el más literal “pan para hoy, hambre para mañana”: es dejarlos sin recursos para formar su autonomía alimentaria. 

Tener un hijo y querer guiarlo hacia una alimentación mejor es una gran oportunidad que tenemos los grandes para recalibrar la propia dieta y las costumbres. El premio no tarda en llegar: todo se vuelve más rico y más fácil de hacer con nuestras propias manos, que ahora son más.

 

ESTE NO ES UN LIBRO DE COCINA PARA NIÑOS

Considerando la tapa, el nombre, la hiperabundancia de fotos de mi hija y la cantidad de consejos para que ellos cocinen, coman o participen del camino de su alimento, entiendo que suene un poco raro empezar así. Más raro aún si les confirmo que mi hija come, disfruta y ayuda a cocinar casi todas las recetas que siguen. Pero es la verdad. 

¿Saben qué pasa? Después de mucho buscarla, después de jugar, practicar y –por supuesto– cocinar, terminé dándome cuenta de algo: la cocina para niños no existe. Está ahí como rótulo, para etiquetar productos: tortas con brillantina, dulces con colorante, envases con superhéroes o princesas, comestibles hechos de ingredientes irreconocibles. 

Cuando pienso en auténtica cocina, la que practicamos con Julia, la que contempla sus gustos y sus habilidades pero también los míos y los de su papá… en fin, la cocina que me gustaría compartir con ustedes en este libro, me resulta difícil llamarla así: “para niños”. Porque es, en verdad, una cocina para todos. Grandes y chicos, altos y bajos, redondos y largos. Una cocina que –lo más importante– está al alcance de todas las manos.
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No vengo a decirles qué deben comer ni cómo hacerlo. Lo mejor es que se respondan ustedes mismos esas preguntas y elijan (en lugar de que la industria decida por ustedes). Siempre advierto lo mismo: no soy nutricionista, no soy cocinera de profesión. Puedo, en cambio, contarles lo que hago y cómo lo hago. Lo que aprendí con mucha investigación y curiosidad. Y con un poco de suerte, contagiar el entusiasmo por cocinar más, cocinar de nuevo. Tengo la certeza de que eso sí nos haría bien a todos, sin excepción. No hace falta ser chef, no hace falta ser nutricionista para tener ese derecho y esa responsabilidad de recuperar la cocina casera, con nuestras propias manos y las de nuestra familia. 

 

RECETAS TRAMPOLÍN

Este libro está lleno de opciones, alternativas y variaciones posibles. Me gustaría que cada receta sea un trampolín, una invitación para que cada uno pueda elaborar su propia cocina, que refleje los gustos, las necesidades y las posibilidades de cada familia. No es lo mismo cocinar en una casa donde alguien tiene alergias que en otra donde hay bajo presupuesto, altas temperaturas todo el año o excelentes huevos de campo a mano. No es lo mismo cocinar para un niño al que se le acaban de caer varios dientes de leche que para uno casi adolescente que come por tres, uno que ama auténticamente las aceitunas u otro que detesta el sabor a queso. Y ni me hagan hablar de los adultos.

 

COCINA DE COMPONENTES

La “cocina de producto” o “cocina de mercado” está de moda. Y eso es muy bueno: 

nos recuerda usar productos de estación, los más frescos y simples, destacando las cualidades valiosas de ese ingrediente por su sabor, sus propiedades nutritivas y su 

precio más accesible. Todo eso es muy cierto: es un criterio facilitador en la cocina, 

en consonancia con los ritmos de la naturaleza y de los cultivos.

La “cocina de mercado” viene en casa de la mano de aquella a la que llamaría “cocina de componentes”. Juntas me ayudan a conseguir eso que a muchos les parece imposible: cocinar y comer siempre comida casera, prescindir del alimento precocido, hecho en una fábrica, ultraprocesado. ¿A qué me refiero? Muchas recetas de este libro son “partes” de un plato, elementos de una comida y no la comida entera. Van a encontrar menos recetas de “esto con aquello”, y abundantes ejemplos de “estos” y “aquellos” que permitan después distintas combinaciones. Creo que así es más factible poner en juego la creatividad, el criterio y el gusto propios. Resulta mucho menos intimidante cocinar de a poco, encarando un día una mayonesa, otro día un pancito, y cuando sea el momento, ensamblarlos. Hay, por ejemplo, todo un segmento de untables y cremas, y su eco en un capítulo de panes y pancitos. Hay un apartado íntegro de “básicos”: la previa a muchas
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comidas, la capacidad invaluable de preparar en casa lo que quizás nunca pensamos dejar de comprar hecho, ases en la manga que pueden servir para mil y una recetas o variantes.

Pienso estas recetas más bien como recursos para adoptar, poner en rotación y ayudarnos a disipar el miedo a tomar la sartén por el mango. A los que cocinen para toda una familia, los ayudará a resolver la multiplicación de los panes. A los que vivan solos, espero que también les sirva para poder comer más variado y descubrir que la cocina de a uno también vale la pena. 

Las recetas que siguen están organizadas en Saladas y Dulces –cada una con varios apartados internos–, y luego hay una sección de Básicos, procedimientos o pasos iniciales para muchos platos. El criterio es simplemente facilitador para futuras búsquedas: los invito siempre a mezclar dulce, salado, ácido y amargo hasta donde les dé la gana aventurarse. 

Encontrarán intercaladas notas con ideas, consejos y recomendaciones ligadas al cocinar, al comer y al compartir la mesa con los chicos. 

 

 

 

PETIT ACLARACIÓN

 

 

 

 

 

 

Cuando las recetas están marcadas con el icono que expresa “vegana”, significa 

que ofrecen la posibilidad de hacerlas así, aunque también pueda haber una versión 

con lácteos allí mismo. Igual sucede con las demás variantes: por ejemplo, puede aparecer una receta que dé alternativas con y sin gluten. Entonces estará señalada 

como “sin gluten” para facilitar el acceso a quien desee prepararla de ese modo.

﻿






VEGETARIANA






VEGANA






SIN LÁCTEOS






SIN GLUTEN







[image: p11]



[image: p12]


﻿CLAVES

PARA 

COCINAR y COMER MEJOR 






La nube negra sobre la cabeza de todos los que quieren comer mejor y cocinar más, pero todavía no se animan. “¿Cómo hago?”, gritamos a los cuatro vientos. A mí me ayuda este caminito. Los invito a recorrerlo.
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GRUPOS DE ALIMENTOS

A la hora de pensar las compras y la cocina, me organizo planificando en términos de los siguientes grupos para conjugar a diario. No tienen por qué estar todos presentes a la vez, pero sí participar de nuestros platos con frecuencia, y es muy útil pensarlos como criterio ordenador.






Vegetales y frutas: el criterio es “cuanto más colorido, más fresco y más de estación, mejor”. Encuentren sus favoritos para tenerlos siempre y anímense a agregar novedades de vez en cuando, crudos o cocidos. Atención: la fruta queda bien en muchas preparaciones saladas y los vegetales, en muchas dulces. Recuperemos el placer de comerlos tal cual son, simplemente lavados o con un toque de sal o de oliva. 






Legumbres: no sólo como forma de obtener proteína vegetal sino como hidrato de carbono nutritivo, contundente, sabroso y económico. Garbanzos, arvejas, habas, porotos de todos los tipos y colores, lentejas y soja: son todas legumbres. También existen harinas muy versátiles y sabrosas para cocinar: 

de garbanzos (como la de fainá, entre otras preparaciones) o de arvejas.






Cereales integrales: arroz yamaní, mijo, trigo sarraceno, quinoa, avena y cebada son sólo algunos ejemplos. Es fundamental saber cocinarlos bien para que queden ricos y se digieran bien. Tener siempre al menos uno cocido y dos en la alacena, en frascos herméticos, para cocer cuando queramos. Se comen solos, en salteados, sirven para incluir en masas o amasados. No desprestigiemos sus harinas, que son un poco menos nutritivas pero muy valiosas: harina de trigo integral, de arroz (que es sin gluten) de quinoa… de lo que les guste.






Grandes y chicos necesitamos todos estos grupos 

de manera equilibrada. No es bueno privarse ni abusar 

de ninguno. Los chicos requieren un poco más de 

grasas que los grandes.






Proteína vegetal o animal: si no son vegetarianos, pueden rotar entre carne, pollo, pescado, huevos y lácteos. En el caso de los huevos y pollos, hago especial énfasis en tratar de conseguirlos de campo, alimentados a pasto y granos, criados en lugares donde caminen. Si no, prefieran otras proteínas. Si son vegetarianos, pueden obtener proteína sin ningún inconveniente: de la combinación cotidiana de un cereal + una legumbre, o –los que así elijan, informándose– de la soja y sus derivados, siempre que no sea transgénica y mejor fermentada, bajo la forma de tofu, miso, salsa, etc. No tiene por qué ser en una misma comida: repartir las proteínas a lo largo del día es suficente. 






Grasas saludables: aceite de oliva, aceite de coco, aceite de girasol prensado en frío, ghee o manteca clarificada, palta, nueces y semillas. Recomiendo mucho el gomasio (sésamo tostado con sal) para condimentar. 
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LAS COMPRAS

Cuando hago las compras, trato de mantener presentes esos grupos y conseguir algo de cada uno. Por el contrario, no es buena idea abarrotarse de uno solo y dejar los demás vacantes. 

Consideren cuáles son los ingredientes más perennes, que podrían conservar muchos meses sin que se dañen, y llenen con ellos la alacena. Estamos hablando de cereales y legumbres (en frascos herméticos, secos y limpios, con una hojita de laurel mejor); harinas (ídem), aceites vegetales. Podemos freezar algunos otros grupos para tener “back up”: en general la proteína animal freeza muy bien, a excepción del huevo, claro. Entonces tengamos algo en el freezer y algo fresco cada semana (comprando un día que sepamos que lo podremos cocinar en el acto, o a lo sumo al siguiente).

Frutas y verduras pueden comprarse con cierta libertad, pensando que tenemos como aliados la heladera, el lavado y la precocción. Lo más importante es guiarse por aquello que está fresco de estación y por ende, seguro, mucho más barato. Elijan y pregunten al verdulero, compren cantidad abundante de estos ítems y renuncien a aquellos clásicos que nos obstinamos en tener aunque no sean de la época. El invierno no es momento de tomates, por ejemplo. 

Si tienen huerta, ella misma los guiará en el proceso.






¿Qué otras cosas comprar

que sostengan nuestra cocina?

• Especias: no mil ni carísimas, dos o tres que nos gusten. Yo uso mucho canela y vainilla en los dulces, cúrcuma y pimentón ahumado en los salados, por ejemplo.

• Hierbas: siempre se pueden cuidar 3 o 4 macetitas con tomillo, albahaca, ciboulette, orégano. Pero las secas van muy bien; usen las que más les gusten.

• Ajo o la lilácea (familia del ajo) que mejor esté: verdeo, puerro, cebolla…

• Endulzantes (ver aquí)

• Utensilios básicos 

(ver aquí)
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LA PREPRODUCCIÓN

Llegamos a casa cargados de bolsas y nos ataca el pánico. 

¿Cómo hacemos con todo esto? No hay que desesperar. Empecemos procesando la verdura que ocupa mucho volumen

y se daña si no la cuidamos.

Pensemos en la versatilidad de cada ingrediente que elijamos: un buen ejemplo es la zanahoria. Imaginemos que estaban regaladas y compramos muchas. Dejamos algunas enteras en la heladera; a otras las rallamos para ensalada. Hacemos varias al vapor (una buena mayonesa vegetal de zanahoria lleva tres) y mientras cocinamos nos comemos unos buenos palitos de zanahoria recién cortados. Ya está organizada: luego veremos cómo consumirla de a poco. Empecemos siempre consumiendo al natural, crudo y fresco, y dejemos para los días posteriores lo ya cocido, que dura más. 






• Si son de cocinar los domingos y soltar las ollas el resto de la semana, pueden hacer esto con los vegetales, lavar la fruta y dejarla entera, cocinar un cereal y una legumbre que hayan dejado remojando. Es una base que garantiza resolver la cocina día a día.

• Si no, pueden hacer cada tarea en momentos separados, dedicando un rato a la cocina cada día pero sin tener que empezar cada plato de cero, lo cual es frustrante y cansador.
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LA HORA DE COCINAR

Con la preproducción sencilla que acabo de sugerir, los días siguientes podemos cocinar mucho más relajados. Sigo con el mismo ingrediente como ejemplo:

• Un salteado de arroz con zanahorias

• Una carrot cake dulce o un budín de zanahorias salado

• Agregarle zanahorias cocidas a una mayonesa vegetal, al hummus o a cualquier puré

• Hacer un relleno de tarta en minutos.






¿Cómo hacemos funcionar esta rotación de vegetales? Teniendo en la heladera cereales y legumbres (cocidos en otros momentos, o cuando tengamos ganas y tiempo). Mientras remojamos las legumbres, preparamos dos tazas de cereal. El día que lo cocinamos, lo comemos calentito y delicioso. Con el cereal ya frío en heladera podemos hacer muchísimas cosas, que surgen de la combinación de lo que cocinamos antes y lo que incorporamos ese día. Si tenemos arroz yamaní de ayer y hoy cocinamos garbanzos, haremos una ensalada con ambos. Si tenemos mijo hecho y hoy preparamos remolachas, podemos hacer bollitos rojos con queso de cabra (o tofu). Son ejemplos que no tienen por qué tener en la cabeza: llegado este punto y con los ingredientes en mano, si la combinación de “lo que hay” no les inspira alguna idea, es buen momento para buscar recetas orientados por esos sabores. Recetas que no buscamos al tuntún, sino guiados por lo que ya tenemos listo. 

Cuando compramos proteína animal, se cocina lo antes posible, y tratamos de que sea en un día en que ya tenemos los demás elementos preparados, para no volvernos locos cocinando veinte cosas a la vez. Y así con cada ítem de la lista. Si vamos a hacer una tarta, lo ideal es tener al menos un componente del relleno ya preparado (espinacas salteadas ayer, berenjenas asadas el fin de semana). Evitemos cocinar arrancando desde cero.






Lo ideal es tener siempre un cereal y una legumbre en rotación en la heladera, hacerlos aproximadamente una vez por semana (no necesariamente el mismo día), disfrutarlos calentitos recién cocinados y luego también incorporarlos a guisos, ensaladas, salteados y otras preparaciones los demás días.
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MÉTODOS DE COCINA SALUDABLE

• Vapor (mucho mejor que hervor, con los mismos resultados).

• Horno (fuerte para dorar o sellar, medio para panes y tartas saladas, bajo para cocciones largas de vegetales duros o carnes, repostería, etc.). 

• Olla a presión (ideal para acortar plazos de cocción de cereales y legumbres, para hacer sopas, guisos, estofados).

• Sartén (gruesa, triple fondo de acero inoxidable o de hierro, para que los alimentos no se peguen ni se apucheren). No tengamos miedo de aceitar la sartén, que no hace nada malo, pero tratemos de evitar freír los alimentos. 

 

 

 

LA HORA DE COMER: ¿Y CUANDO NO COCINO?

Con este sistema de “rotaciones” siempre se puede armar un plato de comida veloz combinando ingredientes simples, aderezando con oliva y agregando alguna hierba fresca. Pero cuando ni siquiera tenemos tiempo o ganas para eso, podemos salir airosos disfrutando los alimentos como vienen: frutas y verduras frescas, frutos secos, quesos orgánicos. Yo no compro comida hecha prácticamente nunca: casi todo lo preparamos en casa. Suena titánico, pero no se imaginan cuántas veces tampoco cocino. Comemos con placer los alimentos al natural. Hay infinidad de snacks y comidas al paso para resolver el apurón. Una palta cortada al medio y una cuchara: listo. Un tomate con oliva: listo. Un puñado de damascos, queso y unas nueces: qué fiesta más lista. Suelen ser cosas que también irían de perlas en la mochila, para una merienda de los chicos…
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UTENSILIOS

 

SI YO TUVIERA QUE EQUIPAR UNA COCINA, LO HARÍA ASÍ…






OLLAS y SARTENES GRUESAS, de acero inoxidable, de hierro 

o de barro 

Permiten saltear o sellar los alimentos sin que pierdan todo su líquido, habilitan cocciones parejas –sin arrebatar los cereales integrales ni apucherar los salteados rápidos– y duran muchísimo. Además no contaminan nuestros alimentos, como sucede con otros materiales como el aluminio o el teflón al descascararse. Háganse de al menos una olla grande y una sartén mediana. El resto depende de cuánto cocinen y cuántos sean en casa. 






UNA VAPORIERA 

sencilla y humilde

Es fundamental. Las que tienen agujeritos y se pliegan funcionan perfectamente, pero si consiguen las de bambú chinas, tanto mejor. No les recomiendo que gasten plata ni espacio en la cocina con las eléctricas de marca, esas con varios pisos, pero si la tienen, bienvenida sea. 






UN CUCHILLO 

bien afilado 

Es (paradójicamente) la mejor forma de no cortarse nunca, pues la mayoría de los accidentes suceden por cuchillos mal afilados que “se traban”. 






Si tengo que recomendar un electrodoméstico que uso muchísimo, es el MIXER o PROCESADORA de MANO 

Económico, no ocupa lugar y cumple mil funciones. Vivo usándolo, acá se darán cuenta. Lo ideal es que tenga entre 600 y 800 watts de potencia para cumplir con nuestros propósitos. Pulsen no más de un minuto y luego pausen para no quemar el motor. Si tienen una licuadora de esas potentes que hasta pican hielo, van a lograr mucho con ella. En cambio las más básicas, de baja potencia, no sirven para algunas cosas como emulsionar, lograr cremas a base de frutos secos o semillas, etcétera. 
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El segundo electrodoméstico, para los que puedan y quieran, es una buena 

OLLA a PRESIÓN ELÉCTRICA

Aunque no es imprescindible, claro. Las hay muy accesibles e incluso programables. Las cocciones a presión son más rápidas, condensan todos los sabores y aprovechan cada gota de líquido. Si tienen una olla a presión común (de hornalla), también vale. Los cereales integrales, legumbres, guisos, sopas y estofados salen geniales.






A los que se animen y puedan, les aconsejo de corazón proveerse de uno o dos MOLDES DE SILICONA

(Uno redondo para tartas y tortas, uno rectangular para budines, terrinas, barras de cereales, etc.). Duran mucho, no hace falta aceitarlos ni enmantecarlos y, como son flexibles, se guardan sin ocupar lugar. Si son fans de los muffins, también hay en este material: con dos muffineras de 6 resuelven todo. 






FRASCOS GRANDES 

De vidrio o plástico duro, herméticos: ahí van a descansar nuestros cereales, legumbres, azúcar integral, coco rallado, frutos secos y harinas. A salvo de los bichitos (con una hoja de laurel los espantamos mejor), secos y visibles para inspirarnos y elegir con facilidad. 

 

TAZA y CUCHARAS MEDIDORAS 

En este libro todas las cantidades se indican en términos de volumen (tazas, cucharadas, etc.) y no de peso. Hay una razón: imagino que tener una balanza en la cocina no es lo más viable para ustedes. En cambio la taza medidora –su cuantificación es un parámetro universal– se consigue en cualquier bazar y nos permite ponernos de acuerdo con facilidad. Las medidas de peso son un poco más exactas, pero en este tipo de cocina no deberíamos sufrir por unos gramos más o menos. 






Un lujito que suma: MANDOLINA

No sólo permite conseguir láminas finas y parejas de vegetales y frutas (lo cual las deja perfectas para grillar o hacer al horno), sino que ahorra muchísimo tiempo cuando necesitamos un buen volumen. Elijan una con accesorios para picar cubos y hacer juliana, y me agradecen más tarde. Ojo, mil ojos, súper ojos con los chicos: mejor úsenla cuando ni siquiera están en la cocina. 
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RECURSOS Y CONSEJOS

PARA COCINAR CON NIÑOS PEQUEÑOS

…y disfrutar en el intento






ENTRE ELLOS y el FUEGO, SIEMPRE NOSOTROS

Lo ideal es “rodear” horno y hornallas con alguna clase de muralla o barrera que nos haga sentir seguros. Puede ser una silla atravesada o la trinchera que más cómoda nos resulte: ¡hasta el tacho de basura sirve! Cuando ya tienen estatura como para cocinar sobre la mesada, parados en una banqueta, los ubicamos del otro lado ﻿de las hornallas, y nos situamos nosotros en el medio, de forma de armar un espacio de trabajo cómodo y seguro para todos.






CUANTO MÁS CHICOS, MENOS VAMOS a PEDIRLES 

Con que se diviertan explorando objetos de cocina o algún ingrediente, ya es una fiesta. Como medida de seguridad y de diversión a la vez, organicemos estantes y cajones de la cocina dejando a su alcance todo aquello que sea inofensivo y atractivo. Julia pasaba largos ratos revolviendo tuppers, recipientes y bowls de plástico de todos los colores y armando torres. Mientras, pispeaba lo que iba pasando por mis manos.






COCINEMOS a su ALTURA

Esto es, directamente en el piso o con ellos sentados sobre la mesa, si es un espacio seguro y se sienten cancheros. Parece una obviedad pero no viene mal repetirlo: el piso tiene que estar limpio. Podemos tender un mantel de hule o una manta de picnic, y ellos van a estar mucho más cómodos. En última instancia, cocinemos sobre bandejas o mesitas de apoyo bien petisas.






OJO con los MANGOS

…de sartenes, cuchillos o tablas que sobresalen de la mesada: pocas cosas les dan más curiosidad y ganas de trepar o colgarse. Si las preparaciones están sobre el fuego, siempre pero siempre hay que utilizar las hornallas de atrás de la cocina. También hay que cuidarse de no manipular líquidos calientes y menos hirviendo cerca de los niños. Las tareas que requieran mucha concentración nuestra y sean un poco riesgosas, las podemos hacer cuando ellos estén en el jardín, durmiendo la siesta o en otro plan.
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COCINAR y COMER son 

un poco INDISOCIABLES para los CHICOS

Van a querer probar y “robar” los ingredientes más codiciados. No se peleen con eso, es una batalla perdida: a lo sumo pongan sutilmente lejos del alcance de las manitos los frascos de azúcar o dulce de leche.






HAGÁMOSLOS PARTÍCIPES del RITUAL

En casa, por ejemplo, cada sesión de cocina empieza con un “¡abrazo de cocineras!” 
y un delantal para cada una. Julia está fascinada con hadas y brujas, así que incluimos los encantamientos con su varita: cada transformación culinaria es magia, cuando un ingrediente cambia de color o de textura, de tamaño o de forma. Eso es lo que funciona hoy y acá, en cada casa tendrá su estilo y su juego. 






¿QUÉ TAREAS PUEDEN HACER? 

No sirve categorizarlas por edad. Cada niño tiene sus tiempos; la motricidad fina es un proceso madurativo. Y además no debemos olvidarnos de su estilo. Sí es interesante ir viendo que, cuanto más cocinen con nosotros, más rápidamente van adquiriendo algunas habilidades. Lo mejor es estar atentos, verlos y dejarlos probar en la medida que no haya riesgos. Si la tarea que codician es irreconciliable con el objetivo de que el plato salga digno, el mejor recurso suele ser cederles una porción “mini” de lo mismo para que hagan lo que quieran con ella. Por ejemplo, su propio bowl con harina para darles de comer a los juguetes, o una muestra pequeña de masa para amasar solitos, etc.






 

NO SE FRUSTREN SI ABANDONAN LA TAREA
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