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Introducere

Copiilor le place sa puna intrebari; sunt curiosi si dornici sa‘exploreze lumea
din jur. Copiii mei ma intrebau despre orice cand erau mici~ setea lor de
cunoastere ma uluia!

Curiozitatea copiilor poate fi stimulata intr-o multime de feluri - unul dintre
ele incepe in bucatarie. Cateva dintre amintirile mele cele mai dragi sunt din
vremea cand gdteam impreuna cu _copiii mei. Prin intermediul acestei activitati
am reusit sa le dezvolt o multime deabilitati, dar si sa-i invat despre importanta
unei alimentatii sdnatoase si echilibrate.

Cum rata obezitatii este in crestere pretutindeniin lume, acum este momentul
sd li implicam pe copiii in pregatirea meselor zilnice. Retetele simple pe care le
veti face Tmpreund vorreusi sa le insufle dragostea pentru mancarea buna si
sdnatoasa. Sisubliniez: asta nu Tnseamna sa va pierdeti timpul cu retete
elaboratesAcesta‘este, de altfel, atuul cartii de fata: de a va oferi retete rapide,

simple si delicioase.
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Avantaje pentru sanatate

Este esential sa le transmiteti copiilor cat de importantd este alimentatia
pentru o viatd sanatoasa. lar copiii mofturosi vor fi mult mai atrasi de.o.mancare
preparata de ei decat de una pusa de-a gata in fata lor.

Permiteti-le copiilor sa gateasca, asadar, cu o varietate'de alimente pentru a
invata sa-si echilibreze alimentatia, alternand méancarurile sanatoase cu

gustarile de tip fast-food sau cu alte desfatari culinare mai putin sanatoase.

Micii bucatari

Copiii vi se pot alatura Tn bucatarie de la varste fragede. La trei ani, le place la
nebunie sa amestece cu lingura, sa toarne ingrediente, sa framante aluatul si
sd-l decupeze in diferite forme. Adora sa se joace cu o multime de texturi.
Oferiti-le alimente diverse si dsati-i sd le exploreze, in timp ce dumneavoastra
va vedeti de treaba.

Nu uitati, copiii, Tn.special cei mici, au o capacitate de concentrare mica, prin
urmare, alegeti retete foarte usoare, cu rezultate rapide. Sarpele meu covrigar
(vezi pagina 18), Clatitele pentru micul dejun (vezi pagina 21) si Crema cu frigarui
de fructe (vezi pagina 65) sunt perfecte pentru aceasta etapa.

Daca veti continua antrenamentul, copiii vor sti sa
curetencoaja, sa taie si sa razuiasca pana la varsta de

sase ani. Peste un an sau doi, puteti incepe



~ 45 DE MINUTE, PLUS 1 ORA
iN CARE CRESTE ALUATUL

[ 20 DE MINUTE
6 ANIMALUTE

@ CONGELABIL
(nedecorate)

225 g de faina alba, plus faina
pentru frdmantare

un varf generos de sare

7 g de drojdie uscata

2 lingurita de miere

un varf de ardei iute Cayenne

1 lingurita de praf de mustar

aproximativ 150 ml de apa calda

60 g de branza Cheddar, rasa

2 linguri de parmezan, ras

1 ou, batut

Decorare

seminte de susan
seminte de mac
branza Cheddar, rasa
12 coacaze
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Animalute din aluat
cu branza

Faina si sarea se amesteca si se cern intr=un castron.

Se adauga drojdia, mierea, ardeiul iute Cayenne, praful de mustar
si apa, suficienta cat pentru a obtine un.aluat moale. Aluatul se
transferd pe o suprafata presarata cu/faind si se framanta usor
aproximativ 5 minute, pana se obtine o/coca neteda si elastica.

Se intinde o foaie cu diametrul de 20 cm, se presara cu branza
Cheddar si parmezan si se indoaie pe jumatate, apoi inca o data
pe jJumatate, pentpu ca branza sa nu iasa. Se framanta alte 3
minute.

Se modeleaza.aluatul sub forma de bile sau de animale si se
transfera intr-o'tava de copt. Se acopera cu un stergar si se lasa
sa creascaiintr-un loc cald pentru aproximativ 1 ora sau pana
candwaluatul isi dubleaza volumul.

Se preincalzeste cuptorul la 200°C. Aluatul se unge cu oul
batut. Daca vreti sa faceti chifle, presarati-le cu susan, mac sau
branza rasa. Daca faceti animalute, se adauga coacdze pentru
ochi, nas, gura si nasturi. Aluatul se coace la cuptor timp de
20 de minute sau pana cand capatd o culoare aurie. Crusta
trebuie sa sune a gol cand este lovita cu degetul. Animalutele din

aluat se scot pe un platou si se lasa la racit.






20 DE MINUTE
2 PORTII
@& NECONGELABIL

2 covrigi, tdiati pe lungime

Topping de ton

200 g de ton Tn ulei, la conserva,

scurs

2 linguri de ketchup

2 linguri de smantana sau de
iaurt grecesc

2 cepe verzi, tocate marunt

Topping de oua

2-3 oua, fierte tare

3 linguri de maioneza

1 lingura de ceapa verde

3 linguri de salata verde tocata
sare si piper

Decorare

1 maslind umpluta, feliata

1 fasie de ardei grasrosu

rosii cherry, tdiate pe jumatate
1 fir de arpagic
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Sarpe covrigar

Se ia o bucata de covrig in forma de semicerc sise taie pentru
a forma capul si coada sarpelui. Din restul bucatilor se face
corpul. In dou3 castroane separate se amesteca ingredientele
pentru toppingul cu ton si pentru cel cu oua.

Jumatate din bucatile de covrig se ung cu ton si cealalta
jumatate cu oud. Se decoreaza capul.si coada la oricare dintre
capete. Pentru ochi se folosesc 2 felii dintr-o maslind umpluta.
Din ardeiul gras rosu se modeleaza o limba bifurcata. Toppingul
de ton se orneaza cu rosii.cherry, iar cel de oua - cu fire de

arpagic dispuse sub formade X.

Cum stim ca ouale sunt proaspete? Le introducem
intr-un vas cu apa si, daca raman pe fund, inseamna
ca sunt foarte proaspete. Daca se inclina usor,
au o saptamana, dar se poate folosi fara pro-
bleme. Ouale care plutesc trebuie aruncate.
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