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Bun venit in bucatarie

Copiilor le place si faci ce fac cei mari. In bucitirie, asta se
poate in fiecare zi: amestecat, cantarit, spalat, uns, gustat si
strans. In acest ghid tematic giisesti 30 de retete si mici treburi
de bucatarie pe care le poti face impreuna cu cel mic, intre 3 si
8 ani. Scopul nu este o masa perfecta, ci sa faceti ceva
impreuna, sa descoperiti lucruri noi si sa fiti mandri de

rezultat.

Pentru cine este acest ghid?

Pentru parinti, bunici si alti adulti care vor sa-i dea copilului o
sarcina adevarata. Nu trebuie sa fii bun bucéatar. Toate retetele
folosesc ingrediente din orice supermarket si lucruri pe care le
ai de obicei In casa: un castron, o cana gradata, o lingura de
lemn, o tava de copt si un sortulet pentru copii (un tricou vechi

merge la fel de bine).

Cum folosesti acest ghid

« Alege un capitol potrivit pentru ziua respectiva. Ai
putin timp? Incepe cu bucitiria rece. E dupi-amiazi

ploioasa? Coaceti impreuna.



« Citeste mai intai reteta, singur. Pregiteste tot inainte

sa-ti chemi copilul. Asa ramane totul placut si nu trebuie sa
cauti ceva la jumatatea drumului.

Imparte sarcinile. La fiecare reteti scrie ce poate face
copilul si ce ramane mereu pentru adult. La varianta afli
cum sa faci reteta mai usoara pentru 3—4 ani sau mai

provocatoare pentru 7—8 ani.

« Asteapta-te la dezordine. Putina faina pe jos face parte

din joc. Pune un prosop vechi sub taburet si fa din strans o
parte fixa a retetei.

Siguranta in bucatarie

(

Atentie: toate retetele sunt gandite sub supravegherea unui
adult. Adultul se ocupa mereu de aragaz, de cuptor, de fierbatorul
electric, de mixerul vertical si de blender. Copilul nu se atinge de
oale fierbinti, de tavi din cuptor sau de apa clocotita. Copilul taie
doar cu un cutit pentru copii sau cu un cutit de plastic cu varful

rotund, si doar lucruri moi.

« Alergii: multe retete contin ou, lapte, gluten sau nuci.

Verifica mereu etichetele si adapteaza reteta daca cineva din
casa (sau un prieten care mananca impreuna cu voi) are o

alergie.



Aluat crud: nu-1 lasa pe copil sa manance aluat crud cu ou
crud sau cu faina cruda. Gustatul se face dupa coacere.
Spalatul pe maini: inainte de gitit, dupa ce atingi oul
crud si dupa strans.

Loc stabil: un taburet sau o treapta stabila pentru copil,
niciodata un scaun care se clatina.

Copii mici in preajma: tine bucitile mici, cum sunt
strugurii intregi, stafidele si nucile, departe de copiii sub 3

ani; taie strugurii si rosiile cherry mereu in lung, in doua.

Sfat: da-i copilului o ,cutie de bucatar” a lui, cu un sortulet, un
cutit pentru copii, un tel mic si o lingura de méasurat. Cine are

unelte proprii se simte cu adevarat un bucatar mic.



Bucataria rece: gatit fara foc

Primii pasi

Aici incepe fiecare bucatar mic. Aceste retete nu au nevoie de
cuptor sau de aragaz, asa ca cel mic poate face aproape totul
singur: spala, unge, aranjeaza, amesteca si taie putin cu un
cutit pentru copii. Sunt ideale pentru cei mai mici bucatari si

pentru zilele in care ai putin timp.



Reteta 1 - Frigarui de fructe in culorile curcubeului
Varsta: 3-8 ani - Timp: 20 min - Loc: bucatarie - Supraveghere: da
Copilul insira bucati de fructe in culorile curcubeului pe o
frigaruie. Exerseaza culorile, ordinea si miscarile fine ale
mainii, iar dupa aceea mananca adesea mai multe fructe

decat de obicei.

Al NEVOIE DE

« Fructe de culori diferite, de exemplu capsuni (rosu),
mandarine (portocaliu), banana (galben), kiwi (verde)
si afine (albastru)

e 4-6 frigarui de lemn, cu varful ascutit tdiat de un adult,
sau paie

« Un cutit pentru copii si o tocitoare

O farfurie pe care asezi frigaruile

CUM PROCEDEZI
1. Spdlati impreuna fructele intr-o strecurdtoare. Copilul
poate sa stearga usor capsunile cu un prosop de
bucétarie.
2. Tu tai fructele tari (cureti kiwi, tai capsunile in doua).
Copilul taie banana curatata in felii de aproximativ 1
cm si desface mandarina in felii.

3. Asaza fructele in randuri, pe culori. Spuneti impreuna
numele culorilor si numarati cate bucati sunt din
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fiecare culoare.

4. Lasa copilul sa insire bucatile pe frigaruie in ordinea
curcubeului: rosu, portocaliu, galben, verde, albastru.

5. Pune frigaruile pe o farfurie si mancati-le imediat, sau
tineti-le 15 minute la frigider.

Varianta: la 3—4 ani folositi paie si bucati mai mari de fructe; la 7—8
ani copilul isi alege singur un model (rosu-galben-rosu-galben) si
face cate o frigaruie pentru fiecare membru al familiei. Atentie: tine
frigaruile departe de copiii sub 3 ani si nu lasa copilul sd umble cu
frigaruia in gura.
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Reteta 2 - Sandvisuri cu fete vesele
Varsta: 3-8 ani - Timp: 20 min - Loc: bucatarie - Supraveghere: da
O felie obisnuita de paine devine o fatd amuzanta, cu ochi
din castravete si par din morcov ras. Copilul exerseaza
ungerea, aranjarea si imaginatia, si isi face singur
pranzul.
Al NEVOIE DE
« 2 felii de paine pentru fiecare copil (integrala sau alba)
 Pasta de uns, de exemplu crema de branza, hummus
sau branza topita moale
 Castravete felii, rosii cherry taiate in lung, in doua, un
morcov ras, felii de ardei gras
o Un cutit de plastic sau un cutit fara varf si cate o

farfurie pentru fiecare copil

CUM PROCEDEZI

1. Pune toate legumele in boluri mici. Razuitul si taiatul
rosiilor in doua le faci tu.

2. Copilul unge, cu un cutit fara varf, un strat subtire de
crema de branza sau de hummus pe toata felia, pana la
margine.

3. Acum fata: doua felii de castravete ca ochi, o jumatate

de rosie cherry ca nas, o fasie de ardei ca gura.
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4. Presara morcovul ras deasupra, ca pdar sau ca barba.
Cine vrea poate face sprancene dintr-o fasie de coaja de
castravete.

5. Lasa copilul sa dea un nume fetei si sa spuna cum se

simte: bucuroasa, suparata, mirata. Apoi: pofta buna!

Varianta: la 3—4 ani legumele sunt in bucati mari; la 7—8 ani copilul
face un animal (o pisica cu mustati din arpagic) sau chipul unui
membru al familiei. Atentie: hummusul contine susan; alege alta
pasta in caz de alergie.
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Reteta 3 - Pahare cu iaurt in straturi

Varsta: 3-8 ani - Timp: 15 min - Loc: bucatarie - Supraveghere: da
Intr-un pahar transparent, copilul construieste straturi
de iaurt, fructe si fulgi de ovaz. Exerseaza luatul cu
lingura, numaratoarea si construitul frumos, si vede
exact ce e in micul dejun.

Al NEVOIE DE

e 400 ml iaurt gras sau branza de vaci cremoasa (pentru
4 pahare)

e 200 g fructe moi: afine, zmeura sau bucati de banana

« 8linguri de fulgi de ovaz sau de granola crocanta fara

nuci
» 4 pahare transparente si o lingura

CUM PROCEDEZI

1. Asaza paharele unul 1anga altul si pune in fiecare un
strat de iaurt, de 2 linguri. Copilul numara lingurile cu

voce tare.

2. Deasupra vine un strat de fructe: o mana de afine sau
4-5 felii de banana.

3. Apoi 1 lingura de fulgi de ovaz. Priviti impreuna
paharul din lateral: se vad deja straturile?
4. Repeta: iaurt, fructe, fulgi de ovaz, pana cand paharul e

aproape plin. Termina cu o coronita de afine deasupra.
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5. Pune paharele 10 minute la frigider sau mancati-le

imediat, la micul dejun sau la gustare.

Varianta: la 3—4 ani folositi o lingura mare si un pahar larg; la 7—8
ani copilul deseneaza mai intai un ,plan de constructie” in culori si
face paharul exact dupa el. Atentie: contine lapte si gluten (fulgii de
ovaz); exista iaurt vegetal si fulgi fara gluten.

Straturi de iaurt, fructe si fulgi de ovaz intr-un pahar

Pixabay (Monfocus)
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Reteta 4 - Rulouri de lipie cu branza si castravete
Varsta: 4-8 ani - Timp: 20 min - Loc: bucatarie - Supraveghere: da
Copilul unge, umple si ruleaza o lipie, apoi o taie in
rotocoale mici, ca niste melci. Rularea stransa este un
exercitiu bun pentru maini.

Al NEVOIE DE

« 2 lipii de grau (tortilla)

4 linguri de crema de branza

4 felii de cascaval sau de piept de pui

Jumatate de castravete, taiat de un adult in fasii lungi si

subtiri

O tocatoare si un cutit pentru copii cu varful rotund

CUM PROCEDEZI

1. Asaza o lipie intinsa pe tocatoare. Copilul intinde pe ea
2 linguri de crema de branza, aproape pana la margine.

2. Pune deasupra 2 felii de cascaval sau de piept de pui si
cateva fasii de castravete, pe marginea cea mai
apropiata de copil.

3. Rulati impreuna lipia strans, incepand de la marginea
cu castravete. Lasa rulada 5 minute cu imbinarea in jos,
ca sd ramana inchisa.

4. Copilul taie rulada cu cutitul pentru copii in felii de

aproximativ 2 cm. Tineti rulada impreuna: tu un capat,
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copilul cutitul.

5. Asaza ,melcii” in picioare pe o farfurie si numara-i.

Varianta: la 4 ani tai tu, iar copilul doar ruleaza; la 7—8 ani copilul
inventeaza o umplutura proprie, de exemplu hummus cu morcov ras.

Atentie: contine gluten si lapte.
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Reteta 5 - Bile energizante din ovaz si curmale

Varsta: 3-8 ani - Timp: 25 min + 30 min la rece - Loc: bucatarie -
Supraveghere: da

Framantat si rulat: reteta seamanda cu joaca cu
plastilina, dar se poate manca. Copilul exerseaza
cantarirea, numdrdtoarea st rularea unor bile de aceeasi
marime.
Al NEVOIE DE
e 100 g curmale moi, fara samburi
e 100 g fulgi de ovaz
2 linguri de seminte de floarea-soarelui
 1lingura de cacao
o 2 linguri de apa
o Un tocétor electric mic sau un mixer vertical (doar
pentru adult), un castron, un cantar
CUM PROCEDEZI
1. Copilul cantareste curmalele si fulgii de ovaz pe cantar.
Cititi impreuna cifrele: opreste-te la 100.

2. Tu maruntesti curmalele cu fulgii de ovaz, semintele de
floarea-soarelui, cacaua si apa, pana obtii un aluat
lipicios. Copilul se uita de la distanta sigura.

3. Pune aluatul intr-un castron. Copilul ia o lingurita de

aluat si o ruleaza intre palme intr-o bila cat o bila de
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sticla.
4. Asaza bilele pe o farfurie si numara-le. De obicei ies

intre 15 si 18.

5. Pune-le 30 de minute la frigider. Apoi pastreaza-le

pana la 4 zile intr-o cutie inchisa, la frigider.

Varianta: la 3—4 ani copilul ruleaza bile mari; la 7—8 ani le trece
prin nucé de cocos sau prin putini fulgi de ovaz in plus si face o
eticheta pentru cutie. Atentie: contine gluten; cutitele tocatorului
sunt foarte ascutite, doar tu scoti aluatul din el.
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Reteta 6 - Limonada proaspata de lamaie

Varsta: 3-8 ani - Timp: 15 min - Loc: bucatarie - Supraveghere: da

Stors, amestecat si gustat: copilul face singur o carafa de

limonada si descopera cum se completeaza acrul cu

dulcele. Perfecta pentru o zi calduroasd sau pentru o

taraba de limonada in gradina.

Al NEVOIE DE

3 lamai

2—3 linguri de zahar sau de miere (fara miere pentru
copiii sub 1 an)

1 litru de apa rece

Un storcator de citrice, o carafa, o lingura lunga

Cateva frunze de menta sau felii de castravete
(optional)

CUM PROCEDEZI

1. Copilul ruleaza lamaile apasat, cu palma, pe blat. Asa se

inmoaie si dau mai mult suc.

2. Tu tai lamaile in doua. Copilul invarte fiecare jumatate

pe storcdtor, pand nu mai iese nimic.

3. Toarna sucul in carafa si scoateti impreuna samburii cu

o lingura.

4. Copilul pune zaharul si toarna apa incet. Amesteca

pana se dizolva zaharul.
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5. Gusta cu o lingurita curata. Prea acra? Mai pune o
jumatate de lingura de zahar. Prea dulce? Mai adauga
putina apa. Adauga menta sau castravetele si pune
carafa la rece.

Varianta: la 3—4 ani copilul mai ales amesteca si gusta; la 7—8 ani
masoara apa cu o cana gradata si scrie reteta lui pentru data viitoare.
Atentie: sucul de lamaie inteapa in rani si in ochi; spalati-va pe

maini dupa stors.
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Coacem impreuna

Cantarit, amestecat si asteptat langa cuptor

Coptul inseamna matematica, chimie si rabdare, toate la un
loc. Copilul cantareste, framanta si modeleaza; tu pui tava in
cuptor si o scoti. Cel mai frumos moment este adesea
asteptarea, cu nasul langa geamul cuptorului (la distanta

sigura) si cu un miros dulce in toata casa.

Atentie: cuptorul, tava si gratarele sunt fierbinti. Doar adultul
pune ceva in cuptor si il scoate, cu manusi de bucatarie. Nu-1 lasa

pe copil sa manance aluat crud cu ou sau cu faina cruda.
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Reteta 7 - Fursecuri de banana cu doua ingrediente

Varsta: 3-8 ani - Timp: 15 min + 15 min coacere - Loc: bucatarie -
Supraveghere: da

Cel mai simplu fursec: bananda facuta piure si fulgi de
ovdz amestecati. Ideal ca prim exercitiu de copt, pentru
ca micul bucdatar poate face aproape totul singur.

Al NEVOIE DE

« 2 banane coapte (cu puncte maronii)

e 150 g fulgi de ovaz

o Optional o mana de stafide sau un praf de scortisoara

o Un castron, o furculita, o lingura, o tava cu hartie de
copt

CUM PROCEDEZI

1. Tu incingi cuptorul la 180 °C. Copilul curadta bananele
si le zdrobeste in castron cu o furculitd, pAnd nu mai
raman aproape deloc bucati.

2. Copilul adauga fulgii de ovaz si amesteca pana obtine
un amestec lipicios. Acum pot intra stafidele sau
scortisoara.

3. Cu o lingura, pune gramajoare pe tava, lasand putin loc
intre ele. Copilul apasa fiecare gramajoara cu dosul

lingurii.
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4. Tu pui tava 15 minute in cuptor, pana cand marginile
devin aurii.
5. Lasa fursecurile 10 minute sa se raceasca pe tava.

Numarati-le impreuna si impartiti-le cinstit.

Varianta: la 3—4 ani copilul zdrobeste si pune cu lingura; la 7—8 ani
cantareste singur si face fursecurile de aceeasi marime cu o lingura

de masurat. Atentie: contine gluten; stafidele sunt un risc de inec
pentru copiii sub 3 ani.
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Reteta 8 - Briose cu mere

Varsta: 4-8 ani - Timp: 25 min + 20 min coacere - Loc: bucatarie -
Supraveghere: da

Briosele sunt ingaduitoare: un pic de amestecat in plus

nu strica. Copilul exerseaza cantarirea, spargerea oudlor

st umplerea frumoasa a formelor.

Al NEVOIE DE

200 g fdina cu praf de copt (sau 200 g fdina si 2
lingurite de praf de copt)

75 g zahar

10u

150 ml lapte

75 ml ulei de floarea-soarelui

1 mar, ras de un adult

1 lingurita de scortisoara

12 forme de hartie pentru briose si o tava pentru briose

CUM PROCEDEZI

1. Tu incingi cuptorul la 190 °C. Copilul pune o forma de

hartie in fiecare locas al tavii si numara pana la 12.

2. Copilul cantareste faina si zaharul si le pune, impreuna

cu scortisoara, intr-un castron mare.

3. Intr-un al doilea castron, copilul sparge oul (o bucitici

de coaja o scoti cu o lingura) si il bate cu laptele si cu
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uleiul.

4. Toarna amestecul lichid peste cel uscat si amesteca
scurt cu o lingura de lemn, pana nu se mai vede faina

uscata. Incorporeaza marul ras.
5. Copilul pune compozitia cu doua linguri in forme, pana
la trei sferturi. Tu coci briosele 20 de minute. Lasa-le sa

se raceascad pe un gratar.

Varianta: la 4 ani copilul doar pune compozitia in forme; la 7—8 ani
citeste singur reteta si porneste cronometrul. Atentie: contine ou,

lapte si gluten. Spalati-va pe maini dupa ce spargeti oul.
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Reteta 9 - Pizza pe chifla

Varsta: 3-8 ani - Timp: 20 min + 12 min coacere - Loc: bucatarie -
Supraveghere: da

Fiecare isi face pizza lui pe o jumdatate de chifla. Copilul
alege, unge si presara, si invata cd a gati inseamna si a
face alegeri.
Al NEVOIE DE

e 4 chifle mici, taiate in doua de un adult

6 linguri de pasta de rosii sau de passata

100 g cascaval ras

Topping la alegere: felii de ciuperci, fasii de ardei gras,

porumb, bucédti de sunca

1 lingurita de oregano uscat, o tava cu hartie de copt

CUM PROCEDEZI

1. Tu incingi cuptorul la 200 °C. Asaza jumatitile de
chifla pe tava, cu partea tdiata in sus.

2. Copilul intinde cu dosul lingurii o lingura de sos de
rosii pe fiecare jumatate.

3. Pune toppingul in bolurisoare. Copilul asaza deasupra
ce 1i place: o fata, un model sau pur si simplu un munte
de porumb.

4. Presara o mana de cascaval si putin oregano peste

fiecare chifla.
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5. Tu coci chiflele 10—12 minute, pana se topeste
cascavalul. Lasa-le 5 minute sa se raceasca: cascavalul
topit este foarte fierbinte.

Varianta: la 3—4 ani copilul presara cascaval si porumb; la 7-8 ani
face pizza pentru toata familia si intreaba dinainte cine ce vrea, ca un

adevarat pizzar. Atentie: contine gluten si lapte.

Framantatul este treaba pentru maini mict

Pixabay (MorningbirdPhoto)
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Reteta 10 - Framantam chifle proprii

Varsta: 4-8 ani - Timp: 30 min + 1 ora dospire + 20 min coacere - Loc:
bucatarie - Supraveghere: da

Framantatul cere putere si e o placere. Copilul vede cum

creste aluatul si intelege de ce painea e pufoasa. Fiecare

chifla poate avea forma ei.

Al NEVOIE DE

500 g fdina de grau

1 plic de drojdie uscata (7 g)

1 lingurita de sare si 1 lingurita de zahar
300 ml apa calduta (pregatita de un adult)
2 linguri de ulei de masline

Un castron mare, un prosop curat de bucatarie, o tava
cu hartie de copt

CUM PROCEDEZI

1. Copilul cantareste faina si o pune in castron impreuna

cu drojdia, sarea si zaharul. Amesteca putin cu o

lingura.

2. Tu torni apa cdlduta si uleiul. Copilul amesteca cu o

lingura de lemn pana se formeaza o bila aspra.

3. Pune bila pe blatul presarat cu faina. Framantati pe

rand 10 minute: apasati cu podul palmei, indoiti aluatul
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in doua, rasuciti-l un sfert de tura. Aluatul devine neted
si elastic.

4. Pune aluatul inapoi in castron, acopera-l cu prosopul si
lasa-1 o ora la dospit, intr-un loc cald. Desenati
impreuna cat de mare este acum si priviti din nou dupa

0 Ora.

5. Imparte aluatul in 10 buciti si fa din ele bile, melci sau
impletituri. Tu le coci 18—20 de minute la 220 °C, pana
cand suna a gol cand bati in partea de jos.

Varianta: la 4 ani copilul mai ales strange si ruleaza; la 7—8 ani
impleteste trei fasii de aluat intr-o codita si o presara cu seminte de
susan. Atentie: contine gluten (si susan, daca il folosesti). Nu manca
aluat crud.
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Reteta 11 - Crumble de mere intr-un singur vas

Varsta: 3-8 ani - Timp: 20 min + 30 min coacere - Loc: bucatarie -
Supraveghere: da

Sa frecati cu degetele unt si fainda pana se fac firimituri

este una dintre cele mai pldacute treburi pentru bucatarii

mici. Rezultatul este un desert cald pentru o zi rece.

Al NEVOIE DE

4 mere, curatate si taiate cubulete de un adult

1 lingurita de scortisoara si 1 lingura de zahar pentru
mere

100 g faind

75 g unt rece, cubulete

75 g zahar brun

50 g fulgi de ovaz, un vas termorezistent de

aproximativ 20 x 20 cm

CUM PROCEDEZI

1. Tu incingi cuptorul la 190 °C. Copilul pune cuburile de

mere in vasul termorezistent si presara deasupra
scortisoara si 1 lingura de zahar. Amestecati putin cu o

lingura.

2. Intr-un castron, copilul pune faina, zaharul brun si

fulgii de ovaz.
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3. Adauga cubuletele de unt rece. Copilul freaca untul in
faina cu varful degetelor, pana se formeaza firimituri

mari, ca nisipul ud.

4. Presara firimiturile uniform peste mere. Copilul

verifica daca se mai vede vreun mar.

5. Tu coci crumble-ul 30 de minute, pana cand partea de
sus devine aurie si sucul bolboroseste pe margini. Lasa-
I cel putin 10 minute sa se raceasca inainte sa il

servesti.

Varianta: la 3—4 ani copilul presara si freaca; la 7—8 ani face o
varianta de toamna, cu o mana de mure sau cu o para. Atentie:
sucul de mere care bolboroseste este fierbinte. Contine gluten si
lapte.
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Reteta 12 - Pai de aluat foietaj cu branza

Varsta: 4-8 ani - Timp: 20 min + 15 min coacere - Loc: bucatarie -
Supraveghere: da

Presarat, indoit si rasucit: din aluat foietaj gata facut,
copilul face baghete crocante cu branza. O gustare de
sarbatoare care pare grea, dar e foarte simpla.

Al NEVOIE DE

« 6 foi de aluat foietaj congelat, dezghetat

e 75 g cascaval ras, maturat

e 1o0u, batut

« O pensula, un taietor de pizza sau un cutit pentru copii,
o tava cu hartie de copt

CUM PROCEDEZI

1. Tu incingi cuptorul la 200 °C. Copilul asaza foile de
aluat foietaj pe tava.

2. Copilul unge fiecare foaie cu un strat subtire de ou
batut. Vopseste incet, fara sa faca balti.

3. Presara o mana generoasa de cascaval pe jumatate din
fiecare foaie. Indoaie peste ea jumiitatea goali si apasi
usor.

4. Taiati Iimpreuna fiecare foaie indoita in 3 fasii. Copilul
ia o fasie de ambele capete si o rasuceste ca pe o sfoara.
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5. Unge baghetele cu restul de ou. Tu le coci 12—15

minute, pana devin aurii.
Varianta: la 4 ani copilul presara si unge; la 7—8 ani face si baghete

dulci, cu scortisoara si zahar. Atentie: contine ou, lapte si gluten.

Spalati-va pe maini dupa ce lucrati cu ou crud.
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Legume, ierburi aromatice si o mini-
gradina

De la samanta la farfurie

Copiii mananca legumele cu mai mult placere daca le-au
semanat, le-au spilat sau le-au tiiat chiar ei. In acest capitol
cresteti impreunad ierburi aromatice pe pervaz, explorati
legumele cu toate simturile si gatiti o masa simpla in care

copilul are o sarcina adevarata.
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Reteta 13 - Creson pe farfurie

Vérsta: 3-8 ani - Timp: 15 min + 5-7 zile de crestere - Loc: in casa, pe
pervaz - Supraveghere: da

Cresonul creste atat de repede incat copilul vede o
schimbare in fiecare zi. Apoi il taie singur si il presara
peste o felie de paine cu ou sau cu branza.
Al NEVOIE DE

« 1plic de seminte de creson

Vata sau hartie de bucatarie

O farfurie adanca sau un carton gol de oua

Un pulverizator sau o lingurita cu apa

O foarfeca pentru copii

CUM PROCEDEZI

1. Asaza pe farfurie un strat de vata sau 3 straturi de
hartie de bucatarie. Copilul le uda cu pulverizatorul
pana sunt umede, nu inotand in apa.

2. Copilul presara semintele subtire si uniform. Cine vrea
poate presara o litera sau o inimioara.

3. Pune farfuria pe un pervaz luminos. In fiecare
dimineata copilul pulverizeaza de cateva ori, ca vata sa
ramana umeda.

4. Priviti impreuna in fiecare zi: dupa 1—2 zile se vad

radacinite, dupa 5—7 zile apar frunzulite verzi, de
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aproximativ 5 cm.

5. Taie cresonul cu foarfeca pentru copii, chiar deasupra
vateli, si presara-l peste o felie de paine.

Varianta: la 3—4 ani copilul pulverizeaza si observa; la 7—8 ani
masoara in fiecare zi lungimea cu o rigla si tine un tabel de crestere.
Atentie: mananca doar creson pe care l-ai semanat singur din
seminte destinate consumului.
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Reteta 14 - Ghivece cu ierburi aromatice pe pervaz

Varsta: 3-8 ani - Timp: 30 min + in fiecare zi 2 min - Loc: in casa sau pe
balcon - Supraveghere: da

Copilul isi planteaza propria gradina de ierburi
aromatice si raspunde de ea. Mirosit, atins si, mai tarziu,
cules pentru supd: o sarcind micd, cu o recompensd
mare.

Al NEVOIE DE

« 3 ghivece mici, cu gauri in fund, si farfurioare

o Pamant de flori

« Seminte sau plantute mici de arpagic, patrunjel si
busuioc

« O stropitoare micd sau o cana, betisoare de inghetata si
un marker pentru etichete

CUM PROCEDEZI

1. Pune un ziar vechi pe masa. Copilul umple ghivecele cu
o lopédtica de pamant, pana la 2 cm sub margine, si il
preseaza usor.

2. Presara un praf de seminte in fiecare ghiveci si acopera-
le cu un strat subtire de pamant. O plantuta o pui intr-o
gaura mica si o presezi.

3. Copilul scrie sau deseneaza numele fiecarei ierburi pe

un betisor de inghetata si il infige in ghiveciul potrivit.
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4. Da fiecarui ghiveci cateva stropituri de apa, pana cand
pamantul e umed. Pune-le pe un pervaz luminos.

5. Stabiliti o regula: in fiecare dimineata copilul verifica
cu degetul daca pamantul e uscat si, daca da, adauga

putina apa. Dupa cateva saptamani se poate culege.

Varianta: la 3—4 ani copilul pune pamant cu lopatica si uda; la 7—8
ani miroase o frunza cu ochii acoperiti si ghiceste ce planta este.
Atentie: pamantul de flori nu se pune in gura; spalati-va pe maini
dupa plantat.
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Reteta 15 - Degustare de legume cu toate simturile

Varsta: 3-8 ani - Timp: 25 min - Loc: bucatarie - Supraveghere: da

Un joc prin care afli cu adevarat cum sunt legumele: cum

se simt la atingere, cum sund cand musti din ele, cum

miros. Fara presiunea de a manca tot, dar cu multa
curiozitate.

Al NEVOIE DE

o 5 feluri de legume taiate fasii sau felii: morcov,
castravete, ardei gras, telina (tulpini), ridichi

« O esarfa ca bandaj pentru ochi (doar daca vrea copilul)

« O coala de hartie si creioane colorate

« O farfurie pentru fiecare fel de leguma

CUM PROCEDEZI

1. Tu tai legumele. Copilul le spala inainte, sub robinet, si
asaza fiecare fel pe farfuria lui.

2. Intai priviti si atingeti: care este neteds, care are fire,
care este rece sau umeda? Lasa copilul sd aranjeze
legumele intr-un rand, de la cea mai moale la cea mai
tare.

3. Mirositi si ascultati: muscati pe rand dintr-o bucatica.
Care pocneste cel mai tare? Care miroase puternic?

4. Cine indrazneste isi pune esarfa pe ochi si ghiceste ce

leguma gusta. Apoi schimbati rolurile.
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5. Copilul deseneaza pe hartie, pentru fiecare leguma, un
deget mare in sus, intr-o parte sau in jos. Incearci din
nou, peste o saptamana, legumele cu ,degetul intr-o
parte”.

Varianta: la 3—4 ani copilul spune culorile si sunetele; la 7—8 ani
inventeaza cuvinte pentru gust (dulce, amar, racoritor, picant) si face
o harta a legumelor. Atentie: pentru copiii mici, ridichile si telina se
taie bine in bucatele mici, nu se dau intregi.

Legume colorate, gata de degustare

Pixabay (niekverlaan)
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Reteta 16 - Supa de dovleac, impreuna cu un adult
Varsta: 4-8 ani - Timp: 45 min - Loc: bucatarie - Supraveghere: da
O masa adevarata in care copilul are un rol important:
spala, cantareste, adauga si decoreazd farfuria cu supd.
Tu tai dovleacul cel tare si te ocupi de tot ce tine de
aragaz.
Al NEVOIE DE
 1dovleac mic (aproximativ 800 g), curatat si taiat
cuburi de un adult
e 1ceapa si 1 morcov
o 1litru de supa de legume
e 1lingura de ulei
o Un strop de smantana lichida pentru gatit sau de lapte,
un praf de piper
« O oala pentru supa, un mixer vertical (doar pentru
adult)
CUM PROCEDEZI
1. Copilul spala si curata morcovul cu o curatitoare de
legume si cantareste cuburile de dovleac pe cantar.

2. Tu tai ceapa si morcovul si le calesti 5 minute in ulei.
Intre timp copilul std intr-un loc sigur si numara

cuburile de dovleac dintr-un castron.
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3. Tu pui dovleacul in oala. Copilul poate masura supa de
legume intr-o cana gradata; tu o torni in oald. Lasa sa
fiarba incet 20 de minute.

4. Tu faci supa crema cu mixerul vertical, cu oala luata de
pe foc. Apoi, cu oala pusa pe un suport, copilul toarna

un strop de smantana si presara un praf de piper.

5. Cand supa s-a racit putin in farfurie, copilul deseneaza
cu smantana o spirald sau o fata zambitoare pe
suprafata.

Varianta: la 4 ani copilul numara si decoreaza; la 7—8 ani
cantareste totul singur si prajeste cu tine semintele de dovleac in
cuptor. Atentie: supa clocotita si mixerul vertical sunt doar pentru
adult. Supa de legume poate contine telina si gluten; citeste eticheta.
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Reteta 17 - Salata pe care o construiesti singur

Varsta: 3-8 ani - Timp: 20 min - Loc: bucatarie - Supraveghere: da

Ca la un bufet de salate: pui bolurisoare pe masa, iar

copilul alege singur. In plus, scuturd un dressing simplu

intr-un borcan, iar asta are mereu succes.

Al NEVOIE DE

« Salatd verde, spalata si rupta in bucati

« Bolurisoare cu porumb, morcov ras, cuburi de
castravete, rosii cherry taiate in doua, cuburi de branza

e Pentru dressing: 3 linguri de ulei de masline, 1 lingura

de suc de lamaie, 1 lingurita de miere, un praf de sare
e Un borcan gol cu capac

CUM PROCEDEZI

1. Copilul rupe salata in bucéti cat o imbucatura si le
usuca intr-un uscator de salata sau le tamponeaza cu
un prosop de bucatarie.

2. Pune toate bolurile pe masa. Copilul isi face o farfurie
cu cel putin 3 culori: verde dedesubt, apoi ce 1i place.

3. Dressing: copilul pune in borcan uleiul, sucul de
lamaie, mierea si sarea. Tu inchizi capacul bine.

4. Scuturati! Numarati impreuna pana la 20 si priviti cum

uleiul si sucul devin un sos cremos.
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5. Copilul toarna un strop mic de dressing peste salata si o

serveste la masa.

Varianta: la 3—4 ani copilul rupe si scutura; la 7—8 ani face salata
pentru toata familia, cu o combinatie de culori diferita pentru fiecare.

Atentie: contine lapte (branza); faira miere pentru bebelusi sub 1 an.
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Reteta 18 - Chipsuri de legume la cuptor

Varsta: 4-8 ani - Timp: 20 min + 25 min coacere - Loc: bucatarie -
Supraveghere: da

Din felii subtiri de legume faci chipsuri crocante. Copilul
invata ca legumele pot avea un gust cu totul diferit daca
sunt pregatite altfel.

Al NEVOIE DE

« 1 cartof dulce, 1 sfecla rosie si 1 pastarnac

o 2 linguri de ulei de masline

o Un praf de sare si un praf de boia dulce

« O feliatoare sau o mandolina (doar pentru adult), un
castron mare, 2 tavi cu hartie de copt

CUM PROCEDEZI

1. Tu incingi cuptorul la 160 °C. Copilul freaca legumele
sub jet de apa cu o periutd, pand se curata.

2. Tu tai legumele in felii foarte subtiri. Copilul le pune in
castronul mare.

3. Copilul toarna uleiul peste ele si le amesteca cu mainile
curate, pana cand fiecare felie straluceste. Presara sare
si boia.

4. Copilul asaza feliile una cate una pe tavi, fara sa se
suprapuna. Un exercitiu frumos de rabdare.
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5. Tu coci chipsurile 20—25 de minute si le intorci la
jumatatea timpului. Lasa-le sa se raceasca: abia atunci
devin cu adevarat crocante.

Varianta: la 4 ani copilul amesteca si asaza; la 7—8 ani sorteaza
chipsurile dupa coacere pe culori si face un test de gust. Atentie:
feliatoarea sau mandolina sunt foarte ascutite, doar pentru adult.
Sfecla pateaza mainile si hainele: poarta un sort.
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Sarbatori si anotimpuri

Gatit de-a lungul anului

La fiecare sarbatoare se potriveste ceva bun. Cu aceste retete,
copilul tau pregateste singur ceva pentru Mos Nicolae, pentru
Paste, pentru Ziua Copilului, pentru o zi de nastere sau pentru
o dimineata linistitd de duminica. Asa sarbatorile capata un loc

fix in bucatarie si o amintire care ramane.
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Reteta 19 - Biscuiti cu condimente pentru ghetuta
lui Mos Nicolae

Varsta: 3-8 ani - Timp: 30 min + 15 min coacere - Loc: bucatarie -
Supraveghere: da

Rulat bilete mici si asezat in randuri pe tava:
numaratoare si rulat in acelasi timp. Mirosul de
condimente face parte din saptamanile dinaintea zilei de
6 decembrie.
Al NEVOIE DE
« 125 g faina cu praf de copt (sau 125 g faina si o lingurita
de praf de copt)
e 60 g zahar brun inchis
e 50 g unt moale
2 lingurite de condimente pentru turta dulce
(scortisoard, ghimbir, cuisoare)
 2linguri de lapte

o Un praf de sare, un castron, o tava cu hartie de copt

CUM PROCEDEZI
1. Tu incingi cuptorul la 175 °C. Copilul cantareste faina,
zaharul si untul si pune totul in castron, impreuna cu
condimentele si sarea.
2. Copilul framanta cu mainile pana se formeaza

firimituri, adauga laptele si fraimanta mai departe, pana
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obtine o bila de aluat moale.

3. Ciupeste bucatele de aluat si ruleaza din ele bilete cat o
aluna. Asaza-le in randuri de cate 6 pe tava.

4. Numadrati impreuna cate randuri sunt si cati biscuiti ies
in total. De obicei ies in jur de 50.

5. Tu coci biscuitii 12—15 minute. Lasa-i sa se raceasca
complet: abia atunci devin crocanti. Ascunde cativa

intr-o ghetuta sau intr-un saculet pentru vecini.

Varianta: la 3—4 ani copilul ruleaza bile mari; la 7—8 ani scrie o
rima scurta pentru Mos Nicolae si o pune intr-un saculet cu biscuiti.

Atentie: contine gluten si lapte. Nu manca aluat crud cu faina cruda.
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Reteta 20 - Oua de Paste vopsite cu coji de ceapa

Vérsta: 3-8 ani - Timp: 30 min + 30 min fierbere si racire - Loc: bucatarie -
Supraveghere: da

O metoda veche de a vopsi oudle, doar cu ce ai prin

bucatarie. Copilul pune frunzulite pe oua si apoi vede o

amprenta alba frumoasa pe oul maroniu.

Al NEVOIE DE

6 oua albe

Cojile uscate de la 8—10 cepe (strange-le o saptamana)
Frunzulite si floricele mici din gradina, cum sunt
patrunjelul sau trifoiul

6 buciti dintr-un ciorap vechi sau dintr-o perdea de tul,
si elastice

O oald, 1 lingura de otet, putin ulei si hartie de

bucatarie

CUM PROCEDEZI

1. Copilul uda putin o frunzulita si o lipeste plat pe un ou

crud.

2. Impreun3, trageti bucata de ciorap strans in jurul oului

si fixati-o cu un elastic. Asa frunzulita ramane la locul

el.

3. Copilul pune cojile de ceapa in oald. Tu pui oudle, torni

apa pana le acopera, adaugi otetul si le fierbi 10 minute.
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4. Tu lasi oudle 20 de minute in apa colorata, luata de pe
foc, si apoi le cldtesti cu apa rece.

5. Cand ouile s-au racit, copilul scoate ciorapul si
frunzulita. Sterge-le cu o picatura de ulei pe hartie de

bucatarie: vor straluci.

Varianta: la 3—4 ani copilul asaza frunzulitele si dezleaga ouaile; la
7—8 ani incearca si varza rosie (oua albastre) si compara culorile.
Atentie: apa clocotita este doar pentru adult. Contine ou; oudle

fierte care au stat mult timp afard nu se mai mananca.
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Reteta 21 - Acadele inghetate de portocale pentru
Ziua Copilului

Varsta: 3-8 ani - Timp: 15 min + cel putin 4 ore la congelator - Loc:
bucatarie - Supraveghere: da

Copilul stoarce portocale, amesteca cu iaurt st umple

singur forme. O racoritoare pentru 1 Iunie, Ziua

Copilului, sau pur si simplu pentru o dupa-amiaza

calduroasa.

Al NEVOIE DE

4 portocale

200 ml iaurt gras

1 lingura de miere sau de zahar

Cateva bucéatele de mango sau de mandarina (optional)

6 forme pentru acadele inghetate sau paharele mici cu
betisoare de inghetata, un storcator de citrice, o cana

gradata cu cioc

CUM PROCEDEZI

1. Tu tai portocalele in doua. Copilul le stoarce pe

storcator si toarna sucul in cana gradata. Cititi

impreuna cati ml sunt.

2. Copilul amesteca iaurtul si mierea cu sucul, pana cand

amestecul are o culoare portocalie uniforma.
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3. Pune in fiecare forma o bucatica de mango. Copilul
toarna cu grija amestecul in forme, pana la 1 cm sub
margine.

4. Infige betisoarele (1a pahirele: dupi 1 ord de congelare,
ca sa stea drepte).

5. Pune totul cel putin 4 ore in congelator. Tine forma

scurt sub apa calda si acadeaua aluneca usor afara.

Varianta: la 3—4 ani copilul toarna si amestecd; la 7—8 ani face doua
straturi: intai suc simplu, 1 ora la congelat, apoi deasupra stratul de

iaurt. Atentie: contine lapte; fara miere pentru bebelusi sub 1 an.

O gramada de clatite pentru un mic dejun de sarbatoare

Pixabay (Tikovka1355)

54



Reteta 22 - Batem aluatul de clatite

Varsta: 3-8 ani - Timp: 15 min + 20 min coacere - Loc: bucatarie -
Supraveghere: da

Clatitele sunt un desert indragit in multe familii din
Romania. Copilul face singur aluatul; tu coci clatitele. La
masd, fiecare isi alege umplutura: dulceata, branza dulce
sau fructe.

Al NEVOIE DE

e 250 g faina

e 20ua

500 ml lapte

Un praf de sare

Unt sau ulei pentru copt
o Un castron mare, un tel, o tigaie (doar pentru adult)
CUM PROCEDEZI

1. Copilul cantareste faina, o pune in castron impreuna cu
sarea si face cu lingura o adancitura in mijloc.

2. Copilul sparge ouale in adancitura si toarna o treime
din lapte.

3. Bate cu telul, dinspre mijloc spre margini, pana obtii un
aluat gros si neted. Apoi adauga putin cate putin restul
laptelui, pana cand aluatul e subtire ca un iaurt de baut.
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4. Lasa aluatul 10 minute si se odihneasca. Intre timp
copilul pune masa si pregateste dulceata, zaharul si
fructele.

5. Tu coci clatitele. Copilul le numara in teanc si anunta

cand sunt destule pentru toti.

Varianta: la 3—4 ani copilul toarna si bate cu ajutor; la 7—8 ani face
cu tine o jumatate de portie de aluat cu faina integrala si compara
gustul. Atentie: tigaia fierbinte si untul care sare sunt doar pentru
adult; tine copilul departe de aragaz. Contine ou, lapte si gluten.
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Reteta 23 - Paine prajita in ou si lapte, din paine

veche

Varsta: 3-8 ani - Timp: 15 min + 10 min coacere - Loc: bucatarie -
Supraveghere: da

Painea de ieri devine un mic dejun de duminica. Copilul

invatd cad mancarea nu se aruncd fara rost si face partea

cea mai importantd: inmoaie pdinea.

Al NEVOIE DE

4 felii de paine veche

2 oud

200 ml lapte

1 lingurita de scortisoara si 1 lingura de zahar
O bucdticd de unt pentru prajit

O farfurie adanca, o furculita, o tigaie (doar pentru
adult)

CUM PROCEDEZI

1. Copilul sparge ouile in farfuria adanca si le bate cu o

furculita. Apoi adauga laptele, scortisoara si zaharul.

2. Copilul asaza o felie de paine in amestec si numara

pana la 10. O intoarce si numara din nou pana la 10.

3. Ridica felia imbibata cu o spatula si pune-o pe o

farfurie curata. Repeta cu celelalte felii.
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4. Tu prajesti feliile in unt, aproximativ 3 minute pe
fiecare parte, pana devin aurii.
5. Copilul le presara cu putin zahar cu scortisoara sau

pune deasupra felii de banana ori de capsuni.

Varianta: la 3—4 ani copilul numara si intoarce; la 7—8 ani taie mai
intai din paine figurine, cu un taietor pentru biscuiti. Atentie:
contine ou, lapte si gluten. Spalati-va pe maini dupa ce lucrati cu ou
crud.
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Reteta 24 - Tort de fructe pentru o zi de nastere
Varsta: 4-8 ani - Timp: 30 min - Loc: bucatarie - Supraveghere: da
Un ,tort” dintr-o felie groasa de pepene verde, acoperit
cu iaurt si fructe proaspete. Copilul il proiecteaza si il
decoreaza singur pentru sarbatoritul din familie.
Al NEVOIE DE
1 pepene verde mic
e 250 giaurt grecesc, gros
« Fructe pentru decor: capsuni, afine, kiwi, mandarine
« Cateva crengute de menta

O farfurie mare si cateva lumanari cu baterii (led)

CUM PROCEDEZI

1. Tu tai din mijlocul pepenelui o felie groasa, de
aproximativ 6 cm, si indepartezi coaja. Ai acum un
~blat de tort” rotund.

2. Tamponeaza pepenele cu hartie de bucétarie si pune-1
pe farfurie. Copilul intinde iaurtul deasupra, cu dosul
lingurii.

3. Copilul taie capsunile in doua cu un cutit pentru copii si
aranjeaza fructele pe iaurt: intr-un cerc, intr-o cifra sau
intr-o inima.

4. Pune tortul 15 minute la frigider. Intre timp copilul face

o felicitare pentru sarbatorit.
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5. Pune lumanarile led deasupra, cantati un cantec si
taiati tortul impreuna in felii.

Varianta: la 4 ani copilul unge si presara afine; la 7—8 ani
deseneaza mai intai modelul pe hartie si asaza fructele exact dupa el.
Atentie: contine lapte. Foloseste lumanari led; lumanarile adevarate
le aprinde doar un adult.
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Ajutam prin casa

Sarcini mici, mare mandrie

Gatitul inseamna mai mult decat reteta. Trebuie cumparate
cele necesare, pusa masa, spalate vasele si strans. Pentru copii,
acestea nu sunt treburi plictisitoare, ci responsabilitati
adevarate. Incepe cu putin, lauda efortul, nu rezultatul, si da-i
copilului o sarcina fixa la care poate deveni foarte bun.
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Reteta 25 - Punem masa ca la restaurant
Varsta: 3-8 ani - Timp: 15 min - Loc: in casa - Supraveghere: nu
Copilul pune masa pentru toatda familia si face din ea un
mic restaurant. Exerseazd numdrdtoarea, stanga si
dreapta si grija fata de ceilalti.
Al NEVOIE DE
 Farfurii, cdni sau pahare, furculite, cutite cu varf
rotund si linguri pentru toti
o Servetele (de hartie sau de panza)
o O coala de hartie si markere pentru cartonase cu nume
« Ceva frumos pentru mijlocul mesei: o crenguta din
gradina intr-un pahar cu apa
CUM PROCEDEZI
1. Intreaba-ti copilul: cAti oameni minanci azi cu noi?
Numarati impreuna pe degete si luati tot atatea farfurii.
2. Copilul pune cate o farfurie in dreptul fiecarui scaun.
Apoi vine furculita, in stanga, si cutitul, in dreapta. Ca
sd tind minte, deseneaza pe un biletel o furculita in
stanga si un cutit in dreapta si pune biletelul langa
farfurie.
3. Paharul sau cana se pun in dreapta sus fata de farfurie,

iar servetelul langa furculita. Copilul indoaie servetelul
in doua, intr-un triunghi.
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4. Copilul face cartonase cu nume dintr-un biletel indoit,
deseneaza pe ele un simbol pentru cei care nu stiu sa
citeasca si le pune langa farfurii.

5. Crenguta in mijloc, iar apoi copilul poate striga: ,La

masa, mancarea e gata!”

Varianta: la 3—4 ani copilul pune farfuriile si paharele (nu de sticla,
ci de plastic sau de melamina); la 7—8 ani scrie un meniu pentru cina.
Atentie: nu ldsa copiii mici sa care teancuri de pahare sau cutite
ascutite.
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Reteta 26 - Desenam lista de cumparaturi si cautam
singuri

Varsta: 3—8 ani - Timp: 20 min acasa + cumparaturile - Loc: in casa si la
supermarket - Supraveghere: da

Copilul isi face propria lista de cumparaturi, cu desene
sau cu cuvinte, si cauta singur produsele in magazin.
Planificare, recunoastere si numdarat in viata reala.
Al NEVOIE DE
O fasie de hartie si un creion
o Un clipboard sau o bucata de carton cu un cleste de
rufe
e O sacosa a copilului
» Reteta pe care vreti sa o faceti impreuna saptamana
aceasta
CUM PROCEDEZI
1. Uitati-va impreuna in reteta si in frigider: ce avem deja,
ce mai trebuie? Alege 4—6 produse pentru lista
copilului.
2. Copilul deseneaza fiecare produs pe fasie sau scrie
cuvantul. Pune in fata lui un cerculet, ca sa poata bifa.
3. Prinde lista pe carton. In magazin, copilul cauti

produsele si le pune in sacosa lui.
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4. Dupa fiecare produs gasit, copilul pune o cruciulita in
cerculet. Numarati impreuna cate au mai ramas.

5. Acasa, copilul isi asaza singur cumparaturile: lucrurile
reci in frigider, restul in dulap.

Varianta: la 3—4 ani copilul cauta 3 produse cu poze mari; la 7—8
ani compara doua preturi si alege varianta mai ieftina, sau plateste o
suma micad la casa. Atentie: stabiliti dinainte un loc fix de intalnire
in magazin, in caz ca va pierdeti, si nu lasa copiii mici sd umble

singuri printre rafturi.
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Reteta 27 - Spalam vase cu clabuci
Varsta: 3-8 ani - Timp: 20 min - Loc: bucatarie - Supraveghere: da
Pentru multi copii, spalatul vaselor este de fapt joacda cu
apa, dar cu un scop. Ei exerseaza ordinea (intai ce e
curat, apoi ce e gras), coordonarea ochi-mana si lucrul in
echipa.
Al NEVOIE DE
O frisoniera sau un lighean cu apa calduta
(temperatura o verifica un adult)
o Cateva picaturi de detergent de vase
« O perie de vase si un burete
« Cani, farfurii si linguri de plastic, ca sa incepeti
o Un uscator de vase, un prosop de bucitarie, o treapta
stabila
CUM PROCEDEZI
1. Sortul pus, manecile suflecate. Copilul sta pe treapta in
fata chiuvetei. Tu verifici daca apa e calduta.
2. Explica: mai intai paharele (cele mai curate), apoi
farfuriile, la urma lingurile si vasele cu grasime.
3. Copilul freaca fiecare obiect pe toate partile cu peria si
il clateste intr-un al doilea lighean cu apa curata sau

sub robinet.
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4. Pune totul in uscatorul de vase. Cine sterge? Schimbati

rolurile dupa jumatate din treaba: spalat sau sters.

5. Goliti impreuna ligheanul si stergeti chiuveta cu
buretele.

Varianta: la 3—4 ani copilul spala doar vase de plastic; la 7—8 ani
spala si farfurii obisnuite si le pune apoi la loc in dulap, in locul
potrivit. Atentie: fara cutite, sticla sau oale fierbinti in ligheanul
copilului. Detergentul nu are ce cauta in ochi sau in gura; apa sa fie
mereu calduta, niciodata fierbinte.

O masa pusa de un mic gazda
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Reteta 28 - Ne pregatim singuri cutia de pranz
Varsta: 4-8 ani - Timp: 15 min - Loc: bucatarie - Supraveghere: da
Cu o ,,regula a pranzului” simpla, copilul alege singur ce
pune in cutie. Invatd sd decidd si devine mai independent
pentru scoala sau pentru o excursie.
Al NEVOIE DE
e O cutie de pranz si o sticla sau o cana pentru baut
 Paine si ce pui pe ea
o Legume sau fructe: rosii cherry (taiate in doua),
castravete, mar, mandarina

e O coald de hartie pentru regula pranzului

CUM PROCEDEZI

1. Faceti impreuna o regula a pranzului pe hartie, cu
desene: 1 sau 2 sandvisuri, 1 leguma, 1 fruct, apa in
sticla. Agata foaia pe frigider.

2. Copilul isi unge singur feliile de paine si alege ce pune
pe ele. Tu ajuti sa le inchida si sa le taie in doud, daca e
nevoie.

3. Copilul alege o leguma si un fruct si le pune in
compartimentele cutiei. Tu tai ce e tare.

4. Copilul umple sticla cu apa si inchide dopul. Tineti-o o

clipa cu gura in jos: curge?
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5. Bifati impreuna regula pranzului. Totul e la locul lui?
Cutia se inchide, in ghiozdan.

Varianta: la 4—5 ani copilul alege din 2 variante pregatite pentru
fiecare compartiment; la 7—8 ani pregateste si pranzul pentru un
frate sau o sora. Atentie: intreaba la scoald sau la gradinita daca
exista reguli despre nuci si alergii.
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Reteta 29 - Aranjam dulapul din bucatarie
Varsta: 4-8 ani - Timp: 30 min - Loc: bucatarie - Supraveghere: da
Copilul ordoneaza un raft din camara: sorteaza,
grupeaza si cautd datele de expirare. A pune lucrurile in
ordine este o abilitate utild la matematica si la limbaj.
Al NEVOIE DE

« Un raft cu alimente uscate: paste, orez, conserve,

pachete
e O carpa umeda
» Bucatele de hartie si banda adeziva pentru etichete

e Un creion

CUM PROCEDEZI

1. Scoateti impreuna tot de pe raft si asezati pe masa.
Conservele grele si borcanele de sticla le iei tu.

2. Copilul sterge raftul gol cu carpa umeda.

3. Sortati lucrurile: toate pastele impreuna, toate
conservele impreund, tot ce e dulce impreuna. Lasa
copilul sa-si inventeze singur grupele.

4. Cautati impreuna data de pe fiecare pachet. Ce expira
mai repede se pune in fata. Tu ajuti la citit.

5. Copilul pune totul la loc, face etichete pentru grupe si le

lipeste pe marginea raftului.
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Varianta: la 4—5 ani copilul sorteaza dupa culoare sau forma; la 7—8
ani face o lista cu ce se termina, pentru urmatoarea lista de

cumparaturi. Atentie: tine produsele de curatenie intr-un dulap

separat, inalt sau incuiat; ele nu fac parte din aceasta treaba.
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Reteta 30 - Pregatim un picnic

Vérsta: 3-8 ani - Timp: 30 min + picnicul - Loc: in casa si afara -
Supraveghere: da

Ca incheiere a acestui ghid, copilul pune cap la cap tot ce
a invdatat: ungerea, alegerea, impachetarea si
planificarea. Apoi mergeti in parc, in padure sau in
curtea voastra.
Al NEVOIE DE
o Un rucsac sau un cos si o patura mare sau un cearsaf
vechi
« Sandvisuri sau rulouri de lipie (vezi reteta 4)
» Fructe, bastonase de legume si o sticla cu apa sau
limonada facuta acasa (vezi reteta 6)
 Cani, servetele si un saculet pentru gunoi

e Un joc mic: o minge, o sfoara sau un pachet de carti

CUM PROCEDEZI
1. Faceti impreuna o lista de bagaje, cu desene: mancare,
bautura, paturd, cani, servetele, saculet pentru gunoi,
joc.
2. Copilul face sandvisurile sau rulourile si le pune in
cutii. Fructele si legumele merg intr-o cutie separata.
3. Copilul isi face rucsacul: lucrurile grele jos, patura

deasupra. Bifeaza totul pe lista.
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4. La fata locului, copilul alege un loc, intinde patura si

imparte canile si servetelele.

5. Dupa masa, copilul strange totul in saculetul pentru

gunoi. Lasati locul mai frumos decat 1-ati gasit.

Varianta: la 3—4 ani copilul poarta un rucsacel al lui, cu canile; la
7—8 ani planifica tot picnicul, inclusiv verificarea vremii impreuna cu
tine, in prognoza meteo. Atentie: langa apa, un adult sa fie mereu
aproape; nu mancati fructe de padure sau ciuperci gasite pe drum.
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Sfaturi pentru bucatarii mici

Lista de verificare inainte de a incepe

o Am citit toata reteta si am pregatit toate ingredientele?

» Existd o treapta stabila si un sort (sau un tricou vechi)
pentru copilul meu?

o Ne-am spalat amandoi pe maini si ne-am legat parul lung?

« Stiu ce sarcini sunt pentru copil si ce raimane doar pentru
mine (cuptor, aragaz, cutite ascutite, lichide fierbinti,
aparate)?

« Sunt oalele cu coada intoarsa spre interior si cutitele
ascutite tinute departe?

« Am verificat daca cineva dintre cei care mananca are
alergii?

« Este o carpa si un cos de gunoi aproape, ca sa strangem pe
parcurs?

o Am destul timp, ca sd nu fie nevoie sd ne grabim?

Cinci greseli frecvente

1. Sa vrei prea multe deodata. O masa intreaga cu trei

feluri e prea mult pentru un copil de 4 ani. Alege o singura
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reteta si lasa copilul sa faca una sau doua sarcini cu adevarat
singur, de la cap la coada.

. Sa preiei totul cand nu iese perfect. O briosd stramba
sau o bila de aluat lipicioasa este in regula. Ajuta cu vorba

(,Incearca cu amandoua mainile”), in loc sa faci tu.

. Sa incepi cand copilul e obosit sau flamand. Gateste
mai bine dupa o gustare si nu chiar inainte de culcare. Asa
ramane un moment placut.

. Sa uiti de strans. Fa din strans o parte a retetei: cine
gateste, strange. Un cantecel fix de strans ajuta la copiii
mici.

. Sa consideri siguranta de la sine inteleasa. Spune de
fiecare datd ce este fierbinte sau ascutit, chiar daca copilul

stie deja. Repetitia o transforma in obicei.
Sfat: tine impreuna cu copilul un caiet de retete. Dupa fiecare

reteta lipeste un desen sau o eticheta si scrie ce vreti sa faceti altfel
data viitoare. Asa se naste o carte de bucate a familiei.

Fiecare bucatar mic incepe cu o lingura de amestecat. Distractie
placutd impreuna in bucatarie!
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Videoclipuri care te ajuta

Cartea explica fiecare activitate pas cu pas, iar un videoclip iti
arata miscdrile in practicd. Mai jos gasesti canale YouTube
gratuite, verificate de noi in octombrie 2026. Nu sunt legate de

noi, iar continutul depinde de autorii lor.

in limba romana

o Curiosi de Mici — youtube.com/@CuriosideMici

« Profesorii Trasniti — youtube.com/@ProfesoriiTrasniti

in limba engleza (poti activa subtitrarile si
traducerea automata)

» Sick Science! — youtube.com/@SickScience

Red Ted Art — youtube.com/@RedTedArt

Art for Kids Hub - youtube.com/@ArtforKidsHub
TheDadLab - youtube.com/@TheDadLab

Junior Cook's Kitchen —

youtube.com/@juniorcookskitchen

Sfat: citeste mai intai activitatea in carte, apoi priveste un videoclip

pe aceeasi tema si dupa aceea incercati impreuna.
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Videoclipurile nu inlocuiesc regulile de siguranta din aceasta carte:
urmeaza intotdeauna cartea si fa activitatile doar sub

supravegherea unui adult.
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