
Panquecas Dinossauro: Uma Receita
Divertida e Saudável para Pais e

Filhos

Cozinhar com as crianças pode ser uma atividade incrivelmente gratificante. Não só oferece a
oportunidade de passar tempo de qualidade juntos, mas também é uma excelente forma de
partilhar habilidades culinárias e incentivar hábitos alimentares saudáveis desde cedo. Hoje, vamos
transformar uma simples panqueca numa divertida e deliciosa criação: Panquecas Dinossauro. Esta
receita é perfeita para envolver os pequenos na cozinha, incentivando a criatividade enquanto
preparamos uma refeição nutritiva. Vamos dar asas à imaginação e criar um dinossauro
assustador, mas saudável, que com certeza encantará as crianças. 

Tempo de preparação: 20 minutos  

Tempo de cozinhar: 0 

Doses: 1 

 

Ingredientes
Panquecas prontas (podem ser caseiras ou compradas prontas) 
Cenouras 
Framboesas 
Queijo cheddar 
Um copo de leite com NESQUIK® 



Utensílios
Facas seguras para crianças (ou uma faca comum para uso supervisionado) 
Tábua de cortar
Prato grande 
Copo 

Preparação: Passo a Passo 
Preparando as Panquecas: Se optou por fazer panquecas caseiras, siga a sua receita favorita.
Panquecas de aveia ou integrais são boas opções para adicionar um toque nutritivo extra. Caso
contrário, aqueça as panquecas compradas conforme as instruções da embalagem. 

Criando o Dinossauro: Agora vem a parte divertida: montar o dinossauro! 

Corpo do Dinossauro: Coloque uma panqueca grande no centro do prato. Esta será a base do corpo
do dinossauro. Corte outra panqueca em pedaços menores para formar a cauda, as pernas e a
cabeça do dinossauro. Arrume os pedaços ao redor da panqueca grande para criar a silhueta do
dinossauro.

Detalhes com Cenouras: Corte as cenouras em rodelas finas e use-as para criar as escamas nas
costas do dinossauro. Coloque-as ao longo da linha da espinha para dar um efeito visual
interessante. Para um toque extra, pode cortar as cenouras em pequenos triângulos para criar um
efeito de escamas pontiagudas. 

Olho Vermelho Assustador: Use uma framboesa para formar o olho do dinossauro. Posicione a
framboesa num dos pedaços menores de panqueca que representam a cabeça. Para evitar
desperdício, incentive as crianças a comerem as framboesas restantes enquanto montam o
dinossauro.  

Respirando Fogo: Corte tiras finas de queijo cheddar e coloque-as na boca do dinossauro para
simular chamas. Isto não só adiciona um efeito divertido, mas também proporciona um delicioso
contraste de sabores. 

Toque Final: Leite com NESQUIK®: Prepare um copo de leite com NESQUIK® conforme as
instruções da embalagem e sirva junto com o prato de panquecas dinossauro. Este toque final
complementa a refeição, tornando-a completa e nutritiva. 

Dicas para Envolver as Crianças 
Segurança na Cozinha 

A segurança deve ser sempre uma prioridade quando se cozinha com crianças. Use facas seguras
para crianças e supervisione de perto durante o uso de qualquer utensílio cortante ou quente.



Ensine-as sobre a importância da higiene, como lavar as mãos antes de começar a cozinhar. 

Incentivar a Criatividade 

Permita que as crianças usem a imaginação ao montar o dinossauro. Eles podem criar diferentes
tipos de dinossauros, adicionar outros ingredientes da sua escolha, como tomates cherry para mais
detalhes ou espinafres para folhas. 

Tornar a aprendizagem Divertida 

Aproveite esta oportunidade para ensinar às crianças sobre os benefícios dos ingredientes que
estão a utilizar. Conversem sobre como as cenouras ajudam a visão, ou como o cálcio no leite
fortalece os ossos. Esta aprendizagem pode tornar a atividade ainda mais significativa e
educativa. 

 

Conclusão 
Cozinhar com os filhos é uma excelente maneira de fortalecer laços familiares e ensinar
habilidades valiosas. As Panquecas Dinossauro são uma maneira divertida e nutritiva de
transformar uma refeição comum numa aventura culinária. Com ingredientes simples e um pouco
de criatividade, pode criar momentos inesquecíveis na cozinha e incentivar hábitos alimentares
saudáveis desde cedo. Experimente esta receita com os mais pequenos e aproveite cada momento
desta deliciosa diversão! 


