Nesquik

Peixe Palhaco: Uma Receita Divertida
e Saudavel para Criancas

Preparar refeicdes para criancas pode ser uma tarefa desafiante, especialmente quando tentamos
incorporar alimentos sauddaveis nas suas dietas. Uma maneira eficaz de fazer isso é através de
receitas criativas e visualmente atraentes que incentivem 0s mais pequenos a interessarem-se por
alimentos nutritivos. O "Peixe Palhaco" é uma dessas receitas, perfeita para maes e pais que
desejam cozinhar com os seus filhos e proporcionar uma experiéncia divertida e educativa na
cozinha.

Ingredientes:

¢ 1 tangerina

e 2 cenouras

1 pedacinho de chocolate
Alguns mirtilos

1 Kiwi

1 copo de leite com NESQUIK®

Modo de Preparacao:

1. Preparacao da Tangerina: Descasque a tangerina e divida-a ao meio. Reserve uma metade
para o corpo do peixe e a outra metade pode ser consumida imediatamente ou guardada
para outra ocasiao.

2. Corte das Cenouras: Lave e descasque as cenouras. Corte-as em tiras finas para formar as
barbatanas, cauda e boca do peixe. Use a sua criatividade para dar forma as barbatanas e
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cauda, lembrando que a apresentacao é parte importante para chamar a atencao das
criancas.

. Montagem do Peixe: Coloque meia tangerina no centro do prato para ser o corpo do

peixe. Posicione as tiras de cenoura ao redor da tangerina, criando as barbatanas e a
cauda. Para os olhos, use um pedacinho de chocolate. Coloque-o0 no topo da tangerina para
que pareca um olho brilhante e simpético.

. Bolhas de Mirtilos: Coloque alguns mirtilos a sair da "boca" do peixe, simulando bolhas. Os

mirtilos ndo sé adicionam um toque de cor, mas também sdo ricos em antioxidantes e
vitaminas, tornando esta refeicao ainda mais nutritiva.

. Algas de Kiwi: Descasque o kiwi e corte-o em tiras finas. Posicione-as no prato ao redor do

peixe para representar algas marinhas. O kiwi € uma excelente fonte de vitamina C e fibras,
ideal para a saude das criancas.

. Acompanhamento: Para completar a refeicao, sirva com um copo de leite com NESQUIK®.

Dicas para Pais e Filhos Cozinharem
Juntos

Cozinhar com criancas pode ser uma atividade extremamente recompensadora, tanto para os pais
quanto para 0s mais pequenos. Aqui estao algumas dicas para tornar essa experiéncia ainda mais
agradavel:

1.

Planeamento: Escolha receitas simples e divertidas que possam ser preparadas rapidamente.
O Peixe Palhaco é ideal porque é facil de fazer e nao requer cozimento.

. Seguranca na Cozinha: Ensine as criancas a importancia da seguranca na cozinha. Mostre

como manusear utensilios com cuidado e supervisione o uso de facas e raladores.

. Educacao Nutricional: Aproveite a oportunidade para ensinar as criancas sobre os beneficios

dos ingredientes que estao a utilizar. Explique como cada alimento contribui para a salude e
bem-estar.

. Criatividade: Incentive as criancas a usarem a sua imaginacao. Deixe que escolham

diferentes frutas e vegetais para criar os seus préprios designs de "peixe" ou outros animais
marinhos.

. Limpeza: Ensine a importancia de limpar enquanto cozinha. Faca da limpeza uma parte

divertida do processo, talvez com uma mdusica animada de fundo.



Nesquik

Conclusao

O Peixe Palhaco é mais do que uma simples receita; € uma forma de criar momentos especiais com
os seus filhos na cozinha, ensinando-lhes sobre a importancia de uma alimentacdo saudavel
enquanto se divertem. Esta receita combina o prazer de cozinharem juntos com a nutricao
essencial para o crescimento das criancas. Aproveite esta atividade divertida e educativa para
fortalecer os lagos familiares e incentivar habitos alimentares saudaveis desde cedo.

Experimente o Peixe Palhaco na préxima refeicao e veja os olhos das criancas brilharem com esta
criacao colorida e deliciosa!



