Cocina en casa:
iLa receta para una vida saludable!

Los momentos de cocinar en la familia
generan emociones como felicidad que
se convierten en recuerdos agradables y
facilitan el consumo de alimentos y
platillos equilibrados y completos.

Recomendaciones para la planeacion, preparaciony
consumo de platillos saludables con la familia:

Planeacidn: Incluye un platillo que tu

hija o hijo quiera preparar (evita
alimentos con etiquetado frontal).

Preparacion: Considera mas tiempo
del habitual para cocinar, alista los

utensilios e ingredientes, ten
paciencia y disfruta de tu familia.

Consumo: Decoren su plato para
tener un momento divertido y

atractivo. Sirve porciones pequefas y

no enciendas pantallas.

Ya es hora de preparar comidas Vivewz

Saludable

saludables y nutritivas. X o Vive Feliz
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https://www.unicef.org/mexico/media/6916/file/Recetario%20Refrigerios%20Escolares.pdf

