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ANIMATE A COCINAR EN FAMILIA

La participacion de las nifias y nifios en la elaboracion de las comidas del hogar hace que,
ademas de sentirse felices y ganar autonomia, vayan asimilando habitos saludables de
alimentacién y estén mas predispuestos a probar nuevos alimentos que habitualmente
rechazan.

Desde AZT]I, impulsamos habitos de alimentacion saludables desde la infancia, mediante
nuestra participacion en proyectos como el SCHOOL NETWORK, financiado por EIT
FOOD - Unién Europea, y en el que colaboran también las Universidades de Varsovia,
Helsinki, Reading, Queen’s University of Belfast y el GRUPO AN.

El proyecto tiene como objetivo principal trabajar en la mejora de habitos saludables en los
nifios y niflas y reducir el desperdicio alimentario, a través del desarrollo de metodologias
novedosas y actividades educativas y de sensibilizacion.

Como ejemplo, agui podréis encontrar cinco videos de recetas para cenas saludables para
cocinar en vuestras casas, recientemente publicadas en el marco de este proyecto.

iAnimaos a cocinar en familia repitiendo estas recetas o proponiendo otras nuevas
y enviadnoslas!

Entre todas aquellas participaciones sortearemos decenas de premios. Ademas, si realizais
publicaciones en vuestras redes sociales (Instagram. Facebook, Twitter) con vuestra
receta, utilizando los hashtags #AZTICocinaEnFamilia y #EITFoodSchoolNetwork y
mencionando @AZTI_brta y @EITFood, optais por un premio adicional.

Premios

e Sorteo de fabulosos premios entre todas las personas participantes:
accesorios de cocina (por ejemplo: delantales personalizados, moldes para
helados caseros, kits de utiles de cocina...) (patrocinados por AZTI) y lotes
de productos vegetales (patrocinados por Grupo AN).

e Sorteo adicional de lotes de productos de La Gula del Norte®, Krissia® y
Aguinamar® (patrocinados por Angulas Agquinaga) entre todas aquellas
participaciones que incluyan pescado, proteina de pescado o marisco en sus
recetas.

i s, . s
E . # g o 1 -,
_ Pl ~ By
3 1 ] ]
By AL LT X-TH DrwdL & i onwaL F n mp—
b F
- - . H F @ i



https://www.azti.es/
https://www.azti.es/proyectos/school-network/
https://www.youtube.com/watch?v=9ZDxDXTD5Kw&list=PLE4V8Cu7O0dk-X-BVkhkDza1amt2UOwxU
https://www.grupoan.com/
https://www.angulas-aguinaga.es/
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Bases de participacion

Las personas participantes deberan ser al menos una persona adulta y una
nifia o nifio (edad 1-16 afos), y juntos prepararan una receta saludable.

Se puede replicar una receta de los videos publicados por AZTI u otra
receta diferente, siempre que esté asociada al concepto saludable. Puedes
saber mas sobre alimentacion saludable, clicando agui.

Se pueden usar todo tipo de ingredientes, siendo obligatorio el uso de al
menos 2 verduras. Las verduras incluyen: frutos (tomate, calabaza...),
verduras de hoja (acelga, lechuga...), raices (zanahoria, rabano...), tallos
(puerro, esparrago...), flores (coliflor, alcachofa...) y bulbos (ajo, cebolla...).
No se computaran como verduras los tubérculos (patata, boniato...) ya que
nutricionalmente se engloban en otra categoria, los farinAceos. Asimismo,
0s invitamos a emplear mas verduras y a probar diferentes variedades que
no comais habitualmente. Puedes saber mas sobre Como manipular y
cocinar los alimentos en casa para mantener los nutrientes de los alimentos

s

aqul.

Para participar deberéis cumplimentar un formulario con vuestros datos de
contacto, detalles de la receta y adjuntar una foto horizontal y a color de la
receta que hayais preparado, lista para comer. Si queréis, se pueden incluir
otras fotos en las que se os vea (a vosotros o vuestras manos) con vuestra
receta, prepardndola o cocinandola (hasta un méaximo de 4).

Se limita la participacion a un maximo de una receta por familia.

Plazo disponible de participacion: hasta el 9 de octubre de 2020.

Recordatorio: No olvidéis que la seguridad es lo primero. En la medida de lo
posible:

Buscad un lugar de trabajo adecuado para las nifias y nifios y/o seguro (por
ejemplo, uso de peldafos para trabajar en la encimera, trabajar en la mesa
de cocina).


https://www.azti.es/comer-sano-durante-el-confinamiento-se-puede/
https://www.azti.es/como-manipular-y-cocinar-los-alimentos-en-casa-para-mantener-los-nutrientes-de-los-alimentos/
https://es.surveymonkey.com/r/SPRLNSC
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e Mantened los cuchillos o elementos cortantes alejados del alcance de los
nifos y nifas, y si los usan, siempre bajo la supervision de un adulto.

e Prestad especial atencion a los elementos y superficies calientes.

Si tenéis alguna consulta en referencia al concurso, podéis poneros en contacto a

través del correo electronico: konsum@azti.es indicando en el asunto
#AZTICocinaEnFamilia.
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