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Preparación de Alimentos Navideños con Niños Pequeños 
 

¿Qué mejor manera de pasar tiempo con tu familia durante las fiestas que en tu cocina? ¡Preparar 

deliciosos aperitivos navideños con tus hijos puede ser divertido y educativo! Para asegurarte de que 

los niños disfruten y tengan tiempo seguro en la cocina, consulta estos consejos en la tabla a 

continuación del USDA. Los consejos que se ofrecen son generales y, dependiendo del niño, las 

tareas pueden completarse a diferentes edades. 

Tareas adecuadas a la edad para cocinar con niños 
 

Niños de 2 
años 

Niños de 3 
años 

Niños de 4 
años 

Niños de 5 
años 

Lava frutas y 

verduras 

Añade 

ingredientes 

Pela huevos Mide líquidos 

Rompe coliflor y 

brócoli en trozos 

más pequeños 

Haz puré de 

patatas 

Ayuda a poner la 

mesa 

Corta fruta 

blanda con un 

cuchillo sin filo 

o de plástico 

Recoge 

ingredientes 

Exprime los 

cítricos 

Romper huevos Usa batidora 

manual 

Tira las cosas a 

la basura 

Limpia las 

mesas y 

encimeras 

Pela frutas 

como si fueran 

plátanos 

Ayuda a medir 

los ingredientes 

secos 

Riesgos de asfixia 
Debemos asegurarnos de que cuando los niños pequeños ayuden, 
tomemos precauciones de seguridad. Aquí tienes consejos útiles y 
sencillos para evitar posibles riesgos de asfixia: 

• Siempre vigila a los niños. La supervisión parental durante la 
alimentación es especialmente importante y puede prevenir 
muchos casos de asfixia. 

• Haz que los niños se sienten antes de empezar a comer. 
Caminar y correr mientras intentas comer aumenta el riesgo de 
atragantarse. 

• Corta la comida de tu hijo en trozos de media pulgada o más 
pequeños. Esto permitirá masticar y tragar más fácilmente, 
evitando que la comida se quede atascada en la garganta y 
bloquee las vías respiratorias. 

Fuentes:  
1. Preschoolers, USDA's MyPlate: https://bit.ly/3UDLUEw   

2. Choking Prevention, American Academy of Pediatrics: 
https://bit.ly/2EN31OZ   

3. Getting Kids in the Kitchen, WeCan Program, National Institutes of 
Health: https://bit.ly/376ODxl   

 

Parfait de frutas navideñas 
Media taza de fruta roja y verde 
como uvas verdes, kiwi, fresas, 
frambuesas, etc. 
1/2 taza de yogur de vainilla bajo 
en grasa 

1. Lávate las manos con agua y 
jabón. 

2. Enjuaga la fruta y sécala con 
papel de cocina. 

3. Corta la fruta en trozos 
pequeños, de ½ pulgada o 
menos, lo suficientemente 
segura para niños menores de 
5 años.  

4. Coloca yogur en capas con 
fruta en un vaso de plástico. 
Si lo deseas, echa una 
cucharadita de jarabe de arce 
(maple syrup) para un toque 
extra de dulzura. Hace una 
ración que contiene 140 
calorías, 2g de grasa, 85mg de 
sodio, 27g de carbohidratos, 
2g de fibra y 7g de proteína. 

Este artículo ha sido revisado por 
pares y actualizado en 2025. Consulta 

la web de Food Fun for Young 
Children: http://go.unl.edu/food-fun   

 

 
 
 

https://bit.ly/3UDLUEw
https://bit.ly/2EN31OZ
https://bit.ly/376ODxl
http://go.unl.edu/food-fun

	Preparación de Alimentos Navideños con Niños Pequeños
	Tareas adecuadas a la edad para cocinar con niños


