Healthy Cookiny Methods

Healthy cooking methods include:

AIR FRY STEAM SAUTE
GRILL BRAISE

BAKE/BROIL

Experiment with new cooking methods that you may not be used to. Try chicken baked, roasted, stir fried, and
grilled. Pay attention to what method the children like the best. It might even be that they find a new favorite
dish when prepared a different way. Remember in your cooking to always keep a colorful plate in mind. Make
sure the result features a dish from all the food groups: protein, fruit, vegetable, grain and dairy.
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Metodos de coccion saludables

Experimente con nuevos métodos de coccidn a los que no esté acostumbrado. Pruebe el pollo al horno,
asado, salteado y a la parrilla. Preste atencion a qué método les gusta mas a los nifios. Incluso podria ser que
encuentren un nuevo plato favorito cuando se prepara de una manera diferente. Recuerde en su cocina tener
siempre en cuenta un plato colorido. Asegurese de que el resultado incluya un plato de todos los grupos de

alimentos: proteinas, frutas, verduras, cereales y lacteos.

Los metodos saludables de coccion incluyen:
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