Warzywa | owoce

C to prawdziwa skarbnica cennych
P h . M dla zdrowia witamin [ sktadnikéw
k J .‘ F % mineralnych. Jak przekonaé malca, ze

sq nie tylko zdrowe, ale i smaczne?

Twoje dziecko na widok talerza z warzywami wykonuje szybki w tyt
zwrot [ juz go nie ma? Walczysz o kazdy kes zieleniny? Oto kilka porad,
jak nauczyé dziecko jes¢ warzywa. Warto, bo zaprocentuje to, gdy troche
podrosnie. Zdrowe nawyki, brak nadwagi, takie tam - drobiazgi.

+ Swied przykfadem

Nie mozesz wymagaé od dziecka zeby sie zdrowo odzywiato, kiedy ty wcinasz
ze smakiem frytki, zagryzajgc smazonym kotletem. Rodzice tez wmuszq jesé

owoce | warzywa.
+ Zaangazuf dziecko w gotowanise

Zaproszenie dziecka do kuchni wa wiele zalet. Zaczniesz uczyé je
samodzielnosci i pokazesz, ze aby powstat positek, to ktos wmusi sie troche
napracowaé. Poza tym dziecko znacznie chetniej zje positek, ktéry samo
przygotuje i bedzie wiedziato, co w nim jest. Jesli masz wiecej czasu, mozesz
zaangazowaé dziecko w przygotowanie kolacji dla catej rodziny np. kanapek z
warzywami | kietkami utozonymi w Smieszne buzki (ub innych warzywnych
kompozycji lub satatki owocowej. Oprécz tego, ze twoja pociecha z pewnoscig z
checig zje wtasne dzieto, to jeszcze odczuje satysfakcje z tego, ze wogta zrobié

dla innych cos, co zostato docenione.
+ Zadbaf o sposob podania

Nie tylko dorosli jedzg oczami. Sposobem podania positku wmwozesz dziecko
skutecznie zachecié lub zniecheci¢ do zjedzenia go. Doskonatym przyktadem jest
zapewne pamietany przez nas przedszkolny szpinak”. Wazne jest, zeby
warzywa nie byty rozgotowane i rozpackane. Podawaj je zawsze do kazdego

positku, niech stang sie jego integralng czescig.
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£ Obserwuf, co dziecku smakufe, ale tez wprowadzaf nowe smaki

Zeby zachecié do jedzenia warzyw wozesz podawaé je zapieczone z
ukochanym przez wiele dzieci serem. Nasze pociechy czesto lubig dania o
wgfadkiej konsystencj’, zatem dobrym rozwigzaniem bedzie przygotowywanie
zup -kremow. Przy takich zupach masz dosé duzg dowolnosé - mozesz dodaé do
nich warzywa niechetnie przez dziecko jedzone. Fajnym sposobem jest
przygotowywanie wspélnie z dzieckiem sSwiezo wyciskanych sokéw warzywnych

lub bardziej lubianych owocowo -warzywnych.
+ Przemycaf, ale nie oszukuf

W ostatecznosci przemycaj owoce | warzywa jako cze¢Sé ztozonmego positku, ale
nigdy nie oszukuj. Jedng z gorszych rzeczy, ktére mozesz zrobi¢ kiedy Twoje
dziecko kategorycznie odmawia jedzenia warzyw jest wmawianie mu ,,ze to
czerwone czy zétte w sosie to mieso”. To co mozesz zrobié to sprytne ukrycie
warzyw [ owocow na przyktad w (ubianych przez dzieci pierogach, nalesnikach,
plackach, twarozkach lub kremach do kanapek. Ale jesli dziecko zapyta ,,co tam

jest?”’ odpowiedz zgodnie z prawda, co doktadnie jest w danej potrawie.

+ Baw sig w ogrodnika

Bardzo fajnym pomystem na zachecenie dzieci do jedzenie zieleniny jest
zrobienie  matych domowych ogrédkéw np. posianie rzezuchy a potem
dodawanie do kanapek. W domowych warunkach mozesz wspélnie z dzieckiem

hodowaé kietki oraz ziota, a jesli masz ogréd masz pole do popisu.

Wazne, aby wprowadzaé nowe pokarmy, gdy dziecko nie jest Spigce, marudne i
dobrze si¢ czuje. Gdy poczgtkowo odmawia, nie warto si¢ poddawaé. Nalezy

odczekaé kilka dni i sprébowaé znowu.

Zachecenie dzieci do jedzenia to czesto
niefatwe zadanie, ale warto dotozyé staran.
Kiedys twoje dzieci serdecznie c¢i podzigkujq za

to, ze jako mtodzi ludzie nie muszg leczyé sie z

otytosci, cukrzycy czy nadcisnienia i mogg po

prostu zyé aktywnie.
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