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Porozmawiajmy o jedzeniv

Moije dziecko nie je warzyw. Co zrobic?

Zamiast mowic: ,,Zjedz suréwke, bo jest zdrowa”, zacznij zacheca¢ dziecko do
jedzenia warzyw w bardziej kreatywny sposob. Pamietaj, ze to, ze co$ jest zdrowe,
wecale nie jest wystarczajacym i zrozumiatym dla dziecka argumentem, by to zjes¢.
Pamietaj réwniez o tym, ze nagradzanie stodyczami za jedzenie warzyw $wiadczy

o tym, ze z warzywami co$ musi by¢ nie tak, skoro nalezy sie nagroda za ich
konsumpcie...

Specjalista podpowiada:

) Dzieci, tak samo jak dorosli, moga mie¢ swoje preferencje smakowe.
tatwiej przekonac¢ dziecko do butki z serem niz do marchewki, ktéra moze
by¢ bardziej lub mniej stodka, bardziej lub mniej chrupa¢ czy mie¢ rézny ksztait.

b Oswajaj dzieci powoli z nowymi produktami. Pozwalaj dotyka¢, wacha¢, ogladaé.
Zaproponuj wspoélne mycie lub krojenie. Zache¢ do sprobowania, ale nie zmuszaj.
Wspolnie sprawdzcie, w jakiej formie najbardziej lubicie jes¢ marchewke czy
jabtko — pokrojone w czastki, plasterki, stupki, a moze starte na tarce?

b Urzadzcie sobie degustacje, podczas ktdrej ocenicie smak w réznych formach

podania, sprawdzicie, czy cos chrupie, a moze wydaje inne dzwigki przy jedzeniu?

Pamietaj, ze dla dziecka papryka w stupkach oraz w kostce to zupetnie

dwa rézne produkty! Dzieci preferuja spozywanie rzeczy, ktére umieja

rozpozna¢. Zatem jesli Twoje dziecko nie chce jes¢ suréwek, podawaj mu

po prostu warzywa — stupki, ¢wiartki czy plasterki.
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