CED B3

ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Zaprzyjaznij dziecko z warzywami

Lato to idealna pora na zaprzyjaznienie dzieci z szerokg gama warzyw.
Sa tatwo dostepne, tanie, w czasie wakacji tez mamy odrobine wiecej czasu i energii.

Co zrobié by przekonaé dziecko do warzyw?

Zabieraj dziecko
ze sobg na zakupy

Swietnie sprawdza sie tu
targowiska, ktére mienia sie
wszystkimi kolorami teczy.
Pozwol wybrac dziecku to, co
najbardziej mu sie podoba.
Nawet jesli wiesz, ze dotychczas
malec unikat tego warzywa,
nie krytykuj jego wyboru
i nie moéw ,przeciez i tak tego
nie zjesz". Zamiast tego powiedz
.ciekawy wybor, ciekawe jak
bedzie smakowac i co mozna
z tego przyrzadzi¢”. Razem
mozecie potem wyszuka¢ nowe
przepisy i je wyprobowacg!

Znajdz czas
na wspolny positek

To moga by¢ wspolne kolacje
badz $niadania w weekendy. Zréb
szwedzki stét z pomoca dziecka
i zadbaj, by na talerzach nie
zabrakto réznorodnych warzyw.
Pamietaj, ze dajesz dobry

przyktad, samemu skosztuj
kazdego warzywa, ktore znajduje
sie na stole.

Jesli dziecko nie zje za
pierwszym czy nawet
osmym razem, jest szansa,
ze za dwudziestym pokocha
satate, rzodkiewke, a moze
nawet szpinak.

Zrob cos
na stodko

Nie jest tajemnica,
ze dzieci kochajg stodycze,
wiec poeksperymentujcie
w kuchni. Znajdz w Internecie
przepisy na rézne wypieki
z dodatkiem warzyw: muffinki
Z dodatkiem cukinii, buraczane
brownie, ciasto marchewkowe,
placek z batatow, czekoladowe
ciasto z fasoli — w sieci roi sie
od takich przepisow. Owocowe
koktajle rowniez swietnie sie
komponuja w towarzystwie
zielonej pietruszki, jarmuzu,
marchwi czy szpinaku.

Wykorzystayj
ulubione dania

Wiele dzieci przepada
za spaghetti, zamiast miesa
mielonego wykorzystaj czerwona
soczewice, $wietnie imituje
mieso mielone. Kotleciki tez
sa w czotéwce ulubionych
dzieciecych dan — mozesz je
przygotowac z fasoli, kaszy,

a nawet gdy robisz je na miesie,
warto do nich dodac sporo
warzyw (np. starta marchew
cukinie, natke pietruszki). Przy
robieniu domowej pizzy lub tarty
réowniez zadbaj, zeby znalazto sie
na nich mnéstwo warzyw.

Pamietajcie: nawyki zywieniowe uksztattowane

we wczesnym dziecinstwie maja duza szanse

na przetrwanie do dorostego zycia!

www.zdrowojemy.info
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