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W tym newsletterze dowiecie sie:

jak przekona¢ swojego Juniora do jedzenia wiekszej ilosci warzyw. Korzysci ze spozywania warzyw sg dobrze znane!
Dostarczajag one wielu cennych sktadnikéw mineralnych, witamin, btonnika a takze antyoksydantéw, ktére wspieraja organizm
w zwalczaniu wolnych rodnikéw. Juz od najmtodszych lat powinnismy sie stara¢ by na talerzu goscity warzywa. Badania
wskazuja, ze w okresie 1000 pierwszych dni ksztattuja sie nawyki zywieniowe. Oznacza to, ze jesli dieta malucha bedzie obfita
w warzywa, w przysztosci dziecko bedzie siegato po nie czesciej. Niekiedy Rodzice lub Opiekunowie miewaja trudnosci w
bilansowaniu menu najmtodszych, poniewaz czesto warzywa sa niechetnie przez nich spozywane. Jak temu temu zaradzi¢?

Nie oszukuj dziecka, ze positek jest bez warzyw, kiedy po cichu dodate$ warzywa do
sosu, zupy, czy zapiekanki. To czesta praktyka, ale niestety nie przyniesie ona
pozadanego efektu, a nawet moze pogorszy¢ sytuacje, bo maluch przestanie nam ufac.
Dlaczego? Dziecko przekona sie do warzyw, jesli Swiadomie je polubi. Opowiadanie o
warzywach, pokazywanie ich w réznej formie i proponowanie ich dziecku przyniesie
lepszy rezultat. Jesli chcesz przekonaé¢ malucha do jedzenia warzywa, ktérego nie
toleruje - zaproponuj mu udziat w przygotowaniu positku, ktérego sprobuje. Na
poczatek dobrym pomystem moze by¢ wspdlne robienie koktajli, wypiekdw, past do
chleba czy soséw do ulubionego makaronu.

To normalne, ze chcemy szybkiego efektu naszych dziatan, ale proces akceptacji
nowych smakéw moze trwaé dtugo. Jesli zaproponowatas/tes wiele razy warzywo w
roznej formie i za kazdym razem positek zostat odrzucony, to wiedz, ze nie jeste$ w
mniejszosci. Proces akceptacji polega na dotykaniu, wachaniu, prébowaniu go w roznej
formie. To, ze maluch nie zaakceptowat gotowanego szpinaku nie oznacza, ze nie
polubi zielonego koktajlu ze szpinaku i banana. Eksperci podkres$laja, ze wielokrotne
podawanie w roéznych odstonach zwigksza akceptacje danego produktu. Rodzica czy
Opiekuna ogranicza jedynie kreatywnos$¢. Wazne jest by zawsze informowa¢ dziecko co
spozywa by zwieksza¢ jego $wiadomo$é zdrowych positkdw.

Warzywa proponuj w réznych formach! Na $niadanie sprébuj przyrzadzi¢ warzywne
placuszki z ulubionej kaszki i warzyw, jajeczne muffiny z pomidorem czy nales$niki z
warzywnym farszem. Jako przekaska $wietnie sprawdza sie pieczone warzywa, koktajle
na mleku (takze modyfikowanym) z owocami i warzywami lub $wieze warzywa pokrojone
w zabawny sposob. Dobrym sposobem na zwiekszenie réznorodnoéci moga okazaé sie
positki z oznaczeniem wieku na opakowaniu. Oprécz tego, ze urozmaicajg diete to sa
bezpiecznym wyborem dla malucha. Zgodnie z prawem sa pozbawione konserwantéw,
wzmacniaczy smaku czy soli, ktéra nie jest zalecana dla najmtodszych.




