Co nam jesien w koszu niesie

Oczywiscie bogactwo warzyw 1 owocOw pelnych witamin, btonnika i mikroelementow.
Stowem ,,samo zdrowie”. Grzechem bytoby nie skorzysta¢ z tego bogactwa. Wszyscy
przeciez chcemy, zeby nasze dzieci rozwijaty si¢ jak najlepiej, byty zdrowe, wesole i petne
energii. Ale co zrobi¢ jesli nasza pociecha ma widok marchewki ma ochote uciec, gdzie
pieprz ro$nie?

Wazne jest, aby nie wyrobi¢ u dziecka negatywnych skojarzen zwigzanych z jedzeniem.
Positek ma by¢ przyjemnoscia, a nie kara.
Wigc przede wszystkim:

« Nie zmuszaj dziecka do jedzenia — niech zje tyle, na ile ma ochotg.

e Podawaj 5 mniejszych positkdw zamiast 3 duzych.

o Dbaj o urozmaicenie potraw.

o Przestrzegaj statych por jedzenia, wyrobisz w ten sposob u dziecka wewnetrzny zegar.

o Pozwdl dziecku zglodnie¢, nie dokarmiaj bez przerwy migdzy positkami. Jesli nasza
pociecha nie zjadla obiadu, a nastepnie dostata 3 jabluszka, chlebek z masetkiem, 2
soczki z kartoniku 1 wafelka z dzemem, to nie dziwmy si¢, Ze nie chce zjes¢
podwieczorku.

o Jesli musi co$ przegryz¢ miedzy positkami, niech to beda kwasne owoce, ktore
pobudzaja apetyt, a nie ciasteczka, batoniki i stodkie soczki.

o Nie wypelniaj talerza po brzegi, poniewaz taka ilo$¢ jedzenia moze zniechegci¢ malca
Jjuz na samym poczatku.

e Ucztujcie razem przy wspdlnym stole. A po 20 minutach zabierz dziecku talerz, nawet
jesli nie zjadto wszystkiego.

o Nie narzekaj na staby apetyt dziecka, nie poswigcaj zbyt duzej uwagi niejedzeniu,
poniewaz malec moze wykorzystywac problemy z jedzeniem, aby zwroci¢ na siebie
uwage. Positek staje si¢ wtedy gra psychologiczng, a nie stuzy zaspokajaniu gtodu.

e Przygotowuj jedzenie razem z dzieckiem, wspdlnie nakladajcie na talerze.

o Postaraj sig, aby positki wygladaty apetycznie i1 kolorowo.

Oto propozycje wesotych potraw, ktore moga zacheci¢ dzieci do jedzenia warzyw i owocoOw.
Dziurki na oczy, guziki i kropki sg zrobione przy pomocy stomki do napojow, gtowy z ciatem
potaczone sg przy pomocy wykataczek.

UWAGA, ABY DZIECKO NIE ZJADLO WYKALACZKI !!!.
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Arbuz z ogorka, pomidora i oliwek.
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Batwanek z jajka, pomidora i oliwek

Baran_ki_z kalafiorg i oliwek.

Myska z rzodkiewki.

Biedronki z pomidora, oliwki i jajka.
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Osmiornica z banana.



Smok z arbuza i r6znych owocow.

Marta Lyzwinska



