KOLOROWE WARZYWA NA
TALERZU: JAK ZACHECIC
DZIECI DO JEDZENIA
WARZYW?
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wWarzywa - superbohaterowie dzieciecej diety!

Zielone, pomaranczowe, czerwone, fioletowe - warzywa to
prawdziwa bomba witaminowal # Ale co zrobi¢, gdy maluch
nie chce nawet na nie spojrzec¢? Jak sprawic, by brokut nie byt
Zielonym  potworem®, a papryka statla sie  ulubionag
przekgskqg? Podpowiadamy!

1. Kolory rzadz3! — Zamien talerz
w tecze @

Dzieci kochaja kolory! Wykorzystaj to,
komponujac réznobarwne dania. Im
bardziej kolorowy positek, tym
wieksza szansa, ze przyciggnie uwage i
pobudzi apetyt.

Czerwone (papryka, pomidor,
burak) — wzmocnig odpornosc!
Pomaranczowe (marchew, dynia,
bataty) — poprawia wzrok!

Zielone (brokuly, cukinia, szpinak) —
wspomoga koncentracje!

Fioletowe (baklazan, czerwona
kapusta) — dostarcza antyoksydantow!




2. Baw sie jedzeniem! #

Tak, dobrze czytasz! Uzy; warzyw do tworzenia
obrazkow na talerzu - marchewkowe slonce,
ogorkowy usmiech czy brokulowy las moga
skutecznie zacheci¢ do jedzenia!

. Sprobuj: ¥ Warzywnej pizzy na pelnoziarnistym
spodzie

' Kanapek z warzywnymi buzkami

& Salatek z jadalnymi kwiatami

3. Maluch w kuchni — maty szef kuchni! 3%

Dzieci uwielbiaja pomagac¢ w kuchni. Jesli pozwolisz
im kroi¢ (bezpiecznymi nozykami), miesza¢ czy
ukladac¢ na talerzu, poczuja sie odpowiedzialne za
posilek i chetniej go sprobuja!




«« Pomysty na wspolne gotowanie:

® Robienie ,drzew” z brokutow

# Tworzenie wlasnych kolorowych szaszlykow
warzywnych

& Przygotowanie kukurydzianych placuszkow

4. Warzywa w wersji ukrytej — sprytny
rodzic wie jak! £

Jesli dziecko odmawia warzyw, przemyc¢ je w
ulubionych potrawach!

@ Dodaj starg marchewke do nalesnikow

& Wrzuc starta cukinie do sosu pomidorowego

& Zrob czekoladowe muffinki z burakiem!
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5. Przyklad idzie z gory! .’

Dzieci nasladuja dorostych. Jesli sami zajadamy sie
warzywami, maluchy beda chcialy robi¢ to samo!
Ustalcie rodzinny rytual — wspolne, zdrowe posilki to
doskonala okazja do ksztaltowania dobrych
nawykow.

Gotowi na warzywne wyzwanie? #

Zacznij od jednego nowego warzywa tygodniowo,
baw sie smakami i pozwol dziecku eksplorowaé. W
koncu jedzenie to przygoda! 8¢ %
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