Nowosci na talerzu, czyli jak oswoié¢ przedszkolaka 7 nowymi smakami? -
Porady dla rodzicow

Okres przedszkolny to czas niezwyktych odkry¢ — nie tylko tych zwiazanych z otaczajagcym
swiatem, ale réwniez tych kulinarnych. To wtasnie migdzy 3. a 6. rokiem Zycia ksztaltujg si¢
preferencje smakowe, ktore czgsto procentuja (lub niestety bywaja utrapieniem) na diugie
lata. Wprowadzanie nowych produktéw do diety przedszkolaka bywa jednak drogg przez
meke. Z jednej strony chcemy, by jadt zdrowo 1 chetnie prébowat nowosci, z drugiej — czgsto
napotykamy mur w postaci "Nie bo nie" i zamknigtych ust.

Jak zatem wprowadza¢ nowe smaki, by nie zniecheci¢ dziecka do jedzenia? Co zrobi¢ z
"niejadkiem" 1 jak w koncu przemyci¢ te wszystkie cenne witaminy? Zapraszamy do lektury!

Po pierwsze: cierpliwos¢ i ekspozycja, czyli metoda malych kroczkéow

Naukowcy 1 dietetycy sa zgodni: dziecko potrzebuje nawet kilkunastu kontaktéw z nowym
produktem, zanim go zaakceptuje. To, ze dzi§ maluch z pogarda odrzucit brokufa, nie
oznacza, ze za miesigc nie zje go ze smakiem. Kluczem jest ekspozycja bez presji.

1. Pojawiaj si¢ 1 znikaj: Nowy produkt po prostu ktadziemy na talerzu, obok ulubionych
potraw. Nie namawiamy, nie krzyczymy, nie prosimy "chociaz o jeden gryz". Dajemy dziecku
czas, by oswoito si¢ z widokiem, zapachem i konsystencja.



2. Wspdlne zakupy 1 gotowanie: Przedszkolak chetniej sprobuje czego$, co sam
"wyhodowal" na zakupach lub pomogt przygotowa¢. Pozwolmy mu wybraé jablka, umy¢
satate czy wymieszac¢ ciasto na nale$niki. Dziecko czuje si¢ wazne 1 odpowiedzialne za efekt
koncowy.

3. Zabawa w jedzenie: Jedzenie moze by¢ przygoda. Z warzyw mozna uktada¢ na talerzu
usmiechnigte buzki, kraja¢ je w stupki (do maczania w jogurcie lub hummusie) albo robi¢
kolorowe szaszlyki.

Niejadek w przedszkolu i w domu — jak reagowac?

Etykietka "niejadka" bywa krzywdzaca i... samospelniajacag si¢ przepowiednig. Zanim
wpadniemy w panike, Ze nasze dziecko je "jak ptaszek", warto przeanalizowac kilka kwestii.

Czy to na pewno niejad?

Dziecko w wieku przedszkolnym ma duzo mniejsze zapotrzebowanie kaloryczne niz
niemowl¢. Jego wzrost spowalnia, a wiec 1 apetyt moze by¢ mniejszy. Ponadto, przedszkolaki
potrafig doskonale regulowa¢ swoj gtdd i sytos¢. Jesli w przedszkolu zjadt obiad, to w domu o
17:00 moze nie by¢ glodny na zupg. To normalne!



Z}ote zasady postepowania z niejadkiem:

e Nie zamieniajmy si¢ w kucharza w restauracji: Jesli dziecko nie chce zje$¢ obiadu, nie
powinni§my od razu proponowa¢ mu kanapki z serem czy ulubionych paluszkéw. To
utrwala zte nawyki. Dziecko szybko uczy si¢, ze wystarczy powiedzie¢ "nie", by
dosta¢ smakotyk. Ustalmy zasadg¢: na stole laduje jeden positek dla wszystkich. Jesli
maluch nie zje, spokojnie informujemy, ze nastgpny positek bedzie za 2-3 godziny.

e Zachowajmy spokoj: Nerwowa atmosfera przy stole to najgorszy sos. Krzyki, prosby i
grozby blokuja dziecku apetyt. Im mniej uwagi po$wigcamy temu, co i ile zjadlo, tym
szybciej dziecko skupi si¢ na samym jedzeniu.

e Doceniajmy, nie nagradzajmy jedzeniem: Nie moéwmy: "Jak zjesz szpinak, dostaniesz
deser". To uczy dziecko, ze szpinak jest kara, a deser nagroda. Zamiast tego chwalmy
za samodzielnos$¢: "Brawo, sam natozyle$ sobie ziemniaki!".

Szpieg w kuchni, czyli jak przemyci¢ warzywa

Kazdy rodzic wie, ze warzywa to fundament zdrowej diety. Sa one Zzrédtem witamin (A, C,
K), sktadnikow mineralnych oraz btonnika, ktory reguluje prace jelit i daje uczucie sytosci.
Niestety, nie zawsze spotykaja si¢ z entuzjazmem dzieci. Oto kilka sprawdzonych sposobow,
by "przemycic¢" je w codziennych positkach:

1. Miks w sosie pomidorowym: Do klasycznego sosu bolonskiego czy pomidorowego
wystarczy zetrze¢ na tarce marchewke, cukinie, seler, a nawet ugotowanego wczesniej buraka.
Smak pozostaje praktycznie niezmieniony, a wartosci odzywcze ida w gore.

2. Ukryte w kotletach 1 pulpety: Do masy na kotlety mielone, pulpety w zupie czy burgery
domowej roboty mozna doda¢ starta cukini¢, marchew, kalafior ugotowany na parze (i
rozgnieciony) lub drobno posiekanego szpinaka.

3. Owocowo-warzywne koktajle: To prawdziwy hit! Wystarczy banan (daje stodycz i
kremowa konsystencj¢), jogurt naturalny lub mleko i1 gar§¢ szpinaku (jego smak jest
neutralny). Mozna dorzuci¢ awokado (zdrowe tluszcze) lub ugotowane buraki. Dziecko widzi
"fajny, r6zowy napoj", a nie podejrzewa, ze pije warzywa.

4. Nalesniki 1 placki: Do ciasta nalesnikowego mozna doda¢ mus z dyni lub batata. Placuszki
z cukinii czy dyni podane z ulubionym dipem (np. jogurtowym) smakujg wysmienicie i sg
atrakcyjne wizualnie.

5. Zapiekanki i lasagne: Migdzy warstwy makaronu, sera i sosu mozna $miato wlozy¢ plastry
cukinii, baklazana czy pieczonej papryki.



Pozytywny wplyw warzyw na zdrowie malego odkrywcy

Warto tlumaczy¢ dziecku (na jego poziomie), dlaczego warzywa sa takie wazne. Nie musimy
moéwic o btonniku i zelazie. Wystarczy prosta historia:

e Marchewka daje mocne oczy, by widzie¢ wiecej kolorow.
e Szpinak daje siltg, by szybciej biegac 1 wyzej skakac (tak jak u Popeye'a!).

e Brokuty to tacy superbohaterowie, ktoérzy walczg z wirusami, zeby przedszkolak nie
musiat zostawa¢ w domu z katarkiem.

Wiaczajac warzywa do diety dziecka:

e Wspieramy odporno$¢ — witaminy A 1 C s3g niezbedne do prawidlowego
funkcjonowania uktadu immunologicznego.

e Dbamy o trawienie— btonnik zapobiega zaparciom, ktore sa czgsta dolegliwoscig u
dzieci.

e Ksztaltujemy zdrowe nawyki na przyszto$¢ — dziecko, ktore od matego zna smak
warzyw, chetniej sigga po nie w dorostym zyciu, co zmniejsza ryzyko otylosci i
choréb cywilizacyjnych.




Podsumowanie

Droga do réznorodnej diety przedszkolaka bywa wyboista, ale jest do przejscia. Kluczem jest
cierpliwos¢, konsekwencja 1 odrobina kuchennej kreatywnos$ci. Pamigtajmy, ze to my, dorosli,
jesteSmy odpowiedzialni za to, co laduje na talerzu, a dziecko za to, ile z niego zje.

Nie zrazajmy si¢ niepowodzeniami, $wigtujmy mate sukcesy (nawet to jedno polizanie
papryki!) i starajmy sig, by positki byly czasem radosci, a nie walki. Smacznego!




