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Drogi Rodzicu,

pewnie jak wiekszosci zalezy Ci na tym, zeby Twoje dziecko dobrze jadto, nie krzywito sie
na widok warzyw i chetnie je zjadato. Dlaczego? Pewnie chcesz, zeby byto zdrowe, dtugo
zyto i byto zadowolone. W ksztattowaniu prawidtowych nawykow zywieniowych dzieci
kluczowa role odgrywasz wtasnie Ty. Biorgc pod uwage fakt, ze wcigz jemy zbyt mato
owocow i watrzyw, a dzieci czesto wskazujg te grupy produktéw jako nielubiane,
w niniejszej publikacji zebraliSmy 10 sposobdéw na to, jak cho¢ troche pomdc dziecku
polubi¢ sie z warzywami i owocami.

Pamietaj, o cierpliwosci i radosci, ktérg powinno dawac¢ jedzenie!

Fundacja Szkota na widelcu

i FUNDACJA
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1. Sam(a) zacznij je$¢ warzywa i owoce

Dzieci ucza sie przez modelowanie, czyli obserwacje i nasladownictwo. Zadne
stowa lub regutki w ksigzce nie spowodujg, ze maluch siegnie po roszponke,
pomidora i kietki, jesli jego “superbohaterowie” nie robig tego na co dzienh. Zjadaj
minimum 400 g warzyw i owocow dziennie i réb to jak najczesciej podczas
wspolnych positkow. Zjedz suréwke, a nawet pozwdl sobie na doktadke. | pamietaj:
nie nauczysz dziecka prawidtowego stylu zycia, jesli najpierw sam nie znajdziesz
do niego drogi.

2. Zwieksz czestos¢ “spotkan” z warzywami

Postaraj sie, aby warzywa pojawiaty sie przy kazdej okazji spozywania positku,
réwniez tego matego. Do znudzenia podawaj je dziecku, nawet jesli nie bedg one
zjadane w catosci. Polecamy tu nasz sprawdzony patent, czyli ,talerz warzyw”,
moze by¢ to malutki, oddzielny talerzyk z kilkoma plasterkami rzodkiewki, ogérka
i 2 lisémi sataty podawany przy kazdym positku dla catej rodziny. Dziecko
potrzebuje czasami 8-10 prob (a niektére jeszcze wiekszej ilosci) zapoznania sie
z nowym produktem, zanim bedzie w stanie go zaakceptowac. Wspieraj, motywu;j,
udostepniaj roznorodne jedzenie, a przy tym nie naciskaj i nie zmuszaj do jedzenia
— odniesie to odwrotny skutek i wytworzy negatywne skojarzenia. Zamiast tego
sam na oczach dziecka delektuj sie odswiezajgcym smakiem chrupigcej
marchewki.

3. Zadbaj o kontakt dziecka z nowymi produktami takze poza positkami

Nieznane produkty mogg wzbudzac¢ niepokdj, a najlepszg drogg, aby cos$ poznac
jest czesto z tym czyms$ obcowaé. W sklepie lub na straganie pozwdl dziecku
dotyka¢ i wybiera¢ warzywa, w domu niech pomoze rozpakowaé zakupy, a potem
w miare mozliwosci uczestniczy w przygotowaniu positkdw — mtodsze dzieci moga
my¢, wycierac, usuwac szypuiki i nasiona, a starsze takze obierac, kroi¢ i pomagac
przy gotowaniu. Aby zwiekszy¢ uwaznos¢ dziecka warto zapytac: Jaki to warzywo
ma ksztatt? Jakiego jest koloru? Czy jest ciezkie, sliskie, mokre? Co ma w Srodku?
Jak pachnie? Ta zabawa rozwija dzieci nie tylko kulinarnie!

4. Rozmawiaj z dzieckiem o produktach

Aby zmniejszy¢ stres przed nieznanym i zaciekawi¢ malucha przedstaw mu kilka
interesujgcych faktéw na temat warzywa — skad pochodzi (pokaz na globusie lub
mapie), jak rosnie (na drzewie, a moze pod ziemig?), jakie ma witasciwosci
(sportowcy jedzg buraki, bo pomagajg im wygrywadé!). Postaraj sie, aby dziecko
zapamietato jakis fakt i zapytaj o niego p6zniej — znajomos¢ odpowiedzi sprawi mu
przyjemnosc¢ i wzmocni pozytywne odczucia. O warzywach i owocach mozecie



czytaé, ogladac¢ bajki z nimi w roli gtdwnej, ale réwniez je rysowac¢ od czasu do
czasu.

5. Daj wybor

Zaplanuj w positku kilka roznych warzyw lub ich inne postaci. Oprocz suréwki
z biatej i czerwonej kapusty podaj tez pokrojone pomidorki koktajlowe lub plasterki
ogorka. Ty tez pewnie nie zawsze masz ochote na kazdy produkt czy potrawe,
mimo ze na ogot chetnie je jesz. Niech wybor bedzie widoczny, niech te kilka
plasterkdw bedzie na talerzyku lub wspdolnym warzywnym talerzu dla catej rodziny.
To nie to samo co pytanie: ,Chcesz z ogérkiem?”, bo jesli dziecko powie ,nie” to juz
w trakcie positku nie zmieni raczej zdania, a jesli warzywa bedg na stole, to niekiedy
reka sama po nie siegnie.

6. Dostosuj wiekos¢ porcji

Proporcje w diecie réznig sie m.in. w zaleznosci od wieku, a dodatkowo zbyt duza
porcja moze odstraszy¢ dziecko od jedzenia. Tym bardziej jesli wprowadzamy cos
nowego, porcja powinna by¢ wtedy niewielka, wtedy zdecydowanie tatwiej dziecku
podjg¢ decyzje by sprobowac.

7. Zwréé uwage na konsystencje positku

Jedng z przyczyn dla ktérych dzieci chetniej siegajg po pulpeta lub puree
ziemniaczane jest ich tatwiejsza do zjedzenia i strawienia postac. Miekkie,
przemielone produkty znacznie sprawniej i szybciej nabra¢ takze na widelec,
pogryz¢, potkngé i pobiec na rower lub zajg¢ sie czyms$ innym. Surowy seler
naciowy nie tylko jest nie stony i mniej wyrazny w smaku niz paréwka, ale tez
chrupie i wymaga doktadnego gryzienia. Groszek ucieka po catym talerzu, a lis¢
sataty w jogurcie trudno nabi¢ na widelec i jeszcze trudniej wsadzi¢ do buzi,
dodatkowo unikajgc pobrudzenia. Nie znaczy to jednak, aby podawaé warzywa
tylko w postaci puree lub kremu — dziecko potrzebuje stymulacji sensorycznej,
nabywa tez zdolnosci manualnych. Pamietaj jednak o tym, aby przygotowujgc
warzywa dla dziecka zaplanowac i utatwic¢ ich zjedzenie np. poprzez dostosowanie
wielkosci kawatkoéw, usuniecie trudnych do przezucia widkien lub podanie
odpowiednich sztu¢cow. Poza tym pamietaj réwniez o odpowiedni czas na
zjedzenie positku i nie badz zniecierpliwiony, jesli dziecko potrzebuje go wiecej niz
Ty, dopiero sie uczy.

8. Zadbaj o odpowiednig atmosfere

Aby wytworzy¢ pozytywne skojarzenia oraz zacheci¢ do kolejnych préb jedzenia
pamietaj, aby unika¢ przy positku pospieszania, krytyki, bezwzglednych nakazéw



i poruszania przykrych tematow. Nie denerwuj sie, jesli dziecko niechcacy sie
ubrudzi lub jesli z 3 podanych warzyw wybierze dzis tylko jedno. Jesli to mozliwe
zaplanuj odpowiednig ilos¢ czasu, aby nie jes¢ w pospiechu. Podczas positku odtéz
telefon, wytgcz telewizor, to dobry czas na rozmowe i bycie razem.

9. Pokaz produkt w ré6znych odstonach

Marchewka gotowana, tarta, pokrojona w zapatki lub krazki bgdz w postaci
kremowej zupy — wszystkie smakujg inaczej! Szpinak mozna podac¢ w satatce na
stodko z owocami lub na stono jako farsz do nalesnikow z cebulg, czosnkiem
i pieczarkami lub fetg. Z buraka i cukinii wychodzg doskonate placki, ale spotkac je
mozna tez w ciescie. A moze sprobujecie przygotowac jakies egzotyczne danie
z lokalnych produktow? Przekonaj malucha, ze jesli jedna potrawa nie bardzo mu
smakowata, warto sprobowac sktadnika w innej postaci. Taka postawa otwiera na
Swiat i korzystnie ksztattuje nastawienie do zycia mtodego cztowieka oraz
zwieksza swiadomosc¢ kulinarng dziecka. Odkrywajcie tez wspdlnie produkty, na
ktére i Ty szukasz swojego sposobu, na pewno masz warzywa, z ktérymi jeszcze
mocno sie nie lubisz, a moze jest szansa na znalezienie dania, w ktérym bedzie Ci
smakowac.

10. Odczaruj mit niesmacznych warzyw, jeszcze zanim dziecko ich sprobuje

Pierwsze skojarzenie, gdy styszysz ,warzywa“? Pewnie kojarzg Ci sie ze zdrowiem,
mato smacznym jedzeniem i dietg — wcigz styszymy przeciez ze ,musimy” jes¢
wiecej warzyw. Od matego przekonujg nas, ze gdy ,zjesz brokuta dostaniesz
cukierka “... nie wazne co to brokut, ale skoro chcg mnie do niego przekonac
cukierkiem, ktérego zwykle jes¢ nie moge, to musi by¢ to cos strasznego. Postaraj
sie, aby warzywa nie stanowity owianego mitycznym ztym smakiem produktu juz
od pierwszych lat zycia malucha. Nie przeno$ swoich obaw i negatywnych
przekonan na dziecko. Pokazuj dziecku, ze warzywa i owoce mogg kolorowa¢ nam
dania, mogg byc¢ przepyszne i sg naprawde wspaniate! Odkrywajcie razem ten
ogromny warzywno-owocowy swiat.



5 kolorowych przepisow,
do wspolnego gotowania




ZIELONE PLACUSZKI

SKLADNIKI:

+ 150g maki pszenne;j
petnoziarnistej

* 1 tyzeczka proszku do
pieczenia

- 1 jajko

* 150ml mleka

« 2 tyzki oleju

* 4 garsci szpinaku

* 1 banan

« 2 tyzki jogurtu naturalnego
* 1 tyzeczka cynamonu

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Do misy blendera dodaj wszystkie sktadniki. Catos¢ wymieszaj na gtadkg, jednolitg
mase.

Rozgrzej patelnig, naktadaj na nig po 2-3 tyzki ciasta, tworzgc okragte placuszki
i smaz je po okoto 3 minuty z kazdej strony.



MAKARON W 3 KOLORACH

ROZOWY MAKARON

SKLADNIKI:

* 1 pieczony zgbek czosnku
(moze byé takze sSwiezy)

* 1 ugotowany lub
upieczony burak sredniej
wielkosci (mozna uzy¢
mrozonych buraczkéw
puree)

* po6t tyzeczki ziaren
kolendry (lub w proszku)

- oliwa

- sol

* ricotta - mate opakowanie
« gars¢ orzechow wtoskich
- ziota do dekoracji -
doskonale pasuje kolendra
lub natka pietruszki

« dowolny makaron

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Buraka zblenduj z czosnkiem na gtadka mase, dodaj rozgniecione w mozdzierzu
ziarna kolendry (lub %2 tyzeczki sproszkowanej). Cato$¢ podgrzej na patelni z tyzka
oliwy aby smaki sie potgczyly; dopraw do smaku solg. W tym czasie ugotuj
makaron wg przepisu na opakowaniu i posiekaj orzechy wtoskie. Ugotowany
makaron zmieszaj z sosem buraczanym, wytdz na talerze, do kazdej porcji dot6z
tyzeczke ricotty, posyp orzechami i udekoruj ziotami.



ZIELONY MAKARON

SKLADNIKI: SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

« 5 gatgzek jarmuzu

Jarmuz obierz z todyg i podziel na mnigejsze
* 1 zgbek czosnku kawatki, zagotuj wode, do gotujgcej wrzuc
* 4 tyzki startego parmezanu jarmuz i gotuj 1 minute. Jarmuz odcedz
. oliwa zostawiajgc % szklanki wody z gotowania,
- 1 tyzka ptatkéw migdatow kolejno jarmuz przelej zimng wodg, aby
- dowolny makaron 300-400 zatrzymaC proces gotowania. Przetoz
gram jarmuz do wysokiej miski (lub kielicha
blendera), dodaj parmezan i czosnek, oraz 2
tyzki wody z gotowania (jesli sos bedzie zbyt
gesty dodaj wiecej wody) catos$¢ zblendu;.
Ugotuj makaron wg przepisu nha
opakowaniu. Ugotowany makaron zmieszaj
z sosem jarmuzowym, wytdz na talerze,
posyp orzechami.

POMARANCZOWY MAKARON

SPOSOB PRZYGOTOWANIA: SKLADNIKI:

* 1 duza pieczona papryka
obrana ze skorki
* 1 zgbek czosnku

Papryke zblenduj z czosnkiem na gtadka
mase. Papryke podgrzej na patelni z tyzka
oliwy, papryka = wedzong, ptatkami

drozdzowymi, aby smaki sie potgczyty; - oliwa
* 1 tyzeczka wedzonej

dopraw do smaku solg. W tym czasie ugotuj

makaron wg przepisu na opakowaniu
i posiekaj natke pietruszki. Ugotowany
makaron zmieszaj z sosem paprykowym,
wytéz na talerze, posyp stonecznikiem
i natka.

papryki

* 1 tyzeczka ptatkow
drozdzowych

« gars¢ natki pietruszki

+ 2 tyZki ziaren stonecznika
uprazonych na patelni

+ SAl do smaku



OWOCOWE LIZAKI

SKLADNIKI:

* 1/2 ananasa

« kawatek arbuza

« gars¢ borowek

« kilka patyczkéw do lodow
- kilka wykataczek

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Owoce umyj. Ananasa obierz ze skorki i pokréj w diugie czastki. Gotowe kawatki
ananasa nadziej na patyczki do lodéw. Arbuza pokréj w plastry, foremka do
ciasteczek wytnij dowolne ksztatty. Na wykataczke nadziej borowki, a koncowke
0zdob wycietym z arbuza ksztattem.



KOLOROWE PIANKI

SKLADNIKI:

* 1 szklanka jogurtu
greckiego

* %2 szklanki zblendowanych
dowolnych owocow np.
truskawek, jagéd, mango

* %2 szklanki dowolnego
mleka

+ Agar agar

* 1 tyzka miodu

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Owoce wymieszaj z jogurtem i miodem. Mleko podgrzej i rozpus¢ w nim agar
zgodnie z przepisem umieszczonym na opakowaniu. llo$¢ agaru dostosuj do 2
szklanek ptynu tgcznie (jogurt, owoce, mleko) powiekszajac jego ilo$¢ w stosunku
do przepisu z opakowania o0 30% (przyktad: jesli na 2 szklanki ptynu (400 ml) nalezy
dodaé 1 tyzeczke agaru, dodaj 1i 1/3 tyzeczki). Mleko z agarem lekko przestudz, do
masy jogurtowo-owocowej wlewaj po woli mleko z agarem dobrze mieszajgc. Tak
przygotowang mase wylej na ptaskg forme do ciasta wytozong folig i wstaw do
lodowki do schtodzenia. Po okoto 2 godzinach mozesz wyjgc mase z lodowki
i pokroi¢ pianki na dowolne kawatki. Do masy mozesz takze doda¢ owoce
sezonowe lub bakalie.



ZIELONY KOKTAJL

SKLADNIKI:

» 3-4 garsci szpinaku (ok.
200-250 g)

* 4 jabtka

* 2 banany

* sok z cytryny

« 2 szklanki wody

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Do misy blendera dodaj wszystkie sktadniki. Catos¢ wymieszaj na gtadkg, jednolitg
mase.

Rozgrzej patelnig, naktadaj na nig po 2-3 tyzki ciasta, tworzgc okragte placuszki
i smaz je po okoto 3 minuty z kazdej strony.
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