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Zelenina hrou: Jak primet
deti, aby si zeleninu oblibily
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Rodice velice dobre vi, Ze zelenina je soucasti pestrého a zdravého jidelnicku. A
u déti to plati samozrejmé také. Zelenina je skvélym zdrojem vitamind,
minerdll, antioxidantl i vlakniny. JenZe jak svému potomkovi vysvétlit, ze
zelenina je pro jeho zdravi nezbytna a mél by ji jist?
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Budete-li na své dité tlacit a nutit ho zeleninu jist, docilite jen toho, ze bude
vystresované a na zeleninu zanevre. Pokud jste na to i vy dosud Sli cestou
lehkého ,natlaku“ a nevite si rady, jak zeleninu do svého potomka dostat,
vézte, ze zplsoby, jak nelibost potomka obejit a zeleninu do néj vpravit,



existuji. A je dost pravdépodobné, ze se na ni bude dokonce tésit a bude mu
chutnat. Myslete na to, ze je dulezité u svého ditéte rozvijet zdravé
stravovaci navyky, které ho budou doprovazet po cely jeho zZivot.

Denni prijem zeleniny u deti

Zelenina doda détskému télu mnoho cennych latek a rovnéz chrani jeho
organismus pred chronickymi nemocemi v pozdéjsim véku.

= Déti ve veku 1-2 roky by mély snist dvé porce zeleniny a ovoce za den,
coz je zhruba 120 g. Cast z tohoto mnozZstvi je mozné vyménit za ovoce.

= Déti ve véku 2-3 roky by mély zkonzumovat dvé az tfi porce, tedy zhruba
150 g zeleniny, pripadné ovoce.

= Od 3 do 6 let by pak vas potomek mél konzumovat pfiblizné 4 porce, tj.
okolo 250 g zeleniny a ovoce.

= Od Sesti let by pak mélo dité snist 6 porci, to predstavuje az 400 g
zeleniny a ovoce béhem dne. Pomér by mél byt 2:1 ve prospéch
zeleniny, vétsina z tohoto mnozstvi by pak méla byt idedlné v syrovém
stavu.

A jaké mnozstvi Ize povazovat za jednu porci? Jeden salek (240 ml) syrové
nebo varené zeleniny, dva Salky listové zeleniny, pripadné jeden salek



cerstvé vymackané zeleninové stavy. U batolat plati navic to, ze jeden
Salek rovna se polovineé bézného Salku pro dospélého.

Oblibenost zeleniny u déti

Vas potomek se uci jist od
vas a ji tedy presné to, co
jite vy. To je i ten nejlepsi
zplsob, jak dité naudit jist
zeleninu. Tedy jist ji
spolecné. Budete-li vy sami
zeleninu odmitat, nemdzete
oCekavat, Ze u vaseho
potomka pljde o oblibené
jidlo. Pokud vase dité ' . =
uvidi u vas nebo u svych sourozencu, Ze si na zeleniné pochutnavau,
pravdépodobné si bude chtit dat také.

Kromé toho mdzete ze zeleniny pripravit k jidlu i rizné pomazanky, dipy
nebo dresinky. Misto primyslové zpracovaného kecupu, ktery ¢asto byva
pIny cukrl a pridatnych latek, si dejte tu praci a radéji raj¢ata zpracujte na
chutnou a zdravou omacku sami. Zeleninu mUzete smichat i s ostatnimi
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potravinami, které ma vase dité v oblibé. At uz jde o zeleninovou omdacku na
Spagety, drobné kousky do polévky nebo smés na pizzu.

Mate-li moznost, zeleninu si sami péstujte. Pokud v tomto sméru limitovani,
navstévujte farmarské trhy a nechte svého potomka, at si sdm vybere, na co
ma chut. A v neposledni radé mUzete se zeleninou i experimentovat. Vyrabgjte
z ni zeleninové spiraly, pripravte zeleninové karbanatky a podobné. Uvidite, ze
to vaseho potomka bude bavit.

Nové druhy se musi zkouset

Jestlize zarazujete do jidelniCku vaseho potomka novy druh zeleniny, pocitejte s
tim, ze mu nemusi hned napoprvé zachutnat. Ostatné i my dospéli mame
kazdy jiné chutové preference, o to naro¢néjsi to mize byt u déti. Nékteré déti
jsou vybiravé a trva jim hodné dlouhou dobu, nez jsou ochotné novy druh
zeleniny ozkousSet. A tak je tfeba neustale nabizet, ukazovat, jist ji pred
nim. Jednou se to zlomi a dité zeleninu prece jen ochutna. Vzdy dité nenasilné
povzbuzujte. Pamatujte, ze nékomu muze trvat tfeba 10-15 ochutnani nez nové

zeleniné prijde na chut.
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Zahrajte si na malire

Déti nemaji rady nudu a Sed. Plati to pochopitelné i u jidla. Tedy €im
barevnéjsi a pestrejsi bude talif s jidlem, ktery svému potomkovi
nabidnete, tim vysSsi je Sance, Ze vSe z néj zkonzumuje.

Vybirejte proto zeleninu rlznych barev, tvarQ, textur i chuti. Je-li to treba,
zeleninu mUzete dochutit napriklad i néjakym korenim ¢i bylinkami. Pripadné ji
mUzete trochu orestovat nebo pokapat citrénovou stavou. A myslete i na to, ze
kousky musi byt malé.

&\ - " Z prichystané zeleniny
‘ muzete pro své dité
] slozit tfeba obraz. Kapii
" dejte misto Ust, rozpllend
cherry rajc¢atka misto oci a
" nastrouhana mrkev mize
4 poslouzit jako vlasy. Ze
\ salatové okurky méze zase
-~ vyrobit housenku tak, ze
okurku nakrajite na tenka
kolecka a poskladate



klikaté na talif, misto nozek a oCek pak date kousky mrkve. Z polovin rajcat
vytvorte berusku, na hlavicku a teCky pouzijte treba olivy. Fantazii se meze
nekladou. Anebo nabidnéte ditéti rdzné velké kousky vice druhl zeleniny a
pobidnéte ho, at si samo vytvorfi obraz podle sebe.

Pestré zeleninové svaciny

Pljdete-li na vylet nebo tfeba jen na hristé, vezméte s sebou na svacinu
hezky naaranzovanou zeleninu v krabiCce. Pofidit se dnes da nepreberné
mnozstvi zabavnych svaéinovych boxiku, které jsou ldkavé samy o sobé. Az
détem na vychazce vyhladne a po ruce nebude nic jiného nez krasné vypadajici
barevna misti¢ka s pestrou zeleninou, malokdo odola. Zeleninu muzete
nakrajet napfiklad i na nudlicky a k nim pfidat lehky tvarohovy dip nebo bily
jogurt Ci syr. Zdravou svacinku pak mohou déti zakousnout napriklad dobrym
celozrnnym chlebem.
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détskd vyziva détsky jidelni¢ek jak budovat zdravé ndvyky stravovani déti
svacina na cesty svacina pro déti zdrava svacina zdravé navyky zelenina
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