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zeleninu?
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Je barevna, Casto sladkd, chutové rozmanita, navzdory tomu ji déti nezfidka jist
odmitaji. Podle prizkum@ ji konzumuje nedostatecné mnozstvi az 80 procent
déti. Jenze praveé zelenina je zdrojem vitaminu C, B, D, nékteré druhy i vitamin(G
A a E. Navic dodava télu potfebné mineralni latky a v neposledni rade vlakninu.
Je tedy zrejmé, ze boj o to, dostat ji do potomk{ co nejvice, nelze vzdat. Mame-
li byt Uspésni, je vsak treba bojovat strategii a vytrvalosti, nikoliv silou a
hrozbami. Jde o to, aby nakonec dité prijalo zeleninu jako samozrejmou soucast
jidelnicku a nakonec si ji i oblibilo. Jak na to?
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Zdroj: Zelenina na talit" patti ze Shutterstock

Zakladem spravné strategie, jak na déti, které odmitaji zeleninu, je fantazie.
Ridznorodost tprav je neomezenda. Nékdo rad dusené, jiny ji radéji chroupe
syrovou, dalsi odmita kousat. Nékomu chutnd zelenina Cerstva neochucena,
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jiny davéa prednost studenym saldtim nebo zeleniné strouhané. Dalsi ji ma
radéji teplou nebo si pochutna na kysané. ,,V zasadé je jedno, kterou z cest
zvolime. Kazda zelenina se poéita a dulezité je, aby u 2zadného chodu
nechybéla,” rika dietolozka Karolina Hlavata.

Zacit co nejdrive

Chut je treba zacit trénovat a tribit jiz od nejutlejSiho véku. Zelenina
patfi do jidelnicku uz roCnich miminek. Od jednoho roku do dvou let by mély
zeleniny ¢i ovoce denné snist sto gram{ ve dvou az trech davkach. V této dobé
jim ji servirujeme povarenou a rozmixovanou. Samozrejmé bez soli nebo cukru,
coz by mélo platit i pozdéji. Jednotlivé druhy zeleniny je vhodné do détského
jidelnicku zarazovat postupné. Vétsinou jako prvni se doporucCuje mrkev,
brambory, pak cuketa, dyné a dalsi.

Kdyz odmita, vytrvejte

Se zatvrzelym odmitanim se mohou setkat maminky déti nejriznéjsiho véku. U
téch nejmensich, které teprve svét rliznych chuti objevuji, nékdy staci trpélivé
potomkovi potravinu opakované nabidnout. Podle odbornik( prcek s novinkou v
jidelni¢ku potrebuje az 20 kontaktl, nez ji prijme. Je-li potomek nezlomny,
nenutte ho a pokus zopakujte za dva tfi dny. ,,Nevnucovat zeleninu nasilim
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plati také u ditéte starsiho. Je ale tfeba trvat na tom, aby ochutnalo,
zeptat se ho, pro¢ mu nechutna. Nékdy muze byt duvod banalni a Ize
problém vyresit, napriklad zménit apravu nebo prosté vyménit za jiny
druh,“ radi dietolozka Karolina Hlavata.

Zapojte dite do pripravy

Dalsi ucCinnou strategii je, nedat potomkovi kus zeleniny rovnu na talif nebo ke
svaciné, ale zapojit ho do pfipravy. ,,Vezméte ho na ndkup, at si sam
vybere, ktera zelenina se mu libi, na kterou by mél chut,” doporucuje
dietolozka. Mate-li zahradku, nechte dité, at si néco vypéstuje, sklidi a pak i sni
samo. Umoznéte mu také zeleninu na talif naaranzovat, napriklad slepit
tvarohem kolecka okurky, mrkve a redkvicek do hada, z jiné zeleniny vytvorit
obrazek a podobné.

| na tvaru zalezi

Jednoduchym resenim nékdy byva dat zeleniné spravny tvar. ,,Dédem casto
vice chutna zelenina nakrajena na prouzky nez na kolecka. Ruzné
tvary nebo zeleninové Spagety Ize délat pomoci spiralizéru a strojku
na krajeni zeleniny,” rikd Karolina Hlavata. Chcete-li zvysit Sanci, Ze se
potomek do zeleniny pusti, dejte ji trochu nakrajené na stll jesté pred hlavnim



jidlem. Ma-li hlad, nejspis par kouskd schroupe. Na druhou stranu bychom
mnozstvi zeleniny na talifi neméli prehanét. Pridat si Ize vzdycky. Dité ji vSak
mUze odmitat uz jen z toho dlivodu, Ze se mu porce zda velika.

Osvédcené stavy

Vytrvalé odmitade zeleniny muzete osalit $tavou. Stavy mivaji u déti
Uspéch, at uz ji pfipravite v odstavovaci nebo jednoduse s pomoci mixéru. U
druhé varianty uchovate v napoji i vlakninu. Navic je tak zelenina |épe
stravitelna. Do Stavy Ize pridat také ovoce, které ji pfisladi. Je tfreba myslet i na
to, aby ji mél potomek na ocich, a tak je dobré ji v lednici umistit na viditelné
misto tam, kde obvykle hleda piti.

Zazracné polévky

Ve strategii, jak ditéti vpaSovat do jidelnicku zeleninu, jsou polévky doslova
zazrakem. ,,Do dobré polévky lze dostat obrovské mnozstvi
Oblibena byva i sSpenatova,” dodava dietolozka. Od polévek Ize pak
jednoduse prejit napriklad k zeleninovym eintopfim treba s fazolemi, nebo k
masu dusenému na zeleniné.



Neomezené moznosti

Existuje mnoho dalSich moznosti, jak upravit zeleninu, aby détem chutnala. Lze
ji dat prakticky do vSeho. ,Déti miluji placicky, nakypy, zeleninové
kolaée, amolety napfriklad s cuketou, k nim muzeme hned pfidat
néjaky salat. Velké moznosti nam nabizeji také pomazanky, at uz
zeleninové, nebo jiné, do kterych zeleninu jen pridame. Dité si ani
neuvédomi, kolik zeleniny sni,“ mini dietolozka.

Bourejte stereotypy

Méjme odvahu i pfi vareni bourat stereotypy. Napriklad rybu nemusime vzdy
jen smazit. MlZzeme ji i zapéct pravé se zeleninou. Pro¢ také nevyzkouset
vareni v pare a tak dale. ,,Co se tyka upravy a vyuziti zeleniny, je skvélou
inspiraci ¢inska medicina,“ rika Karlina Hlavata.

Kdyz deti, vy také

Jedno dUlezité pravidlo na zavér. Neni taktické chtit po potomkovi néco, co
sami nedélate. Chcete-li, aby vase dité nevzdorovalo zeleniné, nemélo
by se stat, Ze ji na talifi bude mit jen ono a vy ne. Zelenina je dlleZitou



soucasti jidelnicku po cely Zivot a méla by byt soucasti kazdého jidla. Méla by
tedy zaplnit nejméné tretinu také vaseho talife a méla by si na ni pochutnat
cela rodina spolecCné.
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