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7 duvodu, proc varit s détmi
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Déti vareni miluji. Pokud by mohly, rady by si v kuchyni i hraly. A proC vlastné
ne? Vareni je kreativni, zabavné a stimuluje vSechny smysly. Navic je nase
snaha, pokud se vSe podafi, odménéna nécim lahodnym k jidlu. V neposledni
radé pak mUze vareni détem pomoci budovat zdravé stravovaci ndvyky.
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Vyznam zdravého zivotniho stylu by nemél byt



prehlizen

.V poslednich dekadach dramaticky roste mira détské obezity.
To je zplsobeno mimo jiné nadmérnou konzumaci kalorii a potravin s
nizkym obsahem zivin a nedostatecnym zastoupenim ovoce,
zeleniny, celozrnnych potravin a mléénych vyrobkl v jidelniccich
déti,” rika Susan Bowerman.

Vyhody vareni s détmi

,Hotova jidla zakoupend mimo domacnost obsahuji vice kalorii, tukd
a nasycenych tukd a méné vapniku a vldkniny. Konzumace vétsiho
mnozstvi pokrm0 pripravenych doma je naopak spojena s vyssim
prijmem ovoce, zeleniny a mlé¢nych produktd s nizsim obsahem tukd
a kaloril,” vysvétluje Bowerman.

» Prizvéte tedy déti do kuchyné a udélejte ze zdravého stravovani spoleCnou
tradici.
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Hlavni vyhody vareni s déetmi

1. Vybudovani kladného vztahu ke zdravé stravé

Pokud jsou rodice v oblasti
stravovani dobrym
vzorem, je .

pravdépodobnéjsi, se "
podobné navyky rozvinou i b
u déti. Spolecné vareni a :
stravovani détem pomaha
oblibit si zdravou stravu.

2. Povzbuzeni déti ke zkouseni novych jidel

Déti rady jedi to, co samy vytvorily. Pokud jsou zapojeny do vybéru ingredienci
a pripravy jidla, zvySuje se Sance, ze ho budou chtit ochutnat. Odbourd se tak u
nich strach z neznamého a do budoucna budou mit, co se jidla tyce, vzdy
otevienou mysl a chut zkouset nové véci.

3. Posileni sebevedomi
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Déti prostrednictvim vareni ziskavaji pocit hrdosti a nezavislosti. Kazdé dité
miluje, kdyz mdze fict: ,,Tohle jsem zvladl sam!“. Pokud jidlo, byt
jednoduché, svépomoci pfipravi a naserviruji rodine, podpofri to jejich
sebevédomi.

4. Rozvoj kreativity

Kdyz si déti osvoji zakladni dovednosti a schopnost vafrit podle receptl, méli
bychom je podpofit v kreativité. Mdzete zacit s néjakym jednoduchym
receptem. Jakmile déti zaCnou prichazet s vlastnimi napady, mohou si zacit
vést vlastni kucharku.

5. Spolecné traveni ¢asu



Spole¢né vareni mdze byt : ('Y

zdbavnou a odpocinkovou —
aktivitou pro déti i rodiCe.
VétSinu déti k nému totiz

neni treba prilis
pfemlouvat. Uzivejte si
navzajem svou

pritomnost a povidejte si o ‘@ '
tom, jak dobré a zdravé —— .
vase jidlo bude. .ﬂ\“;\:“, ‘

6. Rozvoj jemné motoriky

Cinnosti jako michani, véleni tésta nebo v pfipadé starsich déti krajeni zeleniny
jsou skvélym zplsobem rozvoje motorické sily, kontroly a koordinace.

7. ZvysSovani pozornosti a soustredéni

Vareni vyzaduje schopnost fidit se recepty a dodrzovat predepsané kroky,
abychom Uspésné dosahli kyzeného vysledku. Diky tomu se déti uci smyslu
pro detail. Zjisti, ze pokud si chtéji na konci vychutnat vysnénou dobrotu,
musi byt peclivé a pIné se soustredit.
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