5 tipu na zpestieni jidelnicku pro déti

Co délat, kdyz dité urcité potraviny odmita a jiné by nejradéji jedlo pofad dokola? Musite byt

kreativni! Neustale zkouSejte nové kombinace surovin, stfidejte Upravy a snaZte se ho do celého procesu
aktivné zapojit. Déti jsou velmi zvidavé a rady objevuji nové véci. Mozna vas prekvapi, Ze jim zachutna zelenina,
kterou vy sami nemate v oblibg, nebo zjistite, jak velky rozdil je mezi rajcetem nakrajenym na mésicky a tim,
které nakrajite na platky. Vzdy vSak volte takové potraviny a zplsoby Upravy, které jsou adekvatni k véku
vaSeho ditéte.

1. Zkousejte nové kombinace chuti, Gpravy a textury

Pokud vase dité odmita urc¢itou potravinu, nemusi to nutné znamenat, ze ji nema rado. Mozna jste mu ji

jen nenabidli v ipravé, ktera by mu chutnala. Nesklidili jste Uspéch s duSenou mrkvi? Treba ditéti bude
chutnat syrova. Velkou roli hraje také textura pokrmu. Je mozné, ze kdyz mrkev nakrajite na kolecka, malého
gurmana s ni neohromite, ale jakmile vezmete do ruky struhadlo a nastrouhate ji najemno, dité ji klidné sni.
Pokud mate na pfipravu vice ¢asu, mUzete zkusit vykrajet také rlizné tvary — tfeba Ctverecky nebo srdicka.

| kdyZ dité ovoce a zeleninu odmitne v nékolika rdznych Gpravach, mdzete mu konkrétni druh zkusit znovu
nabidnout po néjaké dobé. Prozatim zaradte do jidelnicku néco jiného. Napfiklad pokud dité nechce jist
rajCata, pfipravte mu papriku nebo cuketu.

Nebojte se experimentovat i s jinymi druhy potravin. Na trhu je nespodet typt téstovin, ryZze nebo brambor.
Hlavni je nevzdavat se a hledat zpUsoby, jak potraviny pfipravit tak, aby byly pro déti atraktivni.

2. Zapojte déti do pripravy jidla

Jednim z nejlepsSich zplsobd, jak zpestfit jidelni¢ek pro déti a zaroven je naucit zdravym stravovacim navykdm,
je zapaojit je pfimo do pfipravy jidla. Zacnéte tim, Ze je v obchodé nechate vybrat ovoce nebo zeleninu, které
chtéji ochutnat. MlZete jim také dat kol najit néco nového nebo neobvyklého, co byste spolecné mohli
vyzkouset. Déti zkratka miluji pocit dalezitosti, ktery jim pfinasi Géast na ,,dospélackych* éinnostech, ajidlo,
které si samy vybraly, mnohem radégji sni.

Podobného principu mlzZete vyuzit také pfimo v kuchyni. Nechte déti michat ingredience nebo krajet ovoce a
zeleninu (samozfejmé s ohledem na vék ditéte a vzdy pod peclivym dohledem). Timto zplisobem se naudi
zakladnim kuchafskym dovednostem a budou mit pocit hrdosti a spokojenosti z toho, Ze pfispély k pfipravé
jidla.

Dalsi skvélou moznosti, jak dité zapojit do pfiprav, je vypéstovat si vlastni bylinky nebo zeleninu. Nejen, ze se
nauci o péstitelskych procesech a cyklech ristu rostlin, ale také bude mit moznost ochutnat plody své prace.
Dité tak ziska pocit, Ze se podilelo na celém procesu od za¢atku az do konce.

3. Doplnte do détského jidelnicku vitaminy a mineraly

Pokud vas maly gurman odmita né&jakou skupinu potravin nebo trpi alergiemi ¢i intolerancemi, mize byt vhodné
do jidelni¢ku ditéte zafadit dopliky stravy. Pfi vybéru dbejte na kvalitu a bezpeénost vyrobku. Vyhnéte se
levnym a neovéfenym znackam a radéji sahnéte po produktech od renomovanych vyrobcd.

Dikladné zvazte také to, jaky typ dopliku zvolite. Zatimco vitaminy C, D a Zelezo mohou détsky jidelnicek
skvéle obohatit, nékteré bylinné pfipravky jsou naopak nevhodné. Proto vzdy sahejte po doplficich
urcenych specialné pro déti nebo zkontrolujte na zadni strané etikety, zda produkt mohou uzivat. Pred
zarazenim doplnkd stravy doporucujeme poradit se s oSetiujicim lékafem nebo vyZivovym poradcem.


https://www.bezhladoveni.cz/jak-vybrat-vyzivoveho-poradce-pro-deti/

4. Ukryjte zdravé potraviny do oblibenych jidel

Jednim z dalSich zpUsobd, jak détem ,,prodat” zeleninu, je zaélenit ji do jidel, ktera uz maiji rady. Pokud u vas
praveé ted vedou téstoviny s rliznymi omackami, mlzete jednoduse pfipravit omacku zeleninovou. Stacijen
upéct zeleninu a rozmixovat ji se zeleninovym vyvarem, rostlinnym mlékem a trochou lahtdkového drozdi.
Pokud dité miluje sladké buchty a kolace, skryjte zeleninu do nich. Pfi peCeni tak pouzijete méné mouky a tésto
navic bude mnohem vla¢néjsi. Vyuzit mlzete tfeba cuketu, dyni nebo ¢ervenou fepu. Zeleninu mizete
»zakamuflovat“ i do smoothies. ZkousSejte také zdravéjsi verze rGiznych receptu, tieba brokolicovou pizzu.

5. Zkuste pripravit zabavné jidlo pro déti

Jime také o¢ima, a to plati dvojndsobné pro déti. Hrava prezentace jidla dokaze zazraky, kdyz se snazite
presvédcit vase ratolesti k ochutnani nééeho nového nebo zdravého. Uz jste mozna pochopili, Ze kreativita je
klicem k uspéchu, a vtomto pfipadé ji budete potfebovat pofadnou davku.

Najdéte si na internetu inspiraci a zkuste jidlo naskladat na talif tak, aby vypadalo jako tvaF s Sirokym usmévem
nebo jako oblibena pohadkova postavicka. Dité vam klidné se servirovanim jidla mlGze pomoci. At vybere
zeleninu, kterou chce na svém talifi, a vytvofi z nakrajenych kouskd tfeba zvifatko nebo kvétinu. MizZete také
vsadit na barevné nadobi, nebo koupit talife a pfibory s détskymi motivy.




