Jak na détskou nimravku
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Nestourej se v tom a jez! MoZn4 vas tato véta také obéas napadne pfi pohledu na stravniky rypajici se ve vami
uvareném jidle. Nezoufejte a prectéte si nas ¢lanek. Dozvite se nékolik zajimavych a hravych napadq, jak
zaujmout déti, které nechtéji jist. Sepsala je pro vas $kolni psycholozka a zarover maminka dvou déti.

~Nestourej se v tom a jez!", to je véta, kterou snad kazdy dospélak alespon jednou vypustil z pusy. Stoji za ni
frustrace z toho, jak malo si druhy vézi jidla, nad kterym jste stravili tolik Gasu. Kdyz si v§ak dam ruku na srdce,
musim pfipustit, ze i v dospélosti ne kazdé jidlo snim. Miluji napfiklad rajcata, zboznuji cibuli. Ovéem rajcatovy
salat nesnasim, nesnim ho a staci, abych ho vidéla, a mém po chuti k jidlu. Kdysi v matefské skole jsem ho totiz

byla nucena dojist i pres to, Ze se mi z n&j zvedal Zaludek.

Mozna to mate podobné. ZazZitek z détstvi spojeny s jidlem, na ktery neradi vzpominate. Zamér tehdejsi pani
ucitelky pfitom nebyl §patny. Jsem pro, vést déti ke spravnému stolovani, tcté k vytvofenému pokrmu, dojidani.
Jak vSak vybalancovat tenkou vychovnou hranici, aby byly vzpominky na Skolni jidelnu jen pozitivni?

1. Jedlikovo pravidlo

Prisel s nim onehdéd mj syn ze $kolky a od té doby ho $§ifim, kde mazu. Jedlikovo pravidlo zni: alespor ochutnej!
Tento pokyn vede dité k tomu, aby rovnou neodsuzovalo, co vidi na talifi, ale sou¢asné respektuje jeho odlisné
chuté, s moZnosti jidlo nedojist celé. V takovém pfipadé zabranime, aby vznikl celoZivotni blok, a mozZna tim
dokonce docilime, Ze dité pfipusti, Ze je pokrm vlastné docela dobry.

2. Hlad je nejlepsi kuchar

Chvile, kdy za¢ind mit dité hlad, je idealIni k vytvoFeni lasky k zeleniné a ovoci. Zelenina se ¢asto détem nabizi
»jen” jako ozdoba na talifi s hlavnim jidlem. Pani kucharky jsou pak asto nestastné, kdyZ pracné nakrajenou a
naservirovanou zeleninu vyhazuji a véfim, ze pak i ztraci chut se s nééim podobnym pfisté chystat. Kdyz se viak
ditéti nabidne dana zelenina s predstihem, v dobé &ekani na obéd, existuje vetsi Sance, Ze po ni dité laéné sahne,
i kdyz by ji jindy nechalo na talifi.

3. Misto kolecek Spalicky

Méla jsem u nas pres Iéto na navstévé dceru kamaradky. Chutna ji sladké, zeleninu a ovoce moc nemusi. Nasi
kluci i nvstéva si hrali v pokojicku, pfichazela doba obéda, tak jsem jim na koberec polozila hrnek se $palicky
mrkve a okurky. Nez se dovafila ryze, vie bylo pryé. Kamaradka nevéfila. Nase Neli a mrkev?! Z Nelinky nasledné
vypadlo, Ze mrkev ,na kolecka" ji nechutng, ale takhle na tenko, na $palicky, to bylo fakt dobry!

4. Kdyz ji i ogi

Kdyz jsem byla mala, milovala jsem ve $kolce dobu obéda. Tésila jsem se, zda na mé vyjde talif s riZovym
okrajem. Obcas jsem pfed sebe pustila i par déti. To nad$eni, kdyz na mé rGZovy talif vysel, si pamatuji dodnes.
Nudlova polivka byla razem mimoradné vyborna! Ve kole jsem pak zase méla rada, kdyz jsem si mohla vybrat
»NoICiCi" tacek. Z modrého ¢i zeleného mi jidlo zkratka tolik nechutnalo!

5. Zapojte déti do vafeni

Soucasti vétsiny Skolek a $kol jsou zahradky, kde maji déti mozZnost péstovat bylinky & zeleninu s ovocem. Je to
skvéla cesta k tomu, aby dité danou potravinu neodmitalo a naopak bylo rado, ze si ji mGze utrhnout a dét na
talif.

6. Popustte uzdu hravosti



Malokteré dité doceni misku ovocného salétu. Praci, kterou pani kuchafka musela vynaloZit. Détem vSak staci
stejné mnoZstvi surovin naservirovat v pozménéné podobé nez v misce a po jidle se zaprasi! Kreativité se meze
nekladou!

7. Piju, pijes, pijeme

Pocit Zizné byva méné intenzivni nez pocit hladu a vétsinou pres den sahneme po sklenici vody, aZ kdyz télo
hlasi zoufaly nedostatek tekutin. Dobrym tipem je nastavit si upozornéni do mobilu a mit tak pod kontrolou
piisun vody nejen u déti, ale i u sebe. Déti, které jsou zvyklé na sladké stavy, akceptuji obycejnou vodu s mensim
nad&enim, ale ziskat si je mizeme. Napfiklad modernim prihlednym barelem na vodu, kupfikladu s pfitazlivym
retro kohoutkem, ze kterého si mazou déti vodu éepovat samy. Nebo pfidanim bylinek, které si déti samy
vypéstovaly. ObyZejna voda se tak pro né stane razem pritazlivéjsi.

8. Ochutnavky s recepty

V ramci akce Tyden zdravi maji rodice z nasi $koly moznost ochutnat nezvyklé pokrmy od nasich kucharek.
Navstévnici dostavaji pouze symbolické porce, ochutnat tak zviadnou opravdu z bohaté nabidky. Dité je v
takovou chvili vétsinou naladéno na stejné zvédavou naladu, jako rodi¢. V jeho bezpecné blizkosti a navic pouze
s nabidkou moZnosti ochutnat, je spousta déti svolngjsi Izicku neznamého pokrmu vlozit do ust. Tento den se
tak pokazdé setkava s velkym ohlasem. Pro mnoho rodi¢l je navic bulgur, cizrna ¢i pohanka stéle potravina, po
které bézné nesahnou a jsou vdééni, Ze maji moznost ochutnat jejich Upravu. Velmi cenné také muze byt, pokud

jsou pani kucharky svolné prozradit recept a treba na malych listcich ho rodi¢iim k danym pokrmam pfichystaji.
9. Méneé je vice

Mo3n4 znate kouzelnou détskou knizku Pani Laryfary od Betty McDonaldové. Hlavni hrdinka, pani Laryfary, v ni
uéi rodiée, jak na nejriizngjsi ,zékeiné détské choroby" typu ,Curbesajda’, Jlakomice", ,nahluchlice" Ci
Ljestéchvilkyna'. Pani kucharkam by se urcité libila kapitola ,Léceni nimravky". Pointou piibéhu o chlapci, ktery
nedojidal, bylo, zmengovat mu postupné porce tak, az sam pfipusti, Ze ma vlastné chut na cokoli. Vzajemna
spoluprace s rodici je véak v takovém pfipadé vice, nez nutnd. Pfi oboustranné podpore jsou oviem vysledky
rychlé a efektivni. A nebojte se, Zadné dité jesté nezemtelo hlady s talifem zdravého jidla pfed sebou! Nimravce i
nimravkim zdar!
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