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ESTIMULANDO UMA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL EM SUA CRIANÇA

1. Coloque uma mesa bonita para estimular seu filho. Um jogo americano com a foto e o nome do pequeno ou de seu personagem de desenho preferido é uma opção.

2. Se os pais não gostam de salada, geralmente o filho também não comerá. Então, coloque no seu prato e tente fazer disso um hábito. Vendo o exemplo do adulto, a criança pode se interessar.

3. Não fale dos vegetais como se fossem inimigos da criança, impondo agressivamente que ela os coma. Isso só piora a relação do pequeno.

4. Macarrão japonês, yakissoba, feito com legumes e carnes, é uma boa alternativa para a criança comer verduras. Como fica bem misturado à carne, ao macarrão e ao molho se soja, ela pode experimentar e gostar.

5. Em nada adianta encher o prato da criança, se ele não come grande quantidade de comida. Isso apenas o desestimulará, podendo inclusive, ser traumatizante.

6. Para ficar mais interativo, corte pedaços de legumes e hortaliças para que os pequenos peguem com as mãos, como cenoura baby, tomate cereja, mini milho entre outros.

7. Para alimentar a curiosidade dele, peça ajuda ao elaborar uma horta caseira, e trabalhe a atividade como algo lúdico. É possível identificar cada vasinho com palitos de sorvete e, ainda, propor uma observação para ver as diferenças (cheiro, textura e características) de cada um.
8. Que tal a família inteira ir à feira para uma aula de vegetais?

9. Outro método bem interessante é convidar a criança para ajudar na cozinha, lavando e picando (com as mãos) algumas folhas. Quando ela vir que a couve (que é grande e volumosa) torna-se pequena e bastante verde depois de cozida, poderá ter mais vontade de saborear o alimento.

10. Por isso mesmo, nunca cozinhe demais os alimentos, para que não percam as cores, as formas e fiquem ainda mais desinteressantes para as crianças.

11. Enfeite os pratos de comida com alimentos saudáveis, deixando-os mais atraentes. Desenhe dois olhinhos com ervilhas e faça cabelinhos com couve, por exemplo. Brócolis e couve-flor sempre caem bem na função de árvore.

12. Pique os vegetais em formatos como bichinhos, flores e estrelas (existem à venda picadores para esse tipo de efeito). Isso desperta a atenção, tanto quanto misturar alimentos de diferentes cores.
13. Incremente a salada com croutons, ovo cozido picado, milho verde, queijo, ervilha etc. Ela fica colorida e as crianças adoram.

14. Nas sopas de legumes, além de acrescentar uma pequena porção de carne moída, não misture os ingredientes com o liquidificador. Utilize o garfo para amassá-los. Se a criança tiver mais de 5 anos poderá até ajudar na tarefa.
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