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Yeni tatlara acik olsun

Ben yemek seg¢en bir anneyim ama oglumun benim gibi olmasini
istemem. Tabii istemedigi slurece hi¢gbir seyi ona zorla yediremem.
Sizin evinizde de yemek segen bir minik varsa iste tavsiyelerim...
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Ozge Altinok LOKMANHEKIM - ANNE COCUK,

itiraf ediyorum, kiicikligimden beri ajzima ispanak sirmiyorum. “Tabakta yemek kalmaz,
arkandan aglar sonra” lafiyla blyutilen bir neslin eviadi olarak okulda zorla yedigim bu yemekle
aram hi¢ yok. Kicikken bana zorla yedirildigi icin simdi bir siri seyi yemiyor, yemek seciyorum.
Oglum da benim gibi yemek secmesin, yemek yemekten, yeni tatlar denemekien keyif alsin
istiyorum. Ama kendim yemedigim seyleri de ona istemedidi stirece zorla yediremem. Sizin
evinizdede yemek secen bir minik yasiyorsa, bu tavsiyelerim isinize yarayabilir!

- Oflum uzun sure her ay almasi gereken kilonun ¢ok altinda kilo aldidi icin her gin neyi ne
kadar yedigini sayiyordum. Kac kasik sebze, kac dilim meyve yedi bilmek istiyordum. Az yemek
yedigi giinlerde onu yemesi icin zorlamak, yemek yemeyi bir tartismaya donistirmekien baska
Ise yaramayinca bundan vazgectim.

- Baz ginler daha az yediginde bunu sorun etmeyi biraktim. Benim de camim baz ginler yemek
yemek istemiyor sonucta. Oglen az yediyse, ikindi de meyve ve yodurt yer diyorum artik.

- Es dostun “Sen bu ¢ocuga yediremiyorsun, sen beslemezsen kendi yemez ki, cok Kic Ok
laflanni kulak arkasi etmeyi dgrendim. Cocugumu en iyi ben taniyorum ve o saglkh beslensin
diye elimden geleni yapiyorum, nokta.

Bir yemedi sevmiyorsa, segtijine saygi duyun

- 0flum yemek yemiyor ya da bazi yemeklerin tadina bile bakmak istemiyor diye kendimi
suclamaktan vazgectim.

- Cocuklar icin yazimis birkac yemek kitabi aldim. En sevdiklerimden biri Yasemin Ustay Tekin'in
“Her Cocuk Ispanak Sevmez” isimli kitabi. icinde yemek secen cocuklar icin 130 tarif var. Tekin
odlununda ¢cok yemek sectigini ve bu sirecte yasadiklanni ve égrendiklerini, denedigi tarifleri
kendisi gibi bu konuda zorlanan anne ve babalarla paylasmak icin bu kitabi yazdigim sdyliyor.
Yemek secme konusunda ise "Cocugumuzla savasmayl birakip secimine saygi duyar ve
istemedidi o sebze/meyveyi farkl besinlerle kanstirarak, pisirerek sunmayi denersek her sey ¢ok
daha farkl olabilir" diyerek izledigi yolu paylasiyor. Kitapta fasulyeden brownie, ton baldi koftesi,
karnabahar gizli patates piresi, pirasal kifte gibi farkh tarifler var. Tariflerde, besin dederi zengin
sebzeler, cocuklann daha ¢ok sevdigi yviyeceklerin icine katlmis, denedigimiz tim tarifler lezzetli.

- Daha onceki yazilanmdan birinde ¢ocuklanna yemekleri adeta bir tablo gibi sunan annelerden
sOz etmistim. Bu yaratici annelerden biri degilim ne

yazik ki. Yemeqi sanat eserine ¢ceviremiyorsam, tabak canakla fark yaratinm diyerek hayatimiza
Mojabuka tabaklan soktum. Markanin sahibi Kibra Yuvaci cocuklar icin arabah, gemili, kamyonlu
ya da ucakh harika tabaklar tasarliyor. Cocugunuzun sevdigi masal kahramanini ya da onun
yaphdi bir resmi de tabaklara gizebiliyor. Urtinleri mojabuka.sopsy.com'dan alabilirsiniz.

- Ozellikle aksam yemeklerinde bitiin aile birlikte masaya oturmaya ve yemek sirasinda sohbet
etmeye, yemek yemenin ayni zamanda keyifli bir is oldugunu oglumu da bu sidrece dahil ederek
ona gostermeye calisiyoruz

Cocufunuzun mutfakta yardim etmesine izin verin

- Oglumla hava guzelse pazar alisverisine beraber ¢ikiyoruz. Pazarda salatalik, ceviz ya da
mandalina gibi ona ikram edilen seylerin tadina bakiyor. Evde birlikte yemek yapiyoruz

Bu sirada mercimek, makarna, fasulye gibi kuru yiyeceklerle oynamasina da izin veriyorum.
Annem bdrek yaparken

ya da hamur acarken mutlaka ogluma da bir parca veriyoruz. Alisveris ve pisirme sidrecine dahil
oldugu yiyecekleri mutlaka denemek istiyor, daha ¢ok ilgi gosteriyor.

- “Herkes yemeqini yedi, bir sen kaldin", “Yemek yemiyorsan, tathda yok”, “Yemek bitmezse,
Oyun oynamayacaksin® gibi ona kendisini k6t ve suclu hissettirecek, cezalandinci cimleler
kurmamaya ozen gosteriyorum. Onun yerine “Bu dolma bize siper enerji verecek ve dgleden
sonra bah¢ede uzun sire kosabileceQiz” gibi sdzlerle onu motive etmeye calisiyorum.

Minik bir oyuncak bize eslik ediyor

-Elbette hazir ve paketli gidalardan, sagliksiz abur cuburdan, sekerden uzak duruyorum. Bunlar
ofluma sadece vermemezlik etmiyorum, éniinde ben de yemiyorum. istediginde ona yemesi icin
veremeyecedqim hicbir yiyecedi masaya koymuyorum (¢ok aci hardal harig).

-Yemek yerken, sadece yemek yemeye konsantre olmasi, tatlan algilamasi, yemekleri 6grenmesi
ve sohbet edebilmek icin televizyon, iPad vb. uyancilardan da destek almiyorum. Ama yemek
yerken zorlanyorsak bir Kitap ya da minik bir oyuncak bize eslik edebiliyor.
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“Kafami
cevirdigimde onu
gormek iyi geliyor”
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BILGI YARISMASI
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