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Her Cocuk Ispanak Sevmez
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Oglum Yaman Al ile yasadigim zorlu yemek serivenimiz beni bu kitabi yazmaya - S

yonlendirdi diyebiliim. Oglumun yemek konusunda oldukca secici olmasi, beni her gin  compose new Tweet...

yeni tarifler denemeye itti. Klasiklesmis “ac birak, ya da sabah-6§len-aksam brokoli ver,

ya da cezaya koy" gibi yontemlerin bana goére olmadigini biliyordum ve kendi kendime

ogluma sebze yedirmek istiyorsam. bunun edlenceli bir yolunu bulacadima dair séz FACEBOOK ']
verdim. Nitekim buldum dal (Sebzelen sevilen vyiyecekler ile birlestirmek olarak
ozetleyebiliriz.) Oglumun severek yedigi tarifleri, arkadas cocuklannin degisik isteklerini
karsilamak icin yaratti@im tarifleri ve cocuklara ekstra sebze vyedirebiimek adina
buldugum tarifleri bir kenarda toplamaya basladim. Bir gun, kendi oglunun benim
tanflerim sayesinde ilk kez 1spanak yedigini géren cok yakin bir arkadasim, seving icinde
boynuma sarildi ve beni cocuklar icin bir yemek kitabi yazmaya ikna etti.

Oglunuz sizin yemek secimlerinizden memnun mu?

Secici oldugu icin, onun isteklerine gdre sekilleniyor her sey. Bakiyorum eger yaptigim
bir yemeqdi bedeniyorsa, hemen o yemege yakin olabilecek tarzda baska varyasyonlarini
deniyorum. Mesela finnda tath patates kizartmasini sevdi mi 0 zaman finnda pancar
kizartmasi da vyapiyorum. Rende havuc salatasini mi seviyor, bir de icine turp
rendeleyerek sunuyorum. Yani o bana yon veriyor diyebilinm. Yemek istemedidi seylere
sayql duyuyorum, onu Zorlamiyorum. Keyif alsin istiyorum. Yemek isi keyif isil O nedenle
memnun oldugunu umuyoruml

Gunimuzde herkes cocufunun istahsiz
oldugunu ddsinur oldu. Peki, gercekten
“igtahsiz cocuk” ya da “yemek secen
¢ocuk” kime denir?
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sevinez Yemedi yemektense onu kesfetmekle daha
@ yasemin Listay tekin mesgul olan, yemeklerinden sikéyet eden ve
- onlara burun kiviran, yeni yiyecekler denemek
istemeyen, dedisik formdaki ya da renkteki
yiyecekleri reddeden, uzun bir sire sadece
belirli bir ki yiyecedi (kofte-pilav gibi) yemek
Isteyen, oyun oynamayi yemek yemege tercih
eden, yemeklerini saklayan, atan ya da
masanin altindan Kkedisine vyediren, ya da
sebze, meyve, protein gibi bir vyiyecek
grubundan  kacan, wve buraya kadar
saydiklarima benzer davranislar sergileyen cocuklara “yemek secen cocuk” denebilir.

FALEEARE ToiraralnT

Boyle cocuklar, halk arasinda, secici, istahsiz, hatta “zor cocuk” olarak da adlandinlr. Bir
Kismi boyuduklerinde de boyle olmayi strddrdrken, Kimisi ise zaman icinde yeni zevkler
edinerek, dedisik mutfaklarla tanisarak, farkh arkadas ve ailelern 6rnek alarak, hayattaki
deneyimleri ve algilan 1siginda, farkh lezzet arayislan gelistirebilirler. Hatta bir takim U
donusleri bile yapabilirler.

Istahsizlik ne zaman bir probleme déniigiir?

Eder cocugunuz zaman icernsinde bldyime godstermek yerine, kilo vernyor, sirekli
kusuyor, mide adnlarnindan sikéyet ediyor, bazi yemeklere alerjik reaksiyonlar
gosteriyorsa ya da siz onun saghdinda bir terslik oldugunu fark ediyorsaniz hic
gecikmeden, doktorunuza basvurmaniz dogru olur.

Yemek secgen gocuklar i¢in en etkili
yontemler ya da yaklagimlar nelerdir?
Mesela, ters psikoloji igse yarar m?

Sunu hicbir zaman unutmamak gerekir: Cocuk
bir bireydir. Savunma kalkanlan zayif olmakla
birlikte, algilan oldukca aciktir. Bu kisiye dzgi
donanimlari 1siginda onun da bir seyleri
sevmemesinden, reddetmesinden daha dodal
bir sey yoktur. Cocugun sevmeme ve
reddetme hakkindaki dogallhigi ne kadar cabuk
gorar ve kabul edersek, ters psikolojilere,
sonucsuz micadelelere, uykusuz gecelere de
0 kadar hizla son verir, cocugumuzla iletisim
kanallan acik, keyifli ve kesifli sofralara
oturmaya baslanz. Etkili yontemlere gelecek
olursak, kitapta daha da fazlasini
bulabilecediniz ve arastirmalar sonucu
derledigim tavsiyelerden bir kacini
paylasayim: Mesela ise sabirli olmaktan baslamak gerek. Yemek secen bir cocugu olan
uzun bir yoldadir ve en énemli vasif da sabirdir! Ikinci olarak, cocugunuzun az
yemesinden kendinizi suclu hissetmeyin. Turk toplumunda, kendini suclu hissetme
eqilimi buyuktur ancak hic béyle disunmeyin. Dedim ya cocugunuz da bir birey, ve iste
bu aksam balik yemek istemiyorlll Neden zorluyoruz ki, bazen bizde istemiyoruz. ..

Yemek sevmeyen ¢ocuklar i¢in en etkili 1 tarifinizi bizimle paylagabilir misiniz?

Cocuklarin sevmesi cok muhtemel bir kéfte tanfi verebiliim. Bu minik kéftelerin icinde
Ispanak sakli. Tadina enfes bir aroma katiyor. O kadar ki, bizim evin hem bayukleri hem
kucukle- ri tarafindan en cok aranan kofte bu. Ustelik besin dederi de oldukca yuksek;
cinki icinde vitamin ve mineral bakimindan cok yukld bir sebze olan 1spanak var.
Dilerseniz, kdftenin icine kasar peyniri rendesi de katabilirsiniz. Eglenceyi artirmak icin,
bu kofteleri minik sislere dizebilir ya da minik kiirdanlar batirarak servis edebilirsiniz.

Malzemeler:

1-2 su bardadi dolusu taze 1spanak yapradgi
~ 1 orta boy sogan
500 gr yagsiz dana kiyma
1 adet yumurta
2 yemek Kasigl ruseym
-8 yemek kasidi bayat ekmek ici (ya da
galeta unu)

Tarifi:

Ispanak yapraklarini gizelce yikayin ve ince
Ince Kiyin. 5ogani da rendeleyin.

Daha sonra, tim malzemeler bir kabin icine
alin ve yice ka- nstinn.

-8 dakika kadar elinizle yogurun.

Kiymaya elinizde yuvarlayip minik toplar yapin ve hafif yagh bir tavada, koftenizin her Ik
tarafi da kizarana dek pisirin.

Dilerseniz baska sekiller de verebilir ve finnnda da pisirebilirsi- niz.

O an kullanmayacaginiz kéfteleri, buzlugunuzda daha sonra kKullanmak Uzere
saklayabilirsiniz.

Afiyet olsun.




