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Yasemin'in mutfag:

Yemek secen cocuk
annelerine
5 tavsiye

Her Coculk Ispanak Sevmez kitabim yazarken yaptigim aragtirmalarda
kargima ¢ikan ve bizzat kendi evimde ve ¢evremde tecriibe ettigim baz konu
baghklarin sizlerle paylasmak istiyorum.

1. Kendinizi suglamayin: Cocugunuz yemegi bir giin ¢ok, bir giin az
yiyehilir. Ya da bir glin kéfteyi istahla ¢ignerken, diger bir giin, daha tadna
bile bakmadan, eline alchig gibi masadan agag atabilir! Bunlarnn hichiri
sizin sugunuz degil. Kendinizi suglamaya bir an énce son verin. Hatirlayimn,
cocugunuz da hisleri, algilar ve akh olan bir birey... En azindan kendini
doyuracak kadar yemegi yiyecek ve a¢ kalmayacaktr. p
2.isinigine eglence katin: Siz yemege sadece islevsel gozle bakabilirsiniz. SoNESE W
Amaunutmaym, karsimzda merak ¢aginda, kesif 6nceliginde bir kiigiik
birey var. Onun dikkatini ne ¢ekerse, 6nceligi o kazamr. Ornegin, oyuncak
kamyonun damperindeki meyveleri birer birer yemesini isteyebilirsiniz.

Ya da Barbie'nin evinde bir ¢ay partisi verebilir, mini masasmda mini
kurabiyeler servis edebilirsiniz.

3.Mutfakta deneyler yapmasina izin verin: Cocuklarimnne

kadar merakh oldugunu fark etmeyen anne-habalar yoktur herhalde.
Cocugunuzun besinlere kargi merakim kériikleyecek deneyler yapmasina
firsat tamyin. Ornegin, peyniri rendelemesine ve sizin yardimimzla ocakta
eritmesine izin verin. Ya da muzu ¢atalla ezdirin ve beraber renginin
kahverengilesmesini g6zlemleyin. Portakal suyunu buz kahplarinda
dondurun ve sonra donmus halde yemesine ses ¢ikarmayimn. Tiim

bunlar yaparken, 1sumn veya havamn etkisiyle yiyeceklerin nasil form
degistirdiklerini de ¢ocuk diliyle ona anlatmaya ¢aligin. Béylece hem onu
eglendirmis, hem bir seyler 6gretmis, hem de yiyeceklere kargi merakini
artirmig olursunuz.

4. Yemek hakkinda konugsun: Sebzelerin ve meyvelerin onunigin neden
yararh oldugunu, onlar titketmenin neden énemli oldugunu ona anlatin.
‘Anlamaz’, demeyin. Onun zevk alacagi eglenceli bir dile indirgeyerek
anlatin. Ornegin, “Barbie neden bu kadar saghkli?” ve “Yesil Devnedenbu
kadar giiclii, biliyor musun?” diye baglayan konusmalar daha ¢ok ilgisini
cekecektir.

5. Renklerden yardimalin: Cocuklar renkli seylere bayihrlar.
Tabaklarinda da bol bol renk sunarsamz, onlara daha gekici gelecek bir
yemek hazirlams olursunuz. Ornegin, cocugunuza her giin en azindan bir
kirmizi (frambuaz, ¢ilek, kirmizibiber, domates vs.), bir sar1 (muz, sar1 biber,
tiztim, elma), bir yesil (brokoli, 1spanak, yesilbiber, bezelye, vs.) renklerinde
yiyecek sunabilirsiniz. Cocugunuzla bir anlasma yapip, en azindan her giin,
her renkten bir adet sehze/meyve yemesine birlikte karar verehilirsiniz.
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“Sebzelerin ve meyvelerin
onun icin neden yararh
oldugunu, onlari
tuketmenin neden 6nemli
oldugunu ona anlatin.”
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