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改变饮食经验的食谱

把各种软质的新鲜水果与冰淇淋一

起搅拌 ,深得孩子的喜爱。因为是白己

操作 ,小朋友很关心哪些适合用来做这

道点心?

我提出两个概略的观念 :

1 质地软的水果与冰淇淋的□感
较合适 ,如 :百香果、香蕉、芒果、各

种莓类或已经熟软的奇异果 ,但苹果就

不合适 ,当然可同放—杯 ,但不要拌入

冰淇淋。

2 不必为了特别的□味而所费不
赀地求顶极进□商品的冰淇淋。有什么

能比多加新鲜食材更好的呢?特别是白
己亲手做的,对孩子来说就更有吸引力
了。

曩婴婴黪黪黠
跟孩子解释各种材料提供的营养 ,带领他们尝试味道是可以彼此

取长补短的。也许孩子不喜欢大黄瓜 ,但当他了解了大黄瓜可以提供
很多水份 ,不讨喜的味道也可以用其他材料 ,如苹果或柳橙来平衡之
后 ,孩子也愿意试试了。

不喜欢的食材不鼓励孩子避而远之 ,但也不要一下子就配量强
迫。用温和的方式一点点尝试 ,慢慢进入更宽广和谐的饮食世界。

颥曩黜曩
有很多孩子对红萝 卜敬而远之,那多半是因为第一次吃的时候生

腥味很重,没能生出好感。

为改变孩子的经验 ,我们把红萝 卜煮软后又炒出焦糖香 ,然后让

愿意尝试的孩子白己煎一个红萝 卜蛋卷,结果他们都很喜欢。
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