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para la mesa

“Mo se hardn comentarios negativos sobre

la comida mientras estamos comiendo” A los
s gusta copiar o que hacen y
Iguien de su familia no le gustan
1A que Sea un secreto.
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prugbe los alimentos nuevos.
que a comer. Obligarlo sdlo
parezea un castigo,
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escupa la comida que no
5U hijo que escupa la comida
ura, lejos de la mesa. Su hijo
cuando pruebe un alimento
b N0 esta obligado a tragarlo.

El almuerzo esta servido. Y usted tiene hambre.
Pero su hijo comienza a quejarse. No le gusta
lo que usted cocind v S niega a comer.

& Qué va a hacer?
Usted trata de exigir que coma su almuerzo.
Pero él se niega incluso a probarla.
Es probable que usted tenga ganas de decir
“Esta bien, ;jqué comeras?” jNo lo haga!

Eso es cocinar comida rapida. Si cocina algo
distinto, su hijo aprendera rapidamente como
obtener Io que desea - quejandose. Incluso podra
comenzar a pedir una comida distinta cuando usted
sirva los favoritos de la familia. Y usted se habré
convertido en una cocinera de comida rapidal
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delante su hijo se niegue

£,C0mMo puede Ps taquesuiolavea
[ I E
prevenir eSto? pitonitbomame.

1. Planifique con tiempo.
e - Si sirve un plato nuevo, sirva también p
alimentos que resulten familiares.
Por ejemplo, siva pan, mantequilla de
mani y fruta junto con una Nueva cazuela.

2. Permita que su hijo ayude.
*Dele opciones a su hijo - ";qué preparamos
para el almuerzo: sandwiches de pavo
o dﬁéqueso griladﬂ; Erwte ntarle ey itgrca
“2qué deseas para el almuerzo’?” s
al vez le pida una galleta o un dulce. la de mani como bocadilo.
. - Encuentre formas de que su hijo puede . £ON el postre
ito dulce como recompensa

comer verduras |
caverduras @
pbmo bocadilo,

comer o

ayudar en la cocina: como mezclar y

vertir juntos alimentos en un bol. principal parezca un castigo.
3. Dé un buen ejemplo. bertird en un alimento especial.
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disfrutando
nuevos alimentos.
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