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前言

别让吃饭成为孩子与妈妈的负担 每一个当妈妈的，在孩子还是婴幼儿阶段时，大概都曾为孩子磨菜泥
熬肉汁，无非是希望能提供给孩子最均衡的营养膳食。
但在孩子过了婴幼儿时期，进入幼童阶段后，此时大部分的妈妈即会陆续遇到一些饮食上的难题，如
孩子不爱吃饭、挑食，甚至吃饭不专心等，带给了妈妈很多的挫折感。
其实可试着转换角色，站在孩子的立场上来看，此时期的孩子生活无忧无虑又多彩多姿，学校的生活
、朋友，看不完的卡通与节目，还有许多令人无法罢手的玩具等，皆占据了孩子的大半心思，甚至连
细微的旁杂事物，都可以吸引他们的注意力，相对地，吃饭当然就不是那么重要了。
而大部分人的童年大概也是如此度过，所以尽量试着以同理心来理解孩子的心情。
有智慧的妈妈，不妨利用一点技巧，与孩子订立一些规则（规则的订立，一定要是这个年龄小孩能达
成的，否则过高的要求，造成孩子产生挫折感，反而会适得其反），另一方面，也同时将孩子所喜好
的新奇事物融入饮食中。
 一般在妈妈坚持但不强迫的态度下，良好的饮食习惯是可以慢慢养成的。
因此，建议妈妈在每天开饭前，留给孩子一段属于自己的时间，可以看电视、玩玩具、画图画等。
同时可准备一支摇铃，并与孩子约定好规则：吃饭前会响两次铃，第一次的响铃，即是预告三十分钟
后将开饭，此段时间妈妈准备饭菜，而孩子则该准备将玩具收拾好，或正在进行的事情也该告一段落
；第二次的响铃是在开饭前十五分钟，此时请孩子帮忙排置餐具、端菜。
如此实行一段时间，孩子自然会在无形中养成规律、自觉的习惯。
不过，由于每个孩子的性情、气质皆不太一样，如果能依孩子的个性选择更适合的方式，效果会更好
。
此外，在与孩子约定时，尽量加入一些简单的工作，因为良好且完整的饮食习惯，不仅只是孩子乖乖
地坐着把饭吃完，应该还包括饭前、饭后的整理及餐桌礼仪。
另外，若家中有初学进食的孩子，也不要为了避免孩子将饭粒散落一地，即由妈妈动手喂食，如此不
仅妈妈常吃冷菜饭，也剥夺了孩子学习的机会，更容易养成被动的习性。
因此，建议妈妈准备一套孩子适用的餐具，吃饭时在孩子的座位下垫张报纸，或以饭团的方式进食，
如此，饭后的收拾工作就简单多了。
 在规则刚开始执行时，可能会觉得手忙脚乱，但不要数落孩子，应该给其更多鼓励、赞美，建立了孩
子的自信和成就感后，孩子自然就会培养出较好的饮食习惯，以后吃饭时间就不会再是母子对决的时
刻了。
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内容概要

香碰碰的饭，热腾腾的菜，为何仍不受孩子喜爱？
聪明妈妈如何运用巧思，让孩子吃得开胃又开心？
本书结合作者的经验与营养师的叮咛，设计百变配菜、饭面单品、主题套餐三大主题，让孩子们开心
的享用美食。
开饭了！
上菜了！
瞧！
您家小宝贝迫不及待等着上桌喽！
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《做孩子爱吃的菜》：开饭了！
上菜了！
瞧！
您家小宝贝迫不及待等着上桌啰！
经典畅销书。
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