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이렇게 고쳐봅시다이렇게 고쳐봅시다

편식이란? 편식이 지속되면? 편식 고칠 수 있을까?

특정 식품만을 좋아하고

다른 식품은 거부하는 것으로, 

음식을 골고루 먹지 않는 태도를 말합니다.

영양의 불균형으로 성장과 발육이 뒤떨어지며 

허약, 비만, 면역력 저하, 저체중 등 

영양장애를 초래합니다.

유아기에는 식욕이 불안정하고 식품의 성분, 

맛 등에 대한 개인적인 차이가 많지만 

아직 고정된 것이 아니고,

유동적이므로 교정이 가능합니다.

편식 교정 방법

채소를 싫어해요~ 이렇게 만들어봐요!

구분 조리법

밥
- 볶음밥, 김밥, 주먹밥 등 아이가 좋아하는 다른 식품과 혼합된 형태로 줍니다.

- 예쁜 모양 틀에 찍어서 주어 먹는 것에 흥미를 느낄 수 있도록 합니다.

고기
- 고기를 골라낼 수 없도록 다져서 조리하거나 다른 식품과 섞어서 조리합니다.

- 고기 냄새를 싫어한다면 아이가 좋아하는 소스 등을 끼얹어 먹입니다.

생선
- 생선을 다져서 다른 식품과 섞어서 조리합니다.

- 생선 냄새를 싫어한다면 카레가루 같은 향신료를 섞어 조리합니다.

채소
- 채소를 골라내지 못하도록 잘게 다져서 조리합니다.

- 볶음밥, 김밥, 주먹밥, 카레라이스 등 아이가 좋아하는 음식에 섞어서 제공합니다.

우유
- 달걀과 우유를 섞어 프렌치토스트나 스크램블 에그로 조리하여 제공합니다.

- 우유에 각종 과일, 떠먹는 요구르트와 섞어 얼려서 제공합니다.

•식사는 정해진 시간과 장소에서 하며, 식사 도중에 책을 읽거나, TV 시청 등 식사의 흐름을 깨뜨리는 행동은 하지 않도록 합니다.

•부모, 가족의 편식습관을 먼저 고치도록 합니다.

•그림책이나 비디오 등을 이용하여 식품을 골고루 섭취해야 하는 이유를 설명해 줍니다.

•낯선 음식은 양을 적게 하여 맛을 경험하게 한 후 점차 양을 늘립니다.

•식사시간에는 적당한 공복상태가 되도록 하고, 즐거운 식사 환경을 만들어 줍니다.

•다양한 조리법을 사용하고, 조리하는 과정에 아이를 참여시켜 봅니다.

    재료 (유아 1인 기준)

달걀 30g, 가지 10g, 감자녹말 1g, 

식용유 1.5g, 소금 0.2g, 후춧가루 0.1g

    조리시간  약 20분

    조리 TIP

가지 대신 달걀물에 당근, 피망 등 다양한 채소를 

넣어도 좋아요.

    조리방법

① 감자녹말과 물을 1:1 비율로 섞어 녹말물을 만든다.

② 달걀은 알끈을 제거한 후 잘 풀고 녹말물, 소금, 

    후춧가루를 넣어 잘 섞는다.

③ 가지는 적당한 길이로 채 썬다.

④ 팬에 식용유를 두르고 ②의 ½을 부어 반쯤 익으면 

    달걀 끝 쪽에 ③을 가지런히 올려 말아준다.

⑤ ④에 ②의 나머지를 나눠 부어가면서 돌돌  말아낸 후  

    적당한 크기로 썬다.

    

가지달걀말이

편식하는 우리아이, 편식하는 우리아이,
부모 영양 
가정통신문
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