Proefkampioenen gezocht
“Bweikes, da’s vies! Niet lekker! Lust ik niet ” Herken je dit? Worstelen jouw kinderen ook wel eens met broccoli, witloof of spruitjes? Terwijl ze frietjes, ijsjes en chocolade in een wip naar binnen spelen? Rustige maaltijden en gemakkelijke eters zijn de droom van elke ouder met jonge kinderen. Vaak is de realiteit anders. 
Kinderen moeten leren proeven. Ze hebben van nature een voorkeur voor zoete en zoute smaken; zure en bittere smaken moeten ze leren aanvaarden. Hier vind je enkele handige en eenvoudige tips om van kinderen echte Proefkampioenen te maken. Want hoe vroeger kinderen experimenteren met een waaier aan smaken, hoe meer ze zullen lusten.
· Toon hoe het moet. Zelf gezond eten is de eerste stap naar een gezonder leven van jouw kind.
· Belonen met zoet is geen goed idee. Beloof geen koek aan het einde van de maaltijd, want dan proeven je kinderen om de verkeerde redenen. Zo houden ze ook steeds een gaatje vrij voor het dessert. 

· Structuur doet wonderen. Eet daarom op vaste tijdstippen. Ook de tussendoortjes beperk je beter tot twee per dag en niet vlak voor of na de maaltijden.

· Het bord hoeft niet altijd leeg. Genoeg is genoeg. Jij bepaalt wat, waar en wanneer je kind eet en je kind bepaalt de hoeveelheid.
· Zorg voor een aangename en ontspannen sfeer aan tafel. Eet zo vaak mogelijk samen met je kinderen. 
· Betrek je kinderen bij de maaltijden. Laat hen de tafel versieren of kook samen een gezond gerecht. 
· Morsen mag, maar eerst de handen wassen. 
· Bij het proeven van nieuwe smaken, zoals spinazie of witloof, gebruiken kinderen al hun zintuigen. Geef hen daarom voldoende tijd om te kijken, voelen en ruiken, alvorens ze ervan proeven.

· De aanhouder wint! Bij de meeste kinderen moet een nieuwe smaak 8 à 10 keer aangeboden worden. Maar geen nood, in elk kind zit een Proefkampioen.
De Proefkampioen in jouw klas of kinderopvang?

De Proefkampioen is een methodiek geschikt voor kinderen van 3 tot 8 jaar. Kinderen leren proeven, voelen, ruiken en kijken. Al spelend maken ze kennis met de vier basissmaken: zuur, zout, zoet en bitter.
Meer informatie?

De Proefkampioen bestaat uit een proefkoffer, handleiding en proefpas. Je klas of kinderopvang kan de proefkoffer gratis ontlenen bij het CLB of bij Logo Gezond+ vzw. Meer informatie vind je op www.logogezondplus.be of op Facebook bij ‘De Proefkampioen’.

