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e Sayur dan buah-buahan. Untuk anak
1-3 tahun, porsi sayur dalam sehari
adalah 1% porsi atau sama dengan 1%

gelas belimbing dan buah-buahan
sebanyak 3 porsi.
e Makanan  selingan.  Buatkanlah

makanan selingan atau camilan untuk
sikecil, Anda bias membuat selingan dari
campuran buah, sehingga rasanya lebih
enak. Contoh camilan yang bias Anda
berikan yaitu puding, bubur kacang
hijau, atau bahkan kue. Buah juga bias
Anda gunakan sebagai makanan selingan
bagi sikecil.
o Susu bias Anda berikan satu
kali dalam sehari sebagai pengganti
ASI (bila sikecil sudah berusia lebih
dari 2 tahun).

2. Buatlah makanan menjadi semenarik
mungkin. Dengan begitu, anak jadi lebih
semangat untuk menyantap dan
menghabiskan makanannya,

1. Warna

Anak-anak mencintai semua makanan yang

memiliki warna cerah. Warna ini tak hanya

menarik untuk anak-anak tetapi juga bagi

mereka yang melihatnya. Buah-buahan dan

sayuran berwarna bisa jadi makanan sehat

dengan warna yang cantik.

Keduanya mengandung vitamin, mineral dan
juga serat.
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2. Bentuk

Anak yang pemilih biasanya akan menolak
makanan, terutama sayur dan buah. Akan
tetapi Anda bisa menyajikannya dengan
bentuk unik dan menarik. Siapkan cetakan
kue mini dan potong sayur atau buah
berbentuk bintang. Cara ini dinilai bisa lebih
efektif.

3. Beri nama

Memberikan nama yang menyenangkan
untuk makanan dapat membuat anak-anak
tertarik. Racik makanan dengan bentuk
unik dan warna yang menarik, kemudian
beri nama makanan agar si kecil tertarik.

4. Sajikan berbeda

Presentasi  makanan  bisa  membuat
perbedaan yang besar dalam kebiasaan
makan. Misalnya, Anda dapat membuat
pudding dengan cetakan lucu dan
mencampurnya dengan buah-buahan.

5. Libatkan anak

Kebanyakan orang dewasa akan
menghindari anak-anaknya untuk ikut
berbelanja dan melibatkan mereka dalam
proses memasak. Padahal, cara ini dapat
membuat anak-anak lebih mandiri dan
menjadi  salah  satu  hal
menyenangkan sebelum makan.
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