
 ماذا لو كنت لا أحب الفاكهة والخضار
 

حين أن معظميم يجدىا من  يجد بعض الناس الخضار والفاكية من المأكولات التافية والمممة، في
في الحقيقة يمكن لمفاكية . في الواقع ىذا الكلام غير صحيح. دون طعم أو أن ليا الطعم نفسو

فقط معرفة اختيار تمك التي يمكنكم أكميا  إنما يتعين عميكم –والخضار أن تكون جد لذيذة وشيية 
فمعظم ما تأكمونو الآن تكونون في الواقع قد تعممتم استطيابو مع . منيا، كما ومعرفة تحضيرىا

. الوقت
إذاً، ومن ىذا المنطمق نفسو، يمكنكم أن تتعمموا استطياب المأكولات الجديدة كالخضار والفاكية، 

: إليكم الاقتراحات التالية ولكي تتعمموا استطياب ىذه الأخيرة
  تذكروا دائماً أنكم لستم مضطرين إلى استطياب كافة أنواع الخضار والفاكية إنما بعضاً منيا

. فقط
  تأكموا دائماً الأنواع نفسيا من الفاكية كالتفاح أو البرتقال، إنما جربوا عوضاً عن ذلك أصنافاً لا

جديدة من الفاكية الطازجة التي لم يسبق لكم أن جربتموىا من قبل كالكيوي ربما، أو المانغا أو 
. المشمش أو سواىا من الفاكية الغريبة بالنسبة إليكم

 حضير كأن تقوموا مثلًا بشوي الأناناس أو إعداد مخفوق الفاكيةجربوا طرقاً مختمفة من الت .
  في حال كنتم لا تحبون تناول الخضار النيئة، فأعمدوا إذاً إلى طيوىا بعض الشيء لتروا إن

. كنتم تفضمون أكميا طرية ورشوا عمييا بعض الأعشاب لتضفوا عمييا نكية مميزة
 في حميتكم، أضيفوا ىذه الأخيرة إلى مأكولات أو  لكي تحصموا عمى المزيد من الفاكية والخضار

المفضل، أو كأن تستعيضوا عن بعض  كأن تضيفوا مثلًا الخضار إلى حسائكم: وصفات أخرى
لحم اليامبرجر بالخضار المقطعة أو أيضاً كأن تضيفوا الفميفمة والبصل إلى البيتزا وكأن تتناولوا 

ناولونيا عمى الفطور أو أخيراً كأن تضيفوا قطع حبة من الفاكية الطازجة مع الحبوب التي تت
 .الفاكية إلى المبن أو الجبن الأبيض الطري


