
 
 
 

 
 

 
காய்கறிகைளச் சாப்பிட உங்கள் குழந்ைத மறுக்கும் ெபாழுது  
 
காய்கறிகள் முக்கியமானைவ  
காய்கறிகள் ைவட்டமின் ஏ, 
ைவட்டமின் சி மற்றும் ேபாேலட் 
ேபான்ற ைவட்டமின்கள் மற்றும் 
கனிமப்ெபாருட்களின் ஒரு சிறந்த 
ஆதாரமாக உள்ளது. ைவட்டமின்கள் 
மற்றும் கனிமங்கள் உடைல 
ஆேராக்கியமாக ைவத்திருப்பதற்கு 
முக்கியமானைவயாகும்.   
 
இரண்டு முதல் எட்டு வயதுள்ள 
குழந்ைதகளுக்கு தினமும் 4 முதல் 5 
காய்கறிகள் மற்றும் பழ வைக உணவு 
பறிமாறல்கைள கனடாவின் உணவு  

வழிகாட்டி பரிந்துைரக்கிறது.  
 
ஒரு உணவு வழிகாட்டி பறிமாறல் 
இவற்றுக்குச் சமமானது: 
• 1 மத்திம அளவான காய்கறி 

அல்லது பழம்  
 

 

 
• ½ கப் புதிய, உைறய ைவத்த 

அல்லது டின்களில் அைடக்கப்பட்ட 
காய்கறிகள் அல்லது பழம்  

• ½ கப் ேவகைவத்த கீைர வைககள்  
• 1 கப் பச்ைசயான கீைர வைககள்  
• ½ கப் 100% காய்கறி அல்லது 

பழச்சாறு  
 

 
 

ஒரு உணவு வழிகாட்டி பறிமாறைல 
சிறிய அளவுகளாக நாள் முழுவதுமாகப் 

பிரித்துக் ெகாள்ளலாம். 

குழந்ைதகள் காய்கறிகைள 
ெவறுப்பதற்கான ஒரு சில 
காரணங்கள்  
• குழந்ைதகளுக்கு ெபரியவர்கைளக் 
காட்டிலும் அதிகமாக சுைவ 
ெமாட்டுகள் உள்ளன மற்றும் அவர்கள் 
சில காய்கறிகளில் உள்ள தீவிரமான 
நறுமணங்களுக்கு மிகவும் 
கூறுணர்வுடன் இருக்கின்றனர். 
குழந்ைதகள் பழங்கள் மற்றும் மிதமான 
சுைவ ெகாண்ட காய்கறிகளான 
ேசாளம் மற்றும் உருைளகிழங்கு 
ேபான்றவற்ைற அதிகமாக 
ஏற்பவர்களாக இருக்கலாம் 

 

 

உங்கள் குழந்ைத 
காய்கறிகைளச் 
சாப்பிடுவதில்ைல ஆனால் 
பழத்ைதச் சாப்பிடுகிறது 
என்றால் கூட, அதற்குத் 
ேதைவயான ஊட்டச் 
சத்துகைளப் ெபற்று விடும். 
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• குழந்ைதகள் ெபாதுவாக 
ெமாறுெமாறுெவன்று இருக்கும் 
உணவுகைள விரும்புகின்றனர். 
ஆஸ்பாரகஸ், பசைலக் கீைர மற்றும் 
காளான்கள் ேபான்ற சைமத்த 
மிருதுவான அல்லது கூழ் ேபான்ற 
உணவுகள் அவரிகளுக்கு 
பிடிப்பதில்ைல. 

 
மூச்சுக் குழாைய அைடத்து 
விடாமல் தடுக்க  
நான்கு வயதிற்குக் குைறவான 
குழந்ைதகளுக்கு காரட் வைளயங்கள் 
ேபான்ற கடினமான உருண்ைடயான 
பச்ைசக் காய்கறித் துண்டுகள் மூச்சுக் 
குழாயில் அைடக்கும் அபாயம் 
ெகாண்டைவயாகும். உங்கள் குழந்ைத 
நான்கு வயதிற்கும் குைறவானது 
என்றால், ெபற்ேறார்களுக்கான மூச்சுக் 
குழாயில் அைடப்பைதத் தடுக்கும் 
குறிப்புகள் தகவல் தாைளப் பார்க்கவும். 
 

உங்கள் குழந்ைத 
காய்கறிகைளச் சாப்பிட 
ஊக்குவிப்பதற்குக் குறிப்புகள்  
• அைமதியாக இருக்கவும் மற்றும் 
காய்கறிகைளச் சாப்பிட 
கட்டாயப்படுத்தேவா அல்லது 
ெகஞ்சேவா ெசய்யாதீர்கள்  

• ஒவ்ெவாரு உணவு ேவைளயிலும் (1-
2 ேமைசக்கரண்டி) அளவு குைறவான 
காய்கறிகைள அளியுங்கள், ஆனால் 
அவற்ைறச் சாப்பிட ேவண்டி உங்கள் 
குழந்ைதைய வற்புறுத்தாதீர்கள்  

• காய்கறிகைளச் சாப்பிட்டு நீங்கேள 
ஒரு முன்னுதாரணத்ைத 
ஏற்படுத்துங்கள்  

• காய்கறிகைளத் தயார் ெசய்ய உங்கள் 
குழந்ைதைய உதவி ெசய்ய 
அனுமதியுங்கள்  

 

காய்கறிகைள ஆர்வமூட்டும் 
விதத்தில் தயார் ெசய்யுங்கள்  
பச்ைசக் காய்கறி ேயாசைனகள்  
• காய்கறிகைள பல்ேவறு வடிவங்கள் 
மற்றும் அளவுகளில் ெவட்டவும் 
அல்லது சீவல்களாக்கவும்   

• ேடார்டில்லா ேரால்-அப்புகைள கிரீம் 
சீஸ் மற்றும் சீவிய காரட்டுடன் 
பறிமாறவும்  

• ஒரு ெநாறுக்குத் தீனியாகப் புதிய 
பசுைமயான/மஞ்சளான பனீ்ஸ், ேபபி 
காரட்டுகள் அல்லது பனிப்பட்டானிகள் 
பறிமாறவும்  

• ெசலரிக் குச்சிகளுள்ேள காட்ேடஜ் சீஸ், 
நிலக்கடைல ெவண்ெணய், அல்லது 
டூனா சாலட் தினித்து பறிமாறவும்  

• காய்கறிகைள முக்கிச் சாப்பிட ராஞ்ச் 
டிரஸ்ஸிங், ஹம்மஸ், ப்ளம் சாஸ் 
அல்லது ெகட்சப் ேபான்றவற்ைற 
தருவது  

 
சைமத்த காய்கறிகளுக்கான 
ேயாசைனகள்  
• கூடுதல் சுைவக்காக காய்கறிகைள 
தண்ணரீுக்கு பதிலாக ேகாழிக்கறி, 
மாட்டு மாமிசம் அல்லது காய்கறிகள் 
ேவகைவத்து வடித்த தண்ணரீுடன் 
சைமயுங்கள்  

• சைமத்த குைழத்த ஸ்குவாஷ், 
சக்கைரவள்ளி கிழங்கு அல்லது 
டின்களில் அைடக்கப்பட்ட பரங்கிக்காய் 
கூழுடன் சிறிது பிரவுன் சுகர், ஆரஞ்சுப் 
பழச்சாறு, ஜாதிக்காய் மற்றும் 
லவங்கப்பட்ைடையச் ேசருங்கள் 



• ேபக் ெசய்த காய்கறி வறுவல்கள் 
ெசய்ய முயற்சியுங்கள் (குக்கிங் அப் 
ஸம் பன் என்ற புத்தகத்ைத 
ெரசிப்பிக்காகப் பாருங்கள்). முக்கிக் 
ெகாள்வதற்காக ெகட்சப் அல்லது 
ப்ளம் சாைஸ உடன் பறிமாருங்கள்  

• சிறிய காய்கறித் துண்டுகள் அல்லது 
காய்கறி கூழு உபேயாரித்து காய்கறி 
சூப்புகள் தயாரியுங்கள் 

• கீழ்கண்டவற்றுள் ஒன்றிைனச் 
ேசர்த்து சைமத்த காய்கறிகைள 
கூடுதல் சுைவ ெபறச் ெசய்யுங்கள்   
• ெசட்டார், ெமாஸ்ஸாெரல்லா, 
அல்லது பர்ேமசன் ேபான்ற 
துருவிய சீஸ்  

• புதிய கீைரகள் (ைதம், ெடரேகான், 
ேராஸ்ேமரி, டில், பார்ஸ்லி 
அல்லது ேபசில்) 

• குைறந்த ேசாடியம் ேசாயா சாஸ்  
• எலுமிச்ைச அல்லது ஆரஞ்ச் 
பழச்சாறு  

• சால்ஸா  

When your child refuses vegetables – Tamil  
தயாரித்து வினிேயாகித்தது நியுட்ரிசன் சர்வசீஸ், யார்க் ரீஜியன் கம்யுனிட்டி அன்ட் ெஹல்த் சர்வசீஸ் 
டிபார்ட்ெமன்ட்www.york.ca/nutrition (ரிைவஸ்ட் 2008).  ஆதாரத்திற்கு அங்கீகாரம் வழங்கிய பின்னர் 
இவற்ைற அனுமதியில்லாமல் மறுபதிப்பு ெசய்யலாம். ஒரு பதிவு ெசய்த ஊட்டச்சத்து நிபுணருடன் 
ேபசுவதற்கு EatRight ஒன்ேடரிேயாைவ அைழயுங்கள் 1-877-510-5102. 

 
 

 

சமயர்குறிப்புகளுக்குக் 
காய்கறிகைளச் ேசருங்கள்  
பிெளன்டர், உணவு புராெசஸ்ஸார் 
அல்லது கிேரட்டைர உபேயாகித்து 
காய்கறிகைளப் ெபாடியாக நறுக்கிேயா, 
கூழாக்கிேயா அல்லது சீவிேய உங்கள் 
சைமயலில் ேசர்த்துக்ெகாள்ளுங்கள். 
இதன் மூலம் சுைவயான ஊட்டச்சத்து 
மிக்க உணைவ உங்கள் குடும்பத்திற்கு 
பரிமாறலாம். இேதா சில ேயாசைனகள்:  
• காரட்டுகைளச் சீவி டூனா அல்லது 
ேகாழிக்கறி சாலட்டில் இடவும்  

• காய்கறிச் சீவல்கைள ேகஸேரால்கள், 
பாஸ்தா சாஸ், ெமக்கேரானி மற்றும் 
சீஸ், லாசான்யா, ஆமலட்டுகள், கீஷ், 
சூப்பு, பிரிட்டாட்டா, ஸ்டிர் வறுவல்கள், 
சிலி, ஸ்டூ, பருப்பு, ேடார்டில்லா 
உைறகள் அல்லது பிட்டா ெராட்டி 
இைவகளுடன் இடவும் 

• சீவிய காரட்டுகைள அல்லது 
ட்சுக்கீனிைய மஃப்பின், பான்ேகக் 
அல்லது வாஃபிள் கைறத்த மாவுடன் 
ேசருங்கள்  ெபற்ேறார்-குழந்ைத  

குழுப்பணிக் குறிப்பு  • சீவிய காரட்டுகைள அல்லது 
ட்சுக்கீனிைய ேஹம்பர்கர், 
மாமிசஉருண்ைடகள் அல்லது 
மாமிசெராட்டியில் இடுங்கள்  

உணவுகைள விேசடமாகத் 
ேதான்றுவைதத் தவிர்க்க ஞாபகம் 
ெகாள்ளவும். முழுக்குடும்பத்திற்கும் 
ஒேர மாதிரி உணவு வழங்குங்கள். 
நீங்கள் உங்கள் குழந்ைதகளுக்காக 
விேசட உணவுகைள ெசய்ய 
எவ்வளவு கடினமாக 
உைழக்கிறரீ்கேளா, அைத அவர்கள் 
அைதச் சாப்பிடும்படி நீங்கள் 
அத்தைன வற்புறுத்துவரீ்கள். 
குழந்ைதகள் சாப்பிடும்படி 
வற்புறுத்தப்பட்டால், ெபாதுவாக 
அவர்கள் குைறவாகச் சாப்பிட்டு 
தங்களின் உணர்ைவக் காட்டுவார்கள். 

http://www.york.ca/nutrition

