Q PANINFO.LT Vaikai virtuvéje: kaip pasiruosima Sventéms paversti sveikos mitybos
pamoka ir Sventine Seimos tradicija + sveikesniy imbieriniy
sausainiy receptas kepti su vaikais

Artéjant didziosioms mety Sventéms, mamos zino - daugiau laiko norisi skirti Seimai ir
vaikams, dovanoti jiems stebuklinga laika, belaukiant Svenciu. Taciau laiko turés uztekti ir
$ventiniams ripes¢iams. Ar galima viska suderinti? ,Sis laikotarpis yra bene geriausias
metas jtraukti vaikus j pasiruoSimo Kalédoms karusele. Kartu gaminamas maistas ir saldzios
dovanos Svenciu laukima vaikams pavers tikra pasaka, kurioje jie iSmoks patys pasigaminti
sveikesniy skanumynuy ir atras Svenciu prasme”, - sako ,Confetti” jkuréja Aneta J.
Borkovska.

Kelerius metus sveikos mitybos principy vaikus mokanti Aneta J. Borkovska jsitikinusi:
gaminant kartu, galima padeti vaikams pamilti sveikesnj maista. Ji dalinasi praktiniais
patarimais, kaip pasiruosima svetéms paversti jaukiu ir prasmingu laiku su vaikais.

»Taciau pirmiausiai patys tévai turi atrasti maisto gaminimo drauge su vaiku prasme.
Nesunku suprasti, kodél mamos, paskendusios pasiruosimo Kalédoms sukuryje, ne visada
noriai jsileidzia mazuosius pagalbininkus j virtuve - su jais ir darbas lé¢iau vyksta, ir po to
dazniausiai daugiau laiko prireikia susitvarkyti virtuve. Tad sitilau pirmiausiai i tai pazvelgti
iS kitos perspektyvos - Seima, kartu gamindama maista Sventéms ar saldzias dovanas,
stiprina tarpusavio rysi, parodo pasitikéjima vaiko gebéjimais, puoseléja Seimos tradicijas.
Man rodos, visa tai atperka miltais nubarstytas grindis“, - Sypsosi darzeliams sveika maista
tiekiancios jmonés jkureéja.

Retas vaikas atsisakys kepti sausainius

TIkimokyklinio amziaus vaikai yra smalsesni, jie dazniau nori dirbti ,suaugusiuju darbus®,
buti naudingi mamai ar téciui. Tad neretai keturmeciai-SeSiameciai patys verziasi tai
kiauSinj plakti, tai tesla minkyti ar kocCioti. O jeigu gauna dar ir sausainiu formeles spausti..!

,Organizuodami vaikams kulinarines sveiko maisto dirbtuves, pastebéjome, kad mazieji
labiausiai megsta gaminti konditerijos gaminius. Ir tegu! Mes, suaugusieji, tik
pasirupinkime, kad sausainiai, pyragéeliai ar keksiukai butu kuo natiiralesni, su maziau
cukraus, be dirbtiniy daZy ir riebiu kremu. Stai var$kés spurgas pabandykite kepti orkaitéje.
Pagaminkite te$la kaip varskéciams, tik jpilkite $lakelj aliejaus. Saukstu formuokite
rutuliukus. Prie orkaitéje kepty spurgu pasiulykite jogurto ir trinty uogu”, - sveikesniu
varskeés spurgu receptu dalinasi sveiko maisto vaikams propaguotoja.

Gamindami kartu su vaiku, nepamirskite pagirti jo pastangu, net jei sausainis iSéjo ir kiek
kreivas Sleivas. Maziesiems labai svarbu sulaukti jvertinimo - tai padidina ju motyvacija ir
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pakelia saviverte. Nekritikuokite vaiko, tegu gaminimas kartu jums abiems sukuria Sventiska
atmosfera.

Vaikas greiciau pameégs ta maista, kuri pats gamins

Mamos paruosti pyrageéliai su darzovémis né is tolo neprilygs tiems, kuriems tesla kocios,
pyrageéliu formas spaus, padés darzoves sumaisSyti pats vaikas. O jei dar galés pyrageliu
krastus pirstukais uzspausti, jie pretenduos tapti mégstamiausiu Siu Svenciy patiekalu.
Taisyklé paprasta: savo pagaminta maista vaikai kur kas mieliau ragauja.

Gaminant su vaiku, A. J. Borkovska sitilo pasinaudoti maza gudrybe: j konditerijos gaminius
dékite maziau cukraus nei jprastai - nuo mazens lavinsite vaiku skonio receptorius.

»Su vaiku gaminkite tik sveikus uzkandzius, patiekalus, desertus. Parinkite tokius, kuriuose
néra ar yra labai mazai cukraus, riebalu, juose turety visiskai nebiti sintetiniy priedu. Taip
pat kuo daugiau pasakokite apie darzoves ir vaisius, kuriuos naudojate: kur jie auga, kas
juos megsta, kuo naudingi organizmui. Padékite vaikui suprasti, kodél viena ar kita
produkta naudinga valgyti, o kas yra musu sveikatos ir geros savijautos priesai. Kaip rodo
mano patirtis, vaikams, kurie ne tik per Sventes, bet ir kasdien gauna sveikesnj maistaq,
nereikia drausti kazko nevalgyti. Jiems riebus tortai per saldus ir neskanus. Taip nuo
mazens formuojamas geras skonis ir sagmoningas vaiky pasirinkimas”, - pataria ,Confetti”
vadove.

A. ]J. Borkovska siiilo paieskoti vaikui patraukliy darzoviy kombinaciju, mat daznai tinkamai
suporuotos darzovés maziesiems kur kas patraukslesnés nei pavienés. Stai kubeliais
pjaustytu virty burokeliy ir morky salotos, gardintos smulkinta rukola, kepintomis
saulégrazomis, Slakeliu mégstamo aliejaus, ziupsneliu druskos ir papuostos Spinatu lapais,
daugelio vaikuy mégstamas ir Sventéms puikiai tinkantis sveikas derinys.

Itraukite vaika visapusiskai - parodysite, kad pasitikite

»Jei gaminate saldzia dovana, jtraukite vaika ne tik i gaminima, bet ir j jos pakavima. Tai bus
puiki proga supazindinti vaika su tikraja Kalédiniy dovany prasme. Galite isSkepti kartu
kuciuky ar imbieriniu sausainiu, sudeéti j dézute, suvynioti j sviestinj popieriy ir perristi
naturalaus pluosto virvele. Nupieskite nedidele atvirute, papuoskite eglés Sakele. Viena
dovanéle, o kiek nauju potyriu vaikui: nuo sveikesniu sausainiu kepimo iki Silty zodziu
patiems artimiausiems parinkimo“, - pasakoja A. J. Borkovska.

Atminkite, kad pasiruoSimas Sventéms vaikams gali buti dar reikSmingesnis nei pacios
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Sventés. O brangiausias jiems bus laikas, praleistas su mama ir téciu. [traukdami vaika i
prieSSventiniy rupesciy verpeta, padedate jam suprasti Kalédy prasme, mokote vertinti
idétas pastangas, kad Svente visiems teikty dziaugsmo, stiprinate Seimos rysj, kuriate
Seimos tradicijas ir perduodate jau esamas.

Kulinarines dirbtuves vaikams organizuojanti A. J. Borkovska dalinasi vaiky pamegty
sveikesniy imbieriniy sausainiy receptu. Juos lengva kepti su vaikais, puikiai tiks ir kaip
dovana, ir kaip po eglute paliktos lauktuves Kalédy seneliui. , LékStéje sukurkite su vaikais
pasaka iS skirtingu formu sausainiu ir palikite po eglute. Nejsivaizduojate, kokia bus vaiku
reakcija, ryte radus dovanas ir tuscig sausainiy lékste su paliktais keliais trupiniais”, - mazo
stebuklo vaikams idéja dalinasi moteris.

RECEPTAS. Saldi dovana: sveikesne alternatyva iprastiems imbieriniams
sausainiams

125 g speltos milty

125 g avizu miltu (geriau, jeigu sumalsite patys, bus ne tokie smulkus)
1 Saukstelis kepimo milteliy

50 g kokosuy ar kito aliejaus

3 Saukstai rudojo cukraus arba medaus (galite pamaiSyti per puse)

2 kiauSiniai

2 Saukstai prieskoniuy meduoliams

2 Saukstai nutarkuotos apelsiny zievelés

Ziupsnelis druskos

Sumaisykite visus ingredientus, tuomet tesla padékite 20 min. i Saldytuva. IStrauke
formuokite norimy formuy sausainius, kepkite apie 12 min. iki 1700C jkaitintoje orkait€je.
Jeigu norésite papuosti glajumi, butinai atvésinkite ir tik tuomet pradékite dekoro darbus.
Jau paruosta glaju galite nusipirkti parduotuvéje. Papuosti glajumi sausainiai tirps burnoje ir
nukelts j stebuklinga Kaledy pasaka.

IDEJA: IS tos pacios teslos galite pagaminti kii¢iuku, tik nepamirskite jdéti aguonu. Taip
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sutaupysite laiko, kurij galesite prasmingai ir jaukiai praleisti su vaikais. ,Noriu palinkéeti
branginti ir dziaugtis kiekviena akimirka su tais, kuriuos mylime, - jos nejkainojamos”, -
linki A. J. Borkovska.




