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Kudikio primaitinimas buvo ir
yra visy laiky populiariausia
zurnalo tema. TacCiau
aktualumu jai nenusileidzia
klausimas, ka ir kaip turétu
valgyti vieny sulaukes pipiras.

Konsultuoja
gydytoja

Antonova

kaitydama mamy laiskus, po-

kalbius internetuose, stebédama

paZistamas metinuku mamytes,

susidariau jspidj, kad dauguma
ju priklauso dviem stovykloms, pavadini-
mu kradtutinumai®. Vienos vaiky gydy-
tojy rekomendacija, kad ,metinukas turi
valgyti viska®, supranta pazodziui, todél
drasiai | mazujy lékstes deda keptos vis-
tos Slaunj, bulvinj blyna, cepelino pusele,
misrainés su kraby lazdelémis ir majone-
zu — ir net pariikyty desreliy...
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Kitai stovyklai priklauso tos, kurios
dél jvairiy priezas¢iy nenori, o gal ne-
istengia atsisveikinti su vaiko kadikys-
te, t. v. ir toliau pietums verda mésos ir
darzoviy ,marmalinzes®, trina jas iki ty-
rés, o vakare ,lepina® pirktine pieniska
ko$e — vandeniu uzpilamais milteliais.

KADA ,VISKA® REISKIA VISKA

Didziausia vieny metuky vaiko mitybos
naujiena yra ta, kad jis turi valgyti kartu
su téveliais prie bendro stalo tai, ka valgo
mama, tétis ir kit Seimos nariai. , Ta¢iau
tai Siukstu nereiskia, kad nuo $iol vaikas
yra tarsi siuksliadézé, | kuria galima mesti
viska — ir aliejuje kepra, ir smarkiai sidy-
ta, ir rikyta, ir egzotiska, ir jvairy kitokj
maista, kurio dar nebuvo ragaves, — sako
dietologé Zana Antonova. — Rekomen-
dacija ,gali valgyti viska, ka valgo tévai®
galioja toms $eimoms, kurios laikosi tai-
syklingos mitybos principy ir vaikas yra
sveikas, jo nekamuoja maisto alergija (jei
kamuoja, gali tekdi ir toliau gaminti ats-
kirai). Jei taisyklingos mitybos principy
nesilaikoma, rekomenduoéiau téveliams
perziaréti valgiarastj ir savo vaiko labui
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nesveiky produkuy, patickaly atsisakyti.
Metinukas jau yra pasiruoSes isbandyt
naujus skonius ir nori ragauti, valgyt
tai, ka maro valgant savo mama ir térj.
Vadinasi, nereikéty erzinti jo nesveiku
maistu:  ¢eburekais, aliejuje kepromis
bulvémis, spurgomis ir pan.
Vaiko vienu mety gimtadienis — pui-
ki proga pradéd visai Seimai taisyklingai
maitintis®.

MAISTAS YRA NE TIK MAISTAS

»Kodél jas taip darote?” —klausiau mamu,
kurios savo beveik dvimetukams maista
vis dar labai smulkiai pjausto, trina $akute
arba smulkintuyu. ,Taip daugiau suval-
g0, — atsakydavo beveik visos.

»Labai svarbu suprasti, kad gauda-
mas pagal amziu tinkamo maisto, vaikas
mokosi ryti, kramtyti. o kramtydamas
masazuoja dantenas — rtai stimuliuoja
dygti dantukus ir juos stiprina, — sako
gydytoja dietologé. — Zinoma, jei iki
metuku kadikis valgys tik tyres, o su-
laukusiam mety mama duos kieto”
maisto, vaikas nezinos, ka su juo daryti,
spjaus. Todél jau mazdaug nuo ajtunto




kadikio gyvenimo meénesio reikéty
liautis smulkinti maista trintuvu — ir ne
tik dél to, kad reikia ,jdarbinti* vaiko
kramtomajj aparara, bet dar ir dél ro,
kad tyrés glikemijos indeksas (GI rodo
suvalgyto maisto jraka cukraus kiekiui
kraujyje — aut. past.) yra aukitesnis nei
nesmulkinto maisto, o tai nelabai sveika
organizmui (dél Sios priezasties net ir kii-
dikiams maista rekomenduojama trinti
per sietelj, o ne smulkinti smulkintuvu).
Gebéjimas kramtyti jgaunamas pama-
Zu: nuo tyreliu, t. y. per sietelj trinto
maisto, pereiname prie trinto $akure,
paskui — smulkiai kapoto ar pjaustyto
peilinir t. ©.%,

O gal tintos ar vandeniu uzpiltos
»kadikiskos* kosytés nebepatenkina vai-
ko poreikiy? ,Siuo pozitiriu ir trintos, ir
pieniskos kosés vaiko poreikius tebepa-
tenkinty, tadiau bendra ir svarbiausia me-
tinuko mitybos taisyklé yra ta, kad vaikas
valgo kartu su téveliais. Abejoju, ar tévai
valgyty ,marmalitize” arba wpilama ko-

Syte... Maistas turi atitikd ne tik micybi-
nius, bet ir vaiko raidos poreikius.*

GALIMA AR NEGALIMA

Pasak dietologés Z. Antonovos, produk-
ty, kuriy vaikams net iki trejy mety
duoti negalima, sarajas gana ilgas.

»Negalima kepto kepruvéje, per-

kepto, rikyto, smarkiai sadyto, riebaus
maisto, saldumynu, saldZiy gérimy, pus-
gaminiy i§ parduotuvés, gryby ir visy
svieZiy tarkuoty bulviy patiekaly, nes
sie labai sunkiai virskinami, Vadinasi,
Svieziy bulviy cepeliny ar plokitainio
negalima, radiau virty bulviy kukuliukai
ar zemaiciy blynai tinka, — painiava, kas
galima, o ko ne, téveliams padeda i¥nar-
plioti dictologé. — Kartais mama verda
sriubg su grybais, bet pildama j vaikis-
kas leksteles juos ,iSgaudo®, neva licka
sriuba be gryby. Tatiau grybai yra ne tik
sunkiai virskinamas produkeas, jie labai
sugeria nuodinggsias medziagas, kuriy
yra aplinkoje, todél vaikas, suvalges to-
kios sriubos, gali apsinuodyti. Sriubas ir
kitus patiekalus reikia gaminti i&vis ne-
dedant ty maisto produkey, kuriy vaikui
negalima. Jiry gérybiy galima tuomer,
jei mazylis yra nealergiskas. Vaikui, kol
sulauks trejy mety, reikémy vengti sitilyti
kiery, didesniy nei Zirnis maisto pro-
dukry ar maisto gabaliuky (pavyzdziui,
riefuty, saldainiy, raziny, nepjaustyty
vynuogiu), nes gali paspringti. Ricsutus
(jei vaikas jiems nealergiskas) ir kitus pa-
vojingo dydzio maisto produktus galima
smulkint ir jais skanint patiekalus®,

KUMSTUKO TAISYKLE NEGALIQJA

Kiek turéry suvalgyti 1-3 m. vaikas, pasak
dierologés, labai individualu. Ar tokio am-
ziaus vaikams galioja kumsdio taisyklé, kai
zmogui rekomenduojama per kartg su-
valgyti tokia maisto porcija, kokio dydzio
yra jo kumstis? . Kumscio taisyklé vaikui
negalioja, nes daug kas priklauso nuo to,
ar daug juda, apetito, maisto tirStumo, ka-
loringumo. 1-3 m. vaiko dienos kalorijy
norma yra iki 1200 keal, valgyti turéry
penkis—Sesis kartus per diena: pusrydius,
priespiecius, pietus, pavakarius, vakariene,
o kartais net ir lengvus priesnakéius. Jei
vaikutis nelabai valgus, nereikia tritks plys
stengtis, kad jis tiek tu kalorijy ir suvalgyy,
Vaiko apetitas , Sokinéja“ — ryte gali valgyti
maziau, per pietus — daugiau ir, prie$ingai,
svarbiausia vadovautis vaiko poreikiais. Jei
vieno ar kito produkto nevalgo, nereikémy
panikuoti, tiesiog ramiai islauktd, juk net
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Polly Magic 3 in 1 maitinimo kéduté sukurta .
naujagimiams, ta¢iau dél daugelio panaudijimo |
galimybiy tinkama vaikams iki 3 mety.
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PIETUS PAGAL

Sikart kviestiniy piety einame pas Zur-
nalo konsultante gydytoja dietologe
Zana Antonova, trijuy vaiky — Darijos
(7 m.), Sofijos (3 m.) ir Igorio (1 m.)
mama. Labai smalsu, kuo vaikus maiti-
na profesionalai.

»laisyklés, kad pietums reikia pa-
tiekti sriuba, antrajj patickala ir deserta,
a$ nesilaikau, nes manau, kad vaikams
tieck patiekaly yra per daug. Paprastai
mes valgome arba sriuba ir salotas su

Vaikiski kotletai

duona, arba tik antrajj patiekala: mésa,
#uvi ar paukstieng su garnyru. Siandien
valgysime kotletus su grikiais ir gaivio-
mis salotomis.

Mano vaikai néra isrankis, raciau
kiekvieno apetitas kitoks. Pavyzdziui,
Darija lyg ir valgi, o Sofija— nelabai.
Todel visada kvie¢iu vaikus padéti man
ruosti maista. Kai patys pagamina,
patikekite, geriau ir valgo!” — juokiasi
Zana.

JAr kotletai — tinkamas maistas vai- W

kams? Viskas priklauso nuo rto, kaip
juos gaminsite ir kepsite. AS kepu or-
kaitéje, far$q visada ruosiu pat, uzuot
déjusi dzinvéséliy ar mirkyto batono,
idedu jvairiy kruopy, pavyzdziui, avizi-
niu dribsniu, kviec¢iy perliuky, ir darzo-
viy bei $vieziy prieskoniniy Zoleliy. Tai
padidina kotlety mitybine verte.”

Reikés:

@ 500 g jautienos ir kiaulienos farso;

@ 1 kiausinio;

® 1 morkos;

@ saujos virty mégstamy kruopu (pvz.,
kvietiniy perliuku);

@ prieskoniniy Zoleliy, pavyzdzZiui, kra-
puy, petraZoliy;

® Siek tiek druskos, pipiry;

@ sezamy sekly.

Kaip gaminti?

Morkas sutarkuojame, prieskonines Zo-
leles susmulkiname ir viska beriame |
paruosta farfa. [beriame virtas kruopas.
Imusame kiausinj (galima jmusti tik try-
nj, o baltyma iSplakus iki standziuy puru i
far$a jmaidyti pacioje gaminimo pabaigo-
je — kotletukai bus puresni), beriame siek
tick druskos, pipiry. Gerai iSmaisome.
Skardg isklojame kepimo popieriumi. I3
teslos formuojame nedidelius kotlerukus
ir dedame | skarda. Pabarstome sezamuy
séklomis ir Sauname | iki 180 laipsniy
ikaitinta orkaite. Kepame 20-30 min.
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Spalvotos salotos

»Vaikams, kaip ir suaugusiesiems, galioja
ta pati lekdeés misykle: puse lekseés ruri
uzimti mésa ir garnyras, kitg puse — dar-
zovés. Pusantry metuky vaikuéiai drasiai
gali valgyti Svieziu darjoviy salotas, pagar-
d_mtas dakeliu alyvuogiy aliejaus ir cicri-
ny suléiu. Zinoma, kuo maZesnis vaikas,
tuo maziau sudedamujy daliy turény bit
salotose. AS, pavyzdziui, visad pagaminu
salory ir dar asskirai pripjaustau jvairiy
darfoviu — kas nenori maialynés, valgo

viena agurka. paprika ar morka.

Reikes:

® '/z nediduko ekologisko kopisto;
® 3 ekologisSku morkuy;

® 34 brokolio sakeliy;

® Slakelio aliejaus;

® Slakelio citrinos suléiy;

® Siek tiek cukraus, krapu.

Kaip gaminti?

Morkas sutarkuojame burokine tarka,
kopiista supjaustome smulkiais grieziné-
liais, brokoli susmukiname, viska sumai-
some, pagardiname cukraus Ziupsneliu,
alyvuogiu alicjumi ir citrinos sultimis,




