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 AUTORES ZODIS

P|rm0Jo maisto pradéjes ragauti maylis jzengia j nauja raidos etapa. Nauja visiems — ir jvairy skonj atrandanciam kadikiui,
ir juo besirlipinantiems artimiesiems. Atsakymy j tokstan&ius klausimy paprastai teiraujamasi mamy, tety, vaikucius jau
auginandiy draugiy ar ieskoma interneto platybeése, BET... Kuo daugiau skirtingy nuomoniy ir patarimy, tuo sudétingiau
apsispresti.
Taip ir gimé ,Mazylio receptai’ - i§ kasdienés praktikos, i kylanciy klausimy ir noro suZinoti teisingus atsa-
kymus, noro imokti savo maziesiems gaminti sveika maista ir troskimo pasidalyti su jumis sukaupta vertinga
patirtimi, padrasinti bei paskatinti jus gaminti.
,Mazylio receptuose” rasite daug naudingos informacijos apie jvairiy produkty, su
kuriais supazindinsite pradedancius skanauti maZzuosius, maistinguma, paruodimo
btdus, alergijy pavojy, Lietuvoje auganciy darzoviy, vaisiy ir uogy sezoniskuma.
Knygos pradZioje rasite lentele, kuri primins, kokius produktus ir kada reikia jtraukti
j magylio raciona. Sig informacija parengeme konsultuodamiesi su pripaZintais
Lietuvos gydytojais: biomedicinos moksly daktaru, docentu, vaiky gastroenterolo-
gu Vaidotu Urbonu, medicinos moksly daktare, docente, vaiky alergologe Odilija
Rudzeviciene, gydytoja dietologe Lina Viniarskaite.
Receptai knygoje ,auga“ kartu su jtisy mazyliu — nuo pirmyjy tyreliy iki skanumyny,
skirty bendram eimos stalui. Knyga galite skaityti jvairiai: nuo pradziy iki galo
arba atsizvelgdami j mazylio amziy. Du pirmieji knygos skyriai skirti paciy
maziausiyjy artimiesiems. Pirmuosius kidikio metus suskirstéme etapais

(4-6 mén., 6-7 men., 7-9 men. ir 10-12 mén.) - juk
Siuo vaikucio gyvenimo laikotarpiu svarbus
kiekvienas ménuo. Antrame skyriuje
rasite daug informaci- jos apie kiekviena
kadikystes tarpsnj ir naujus maisto
produktus, taip pat pirmyjy maka-
lainiy derinius. Pradiniai knygos puslapiai
bus aktuals, netgi jei jusy mazyliai jau Ggteléje,
nes informacija apie produkty pasirinkima, apdorojima

naudinga ir gaminant kiek vyresniems vaikuciams, o daugelis
recepty kuo puikiausiai tiks ir didesniyjy pilveliams. Tre¢iame
skyriuje — visa, kas tinka 1 metuky sulaukusiam mazyliui,
o ketvirtame - véliausiai maZylio racione atsirandantys
produktai ir patiekaly receptai, tinkantys ne tik mazyliui,
bet ir visai Seimai.

Knygoje pateikiami receptai nesudétingi, daugu-
mai jy prireiks tik Lietuvoje auginamy bei randamy
produkty. Patiekalai paprastai bei greitai paruosia-
mi, bet sveiki ir naudingi.

MaZasis $eimos narys jisy ruodiamus patieka-
lus ragaus, kartais papradys pakartoti, o kartais
tiesiog surauks nosj ir tvirtai su¢iaupes ltpas
atsisakys net maziausio kasnelio. Tikime, kad
jasy mazylis ilgainiui tikrai i$sirinks savo megs-
tamiausius. Bukite kantris, mokykités vieni i3
kity, btkite idradingi, kiirybingi, aukite kartu ir
kaupkite po 3irdimi ta mielg ir abipusiskai naudinga
patirtj, taip padédami tvirtus pagrindus tolesnei sveikai mazy-
lio mitybai ir teisingiems valgymo jpro&iams. Ir, Zinoma, nepa-
mirskite ruodiamy patiekaly kaskart pagardinti visur tinkanc&iu
prieskoniu MEILE - Sios sudedamosios dalies niekada
nebus per daug...

Skanaus, mazyliai!
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Mo)ikgu tyrele

Brokoliw tyrele

Morku tyrelé



4-6 meén.
Pirmosios
makalainés

Receptai 4-6 men. mazyliams

Dazniausial papildomo maisto nuo 4 men. prireikia tik pavieniams mazyliams, o jeigu
kudikis auga sveikas, jo svoris dideja proporcingai, papildomu tirStu maistu iki 6 men.

maitinti nereikia.

Pradeti primaitinti rekomenduojama nuo morky arba bulviy tyreliy, taip pat galima
pirmiausia pasiulyti kruopy tyres.

Pirmosios tyreles

su morkomis
Morky tyrelé

Morkos ir bulvés

Morkos ir cukinijos

Morkos ir brokoliai

Morkos ir leSiai

Morkos ir molitgai

Morkos ir Ziediniai kopustai
Morkos ir baltagUziai kopustai

Pirmosios tyreles

su bulvemis

Bulviy tyrele

Bulves ir morkos

Bulves ir baltaguziai kopustai
Bulves ir cukinijos

Bulves ir molitgai

Bulves ir brokoliai

Bulvés ir ziediniai kopustai

Tyreles iS 3 rusiy
darzoviy

Bulves, morkos ir cukinijos
Bulves, cukinijos ir brokoliai
Bulves, kopustai ir brokoliai
Bulvés, morkos ir brokoliai
Bulvés, Ziediniai

kopustai ir cukinijos

Bulves, morkos ir leSiai
Morkos, cukinijos ir brokoliai
Morkos, cukinijos ir leSiai
Bulves, morkos ir molitugai
Morkos, molitugai ir cukinijos
Morkos, ziediniai kopustai ir
cukinijos

Morkos, cukinijos ir baltaguziai
kopustai

Gydytojo dietologo
komentaras:

JJyrelemis pratiname mazylius
prie naujy produkty. Gal naujas
skonis bus mazyliui nepriimti-
nas, todél naujgjj maisykite su
jau pamégtu produktu. Santykis
nera svarbus.

Vis didinkite naujo produkto
kiekj tyreje, kad mazylis pajusty
ir priprasty prie naujo skonio.
Nemaisykite tyrése daugiau nei

4-5 skirtingy sudedamuyjy daliy.

Ir, zinoma, atidziai stebékite
mazylio organizmo reakcijas.”

ParuoSimas

1. Uzvirkite prikaistuvyje vandens - jo turéty bati tiek, kad ap-

semty verdamas darzoves.

2. Paruoskite darzoves:

* 3viezias darzoves kruop3ciai nuplaukite tekan&iu vandeniu,
jei reikia, nulupkite Zieve, isimkite séklas, susmulkinkite;
* Zaldytas darzoves iSimkite i§ $aldiklio.
3. Sudeékite darzoves j puoda paeiliui: kurios virs ilgiausiai — dé-
kite pirmas, kurios trumpiau — dékite véliau (Zvilgt j darZoviy

virimo laika 14 psl.).

4. Puoda uzdenkite, kaitrg sumazinkite iki vidutinés. Jei vandens
verdant pritrikty, jpilkite jo dar Siek tiek, kol darzovés i3virs.

5. [8virusias darzoves i¥griebkite, sutrinkite elektriniu trintuvu ar
per smulky sietelj, kad tyré tapty vienalyté (be gumuliuky).
Jei tyré per tirdta, praskieskite darzoviy nuoviru arba virintu

vandeniu.



DarZoviy sultinys

ParuoSimas

 15lvandens; Darzoves nuplaukite, truputj pasmulkinkite, sudékite | puoda,
* 1 morkos; suberkite prieskonius, uzpilkite vandeniu ir virkite bent 30 minu¢iy.
« keliy kopusto lapy; Sultinj nukogkite ir naudokite virti sriuboms su kukulaigiais ar
« apie 100 g saliery stieby; makaronais, daugiaryZziams, virtinukams, padazams skanintiir kitiems
« keliy griezinéliy svoguno ar poro;  mazylio patiekalams ruosti. Be to, skanu jo atsigerti uzkandZiaujant
o keliy pipiry, laury lapelio; virtinukais, lietiniais, skrebudiais.

e ziupsnio smulkinty krapy,

petrazoliy.
Galite prideti ir kity mazylio Galite jj atvesinti ir porcijomis uzgaldyti aldiklyje.

me'_gstamq darZoviy, kurios
suteiks savo skonj ir aromatg.

ATMINKI‘]_’E:
« salierai — stiprus
alergenas, toidel‘ :
alergiskam ma'z.ylwu
ju duokite veéliau.

DarzZoviy sultinys, gardintas
vistienos kukulaiciais su $pinatais

Paruosimas

« 1,5 stiklinés vandens; 1. Vitienos kukulai¢ius su Spinatais (receptas — zvilgt j 164 psl.)
o 2-3 paruosty vistienos kukulaiciy igvirkite atskirai.

su $pinatais; 2.] verdantj vandenj sudékite virti tarkuotas ar plonais griezinéliais
o 1-2 saujeliy smulkesniy makarony;  pjaustytas morkas, smulkiai supjaustyta svoging ar pora, laury
o 4-5 anksciy $paraginiy pupeliy; |ape|j, pipira.
« 1griezinélio svoglino ar poro; 3.Po 5-6 min. sudékite smulkiai supjaustytas $paragines pupeles,
« 1 nedidelés morkos; dar po 5-6 min. - 1-2 saujeles makarony ir prieskoniniy Zoleliy.
« prieskoniniy zoleliy, laury lapelio,  4.Galite jspausti truputj $vieZiy pomidory sul&iy ar kelis lagus citriny

pipiro. sulgiy.

5.Nukelkite puoda nuo ugnies, sudékite vistienos kukulai&ius ir
patiekite mazyliui.






Jau vieni

metukai

Kitoks varskés apkepas =

pirmasis varskés apkepas + £,

jvairls pagardai

Reikes:

200 g varskes;

1 kiausinio;

2 Sauksty many kruopy;

apie 0,5 stiklinés pieno;
sviesto ir dziavéseéliy (formai
pabarstyti);

kepimo milteliy (ant $aukstelio
galo — kad buaty ramiau, jog
apkepas nesukris).

Paruostg varskeés apkepo
mase galite pagardinti
pasirinktinai:

1 kubeliais ar griezinéliais
supjaustytu bananu;

1-2 saujomis Svieziy uogy:
vysniy ar tresniy be kauliuky,
griezinéliais supjaustyty
braskiy (Saldytos uogos netiks,
nes varske isskys);

1 tarkuotu ar gabaléliais
supjaustytu obuoliu be zZievés;
1 riekele molitgo (apie 100 g
truputj apvirto ir sutrinto j tyre
arba stambiai sutarkuoto zalio)
ir 1 saujele kokosy drozliy;

1 smulkiai tarkuota morka;

1 saujele vandenyje mirkyty
raziny ar supjaustyty dziovinty
slyvy.

ParuosSimas

* Vietoj many j varske galite déti apie 100 g virty ir truputj
pravésusiy smulkiy makarony, ryZiy, grikiy (nesaldziam apke-
pui), nevirty aviziniy dribsniy ir 1 Sauk3telj grietinés.

* Patogiausia i3 nedidelio kiekio varskés mazyliui apkepa kepti
mazose silikoninése keksiuky formelése - ir idkeps greiciau
(mediniu pagaliuku patikrinkite, ar apkepas iskepé), ir galeési-
te vienu metu pagardinti apkepa skirtingais priedais.

* Paruoito apkepo pavirsiy pabarstykite dzitvéséliais ir kepki-
te 180 laipsniy orkaitéje apie 30-40 minudiy.






Jau dveji...
treji...

met

ukai

Lietin

al

i Atminkite€: Lo
esni lietinial: 7

Pl(mo skanesnl-.. o
Reikes: Paruosimas
« 1 kiauginio; 1. Kiausinj issukite su cukrumi, jpilkite pieng, aliejy (lydyta sviesta),

1 Saukstelio cukraus;
ziupsnelio druskos;

Slakelio pieno (tiks ir kefyras,
pasukos, 1 Saukstas grietinés ar
natdralaus jogurto);

1 Sauksto aliejaus (tiks ir truputis
lydyto sviesto);

1 stiklinés vandens;

6—7 kupiny Sauksty milty
(kvietiniy, speltos kvieciy ar
sumaisyty skirtingy milty).

jberkite truputj druskos.

2. |pilkite truputj vandens ir maisydami suberkite miltus, kad tesla
bty tirsta ir issisukty visi gumuliukai.

3. Pabaigoje supilkite likusj vandenj, kad tesla tapty skysta.

4. Aliejuota servetéle ar Sepeteliu sutepkite keptuve, gerai jkaitin-
kite ir samteliu pilkite lietiniy tesly. Apkepkite lietinius i abiejy
pusiy.

5.Kai iskepti lietiniai pravesta, ant jy dékite jdara, susukite j ritinélj,
vokelj ar krep3elj ir apkepkite keptuvéje su aliejumi i§ abiejy pu-
siy.

Vargkeés jdaras

Reikeés: Paruosimas

Vargke gerai istrinkite su kiausiniu, cukrumi, vaniliniu cukrumi
ir cinamonu. Galite jberti saujele vandenyje i$mirkyty raziny
arba varske sumaidyti su kubeliais pjaustytu obuoliu, sutrintu ar
pjaustytu bananu, 3vieziomis ar 3aldytomis uogomis.

e 150-200 g varskes;

¢ 1 kiausinio;

e 1 sauksto cukraus;

¢ ziupsnelio vanilinio cukraus ir
cinamono.

Obuoliy jdaras

Reikes: Paruosimas
e 2 vidutinio dydzio obuoliy (tiks ir
kriausés, persikai);

2 Sauksteliy cukraus;

¢ 1saujelés raziny;

e Ziupsnelio cinamono.

Obuolius nulupkite, igpjaukite séklalizdzius ir sutarkuokite
stambia trintuve ar supjaustykite gabaléliais ir 3iek tiek
pakepinkite keptuvéje su cukrumi bei nuplautomis razinomis,
uzberkite Ziupsneliu cinamono.
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Jau dveji...
treji...
metukai

KAS PIETUMS?
Mésos jdaras

Reikes:

e 150-200 g virtos ir sumaltos mésos
(tiks bet kuri mazylio mégstama);

1 Sauksto aliejaus ar atSildyto sviesto;
¢ 1 mazo svoguno;

e meégstamy prieskoniniy zoleliy.

Banany jdaras
Reikeés:
e 2-3 banany;

« Sokolado (pagardinti, bet tik
mazyliams nuo 3 mety).

KAS PIETUMS?

Darzoviy jdaras

ParuosSimas

Mésa idvirkite kartu su svoganu ir viskg sumalkite mésmale
ar susmulkinkite elektriniu trintuvu, pagardinkite Ziupsneliu
prieskoniniy Zoleliy ir 1 $auk3tu aliejaus ar at3ildyto sviesto. Jei
norite, kad mésyté lietinyje nebaty tokia biri, galite jmaisyti
kiauginio tryn;.

Paruosimas
Bananus supjaustykite griezinéliais arba perpjaukite iilgai ir

dekite | lietinj, uzdékite po 1-2 Ziupsnelius tarkuoto 3okolado
arba istirpintu 3okoladu galite aplieti jau iskeptus lietinius.

Sj jdara ruokite atsizvelge j mety laika, o kartu - j %aldytuvo turinj. Puikiai tiks smulkiai supjaustytos ir
vandenyje truputj patro3kintos darzovés ir jy deriniai: morkos, Zirmeliai, kukurtzai, cukinijos, brokoliai,
Ziediniai kopustai, 3paraginés pupelés, porai, $pinatai ir prieskoninés Zoleles, kmynai, pipirai. Kai
darzovés suminkstés, nupilkite likusj vandenj, jmaisykite vy3nios dydZio gabalélj sviesto.
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