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Jei skirstyciau visy savo iStikimiausiy ir nuoSirdZiausiy skaitytojy pageidavimus, tai didZiausia jy dalj
sudaryty receptai vaikams. ,K3 Siandien gaminti vaikui ir Seimai?“ - taip pat vienas daZniausiai uz-
duodamy klausimy, o ,mano atZalos nevalgo darZoviy ar sriubos" - populiariausias nusivylimas.

Naturalu, kad apie maista vaikams ir pati seniai noréjau rasyti, juolab kad esu sukaupusi nema-
Zai asmenineés patirties ir pastebejimy. Tik viskam ateina savas laikas ir jkvépimas. Man visada taip
nutinka, kad knygos vizija ir pagrindiné mintis atkeliauja dirbant kokj kasdienj darbelj. Staiga tarsi
nusvinta protas ar lyg kokia telegrama mano mintis pasiekia. Taip ir 5i knyga mano galvoje gimé vieng
2012 mety lapkricio dieng - uZrady knygeléje pasizyméjau, kad penktoji mano knyga mamoms padés
pavergti jautriausia ir aikstingiausia, bet drauge ir mylimiausia auditorija.

Si knyga skirta visoms mano kolegéms, draugéms, paZjistamoms ir visai nezinomoms moterims -
mamoms. Mamoms, kurios kasdienéje veikloje sukasi kaip jmanydamos, Seimai ir vaikams nori bei
linki tik geriausio. Moterims, kurios kartais nori tiesiog paguléti ant grindy ar sofos, uZdaryti duris
ir iSeiti per marga pieva, bet negali, nes dirba patj atsakingiausia darbg - jos yra mamos, j jas Ziari ir
vaiky, ir kity Seimos nariy akys, jos visada yra atsakingos uZ kita.

Noréjau, kad tai nebity tik recepty knyga. Siekiau, kad skaitydamos ar vartydamos ja rastuméte,
nuo ko atsispirti, kai jau visas patiekaly repertuaras isseko, kai néra upo, kai stinga laiko suktis vir-
tuvéje. Taip pat noréjau parodyti, kad maisto gaminimas gali buti ne tik pareiga ir kasdiene buitis, bet
ir $élsmas su vaikais virtuvéje. Arba - kokybiskai praleistas laikas drauge. Knyga turéty padeti ne tik
skaniau gaminti ir valgyti, bet ir j t3 procesa jtraukti vaikus.

Me

A3 visada maniau ir tebemanau, kad vaiky maitinimas yra sudétingiausias, nes ¢ia susikerta labai
daug interesy: sveikatos klausimai, norai, pomeégiai ir galimybés. Su suaugusiaisiais viskas papras-
ta - su jais visada galima susitarti, jie noriai ragauja naujus patiekalus. O kai jZengi j vaiky pasaulj,
tai Zinok, kad ten veikia tik tai, kas patikrinta, kas tikrai pasiteisina tinkamu metu ir tinkamoje aplin-
koje. Dél to rinkdama medZiagg Siai knygai, be savo pacios minciy ir Ziniy, pasitelkiau daugelio savo
paZistamy ir draugiy patirtj - atlikau milZiniSka apklausa ,,K3 valgo jusy vaikai?“ Jos moksline gal ir
nepavadinsi, bet rezultatai yra visiSkai patikrinti ir patikimi.

Visi atsakymai man pasitarnavo kaip deglas gudZig naktj, i tamsaus ir painaus misko iSvedantis
tiesy ir Sviesy kelia. Supratau, kad vaikai valgo tai, k3 jprate gauti savo namuose jau nuo kuadikysteés.
Jie mégsta paprasta ir aisky maista.

Zinokite, kad visi visi ¢ia suguldyti receptai yra tokiy valgiy, kuriuos tikrai mégsta vieni ar kiti vai-
kai, todél jums belieka pagaminti ir pasitlyti paragauti saviesiems. Jei koks patiekalas nepavykty,
nenukabinkite nosies. Prancizai sako, kad néra neskanaus maisto, yra tik per mazai karty ragautas.

Man buvo labai sunku nuspresti, kaip suskirstyti knyga ir kokiam skyriui kuriuos patiekalus priskirti.
Galiausiai nutariau ja padalyti j kertinius mitybos vienetus, pomeégius ir pramogas.

Pusryciy skyriuje rasite recepty ir idéjy kasdieniams bei savaitgalio pusry¢iams. Zinoma, niekas
jums neuZdraus pasirinkta patiekala gaminti vakare ar patiekti uzkandZiams.
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Kosiy enciklopedija

Kosé yra Lietuvos vaiky alfa ir omega. Nepasakysiu nieko naujo primindama, kad ko3es verdame i3
smulkiy kruopy ar sékly, daZniausiai - dribsniy, paprastai vandenyje arba su pienu. O jau dribsniy
pasirinkimas - tikrai visiems skoniams ir visiems atvejams: ir trijy, ir $ediy graduy, ir paruosiamy per
3, ir per 6 minutes. AS mégstu jvairove, bet visada renkuosi ko3e be priedy, o kuo pagardinti - jau
mano reikalas.

KaZin ar dabar greitai sugalvociau malonesnius pusrycius nei mink3ta ir glotni kaip kremas aviZiné

ko3é. Mano namuose jai visada suteikiama pirmenybé.

Taigi ka reikia Zinoti apie pusryciy kose?

Bendrosios taisykleés:

» Rinkités kuo maziau apdorotus dribsnius.

» Net jei dribsniai smulkas ir iSverda greitai, visada gerai juos pamirkyti.
» Virdami pilkite tris kartus daugiau skyscio nei kruopy.

» Nepamirskite maisyti.

Populiariausios Koses

Aviziniai dribsniai
Gardus ir maistingi, skaniausi virti su pienu. Norédami jvairesnio skonio, jberkite Siek
tiek ryziy dribsniy - ko3é bus tirStesné ir labiau primins kremine konsistencija.

Jvairiy grady dribsniai
Populiariausi deriniai yra su mieZiais ir rugiais, paprastai sumaisyti su avizomis. Kuo
jvairiau, tuo geriau.

Grikiai

ISméginkite baltuosius, nekepintus. Ir baltuosius, ir jprastus grikius virkite vandenyje.
Baigdami virti jpilkite Slakelj pieno ir pastdykite. Grikiai - labiau pikantiskas nei saldus
patiekalas, o keptos ar SvieZios darZoves 3alia - puikus budas sveikai pradéti diena.

Sory kruopos

Labai Svelnaus skonio ir nejtikétinai maistinga ko3é, puikiai suverda. Virti galite ir pie-
ne, ir vandenyje, gardi ir sari, ir saldi.




Bulvy&iy paradas,
arba Bulvés visaip

0i, bulvés, mano bulves... Kaipgi be ju? Bulvés visada ir visur skanu, o kad jos tapty bet kurios Sven-
tés dalimi, tereikia orkaités. Jei priruosite placiausia gama skirtingai apdoroty bulvyciy, né vienas
svecias neliks alkanas. O ka jau kalbéti apie vaiky meile keptoms bulvytéms...

Bataty skilteles

Batatai néra populiariausia darzové misy parduotuviy lentynose, ir visai nepelnytai. Sie Sakniavai-
siai viskuo panasis j tradicines bulves, tik juose maziau krakmolo ir daugiau skaiduly. Gerai ir tai,
kad batatai, daugelio vadinami saldZiosiomis bulvémis, iSkepa gana greitai, be to, yra ry3kas, grazis
ir skalsts. Batinai iSmeéginkite.
Su batatais puikiai dera jvairs prieskoniai, bet paprasciausiai juos iSkepsite tik su druska, pipirais,
aliejumi ir $lakeliu citriny sul¢iy. Arba galite visai be prieskoniy kepti - tiesiog guldykite ant skardos,
Saukite j orkaite ir palaukite, kol suminkstes.
Reikeés:
2 bataty Batatus nuplauname, nusausiname, perpjauname pusiau, puseles dar
2-3 Sauksty alyvuogiy aliejaus supjaustome skiltelemis. Paslakstome citriny sultimis, alyvuogiy alieju-
mi, apibarstome druska, pipirais ir dZiovintais ciobreliais arba jmetame
kelias 3vieZias juy Sakeles. Kepame iki 220 °C jkaitintoje orkaitéje apie
20-30 minudiy.

druskos, pipiry

Ziupsnelio Svieziy ar dziovinty
Ciobreliy

1 Sauksto citriny sulciy

Bulviy sKilteles su
cesnakais ir Kmynais

Lietuviskos mégstamiausios. Solidus kmyny, ¢esnaky ir raudonéliy derinys yra fantastiskas ir vargiai
pakeiciamas bulviy gardinimo budas. Jei norite iSméginti tikrajj bajoriska skonj, iSkepkite bulves su
Zasy taukais.
Reikes:
5-6 vidutinio dydzio bulviy Bulves labai $variai nuplauname, perpjauname pusiau ir puseles dar
2 sauksty alyvuogiy aliejaus supjaustome skiltelémis. Dubenélyje sumaiSome aliejy, raudonélius,
trinta cesnaka, druska, pipirus ir kmynus, uZpilame ant bulviy ir gerai
jas pamasaZuojame rankomis, kad vienodai pasidengty prieskoniniu
aliejumi. Kepame iki 210 °C jkaitintoje orkaitéje apie 45 minutes.

druskos, pipiry

1 Saukstelio dziovinty raudonéliy
2 skilteliy cesnako

1 saukstelio kmyny

Greitojo maisto restaranas namie







Valiolll Gimtadienis

Karta mano drauge Rita vaiky gimtadienius prilygino antroms ar trecioms Ka-
ledoms per metus. Ir negaliu su ja nesutikti, nes tai ypatinga diena ir mamai,
ir vaikui. Dél to as kiek jmanydama stengiuosi atsispirti Sventés ,eksportui® j
viesgsias erdves bei zaidimy kambarius, ir renkuosi sudétingesnj, bet nuosir-
desnj buda gimtadienj surengti namuose. Be to, pacios ruostos vaisés visada
atrodo jaukesnés ir Siltesnés.

0 ka manote apie vaiky sau iSsikepta gimtadienio tortg? Cha, pameéginkime.
Siame skyriuje jums pateikiu vaiky svajoniy gimtadienio meniu, kuriame rasi-
te ir paprastai paruosiamy uzkandziy, ir patogiy valgyti gardziausiy deserty, ir
pirmajj vaiko pyraga, kurj mazieji prancuziukai pradeda kepti sulauke dvejy su
trupuciu mety.




