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Kaip ir kodél atsirado @mano.vaikas.valgo.viska? Pirma, i$ didelio noro dalintis. |kvepti.
Parodyti, kokia jvairi ir nenuobodi gali bati vaiko mityba. Tikiu, kad mazi Zzmonés turi
teise j sveikg, visavert] ir subalansuotg maista. Tokj, kokj valgome patys. Antra, ieSkoda-
ma vaikams draugisSky paprasty recepty lietuviskai radau tokios informacijos ir tokiy
recepty, kurie manes visai nenudZiugino.

Kraupstu nuo minties, kad neretai kasdienj vaiky raciong sudaro makaronai, miltiniai
patiekalai, pirktines pieniskos desreles, saldzios varskytes, vaikiski jogurtai ir kitos neva
nekaltos nesamones, ir nuo savo kely sutiktos jaunos pediatrés patarimo primaitinima
pradéti nuo bulvés. Baugina ribotas, pasenes pozilris, kad mazi vaikai turety valgyti
preska kazka, kas sutrinta j vientisg marmalg. Vaikams skirty recepty knygas reikéty
paslepti giliausiame kampe ir daugiau niekada nebeatsiversti.

Nuo pirmy dieny, kai su pirmagimiu Leonu pradéjome kelione | spalvingg ir turtingg mais-
to pasaulj, stengiausi, kad l€kstes turinys visada buty sezoniskas, sveikas, spalvingas, vos
pagardintas prieskoniais ir patrauklus tyrineti. DarZoves, jvairios kruopos, grudai, sezoniniai
vaisiai, kokybiska Zuvis ir mésa, pieno produktai be cukraus ir papildomy skoniy - tai turety
sudaryti didziausig vaiky dienos raciono dal;.

Atrodyty, viskas taip paprasta, taciau kartu ir sudetinga, nes vos pravérus prekybos cen-
tro duris daug pagundy taip ir taikosi jSokti j pirkiniy krepsj, Zadédamos gyvenima virtu-

véje padaryti paprastesnj ir sutaupyti laiko bei iSspresti kasdienj galvostkj ,Kas Siandien
pietums ar vakarienei?”. Skaityti etiketes uztrunka.

Ka bendra turiu su vaiky mityba? TeoriSkai nieko. Faktiskai - Siandien labai daug. Nesu
vaiky mitybos specialiste ir patarimais, kaip ir kg turety valgyti jusy vaikas, Svaistytis | kaire
ir j deSine neketinu. Bet esu mama, kuriai ripi ne tik tai, kg valgo jos vaikai. Noriu, kad kuo
daugiau vaiky galety augti valgydami sveikatai palankuy, sveika, sezoniSka maista, todel
Siandien savo misija laikau dalinimasi sukauptomis Ziniomis ir pagalbg tiems teévams, kurie
nori Zengti tokiu paciu keliu. Dabar jau zinau, kad daug mamuy kartais tiesiog pritrtksta ne
tik fantazijos, bet ir jegy sugalvoti kg nors nauja ar prisiminti pamirsta sena.

Noriu parodyti, kad labai svarbu valgyti tikra, kokybiska maistg, bet nebtina iSprotéti del
,eko”. Nebutina kasdien valgyti tik avokadus, batatus, vartoti migdoly miltus ir boliviniy
balandy séklas (nors as pati Siuos produktus tikrai méegstu). Juk ir grikiai, burokéliai, perli-
nés kruopos gali buti tokie pat jdomas ir skanus.

Tikrai labai mégstu gaminti, bet gimus Leonui (véliau Agotai) laikg su vaikais mieliau leidziu
ne virtuvéje, o lauke, skaitau jiems vaikisSkas knygas, délioju kaladéles. RuoSdama pietus ar

vakariene nuo pat mazumes stengiuosi jtraukti j tai ir vaikus, todél taupydama laikg ir svei-
kg prota renkuosi gaminti paprastai ir nekomplikuotai. Tiek mums patiems, tiek vaikams.

Taip ir gime ,mano vaikas valgo viska“ - i$ kasdienes praktikos, klausimy ir noro da-
lintis, jkvepti.

Si knyga skirta mamomes, tégiams, mogiutéms, seneliams, dédéms ir tetoms, moky-
tojams, kaimynéms, auklétojoms, maisto pardavéjams, o svarbiausia - vaikams! Linkiu
jums visiems ir sau, kad i knyga apsigyventy jasy virtuveje ir bty megstama. Kasdien
vartoma miltuotais pirstais ir pirStukais, jkvepty ir gelbety tomis akimirkomis, kai niekas
kitas nebegelbéja.

Tikiuosi, kad jlsy vaikams Sie receptai patiks taip kaip maniskiams. Ir skaityti Sig knyga,
viliuosi, jums bus taip pat malonu ir smagu, kaip buvo man, kai jg rasiau.

Mano vaikas valgo viska. Ar tikrai?

Ne kartg girdéjau, kaip virtualioje realybéje mus paZjstanc¢iai mamai ar teciui netycia
iSsprusta ,gerai tau, kad Leonas valgo viskg“ arba ,ar tikrai tavo vaikai taip jau viskg ir
valgo?“. Karta ir visiems laikams noriu pasakyti, jog a$ neturiu jokiy ltkesCiy, kad mano
vaikas valgys absoliu€iai viskg. Nei dabar, kai jis dar maZas, nei tada, kai bus suauges.
Nesvajoju apie tai ir nesitikiu. Turéti l[UkesCiy, susijusiy su kitu Zmogumi, yra tiesus kelias
j nusivylima. Patariu ir jums laikytis tokio poziurio.

Ar mano vaikai tikrai valgo viska? Ir taip, ir ne. Taciau as Sig ilga skoniy kelione esu linkusi
vertinti kaip itin jJdomy procesg mums keliaujant kartu, kaip atradimy laikotarpj ir asme-
nybes ugdyma. Asmenybes, kuriai nebutinai patiks pomidorai, paprikos ar cukinijos, bet
ji bus smalsi ir atvira naujiems skoniams bei potyriams prie stalo. Asmenybés, kuri mo-
kés klausytis kiino, pasirinkti vertingus produktus ir suprasti pusiausvyros svarba. Kuriai
maistas bus malonus potyris, Svente kasdienoje, proga susirinkti visiems kartu ir dalintis
tuo, ka turime, o ne kankinimo priemone.

Taigi, ZodZiy junginio ,mano vaikas valgo viska“ reikSme man yra ne tik tiesiogine. Tebu-
nie tai tikslas, kurj nebatinai reikia jgyvendinti Simtu procenty. Leiskime savo vaikams
buti tuo, kuo jie yra, ir padékime uzaugti sgmoningais, gerg maistg vertinanciais, save ir
savo kiing mylinCiais valgytojais.

Tévy ir vaiky atsakomybés
Kelias j visaverte vaiko mityba, deja, bet ne visada yra tiesus, be klitciy ir lengvai jveikia-
mas. Tai gali patvirtinti turbut kiekvienas suauges Zmogus.

Mano, kaip mamos, tikslas - uzauginti smalsy, sekmeés lydymag ir kompetentingg valgy-

toja. Zmogy, kuris mégaujasi maistu ir valgymo procesu, kuris valgo tiek daug arba tiek
mazai, kiek jam reikia, kuris su maZzomis iSlygomis valgo tai, kg valgo Seima, ir prie stalo

elgiasi mandagiai.



Musu, tévy, atsakomybé - gebéti ant stalo patiekti sveikg maistg, kurj valgo ir, svarbiau-
sia, kuriuo meégaujasi visa Seima, o vaiko atsakomybeé - iSsirinkti tai, ko tuo metu norisi,
valgyti savo tempu ir tiek, kiek norisi.

Pusiausvyra

Mes Seimoje nuolat kalbame apie tai, kad darzovés padeda mums biti sveikiems ir tapti
tvirtiems, o desertai padeda buti laimingiems. Ir, svarbiausia, gyvenime mums reikia
visko po truputj: ir darzoviy, ir saldesiy, ir kity produktu.

Mano vaikas valgo viska, saldumynus - taip pat. Siltas pranciiziskas ragelis su sviestu ir
namine uogiene savaitgalio pusryCiams gana daznas musy namuose ar kavingje, kurioje
kepa juos fantastisko skonio, burnoje tirpstancius. Naminis sveikas pyragas su maziau
cukraus ar visai be jo. Kartu kepti sausainiai. Porcija gery ledy mégstamoje ledainéje
karstg vasaros dieng. Gabalélis pyrago per Sventes ar ilgas savaitgalio pasivaiksciojimas,
kuris baigiasi kokybiSku desertu ar ka tik iSkeptu pyrageliu vienoje is muasy megstamy
desertiniy ar kepykleliy. Desertai mums lyg Svente, visi valgome juos ir megaujames jais.
Bet ne kasdien.

SezoniSkumas ir tikras maistas

Amerikietis maisto rasytojas Michael’as Pollan’as savo knygoje ,Apginkime maista:
valgytojo manifestas” raSo: ,Valgykite tikrg maistg. Su saiku. Daugiausia augalinés kilmes
produktus®, ir pateikia praktinj patarima, kaip pasitikrinti, kuris maistas yra tikras, o kuris,
jsisupes j grazig pakuote, tokiu tik apsimeta.

~Nevalgykite nieko, ko nevalgeé jasy prosenele’, - raso M. Pollan’as. Jogurtas, kurio pa-
kuote primena danty pastos tubele, tikrai toli nuo to, kg misy proseneliai vadino jogur-
tu. Zinoma, mano prosenelés, ko gero, nepazinty kai kuriy produkty, kuriuos naudoju
savo virtuvéje (avokadai ir batatai tikrai nebuvo kasdieniai produktai 1920-aisiais nei
Aukstaitijos, nei Zemaitijos kaime), tadiau, tikiuosi, jos suprasty mano paprasta poZidrj

| maistg, jo gaminima ir sezoniskuma.

Gaminti sezoniSkai man reiskia remti vietinius Ukininkus, augintojus ir gamintojus, taip
pat mégautis produktais tada, kada jie patys skaniausi ir vertingiausi. Tai reiSkia, kad,
pavyzdziui, vietoj atveztiniy ananasy ar meliony rudenj geriau valgyti lietuviskas kriauses,
slyvas ir obuolius.

Saltuoju mety laiku renkuosi $ildangius produktus, o vasarg - vésinangius, gaivinan-
¢ius. Taip maitintis naudinga, nes vartodami sunokusius, mdsy regione uzaugintus
vaisius ir darzoves gauname daugiau maisto medZiagy negu valgydami is toli atga-
bentas gérybes. Eksportui skirti vaisiai ir darzoves daznai skinami dar nesunoke, kai
dar neturi nei visy skoniniy, nei maistiniy savybiy, o sandeliuojami ir gabenami jie
netenka dalies vitaminy.

Kalbékime apie maista

AS tikiuosi, kad Si knyga jGsy namuose ne tik taps pagalbininke ieSkant recepty ir jkve-
pimo, bet ir paskatins kalbétis su vaikais apie maista. Apie darzoves, vaisius, apie greitajj
ir létajj maista, maista mokykloje ir darzelyje, apie tai, kokia yra maisto kelioné iki musy
stalo, kaip auga darZoves ir i$ kur atsiranda pienas. Paaiskinkite vaikui ir padékite supras-
ti, kodél norite, kad jis valgyty kuo jvairesnius produktus, ir kodél svarbu paragauti ko
nors naujo. Neskirstykite maisto j gerg ir bloga. Verciau stenkites pabrezti, kad kai kurie
produktai kur kas labiau nei kiti padeda vaikams augti, suteikia energijos, padeda tapti
stipresniems, laimingesniems, greitesniems ir iSmintingesniems. Smalsaukite patys,
uzduokite klausimuy, kartais net neturinciy teisingo ar vieno atsakymo: ,Kokia darzove
tau graziausia? IS kokiy vaisiy ir darzoviy ruoS$tum savo svajoniy patiekalg? Kiek spalvy
suvalgei Siandien?“
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Mano tétis mégo zvejoti. Jam patiko valgyti Zuvj, todél mokéjo virti labai skanig Zuviene.
Zinau, kad mégavimasi Zuvimi ir Zuvies patiekalais paveldéjau tikrai i$ jo. Jiry gérybes

ir Zuvies patiekalus galeciau valgyti kasdien, todel galiu tik pabandyti suprasti tuos, kurie
Zuvies nemegsta. Bet vis tiek, tiesg sakant, nesuprantu.

Laukdamasi Leono valgiau tikrai daug Zuvies ir slapta tikéjausi, kad stunus prates tradicijg
ir Zuvies patiekalus megs taip kaip jo senelis, kurj paZins tik i§ mano pasakojimy ir prisi-
minimy. Nezinau, kas lémeé (ar mano jvairi mityba besilaukiant, ar prigimtinis vaiko noras
visko paragauti), bet Zuvj mano vaikas mégsta nuo pirmy kasniy.

LiGdniau tik tai, kad kokybisky ir $vieZiy zuvy pas mus reikia gerokai paieskoti. Zuvj (ypad
lasigg) stengiuosi pirkti tik kokybisky Zuvy parduotuvese. Tik ten jy galiu rasti ekologiskai
uzauginty ar laukiniy. Tokias ir renkuosi. Be kompromisy.

Jdomu, kad ekologiskai augintos ir laukines lasiSos maistiné verté labai panasi: joje gausu
baltymy ir sveikyjy omega-3 riebaly rigsciy. O pramoniniu blddu augintos lasiSos mais-
tinés savybés daug prastesnés: joje maZziau ir baltymy, ir omega-3 riebaly ragsciy, kg jau
kalbeti apie augimo tempg ir tai skatinancias medziagas.

Vadovaujuosi principu, kad Zuvies geriau maZziau, bet kokybiskos. EZeruose ar upése suz-
vejojamoms Zuvims tokio griezto kriterijaus netaikau, bet jei perku lasi$g ar kitas, neretai
Zuvy veisyklose auginamas Zuvis, butinai pasidomiu auginimo sglygomis.

[aSiSos kepsneliai

¥ 4-6 porcijos & 1valanda

400 g laukinés lasiSos filé
1bulve

1 mazas svogiinas

1 kiauSinis

120 g majonezo

2 Sauksteliai Dizono garstyciy
%2 Saukstelio kokosy Ziedy
cukraus

Y citrinos Zievelé

4 SaukStai duonos dzitveéseéliy
2 Saukstai tarkuoto parmezano
Svieziai gristy juodyjy pipiry
alyvuogiy aliejaus

LaSiSg iSvirkite garuose arba iSkepkite orkaitéje. Pravésusig susmul-
kinkite Sakute. Bulve i8virkite su lupena, palaukite, kol praves, nulup-
kite ir taip pat sutrinkite Sakute. Svogung nulupkite ir susmulkinkite.
Keptuveje jkaitinkite aliejy ir kepinkite svoging, kol taps permatomas.
Palikite pravesti.

| dubenj sudékite kepintg svoglng, jmuskite kiausinj, jmaiSykite ma-
jonezg, garstycias, kokosy ziedy cukry ir nutarkuotg citrinos zievele.
Sudékite smulkintg kepta 1asisa ir virtg bulve, darkart gerai iSmaisykite.
IS paruostos masés suformuokite 12 mazy paplotéliu.

Negiliame inde sumaisykite dZitiveselius, parmezang ir pipirus.
Apvoliokite pyragélius dziuveséliuose is abiejy pusiy. Dideléje kep-
tuvéje ant vidutinés kaitros jkaitinkite porg Sauksty alyvuogiy aliejaus
ir kepkite lasiSos kepsnelius, kol graZiai pagels (vieng puse mazdaug
3-4 minutes).

Kepsnelius galite patiekti su jogurto ir agurky padazu, bulviy arba
meégstamy darzoviy kosSe, SvieZiy darzoviy salotomis ar orkaitéje kep-
tomis darZovemis.

PATARIMAS: LASISA, BULVE IR SVOGUNA GALITE PASIRUOSTI IS VAKARO. JEI TURITE
GALIMYBE [SIGYTI KOKYBISKOS KONSERVUOTOS LASISOS, GALITE RINKTIS IR JA.
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Siandien miske nosis maloniai pakuteno $altukas, tad grjzome svajodami apie socia

ir Sildancig vakariene. Deredamiesi priememe kompromisa: mano sitlyti paukstienos
kukuliai ir Leono pageidauti virti ryZiai. Pavyko pagaminti ir dideliems, ir maZiems skanig
vakariene (galéty bati ir pietUs), tad galvoju, kad dabar tinkamas laikas pasidalinti patirti-
mi, kaip sprendziau mésos valgymo klausima.

Galbut ir jus susidUreéte, kad dgteléjusiam ir savarankiskai pradejusiam kramtyti mazyliui
mMeésos valgymas yra sunkiai jveikiama uzduotis? Nejprasta tekstlra daznai tampa prie-
Zastimi, kodél vaikas atsisako valgyti mésa. Leonas iki dvejy su trupuciu mésg tevalgé
paruostg dviem budais: maltg ir ilgai, Iétai ruosta, o véliau suplésyta.

Taigi, jei ir jUsy Ugteléjes vaikas atsisako valgyti mésos patiekalus, tiesiog pabandykite
pakeisti jos tekstlra. Tiketina, kad kietokus mesos gabalélius sunku sukramtyti, tad pasiu-
lykite minkSty mesos maltinuky ar kity patiekaly i$ maltos mesos. Jie lengvai kramtomi
ir yra vaikams jau pazjstamos - maltos, trintos - teksturos.

Sie kukuliai yra itin lengvai ir greitai paruo$iami bei tinkami visai $§eimai. Na, o patiems
maziausiems valgytojams galite viskg sutrinti ir pasitlyti tyreles.

PauksSticnos kukuliai pomidory padaze

¥ 4 porcijos @ 30 minuciy

45 g dienos senumo duonos
trupiniy arba dzitveséliy

2 Saukstai pieno

600 g maltos vistienos

arba kalakutienos

18aukstas Dizono garstyciy
1 8aukstas Svieziy iobreliy
gristy juodyjy pipiry

750 ml pomidory tyrés (passata)
250 ml vistienos

arba darzoviy sultinio

3 skiltelés ¢esnako

2 Sakelés baziliky

| didelj dubenj suberkite duonos trupinius ar dZitveselius, uzpilkite
pienu ir gerai iSmaiSykite. Palikite minutei kitai iSbrinkti. Tada j tg patj
dubenj sudékite malta vistieng arba kalakutiena, 1traiSkytg Cesnako
skiltele, garstycias, smulkintus Ciobrelius, pagardinkite druska, pipirais
ir viskg gerai iSmaiSykite.

Svariomis, drégnomis rankomis suformuokite nedidelius kukuliukus
(vienam kukuliui mazdaug 2 Sauksteliai mésos), sudékite juos | ploks-
Cig 8varig lekste, ant Svaraus kepimo popieriaus lapo arba j skarda.

Pomidory padaZui j didelj puoda supilkite pomidory tyre, sultinj,
sudeékite likusias traiSkytas ¢esnako skilteles ir baziliky Sakeles (jas
paskui iSimsite) ir kaitinkite, kol padaZas pradés lengvai burbuliuoti.

Dabar atsargiai mediniu Saukstu sudékite kukulius j padaZg ir troskinki-
te 10-15 minuciy arba kol jie i8virs, kas kelias minutes atsargiai pamai-
Sykite mediniu Saukstu, kad troskintysi tolygiai.

ISimkite baziliky Sakeles ir patiekite kukulius su mégstamais priedais:
virtais makaronais, ryziais ar keptomis darzovémis.



vasario
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Maisau Sokoladinio juodyjy pupeliy pyrago teslg. Dar ganétinai ankstyvas Ziemos rytas
ir miegantys namiskiai net nejtaria, kad ketinu juos nudziuginti pyragu.

Kad savo vaikui neduosiu jokio cukraus, buvau jsitikinusi nuo tos minutes, kai suzinojau,
kad laukiuosi. Prisiekiu, cukraus ir saldumyny klausimu buvau itin radikali. Dabar nuomo-
né jau kiek Svelnesne, bet pridétinio ir pirktinio cukraus, t. y. pirktiniy saldumyny, klausi-
mu vis tiek esu grieZta.

~Jokio cukraus, jokiy deserty, jokiy guminuky ar ledinuky” - noréjau ir ketinau uzauginti
savo vaikg saugodama nuo cukraus iki tol, kol suaugs ir galés savo nuoZitra rinktis, kg
déti j burna. Laikui bégant tonas susvelnegjo iki ,jokio cukraus, jokiy pirktiniy deserty,
jokiy pirktiniy ledy, guminukuy, ledinuky® ligainiui tapau dar liberalesné, nes tiesiog pa-
vargau gyventi nuolat jaudindamasi, kad man nezinant mano vaikas paragaus ko nors
su pridétiniu ar rafinuotu cukrumi.

Pamenu, kai Leonas, pradéjes lankyti darzelj, pacia pirmg diena pateko j gimtadien]. Vai-
siai ir namie keptas tortas mane tikrai nudziugino, kaip ir tai, kad Leonui tos vai$és buvo
ne itin jdomios. Bet po keliy dieny auklétojos pasidalino, kaip mano mety ir keturiy me-
nesiy Ziogas kirto... torto gabala. Ir ne bet kokio torto, o parduotuveje pirkto biskvito su
riebiu sviestiniu pertepimu. Ir dZiugiai pranese, kad suvalgé net du gabaliukus! Atrode,
kad Sirdis per gerkle i$8oks. Kaip?! Juk toks mazas! Tortas ne naminis! Ne mano keptas!

Nepamenu, kada tiksliai jvyko |0Zis, bet supratau, kad apsaugoti savo vaiko nuo viso
pasaulio cukraus nesugebeésiu, todél mano pareiga iSmokyti skirti gerg ir kokybiskg
deserta nuo pigiy, prastos kokybés ir sudeties saldumyny. Padéti jam iSsiugdyti skonj
natUraliems, i§ kokybisky sudedamujy daliy ir su meile pagamintiems saldesiams,
kuriais galima ir reikia megautis, nesvarbu, Sventine ar eiline diena.

Valgome kokybiskus ledus - jy skanauti keliaujame | ledaine. Kartkartémis, dazniausiai

be progos, pasidarome sau Svente ir einame j mégstama desertine suvalgyti kokio ypatin-
go deserto ar pyragaicio ir iSgerti arbatos ar kakavos. Ne kiekvieng, bet dazng savaitgalio
ryta praveriame megstamos kavinés duris, kur laukia skaniausi, kg tik i$ krosnies iStraukti,
sviestu ir cukraus pudra kvepiantys kruasanai su sviestu ir naminiu dzemu.

Laimei, turiu drauguy, kurie vilnie€ius dZiugina savo kepamais tortais, pyragais, sau-
sainiais, pyrageéliais ir kuriais pasitikiu, tad jei prireikia kokybiSko deserto, visada turiu
kur kreiptis! Visgi daZniausiai pati gaminu saldumynus: naminius ledus, guminukus,
pyragus, keksiukus ir gimtadienio tortus. Visada stengiuosi juos saldinti saikingai
(dazZniausiai - natdraliais saldikliais). Ir saldumyny nedraudZiu. Ir, o stebukle, mano
vaikas suvalgo gabalélj ar du ir jam gana.

Zinoma, nepavyksta iSvengti situacijy, kai norisi savo vaika nuo viso to brukamo cukraus
paslépti. Jeigu norite pamatyti, kokia principinga ir nemaloni galiu buti, neatsiklause
pasitlykite mano vaikui saldainj. Man net dumai i$ ausy ruksta, kaip noriu tokius suaugélius
paaukleti. Ir jeigu patys taip elgiates, tai visy mamy vardu praSau daugiau taip nebedaryti -
tegu tévai sprendzia, kiek jy vaikas gali valgyti saldZiy produkty.

Sokoladinis juoduju pupeliu pyragas

¥ 16 porciju @ 35 minutés

80 g kokybisko juodojo Sokolado  Sutrinkite juodasias pupeles ir jmuskite kiausinius, sudekite kakava,

(70 proc. kakavos)
3 Saukstai kakavos
120 g kokosy ziedy cukraus

3 kiausiniai

400 g virty juodyjy pupeliy
1 Saukstelis kepimo milteliy

kokosy Ziedy cukry, supilkite lydyta Sokoladg, kokosy aliejy, vanile,
jmaisykite kepimo miltelius ir druska. ISsuktg teslg sukreskite | kepimo
forma (naudoju 20 x 20 cm dydZio).

Kepkite iki 180 °C jkaitintoje orkaitéje 25 minutes. Atvesusj iki kamba-
rio temperattros supjaustykite j 16 vienody kvadratéliy ir mégaukités.

1 8aukstelis vanilés ekstrakto
Ziupsnelis druskos
3 Saukstai kokosy aliejaus






