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Kaké Maké turi dvi drauges Indre ir Kristing, kurios
labai skaniai gamina. Ne tik skaniai, bet ir sveikai.

,Kaip tai padaryti?” — kartg paklausé Kaké Make.
Indré su Kristina viska jai papasakojo. Nuo tos
dienos Kakés Makés Seimos virtuvéje émé smagiai
skambéti puodai ir keptuvés, nosj kutenti gardas
kvapai, tétis vaikscioti miltuotais antakiais, mama
su senele vis pildyti pirkiniy sgrasus, o Kakée Make
net miegoti su prijuoste ir viréjos kepuraite.

Visus draugiy receptus Kaké Makeé kartu su
namiskiais iSbandé pati: plove, skuto, maisé, pyle,
kepé, ragavo ir Cepséjo. Paskui receptus kruopsciai
uzZrasé, o uzrasSus atidZiai perzitréjo ir savo
pastaby Salia prikeverzojo Netvarkos nykstukas.

Tad viskas patikrinta, perzitréta ir antspaudu
patvirtinta, tik imkite ir darykite!

O jei smalsu, kg Kaké Makeé su Kristina ir Indre
kalbéjo, prie$ imdamiesi gaminti, paskaitykite.



SVEIKO MAISTO ATMINTINE
Kake Make kalbina

tinklaraséio ,,Sveika ir gardu‘ autore

Kartais suaugusieji sako: ,,Cia sveikas
maistas, o ¢ia nesveikas. Nesuprantu, ka

reikia valgyti, kad baty tikrai sveika? &

Sveika mityba uZtikrina, kad masy kdnas

gauty jvairaus visavercio maisto: darzoviy, (=]
. ey i o

vaisiy, kruopy, ankstiniy, Zuvies, mésos, 2 F“
kiausiniy ir kity produkty.

Yra tokia maisto piramidé. Joje
parodyta, kiek ir kokiy produkty
mums reikia. Pirmiausia turime gerti
daug vandens, tada valgyti jvairiy
kruopy, bulviy, visy grado daliy
duonos. Tada reikia daug vaisiy
ir darZoviy. Toliau piramidés
viduryje mésa, Zuvis,
kiausiniai, pieno produktai,
ankstiniai. Galiausiai, tik
labai maza dalelyte, gali
bati saldainiai, traskudiai,
pusgaminiai, kuriuos
dazZniausiai randame
parduotuvése.

© Kiekvienas Zmogus, didelis
ar mazas, kasdien turi gerti
vandens, kad baty sveikas

ir stiprus.

© Labai svarbu, kad valgytum
maZai saldainiy ir daug vaisiy,
uogy bei darZoviy. Maziau
pyragy, daugiau pupy, Zirniy
ir Zuvies.

Kodél reikia gerti VANDENS?

Vanduo sudaro apie 60—70 proc. Zmogaus kano —

tai daugiau nei pusé! Jei nori augti stiprus ir
sveikas, bati vikrus ir energingas, uoliai mokytis,
kasdien turi gerti daug vandens.

Nuo iSgerto vandens kiekio priklauso, kaip veikia
tavo kiinas:
® smegenys jos atsakingos vZ kasdien

atliekamus jvairivs darbus,
‘ l Zaidimus, iSmokimg, kalbg,
\{;’ visas pyvybines funkcijas
® sirdis |i suteikia tau pyvybe
®plautiai  jie reikolingi,

kad kvépuvotum

® raumenys |eidZia tav Zaisti, bégioti,

vaik$cioti, plavkioti

Kaip suprasti, kad geriu per maZai vandens?

Jei jauti Siuos simptomus, gali bati, kad geri per
mazai vandens:

® skauda galva ar pilva,

@ jautiesi pavarges ir neturi energijos,

® slapimas tampa tamsesnis nei jprastai,

® burna iSsauséja beveik kaip dykuma.

Kasdien pasistenk iSgerti bent 2—3 stiklines
vandens. Téveliams irgi primink, kad jie gerty.
O kad niekada nepritrioktum vandens, su savimi
visada turék graZig gertuve.

REIKES:
2 stikliniy
vandens

2 gélyciy

EIGA:

] viena stikline pripilk
vandens, kitg palik
tuscia. ) abi stiklines

dék po gélyte ir
palik per naktj. Ryte
patikrink — gele, kuri
buvo be vandens, ryte
bus nuvytusi. Lygiai
taip pat be vandens
neiSgyvens ir Zmogus.



SAUGUS IR LAIMINGAS

VAIKAS VIRTUVEIJE
Kake Makeé kalbina

»Ant medineés lentelés* autore

Kristing
Pisniukaite-
Simkiene

ViRTUVE - NUoTYKiY
iR EKSPERIMENTY
LABORATORIjA.
TiK NAMiE!
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Virtuvéje man labai patinka! Ar galiu j ja
atsinesti lovj ir ¢ia miegoti?

Sukinétis virtuvéje labai smagu, taciau reikia
Zinoti, kad joje laukia ne tik nuotykiai. Cia yra
karsty indy, astriy jrankiy, su kuriais reikia
elgtis atsargiai. Miegoti virtuvéje — ne vieta.
Nepamirskime virtuvéje laikytis Siy taisykliy

ir blsime saugus!

® Eidamas gaminti, $variai nusiplauk rankas
vandeniu ir muilu. Taip pat rankas Svariai
nusiplauk ir baiges gaminti maista.

@ Jei turi ilgus plaukus, prie§ gamindamas
juos susirisk.

® Neliesk peiliy ir kity astriy daikty — jie pavojingi.

Gali jsipjauti ir susizeisti, tada labai skaudés.

® Virtuvéje buk atsargus su karstais pavirSiais —
ugnimi, jkaitusia kaitlente, verdanciais puodais,
jkaitintomis keptuvemis, karsta orkaite. Geriau
bdk toliau nuo jy, o ardiau prieik tik kai leidzia
ir priziari suaugusieji.

® Elektriniai prietaisai nedraugauja su vandeniu.
Nenesk jy prie vandens.

® Neliesk Sviezios mésos, Zuvies ir kiausiniy —
ant jy tarpsta bakterijos. Jeigu jy papuls
i burnyte — gali susirgti. Kai mésa, Zuvj ir
kiausinius pagaminame, bakterijy nebelieka.

® Gaminant negalima ragauti, nulaizyti Sauksty ar
pirsty, nebent suaugusieji leidzZia tai daryti.

® Vaisius, darZoves ir uogas visada reikia Svariai
nuplauti.

® Jei sugalvojai kg nors daryti virtuvéje, pries tai
batinai paklausk téveliy, ar tai saugu.

K3 vaikai veikia virtuvéje?

Sudétingus darbus, tokius kaip pjaustymas,
virimas ir kepimas, palikime téveliams. O cia
kelios idéjos, ka smagaus ir naudingo vaikai gali
nuveikti virtuvéje.

® Nuplauti darZoves ir vaisius.

® Suplésyti saloty lapus.

® Nuskabyti Zoleliy lapelius nuo koteliy.

@ I3spausti citriny sultis.

©® Suberti patiekalo ingredientus j duben;.

/%redienfdi — tai produktai,

{

‘\;,“ i kuriy paminame patiekals.

® Sumaisyti blyny ar pyrago tesla.
® I8délioti priedus ant picos ar kity patiekaly.
@ Nulupti virtus kiausinius.
® Sutrinti bulviy kose.
® Padéti minkyti tedla.
® Formelémis iSspausti sausainius.
@ I3pilstyti keksiuky teslg j formeles.
® Paduoti produktus tévams i$ Saldytuvo
ar spintelés.
® ISmesti Siuksles j Siuksliy déze.
® Padéti padengti stalg, atnesti reikalingus indus.
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Kaip papuosti maist3, kad visi pamate
zZi

iSsiZioty i$ nuostabos?

Maistas turi bati sveikas ir skanus, bet, Siek tiek

pasistengus, jis gali bati net labai grazus!

Stai keli paprasti patarimai, kurie padés sukurti

meng lekstéje.

® Maistg dék j Sviesias vienspalves lekstes.

® Svarbu parinkti tinkama léktés dydj. Maistg
dek j lekstes vidurj taip, kad krastuose likty
tuscios vietos. Taip maistas lékstéje atrodys kaip
paveikslélis remelyje!

® Maistas atrodo graziau sudétas j viena
aukstesne kravele, nei paskleistas placiai po
visg lekste.

® Jei maistas sudarytas i$ atskiry daliy,
deéliodamas tarp jy palik tarpelius.

® Nepamirsk spalvy — jvairiaspalvis maistas visada
atrodo graZiau.

® Papuosk patiekala. |déjes j lekste, patiekala
pabarstyk smulkintomis Zolelémis, derandiais
prieskoniais ar séklomis.

A

N

18

Suaugusieji kartais sako: ,,Prie stalo nesielk

kaip parselis.” Kaip elgtis, kad juo nebatum?

Valgyti su visa Seima labai smagul! Taciau reikia
Zinoti kelias taisykles, kad, visiems susirinkus prie
stalo, valgyti baty ne tik skanu, bet ir malonu.

Jei laikysimeés Siy taisykliy, iSmoksime valgyti
mandagiai ir draugiskai.

@ Prie stalo sédame nusiplove rankas ir veida,
jeigu jis purvinas. Rankos batinai turi bati
Svarios — juk nenorime kartu su maistu suvalgyti
ir ant ranky esanciy nesvarumy? Taigi pries
valgydami visada keliaujame nusiplauti rankuy.

® Valgyti pradedame tik tada, kai visi Seimos
nariai suséda prie stalo. Net jei prie$ nos;j
garuoja skaniausia pasaulyje kose, palauk, kol
visi susés, — tada valgysime visi kartu ir bus dar
smagiau!

® Maistg kramtome uZéiaupta burnyte ir
kramtydami nekalbame. Prie stalo reikia
pasirinkti — arba kramtyti maistg, arba kalbéti.
Nemandagu abu daryti vienu metu.

@ Valgome nedideliais kasniais, neskubame. Net
jei maistas labai skanus, jis niekur nepabégs.

é\ Nes neturi kojy.

R DaZniavsial.

A

@ Neprisikimsk pilnos burnos. Skaniau ir maloniau
valgyti léciau, nedideliais kasneliais, gerai
sukramtant. Jei taip valgysi, tavo skrandZiui bus
lengviau ir pavalgius jausiesi geriau.

® NeskleidZiame nemandagiy garsy. Yra keli
garsai, kurie prie stalo vadinami nemandagiais.
Tai garsus Cepséjimas ir raugéjimas. Necepséti
lengva, kai valgome uZcliaupta burna. Taip pat
prie stalo stenkis garsiai neraugéti, o jei taip
netycia atsitiko — tiesiog atsiprasyk.

©® Prasome paduoti. Jei nepasieki ant stalo
esancdio maisto, nesilenk jo paimti, o graziai
paprasyk, kad tau paduotuy.

@ Maistas skirtas valgyti, ne Zaisti. Tad valgykime

ji ir mégaukimeés, bet nemétykime ir neZaiskime.

Pavalge geriau Zaiskime su Zaislais!

\

~

@ Pirstukai neskirti valgyti. Prie stalo, kaip ir
teveliai, naudojames stalo jrankiais. Sakute
ir Saukstas — masy draugail

® Valgydami ant stalo nededame alkiiniy ir kity
kano daliy. Ant stalo vieta tik maistui
ir rankytéms, kurios laiko jrankius.

@ Prie stalo nesinaudojame elektroniniais
prietaisais ir neZaidZiame su Zaislais. Valgydami
mégaujamés maistu ir vienas kito draugija,

o telefonai, plansetés ir zaislai niekur nedings,
kol pavalgysime. i

Nebent juos visur B

‘ é\ netvarkingai ismétei.

' Tada gali dingti.

® Nepamir§tame maloniy Zodziy ,prasau”
ir ,aéit”. Tai magiski ZodZiai! Téveliai labai
stengiasi gaminti skany ir sveika maista, todéel
nepamirsk padékoti, o jei nori pakartoti —
graziai paprasyk dar.

@ Jei iSsitepei burna ar rankas, nusivalyk jas
servetéle arba nusiplauk. NegraZzu valytis
burna rankove arba nesvarias rankas valytis
j drabuZius. Pasistenk nesusitepti, geriau
nusivalyk neSvarumus servetéle.

® Jei pavalgei ir nori eiti nuo stalo, kol kiti
Seimos nariai dar valgo, — padékok uz maistg
ir paklausk, ar jau gali eiti.

@ Pristumk kéde. Prie$ begdamas Zaisti,
nepamirsk pristumti kéde atgal prie stalo.

® Pavalges nunesk savo indus ir jdék j kriaukle.
Téveliai apsidZiaugty, jei pasitlytum padéti
nurinkti stalg. Juk valgéeme visi, tad
ir susitvarkykime visi kartu.

©® Kai prie stalo kalbamés ir pasakojame
istorijas, nepertraukinéjame vienas kito. Taip
smagu isklausyti kity istorijy. Kai kalbantysis
baigia pasakoti, tada galima pakomentuoti
ir papasakoti savo mintis.

® Jei nenorime valgyti, sakome: ,A&ii, ne.”
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Pietls ir vakariené Sveiki uzkandzZiai Sveiki desertai
Kiausinyje iSsivolioje

~0 o

prancuziski skrebucial

Prancuiziskas skrebutis - saldZziame kiausinio plakinyje iSmirkyta ir iSkepta
baltos duonos riekelé. Mes iSbandéme sveikesne, bet ne maziau skania
versija su viso grido duona vietoj baltos.

REIKES: KAIP DARIAU IR PADARIAU:

2 rie!<e|iq viso grudo milty 1. Indelyje i$plakiau kiauginj, piena, klevy sirupa ir cinamona.
forminés duonos
2. ] indelj su kiausinio plakiniu pamerkiau duonos riekeles.

Kartu su senele suskai¢iavome iki 30, tada apverciau riekele

1 kiausSinio

% stiklinés pieno

kita puse.
1 v. 8. klevy sirupo p
Ziupsnelio cinamono "\ Duona turi jsigerti kiavSinio plakiniv, todé|
1v. 3. lydyto sviesto \ ",}'/ kiekvieng jos puse mitrkome po 30 sek. Y 9
mégstamy uogy patiekti s v
v

3. Keptuvéje senelé iSlydé sviestq ir ant vidutinés kaitros
kepé skrebucius po keletg minuciy i$ abiejy pusiy.

4. Sudéjau skrebudius | graZig lékste ir papuosiau braskémis.
Skrebucius galima valgyti su bet kokiomis mégstamomis
uogomis arba vaisiais.

‘) o
~

A

A

~

P Vietoj viso grado duonos galima naudoti \
_

spelty arba paprastg baltg duona. Versijai \
be glitimo galima rinktis formine balta r&

duong be glitimo. >

P Vietoj karviy pieno galima rinktis bet kokj
augalinj pieng (gérima).
P Klevy sirupa drasiai keisk kitais saldikliais:

agavy sirupu, cukrumi.

NETVARKOS NYKSTUKO
patarimai

-
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Pusry¢iai Pietds ir vakariené Sveiki uzkandZiai Sveiki desertai

Jautienos ir cukinijy
pasimatymas kebabinéje

Sis patiekalas - tai smagus Zaidimas. Skanus maistas isties puiku, bet dar ir
jdomiai atrodantis - tlkstantj karty geriau! Mazi ir gardas kebabai patinka
visai Seimai, o dél paskutinio daznai tenka susikauti net pagaliuky masyje.

6 KEBABAMS REIKES: KAIP DARIAU IR PADARIAU:

300 g malto jautienos kumpio 1. ledmelius pamerkiau j $ilta vanden;.

90 g cukinijos

30 g aviziniy milty | Vandenyje ieSmelivs

1 kiauginio ‘\&f' laikyti bent 20 min.

1 svogdno AT .
- . 2. Senelé sutarkavo cukinijg ir nusunké skystj.
Ziupsnio druskos

3. Mama smulkiai sukapojo svogiinag. Bandé kvépuoti pro

Ziupsnio pipiry
burng, bet vis tiek nuo svoguno Siek tiek apsiverke.

6 mediniy ieSmeliy

4. AS sakute iSplakiau kiausinj.

5. ] dubenj sudéjau malta jautieng, kiausinj, svoglna,
cukinijg, aviZinius miltus, prieskonius ir viskg suminkiau.

6. Drégnomis rankomis formavome norimo dydzZio kebabus.
Senelé juos pervéreé ieSmeliais.

2

7. Kepéme orkaitéje ant kepimo popieriumi isklotos skardos
180 °C temperataroje 30 min.

)))))))

)

o
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Cukinijas galima keisti morkomis, paprikomis ar kitomis darZovémis.
Avizinius miltus galima keisti grikiy dribsniais ar ryziais.

Patiekite su jvairiomis darZzovemis, graikisko jogurto ir €esnaky padazu.

NETVARKOS
NYKSTUKO
pafarimai
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