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VAIKAI VIRTUVEJE

Vaikams patinka suktis virtuvéje ir padéti tévams. Taip jie iSmoksta jvairiy gaminimo budy,
jauciasi reikalingi, o paciy paruosStas maistas gali atrodyti daug skanesnis. Netgi labai tikétina, kad
vaikai isbandys naujg maisto produkta ar patiekalg, kuris pries tai atrodé nepatraukliai.

Vaikai, kurie kartu su tévais ruoSia ir gamina maista, jgyja Ziniy ir supratimo apie mityba.
Jeigu tévai, atsizvelge | vaiko amziy ir gebéjimus, skiria jiems mazas uzduotéles ir turi su jais
kantrybés, gali tikrai tikétis Siokios tokios pagalbos virtuvéje.

Turékite omenyje, kad maisto gaminimas su vaikais gali biiti varginantis, ,,neSvarus®
procesas. Biikite pasiruoS¢ neskubéti patiekti maisto ant stalo, biikite kantriis, padrasinkite,
paskatinkite savo vaikus.

Vaikams tinkamos uZduotys virtuvéje pagal ju amZiy (Sios iSvardintos uzduotys gali tikti Jisy
vaikui ir ne pagal metus, svarbu atsizvelgti i jo ar jos sugebéjimus):

% 3-5 mety vaikams patinka padéti virtuvéje, taciau atidziai stebékite savo vaika. Vaikas gali:

naudoti sausainiy formeles;

minkyti ir kocioti tesla;

nuplauti produktus (pvz., vaisius, darzoves);

nusluostyti stalvirSius;

sumaiSyti paprastus ingredientus;

suplakti skysc¢ius gerai uzdengtame inde;

konditeriniu teptuku aptepti kepinius, darzoves ar ka kita;
uztepti uztepéles;

plastikiniu peiliu pjaustyti minkstus vaisius ir darzoves ant pjaustymo lentos;
nunesti ar atnesti produktus i$ vienos vietos | kita;
iSmesti Siuksles j Siuksling;

nulupti kiausinj, apelsing;

sutrinti bananus Sakute;

I$ vaisiy, darzoviy sukurti veidukus.
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¢ 6-7 mety vaikai gali atlikti sudétingesnes uzduotis virtuvéje:

ANRNENEN
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imusti kiauSinj;

naudoti darzoviy skustuka,

pasalinti séklas i$ darzoviy, pvz., paprikos;

bukomis zirklémis arba rankomis supléSyti petrazoles, svogiiny laiskus ar kitokias
zoleles;

paruosti saloty lapus;

sutarkuoti stirj;

padengti stalg.

pixabay.com

% 8-9 mety vaiky gabumai ir jgiidziai skiriasi, tad skirkite jiems uzduotis pagal jy brandos

lygi:
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nuplauti ir i§valyti darzoves;

naudoti skardiniy atidarytuva,

suplakti kiauSinius;

pasverti ir jmaiSyti sausus ingredientus;

naudoti maistinj termometry;

ISspausti citrusiniy vaisiy sultis;

pjaustyti darZoves, vaisius;

pamusti mesg (pvz., vistienos kriitin¢lg) ant pjaustymo lentelés.
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% 10-12 mety vaikai virtuvéje jausis savarankiski, jei suteiksite daugiau atsakomybés (Vis tiek
vaiky nepalikite be priezitros):

iSvirti makaronus, darZoves;

virti produktus ant silpnos Kkaitros;

zingsnis po zingsnio gaminti pagal paprasta recepta,
pjaustyti ir smulkinti darzoves.

AR NANIEN
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Kai vaikai kartu su tévais darbuojasi virtuvéje, jie ne tik linksmai praleidzia laikg ir jgyja
maisto gaminimo jgudziy, bet ir iSmoksta maisto saugos bei sveikos mitybos principy, plecia
matematikos, skaitymo, mokslo zinias bei ugdo motorikos gebéjimus.

VAIKU SAUGUMAS VIRTUVEJE
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Siekiant iSvengti suzeidimy, vaikus virtuvéje reikia nuolat prizitaréti. Taip pat svarbu juos
mokyti saugaus elgesio virtuvéje taisykliy:
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prie§ gaminant maistg svarbu nuvalyti visus stalvir$ius ir pavirsius, susiristi plaukus;
buitina nusiplauti rankas su muilu po $iltu vandeniu prie$ gaminant maistg ir po to;
neragauti zalio, nepagaminto maisto (pvz., mésos, kiausiniy);

visada naudoti §varius jrankius;

padéti vaikams atpazinti kar§ta maista, pavojingg jrangg ir paaiskinti, kaip su jais elgtis;
mokyti, kad prie$ naudojant peilius, elektrinius prietaisus, visada reikia atsiklausti tévy;
virtuvéje negalima bégioti;

iSmokyti vaikus telefonu issikviesti pagalba, jei atsitikty kokia nelaimé.
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VALGYMAS KARTU SU VISA SEIMA
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Valgymas kartu yra puikus buidas praleisti laikg su Seima, taip pat suteikia galimybe rodyti
sveikos mitybos pavyzdj savo vaikams. Jei vaikai mato, kad Jas valgote ir mégaujatés maistu, tai
skatins vaikus daryti tg patj. Tyrimai rodo, kad valgymas su Seima (t. y. valgymas prie stalo,
kiekvienas su savo lékste, be jjungto televizoriaus, kai tévai valgo kartu su vaikais) yra susijes su
sveikesniu patiekiamu maistu?. Tokiais atvejais valgomas geresnis maistas, mazesné rizikingo elgesio
tikimybé, pvz., dél alkoholio vartojimo ar sveikatai nepalankiy svorio kontrolés buidy, depresijos
simptomy. Valgymas kartu ir teigiama emociné atmosfera mazina vaiko antsvorio rizika 2.

Ka galite daryti:

» prie stalo suséskite visa Seima;

1 Kasper N., ir kt. (2019). Deconstructing the Family Meal: Are Characteristics of the Mealtime Environment
Associated with the Healthfulness of Meals Served? J Acad Nutr Diet. 2019 Aug;119(8):1296-1304.

2 Amanda C. Trofholz ir kt. (2017). Associations between TV Viewing at Family Meals and the Emotional
Atmosphere of the Meal, Meal Healthfulness, Child Dietary Intake, and Child Weight Status. Appetite. 2017 Jan 1; 108:
361-366.
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30898585
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» pabandykite nustatyti reguliary laikg valgyti su Seima, kad vaikams tai tapty jprociu;

» valgydami nezitrékite televizoriaus, padékite j Salj telefonus, kompiuterius. Moksliniai tyrimai
rodo, kad ty Seimy, kurios valgydamos zitiri televizoriy, mityba yra daug prastesné, jos labiau
linkusios vartoti greitg maistg nei tos Seimos, kurios nezitiri televizoriaus valgio metu?;

» tegul valgymo laikas biina ramus, linksmas — venkite gin¢y ir vienas Kito erzinimo;

» kurkite grazias valgymo kartu akimirkas — patieskite stalties¢, padenkite stalg, pamerkite géliy,
uzdekite zvakes;

> kalbékite vienas su kitu apie tai, kg kiekvienas per dieng nuveiké, pvz., tegu kiekvienas narys
pasidalija savo dienos ar savaités jJdomiausiais, nuobodZiausiais ir linksmiausiais jvykiais;

» perduokite tradicijas — papasakokite vaikams apie senas geras dienas, pvz., kokie buvo Jisy
mamos, mociutés gaminti mégstamiausi patiekalai,

> raginkite vaikus valgyti 1étai ir mégautis maistu, nes tokiu budu Zmogus grei¢iau pajunta, kada

Jis jau sotus;

isitikinkite, kad vaikai sédi ir turi reikiamus, tinkamus jrankius;

netiekite labai dideliy porcijy, pradékite nuo mazesniy ir pasitlykite pakartoti, jei vaikas norés;

neverskite vaiko suvalgyti viska, kas yra 1ékstéje, jei jis jauciasi pavalges;

Maistg i$sinesti ir jvairius desertus valgykite tik retkarciais;

YVVVVY

jei yra galimybé, iseikite kartu pavalgyti | gamtg, pvz., j parka, prie juros;
> pasilikite prie stalo iki tol, kol visi pavalgys.

Sasajos tarp valgymo kartu ir mazesnio vaiky irzlumo, iSrankumo maistui, emocinio
valgymo, didesnio maisto pasitenkinimo, maistiniy medziagy suvartojimo parodo, kad valgymas
kartu yra svarbus aspektas skatinant mazy vaiky ir kiidikiy sveika mityba 4.

IDEJOS GAMINTI SU VAIKAIS:

Ant stalo i8déliokite visus reikalingus produktus, ir kiekvienas tegul susikuria savo salotas,
vaisiy veérinelius, sumustinj, pica, burita, jogurto uzkandj:

o Vistienos, paprikos ir avokado buritas

Ingredientai Gaminimas
280 g vistienos be odos; 1. Vistieng apibarstykite paprikos milteliais, maltu
1 a. 8. maltos paprikos; kuminu, apslakstykite aliejumi, citrinos sultimis ir
1 a. §. malto kumino; palikite Saldytuve, kad pasimarinuoty 2 val. arba per
2 a. 8. aliejaus; nakti.
1'4 8. citrinos sul¢iy; 2. Jkaitinkite ant didelés kaitros keptuve.
1 vidutinio dydzio supjaustyta paprika;
75 stiklinés nesaldinto jogurto;

3 Amanda C. Trofholz ir kt. (2017). Associations between TV Viewing at Family Meals and the Emotional
Atmosphere of the Meal, Meal Healthfulness, Child Dietary Intake, and Child Weight Status. Appetite. 2017 Jan 1; 108:
361-366.

4Verhage CL ir kt. (2018). The relation between family meals and health of infants and toddlers: A review.
Appetite. 2018 Aug 1;127:97-109.
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4 tortilijy lakstai;
2 stiklinés saloty lapy;
1 avokadas, supjaustytas skiltelémis.

3. Sudékite marinuotg vistieng, supjaustyta paprika.
Daznai maiSykite, kol viStiena iSkeps ir paprika
sumink§tes.

4. Ant tortilijy uztepkite jogurto.

5. Ant jogurto uzdékite saloty lapy, ant jy — avokado
griezinéliy, i8keptos vistienos su paprika.

6. Viska suvyniokite ir patiekite.

ISeina 4 porcijos

Created by Racool_studio - www.freepik.com

e  Vaivoryksté stiklinéje

Ingredientai

Gaminimas

Pusé stiklinés gervuogiy arba silauogiy;
1 Kivis;

1 bananas;

% raukslétojo meliono arba apelsino;

Ya stiklinés avieciy;

Y stiklinés nattralaus
nesaldinto jogurto

ar  graikisko

1. Vaisius nuplaukite, supjaustykite griezinéliais,
skiltelémis arba kubeliais.

2. Stiklinése susluoksniuokite vaisius: gervuoges /
Silauoges, kivj, banang, apelsing. Ant virSaus suberkite
avietes ir patiekite su jogurtu.

Patarimas: leiskite vaikams patiems sudélioti savo
vaisiy vaivorykste, naudokite tai, ka turite. SvieZius

ISeina 4 porcijos

vaisius, uogas galite keisti Saldytais.

Image from https://www. heartfoundation.org.nz/shoplfod-industry/pdfs/kids-in-the-
kitchen.pdf?1587527982

e Banany ir uogy blyneliai

Ingredientai

Gaminimas

2 dideli prinoke bananai;
3 kiauSiniai

1. Sumaisykite sutrintus bananus su kiauSiniais.
2. Ikaitinkite keptuve, jpilKite aliejaus.
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2 8. alicjaus 3. Kepkite saukto dydzio blynelius, apskrudinkite i§ abiejy pusiy.
2 stiklinés uogy (Svieziy arba | 4. Uogas sudékite | puoda, uzdenkite dangciu ir ant mazos kaitros
Saldyty) kaitinkite 3-5 min. arba kol uogos suminkstés ir dalis skyscio

iSgaruos. Patiekite su blyneliais.
Galite patiekti ir su Svieziomis uogomis.

ISeina apie 20 blyny

Created by timolina - www.freepik.com

e Sveikuoliski Sokoladiniai triufeliai

Ingredientai

Gaminimas

Ya stiklinés sukapoty riesuty;

Ya stiklinés dziovinty smulkinty abrikosy;
Ya stiklinés dziovinty smulkinty datuliy;
Ya stiklinés apelsiny sulCiy;

Y a. §. tarkuotos apelsino Zievelés;

2/3 stiklinés smulkinty aviziniy dribsniy;
Ya stilinés saulégrazy sekly;

174 §. kakavos milteliy.

1. PradZioje dziovintus vaisius ir rieSutus
nuplaukite.

2. Visus produktus sudékite j virtuvinj kombaing
ir sumalkite iki lipnios masés.

3. Formuokite Sauksto arba arbatinio Saukstelio
dydzio rutuliukus.

4. Laikykite saldytuve, kol sustings.

Patarimas: jei datulés, abrikosai yra per Kieti,
pamirkykite juos apelsiny sultyse.

Siam receptui tiks bet kokie dZiovinti vaisiai,
riesutai, séklos, tik svarbu, kad jy buty reikiamas
kiekis. Sultis galite pakeisti vandeniu.

Kakavos ir apelsino zievelés galite nenaudoti, jei
nenorite.

[Seina 12 rutuliuky

[~ l .
Image from https://www.heartfoundation.org.nz/shop/food-industry/pdfs/kids-in-
the-kitchen.pdf
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Skanaus ir gerai praleiskite laikq virtuvéje drauge su Seima!



)\
KLAIPEDOS MIESTO VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS W

Literatara:

1.

2.

ChooseMyPlate, U.S Department of Agriculture. Prieiga internetu:
https://www.choosemyplate.gov/browse-by-audience/view-all-audiences/families#kids

Eat right, Academy of Nutrition and Dietetics, 2015. Prieiga internetu:
https://www.eatright.org/food/resources/eatright-infographics/kid-friendly-kitchen-tasks-
infographic

Heart foundation. (2015). Kids in the kitchen. Easy, tasty meals that children can cook.
Prieiga internetu: https://www.heartfoundation.org.nz/shop/food-industry/pdfs/kids-in-the-
Kitchen.pdf?1587527982

Healthy kids, An initiative of NSW Ministry of Health, NSW Department of Education,
Office of Sport and the Heart Foundation, 2020. Prieiga internetu:
https://www.healthykids.nsw.gov.au/parents-carers/healthy-eating-and-drinking/kids-in-
the-kitchen.aspx

Kasper N., ir kt. (2019). Deconstructing the Family Meal: Are Characteristics of the
Mealtime Environment Associated with the Healthfulness of Meals Served? J Acad Nutr
Diet. 2019 Aug;119(8):1296-1304. Prieiga internetu:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30898585

Trofholz C. A. ir kt. (2017). Associations between TV Viewing at Family Meals and the
Emotional Atmosphere of the Meal, Meal Healthfulness, Child Dietary Intake, and Child
Weight Status. Appetite. 2017 Jan 1; 108: 361-366. Prieiga internetu:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5138085/

Verhage CL ir kt. (2018). The relation between family meals and health of infants and
toddlers: A review. Appetite. 2018 Aug 1;127:97-109. Prieiga internetu:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29654851

We can! Ways to Enhance Children’s Activity & Nutrition. The National Heart, Lung, and
Blood Institute (NHLBI). Prieiga internetu:
https://www.nhlbi.nih.gov/health/educational/wecan/downloads/cookwithchildren.pdf

10


https://www.choosemyplate.gov/browse-by-audience/view-all-audiences/families#kids
https://www.eatright.org/food/resources/eatright-infographics/kid-friendly-kitchen-tasks-infographic
https://www.eatright.org/food/resources/eatright-infographics/kid-friendly-kitchen-tasks-infographic
https://www.heartfoundation.org.nz/shop/food-industry/pdfs/kids-in-the-kitchen.pdf?1587527982
https://www.heartfoundation.org.nz/shop/food-industry/pdfs/kids-in-the-kitchen.pdf?1587527982
https://www.healthykids.nsw.gov.au/parents-carers/healthy-eating-and-drinking/kids-in-the-kitchen.aspx
https://www.healthykids.nsw.gov.au/parents-carers/healthy-eating-and-drinking/kids-in-the-kitchen.aspx
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30898585
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30898585
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30898585
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5138085/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Verhage%20CL%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=29654851
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29654851
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29654851
https://www.nhlbi.nih.gov/health/educational/wecan/downloads/cookwithchildren.pdf

