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Nujunkymas
ISmokykime kiudikj pamégti gerg maistg



Nujunkymas

Kada pradéti nujunkyma?
e Visi kadikiai yra skirtingi, taiau paprastai iki $eSiy ménesiy jiems pakanka pieno ir nereikia jokio kito maisto.
e Budamas mazdaug SeSiy ménesiyjusy kudikis gali: - atrodyti alkanas po sotaus pamaitinimo pienu

— dazniau reikalauti maisto

— dazniau atsibusti naktimis.

Galbat atéjo laikas iSbandyti kietg maista— pasitarkite su ateinancia medicinos darbuotoja, nes alkis néra vienintelé
tokio elgesio prie Zastis.

e Jei kadikis nesusidomi Saukstelyje pasitlytu maistu, luktelékite keletg dieny ir pabandykite dar karta.

Kodél reikia laukti SeSsto ménesio?

e Jeigu per anksti, ypaciki septynioliktos savaites, pradésite kudikjmaitinti kietu maistu, jis gali pradéti gerti maziau
pieno. Motinos arba misSinukypienas turi bati pagrindinis mitybos Saltinis kiidikiams iki SeSiyménesiyamziaus.

e Per anksti nujunkytiems kadikiams gali atsirasti vir§svoris, iSsivystyti alergijos bei tam tikro maisto netoleravimas.

e Mazdaug SeStame menesyje nujunkyti kadikiai turétygrei€iau pereiti nuo Svelnesnés iki grubesneés teksturos
maisto. Skirtingos tekstros skatina jusykudikio kramtymo ir kalbos vystymasi.



Kai kurios motinos lenktyniauja nujunkydamos nuo Krities — skuba kadikius
maitinti kietu maistu ir giriasi kiek daug jie badami trijymenesiysuvalgo.

Nujunkymas néra varzybos! Svarbu tai, kad jasykudikis susipazintysu daugybe skirting yskoniyir teksttry, o ne tai,
kad jis gali suvalgyti daugiau bananynei Kkiti!

Kuo turééiau maiti nti?

Iki Siol jusykudikis ragavo tik pieno. Kietas maistas — tai jam nauja patirtis ir uzims laiko visko iSmokti. Per keletg
ateinanciymeénesiyleiskite kadikiui paragauti skirtingo skonio maisto, netgi tokio, kurio jas patys galbat nevalgote.
Neleiskite, kad jusymégstami ar nemégstami dalykai jtakotytai, kajus sitlote savo kudikiui.

Kadikio maistelyje neturétybati druskos, cukraus, dirbtiniydazy, kvapy, saldikliyar konservanty. Jinesunkiai galima pagaminti
namuose iSminkstyar virtyvaisiybei darzoviyir kidikiams skirtyryziy. Jus taip pat galite naudoti skardinése, paketuose ar
stiklainiuose jpakuotgkudikiymaista.

Ipakuotgkudikiymaisteljyra patogu naudoti jei skubate, arba jusyvartojamas maistas netinkamas kudikiui. I1Sindelio ar
skardinés paimkite kadikiui reikiamakiekj, o likutjlaikykite Saldytuve, sandariame inde. Suvartokite per 24 valandas.



Dalykai, kuriuosturitezinoti prie§S nujunkyma

Kada asgaliu duoti karv és pieno ir kitypieno produkty?

Karvés pienas skiriasi nuo motinos pieno. Skiriasi baltym ytipas ir maistiniymedziagykiekiai. Pabréztina, kad
karvés piene yra mazai arba visai néra gelezies, todél kidikiams, anksti pradétiems girdyti karvés pienu dél gali
gelezies trakumo iSsivystyti mazakraujyste.

Motinos arba miSinéliypienas rekomenduojamas vartoti nuo gimimo per visus pirmuosius metus kaip pagrindinis
gérimas. Néra jokio reikalo naudoti papildomymisinuky, tadiau juos gali vartoti vaikai nuo SeSiyménesiy
amziaus.

Tokius karves pieno produktus kaip jogurtas, sdris ar varskéjkadikio raciong, kaip ir bet kurjkitgnaujgmaista, galite
itraukti nuo SeSiyménesiyamziaus. Nedidelius kiekius karvés pieno galite naudoti jmaiSydami jmaistaarba virdami,
taCiau kadikiai jo neturétyvartoti kaip pagrindinio geriamo pieno.

Pirmus dvejus metus naudokite riebypieng. Jei vaikas gerai valgo, tai nuo dvejymetygalite duoti ir pusiau riebaus
pieno. Lieso pieno nereikétyduoti vaikams iki penkeriymety.



Druska (natris)
|kadikiymaistadruska neturi bati dedama.

Kadikiams druskos nereikia, o dideli jos kiekiai gali bati kenksmingi. Kai kurie maisto produktai, kaip antai padazai
pakeliuose arba sultinio kubeliai, yra ypatingai stras, todél junederétyvartoti pirmaisiais nujunkymo ménesiais.

Vaikams augant, jyinkstai palaipsniui pradeda pasSalinti druskos pertekliy. Jei Seimos valgomas maistas nepersudytas, jis
tinka vaikams nuo vieneriymety.

Sdariyir ypacastriyprodukty, tokiykaip bulviytraskuciai, ribojimas, o taip pat druskos vengimas turi ilgalaikjteigiamg
poveikjsveikatai. Druskos perteklius gali turéti jtakos aukStam kraujo spaudimui vélesniame gyvenime.

Cukrus

Cukrus neturi bati dedamas jktdikiymaista, nes vaikai gali priprasti prie saldumyny— o tai pagrindinédantygedimo
priezastis. Kudikiai turi bati pratinami prie kuo maziau cukraus kiekio turin€io maisto. Visgi nedidelius cukraus kiekius galima
naudoti ragsciyprodukty, pvz. rabarbary, pagardinimui. Turin€ius cukraus maisto produktus geriausia patiekti valgio metu.
Saldumynypomégis gali ry$kiai jtakoti vir§svorio atsiradima.

Gele zis
Gelezis yra reikalinga sveiko kraujo gamybai. Motinos pienas ir vaikiSka formuléyra geri gelezies Saltiniai. Suéjus SeStam
gyvenimo ménesiui kudikiai turi gelezjgauti iSmaisto, kurjjie valgo. Pabandykite jtraukti zemiau nurodytus produktus, kurie

yra geri gelezies Saltiniai;

¢ Raudona mésa, vistiena arba kalakutiena (tamsi mésa), kiausiniai, Zuvies konservai.

¢ Vitaminizuoti pusrycCiydribsniai, leSiai, pupelés ir kai kurios zalios dazovés.



Problemati ski produktai
Jei Seimos istorijoje bata alergijy, maitinant kiidikjkas kartgpridékite tik po viengnaujgproduktgvienu metu (ir ne
ankscCiau nei sulaukus SeSiymeénesiy), o rieSuty(jskaitant zemés rieSutus) iSviso reikétyvengti pirmuosius trejus
metus. Jei aktualu, apie tai pasitarkite su ateinancia medicinos darbuotoja.

e RieSutai ir séklos — |sidémeékite: kuidikiams ir vaikams iki penkeriymetyamziaus nederétyduoti viso

rieSuto, nes jie gali paspringti.
e Produktai iSkvie€iy(pvz. gradai, dzitvésiai, duona, makaronai).
e Zuvys ir véZiagyviai.

e Citrusiniai vaisiai ir sultys.

Siymaisto produktai nereikétyduoti kadikiui iki vieneriymetyamziaus :

o Kepenéliypastetas — turtingas vitamino A Saltinis ir gali bati kenksmingas kidikiams.
e Minksti sdriai tokie kaip Brie — rizika apsinuodyti maistu .

e Medus — rizika apsinuodyti maistu.

Kiausinius butina gerai iSvirti, kad tiek trynys, tiek ir baltymai butykieti. Taip iSvengsite apsinuodijimo maistu.
(Kiausinius galima duoti nuo SeSiyménesiy).



Koki ygérimyreik ia mano kudiki ui?

Geérimai (skysciai) uztikrina geragkudikiyorganizmyfunkcionavimair neleidzia uzkietéti viduriams. I1StroSkusius
zindomus kudikius galima dazniau zindyti kratimi. Kol yra Zindoma kratimi , nerekomenduojame ktdikiams duoti
papildomygerimyisbuteliuky.

Pirmiausia, greta motinos ar specialaus pieno miSinuko, kadikiams rekomenduojama duoti atvésino, virinto vandens .
Geérimai, iSskyrus piengbei vandenj, dél juose esancios rigsties ar cukraus, gali pakenkti mazylio dantims.

Siekdami sumazinti dantygedima,

e nuo SeSiymenesiyamziaus galite naudoti puodelj— naudokite lengvai iStekantjpuodelj(tokj, iSkurio
skystis iSbéga, jei jis apverCiamas)
e nuo mazdaug dvylikto ménesio nebenaudokite buteliuk y

e gérimus, iSskyrus piengar atvésintgvirintgvandenj, btina gerai atskiesti (viena dalis sulCiyprie deSimt
daliyatvésinto virinto vandens) ir duokite kartu su maistu, batinai iSpuoduko.

Gerai praskiestas, nesaldintas tikras vaisiysultis galite duoti kdikiams nuo SeSiyménesiy.

Vaisvandeniyir gazuotygérimykudikiams ir maziems vaikams visai nereik étyduoti, nes jie gali sukelti dantyproblemas. Dietiniai
ar becukriai gérimai mazyliams netinkami, nes juose yra dideli kiekiai saldikliy. ISstudijuokite mazai cukraus turiniygérimy
etiketes — juose gali bati cukraus ir dirbtiniysaldikliy.

Vaikiskos sultys ir Zoleliyarbatos néra batinos. Venkite arbatos, nes jjos sudétjjeina taninai, kurie gali pabloginti gelezies
pasisavinimgiSmaisto.

Atminkite, kai jusyvaikas pripras prie kitygérimy, ateityje jam gali buti sunku jduoti pieno arba vandens.



Ar reikia vaikui vitaminypapildy?

Kratimi maitinamiems kadikiams nuo Sesto ménesio gali reikéti vitaminylasy. Pasitarkite su ateinancia medicinos
darbuotoja.

Kadikiams skirti pieno miSinukai yra papildyti vitaminais, taigi, tokiu maistu maitinamiems ktdikiams nereikia papildomy,
priedy, jeigu jie iSgeria bent 500 ml pieno miSinuko per diena.

VitaminylaSypaprastai galite jsigyti mazyliyklinikose arba vaistinése. Jais nemokamai aprpinamos valstybés remiamos
Seimos, arba tévai gaunantys bedarbio pasalpas. Siuo metu apripinimas Siais vitaminylasais yra perzidrimas — detales
pasitikslinkite pas ateinanCigmedicinos darbuotoja.

Jei kudikis giméneisSnesiotas, jums papildus tikriausiai paskyréjau ligoningje. Vartokite juos kol gausite kitus nurodymus.

Jei turite kokiynors klausimy, pasikonsultuokite su ateinancia medicinos darbuotoja.



Pradéekime

The information in the following section should be read along with the supporting leaflet “Weaning — What foods? When? How much?”,
which gives you additional information and photographs on suitable foods and textures throughout weaning.

For recipe ideas please refer to the recipe section at the back of this booklet.

Pirmo maisto gamyba namuose

MinksStyprodukty Virtas arba konservuotas
sutrynimui jums reikia darzoves su Saukstu

tik Sakutés. sugruskite per sietelj

Rankinis trintuvas arba Naudokite smulkiausiatrintuve
maisytuvas yra naudingi vaisiyar darzoviy(be odeliy
gaminant didesnius maisto sutrynimui jminktgmase
kiekius .

Visi prietaisai turi bati Svarts — prieSnaudodami juos gerai nuplaukite karStame muiluotame vandenyje. PradzZioje jlsy
vaikas suvalgys labai mazus maisto kiekius. Liku€ius galite uzSaldyti ledo kubeliyformelése. Jei skubate, bus labai patogu
atsiSildyti keletgledo kubeliy. Véliau galésite naudoti didesnius uzdaromus indelius arba nedidelius Saldymo maiSelius.



Pirmi eji Skoniai

Valgymas iSSaukstelio — tai visiSkai naujas dalykas jasykadikiui ir jam reikés laiko prie to priprasti ! Pirmieji bandymai
gali baigtis baisia betvarke —vaikas daugiau maisto iSstums iSburnytés nei praris ! TaCiau tai yra galimybéjusykudikiui
paliesti ir iSbandyti maista, tad patartina pasiruosti SvarigservetéleiSspjautyliku€iynuvalymui ir pasluosciysunkiai
iSvalomygrindyuzdengimui. ISbandykite:

e Pasirinkite laikgkuomet esate atsipalaidavusi — pietls paprastai tinkamas metas.

o |[sitikinkite, kad josykuadikis néra itin pavarges ar alkanas — pirmiausia pamaitinkite nedideliu kiekiu pieno.

¢ Ant negilaus plastikinio Saukstelio galiuko uzdékite vaisiytyrés arba vaikiskyryziy.

Konsistencija

Pirmasis maistas turétybati minkstas, Svelnus ir tgsus. Jeigu vaisiyar darzoviytyreléyra:
e Per skysta — jmaiSykite Siek tiek vaikiSkyryzZiysukietinimui.
e Per tirSta — praskieskite pienu.

Temperatira

Galite mazyljmaitinti tiek Saltu, tiek ir karSto vandens dubenyje pasildytu maistu.

Maistgsildyti mikrobangykrosneléje nerekomenduotina, nes:- a) maisto kiekis yra labai nedidelis, tad jis labai greitai
i8dzius ir b) jis gali netolygiai suSilti sudarydamas karStesnes vietas, kurios gali iSdeginti kadikio burnyt e.

Jei didesnius kiekius maisto nusprendéte pasildyti mikrobangykrosneléje, prieSmaitindami kadikjviskagerai

iSmaisykite ir leiskite maistui Siek tiek atvesti. Jei skubate, maistagalite greitai atvésinti su ledo gabaliuku ar Saltu
jogurtu, arba lékStutepamerkite jdubenjSalto vandens.
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Naudingi pata rima i

¢ Neskubinkite vaiko valgyti, maitinkite jjjo tempu.
e |sitikinkite, kad vaiko démesio neblasko jjungtas televizorius ar ant stalo iSdéstyti Zaislai.

e |vaikiSkgbuteliukanepilkite tir8€iy. Tai sumaZzina kadikio iSgeriamo pieno Kiekjir jis per greitai pasisotins. Be
to, siurbdami pustirstjimaista, kadikiai gali per greitai nuvargti. Prisiminkite save geriantjtirStgpieniskg
kokteiljper Siaudelj!

e Jeijusyvaikas maistgnuolatos iSspjauna — luktelékite keletadienyir pabandykite vél. Tai nereiskia, kad
vaikui maistas nepatinka, paprasc€iausiai jusyvaikas Siuo metu tam dar nepasirenges.

e Bandykite nevalyti vaiko veiduko per daznai — nusluostykite jjbaigus valgyti.

Kas toliau?

Per tris ar keturias dienas padidinkite valgymo metu, pvz. pietums suvalgomo maisto kiekj. Po savaités duokite mazyliui
tirSto maisto per antrgvalgyma, pavyzdziui vaikiSkyryZiypusryCiams. Kartu duokite paragauti ir trintyvaisiy.

Jusykudikis, valgydamas daugiau kieto maisto, gali nebenoréti gerti tiek daug pieno, o galbut jo net visai atsisakys — tai
visiSkai normalu.O taip pat normalu ir tai, jog ktdikis suvalgys tiek visgpasillytgpiena, tiek ir kietagmaista.

Siypirmysavaidiybégyje kas keletadienybandykite vaikui duoti paragauti naujo maisto. Taip sumazinsite galimybe
vaikui tapti iSrankiu maistui ateityje.

Ziarékite “Nujunkymas — Koks maistas?Kada?Kiek?” &ia rasite daugiau patarimy
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Einame toliau — kada galima duot i tirSto maisto ?

Kada jusykudikis jau iSmoko valgyti jvairySvelnymaistgiSSaukstelio, pradékite jam sidlyti grublétesnj, maziau sutrintg
maistg. Minksti gumulai skatins iSmokti kramtyti.

Dabar taip pat atéjo laikas paraginti vaikutjpatjlaikyti maistair bandyti paciam valgyti.

Valgymas rankomis

Vaikams patinka bandyti valgyti patiems. Skatinkite juos siGlydami vaikiSko maisto, kurjjie patys gali paimti.
Valgymo rankomis idéjos:

Virtos vistienos gabaliukai. Blyneliai. Ryziytraskuciai.

Duonos pirsteliai. Skrudintos duonos gabalélis. Virtos darzovés.

Virto kumpio ruletas. Sdrio pagaliukai. Virtos pastos gabaliukai.

Banano gabaliukai. AvizZiniai sausainiai. Krosnyje kepti duonos plutos dzitvéséliai.
Duonos lazdelés. Skirtingos javainiyformos. Minksti vaisiai, pvz. kriausés, persikai.

Siuos produktus galima valgyti kaip uzkandzius tarp valgymyarba jais galima nuraminti iSalkusjmazyljtuo metu, kai jds
gaminate maista.

Stebékite, kad vaikas nepaspringty. Jums gali prireikti pasalinti maisto gabaliuka, jei jis uzstrigtugerklytéje.
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Seimos maistas

Kai jusykuadikis sulaukia vieneriymetuy, jis jau gali valgyti beveik visgmaista, kurjjis gaminate sau. Druskos kiekis yra
svarbus sveikatos veiksnys visai Seimai, ne tik kadikiui, tad gamindami maistgstenkités nenaudoti druskos.

Apdoruotuose pusgaminiuose paprastai yra dideli kiekiai druskos, cukraus bei jvairiypriedy. Venkite juy.
Seimos maisto idéjos:

e Meésos ir darzoviytroskinys su bulvémis. Farsas, bulvés ir Zirneliai.
e Zuvies pyragas su bulvémis ir kukurtzais. Makaronai su suriu ir pomidorais.
e Pasta Bolognaise ir salotos. Darzoviysriuba ir sumustiniai.

Sveikas maistas jusyvaikui

Kai vaikui sueina vieneri metai, jis jau gali valgyti drauge su Seima, tik tarp valgiyjam reikétyduoti dar kazkgpapildomai
uzkasti. Svarbu prisiminti, kad vaikui iki penkeriymetyreikia gauti labai daug energijos (kalorijy), svarbiyaugimui ir
vystymuisi. Mazyliy(ypaciki dviejymetukyamziaus) skrandukai dar néra dideli, todél jiems reikia gauti pakankamai
energijos iSnedidelio maisto kiekio. Del Sios prieZasties, Sioje amziaus grupéje, svarbu gauti pakankamai riebaly, batent
todél iki dviejymetyamziaus rekomenduojamas tik riebus pienas.

Vaikai iki penkeriymetyamziaus turétyvalgyti jvairymaistaisketuriypagrindiniymaisto medziagygrupiu;

Duona, grudai, ryziai, makaronai ir bulves. Vaisiai ir darzovés.
Pienas ir pieno produktai. Mésa, Zuvis ir jyalternatyvos.

Vyresniems nei penkiymetyvaikams ir suaugusiems yra rekomenduojama laikytis sveiko maisto taisykliy— taigi, taip pat
reikétyvalgyti jvairymaistaisketuriypagrindiniymaisto grupiy, taCiau patariama valgyti kuo maziau riebalyir cukraus.
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Receptai

Pirmieji skoniai

Pagal Siuos receptus daznai pagaminsite daugiau nei viengporcija, todél Sis maistas tinka uzsaldymui.
Troskintavaisiytyré

Vaisius nuplaukite ir nulupkite. Pasalinkite kotelius ir séklas. Supjaustykite mazais gabaliukais ir sudékite jpuodg. UzZpilkite
Siek tiek vandens. Virkite kol suminkstés, paskui sumaigykite ir pertrinkite per sietelj, kad gautysi minksta tyré. Pabandykite

naudoti obuolius, kriauSes, abrikosus, slyvas. Datules ir dZiovintas slyvas taip pat galima sutrinti.

Sviezi arba konservuoti vaisiai natiiraliose sultyse

Nulupkite Svieziyvaisiyodeles ir pasalinkite kotelius bei séklas. Juos sutarkuokite arba sutrinkite jtyre. Pabandykite
naudoti kriauSe, persika, abrikosg, banang, meliona.

Vaisiytyrésu ryziais

Sumaisykite 1 arbatinjSauksteljvaikiSkyryziysu 1 valgomuoju Saukstu motinos pieno arba kadikiypieno misinéliu ir
vienu valgomuoju Saukstu vaisiytyrés.

Darzov iyty ré
Trinti galima $viezias, $aldytas arba konservuotas darzoves. Sviezias darZzoves nuplaukite ir nulupkite. Nuskalaukite

konservuotas darzoves. Virkite nesudytame vandenyje. ISvirus sutrinkite naudodami truputjnuoviryvandens. Pertrinkite
per sietelj, kad gautysi skysta tyrelé.

Pabandykite naudoti bulve, morka, pastarnoka, kalafiorg, rope, grieZtj, brokolj, saldZiasias bulves.
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Misri dar zoviytyré

Kai jusykuadikis priprato prie pavieniyskoniy, iSvirkite ir sutrinkite kartu dvi darzoves. Pabandykite griezZtjir morkgarba
brokoljir bulve.

Darzovés su varske

Sutrinkite 2 valgomuosius Saukstus virtydarzoviysu trupuciyskysto nuoviro.

Imaisykite 1 arbatinjSauksteljnattralios varskés ir, jei reikia, sutirSktinkite jdédami vaikiSkyryziy.
Toliau — bandome tirStesnjmaista

Kadikiui augant, maistas turi bati trinamas, bet ne taip smulkiai ir skystai.

Sriuba
Nedidelis smulkiai supjaustytas svogtinas Nedidelésmulkiai supjaustyta morka
259 (1 oz) raudonuyjulesiuky 210ml (7 fl oz) vandens

Visus produktus sudékite jpuodair uzdenkite dangcCiu. Virkite kol darZzovés ir leSiukai suminkstés. Gruskite kol
pasidarys minksta, gumbuota koSelé.

Zuvis

Nuplaukite zuvies file. Virinkite arba kepkite janedideliame kiekyje vandens arba riebaus pieno. Pasalinkite odeleir visus
kaulus. Zuvjsusmulkinkite ir sutrinkite su trupuciu nuoviro. Patiekite su bulviyar darZzoviykose.
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Kosé

Paruoskite avizinius dribsius kaip nurodyta pakelio instrukcijoje. Nedékite druskos. Patiekite su motinos pienu arba
tirpiu pieno misinéliu. Pajvairindami galite iSbandyti su trintu bananu arba virtais vaisiais.

Pagrindinis balta sis padazas

Paimkite 125ml pieno. 1 valgomajjSaukstakrakmolo iSmaiSykite su trupuciu pieno. Likusjpiengpasildykite puode.
ImaiSykite piengjkrakmolo tyreleir visgmisinjvel uzdékite ant ugnies. Virkite kol sutirstés. Uzpilkite ant Zuvies,
darzoviyar pastos. Jei jdésite 15 g tarkuoto sirio, pagaminsite surio padaza.

Isidémékite: Nenaudokite suaugusiems skirtypadazyruoSiniy
— jie per suris kadikiams

Mesa

Svelniy, gumuluotypatiekalygamybai galite naudoti liesafarsa, jautiena, aviena, kiauliena, vistiengarba kalakutiena.
Mésagsupjaustykite nedideliais 1/2-1cm gabaliukais. Virkite juos vandenyje arba konservuotypomidorysultyse kol
suminkstes. |dékite pjaustytas arba Saldytas dazoves. Virkite kol suminkstés. Sutrinkite iki reikiamo tirStumo naudodami
nuovirg. Patiekite su bulviykose.

Isidémékite: Galite naudoti suaugusiyjypatiekalams ruoSiamamésair
paukstien asu ta salyga, kad vaiko porcijaisSimsite prieSdédami druska, pipirus
ar padazo milte lius

LeSiuk ysriuba

Paimkite 50 g raudonujylesSiuky. ISrinkite visus akmenukus. Suberkite juos jrétjir nuplaukite Saltu tekanciu vandeniu.
Nedideliame puode uzvirkite 3 puodelius vandens ir jjjsupilkite leSiukus. Virkite 10 minuciy, po to sumazinkite ugnijir dar
pavirinkite 15 minuciykol suminkstés. PamaiSykite, jei miSinys sutir§téja. Jei reikia, praskieskite pienu. Patiekite su ryziais
arba bulviykoSe. Jei norite sriubos, jdékite pjaustytymorky.



MinksStiems, grublétiems patiekalams pagaminti galima naudoti ir kitas dziovintas ankstines darZoves. Laikykités ant
pakeliynurodytygaminimo instrukcijy.

Vaisiy kremas

SumaiSykite 2 valgomojo Sauksto kremo milteliysu trupuciu pieno. Puode pasSildykite 125 ml pieno. |[kremo tyrele
supilkite pieng. Viskasupilkite jpuodair dar pasildykite. MaiSykite kol sutir§tés. Patiekite su trintu bananu arba kitais
trintais ar virtais vaisiais. Galite pabandyti trintus vaisius sumaisyti su jogurtu arba varske.

Seimos maistas
Piemenélio pyragas (2 suaugusiyjyporci jos)

200g (8 oz) farso 25¢g (1 0z) smulkinto svogino 400g bulviy
125ml vanden s 1 a.8. pomidorytyrés 2 puodeliai $aldytymaisytydarzoviy

Mésair svogunus pakepinkite sausoje keptuveje. Supilkite vandenijir pomidorytyre. Pavirinkite 40 minuciy. Sudékite
maisytas darzoves ir pavirkite dar 10 minuciy. ISvirkite bulves kol suminkstés. Nusunkite ir sutrinkite su trupuciu pieno.
FarSgsudeékite jugniai atsparyindagir padenkite jibulviykose. Kepkite grilyje kol bulvés paruduos arba 30 minuciy,
orkaitéje (Dujos 4, 180°C, 350°F).

Bulviykosésu suriu (4 porci jos)

1kg bulviy, nuskustyir supjaustyty 180ml (6 fl oz) pieno 15g (1/2 oz)sviesto arba margarino

vienodo dydZio gabalais 150g (6 0z) tarkuoto sdrio 2 pomidorai, supjaustyti

Virkite bulves kol suminkstés. Nusunkite ir sutrinkite. |maiSykite sviestair pieng. Sudékite tarkuot gsurjir pagardinkite druska
bei pipirais. MiSinjsudékite jugniai atsparyindg. Ant virSaus sudékite sluoksniuotus pomidorus ir tarkuotasirj. Pakepkite
grilyje kol paruduos. Patiekite su Zirneliais arba brokoliais.

17



Tunos kotletuk ai (2 suaugusi yjyarba 6-8 vaik iSkos porc ijos )

2509 (100z) konservuotos tunos pomidorypadaze 1509 (602z) virtybulviy Smulkiai supjaustyti svogunylaiskai
2 arbatiniai SaukSteliai pomidorytyrés Pipirai, miltai

Sutrinkite bulves ir sumaisykite su pomidorytyre, Ziupsneliu pipirybei svogunylaiskais. Sudékite tunair jpilkite Siek tiek jos
padazo. Suformuokite mazus kamuoliukus ir padenkite juos miltais. Su Sakute juos suplokite. Galite kepti keptuveje su
trupuciu aliejaus arba 10 minucCiykarstoje orkaitéje ant riebalais iSteptos skardos (dujos 7, 210°C or 415°F). Siuos Zuvies
kotletukus galima puikiai uzSaldyti.

Keptypupeliykoseé

Sutrinkite 2 valgomuosius Saukstus (v.S.) keptypupeliysu 1 valgomuoju Saukstu bulviykosés ir arba:

1 v.8. kepto farSo, arba 1 v.S8. tarkuoto sirio, arba 1 v.$. gridétos varskeés.

Super desrelés (3 porcijos)

3 desdrelés 1 smulkiai supjaustytas svogtnas 225g (9 oz) keptypupeliy,
1 nuskusta ir supjaustyta vidutinio dydzio bulvé 200g (8 oz) pomidoryskardiné

Grilyje iSkepkite deSreles. Jas atSaldykite ir supjaustykite. [puodgsudeékite svoguna, bulveir pomidorus. Virkite kol iSvirs
bulvé. Sudékite keptas pupeles ir supjaustytas dedreles. Gerai jkaitinkite. Patiekite su nesijotymiltyduona ir darzovémis.
Baigiant virti galima sudéti zirnelius arba Saldytus kukurtzus.

Sumustiniai

Sumustiniai — tai patogus, greitas ir sotus maistas. Patiekite juos su pjaustytais agurkais, morkygabaliukais arba pomidory
griezinéliais.

Galite naudoti tiek nesijotymilty, tiek ir pagerintgar baltgduona, taip pat ropuciysklindzius, pailgas bandeles, prancuziskg
batong, aviZinius sausainius, varskés paplotélius, pita duong, aguonomis apibarstytas bandeles.

18



|darams pabandykite:

Trintus bananus. Konservuotatungarba sardines.
Tarkuotgarba tepamasdar;. Zemés rieSutysviestair banana.
Kietai virtgkiausinjir traskybekona. Plonai pjaustytamésa.

Uzkaskite jogurtu, vaisiu arba uzgerkite stikline pieno.
Obuoliyapkepas

675g kepimui skirtyobuoliy 45ml (3 v.8.) vandens
5ml (1 a.8.) maiSytyprieskoniy 1509 (6 0z) milty

Vaisiyuogienes ar dzemus.
Sutrintgavokada.
Sudytajautiena.

100g (4 oz) cukraus
759 (3 oz) sviesto/margarino

Obuolius nuplaukite. Pasalinkite Serdjir supjaustegriezinéliais sudékite jpuoda. UZpilkite vandeniu, sudékite puse
cukraus ir mai8ytus prieskonius. Pavirinkite 10 minuciy. Sudékite obuolius |2 pintytalpos karsc¢iui atsparyinda.

Leiskite atSalti.

Sviestajtrinkite jmiltus kol tesla atrodys kaip duonos trupiniai. |maisykite likusjcukry. MiSinjuzpilkite ant obuoliyvirSaus.
Kepkite orkaitéje 20-25 minutes prie 200°C, 400°F arba dujyjungiklis 6. Patiekite su ledais, kremu arba pienu.

10z = 28g. Taciau norédami palengvinti receptyapskai¢iavimames rémémeés, jog 1oz atitinka 259, o 2 oz atitinka 15g.
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Esminiai dalykai

Patartina...
e Pradéti nuo Svelniytyriy.
e Parinkite maistaiSskirtingymaisto grupiy.
o Leiskite vaikui pradéti valgyti paCiam.
e Duoti kadikiui paragauti jvairiy
e skoniy.
e Progresuokite vaiko tempu.

o Leiskite vaikui pamatyti jus valgant;.

Negalima...
o Pilti tirStamaistgjbuteliukus.
e Ver sti vaikgvalgyti.
¢ Nervintis — nujunkymas turétybati malonus laikas
e |maistadéti cukraus ar druskos.

o Palikti viengvalgantjvaikg
Ir galiausi ai...

Jei esate susirapinesavo kudikio dieta, pasikonsultuokite su ateinanciu medicinos darbuotoju.



