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Seima — tai didfiulé galimybé $mogui tapti savimi. Juk
tarpusavio santykiy skaidrumas ir pagarba vienas kitam — vienos
svarbiausiy darnios Seimos sudedamyjy daliy. “

Kun. Algirdas Toliatas

Seimoje randame paguoda, supratima, palaikyma, i§gyvename graziausias akimirkas. Kad
Seima bty sveika ir jg siety bendrybé, reikia atrasti veikla (-as), kas jg vienyty. Viena i§ tokiy
veikly — maisto gaminimas Kkartu. Si veikla gali bati ypaé naudinga, nes sveikas ir bendrai
pagamintas maistas, ne tik dziugina, bet ir prisideda prie miisy geros sveikatos. Nuo mazens



mokomas vaikas iSmoks virtuvés gudrybiy bei gaminti sveikatai naudingg maistg bei tokiu biidu
praleisti gerg ir kokybiska laikg su Seima.

Kiekviena diena sédame prie stalo — atsikéle ryta, per pietus, vakare. Sj rituala kartojame
visais mety laikais — kai pirmuosius zelmenis j dangy kelia pavasaris, kai karaliauja vasara, bregsta
javai, noksta uogos, vaisiai, kai naujg derliy j aruodus krauna ruduo ar stiigauja ziema, raginanti
jziebti namy ugnj ir rinktis prie garuojancio stalo. Prie stalo susitinkame paprastg dieng ir per
didzigsias Sventes — svarbesnius mety ir zmogaus gyvenimo stabteléjimus.

Gaminti maistg yra vienas vertingiausiy jgadziy, kuriuos galime suteikti vaikams, iSmoke
juos skaityti ir rasSyti. Be galo svarbu kuo anksciau jziebti jiems susidoméjima tuo, kg valgome,
kokia to kilmé ir kaip tg maistg pagaminti — virtuvéje susivokiantis vaikas bus daug sveikesnis ir
véliau gyvenime laimingesnis.

Pradékite nuo mazens

Svarbiausia tam skirti laiko, kol vaikai mazi ir jiems viskas jdomu. Suteikime jiems
galimybe paskanauti kuo jvairesniy naudingy patiekaly — juo daugiai patirties ir Ziniy apie maistg
jie jgis, tuo labiau pasitikés savimi, o tai reiSkia, kad jiems bus smalsu iSbandyti naujoves.

Raskite laiko

Visi esame labai uzsiéme ir tokio gyvenimo buido vergai, tad pasistenkite rasti laiko ruosti
maistg su vaikais — paprasty darbeliy imkités savaités dienomis o savaitgaliais skirkite Siek tiek
daugiau laiko ir pagaminkite kg nors, kur reikia labiau jsitraukti. Jtraukite juos kai gaminate
pusgaminius, plakate glotnucius ar verdate pusryting kosg. Tai greitas ir veiksmingas buidas jtraukti
juos ] paprastas uzduotis.

Pirmiau maii dalykai, tada sudétingesni

Visada gerai pradéti nuo mazy darbeliy, pavyzdziui pririnkti Zoleliy, sausai iSsukti
nuplautas salotas, maiSyti ir matuoti, taip pat leisti vaikams §j tg patiems spresti, kad pajusty ka
geba. Veliau galite pereiti prie tam tikry recepto daliy, o laikui bégant ir prie sudétingesniy
uzduociy. Kuo daugiau jie gamins tuo daugiau jie iSmoks. Svarbu jZiebti vaikams norg dalyvauti.

Laikykites praktinio principo

Leiskite vaikams skanauti, liesti ir uostyti produktus, i§ kuriy gaminate maistg — Kuo
daugiau su jais dalinsités, tuo geriau. Paaiskinkite, kad visai normalu, jog ne viskas jiems patinka,
bet visada verta paragauti, ir ryztingai rodykite pavyzdj — jeigu jus ka nors darysite, veikiausiai jie
irgi nores pabandyti.

Smaginkités ir nebijokite netvarkos



Vaikai yra vaikai! Taciau suteikite sau bent mazg galimybe valdyti padétj. Pradékite
sutvarkytoje virtuveje, prijuoskite vaikams prijuostes, duokite jiems suolelius pasilypéti.
Pamokykite keletg virtuvés taisykliy ir kaip po darbo susitvarkyti — diekite Siuos gerus jprocius jau
dabar, nes véliau gali tekti gailétis!

Greitai ir paprastai

Kartais itin paprasti receptai yra geriausi — daug geriau pradéti nuo lengvy, greitai
paruosiamy patiekaly, kad iSlaikytuméte vaiky démesj, negu imtis ko nors sudétingo, mat vidury
darby vaikams tai gali pabosti, ir jie iSsilakstys kas sau.

Sio to pasisodinkite

Nebitina turéti didelj soda, kad Sio to pasisodintuméte. Vos keletas prieskoniy ar pomidory daigy
ant palangés jziebs vaiko susidoméjima ir jkvéps ji. Tai padés jam jgyti teigiamy valgymo jprociy visam
gyvenimui.

Lankykités ukininky turguose

Jei tik galite, visada veskités vaikus, kol mazi, j Gikininky turgy. Cia dirbandiy Zmoniy
aistra, jy nejtikétinos, intuityvios zinios, jy pagarba uzaugintam derliui, orientavimasis pagal
sezonus jskiepys vaikams nuostaby supratimg apie maistg. Netgi nebtitina kg nors pirkti — tiesiog
apsizitrékite, paklausinékite, palieskite, patirkite tam tikrus jausmus ir panirkite j tas gérybes. Tali
bus viena stipriausiy patir¢iy, kokig tik galite suteikti juos ugdydami maisto gaminimo srityje, be
to, tai be galo smagu.

ISkylaukite

Mégautis maistu gamtoje idomu, tai teikia jspudziy, tad vaikai atsipalaiduos. Nesvarbu skinsite
vaisius ar rausite morkas, juk nereikia nieko sudétingo: tiesiog pasicCiupkite pjaustymo lentele, keleta
elementariy jrankiy ir galite sutaisyti skaniausias salotas i§ keliy savo uzauginty produkty.

Itraukite juos ir Ritaip

Paméginkite jtraukti vaikus i Seimos valgymo ritualus. Tegul jie padeda padengti stala, o
jei tai ypatinga proga, parengia korteles su vardais arba dekoracijas — taip jie bus prisidéje prie
stalo ruo§imo. Tegul papuosia vandens gsocius su citrina ir pripila visiems stiklines prie§ sédant
valgyti.

Nuo seno maistas yra suvokiamas kaip meiles israiska, o jo ruosimas
drauge su Seima - puikus budas suartéti su artimaisiais!



Nemokamas renginys visai Seimai
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SEIMADIENIS su visuomenés sveikatos biuru. KINO

SEANSAS po atviru dangumi. Ziairésime animacinj filma —
Suniskas Pokstas.

Chaimo Frenkelio vilos — muziejaus sodelyje (Vilniaus g. 74,
Siauliai)
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Visuomenés sveiktos specialisté, vykdanti
visuomenés sveikatos stiprinimg

Diana Gedminiené




