Kaip paskatinti savo vaikus valgyti
daugiau vaisiy ir darzoviy

Kiek vaisiy ir darzoviy valgo Jisy vaikai? Gerokai maziau, nei reikéty, ar ne? Prasidéjus
mokslo metams ir artéjant Saltajam mety laikui, galbdt jau pats laikas pasirtpinti jy mityba ir uztikrinti,
kad vaikai gauty visy reikiamy vitaminy ir mineraly, kad baty sveiki. Pateikiame 7 Saunias idéjas, kg
daryti, kad vaikus labiau traukty vaisiai ir darzovés!

Rinkités tik tokius vaisius ir darzoves, kurie atrodo skanus

Visi valgome ne tik dantimis, bet ir akimis. Tai, kaip atrodo maistas, vaikams ypaé svarbu. Stai,
todel savo vaikams turétumeéte sidlyti tik tokius vaisius ir darzoves, kurie atrodo nerealiai skanis.

Vaisiai ir darzovés visada turi bati lengvai pasiekiami

Paprastai, iSalke, Ciumpame pirma pasitaikiusj valgoma daikta. Deja, dazniausiai tai bina koks
nors nesveikas uzkandis. Taciau, jei pasirtpinsite, kad SvieZi vaisiai ir darZovés visada buty padéti
matomai ir paruosti valgyti, vaikai dazniau juos valgys.

Galite nulupti ir supjaustyti vaisius, uzdengti l1€kstéje ir padéti j Saldytuva, kad vaikai galéty jy
pasiimti kada tik panoréje. Taip pat galite nuplauti ir supjaustyti tokias darZzoves kaip morkos ar
agurkai: jos — puikiis uzkandziai, nes yra traskios ir skanios.

Leiskite vaikams rinktis savo mégstamus vaisius ir darzoves

Kai namo parneS8ate vaisiy ir darzoviy, patys juos isrinke, vaikai neretai jy nemégsta vien dél to, kad
jus paerzinty. Bet, jei pasiimsite vaikus j parduotuve ir leisite patiems iSsirinkti mégstamiausias
rusis pagal forma, spalva ar kuo keistesnj pavadinima, zymiai daugiau Sansy, kad jie kur kas
entuziastingiau juos valgys.

Ruoskite valgj kartu su vaikais

Grjze i$ parduotuvés ir kartu prisipirke mégstamiausiy darzoviy ir vaisiy, leiskite vaikams padéti
gaminti maistg. Net jei vaikai dar labai mazi, jie tikrai gali padéti virtuvéje: gal dar nereikeéty leisti
suktis prie viryklés ar orkaités, bet jie su mielu noru nuplaus ir supléSys saloty lapus arba Saukstu
supjaustys bananus.




Tapkite geru pavyzdziu

Visi Zinome, kad geriau vieng kartg padaryti, nei devynis kartus pasakyti. Vaikai irgi daugiau
démesio kreipia j tai, ka darote, negu j tai, kg kalbate. Todél neuztenka vien pasakyti jiems, kad
vaisiai ir darzoveés yra skanas: reikia parodyti.

Tegul vaikai mato, kaip Jus patys valgote sveikg maista, pavyzdZiui, vaisius, darzoves, viso grido
produktus, liesg mésg ir pan. Vaikams atrodyty keista, jei nuolatos postringautuméte apie sveikos
mitybos svarbg, tuo tarpu patys visg dieng krimsdami traskucius ar nesveikg maistg.

Visagaliai padazai

Jei vaikams iSties nepatinka darzoviy skonis, galite jas paskaninti, patiekdami su skaniais

padazais, kurie puikiai tinka su Svieziais, termiskai neapdorotais vaisiais ir darzovémis. Tik
nenaudokite nesveiky, kaloringy padazy, nes jie sugadins visas pastangas.
Galite rinktis paprastg jogurta, jberti j padazus darzovéms prieskoniy ar truputj medaus, j kurj galima
padazyti vaisius. Migdoly ir zemés rieSuty sviestas — irgi geri variantai, tik nepadauginkite. Taip pat
galite sutrinti jvairius vaisius ir darzoves, sukurdami nuostabius derinius, kurie garantuotai patiks
vaikams.

Jei niekas nepavyksta, pergudraukite juos

Jei jau niekaip nepavyksta jkalbéti vaiky valgyti vaisiy ir darzoviy, yra dar vienas budas:
pergudraukite juos. Galite sutrinti darzoves j makarony padaza, | sriubas ar | bet kokj garnyra.
Padenkite picg jvairiausiomis darzovémis arba sutrinkite jas j glotnutj.

Glotnutis — dar vienas Saunus bldas, kaip slapta suvalgydinti vaisius. Juos taip pat galite jdéti |
bandeles, pyragus, blynus, keksus ir sultis.
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