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™ KAIP PADETI VAIKUI PAMEGT
BAKLAZANUS?

Vaikai daznai pasizymi kulinariniu iSrankumu ir retas drasiai ragauja naujus
produktus ar patiekalus. Cia rasite keleta patarimy, kaip vaikams padéti
paragauti ir gal net pamégti baklazanus.

Kodél verta padéti vaikui pamégti baklazanus?
* Daug skaiduliniy medziagy palaiko sklandzig zarnyno veikla.
e Antioksidantai apsaugo lasteles nuo pazeidimy.

Kaip patiekti baklazang iSrankiems valgytojams?

e Baklazanus galima gaminti jvairiais budais: kepti orkaitéje, keptuvéje,
karSto oro gruzdintuvéje ar ant groteliy. Baklazany griezinélius galima
apvolioti plaktame kiauSinyje bei dziGveséliuose ir kepti keptuvéje arba,
iSkepus orkaitéje, sutrinti j tyre.

e Pradékite nuo maziausios porcijos - mazycio, nago dydzio gabalélio. Kuo
mazesné porcija, tuo didesné tikimybé, kad vaikas paragaus.

e Nekelkite vaikui spaudimo sudarydami jspudj, kad jis batinai turi paragauti.
Jusy pareiga - pasiulyti, o vaikas renkasi ragauti ar ne. Jei vaikg
spaudziame, greicCiausiai jis nebus labai nusiteikes paragauti.
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VILNIUS SVEIKIAU

K3 sakyti apie baklazang iSrankiam vaikui?

Nehiperbolizuokite baklazano naudos sveikatai ir neiSkelkite jo virS visy kity
produkty. Daug naudingiau vartoti neutralius terminus naujam produktui
apibudinti. Kodél? ISrankus valgytojai gali pradéti jausti spaudima, jei jus labai
pabrésite kaip naudinga valgyti Sig naujg darzove. Spaudimo jausmas gali
sukelti atmetimo reakcijg. NeutralUs Zodziai tokios jtampos nesukelia.

Stai keletas pavyzdziy, kaip apibadinti baklazana:
* violetinis (i$ iSorés);

 baltas (viduje);

e stipraus skonio;

* glotnus (kai zalias);

* minkstas (kai iSkeptas);

e kietas (kai zalias);

e didelis;

e traskus (kai zalias);

e sultingas.

Kalbédami apie maistg, darome didziule jtakg vaikui, kuris sprendzia, ar verta
paragauti naujo produkto. ISrankus valgytojai, prie§ ragaudami, nori suzinoti
Siek tiek informacijos. Jei pasakysite, kad baklazanas yra sveika, vaikams tai
nieko nereiks.

Su 6 - 11 mety vaikais galite pasidalinti tokia informacija:
e violetiné baklazano spalva musy kdnui duoda antioksidanty, kurie padeda
kovoti su bakterijomis ir virusais;
e baklazanai labai naudingi pilvukui, juose daug skaiduliniy medziagy, kurios
gerina virskinima.




-
~

VILNIUS SVEIKIAU

Zaidimai su maistu yra puikus bldas susipaZinti su naujais produktais. Kai
vaikai mato, lieCia, uzuodzia naujg produkta ir galiausiai jo paragauja, jie
iSmoksta jj priimti, o gal net pamégti. Turékite kantrybés ir duokite vaikui
laiko, gali prireikti skirtingy uzsiémimy su nauju produktu, kol vaikas bus
pasiruoses jo paragauti.

Zaidimas ,,Baklazano greitkelis”

Jums reikés:

e 1baklazano;

e alyvuogiy aliejaus;
1 peilio;
kepimo skardos;
zaisliniy masinéliy.

Instrukcijos

1. Supjaustykite baklazang per visg jo ilgj j 3-5 cm storio juosteles. Tai bus
kelias masinéléms.

2. Juosteles iStepkite alyvuogiy aliejumi, sudékite ant kepimo skardos ir
kepkite 15 min. iki 200 laipsniy Celsijaus jkaitintoje orkaitéje. Kai iSkeps,
leiskite atvesti.

3. Juosteles kepimo skardoje sudéliokite palei skardos krastus.

4. Zaislinés masinélés gali vazinétis Siuo keliu. Leiskite vaikui perdélioti kelig
pagal pageidavimus.

5. Galima pridéti brokoliy .medziy“, morky ,.greiCio kalneliy” ir kity zaisly,
norint pajvairinti zaidima.




