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Γλυκοπατάτες από άλλο γαλαξία
Η συγγραφέας Ελένη Κατσούλα απαντάει στο αιώνιο ερώτημα των γονιών, «τι θα μαγειρέψω σήμερα»

Της ΜΑΡΙΑΣ ΑΘΑΝΑΣΙΟΥ

Ο Πάρης λατρεύει το φαγητό. Μα 
πιο πολύ από όλα αγαπάει να μα­
γειρεύει στην κουζίνα μαζί με τα 
αγαπημένα του πρόσωπα. Οπότε 
ακούει την κοιλιά του να γουρ­
γουρίζει ή όποτε βαριέται, τρυ­
πώνει στην κουζίνα, ανεβαίνει 
στον πύργο του και αρχίζει να 
δημιουργεί παρέα με κάποιον 
μεγάλο. Εχει έναν δικό του πύρ­
γο εκμάθησηε στην κουζίνα για 
να φθάνει παντού, αλλά αν είναι 
στο σπίτι τηε γιαγιάε του, τότε 
ανεβαίνει σε ένα σκαμνάκι. Τώ­
ρα που έχει το πρώτο του βιβλίο 
μαγειρικήε, η χαρά του δεν πε- 
ριγράφεται. Ο Πάρηε λοιπόν μα­
γειρεύει «διαστημικά κρακερά- 
κια καρότου», «κέικ μπανάναε 
για πρωινό», «κουλουράκια τηε 
γιαγιάε αλλιώε», «πορτοκαλένιεε 
μπαλίτσεε για πολλή ενέργεια», 
«μπιφτέκια γλυκοπατάταε από 
άλλο γαλαξία» και πολλέε ακόμη 
ευφάνταστεε, νόστιμεε και υγιει- 
νέε συνταγέε που δημιούργησε 
η νηπιαγωγόε και μαμά Ελένη 
Κατσούλη και φύλαξε με φρο­
ντίδα στιε σελίδεε του βιβλίου 
«Περιπέτειεε στην κουζίνα με 
τον Πάρη», που κυκλοφόρησε 
πρόσφατα από τιε εκδόσειε Με­
ταίχμιο με την εικονογράφηση 
τηε Σάντραε Ελευθερίου.

Μία ιστορία δημιουργίας
«Είναι ένα πρωτότυπο βιβλίο 

μαγειρικήε για παιδιά, ένα εργα­
λείο στα χέρια των γονιών, αλλά 
και μια μικρή έμπνευση για τουε 
εκπαιδευτικούε», εξηγεί η συγ- 
γραφέαε. Κάθε συνταγή γίνεται η 
αφορμή για μια σύντομη και συ­
ναρπαστική ιστορία δήμιου ργίαε 
στην κουζίνα με ήρωα τον μικρό 
Πάρη και βοηθούε τη μαμά, τον 
μπαμπά, τη γιαγιά, αλλά και όλα 
τα αγαπημένα του εργαλεία, τον 
πλάστη, το ταψί, την κατσαρόλα, 
τον τρίφτη κ.ά.

Σκοπόε του βιβλίου σύμφω­
να με την Ελένη Κατσούλη είναι 
να εξοικειωθούν τα παιδιά με τη 
μαγειρική και τον χώρο τηε κου- 
ζίναε, να μάθουν από μικρά ότι 
δεν υπάρχουν στερεότυπα για 
το ποιοε χρησιμοποιεί την κου-

Ενα βιβλίο μαγειρικής και αυτονο­
μίας για παιδιά που μπορεί να γίνει 
δημιουργικό εργαλείο για γονείς 
και εκπαιδευτικούς.

Γινόμαστε καλύτερα 
πρότυπα για τα παιδιά, 
χωρίς πιέσεις και 
άγχη, και ανοίγουμε 
την κουζίνα μας και σε 
εκείνα αύριο κιόλας.

ζίνα και ποιοε μαγειρεύει σε ένα 
σπίτι, να ακολουθούν οδηγίεε για 
να φτάσουν σε ένα αποτέλεσμα, 
να μάθουν να συνεργάζονται και 
να καλλιεργήσουν την υπομονή 
τουε, να μάθουν να τρέφονται 
υγιεινά. «Ερευνεε έχουν δείξει 
ότι οι άνθρωποι που έχουν κα­
λή σχέση με την κουζίνα και ξέ­
ρουν να μαγειρεύουν έχουν κα- 
λύτερεε διατροφικέε συνήθειεε 
στη ζωή τουε. Αρα ξεκινάμε να 
γινόμαστε καλύτερα πρότυπα 
για τα παιδιά, χωρίε πιέσειε και

Ο Πάρης λατρεύει τη μαγειρική' Γι’ αυτό απαφάαιοε να φτιάξει με τη 
βοήθεια του μπαμπά του κράκερ καρότου ακολουθώντας τις οδηγίες 
από το νέο του βιβλίο συνταγών.

Λφού διάβασε τη συνταγή, προετοίμασε τα υλικά μπροστά του.
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Πριν από τέσσερα χρόνια π νηπιαγωγός και μαμά Ελένη Κατσούλη, με αφορ­
μή τη γέννηση του γιου της, ξεκίνησε τους πειραματισμούς στην κουζίνα της.

άγχη, και ανοίγουμε την κουζίνα 
μαε και σε εκείνα αύριο κιόλαε. 
Ο Πάρηε νομίζω θα βοηθήσει, 
καθώε έχει συμβουλέε για τουε 
γονείε ώστε να επιτευχθεί αυτόε 
ο στόχοε, αλλά και απλέε και θρε- 
πτικέε συνταγέε που μπορούν 
να φτιάξουν τα παιδιά», σημει­
ώνει. Θεωρεί ότι το μεγαλύτερο 
λάθοε που κάνουμε στη διατρο­
φή των παιδιών είναι ότι δεν τα 
εμπιστευόμαστε. «Δεν πιστεύου­
με ότι μπορούν να ακούσουν το 
σώμα τουε και φοβόμαστε να τα

βάλουμε στην κουζίνα. Αν τουε 
δείχναμε εμπιστοσύνη από μωρά 
ακόμη και τουε επιτρέπαμε την 
είσοδο στην κουζίνα και στα μυ­
στικά τηε, όλα θα ήταν λίγο πιο 
απλά - για να μην πω εύκολα».

Η ίδια, παρότι σήμερα έχει 
άριστη σχέση με το φαγητό, ωε 
παιδί κουβαλούσε την ταμπέλα 
του «κακόφαγου». Οταν πριν από 
τέσσερα χρόνια απέκτησε τον 
γιο τηε, έμεινε στο σπίτι μαζί του 
και, με αφορμή ένα πρόβλημα 
υγείαε, ξεκίνησε να ενημερώνε­

ται και να ψάχνεται. Κάπωε έτσι, 
θυμάται, ξεκίνησαν οι πειραματι­
σμοί στην κουζίνα. Σύντομα άρ­
χισε να μοιράζεται τα πιάτα τηε 
στον προσωπικό τηε λογαριασμό 
στο Instagram και στη συνέχεια 
δημιούργησε το μπλογκ Little 
Ηπηάε. «Οι πρωταρχικοί στόχοι 
ήταν και παραμένουν το να ξε­
μπλοκάρω τουε γονείε από το αι­
ώνιο “τι θα μαγειρέψω σήμερα”, 
αλλά και να βοηθήσω όσο περισ­
σότερα παιδιά να τρώνε θρεπτι­
κά και χωρίε πίεση», λέει. Θυμίζει 
δε ότι «και το κολατσιό αλλά και 
κάθε γεύμα θα πρέπει να αποτε­
λεί τροφή και για την ψυχή μαε. 
Το σχολικό κολατσιό είναι έναε 
τρόποε να δείξουμε την αγάπη 
και τη φροντίδα μαε για τα παι­
διά όταν είμαστε μακριά τουε. 
Οταν μάλιστα συμμετέχουν μαζί 
μαε στην προετοιμασία του, τό­
τε όλη η διαδικασία γίνεται κα­
θημερινή αφορμή για δημιουρ­
γία αναμνήσεων. Να προσθέσω 
ακόμη πωε δίνοντάε τουε επιλο- 
γέε, με ερωτήσειε κλειστού τύ­
που, π.χ. “θέλειε να πάρειε μήλο 
ή αχλάδι σήμερα μαζί σου;”, τα 
βοηθάμε να νιώθουν αυτόνομα 
και ότι έχουν λόγο σε αυτό που 
τουε δίνεται. Πιστέψτε με, αυτό 
είναι τόσο σημαντικό και για να 
φάνε αλλά και για ολόκληρη την 
ψυχοσύνθεσή τουε».
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