SVEIKATAI PALANKI MITYBA

PARUOSE VIOLETA GUSTIENE
VISUOMENES SVEIKATOS PRIEZIOROS SPECIALISTE




BUKIME PAVYZDZIU

» Valgykite taip, kaip norite, kad valgyty jusy vaikai. Suaugusiyjy mitybos
jprocCius perima atzalos, tad bukite joms sektinu pavyzdziu. Jei jus nevalgote
darzoviy, nemégstate kosiy, o renkatés daug cukraus turincius maisto
produktus, nesitikékite, kad jusy vaikas maitinsis kitaip. Jei pirmenybe
teikiate bulviy traskuciams, o ne virtoms bulvéms, nesitikékite, kad vaika
trauks sveikatos saltiniai.

» Pradékite nuo saves - subalansuokite mitybg, valgykite reguliariai ir jvairy
maistg, rinkités sveikatai palankesnius maisto produktus. O jei tam tikrais
atvejais, pavyzdziui, per sventes, nusizengsite sveikos mitybos taisykléms -
vaikams aiskinkite, kad tai jvyksta tik labai retomis progomis.




MOKYKIME VAIKUS

» Vaikai neturi patirties, kaip maistas veikia jy organizma. Todél mes,
suaugusieji, turime kalbéti apie sveikos mitybos taisykles, sveikatos saltinius,
paaiskinti apie maistg, kurj valgome kasdien.

» Tiekite jvairiy maisty, ne tik miltinius ir bulvinius gaminius. Nebijokite, kad
vaikas liks alkanas, turékite kantrybés, jei praleis vieng, kitg valgyma, bet
véliau paragaus, o po keliy karty ir pamegs nauja patiekala. Atminkite, kad
vaikai serga ne nuo maisto trilkumo, bado, o nuo menkavercio maisto ir jo
pertekliaus.




SAUSI PUSRYCIAI - TIK SVEIKATAI
PALANKUS

» Rinkités sveikatai palankiausius sausus pusrycius, kuriuose cukry ne daugiau
kaip 16 g/100 g, skaiduliniy medziagy daugiau nei 6 g/100 g ir geriausia kuo
trumpesné sudeétis, be pridétinés druskos, konservanty, saldikliy, dazikliy.
Arba pasigaminkite granola namuose (stambds aviziniai dribsniai, nerafinuotas
kokosy aliejus, agavy sirupas, dziovinti vaisiai ir uogos, riesutai ir séklos).
Jokiais budais nesirinkite sausy pusryciy kasdieninéje mityboje, pvz.: kvieciai
su medumi +10 vitaminy, kur cukraus net 40 g/100 g, o vaikui per dieng PSO
rekomenduojama ne daugiau 12 g.




VIETOJ BULVYCIY FRI - VIRTOS AR
ORKAITEJE KEPTOS BULVES

» Virkite bulves arba kepkite orkaitéje, apibarstykite krapais, apslakstykite
ypac tyru alyvuogiy aliejumi ar sviestu, tiekite su Svieziomis ar raugintomis
darzovémis. Puikiai tiks ir virti burokéliai, kurie padeda islaikyti normalig
virskinimo sistema, organizmui gavus didelj krakmolo kiekj is bulviy.




SOKOLADAS - TIK TIKRAS IR JUODAS

» Juodas tikras sokoladas, kuriame kakavos ne maziau kaip 80 proc. - puikus
pasirinkimas. Vaikas suvalgys maza gabalélj, gaus geryjy kakavos riebaly, bus
ugdomas kartus skonis, o persivalgyti tokio produkto tiesiog nejmanoma.




VIETOJ DESRELIVY - SVIEZIAI RUOSTA MESA

» Pietums pasitlyti Svieziai ruostos mésos, pavyzdziui, marinuotos ir virtos
vandenyje, garuose ar keptos orkaitéje kiaulienos iSpjovos su keptomis
orkaitéje ar svieziomis darzovémis.

Desra?
Kckia dar desra?




BATONAS - VISO GRUDO

Pirkti ne paprasta batong, o viso grudo. Prekybos centruose rasite jau sveikatai
palankesniy gridy produkty. Pirmenybe teikite bemielei ekologiskai viso griido
ruginei duonai, kurioje druskos iki 1 g/100 g, cukraus ne daugiau nei 5 g/100 g,
skaiduliniy medziagy daugiau nei 6 g/100 g. Taciau jei vaikams patraukliau
minksStesnis batonas, jis turi atitikti iSvardintus kriterijus duonai. Vaikams
sumustinius darykite ant kukuriizy ar grikiy trapuciy ar kity viso griido ruginiy ar
kvietiniy milty duoniuky. Tik bitinai skaitykite sudétj - sudedamuyjy daliy sarasas
turi bati kuo trumpesnis, druskos iki 1 g/100 g, be maisto priedy.




VIETOJ VARSKES SURELIO - TRINTA VARSKE
SU UOGOMIS

» Varskes sirelis yra deserty desertas, kurj vaikams tik retomis progomis
duodame, o kasdieninéje mityboje tiesiog trinta varské su uogy ir vaisiy
tyrelémis, cinamonu, aguonomis, saldytomis uogomis ir Svieziais vaisiais.
Galima pasigaminti prie varskés sokoladinj uzpilg (kokybiska kakava, bananai)
ir saldu, ir vaizdas bei kvapas kaip Sokolado. Jogurtg rekomenduojama pirkti
nesaldinta, graikiska, ne maziau 4 proc. riebumo. Patiekti galite kaip deserta
su pries tai isvardintomis vaisiy ir uogy variacijomis ar net kartais su
sauksteliu uogienés, kurioje yra ne maziau nei 50 proc. uogy. Taip pat gardinti
galima klevy ar agavy sirupu, tai pridétinis cukrus, bet natdralesnés kilmés,
neskatina persivalgymo.




PICA - GAMINTA NAMUOSE

» Pasigaminkite pica patys su visa Seima namuose is specialaus viso griido spelta
misinio picoms (be pridétinio cukraus ir druskos) arba pagal savo recepta is
viso grido milty, o svarbiausia su daug darzoviy ir kietuoju siiriu. O jei norisi
meésos, issivirkite vistienos kritinéle ir smulkiai supjauscius apibarstykite.
Pomidory padui puikiai tiks pomldorq pasta, kuri be jokiy priedy,
vienkomponentés sudéties.




SALDAINIUS KEICIA VAISIAI IR UOGOS

» Saldainiai tik retomis progomis, o kasdieninéje mityboje Sviezi, saldyti,
dZiovinti vaisiai ir uogos, ypa¢ pirmoje dienos puséje. Zinoma, nereikéty
bijoti, jei vaikas suvalgys kivi, obuolj ar traskiy morkyciy vakare. Tai tik j
nauda, jei per visg dieng pakankamo kiekio vaisiy ir darzoviy nesuvalge.
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MAKARONAI - VISO GRUDO IR NE KASDIEN

» Makaronus rinkités viso grudo kietyjy kvieciy ar spelta, kukuriizy, bet tai
neturi biti kasdienis pasirinkimas. Jei vakar valgé makarony, Siandien
pasiulykite grikiy, sory ar perliniy kruopy su keptomis morkomis ir svogunais.
Taip pat rinkités lesSius, Zirnius, pupas ir pupeles. Tai gali bati kosé vakarienei,
garnyras pietums ar tiesiog uzkandis.




DARZOVES, VAISIAI IR UOGOS - 5 KARTUS
PER DIENA

» Kiekvieno valgymo metu nepamirskite bent ziupsnelio darzoviy, vaisiy ar
uogy, tai viena i§ subalansuotos mitybos salygy. Saltajam mety laikui puikiai
tinka Svieziy spanguoliy ir persimony tyré, kurig labai paprasta paruosti -
sublenderiuokite kartu su vandeniu, tiekite su pusriebe varske ar pakankamai
riebiu graikisku jogurtu.




SVEIKATAI PALANKIY BLYNY RECEPTAI
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» KOKOSINIAI BLYNAI

» 7 Saukstai kokosy drozliu;
4 kiausiniai;
didelis bananas.

» Viskg sudedame j plaktuvg ir suplakame. IS gautos masés kepame blynus ant nedidelio
kiekio nerafinuoto kokosy aliejaus. Esant per tirStai masei galima jpilti vandens, esant
per skystai masei galima jdéti avizy séleny. Tiekite su atvésintomis braskéemis ir
graikisSku nesaldintu jogurtu, SvieZiais apelsinais ar tiesiog apibrastytkite kokosy
drozlémis. Skanaus!




AVIZINIY DRIBSNIY BLYNELIAI SU OBUOLIAIS IR

CINAMONU
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200 g aviziniy dribsniy;

150 g viso grudo ruginiy milty;

185 g obuoliy;

1 vnt. kiausinis;

300 ml vandens;

200 ml pieno (2,5% );

Ziupsnelis druskos

nerafinuotas kokosy aliejus kepimui;
1 a.s. kepimo milteliy;

ciberzolé;

cinamonas.

» Avizinius dribsnius uzpilti vandeniu ir

pienu, 5-10 min. brinkinti. KiauSinius
iSplakti ir supilti j aviziniy dribsniy
mase. Obuolius nuplauti, nulupti, iSimti
seklalizdzius, sutarkuoti. Sumaisyti
miltus, kepimo miltelius, druska,
suberti tarkuotus obuolius ir jmaisyti j
tesla. Leisti 5 min. pastovéti, kepti
jkaitintoje keptuvéje su aliejumi.
Patiekti apibarstant cinamonu.
Rekomenduojama tiekti su Svieziomis,
dziovintomis uogomis ir vaisiais,
maltais rieSutais ir séklomis.



Bukime sveiki




