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/3: PATARIMAI, KAIP PADIDINTI MAISTO
JVAIROVE VAIKO RACIONE

Maisto jvairove butina, nes nera tokio produkto, kuris patenkinty visus organizmno maistiniy
medziagy poreikius

~

e Pirma taisyklé - reikia valgyti viska, kas yra priimtina jasy organizmui
e Antra taisykle - néra blogy produkty - yra blogai pritaikyta dieta arba blogas valgytojas
» Trecia taisyklé - batina reguliuot maitinimosi jproc¢ius - kg, kada, kiek, kaip, kur ir su kuo valgyti

KASDIEN VARTOKITE PRODUKTUS IS 5
@ MAISTO GRUPIU

Valgykite jvairius maisto produktus iS visy maisto grupiy.

KASDIEN VALGYKITE SKIRTINGU VAISIU IR Kle_kV|§na n_*la!sto grupeé turi platy maisto produkty pasirinkima ir
- unikalig maistine verte.
DARZOVIU

Vaisiai ir darZzoves — tai vitaminy, mineraly ir skaiduly Saltinis.
Jtraukite | vaiko dienos raciong jvairiy spalvy vaisius ir
darZoves. Supjaustytas Siaudeliais darZoves ir vaisius (keliy

rasiy) padeékite vaikui gerai matomoje ir pasiekiamoje vietoje. KA§DIE§ VALGYKITE IVAIRIUS SKIRTINGU
GRUDU SALTINIUS

Gradai ir jy produktai — tai angliavandeniy, skaiduly, vitaminy ir

mineraly Saltinis. PusryCiaukite bent 3 dienas i$ eilés skirtingy

koSiy: grikiy, avizy, sory, perliniy kruopy, kvie€iy, miezZiy ir kita.

Gardinkite jas |jvairiais priedais: séklomis, aliejais, sdriu,
B, . darzovémis, | tu.

VALGYKITE IVAIRIU PIENO PRODUKTU arzovemis, jogurt

Pienas ir jo produktai — tai puikus kalcio ir baltymy Saltinis. 55
|
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Natdraliu jogurtu, soriu galite pagardinti salotas, koSes ir
sriubas. ‘ . B
VALGYKITE IVAIRIU MESOS RUSIU, ZUVIES,

KIAUSINIU

Mésa, Zuvis, kiauSiniai — tai aukstos biologinés vertés baltymy

- Saltiniai. Baltymai — statybiné medziaga, kuri padeda vaikui

KASDIEN VALGYKITE SKIRTINGU RIESUTU augti ir vystytis. Pasirapinkite, kad jlsy vaikas per savaite

IR SEKLU suvalgyty 3 rasiy mésos (geriausia liesos): paukstienos,

jautienos, kiaulienos, Zzvérienos ir kitos, 1-2 ruSis Zuvies

produkty: 1 kartg per savaite riebios Zuvies — lasiSos, paltuso,
dorados, silkés, 1 kartg liesos — lydekos, menkes ir kitos.

RieSutai ir séklos — tai geryjy riebaly ir augaliniy baltymy
Saltinis. Kasdien kaip uzkandj duokite vaikui suvalgyti saujele
vis kitokiy rieSuty (migdoly, anakardZiy, graikiniy, kedriniy
pinijy, lazdyny rieSuty) ir sékly (sezamy, molitigy, ispaniniy
Salavijy, liny ir kita) arba rieSuty ir sékly miSinio. )vairiais
rieSutais, séklomis ir nerafinuotais aliejais (alyvuogiy,
migdoly, molitgy ir kt.) gardinkite darZoves, koSes, pieno
produktus.

NEBIJOKITE EKSPERIMENTUOTI VIRTUVEJE

Gaminkite jvairy maistg, gardinkite jj jvairiomis Zolelémis,
jtraukite vaikus | gaminimo procesg ir leiskite jiems paZzinti
naujus skonius ir produktus.




VILWUS SVEIKIAU

Maisto jvairoves
kalendorius /

Pazymekite varnele maisto grupe, kuria ta dieng vart’i)jote

MAISTO GRUPE




