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" PRIESPIECIY DEZUTE

] MOKYKLA REKOMENDUOJAME NESTIS:

e Darzovés, Sakniavaisiai, vaisiai, uogos ir jy nesaldinti gaminiai;

e Ankstiniy, sékly, kruopy, rieSuty nesaldinti nesadyti gaminiai, pusryciy
dribsniai;

e Pienas ir nesaldinti jo gaminiai (varské, kefyras, pasukos, jogurtai ir pan.);

e Kiausiniai; nerakyta, liesa, balta mésa; Zuvis ir jy nesurus gaminiai;
e Nesaldus pyragai su vaisiais, uogomis, Zélé ar mesa;
e Rupiy, visagrudziy milty duona, kiti gaminiai ir kepiniai;

e Geriamasis vanduo, nesaldintos Zoleliy arbatos, nesaldzios sultys;

e Visi produktai, kurie pazenklinti,,Rakto skylutés‘ simboliu.

Svarbu - produkty jvairove!

Uzkandziy dézutéje turi bati kuo daugiau gryny maisto produkty, turinciy
angliavandeniy, riebaly, baltymy ir vitaminy, skaiduliniy ir mineraliniy medziagy

Simbolio ,,Rakto skyluté* tikslas — padéti vartotojams Maisto pasirinkimo piramidé
lengviau iSsirinkti maisto produktus tarp kity tos pacios
grupés maisto produkty. Tai jprasti produktai, taciau
juose maziau jdéta cukraus, druskos, sociyjy riebaly,
transriebaly, néra maisto saldikliy, o grudy turinciuose
gaminiuose iSsaugota daugiau maistiniy skaiduly.

Daugiau informacijos apie
,,Rakto skylutés simbolj“

e Mitybos pagrinda turi sudaryti gridiniai produktai,

Darzoves.
e Ribotiriebaly, cukraus, druskos suvartojima. e L L
e Laikytis reguliaraus ir jvairaus mitybos réZzimo. REEERTRTRTRERY
e Kasdien iSgerti pakankama vandens kiekj (6 stiklinés T ————

vaikams, 8 stiklinés suaugusiems). LIETUVOS RESPUBLIKOS SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERIJA I




DRAUDZIAMU MAISTO PRODUKTY SARASAS MOKYKLOJE

Remiantis LR sveikatos apsaugos ministro 2011 m. lapkricio 11 d. jsakymo nr. V-964 ,,Dél maitinimo organizavimo ikimokyklinio ugdymo,
bendrojo ugdymo mokyklose ir vaiky socialinés globos jstaigose tvarkos apraso patvirtinimu‘

Bulviy, kukuruzy ar kitokie traskudiai, kiti riebaluose virti, skrudinti ar
spraginti gaminiai;

Saldainiai, Sokoladas ir Sokolado gaminiai, valgomieji ledai;

Pieno produktai ir konditerijos gaminiai su glajumi, glaistu, Sokoladu ar
kremu;

Kramtomoji guma;

Gazuoti gerimai, energiniai gérimai;

Nealkoholinis alus, sidras ir vynas;

Gérimai ir maisto produktai, pagaminti is (arba kuriy sudétyje yra)
kavamedzio pupeliy kavos ar jy ekstrakto; Cikorijos, giliy ar grady gérimai
(kavos pakaitalai);

Kisieliai;

Sultiniy, padazy koncentratai;

Padazai su spirgudiais;

Saltai, karstai, maZai rakyti mésos gaminiai ir mésos gaminiai, kuriy

gamyboje buvo naudojamos rukymo kvapiosios medziagos, rukyta Zuvis;
Konservuoti mésos ir Zuvies gaminiai; strimelé, pagauta Baltijos juroje;
Nepramoninés gamybos konservuoti gaminiai;
Mechaniskai atskirta mésa, zuvis ir maisto produktai, j kuriy sudétj jeina
mechaniskai atskirta mésa ar Zuvis;
Subproduktai ir jy gaminiai (iSskyrus liezuvius ir kepenis);
Dzitveseliuose volioti ar dziaveéséliais pabarstyti kepti mésos,
paukstienos ir zuvies
gaminiai,
Maisto papildai;
Maisto produktai, pagaminti is genetiskai modifikuoty organizmy (toliau
— GMO), arba maisto produktai, j kuriy sudétj jeina GMO;
Maisto produktai, j kuriy sudétj jeina iS dalies hidrinti augaliniai riebalai;
Maisto produktai ir patiekalai, neatitinkantys Tvarkos apraso 3—5
prieduose nustatyty reikalavimu.

Norédami pasikonsultuoti galite skambinti tiesiogiai:

Maisto ir veterinarijos tarnyba - (8 41) 509031
Siauliy visuomenés sveikatos centras - (8 41) 596374




PATARIMA

. Dézuteé pagal vaika. Leiskite vaikams patiems iSsirinkti dézute. IS tokios dézutés
valgyti bus daug smagiau.

. Vaiko jtraukimas. Jtraukite vaikg j prieSpieliy dézutés turinio gamyba ir
pasidomeékite, kg jis noréty valgyti. Taip pat galite vaika jtraukti j apsipirkimo
procesg ir parduotuvéje leisti paciam j krepsj atrinkti darzoves ar duong, kurig
norés matyti savo kitos dienos maisto dézutéje.

. Vaisiy plovimas. Dédami vaisius | maisto dézute, butinai juos nuplaukite dar
namuose.

. Temperaturos palaikymas. Jei karsta dieng norite, kad maistas dézutéje
nesugesty ir islikty Sviezias, rekomenduojame maza sulliy pakelj per nakt;
uzsaldyti Saldiklyje. Ryte jdétos j maisto dézute sultys palaikys maista vésy ir
gaivy, o iki piety spés atitirpti.

. Spalvotas maistas. Vaiko akimis spalvotas maistas - skanus maistas, tad
,ynuspalvinkite* piety dézutés turinj. Tai padaryti galima labai paprastai: Salia
papjaustykite morkyciy, jdekite vySniniy pomidory, agurko griezinéliy ar kity
spalvoty uzkandziy.

. Eksperimentai su formomis. Kartais net tas pats sumustinis vaikui gali atrodyti
daug skanesnis, jei jis bus trikampio, ménulio ar apvalios formos.

. Maisto jvairové. Stenkités, kad maistas, buty grynas ir maisto dézutés turinys
nuolat keistysi. PavyzdZiui, darydami sumustinius naudokite jvairia duong;
maisykite kitus sumustiniy ingredientus — surius, namuose virtas ar keptas
meésytes, riesutus, vaisius bei darzoves.

. Dézutés plovimas. Nepamirskite kiekvieng dieng iSplauti prieSpieciy dezutés.

. Vandens talpa. Nepamirskite palaikyti gertuviy higiena.

Publikacijg parengé A. Serk3naité, visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieZiirg mokykloje,
, pagal , ir medziaga.
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