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AMZIUS metais

1-3 4-6 7-10 1 -14 15-18 18+
Duona ir griudai (1 rutuliukas — 30 g duonos, 30g nevirty grady, 30g
nevirty makarony, 80 g zalios bulvés t.y. viena vidutiné bulvé (bulves 000 | 000
valgyti ne daZzniau kaip 3-4 porcijas savaiteje), 100g virty dziovinty OO0 00 / / 0000 | 000
(nezaliy) pupeliy, Zirniy, avinzimiy, lesiy — valgyti ne dazniau kaip 3 | OO | 000 PO 000/ 55506 1 000
porcijas savaitéje. Svarbu: pusé suvalgyto kiekio pupy, zirniy ir t.t., @) O
priskiriama mésai (zr. mésos skiltj).
Darzovés (1 rutuliukas — 1 puodelis zaliy darzoviy (pvz. agurky, oS / 008 /
pomidory, Sparaginiy pupeliy), 1 puodelis virty darZoviy (pvz. Saldyty), 2 | O OO/ ) 000/ 2 008
puodeliai Zaliy lapiniy darzoviy). @) O
Vaisiai (1 rutuliukas - 250 g. vaisiy (1 kumstis), 200g. uogy, 30g
dziovinty vaisiy (ne riesuty), 1 puodelis natiiraliy suliy). O 0% og 00 OO/ S 00
Riebalai (1 rutuliukas — 1 arbatinis SaukStelis sviesto, aliejaus, rieSut
el ) *00 00 00 000 0000 000
0]0) 0 000 | OO0 ' 000/O0 | 00O
Mésa, Zuvis, kiauSiniai, rieSutai, ankstinés darzovés (dalinai
(1 rutuliukas/langelis — 30g virtos (45g Zalios) 2u£/ies ar 1nésos, 159 00, 00 | ppoo | OO0 | OOOO | 000
rieSuty ar sékly, 1 kiausinis (M), 100g virty dziovinty (nezaliy) pupeliy, | () 00/ 00 008 / OO&/O oo
Zirniy, avinzirniy, leSiy — valgyti ne daZzniau kaip 3 porcijas savaitéje. O
Svarbu: pusé suvalgyto kiekio pupy, zirniy ir t.t., priskiriama gradams (zr. O
griidy skilty).
Toliau Zymime, kad stebétume jvairove: Meésa : oo ooo ooo0 m[mfm ooo ooo
Zuvis | 000 | 000 ooo 0oo 0oo 0oo
Riesutai/séeklos | oo | 0oo oo ooo ooo ooo
KiauSinis | 000 | 000 ooo 0oo 0oo 0oo
Ankstines darzovés | 000 ooo ooo 00O 00O 00O
Pieno produktai (1 rutuliukas — 250 g pieno, kefyro, pasuky, jogurto iki
3,5 proc. riebumo/ 40g fermentinio siirio ar kito siirio kurio riebumas vir§ | () 00= 000 | 000 | 000 | 000
20 proc. /60g varskeés ir minksty siriy iki 20 proc. riecbumo). / 9
Cukrus (medus)(sauksteliais) — ne daugiau 2 Sauksteliy pridétinio per | oo oo oo oo oo oo
dieng
Saldumynai — zymim, kad stebétume save (ne daugiau 1 k. per savaite) O O O O O O
Vanduo (ir arbata, be kavos) zymim stiklines (apie 250 ml) oos | Y et e B
ooo oo oo oooo oooo oood
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VAIKO
MAITINIMOSI
ELGSENOS
APIBUDINIMAS

GALIMI SPRENDIMO BUDAI

NEDARYTI

PADETI

DARYTI KARTU

RODYTI PAVYZDI

APRIBOTI

Nevalgo jokiy
darzoviy

Nekomentuoti ir
nepriekaistauti, nemokyti ir
neaiskinti. Nei Kiek!
Neskatinti saldumynais.

Ruosti uzkandZzius | mokykla ir
kartais vis jdéti prie sumustinio
ar trapucio viena kita darzove.
Arba nesti j darzelj, kad ir kitus
pavaisinty.

Itraukti vaika j apsipirkimo ir maisto
gamybos procesg, paskatinti surasti skaniy
saloty recepta, paprasyti nuplauti darzoves,

papjaustyti, pagardinti. [traukti j kity

patiekaly gamybos procesus, pvz. saldziy
(zr. Zemiau). Jeigu atsisako — neversti.

Nuolat turéti namuose jvairiy
rusiy saloty, geriausiai
papjaustyty, uzkandziauti
jomis patiems. Per pusry¢ius,
pietus ir vakarieng, nuolat savo
leksteje turéti vis kitokiy
darzoviy.

Nevartoti paruosty
saloty 1§
parduotuviy. Reciau
vartoti marinuotas,
daZniau raugintas.

Atsisako
pusryciy

Nekomentuoti ir
nepriekaiStauti.

Idéti | mokykla uzkanziy,
kuriuos vaikas pats pasirinko.

Kaip ir kitais atvejais, jtraukti | gamybos
procesa, ne pusry¢iy — bet kity maitinimy.
Savaitgalj paprasyti, kad pagaminty
pusryc¢ius, neverciant valgyti paciam.

Nuolat pusry¢iauti namuose, o
nespéjus — jsidéti visavertj
uzkandj. Geriausiai valgyti

paciam vaikui matant.

Vengti greityjy
pusry¢iy — uzpilamy
kosiy, sausy
pusry¢iy.

Valgo tik
vienos rusies
maistg ir
atsisako ragauti
kita maista.

Nekomentuoti ir
nepriekaiStauti. Neaptarinéti
Sio elgesio su kitais vaikui
girdint.

Uztikrinti, kad namuose biity ty
produkty, kuriuos vaikas mégsta,
net jeigu tai tik makaronai.
Taciau skatinti jvairinti pagarda ,
pvz. prie strio pasigaminti
pomidory, skirtingai paruosti
sumustinius, kiausinj ir t.t.

Itraukti ] gamybos ir apsipirkimo procesus,
neverciant valgyti paciam. Mazesniy vaiky
atveju uztenka tiesiog kuo dazniau pirkti
kartu jvairius maisto produktus.

Uztikrinti produkty jvairove
namuose. Patiems rinktis
Ivairy maistg, neverciant vaiko
valgyti tai, ka valgote, bet
leidziant rinktis tik jam
patinkancius maisto produktus.
Valgant — skatinti 1éta
valgyma.

Bitina uztikrinti,
kad esant vaiko labai
skurdziam maisto
pasirinkimui,
namuose nebiity
netinkamo maisto.

Negali
atsisakyti
miltiniy
patiekaly

Nekomentuoti ir
nepriekaiStauti. Nenaudoti
bandeliy kaip apdovanojimo.

Uztikrinti, kad miltiniy patiekaly
gauty, taCiau palaipsniui gerinti
ju kokybe. Neduoti pinigy i
mokykla, kad negaléty
nusipirkti. Idéti uzkandj, skatinti
pietauti namuose.

Gaminti miltinius gardumynus namuose i$
visaver¢iy milty (pilno griido: aviziniy,
rugiy, kvieciy, grikiy, maisant su baltais

miltais). Kartais visiems kartu nusipirkti ir

nelabai sveika maista ir pasidalinant,
pasigardziauti.

Namuose neturi biiti pagundy.
Vaikas neturi matyti, kaip
patys tévai valgo tokj maista.

Negaminti i§
Saldytos teslos ir kity
pusfabrikaciy , tai
transriebaly Saltinis.

Geria tik
saldzius
gérimus

Nekomentuoti ir
nepriekaiStauti. Jeigu praso
— duoti, tafiau retinti.

Sutampa su saldumyny tema (Zr.
Zemiau)

Kartais su visa Seima (karta per dvi savaites)
nusipirkti mégstamo saldaus gérimo ir juo
pasimégauti

Sutampa su skysc¢iy gérimo
tema

Sutampa su
saldumyny ir
skysc¢iy gérimo tema

Kartu su maistu
geria skyscius

Nekomentuoti tuo metu kai
geria ir po.

Likus 15 min iki maisto pasitilyti
atsigerti vandens

Atsigerti kartu prie§ 15 min iki valgio, véliau
pries 30 min

Neuzsigerti, valgant kartu su
vaiku, atsigerti praéjus 15-20
min po valgio

Uztikrinti, kad
namuose nebiity
gaiviyjy gérimy

Itin
priklausomas
nuo saldumyny

Nekomentuoti ir
nepriekaiStauti. Nenaudoti
saldumyny kaip
apdovanojimo uz gera elgesi
arba uz tai, kad suvalgys
sveiko maisto.

Neduoti pinigy j mokykla, kad
négaléty nusipirkti. Pakalbéti su
mociutémis, kurios daznai
lepina. Darzelyje prasyti
auklétojy, kad neleisty kitiems
tévams atsinesti j grupe. Jeigu
daznai praSo — nedrausti — duoti,
taciau retinti.

Itraukti vaikg | maisto gamyba, ruosti tokius
patiekalus, kuriuose nenaudojamas cukrus,
taciau naudojami salduma duodantys maisto
produktai: bananai, datulés, dziovintos
uogos/vaisiai, saldzioji bulvé, medus.
Kartais pavalgyti saldumyny kartu su kitais
Seimos nariais, vieng porcija pasidalinant |
kelias dalis.

Neturéti namuose netinkamy
saldumyny. Valgyti 85 ir
daugiau procenty kakavos
turintj Sokoladg. Nebiitina

vaiko i$ karto versti valgyti §io

Sokolado. Kitus saldumynus

valgyti karta/du per savaitg ir

visiems kartu pasidalinant j

kelias dalis.

Uztikrinti, kad
namuose nebiity
jokiy netinkamy

saldumyny, i$skyrus
85 ir daugiau
procenty kakavos
turincio Sokolado.
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