


Daugelis tévy suka galva, koki maistinga ir skany uzkandi
idéti vaikui | darzeli ar mokykla. Vyresniy klasiy
mokiniams taip pat iskyla klausimas, kuo bdty galima
pakeisti bulviy traskucius, bandeles ir gazuotus gerimus.
Valstybiné maisto ir veterinarijos tarnyba (VMVT)
primena, kokie produktai tinkamiausi jsidéti | uzkandziy
déezute

UZkandziai puikiai padeda numalSinti alkj, taiau jie

neturéety tapti  vieninteliais dienos patiekalais.
Pusryciams, pietums ir vakarienei reikéty rinktis virtus,
troskintus, reciau keptus patiekalus, o tarp trijy keturiy
pagrindiniy valgymy, uzkagsti rekomenduojama vaisiy,
uogy, darzoviy, riesuty, pieno ir griadiniy produkty.
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Obuoliuose gausu vitaminy C, Bl, P, A, lagstelienos, pektiny, gelezies,
mangano, kalio, natrio, kalcio. Juose esantis didelis kiekis antioksidanty
apsaugo plaucius nuo Zzalingy medziagy, esanciy jkvepiamame ore. Manoma, kad
obuoliai stabdo danty éduonj, emalio irima, dezinfekuoja burnos ertme. Taip
pat jie padeda kovoti su antfsvoriu. Mat obuoliuose esanti medziaga,
polifenolis, greitina riebaly sudeginimag organizme.
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5|YVOS - dar vienas rudenéjancios gamtos

skanéstas. Kuo jos praturtina organizmag? Bene
daugiausia slyvose B grupeés vitaminy, taciau yra
nemazai ir vitamino C, karotino, o vitamino E kur
kas  daugiau nei  vysniose, apelsinuose,
mandarinuose ar kriausése. Taip pat daug
vitamino P, stiprinanio kraujagysles. Beje, Sis
vitaminas iSlieka ir slyvy uogienéje ar kompote.
Ypa¢ daug Siuose vaisiuose vario, kuris saugo nuo
depresijos, stiprina nervy sistema, Yra nemazai
sirdziai reikalingo kalio, organizma stiprinancio
cinko, kalcio, fosforo, Siek tiek natrio ir magnio.
Tad slyvos gerina protine veikla, didina
’ darbinguma bei atsparumaq stresui. Slyvose gana
daug angliavandeniy, kurie labai lengvai

pasisavinami ir yra puikus energijos Saltinis.
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DzZiovinti vaisiai - maloniai saldi
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| vitaminai.  Bet labiausiai diiovin’ri
ver‘r&gmi del juose esancios
gerinaﬁéios lastelienos, kuri absorbuoja van
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Kai norisi uzkasti, galima rinktis duoniukus, trapucius ar
paplotélius. Paplotéliai daZzniausiai kepami iS rupiai malty
milty, nenaudojant nei mieliy, nei druskos. Duoniuky
pagrauzti vaikams kur kas naudingiau nei riestainiy ar
sausainiy. Mat jie gaminami i$ jvairiy grdadiniy kultdry:
kvieCiy, mieziy, rugiy. Gamintojai sidlo ir plony duonos

traskuciy su kmynais, Cesnhakais, jvairiais gradais, be mieliy.




RieSutai suteikia .enér;gl ios

"
Riesutai puikiai numalsina alki. Tad jie tinka ne tik
iﬁglp uzkandis tarp pagrindiniy valgymy, bet ir

. ’ruome’r kai nera galimybés suvalgyti Silto maisto.s
100 gr'amq r'lesu’rq yra net 600 kilokalorijy ir daug

q nesocuuq riebiyjy rugmq su’reukucuq energlJos

JOdO ir seleno. Kokius r'lesa‘rus r'mk'rls’?
‘AnakardzZiai labai naudingi smegenims, juose
nemaZzai angliavandeniy, o viename jy grame

geleZies beveik tiek pat, kiek mesoje. Lazdynq
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rieSutuose —,Q‘gﬂg augaliniy riebaly, mazinanciy
! cholesterolio kieki kraujyje. Mlgdoluoji IS visy
riesuty daugiausia kalcio, daug magnuo-*vu’rammo E. |
Graikiniuose riesutuose ypuc daug vitamino C.



Sirio lazdelés - maistingas
ir smagus uzkandis

Tiek jaunesni, tiek vyresni vaikai
mielai pléso sdrio gijas, tad sdrio
lazdelés - puiki alternatyva bulviy
traskuc iaMusainiams. Siris
- maistingas produktas, ypac
- vertinamas dél baltymy, teikianciy
ﬁ\ogaus organizmui aminoragstis.
ame yra ir Zzmogaus organizmui

rupés vitaminy bei

iagy. Dazniausiai




