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Svelkas maistas yre reikalinges lgsteliy eugime hormonams
stimuliveti. Sies lasteles yra atsakingos uz Zmegaus orgenizme
vystymasi ir atsineujinime. Sveikes maistas yra reikelingss, ked
orgonizmes tinkemai funkeionuety. Vises i§ sveiko meisteo geutes
maistinés medziagos sualktyvine orgenizmo ir smegeny lasteles, kead
Sios geléty vykdyti seve uzduotis.




Sveika mityloa

Pas darzelinukus | svecius atkeliavo Kiskute. Ji |
pakviete vaikus pasikalbéti apie maisty: kokius
produktus sveika valgyti, o kuriy vartojima reikety
riboti. Kiskute kartu su vaikais analizavo sveikos
mitybos piramide. Vaikai suzinojo, kad maisto
produkty, kurie yra piramides apacioje reikety
valgyti daugiausia, o kylant | piramides virSune
kiekvieno auksto produkty reikia valgyti vis maziau.




Darzelinukai dar pavasary ,0zZio darze" esanciame
Siltnamyje pasodino agurky daigus. Darzelinukai
nuskyné pirmaj; agurky derliy ir surenge ,Agurky
dieng". Nuskintus agurkus vaikai tyrinéjo. Po to déjo
juos | indg su vandeniu, plove, Sluosté servetéle,
pjausté ir gamino Svieziy/zaliy agurky salotas. Jas

pagardino pjaustytais krapais, svogunais, truputéliu
druskos, grietine be laktozés.




Nuskintus agurkus vaikai tyrinejo: lygino pagal ilgy, story, svory, dyd,.
Vaikai i$siaiskino, kad agurkus galima valgyti ne tik $viezius/zalius,
bet ir raugintus, marinuotus. Visi nusprende, kad skaniausi - zali.
+Agurky dieng" vaikai suzinojo, kad agurkai turi daug vitaminy,
magnio, kalio, mangano, beveik neturi angliavandeniy ir riebaly,
todel jais megautis galima kelis kartus per diena.




Pupos ir pupelés

Veiklos metu vaikai suzinojo, kad pupelése gausu vairiy sveikatai naudingy

mikroelementy ir mineraliniy medziagy, jos turi daug gelezies, fosforo, kalcio, kalio,
magnio, vitamino B6 ir kt. iSsiaiSkino, kad pupelés ne tik maistas, bet ir vaistas. Jos
apsaugo nuo vairiy ligy, valgydamas jas Zmogus gauna daug vitaminy, baltymy ir

mineraly. Nutarta pasigaminti sveikuolisky pupeliy saloty.
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Sveikuoliski uzkandziaf
Su ikimokyklinio ugdymo mokytoja kalbedami apie uzkandzius vaikai prisimine, kad
lopSelyje-darzelyje jie taip pat uzkandziauja. Kada? Pries pietus. O kq? Obuolius, morkas;,

kriauses, riesutus, dziovintas datules, dziovintas spanguoles, varskes surelius ir kt. Vaikai
suzinojo, kad uzkandziai yra puiki galimybée suvalgyti pakankamg kiek; darzoviy, vaisiy,
pieno produkty, rieSuty, kuriuose gausu skaiduly, vitaminy, mineraly, baltymy, ypac svarbiy
jy augimui, gerai fizinei, protinei ir emocinei sveikatai.




#;*  Uogos - sveikatos $altinis

Apziireje ,0zio darze" augancias uogas (geltonuosius ir
juoduosius serbentus, agrastus, avietes), visi nutare, kad jos jau
prinoko ir laikas skinti. Nuskintas uogas vaikai nuplove ir gamino
Serbenty, kriausiy kokteil)". Kitas valgée patys ir pavaisino kity
grupiy vaikus, lopselio-darzelio darbuotojus. Prisivalge uogy,
iSgere kokteilius vaikai padare iSvadg - serbentai turi daug
vitamino ,C", nes yra rugstus, o avietese mazau vitamino ,C", nes
jos yra saldesnes.
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2 7 s Syeikuolidki naminiai
ledai

Susirinke ) ryto ratelj vaikai speliojo, kg Siandien veiks. Pamacius
ledy formeles, jiems klausimy nekilo - bus ledai! Bet juk tai
nesveikall Kaip pagaminti sveikuoliSkus ledus? Kartu su
ikimokyklinio ugdymo mokytoja Neda vaikai surado sveikuolisky
ledy receptus su paveiksléliais ir pagal JUOS gamino awetmuus,
braskinius ir bananinius ledus. = "
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AVIZINIU KRUOPU KOSE

Aviziniy kruopy kosés nauda

+Avizy maistiniy medziagy sudetis
yra gerai subalansuota. Sis
produktas yra puikus
angliavandeniy ir  lgstelienos
Saltinis. Taip pat jose yra
daugiausiai baltymy ir riebaly,
palyginus su kitais grudais”, -
tvirtino  mitybos  specialiste
Hrefna Palsdottir.

MIEZINIU KRUOPU KOSE

Mieziniy kruopy koses nauda

Siose kruopose yra net 95 proc.
lgstelienos ir yvairiy bakterijas naikinanciy
medziagy, Sios kruopos yra labai
naudingos virskinimui. Mieziai taip pat
rekomenduojami ir tiems, Kkurie turi
skrandzio bei virskinimo problemy. Mieziy
kruopose gausu angliavandeniy bei pvairiy
mineraliniy medziagy, tokiy kaip kalis,
magnis, kalcis, varis, fosforas, jodas,
gelezis, nikelis, cinkas, chromas, jodas.

SENELIU KRUOPU KOSE

Senelio kruopy koses nauda

Kruopos yra puikus energijos Saltinis, nes jose
gausu stambiamolekuliniy angliavandeniy. Yra
toks posakis, kad kosé yra geros ir darbingos
dienos pradzia, nes greitai skaldomi ir gerai
pasisavinami angliavandeniai leidzia Zmogaus
smegenims ir raumenims greitai naudoti
energija savo veiklai. Kaip tik todel
rekomenduojama rytq pradéeti nuo vairiy
kruopy.



Darzelinukai suzinojo, kiek naudingy maistiniy medziagy turi jy kas ryta
darzelyje valgomos kruopy kosSés ir apsidziauge, kad jos yra tokios
sveikos!

Tris rytus is eiles Meskuiciy lopselio - darzelio vaikai valgé tris skirtingy kruopy
koSes - mieziniy, aviziniy bei senelio kruopy koses ir balsavo, kuri yra pati
skaniausia

Pasibaigus kosés rinkimams suzinojome, kokia kose yra skaniausia musy

darzelio vaikams - laimetoja tapo aviziniy kruopy kose!



Pasigeminkime sveiky
recepty knygal
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Vartydami knygas, ziurinedami paveikslelius darzelinukai domejosi
sveikuoliskais patiekalais. Sumanius sukurti savo sveiko maisto patiekaly
recepty knyga;, jie iSsirinko kelis sveikuoliskus patiekalus: ,Pupeliy @
salotas", ,Zuvies troskiny", ,Mesos troskin;", ,Uogy koktel".




Sveikel uzkandziaujome ne tilk
darzelyje, bet ir nemuosel




Mgglegaskwn@m lopselio - dk@f'zdu@ komanda ,Svellates
patruliai” linkime visiems ° ~ dideliems ir m&zwm__,]_'";.:,f-’f..fj
sveikiems! Sveika mityba .~ vienas svarbiausiy sveikos
 gyvensenos veiksniy. Nuo pat vaikystes diegdami vaikams
“sveikos mutgb@s principus,- uzauginsime -sveika, Jtnpmg
aktyvy ir laimingq vaika.




