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Q \ L mano vardas Ingrida. Be galo mégstu buti gamtoje, keliauti ir

bendrauti su vaikais, dél to ir raSau jums jvairias knygutes. Labai
noriu, kad dométumeétés pasauliu, kuriame gyvename - juk jame tiek daug nuostabiy
dalyku. Tik paZine daugelj ju, pasirinksite, kas jums labiausiai patinka. Zinau, kad visi
norite Zaisti su draugais, bati linksmi ir sveiki. O kad butumeéte sveiki ir stiprus - turi-
te tinkamai maitintis. Svarbu valgyti kuo jvairesnj maista, turintj daug vitaminy ir kity
naudingy medziagu, nes jusy sveikata priklauso nuo tinkamos mitybos. Tikiu, kad ne
kartg jums teko keliauti su téveliais j parduotuve, todel gerai Zinote, koks didelis yra
maisto produkty pasirinkimas. Bet ar kada nors pagalvojote, kad tai, kas skanu, nebu-
tinai yra sveika ir naudinga mums?

Siandien pakviesiu pasivaikscioti EKOTAKUCIU. Papasakosiu jums apie ekologi-
nius Ukius ir ekologiskus maisto produktus. Tikiuosi, kad knygelés uzduotys bus ne
tik jdomios, bet ir ugdys jusy smalsumga bei savarankiskuma renkantis maisto produk-
tus. Todel smalsaukite, domékites, skaitykite, ieskokite, tyrinékite, skaniai ir butinai
sveikai maitinkites!

Autoré Inguda Medkinyte
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Gamtoje néra tustumos.
Visur tvyro oras. Oru mes
/ kvépuojame. Be oro Zzmogus
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neisgyventy net keliy minuciu.
Ar oras gali kada nors baigtis?
Turbut niekada, taciau jei ore
sumazeés deguonies ir padau-
gés kity sudedamujy daliu,
pavyzdziui, anglies dioksido,
kuris yra nuodingas, jis taps
nebetinkamas kvépuoti.
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\ VANDUO, ORAS,
SAULE
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e Cia auga jvairios darzovés. Jau i$siaiski-
nome, ko reikia, kad augalai augty. Pabandy-
kite klaséje pasodinti zirniy j vazonélj, vieng
vazonélj uzdenkite nepersviec¢iamu dangteliu,
kitg palikite saulés Sviesoje. Stebékite, kas
ivyks, paaiskinkite kodel.
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Jau zinote, kad saule, vanduo, oras ir dirvozemis tarpusavyije yra susije ir labai svarbus
ne tik augalams, bet ir mums. Ekologija ir Zmogus taip pat yra du vienas su kitu susije
veiksniai. Norédami biti sveiki, mes turime valgyti sveika maista. Ar kada nors susimas-
téte, kad maistas, kurj valgome, gali bati misy paciy uzterstas? Mes terSiame ne tik ora,
dirvoZemj, bet ir vandenj. Per juos tersalai patenka j augalus, kuriuos véliau valgome. Tai
vadiname mitybos grandine, ir jvairus tersalai, deja, joje taip pat dalyvauja.
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pasida\inkite savo S s (pamc)kos) sabi

stieba i3 vandens ir

Bandymas. Tam, kad geriau suprastumeéte, kaip tarsa,
patekdama j misy gruntinius vandenis, gali uztersti maista,
kurj mes valgome, atlikite bandyma kartu su téveliais namuo-
se arba su mokytoja klaséje.

Jums reikeés:

Stiklinés su vandeniu;

Raudonos spalvos vandeniniy dazuy;

Balto saliero lapkocio, kurj galite nusipirkti parduotuvéje.

vandeni vandeniniais dazais.

i stikline. o
el liero lapkotis, If

nuspalvinkite

jdekite saliero

pPirmas zingsnis:
kaip keiciasi sa

ntras iingsni:s: es
#reéias zingsnis: stebékite, |
goje i§tral.|v\.(|te

e ki tiebo apacios.
nupjaukil
eliais ar mokyto;a.ap
d bandymas pasc|lse !
sterstame van .e.nxj . .
p liau gali patekti i Siais augalais

Ko o te kelis centimetrus sHeL’
siarékite stiebo pjvuvl o ter-
ke ir pavyko igsiaiskinti, kaip' :
keliauja augalu Vanderjs in
mintanciy musy

Kartu su tév
Tikiuosi, ka
galai, esantys U
dais j virsu irve

. ar gyvunu

organizmus.




¢ Pirkite eko-
logiskas darzoves,
J uzaugintas musy salyje -
{ taip prisidésite prie tarsos
mazinimo, atsakingo var-
tojimo ir vietiniy ukinin-



Dabar yra jvairiy ukiy: ir tokiu, kur naudojamos cheminés trasos,
ir tokiu, kurie vadinami ekologiniais ukiais. K3 tai reiskia? Ekologi-
niame tkyje viskas vyksta uzdarojo rato principu. Jau Zinote, jog
norint, kad augalai i$ dirvos gauty jvairiy medziaguy, dirva reikia
tresti. T galima daryti naturaliomis tragSomis - gyviiny ir pauksciy
méslu bei kompostu. Ekologinio tikio Gikininkas nenaudoja pestici-
dy ir cheminiy trasuy, nes lietus juos gali nuplauti j gruntinius van-
denis ir tada po keleriy mety musy vanduo buty uzterstas kenks-
mingomis medziagomis.

Karvés ir kiaulés ekologiniame ukyje gyvena kar-
vidése ir kiaulidése, o vasarg dziaugiasi atviru lauku.
Ziema gyvuliai yra $eriami Sienu, o po javy derliaus
like Siaudai naudojami kaip kraikas (kraikas - tvarte
iSbarstomi Siaudai, kad gyvuliams bty Silta ir Sva-
ru). Jeigu tkininkas naudoty pesticidus, uztersty
chemikalais ir Gkyje auginamas darzoves, javus bei
gyvuliy pasara. Tad dar karta galite jsitikinti, kaip
svarbu viska auginti natdraliai. |sigije maisto pro-
dukty iS tokio ukio zinosite, kad juose néra nieko,
ko neturéty biti. Viskas sveikai uzauginta ir skanu.
O svarbiausia, kad toks tkininkavimas saugo gamta,
gerina dirvos derlinguma ir netersia vandens.




S ODYNEUS
_ nenataralios,

kurtos medZiagos-

zmogaus St

dziagos, naudoja-

; 5. dalies ju au-
. iant chemines trasas, iu nute-
- vai tresti. Naudojant ¢! iniu vandeniu Ut
mos.dlrva;stiizvina ir likusi dalis su grU(;\ t";lsu éhemin'lu trasu
galai nep joras ir labai uzteria jy vandents:
ka j upes

_ salietra. o alu li-

pavyzdys al e_trchemikalai, kuriais nalk.ma‘m?;ea;‘g( naikina
piktzolés. Deja, §i€.3 Ch.e-m :\(: ;‘/viems orga-

;8(°S’k.?'35 ir ligas, bet ir kelia pavolu kitie

enke ’

nizmams (taip p2

- cheminés me

t ir zmonéms).

Gruntinis vanduo - negiliai po Zeme sligsantis vanduo, kuris susisiekia su pavirsiniu
vandeniu (upémis, eZerais). Suliniai kaimuose biina pripildyti gruntinio vandens.

Kompostas - natiraliai suire augaly likuciai (sugrébti lapai, darZoviy ir vaisiy atliekos),
kurie padedant mikroorganizmams ir sliekams pavirsta derlingu dirvoZzemiu.

Naturalios trasos - natiraliai susidarancios atliekos, kurios yra tinkamos dirvai

tresti. Tai pelenai, kiausiniy lukstai, gyvuliy méslas, biohumusas (slieky méslas), supuvu-
sios augaly liekanos (kompostas) ir kt.

e Padékite Jonui
pasivaikscioti po
ekologinj tkj. Jono
tikslas yra nueiti
i soda prisirinkti
obuoliy.
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Ir kas nezino, kad valgyti vaisius
ir darzoves yra sveika! Juk juose

/ gausu vitaminuy, reikalingy miisy

EKOLOGINE
AUGALININKYSTE
IR PRODUKTAI

organizmui. Bet ne visos darzovés,
uogos ar vaisiai, kuriais prekiauja-
ma parduotuvése, yra sveikai uz-
auginti produktai. Ukininkai, kurie
augina darzoves ar uogas ekologi-
niuose ukiuose, nenaudoja jokiy
cheminiy medziagy. O tai labai
svarbu miusy sveikatai.

Be to, ekologiniams tkiams itin ripi aplinka - viskas,
kas iSauginama ekologinio ukio darze ir laukuose, keliau-
ja ne tik ant stalo, bet ir griZzta atgal j Gkj.

Kaip tai vyksta? Jau Zinote, kad vaisiuy, uogy ar darzo-
viy lapai, kitaip tariant, viskas, kas néra valgoma, tikyje
dedama j vieng vieta, kad supity. Tai vadinama kompos-
tavimu. Po to viskas yra panaudojama kaip naturali trasa,
kad geriau augty augalai.

Jeigu Zemei ir Zmonéms yra geriau, kai tkininkaujama
ekologiskai, tai kodél dalis tkininky vis dar naudoja che-
mines trasas ir pesticidus? Todél, kad juos naudojant der-
liy galima uzauginti pigiau ir greiciau, reikia maziau darbo
ranku, viska galima padaryti galinga technika.

e Matote jvairias
darzoves, uogas ir vai-
sius. Varnele pazyme-
kite, kas yra auginama
ekologiniuose ukiuose
miusy Salyje.

o




® Jau Zinote, kad darzoves valgyti sveika
ir skanu, o kodél sveika, suzinosite iSspren-
de darzoviy laiptazodi. IS eilés surasykite jy
pavadinimus j langelius ir i$ kita spalva pa-
. zymeéty langeliy perskaitysite du Zzodzius.
=




@

Galbut esate girdéje, kad svarbiausi maisto produktai - daug naudingy maisto medzia-
gy turintys gradai, todél is ju gaminami patiekalai yra sveiki, gerina virskinima, suteikia
energijos. O juk besimokanciam vaikui reikia tiek daug sveikatos ir energijos! Musy saly-
je ekologiniuose ukiuose yra auginami rugiai, kvieciai, mieziai ir avizos. Kukuriizai j Lietu-
va atkeliavo kur kas véliau. Tai - gana lepuls augalai, kuriems reikia drégmés, Silumos, Sal-

nos jiems nepatinka. Paveikslélyje matote rugiy, kvieciy, mieziy, avizy gridy nuotraukas.
Ar jie skiriasi? Gal galite pasakyti kuo?

:::.'?« 3 . g
A g food X
LT ¢: v 4 p‘?&&’
B 4 [ \J. % e
RV it I S £ Ak ?
_:;s :'1 i . J"’fﬂ#"{‘? ! S ! ¥ i,' : -
SRS RN A A 1%l ,
Avizos Kvieciat Mieziat
@ Jtvirtinkime Zinias ir pabandykime at-
/’ ’\\\ skirti skirtingy javy kruopas. Jums reikeés:
N Mieziy, rugiuy, avizy ir kvieciy gruduy, per-
.-*’f liniy kruopy (jos is mieziy), kvieciy kruopu,
[ 8 B grikiu, Zirniu;
-. , Dubenélio;
4 1ékstuciy.
N\
N/ Viska suberkite j dubenj ir sumaisykite. Jasy tikslas -
J\“L atskirai j 4 lékstutes isrinkti mieZines kruopas, kvie-

tines kruopas, grikius ir Zirnius. Palenktyniaukite, kas
greiCiausiai atliks uzduot;.

Ar pasiruose? Pradedam!

i s A0S

MieZius ir avizas tkininkas sé.ja p:i\vasarl: 13 Tezgli:,':uiiglr;aagau
miezinés ir perlinés kruopos, i5ju Inlltu g.ahma ep e kru:)pos,
LT gend.a- lg'a\lgi;rt:\f a’lr'ri\ll(rr‘:in:a(::\tzvianave ir aviziniy

jos labai tinka kogéms ir sriuboms. F1Kre Le s
‘;Lrli:)sniu, i€ kuriy gaminami sausainial If klt! gva}n.\malzl.b ot sejami ne tik

Skirtingai nei mieZiai ir avizos, rugial I le(?ClaI g e

i, bet ir ruden. Kai sie javai sudygsta Ir paauga, Juo o

e ir atrodo keista, bet Siltai apkloti jie iSkencia ziem iy
patalas. Gal I *oliau, vasara brandina varpas, kuriose subresta grv22 |
pa\fs?irr!\zfcjeg akad is ;‘ugiq kepamas labai sveikas produktas - Blir:]z .

B :ézkvieé';u gali bati gaminami makaronai, manu krEJOPOS-m 0% kokiu
rt\:i\:conas taip pat gali buti kepami i$ kvieciu. Paklauskite mamos,

grady milty ji kepa pyragus.
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EKOLOGINE
GYVULININKYSTE
IR PRODUKTAI |\
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Masy 3alyje klimatas yra palankus Gkininkauti. Lietuvoje tikiuose daZniausiai au-
ginami naminiai gyvunai yra karves, jauciai, kiaulés, arkliai, ozkos, triusiai, naminiai
pauksciai (tokie kaip vistos, antys, Zasys, putpelés, fazanai, kalakutai). Naminiai gy-
vuliai ne tik padeda dirbti Gikio darbus, teikia pieno, mésos, kiausiniu, bet ir mus ren-
gia bei apauna. Augindami avis Zmonés apsirtipina ir mésa, ir vilna. Ypac vertinama
aviy vilna. Ekologiniame ukyje pirmenybé teikiama tame paciame likyje esantiems
iStekliams. Gyvinai yra Seriami ekologisku Gikyje pagamintu pasaru, pavyzdziui, Siau-
dais, likusiais po javy derliaus. Vasara, pavasarj ir rudenj gyviinai dziaugiasi grynu
oru ganyklose. Ziema, gyvendamos kiaulidése, kiaulés turi Zaislu, kad biity smagiau.
Jos zaidzia su kamuoliais ir kabanciomis grandinélémis.

Pauksciai ekologiniuose ukiuose
taip pat lesinami tik ekologisku lesalu
iS tkyje uzauginty kvieciu, avizy, mie-
Ziy, rugiy, pasariniy buroku. Lietuvoje
didZiausiuose paukstininkystés tkiuo-

se laikomos vistos ir kalakutai.

O3 iRl B

Visi naminiai pauksciai yra

kile is laukiniu, pavyzdziui,
naminés vistos - is Indijos,
o kalakutai - iS Amerikos
laukiniy pauksciu. Kiti na-
miniai pauksciai yra vietinés
kilmés: naminés antys - is
musy didziyjy anciy, nami-
nés zZasys - is pilkuju zZasu,
o putpelés, beveik nepakei-

tusios iSvaizdos, gyvena tiek

miusy gamtoje, tiek Gkiuose.

ZODYNENS,

=
gyvtinams duodamas pasaras,
uZaugintas naudojant tik na-
taralias trasas.



e Apacioje pateikti jvairts produktai,
kuriuos galima jsigyti ekologiniame tkyje.
Rodyklémis sujunkite gyviing ir produkta
pagal tai, kg galima gauti auginant skirtin-
gus gyvunus.

Idéja. Surenkite isSkyla j Gikininko sodyba. IS anks-
to pagalvokite, ko noréetumeéte ukininko paklausti.
GrijZe is vieSnageés, pavaizduokite savo jspudzius -
nupieskite bendra tkio piesinj arba plakata.



A~ -

v SR
Seniai seniai, kai girios.e at.Js.g,o S|mt?m_e:;?|drrevés.
dziai, juose buta i§puvu519 iglh.u.e.rtm tsau“pdyws
O tose drevése gyveno b|tes.|r [.]OS.e. ipdvRe e
i ¢davo medu. Tais la||v<a|s bl.tmm . e
"(OHUS 2‘9( noréjo ir sugebéjo. 7monés, kurie .au%_ )
]o' - buvo vadinami biciuliais, biciu dfafjg.ms. as,
lli:se s;irr‘:\as migke rasdavo biciu dre;/e ir !l:l(rjig\alzjoe
j Z riklausydavo Ir dre _
e Sg\g.: ﬁtr:a‘;‘a ﬁ:igz giﬁninkai buvo v:a\.d|r(\1a.rtt_;|.
| 3\::3{:'\?:kais. Veéliau bitininkai korius pradéjo deti ]

kelmus, kurie buvo tarsi pirmieji avilial.

Bitininkysté - labai sena lietuviy ir kity krasty Zemés kio $aka. Siandien bitininkai bites
laiko aviliuose, j kuriuos nepailsdamos bitutés nesa gardy ir saldy medutj. Ekologiniame tkyje
bités renka nektarg is nataraliy ir neuztersty chemikalais pievy bei misky. Tokiame tkyje bités
nesa ne tik skany medu. IS augaly Ziedadulkiy jos lipdo bic¢iy duonele, kuri yra labai sveikas
maisto papildas Zmonéms. Medicinoje ir kosmetikoje dar naudojamas biciy pienelis - baltas
skystis, kuris iSsiskiria i$ biciy zandy. Juo bitutés maitina avilio karaliene - bite motinéle.

IS jvairios dervos bitutés ga-
mina biciuy pikj (propolj), kuris
yra puikus vaistas persalus.




Kvepiantis bi¢i S
: Cly vas-
lfas labaj tinka nalt!ﬁraf
lioms Zvakéms liet.

P
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® Mums vasara yra atostogy metas, o
darbsciosioms bitutéms néra kada atosto-
gauti. Jos nepailsdamos lanko Ziedus. Pa-
dékite bitutei labirintu nuskristi iki Ziedu.
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Kartais gyvename taip, kad \
atrodo, jog misy jlros, vandeny-
nai, eZerai ar upés ir jose esancios
gerybés niekada neisseks. Taciau
mokslininky atlikti tyrimai rodo
kitaip. Viska, ka turime, reikia
saugoti ir vartoti atsakingai. Svar-
bu zZinoti, kad Zuvis, kuri gyvena
laisvéje, nebitinai bus sveikesné
uz ta, kuri gyvena Zuvininkystés
ukiuose. Kodél taip yra? Taip yra
dél masy paciy veiklos, nes daznai
mes uzterSiame vandenis.

Gyvunu arba augalu
kiti vandens gyvunai nepatiria streso, J
ralioms gamtos vsaly r
mos tik ekologlskuvpas u. Ek .
yra ekologiskas pasaras, jau zinote. Jeigu

Ekologiné gyvulininkysté“.

prOdu i (¢]] Mmas tOk'
gamin u sau .
Eoma g I per vantg s';ant
- u~
?rO; Van b - lnamas’
Svar. emés

- wle

=
|
In’\

}b\’ g’ e O kokia tau
/ X y Zuvis labiausiai
j %5% . _‘.:"’g'”
b

patinka?

auginimas vandenyje yrava

o s - gkyie auginamos Zuvy .
Ekologiniame zuvininkystés Bl jy gyvenimo salygos arti

_ Ekologinis akinin .
o ’ neprisim

goms. Tokiame ukyje Zuvys

EKOLOGINE
AKVAKULTURA
IR PRODUKTAI
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dinamas akvakultura.
s, vézial, moliuskai |r_
mos natu-
plaukioja laisvai, jos seria-

kavimas saugo gamta}. (@) kas.
enate, grizkite | skyreli
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Gamta mums dovanoja viso-

kiausiy gérybiu, taciau reikia ne tik EKOLOGI é Kq

imti, ka gamta mums duoda, bet

ir saugoti ja. Pievose ar miskuose LA" Kl N ' u AUGALQ i."

gausu jvairiy grybu, uogy ir vaista-

Zoliu, bet kad Zinotume, ka galima / R' N K' M As I.-'
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valgyti, visy pirma gamtos gérybes |
reikia pazinti. Vasara - pats uogy

metas. Vienos jau gardZiai prisir- 3¢ \\
pusios, kitos dar tik noksta. Vienos

gali bati raudonos, Zalios, mélynos,

o kitos juodos. Bet svarbiausia -
neuzmirskite, kad yra ir nuodingu.

Rinkdami vaistaZoles, apsidairy-
kite, ar arti néra kelio, gamyklos,
fermos, kity tarsos Zidiniy. Sau
skinkite tik trecdalj sazalyno, o visa
kita palikite gamtai, kad vaistazoliy
niekada nepritraktume. Augalai,
surinkti miesty ir miesteliy teritori-
jose, nelaikomi ekologiskais.

e Sudeékite j krepselj valgomas uogas.
Nubrézkite rodyklémis.




e Kokiy vaistazoliy arbatos jums duoda
mama, kai persalate? Atpazinkite jas kartu su
mokytoja ar mama ir pazymeékite.
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EKOLOGISKI
MAISTO
PRODUKTAI
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Parduotuvése ar tkininky turgeliuose galime rasti daug jvairiy lietuvisky ekologisky
produkty: arbatos, duonos, sokolado, cukraus, kiidikiy maistelio, zZirniy, dribsniuy, milty ir
begale kity. Didziulis pasirinkimas ir ekologisky Svieziy, konservuoty ar saldyty darzoviy,
vaisiy, uogy ir grybuy. Rasite ir ekologisky sulciy, uogieniy, obuoliy ar kriausiy tyrés. Visuo-
se Siuose produktuose gausu naudingy maisto medziagy. O jeigu mégstate pieno produk-
tus - patartina rinktis ekologiska grietine, sviesta, jogurta, surelj ar varske.

Atminkite, kad ekologiski maisto produktai gali biti ir perdirbti. Zalias darzoves sunku
islaikyti, todél, kad darZovése kuo ilgiau islikty vitaminu, Zmonés jas raugina (kopdustus,
agurkus), konservuoja (agurkus, pomidorus), uzsaldo, sido (rtigstynes), dZiovina (svoginus).

e Lenteléje vienoje eilutéje pateikti gyviinai, auginami
ekologiniuose ukiuose, iS jy gaunama zaliava ir produktai,
kurie gaunami perdirbus Sig Zaliava. Parasykite pliusg, kur
néra klaidy.







e Rodyklémis pazymékite, kokius
perdirbtus maisto produktus galime
gauti i$ jvairiy vaisiy, darzoviy, gridu,
vaistazoliy, pieno. :




EKOLOGISKU
PRODUKTU
[ ZENKLINIMAS
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Visi misy Salyje pagaminti ekologiski maisto produktai turi biti pazyméti Siais zenklais:

Europos Sajungos eko- Lietuvoje uzauginty ir pagaminty
loginés gamybos logotipas ekologisky produkty Zenklas

Jei ant pro-
dukto pakuotés yra tik
vienas Europos Sajungos
ekologisky produkty Zenk-
las, tuomet pagaminta ne
Lietuvoje.

EKOLOGINIS

ZEMES 0KIS

e Apacioje pateikti jvairtis maisto produk-
tai, varnele pazymeékite, kurie produktai yra
pagaminti misy Salyje.
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Tokiais Zenklais PaZyméty Mmaisto
Produkty galima isigyti parduotuvése,
Gkininkq turgeliuose ar Specializuoto-

se interneto parduotuvése.




