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Sauga, kokybe, ekologiskumas, sveikatai palankumas,
Reguliarumas, jvairumas, saikingumas
Gydomoji ir prevenciné mityba. Krastutinumai mitybos kontekste.
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Vaiky mitybos problematika Lietuvoje

® 2018 m. rugséjo — gruodzio meénesiais, anketiniu apklausos badu istirti ir jvertinti 4623
bendrojo ugdymo mokyklas lankancCiy 1-12 klasiy vaiky mitybos jprociai.

" Tyrimas atskleidé, darzoviy vartojimo daznumas yra beveik toks pat, kaip ir vaisiy bei
uogy — juos kasdien vartoja tik du trecdaliai vaiky.

®  Kas penktas apklausos dalyvis (19,9 proc.) atsake, kad kasdien vartoja bulviy,
kukuruzy ir kitus traskucius, kitus riebaluose virtus, skrudintus ar spragintus gaminius,

® Valgo saldumynus (39,3 proc.), geria jvairius gazuotus ir (ar) saldziuosius gérimus
(23,5 proc.)

® 64,9 proc. zuvj ir zuvies produktus vartoja tik kelis kartus per ménesj arba jy
nevartoja

®  Taip, kaip rekomenduojama, 4-5 kartus per dieng ir dazniau valgo maziau kaip puseé
(41 proc.) visy tirty vaikuy. [8]

Saltiniai: [8] Bartkevigiaté R., Bulotaité G., Stukas R., SkardziGté M., Nakutavigiaté ., Barzda A.,
Visuomeneés sveikata. Mokyklinio amziaus vaiky mitybos jprocCiy tyrimas ir vertinimas. Vilnius, 2020.
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1. Ne visy mokyklinio amziaus vaiky mitybos jprociai
atitinka sveikos mitybos rekomendacijas.

2. Visi vaikai, nepriklausomai nuo amziaus, per mazai
vartoja sveikatai palankiy maisto produkty — darzoviy,
vaisiy, uogy, Zuvies ir jos gaminiy.

3. Nemaza dalis vaiky vis dar vartoja sveikatai
nepalankius maisto produktus.
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Antsvoris Ir nutukimas — pasauline pandemija

= Remiantis PSO duomenimis, maziausiai 20 min. jaunesniy nei penkeriy mety vaikuy
visame pasaulyje turi antsvorio.

» Remiantis Dz. Britanijos Nacionalinés sveikatos tarnybos duomenimis, per pastaruosius
20 mety nutukusiy vaiky skaicius patrigubejo.

= 10 proc. seSiameciy ir 17 proc. penkiolikmeciy nutukimas patvirtintas kliniskai.

Jeigu vaikas turi antsvorio, tikétina, kad jj kamuoja nepilnavertiskumo kompleksas, jo
santykis su maistu nesveikas Ir jis priklauso rizikos grupel — gali bati, kad artimiausiu metu
susirgs, pavyzdziui, Il tipo cukriniu diabetu ar kepeny suriebéjimu. Sendami Sie zmones
greiCiau suserga sirdies ligomis, véziu, artritu, cukriniu diabetu ir metaboliniu sindromu. Kuo
ilgiau zmogus turi antsvorio, tuo sunkiau jo atsikratyti.

= Daugeja jrodymuy, kad pagrindinis antsvorj ir nutukimg lemiantis mitybos
komponentas yra cukrus, ne riebalal. Greitai jsisavinami deél didelio GK angliavandeniai —
kitaip tariant, rafinuoti, krakmolo turintys maisto produktai ir cukrus — smarkiai pakelia
cukraus kiekj kraujyje, o véliau virsta riebalais. [1]

Saltiniai: [1] Holford P., Colson D. Pilnaverté Jisy vaiko mityba. Vilnius, 2018. Sveikatai palankus’



Ekologiskas maistas ir sveikata |

= Norvegijoje (MoBa - Norwegian Mother and Child Cohort Study)
tyrime dalyvavusiy nésciy motery daznas ekologisko maisto
vartojimas buvo stipriai susijes su aukstesniais ,sveikatos ir tvarumo
komponento® (PC1) balais, t.y. mityba, kuriai budinga daugiau
darzoviy, vaisiy ir uogy ir viso grudo grudy produkty, taciau maziau
mesos, jskaitant perdirbtg mésag, baltg duong, rafinuotus gridy
produktus, pyragus ir saldumynus, palyginti su dalyviais, kurie
nevartoja ekologisko maisto arba valgo mazai.

= Siame tyrime dalyvavo 63 808 moterys, kurios 2002—2007 m. atsaké
| du klausimynus: bendrg sveikatos klausimyng 15 néstumo savaite ir
maitinimo daznumo klausimyng 1/-22 savaite.

= Sis tyrimas parodé, kad néséiy moteru, kurios daznai vartoja
ekologiskai pagaminta maista, mitybos jprociai ir kokybe labiau
atitiko visuomenes rekomendacijas del sveikos ir tvarios
mitybos. [4]

Saltiniai: [4] https://bmcpublichealth.biomedcentral.com/articles/10.1186/1471-2458-12-612
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https://bmcpublichealth.biomedcentral.com/articles/10.1186/1471-2458-12-612

Ekologiskas maistas ir sveikata i

= Anketinis tyrimas atliktas Nyderlanduose su 2764
kadikiy, padareé isvadg, kad jaunesniems nei 2
mety kudikiams, vartojantiems ekologiskus pieno
produktus, egzemos rizika sumazejo. [2]

= Barselonos Pasaulinés sveikatos institute
dirbantys Ispanijos tyréjai issiaiskino, kad
ekologiska maista valgantys vaikai gavo
aukstesnius balus, matuojant intelekta ir
darbine atmintj. Mazesni intelekto testy balai
buvo susije su vaiky greito maisto vartojimu.

[3]

Saltiniai: [2] https://www.indianpediatrics.net/may2014/349.pdf , , ,
[3] https://beyondpesticides.org/dailynewsblog/2021/07/kids-who-eat-organic-food-score-higher-on-cognitive-tests-study-finds/ ,Sveikatai palankus



Ekologiskas maistas ir sveikata lll

British Journal of Nutrition atliktas tyrimas parodé, kad 815 dvejuy ‘
mety amziaus vaiky, kurie valge ekologiskus pieno
produktus, reCiau sirgo egzema ir kvepavimo sutrikimais nei
kontroline grupe, valgiusi tradicinius pieno produktus.
Pazymima, kad ne tik ekologiskus pieno produktus vartoti, bet
svarbu subalansuota mityba.

Tyrimas parode, kad amerikieCiy vaiky, valganciy
ekologiskai, slapime yra maziau nei sestadalis pesticidy
likuCiy nei ty, kurie valgo jprastu budu uzaugintg maista.

Meksikoje atliktas tyrimas parode, kad vaikai, kurie valge
ekologiskai, auga greiciau. [0]

Fosfolipidal, kuriy yra ne tik kiausiniuose bet ir zuvyse, ypac€
sardinese, ekologiskoje mesoje, lemia gera vaiko nuotaika, skatina
intelekto ir protiniy gabumy vystymasi. [1]

Saltiniai: [6] http://organicafresh.com/organic-eating-and-your-children-the-benefits/

Saltiniai: [1] Holford P., Colson D. Pilnaverté Jisy vaiko mityba. Vilnius, 2018.
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Ekologiskas maistas ir sveikata IV

Pasak tyréjy ekologisko maisto vartojimas gali
sumazinti alergijy, antsvorio ir nutukimo rizika,

taciau lieka atviras klausimas, nes ekologisko maisto |

. . _ _ i _ _ _ DOM 10.1186/512940-017-0315-4 Envlronmental Health
vartotojal apskritai linke gyventi sveikiau.
Epidemiologiniai tyrimai konstatavo neigiamg tam
tikry pesticidy poveikj vaiky pazinimo raidai. Human health implications of organic food

e .. cye L . . C and organic agriculture: a comprehensive

*Maistiniy medziagy sudetis tik minimalial skiriasi review
tarp ekologisky ir jprastiniy produkty (tg patvirtina ne e et i g e 0 e e Gt

vienas tyrimas Ir kad triksta iISsamesniy duomenu).

*Antibiotiky vartojimas jprastinéje gyvulininkystéje

siejamas su zmoniy atsparumu antibiotikams,

mikrobiotos disbalansui. Estonian University of Life Sciences, 201
Irodymuy truksta, kad buty galima vienareiksmiskai daryti Quality of

Organic vs. Conventional Food
iSvada, kad ekologiSkas maistas yra sveikesnis. Tai daugiau et onfleat®
Siejama su bendriniu sveikos mitybos tailkymu.

[7] Mie et al. Environmental Health (2017) 16:111 Axel Miel,2* , Helle Raun Andersen3 , Stefan Gunnarsson4 , Johannes Kahl5 , Emmanuelle Kesse-Guyot6 , Ewa Rembiatkowska7 , Gianluca Quaglio8 and ”Sveikatai palanku S”
Philippe Grandjean3,9



Ekologiskas maistas — poziuris, kaina, motyvacija

*Ekologisky produkty vartotojy apklausos rezultatai rodo, kad ekologiski
produktai yra paklausis: juos perka ar norety pirkti 73% respondentu.

*Ekologisky produkty vartotojy apklausos analizés duomenimis, labiausial
perkamy ekologisky produkty grupés yra sios: darzoves, uogos ir vaisiali,
pieno produktai, grudy produktai ir medus.

*Ekologisky maisto produkty paklausg lemiantys veiksniai yra pirkimo
motyvacija, prekybos vieta, Zzenklinimas, ekologisky ir jprastiniy
produkty kainy skirtumas.

(P

EKOLOGINIS

ZEMES UKIS

*Svarbus veiksnys, ribojantis ekologisky produkty paklausa, yra
ekologisky produkty kaina. 80% respondenty pasiryze moketi iki 25%
daugiau uz ekologiska nei jprastinj produkta.

*Svarbiausi ekologisky maisto produkty pasirinkimo motyvai, vartotojy
nuomone, yra produkty saugumas, kokybe, geresnis skonis, aplinkos
apsauga.

[8] ZEMES UKIO MOKSLAI. 2007. Vida Rutkovieng, : - .
Gerda Garliauskiené ,,Svelkatal palankus



Ekologisky maisto
produkty paklausa

Kruopos, dribsniai, miltai (grikial, soral,
ryziai, perlinés, miezineés, avizos, manai,
kukurdizat)

Duona

Kiausiniai

Pieno produktal (pienas, varske, suris,
jogurtas)

Darzoves, vaisial, uogos (bulvés, morkos,
kopuUstali, burokéliai, molitgai, cukinlijos,
paprikos, agurkai, pomidorai, salotos ir t.t.)
Ankstiniai (zirniai, lesiai, pupos, pupelés,
avinzirniai)

Mesa (paukstiena, kiauliena, jautiena,
triusiena)

Zuvis (riebi, liesa)
Kiti produktal (prieskoniai ir pan.)

Kokia pasiila turime? o A




W ¥ = =

Standartizuoti valgiarasciai

Ugdymo jstaigos, sveikatos prieziuros ir globos jstaigos

1. Maitinimo organizavimas darzeliuose ir
mokyklose vykdomas pagal
standartizuota meniu su ekologisky
produkty integracija (viesieji pirkimai ar
patys).

2. Maitinimo kaina — produktal, darbo
uzmokestis, komunalinés, nuomos islaidos,
pelnas.

3. Viesuyjy pirkimy faktinio maitinimo
atitikimo kontrole

4. Ekologisky maisto produkty tiekejal,
produkty prieinamumas

5. Parama

6. Svietimas, edukacija, motyvacija

Kavines, restoranai — pridetineé verte
kKrientams, uztikrinamas produkty
tiekimas, Svietimas ir motyvacija




Maisto svaistymas

2020 m. visose Lietuvos ugdymo |staigose vykdéme apklausg. Atsakymy sulaukéme is
314 salies ugdymo jstaiguy. Didzioji dauguma — 62,1 proc. — patvirtino, kad jy ugdymo
jstaigoje yra suvalgomas ne visas maistas

Pakeisti nemégstamus patiekalus | mégstamus
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Problematikos sprendimo budai

6. Kokie valgiarasciai Jums reikalingiausi? Pazymekite tinkamiausius

4. Kas Jisy darba palengvinty labiausiai? (Pasirinkite vieng varianta). variantus

@ Naujos technologinés kortelés. @ Sezoninizi valpiaratliai
Atnaujinti valgiarascial. . L

@ Atnaujiti valgiarasiiai @ Dictiniu patiekaly valgiaraséiai.

© lkimokyklinukams skirti 15,6%
valgiarascial (1-3, 4-7 metu
amziaus).

@ Mokyklinukams skirti
valgiarasciai ( 7-10, virs 11
mety amzZiaus).

@ Alergiskiems vaikams skirti

valgiarasciai.*

© Atnaujinti valgiarasciai ir naujo
technologinés kortelés.

,oveikatai palankus”



Problematika viesojo maitinimo sektor

Technologinés kortelés pavyzdys

Patiskalo pavadinimas: Papelin srinba su morkomds (fansojantis) (angaliniz)
Fecepniros Nt 1-3/47AT 1
Zalizwos kiekis, g Patiekale ar gaminic maisting ir
Zaliavos N . Baltymai| _ . . | Anglizva
Maisto zalizw adinims Righal
Nr. = : Bruto | MNeto i | e-denini, | Eeal
E £ E
200 |Morkos (I kortele or 1D 36.00 3000 030 0.0 2.61 1218
203  |Fopinizi svoginai 1800 15.00 021 0.05 1.34 458
200 |Cesnakai 0.97 0.75 0.05 0.0 0.21 1.05
205 |Porai 396 3.00 0.07 0.01 0.20 1.16
446 | Aliejus (dnkamas terminizsm spdorojimmii) .50 450 (.00 448 0.00 40.30
- Kepinty darsoviy mazé - 42.60 - - - -
194  |Baltosios pupelés 12.00 12.00 274 01e 7.20 41.47
- Firny pupeliy mazé - 26.25 - - - -
422 |Mali joodieji pipiral 0.45 0.45 0.05 0.04 0.28 170
432  |DZovintos petraZolés 0.30 0.30 0.01 0.0 0.03 017
433 |DZovint krapai 0.30 030 0.01 0.0 0.02 0.13
412 |Joduot dmska 0.15 0.15 .00 0.0 0.00 000
520 |Vandupo * 105.00 | 105.00 .00 0.0 0.00 000
ISEIGA: 150 - - - -
Patiekalo maisting ir energiné verté 343 483 1188 | 104.74

Pastaba: vandens* muvirime normma gali keistis dél zgamybos proceso meny nevienode kalfnime ntensivumeo, gaminamo
patekalo kiekio, gamrybail skitio irenginie ar inda.

Sezone metu prieskonings Zolelés gali bt keifismos SvieZiomis. Kiekis atitinkameai didinamas 3 kartus.

Informacija apie ALERGENUS:
Alergija it netoleravimy sukeliancios medZiagos arba produktai pabrauks ir paZymet tamsint Srifu
Patiskalo sudehyje alergeny néra J

Informacija apie MAISTINGUMO rodilklins:
Patiekalo maistiné ir energiné verté apskaifiuots nsudojants metodinizis mrodymais "Maisto produkn sudéts” - Vilnins
2002, werw kalorijos I, maisto produkng it maisto Zaliavy maistingume deklaracijomis,

GAMYEOS FROCESO TECHNOLOGINIS APRASYMAS
Pupeles perrinkite, iSplaukite, nEpilkite $altu vandsnin i brinkinkite 4-8 val Iibrinkintas pupales wipilkite Salm vandemniu,
uzvirkite ir pupilkite vandeni. Pupeles pakariotins nzpilkite Salm vandeniu, pastdykite it virkite ant labai silpnos kaitros
neuzdenge dangtin 50-60 min. Darzoves nuplaukite tekandiu vandenin, morkas muskuskite, miplaukite i sutarkuckite,
svoginus, Cesmakns it porus pulupkite, puplankite ir suspmlkinkite. Eeprovéje su jkaitinm alisjumi 2-3 min. pakepmkite
svogiinus, cesnakns ir porus, tuomet suberkite morkas i kepinkite dar 3 min. ] vanden] su verdsnciomis pupelémis sudékite
kepintas darfoves, pipirus, prieskonines Zoleles ir pavirkite 10 min Srivboje darfovés turd biti minkSsos tekstiros,
ilaikanfios savo forma, neiSteZusios.
Laikymo salygos: patiekalas laikomas Silumg palaikandose irenginmose, esant juose os Semesnei kaip + 68° C
TEImperanirai.

Pateikimo salyges: patekimo temperatiira turi Wit ne Zemesns kaip + §8° C.

Bealizavimo terminas: patdekalzs mr bt suvarions pagaminime dieng.

Atzakingzc asnmo

,Sveikatai palankus”




Pagalba maitinimo specialistul ir virejui

".
G y
b 3

i

210.TROSKINTOS VISTIENOS FILE KUKULIAI
KOKOSYU KREME

TAUSOJANTIS Receptiros Nr. 10-8/167TPG 10N
| e [T
Maisto zaliaves pavadinimas
-ﬂ---
At3aldyta smulkinta vidtienos filé 42738 41900 87,99 400,98
214  Ekologiska cukinija 17724 16800 202 017 571 3242
151 Ekologiski kukurlizy miltai 2100 2100 189 025 1470 6863
419 Joduotoji druska 500 500 0,00 000 0.00 000
416 Kario prieskoniai 020 020 0,00 0,00 0.00 001
- Kukuliy pusgaminiy masé - 613,20 - - - -
567  Kokosykremas (24%) 41900 41900 9,64 100,56 1059 987,16
438  Fomidory padatas 18800 188,00 188 047 3196 139,59
277 Sauléje d2. pomidorai 4200 4200 593 125 2342 12861
245  Sviezi krapai 3718 2600 088 029 182 1339
284 Suietios petrazolées 2860 26,00 075 018 164 121
426 ?‘;‘;‘.f’r%i:;‘” sligjus (tinkamas temiskai 4500 400 0,00 1592 0,00 14328
- PsdaZo masé - 717.00 - . - ’
Ieiga, g 1000 (500/500) - . . .
Patiekalo maistiné ir energiné verté, 1000 g 110,98 124,53 90,15 192528
Patiekalo maistiné ir energiné verté, 100 g 11,10 1245 9,01 192,53

GAMYBOS PROCESO TECHNOLOGINIS APRASAS

Cukinijg nuplauti (jei jos odelé stora, jg nulupti) ir sutarkuoti burokine tarka. | smulkintg vistienos filé
sudéti tarkuota cukinijg, suberti kukurdzy miltus, kario prieskonius, druskg ir viskg gerai iSminkyti. IS
vistienos masés formuoti apvalius kukuliy pusgaminius ir déti | skarda, iStepta aliejumi. Kepti
20—-25 min. konvekcinéje krosnyje 200 °C temperaturoje.

7. Kokosy krema sumaisSyti su pomidory padazu, nuplautais ir smulkintais krapais bei smulkintais
dziovintais pomidorais. Kukuliams apkepus, ant jy supilti padazg ir dar 15—20 min. kepti toje pacioje
temperatiroje, kol gaminio viduje bus pasiekta ne mazesné kaip 75 °C temperatdra ir kukuliai visiskai
iskeps. Baigus kepti apibarstyti nuplautomis ir susmulkintomis petrazolémis. TAUSOJANTIE  DAUG BALTYMY < j".-; ok BE GLITIMO boribnere

,Sveikatai palankus”



Profesionalu, estetiska, skanu Ir praktiska!

Profesionalis, atidirbti receptai, iéos ir estetiskos patiekaly nuotraukos su
ekologisky maisto produkty integracija

,Sveikatai palankus”



Vaiky maitinimas darzeliuose

" Tausojantys patiekalali
" Maistas gaminamas sviezial
Zaliavos, valgiaradgiy derinimas, viréjai
" Maziau druskos ir cukraus
" Draudziamuy, sveikatai nepalankiy produkty sgrasas
®" Néra saldinty gérimy, vanduo nuolat prieinamas
" Reguliarumas (3-4 valgymai darzeliuose)
" Patiekalai nesikartoja (isskyrus uzkandzius ir gérimus)

" Pirmenybé ekologiskiems ir kitiems kokybe pazenklintiems produktams

= Skatinama augalinio maisto vartojimas

,oveikatai palankus”




Vaiky maitinimas mokyklose

VALGIARASTIS

ValgiarscCiy derinimas, viesieji pirkimai, Data 2044 OA- A

= Per trumpos pertraukos maitinimo verslas
PATIEKALO PAVADINIMAS
‘, o
= Per anksti pietls Valgiara$giai su patiekaly Oleceey smurba
nuotraukomis? —¥=

= Zuvies, augalinio maisto pasirinkimas R

Trodloute lo%w‘séu st Lot
gaé?/gﬁa 1077¢£/

Jeigu esate alergiskas informuokite mus!

Placiau: https://sveikataipalankus.lt/sveiko-maisto-technologe-r-bogusiene-ar-zinote-ka-jusu-vaikai-valgo-
mokykloje-nustebsite-kad-tai-mokyklose-legalu/
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https://sveikataipalankus.lt/sveiko-maisto-technologe-r-bogusiene-ar-zinote-ka-jusu-vaikai-valgo-mokykloje-nustebsite-kad-tai-mokyklose-legalu/

Mokyklose uzkandzial

" Uzkandziai vietoj silto maisto (mokyklose ir Salia mokykly)

" Vaisiai, uogos, darzoves, riesutai...?

Placgiau: https://sveikataipalankus.lt/sveiko-maisto-technologe-r-bogusiene-ar-zinote-ka-jusu-vaikai-valqo-

Kok) vaiky maitinimosi buda Jis palaikytuméte mokyklose?

@ Vaikai valgytu tik Silta ir SvieZiai
pagaminta maista.

@ Vaikai galety rinktis i3 3vieZial
ruosto maisto Ir esamy
uzkandziy.

O Vaikai galéty rinktis SvieZiai
pagaminta maista ir |sigytl
svelkatal palankiy uzkandziu
bel génimu.

@ Kitas variantas

,oveikatai palankus”
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https://sveikataipalankus.lt/sveiko-maisto-technologe-r-bogusiene-ar-zinote-ka-jusu-vaikai-valgo-mokykloje-nustebsite-kad-tai-mokyklose-legalu/

Ar tikrai visur tik taip? Ar neturime geryjuy pavyzdziy?

Sveikatos priezidros ir globos jstaigos

“Duonos klasika”

FB grupé Maitinimas Lietuvos ligoninése, mokyklose, darzeliuose

,Sveikatai palankus”



Kas vaiky meniu siuloma kavinese?

,oveikatai palankus”



VA‘ Ku : RieSuty ir aviZiniy dribsniy "'
KAV | N E w N\ ‘ batonéliai !.'
Sveikuoliskas trupininis |
= varskés pyragas ’
KARSTIEJI PATIEKALAI :
Plaktos grietinélés, avieciy ir —
granolos desertas
Molitginiai aviziniai vafliai Orkaitéje kepti viso grudo
(papildomai: agawy sirupas) lietiniai blynai su virta vistiena Kokosiné panakota su braskiy
{papildomai: darzoviy pasirinkimas) ir méty tyre
Amerikietiski banany blyneliai
be cukraus su trintomis Garuose virti viStienos filé : —— Avietiniai ledai su grietinéle
braskémis kukuliai su bulviy kose ir morky —— Traskios bulvytés su pomidory
bei zimeliy padazu padazu
Kukuruzinis varskeés pudingas su {(papildomat darzoviy pasirinkimas)
uogomis Orkaitéje keptas vistienos '
(papildomai: graikiskas jogurtas) Slauneliy kepsnys ir birus ryziai Mielinés bandelés su : .
su ciberzole kalakutienos desrelémis Slins Kokteili
Orkaitéje kepti varskéciai be (papildomai: darZoviy pasirinkimas) Saskanls ey s
cukraus su avieciy ir banany tyre Orkaitéje kepti varskeés ceburekai o .
- - Sveikatai palankus kokteilis
Viso grudo makaronai su su vistienos ir darZoviy jdaru ke
Troskinta lasisa kokosy kreme kalakutiena Vand ISRk st
subulviy kose bei Zirneliais (papikdomai: darZoviy pasirinkimas) Viso griidokibindisu R i
kalakutiena
Saldus ryziy pudingas Pica Margarita
(papildomai: vaisiy ir uogy lekstsle) {(papildomai: darzoviy pasirinkimas) Kriausiy ir vy$niy Strudelis
Orkaitéje kepti viso grudo
tortilijy trikampiai
Liotuyigy; Saltibarisia; P E—
Su Virtomye Budverns. ~
DARZOVIY IR VAISIY PASIRINKIMAS
Papriky, pomidory ir agurky Virti brokoliai
SRIUBOS lekstelé e ,
os morkytés
DarzZoviy asorti
Lietuviski saltibarsciai su Ukrainietiski barsciai su Vaisiy ir uogy Iékstelé
virtomis bulvémis pampuskomis Zaliosios salotos
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Ar tikrai netelpame |
kaing? O gal lieka pinigy?

A Klaipéda 3,2 Eur
A Vilnius 2,9 Eur
dKaunas 2,6 Eur
Mazmeniné kaina

Ekologiskos zaliavos

O *%

- =4

4-7 mety amZiaus grupé &

I savaité 5?
Ne

PIRMADIENIS Ve
Pusryéiai §:30-9:30 val.

Pietiis 12:00-13:00 val.

Miezini kruopu kose su razmonns (tausojantis) 3318TV N 150 48 4.9 434 | 2372 0.31
Ekologiska siirio lazdelé 18/31 1 20 54 4. 03 60.7 0.27
Ekologiskos morkytés 18211 20 0.8 0.2 7.0 325 0.05
Vanduo/ arbata 17-101 150 0.0 0.0 0.0 0.0 0.00

Vakariene 15:00-16:00 val.

Lein sriuba (augalinis) (tausojantis) 1-336ATGPVVEIN | 150 29 21 06 | 601 | o004
Kefyrines viso grido bandelés 16.8/178V IN 10 10 53 | 200 | 1433 | 015
ﬁﬁiﬁm vistienos Slaunelny kepsuys 10-8/178TG IN 60 107 6.1 18 | 1286 | 037
Kuskusas (augalinis) (tausojantis) 33/9ATPCPVVz IN 50 19 15 | 169 | 925 | on
Papriky, pomidory ir agurky lektelé (augalims) | 2-UI3AGPPcVVe IN | 100 11 04 | 49 | 272 | 030
Vanduo! arbata 17-101 150 0.0 0.0 00 | 00 | o000

Kukurizinss varskes pudingas su uogomis 7-8/182TGV IN 100 112 183 132 | 2627 063
(tansojantis)

Avietin ir banamy tvré (auzalinis) 15-1/9AGPVVs IN 30 0.6 0.2 101 443 0.16
Ekolomikas nesaldintas jozurtas (2.5 %) 18723 13 0.7 04 07 3.0 0.03
Ekologizki sezominiai vaisiai ir ugos 18720 4 o0 04 04 117 515 0.07
Vanduo/ arbata 17-101




KNYGA

DARBO JRANKIS-KNYGA

7

RECENZUOTA

RECENZUOTA

AN3ISNO09 V1

3IN3ISND0E VL S0
Kompaktinis
diskas

\,\\ |

INIISNDOEY VL RAMINTA BOGUSIENE

SVEIKO MAISTO GAMYBA

322 technologiniy korteliy, valgiara$¢iy ir metodinés medziagos rinkinys

RAMINTA BOGUSIENE .

SVEIKO MAISTO GAMYBA

322 technologiniy korteliy, valgiarad¢iy ir metodinés medziagos rinkinys
AN3ISND09 VL

Sveikatos prieziliros ir globos, Svietimo ir ugdymo jstaigoms,

Sveikatos prieziuros ir globos, Svietimo ir ugdymo jstaigoms, kavinéms ir tiesiog namams

kavinéms ir tiesiog namams

KNYGA

,oveikatai palankus”




Kuo ypatinga si knyga?

»Recenzuota (Gydytoja dietologée Aukse GecCioniené, prof. dr.
Vilma KriauCionieng, dr. Ernesta TrecCiokiene€)

»net 322 patiekalal su profesionaliomis nuotraukomis ir
ekologisky maisto produkty integracija

»parengti valgiarasciai (pagal VMA, DMA)

»specializuota informacija, metodine medziaga, praktiniai
patarimail ir motyvacija gaminti kokybiska, skany, estetiskal
pateikta ir sveikesn] maistg viesojo maitinimo jstaigose
»paprasti, lietuviski, tradiciniai ir visy megstami patiekalai,
kurie net ir iISrankiausiam valgytojui jtiks

,Sveikatai palankus”



Koks tikslas, kam skirta?

TIKSLAS — palengvinti kiekvieno maitinimo organizavimo specialisto darbg ir suteikti ziniy ne tik profesionalui, bet ir studentui.

A

SKIRTA sveikatos priezitros ir globos, svietimo ir ugdymo |staigoms, kavineéms
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Istaigos gali jsigyti

» TIK knyga ,SVEIKO MAISTO GAMYBA. 322 TECHNOLOGINIU KORTELIU,
VALGIARASCIU IR METODINES MEDZIAGOS RINKINYS*

»Kompaktinj diskg ir naudojimosi instrukcijg (exselio formatu — valgiarasciai ir
juose esancios technologinés kortelés)

» Autores Ramintos Bogusienes konsultacijas el. pastu, telefonu ar zoom
platformoje, iskilus klausimams darbo metu

,Sveikatai palankus”



Ugdymo ir gydymo jstaigose patiekalai gali buti skanus, is ekologisky zaliavuy,
estetiskai pateikti ir nesudetingi

@ PAVYZDINIS VALGIARASTIS IKIMOKYKLINIO
UGDYMO JSTAIGAI

PENKTADIENIS.

47 ey i 0%
S— PR [P
- il Duivynaiy |
PUSRYCIALS:20-930 VAL

et s s o e T - . v -

R
VAKARIENE 15:00-16:00 VAL

re s e Prn———
o umgn e ovaans paprrme 1N .a2
R e 19 v -

Commpte: e oam ¢ ax
e -
- -

54. PERLINIY KRUOPY RIZOTAS

Receptiiros Nr. 3-

TAUSOJANTIS

%)
& 1. LIETUVISKI SALTIBARSCIAI
‘ SU VIRTOMIS BULVEMIS

Zaliavos kiekis, 9 Patiekalo ar gaminio maistiné ir e

Zatiavos o 28l vadinimas g
) Maista Zaliavos pa Brto | Neto | Bahymaig | Riebalaig

Anglia-
vandeniai, g

am B an wm
Receptiron . 11/

(hcngtncs parwnes breees
(% Dhckughan prenes be atsats 2.5 V)

00 Y70 an e w

Zaliavos Kiekis, o Patiekalo ar gaminia m

1 Celegihes vestasbeitasts RN 000 S0 - an e
nw ” Zalavon | s e pavadinimas
16 N 40 %) oy e - - o Maisto Zallavos pay auto | bto. | Batymasg | misswm,g | At
10 000 am L

= = = agmten pamiaos (1.3 V) e TRae e e -

i vente wem wm  om a0 ao0

= T oo bt g0 14800 . e ne
oy 1000 P

: verte, 1000, wan Drstghas hetyran 3.3 V) e e = =
Patmtate manstoe @ erge. . “an “n
v - a8 Uncmpan. bml. wpsve
honping e 0\

P atmtans et o errge ceie 100§
Incnngs v wta e

0t vape

GAMYBOS PROCESO TECHNOLOGINIS APRASAS

Periines knuopas perplauts Saitu vandena suberts | verdant) ber tsek tiek pasidylq vandeny i vieti
2530 men. Supit preng ¥ virts dar 8-10 min. ant Maos kaitros utdeps dangt), retiarciais

Gakausis sudets sviesty tarkuoty sir) @ dar pavirti kehas manutes Hmandyt « tekdi

R wo 0 a0 000

e 1000 (Tea708)
et et ¢ v verte (000 g nn ne e
Patwtats st ¢ e verta |50 g an

GAMYBOS PROCESO TECHNOLOGINIS APRASAS

| Aqurkus w svoginy lakus ruplautl sl sUDIaUStY & sudet) | ity indy Tuomet sudet
Surchtius, subert drusky « prpwus | kitg indy supiti kefyry,
Grietinele vandery i viska madyti S) mutary supeits ant smullonty dartove ¥ dmariyt
ks,
ek tiek pasidyty vandery  virti apee 1015 men_ kol sumnkstes

W & 7 L &H &

TAUSOIANTIS  BEPRDETING DAUGEKOLOGISK  MAZAU  VEGETARSKAS DAUG
SUDEDAMUY | DiUSKS
st © Nautreus ruplauts 36t | verdant) vandeny  veti apre 810 man 6virus atvesnty nukpH &, & 7
e puse Paruostus per vidur) déti 2 /
170 KRUOPY PATEKALAI R o ™ S o B
[l KRUOPY PATIEKALAI | 171 == ‘ . A
=3 oL
B0 | SRIUBOS

i T e
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Skanus Ir svelkas maitinimas - misija
Imanoma

www.sveikataipalankus.It

Svelkataipalankus.lt

ramintabogusiene_sveikata

+370609 10833




