~ UZKANDZIY REKOMENDACIJOS VAIKY SVENTEMS
IKIMOKYKLINIO UGDYMO |STAIGOSE

VILNIUS SVEIKIAU

Rekomendacijos skirtos ikimokyklinio ugdymo jstaigy bendruomenei: tévams, globéjams
(rapintojams) ir ugdymo jstaigy darbuotojams. Siekiama, kad vaiky maitinime bty kuo daugiau
sveikatai palankiy maisto produkty, kuriuose yra maziau cukraus, druskos, so€iyjy riebaly ir
kurie turi daugiau skaiduliniy medziagy.

Dazniausiai alergijg vaikams sukelia Sios maisto produkty grupés: kiausiniai, rieSutai, pienas,
kvieCiai, soja, zuvis, veziagyviai. Planuojant Svenciy metu vaisinti vaikus uzkandziais, svarbu
pasikonsultuoti su grupés mokytoja, dietistu arba visuomenés sveikatos specialistu dél galimy
alergijy ar maisto netoleravimy.

KvieCiame ugdymo jstaigose Svenciant gimtadienius atkreipti démesj j sveikesnius uzkandziy
pasirinkimus!

Visaverciy uzkandziy pasirinkimai

Vaisiai, uogos
Vaisius ir uogas rekomenduojama rinktis pagal sezoniSkuma.

Uogas ir vaisius taip pat galima rinktis dziovintus arba liofilizuotus be pridétinio cukraus.

Darzoveés
Darzoves rekomenduojama rinktis pagal sezoniSkuma.

Pieno produktai
Rekomenduojamas cukraus kiekis (g) ne didesnis nei 5 g / 100 g (ml), o druskos kiekis ne
didesnis nei1g /100 g (ml).

Rekomendacijos sudarytos pagal Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2011 m. lapkri€io 11 d. jsakymu Nr. V-964 ,Dél Vaiky maitinimo
organizavimo tvarkos apraso patvirtinimo”.




7V9 ~ Gridineé kultira

VILNIUS SVEIKIAU
Rekomenduojamas cukraus kiekis (g) ne didesnis nei 5 g / 100 g. o druskos kiekis ne didesnis
nei1g /100 g (ml).
Duona rekomenduojama rinktis rugine arba viso grudo, arba i$ dalies viso grudo. Galima jtraukti
ir viso grado milty tortilija.

Gerimai
Rekomenduojamas cukraus kiekis (g) sul€iy gérimuose, nektaruose ne
didesnis nei 5 g /100 g (ml).

Geriausias pasirinkimas yra geriamasis vanduo, kurj pagal poreikj galima
gardinti vaisiais, uogomis, zolelémis. Taip pat tinka nesaldinta arbata.

Arbatzoliy ir (ar) Zoleliy arbatas vaikams ruoskite 1 g /1| koncentracijos.
100 proc. vaisiy ir darzoviy sultys kaip pasirinkimas irgi galimas. Jei yra
suléiy gérimai, nektarai, svarbu atkreipti démesj j cukraus kiekj (pvz.
pateiktas rekomendacijy virsuje).

Maisto pateikimas

Vaikai vertina estetiSkai atrodant] maistg. Uzkandzius, maisto patiekalus galima pateikti
patraukliomis ir skirtingomis maisto produkty spalvomis, jdomesniu maisto produkty iSdéstymu
lekstéje, sukuriant skirtingus personazus ar pateikiant maisto produktus jvairiomis formomis.

Rekomendacijos sudarytos pagal Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2011 m. lapkri€io 11 d. jsakymu Nr. V-964 ,Dél Vaiky maitinimo
organizavimo tvarkos apra$o patvirtinimo”.




