Vaisiy ir darzoviy bei pieno ir pieno produkty
vartojimo skatinimo vaiky ugdymo jstaigose programa
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Sveiki, vaikai!
Kur mes gyvename?

Klausimas paprastas, atsakymy turbit sulaukéiau jvairiy: name, bute,
kaime, mieste, TelSiuose, Kaune, Vilniuje, Ukmergéje, Marijampoléje ir t. t.

O jei paklausdiau, kokioje Salyje mes gyvename ir koks klimatas bidingas
misy Salyje? Prisiminkime kartu. Mes gyvename Lietuvoje, kurioje labai
ryski mety laiky kaita.

Cia kiekvienas mety laikas yra matomas, jaudiamas bei girdimas.
Stebédami gamta galime pasakyti, koks pasikartojantis oras bidingas
ziemai, pavasariui, vasarai, rudeniui.

www.facebook.com/pienasvaisiai

www.pienasvaisiai.lt
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Ziemos oras Lietuvoje

Lietuvos klimatui bidingos
vidutiniskai Saltos ir permainingos
éiemos.arauja sniegas, Slapdriba

ir lietus. Uy
O

Pavasario oras Lietuvoje

Pavasarj iskrinta maziausiai krituliy.
Kovo ménesj dar vyrauja ziemai badingi

orai.®.,
D

Vasares eras Lieluvaeje

Vasara Lietuvoje yra SilCiausias
mety laikas. Vidutiné temperatira
liepos ménesj siekia apie 18-23 °C.
Oras gali susilti iki 30 °C ir daugiau.@l;«%:>

Rudens oras Lietuvoje

Oro temperatlira rugséjo pradzioje dar
pakyla iki 20 °C, taciau jsibégéjant
rudeniui Lietuvoje oras po truputj vésta.
Vis dazniau blna apsiniauke, vis ilgiau
nesmarkiai lyja ar krinta dulksna.@

©

www.pienasvaisiai.lt www.facebook.com/pienasvaisiai
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Kai keliaujate po Lietuva, ar pastebite, kad laukai,
pievos apsodintos jvairiausiais augalais. Juos séja,
jie auga, zaliuoja, zydi, juos kasa, pjauna, renka,
skina, kulia.

Lietuvos laukuose, mazesniuose Ukiuose ar savo
sode / darze skiname ir renkame vaisius, uogas, ir
darzoves. Tokios darzovés, kaip bulvés, burokai,
morkos, cesnakai, svogiinai, gali bGti kasami arba

3%& raunami.

Laukuose kuliami gridinés kultlros paséliai,
pavyzdziui: grikiai, rapsai, mieziai, kvieciai, avizos ir

pan. \% @f®
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Lietuvoje daugelis paséliy 2ydi pavasarj ir vasara. Zydéjimo metu rugiai,
kvieciai, mieziai ir kitos gridinés kultlros formuoja Zaliuojancius ir zydincius
laukus.

Labiausiai akj traukia geltonuojantys rapsy
Ziedy laukai.

O ar zinote, kaip atrodo grikiy ziedai? Jie balti
ar Sviesiai roziniai.

Liny ziedai dazniausiai bina mélyni ar
melsvi, taciau galime pamatyti ir baltai
ar geltonai zydinciy liny.

S D

Linai

Smalsu, o kaip Zmonés Zino, kg ir kada sodinti? Kaip
paruosti dirva? Kiek laiko auginti? Kada nuimti derliy?
Negi galima sodinti ka nori, kada nori ir kur nori?

Kai kalbame apie sodinima savo reikméms, savo
namuose, kieme, sode, galime eksperimentuoti ir tai
daryti kada norime. Taciau, jei norime, kad tai, ka
paséjome, dar ir uzaugty bei duoty gausy derliy, bGtina
atsizvelgti j sezoniskuma, kuris turi didele jtakg augalo
augimui.

www.pienasvaisiai.lt b www.facebook.com/pienasvaisiai
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_ .. Lemes Ukio darbai )
skirtingais metvy laikais Lietuvoje

Pavasaris

Pavasaris — séjos metas. Séjami gridai, darZzovés,
sodinami vaismedziai ir vaiskriimiai. Prasideda ir
gyvulininkystés darbai, nes gyvuliai atsiveda
jaunikliy, pauksciai peri kiausinius. AtSilus orams,
zaliuojant Zzolei naminiai gyvuliai gali bati
perkeliami i$ tvarty j lauka, kad ésdami Sviezia
zole pasisavinty kuo daugiau vitaminy.

VEsarel

Vasara vyksta intensyvis darbai Gkiuose ir
laukuose: paséliy priezitra, saugojimas nuo
piktzoliy ir kenkéjy, treSimas.

Ruduo

Ruduo skirtas derliui nuimti ir gautoms gérybéms
paruosti ziemai. Zemé dirbama, ruosiama
pavasario sejai.

Ziema

Ziema ruosiamasi kitam sodinimo ir auginimo
sezonui, planuojami darbai.

www.pienasvaisiai.lt . www.facebook.com/pienasvaisiai
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Kai kalbame apie Lietuvos ukius, svarbu paminéti Lietuvos Respublikos
zemeés uUkio ministerija, kuri prizitri Gkininky vykdoma veikla ir teikia jiems
reikiama pagalba.

LIETUVOS
= | RESPUBLIKOS
ZEMES UKIO
MINISTERIJA
Zemés ikio ministerija prizidri, kaip auginami augalai, kaip prizidrimi ir
auginami gyviunai, kaip gaminamas maistas. Si institucija taip pat teikia
reikiama pagalbg Ukininkams ir augintojams, kad jie galéty dirbti savo

Ukiuose, skatina tvaria zemés tkio veikla. Zemés Tkio ministerija rapinasi,
kad tai, kas uzauginta ir pagaminta Lietuvoje, blty kokybiska ir sveika.

www.pienasvaisiai.lt 5 www.facebook.com/pienasvaisiai
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Prisimenate Miko Sukj ,Aréiau - sveikiau!“? Tad
prisiminkime ir tai, kad kuo trumpesnis produkto
kelias nuo tos vietos, kurioje jis uzaugo ar buvo
pagamintas, iki misy lékstés, tuo jis Sviezesnis,
sveikesnis ir turi daugiau naudingy medziagy
muasy organizmui.

ave
g\i

Pavyzdziui, Ziemg zZmonés perka Svieziy braskiy parduotuvése, nor visi
Zinome, kad Siuo mety laiku Lietuvoje braskés neauga, todél | misy
parduotuves jos atkeliauja i$ kity Saliy. Braskés yra nuskinamos dar zalios,
kad gabenant is tolimy Siltyjy krasty nebdty pazeistos irilgiau islaikyty savo
prekine iSvaizda. Pakeliui jos yra nokinamos dirbtiniu bddu ir madsy
parduotuviy lentynose braskés atsiduria jau prisirpusios, grazios, raudonos,
bet, deja, neturinCios beveik jokios maistinés vertés. Kai nuskinamos
natdraliai prisirpusios braskés ar kitos uogos, natlraliai sunoke vaisiai,
Saldomi jie gali iSsaugoti iki 80-90 proc. maistingyjy medziagy, vitaminy ir
mineraly.

Puiku, kai galime nueiti j savo
kiema, darza, Siltnamj ar balkona,
kuriame patys uzsiauginome
uogy, vaisiy, darzoviy ar
prieskoniniy zoleliy. Jei patys
neauginame, visada galime
nuvykti j artimiausia Ukj ir ten
jsigyti ekologiskai uzauginty
produkty: meésos, kiausiniy,

darzoviy, vaisiy, uogy. ‘

www.pienasvaisiai.lt www.facebook.com/pienasvaisiai
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Na, o jei jusy Seima renkasi artimiausia maisto prekiy parduotuve,
atkreipkite démesj j uzrasus ant pakuociy, kurie nurodo, i$ kur preké
atkeliavo. Taip pat rekomenduojame parduotuvéje ieskoti skyrelio su
Lietuvos dkininky gaminiais. Pirkdami tokias prekes Zzinokite, kad Sie
produktai, nors ir galioja trumpiau, turi maziau priedy ir yra sveikesni. Jie
zymimi toliau pavaizduotu zenklu.

EKOLOGINIS

ZEMES UKIS

EKOLOGINIS

ZEMES UKIS

Sis zenklas rodo, kad produktas yra uzaugintas arba pagamintas Lietuvos
ekologiniame Ukyje, todél su Siuo Zenklu jsigyti produktai yra
auksciausios kokybés.

Ekologiné zemdirbysté — tai tokia
zemdirbysté, kai Ukininkai savo
Ukiuose renkasi organines trgsas,
tokias kaip méslas, kompostas ir
kt. Taip palaikomas dirvozemio
derlingumas. Ekologinés
zemdirbystés Ukiuose taikoma ir
séjomaina.@,

EkologiSskumo reikalavimus
atitinkantys Ukiai gauna oficialy
sertifikata ir Zenkla, kuriuo
zymima ekologiska produkcija.

www.pienasvaisiai.lt b www.facebook.com/pienasvaisiai
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Ant Lietuvoje uzauginty ir pagaminty produkty dar galime
rasti §j Zzenklinima:

Tai produktai, kuriais galime didziuotis. Jie iSsiskiria i$ kity produktu,
kuriuos galime rasti parduotuvéje, tuo, kad pasizymi kokybe@atsekama
kilme® gaminami tausojant aplinka ir uztikrinant gyviiny gerove. @

Norint, kad SvieZi ir kokybiski produktai kuo grei¢iau pasiekty musy stalg
neprarade savo maistingumo, sudaromos vietos maisto tiekimo
grandinés. Ukininkai tiekia maistg j artimiausius prekybos centrus, turgy
ar net pristato Zmonéms | namus. Neseniai suzinojau apie darzoviy
krepSelio prenumerata — tai galimybé kas savaite gauti tuo metu dkyje
auganciy darzoviy bei prieskoniniy zoleliy.

Ukininkai taip pat sudaro galimybe pirkéjams apsilankyti Gkyje, jj
apzidréti, susipazinti, pamatyti, kur viskas auginama, gaminama. Galite
paragauti ir jsigyti aukscéiausios kokybés Svieziy produkty.

www.pienasvaisiai.lt ., www.facebook.com/pienasvaisiai
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Pabendravus su tkininkais,
* suzinojus ir pamadius, kiek daug
* darbo jdedama, kol uzauginamas ar
- * pagaminamas produktas, kyla vienintelé
mintis — TAUSUS VARTOJIMAS.

- Ne tik Gkininkai turi rapintis, kaip saugoti
aplinka auginant, gaminant ir gabenant
produktus, bet ir mes turime pagalvoti, ar tikrai
to reikia, ka perkame. Daugiau nei ketvirtadalis
Lietuvoje pagaminto maisto patenka j
sgvartynus, todél pries apsiperkant
pirmiausia reikia pagalvoti, ko tikrai
reikia, ir pirmiausia sunaudoti
tai, kg jau turime.

{
e

B >
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_ Prisiminkime, \
kq galime vzauginti Lietuvoje

Vaismedis

Vaismedis - tai medis, duodantis vaisiy.
Lietuvoje paplite vaismedziai: obelys, kriausés,
slyvos, vysnios, tresnés. Dar galime auginti abrikosy

ir persikuy.
Valiskromis
Vaiskrimis - tai krdmas, duodantis valgomus

vaisius ar uogas. Zmonés arba gyvinai gali $iais
vaisiais bei uogomis maitintis.

Ant vaiskrimiy auga: avietés, serbentai, agrastai,
gervuogeés, aktinidijosyY vynuoges, aronijos@@
svarainiaiy’ erskéciai, Silauogés.

Darzovés

Darzovés - tai Zzoliniai augalai, kuriy jvairios
sultingos dalys vartojamos maistui. Darzoves
valgome Sviezias, keptas, virtas, sOdytas,
raugintas, marinuotas.

Galime valgyti darzoviy vaisiusci)éaknis(f)lapus.(a%‘:‘)

Dar galime auginti prieskonines Zoleles, kurias
naudojame gardindami gaminamus patiekalus:
meétas, raudonélius, bazilikus, Ciobrelius, kmynus@@

www.pienasvaisiai.lt N www.facebook.com/pienasvaisiai
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Be augalinés kilmés produkty, kurie auginami
ir gaminami Lietuvoje, taip pat galime
didziuotis ir ekologiskais gyvulinés kilmés
produktais, tokiais kaip meésa, kiausiniai,
pienas. Juos gauname i$ Lietuvos Okiuose
auginamuy gyvuliy bei pauksciy.

www.pienasvaisiai.lt . www.facebook.com/pienasvaisiai
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. Kaip galime prisidéti
prie tausocjancio maisto vartojimo?

Stenkimés vartoti tokj maistg, kuris tuo metu auginamas / gaminamas.
Vasarg augancias darzoves ir vaisius galima uzkonservuoti ir jais mégautis
Saltuoju metuy laiku.

Dazniausi atsargy kaupimo badai: vaisiy, uogy ir darzoviy dziovinimas,
marinavimas, rauginimas, Saldymas, mésos ar zuvies stidymas, rikymas
siekiant juos iSsaugoti ilgesnj laikotarpj. Vis dazniau girdime ir apie vaisiy,
darzoviy, uogy ar kity produkty dziovinima Saltyje (liofilizavima) taip
iSsaugant beveik 100 proc. vitaminy, mineraly, maistiniy medziagy.

Augindami savo darZzoves ir vaisius, naudokime natdralias trasas -
komposta.

Rinkdamiesi darzoves ir vaisius, nevenkime ty, kurie turi
natGraliq jtrakimuy.
@ Norint iSgelbéti tokius vaisius ar darZzoves nuo iSmetimo, juos reikéty
suvartoti pirmiausia, nes darzovés ar vaisiai, turintys pazeidimy, greiciau
genda.

Stenkimés nenaudoti plastikiniy maiseliy.
Apsipirkdami rinkimés prekes su kuo maziau
pakuocCiy ir nedékime j maiselius jau ir taip
supakuoty prekiy. Maiselius rinkimés

popierinius ar medziaginius.

www.pienasvaisiai.lt 5 www.facebook.com/pienasvaisiai
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Maistas ir sveiki dantys

Kad misy dantys bty grazus ir sveiki, reikia ne tik juos gerai valyti, bet labai
svarbu ir tinkamai maitintis. Dantys visy reikalingy medziagy gauna is$ to, ka

mes valgome.

Misy dantims reikia jvairiy maisto medziagy — jos tarnauja

kaip energijos Saltinis ir statybinés medziagos. Be pagrindiniy maistiniy
medziagy (angliavandeniy, baltymuy ir riebaly) taip pat svarbis ir
mikroelementai — vitaminai bei mineralai, tokie kaip kalcis, fluoras, fosforas

ir kiti.

Danty emadilis - tvir€iausias zmogaus kono audinys,
beveik visas sudarytas i§ mineraliniy medziagy,

davgiausiaiskalcioir fosforo.

g/% Kalcis

Tai mikroelementas, kuris zmogui
yra bdtinas. Jis svarbus Sirdziai ir
nervy sistemai, padeda kreséti
kraujui, ir, Zinoma, palaiko misy
kaulus, taip pat dantis stiprius bei
sveikus. Kalcio Saltinis yra pienas ir
jo produktai, jautiena, lasisa,
migdolai ir kiti riesutai, séklos,
koptstai, petrazolés, brokoliai,

lapinés darzovés.
¥

Fluoras

Tai mineralas, kuris padeda iSvengti
danty éduonies. Jis apsaugo dantis
nuo zalingo rtgsciy poveikio.
Svarbus fluoro saltinis yra
geriamasis vanduo. Fluoro taip pat
galime gauti i$ druskos, zaliosios
arbatos, jlros gérybiy, Spinatuy,
saloty, Zirniy.

www.pienasvaisiai.lt

'// /' Fosforas

Tai viena i$ pagrindiniy kauly ir
danty sudedamuyjy medziagy.
Fosforo natdraliai galima gauti
valgant mésa (kalakutiena,
jautiena), zuvj, riesutus, saulégrazy
séklas, ryzius, avizas, pieno
produktus, kiausinius, pupeles,

zirnius.
O,D
£ 4

Vitaminas D

Sis vitaminas labai susijes su kalciu
— bitent jis padeda misy
organizmui jsisavinti kalcj ir jj
iSlaikyti kauluose bei dantyse.
Trokstant Sio vitamino, ima silpti
raumenys, imunitetas, minkstéja
kaulai ir dantys. Vitaminas D
gaminasi madsy odoje, kai ji gauna
saulés spinduliy. Su maistu
vitamino D galime gauti valgydami
zuvj, javus, kiausiniy trynius,
sviestg, silrj, jautienos kepenis,
gerdami pieng, zuvy taukus.

www.facebook.com/pienasvaisiai
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Kokiy pavojy slypi mUsy maiste?

[y Cukrus &

Cukry megsta bakterijos, kurios sukelia danty
éduonj. Cukrus, patekes j organizma, iS danty
pasalina kalcj, délto dantys tampa silpnesni.
Jeigu maistas yra lipnus, minkstas ir veliasi aplink
dantis, suvalgytas jis ganailgai islieka ant danties
pavirSiaus taip padidindamas éduonies rizika.
Lipnus ir saldus maistas labai kenksmingas
dantims.

Kaip maifintis, ) -
kad misy caniys U svellkesni?

Kad dantys baty sveiki ir gauty visy reikalingy medziagy, reikalingas kuo
jvairesnis maistas.

Maistg reikia gerai sukramtyti, nes jau burnoje prasideda danty
maitinimasis vitaminais ir mineralais.

Dantims sveikas maistas turi biti gana kietas ir rupus, kad jj kramtant
mechaniskai nusivalyty danty apnasos.

Kiekviena dieng reikia valgyti Svieziy vaisiy ir darZoviy, nes jose gausu
skaiduly, kurios efektyviai valo dantis ir stimuliuoja seiliy gamyba,
nukenksmina zalingas rugstis. Taip pat kasdien reikia gerti vandens - jis
padeda sumazinti kenksminga saldaus maisto poveikj dantims.

Labai naudingi becukriai pieno produktai (varské, stris, jogurtas).
Daugelyje tokiy produkty yra nemazai kalcio, fosforo ir vitamino D.

Po maisto rekomenduojama sukramtyti gabalélj kietojo sirio, kuris burnos
ertméje nukenksmina rtgstis. Suris skatina seiliy iSsiskyrima, be to, jame
gausu kalcio, fosforo, vitamino A, taip pat E, B grupés vitaminuy.

Labai svarbu, ar saldumynas valgomas kaip uzkandis, ar pagrindinio valgio
metu. Dantims sveikiau, jeigu saldus desertas valgomas piety ar
vakarienés metu, o ne kaip uzkandis.

www.pienasvaisiai.lt . www.facebook.com/pienasvaisiai
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Pasirvosimas
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I vzduotis

Kartu su mokytoja perskaitykite sveikos mitybos
rekomendacijas ir kartu atsakykite j kiausimus.

Svarbiausi sveikos mitybos principai:
® Valgykite maistinga, jvairy, dazniau augalinés nei gyvulinés kilmés
maista.

® Kelis kartus per dieng valgykite viso grido gradiniy produkty (duona,
kosés, makaronai ir pan.).

® Kelis kartus per dieng valgykite jvairiy (geriau Svieziy) darzoviy ir vaisiy
(bent 400 g per dieng).

® Mazinkite riebaly vartojima. Gyvulinius riebalus, kuriuose yra daug
sociyjy riebaly rtagsciy, keiskite augaliniais aliejais.

® Raudonag meésa (kiauliena, jautiena, avieng) keiskite balta mésa
(paukstiena, triusiena), ankstinémis darzovémis ar zuvimi.

® Vartokite liesg pieng ir liesesnius pieno produktus (pasukas, natdraly
jogurta, ragpienj, kefyra, varske, sirj).

® Rinkités maisto produktus ir gérimus, turin¢ius mazai cukraus.
Nesaldinkite arbatos ar kavos.

® Valgykite nesliry maista. Bendras druskos kiekis paros maiste neturi
virSyti 5 g. Rinkités druska su jodu.

® Kas dieng energingai judékite (suaugusieji bent 30 min./d., vaikai bent
60 min./d.).

Prisiminkite:
 Kiek jvairiy darzoviy ir vaisiy rekomenduojama
suvalgyti per diena?

& Kokios rekomendacijos dél cukraus?

@ Kokios rekomendacijos dél druskos?

@ Gyvulinés ar augalinés kilmés maista
rekomenduojama valgyti dazniau? Pateikite tokio
maisto pavyzdziy.

@ Kiek laiko per dieng turéty energingai judeti
suauges zmogus ir vaikas? Pagalvokite, ar jus ir
jlsy artimieji laikosi Sios rekomendacijos? Kaip
galétume save ir juos paskatinti aktyviau judéti

kiekvieng dieng?

www.pienasvaisiai.lt 5 www.facebook.com/pienasvaisiai
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Kokie yra zinomi maisto atsargy
kaupimo Ziemai bodai?

Kaip vaisius, darzoves, uogas ruosia jusy tévai, seneliai ar proseneliai?
Pasikalbékite su seneliais, kokj derliaus iSsaugojimo blda jie dazniausiai
naudodavo, kg pavykdavo iSsaugoti ziemai ir kg jie labiausiai mégdavo
konservuoti, rauginti, marinuoti, dziovinti, Saldyti?

Gal turite kokj marinavimo, raugimo, konservavimo recepta, kuris keliauja
i$ kartos j kartg? O gal galite atsinesti taip paruosty gérybiy ir klaséje
surengti degustacija bei pristatyti savo atsinestg produkta?

www.pienasvaisiai.lt S www.facebook.com/pienasvaisiai
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Brauktazodis.
Rask Zodiius ir jucs isbrauk.
Braukimo kryptys: —> l
Zodziai:

MESA, SURIS, SVIESTAS, KEFYRAS, ALIEJUS, KRIENAI.

D|J|(C|G|E|H|B|I|O|A[S|(C|VU|K|TM
AIRME|[S/AIN|E[(D|V|J|A|Z|E|G|C
S|E|[L|(F|O|L|M|[L|C|F|P|[G|K|F|E|A
CIDK|S|V|I | E|S| TIA|S|C|N|Y|V|R
VIAIT|(P|Z|E|H|K|[B|[K|[T|[J|[U|R|G|B
VIGIE|C|[J|J|R|C|K|R|I|[E|N|A|I |Z
B|/LIH|O|G|U|E|B/M|[S|F|0|Z|[S|V|[K
Z|/S|O(R|I|S|N[(A(V|ID|I|[C|G|NJ|E|P

Kurie brauktazodZio ZodZiai yra augalinés kilmés, o kurie — gyvulinés
kilmés? Parasyk arba nupiesk juos lenteléje, pateik ir savo pavyzdziy.

Gyvulinés kilmes Augdlinés kilmes

www.pienasvaisiai.lt L www.facebook.com/pienasvaisiai
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Kirybiné viduotis namuose.

Jei dar neturite, rekomenduojame kartu su Seimos nariais pasigaminti /
pasisidti savo daugkartinio naudojimo medziaginj maiselj. O gal galime
pasidti ne vieng ir padovanoti draugams? O gal galime pasisitti i$
nebenesiojamy riby ar nebereikalingy uzuolaidy, patalynés uzvalkaly? Ka
dar nebereikalingo bty galima prikelti naujam gyvenimui maiselio
pavidalu?

www.pienasvaisiai.lt L www.facebook.com/pienasvaisiai
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Pasigamine savo daugkartinio naudojimo pirkiniy krepsj, nueikite kartu su
tévais | parduotuve. Grjze iSkraustykite pirkiniy kreps;j ir iSrtGsiuokite,
kurie i$ jsigyty produkty yra augalinés kilmés, kurie — gyvulinés.
Suskaiciuokite, kuriy buvo daugiau. Juos nupieskite ar uzrasykite.

Gyvulinés kilmes Augdlinés kilmes

www.pienasvaisiai.lt www.facebook.com/pienasvaisiai
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Prisiminkite, kokie produktai zenklinami Siais Zzenklais:

EKOLOGINIS

ZEMES UKIS

EKOLOGINIS

ZEMES UKIS

Kartu su klase nukeliaukite j artimiausia parduotuve. Pasiskirstykite j dvi
grupes, raskite ten Lietuvos Ukiuose uzauginty ir pagaminty produkty
skyriy. Viena komanda turi nupiesti rastus gyvulinés kilmés produktus,

kita komanda - augalinés kilmés produktus.

Grjze | klase aptarkite, ka pavyko rasti.

www.pienasvaisiai.lt A www.facebook.com/pienasvaisiai
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Vaisiy ir darzoviy bei pieno ir pieno produkty
vartojimo skatinimo vaiky ugdymo jstaigose programa
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