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MAISTO 
ĮVAIROVĖ

5 IDĖJOS 
5 DIENOMS

Viena dėžutė = 
250 kcal

ESTETIKA 
VALDO 

SVEIKOS 
PORCIJOS 
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Konsultuoja 
gydytoja dietologė 

Žana Antonova

?Kokia yra užkandžių, priešpiečių dėžutės 
paskirtis, kai įduodame ją į mokyklą einan-

čiam vaikui? 
Vaikų, ypač mažųjų, skrandukas yra ne toks 
didelis kaip suaugusiųjų, per pagrindinius 
valgymus suvalgo gerokai mažiau nei suaugę 
žmonės, tačiau energijos augti, veikti reikia 
gan daug. Užkandžio tikslas yra papildyti 
senkantį kalorijų, vitaminų ir maisto medžiagų 
kiekį, taip pat palaikyti tam tikrą gliukozės 
kiekį kraujyje, kad nebūtų  jos šuolio (kadangi 
gliukozės kiekis kraujyje svyruoja – tai šokteli 
aukštyn, tai žemyn, tada atsiranda noras 
užkandžiauti ir nuolat jaučiamas alkis bei ne-
sveiko maisto potraukis.) Užkandis reikalingas 
ir tam, kad vaiko nekamuotų, nevargintų alkio 
jausmas, jis galėtų ramiai išlaukti pietų meto. 
	 Paprastai tarp pagrindinių valgymų, pavyz-

džiui, pusryčių ir pietų, yra keturios ar penkios 
valandos, vaikams rekomenduojama  užkąsti 
maždaug likus dviem valandoms iki pietų. 
 	 Užkandžio kalorijų kiekis neturėtų būti 
didesnis nei 250 kcal. Be abejo, jis gali svyruoti 
ir tai priklauso nuo vaiko amžiaus, tačiau maž-
daug tiek kalorijų rekomenduojama mokykli-
nukams. 

?Kokių produktų kasdien turi būti dėžutėje?
Rekomenduojama, kad užkandžių dėžutės 

turinys būtų  sudarytas iš penkių produktų 
grupių. Pirma grupė – tai sudėtiniai anglia-
vandeniai, pavyzdžiui, duona, ryžiai, kruopos, 
bulvės, makaronai. Antroji – vaisiai ir daržo-
vės, trečioji – pieno produktai, sūris, jogurtai, 
ketvirtoji – mėsa, žuvis, kiaušiniai, riešutai ir 
ankštiniai produktai, penktoji (šios dėžutėje 

turi būti mažiausiai) – daug riebalų ir 
cukraus turintys produktai. 
	 Kiekvieną dieną į dėžutę reikėtų 
įdėti po vieną produktą iš kiekvienos 
grupės, rekomenduojama, kad tos 
pačios grupės produktai kasdien 
įvairuotų, t. y. jei vieną dieną įdedate 
bulvę (sudėtiniai angliavandeniai), 
tai kitą dieną – duonos riekę (sudėti-
niai angliavandeniai). 

?Kaip turi skirtis dėžutės turi-
nys, jei vaikas mokykloje pietų 

nevalgo? 
Šiuolaikinėse mokyklose nėra bėdos 
dėl to, kad vaikai nepavalgo, badauja. 
Dažniausiai yra kaip tik priešingai: 
vaikai gauna perteklinio maisto. 
Dauguma pradinukų pusryčiauja 
namuose,  po kelių pamokų, maždaug 
dešimtą ryto, valgo priešpiečius, 
dvyliktą jau eina pietų, o grįžę namo 
vėl gauna... pietus. Reikėtų įvertinti 
vaiko valgymo režimą ir ruošiant 
dėžutę į tai atsižvelgti. 
	 Jei jis valgo pusryčius namuose 
ir ilgai būna mokykloje, būtų gerai, 
jei pietus pavalgytų mokykloje. Jei 
nevalgo pietų, maisto dėžutėje turėtų 
būti daugiau, jis pats turėtų būti ka-
loringesnis. Gal net verta galvoti apie 
termosą, į kurį būtų galima įdėti košės 
ar sriubos, kad pavalgytų šilto maisto. 
	 Maisto įvairovė – labai svarbus 
sveikos mitybos principas. Dėžutės 
turinį reikia derinti su pusryčių, pie­
tų, vakarienės valgiaraščiu, galvoti, 
kiek ir kokių produktų iš minėtų 
penkių produktų grupių vaikas tą 
dieną valgė. Kasdien svarbu gauti 
visų grupių produktų. 

?Internete radau patarimą į užkan-
džių dėžutę dėti kuo daugiau ir 

kuo įvairesnių ryškių spalvų daržo-
vių. Kodėl?
Daržovė – užkandžių dėžučių nume-
ris vienas. 
	 Daržovės turi daug vitaminų ir 
flavonoidų, tačiau vienos daržovės 
gausiau turi vienokių, kitos – kitokių 
vitaminų, tad kuo daugiau skirtingų, 
įvairiaspalvių daržovių, tuo įvairesnė 
naudingų maisto medžiagų ir vitami-
nų „injekcija“. 

?Kai išsenka mamos vaizduotė, 
labai dažnai į dėžutes keliauja 

sumuštiniai arba praktiškai tik jie. 
Gal tai nėra gerai? 
Reikėtų įvertinti vaiko dienos racio-
ną – ką jis valgo pusryčiams, pietums, 
vakarienei. Jei racionas įvairus, 
nevalgo tokių pat sumuštinių pusry-
čiams ir vakarienei, tai sumuštinis į 
dėžutę – gana patogus sprendimas. 
Antra vertus, labai svarbu, koks tas 
sumuštinis. Jei pagamintas iš juodos 
viso grūdo duonos, kuri yra sudėtinių 
angliavandenių šaltinis, iš jos gaus 
daug energijos, o gliukozės kiekis bus 
palaikomas tolygiai; jei ant duonos 
bus natūrali virta mėsytė, žuvis arba 
sūris; jei šalia sumuštinio vaikas ras 
daržovių, tai toks dėžutės turinys tikrai 
nėra blogas. Tačiau jei sumuštinis yra 
su balta duona, majonezu ir pieniška 
dešra – jau kitas reikalas. Užkandžių 
dėžutės tikslas yra ne tik kad vaikas 
būtų sotus, bet ir kad patenkintų vita-
minų ir maisto medžiagų poreikį. Svar-
bi produktų maistinė vertė. Dėžutėje 
turi būti kuo mažiau sočiųjų riebalų, 
druskos ir cukraus. 

?Kokių produktų nedėti į vieną 
dėžutę, nes jie nedera tarpusavyje 

arba dėl kitų priežasčių? 
Čia svarbūs du aspektai. Pirma, 
estetika. Visi pirmiausia valgome 
akimis. Užkandis gali būti labai svei-
kas, maistingas ir su daug vitaminų, 
tačiau jei dėžutę atsidaręs vaikas ras 
visus produktus susimakalavusius, 
peršlapusius, sukritusius, susi-
trynusius; jei jam bus nepatogu ar 
nemalonu juos valgyti; jei produktų 
kvapas bus pernelyg intensyvus, jį 
valgant rankos įsigers to kvapo, tai 
tokio maisto vaikas greičiausiai nė 
nepalies. 
	 Jei ant sveiko sumuštinio uždėsite 
agurko griežinėlį, duona greičiausiai 
permirks, sumuštinis praras vaizdą ir 
vaikas jo net nepalies. Šlapias daržo-
ves reikia atskirti nuo kitų produktų. 
	 Dabar galima įsigyti dėžutę su 

UŽKANDŽIAI DĖŽUTĖJE
EGLĖS RACEVIČIŪTĖS TEKSTAS. DAINIAUS LABUČIO NUOTRAUKOS

Sūnaus pirmai dienai 
mokykloje paruošiau 
ypatingą užkandžių 

dėžutę: sudėjau 
mėgstamiausius 

maistelius ir mažutėlytį 
lapelį su užrašu „Aš 
tave myliu.“ Grįžęs iš 

mokyklos, vaikas mane 
apkabino ir pasakė: 
„Bet tai taip banalu, 

mama.“ 
Lapelių daugiau 

nebededu, bet savo 
kailiu patyriau, kiek 

pastangų reikia įdėti, 
kad dėžutės turinys 

visus devynis mokslo 
mėnesius kasdien būtų 

ypatingas: skalsus, 
gražus ir suteikiantis 
kąsnelį nuostabos ir 
džiaugsmo: „Mama 
apie tai pagalvojo!“ 

 nauja pradžia

PASIRUOŠTI 
IŠ VAKARO

Paprastai dėžutės ruošiamos 
iš vakaro – ar taip maistas 

išlieka šviežias? 
Be abejo, geriausia valgyti kuo 

šviežesnį maistą, tačiau jei 
nėra sąlygų sudėti dėžutę ryte, 
tai geriau paruošti ją iš vakaro, 

nei neįdėti išvis nieko.

�PATARČIAU IŠ VAKARO KARTU SU VAIKU 
APTARTI, KĄ JIS VALGYS RYTOJ. GERIAUSIA 
BŪTŲ SUDARYTI DĖŽUTĖS VALGIARAŠTĮ 
SAVAITEI, KAD PRODUKTAI NESIKARTOTŲ.  

atskirais skyreliais skirtingiems 
produktams. Ko dar nereikėtų dėti 
į užkandžių dėžutę, priklauso nuo 
vaiko amžiaus. Jei mažesnis, maistą 
reikėtų supjaustyti, įdėti tokio dydžio 
gabalėliais, kad viena porcija lengvai 
tilptų į burnytę ir jis galėtų valgyti 
švariai ir tvarkingai, pavyzdžiui, kad 
nereikėtų kąsti didelio pomidoro ar 
apelsino. Nupirkite mažų pomidoriu-
kų, o apelsiną padalykite skiltelėmis. 
	 Svarbu, kad dėžutėje nebūtų tik 
saldus maistas. Reikia vengti rūkytų 
gaminių. Pagalvokite dėl riešutų, ar 
vaikas gebės juos gerai sukramtyti. 
Nereikėtų dėti džiovintų vaisių, juos 
tinka valgyti su pagrindiniu patiekalu, 
pavyzdžiui, jais pagardinti košę, bet 
užkandžių dėžutėje jie nėra pagei-
daujami, nes turi daug cukraus, jis 
skatina ėduonį. 

?Kokiu skanėstu palepinti vaiką? 
Kažką skanaus įdėti būtina, 

tačiau visada reikėtų rinktis geresnį, 
maistingesnį, naudingesnį produktą. 
Pavyzdžiui, užuot įdėjus paprastą 
bandelę, įdėti bandelę su varške ar 
obuoliais, obuolių ar varškės pyrago 
gabalėlį – biskvito krepšelį su uogo-
mis. Galima palepinti šokoladu, bet 
geriausiai juodu, natūraliu, su kuo 
daugiau kakavos. Stenkitės, kad dė-
žutės turinys būtų kuo naudingesnis 
augančiam vaiko organizmui. 
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EGLĖS RACEVIČIŪTĖS TEKSTAS. DAINIAUS LABUČIO NUOTRAUKOS 
RŪTOS DVARECKIENĖS IDĖJA. 

DĖŽUTĖS IŠ „BENTOLOGIJA PRIEŠPIEČIŲ DĖŽUTĖS“

PIRMADIENIS
SOTUSIS RINKINUKAS
 Vytinto kumpio ir sūrio suktinukai
 Pomidoras 
 Salotos lapas
 Duona su saulėgrąžomis
 Agurko griežinėliai
 Džiovinti vaisiai
 Riekelėmis pjaustytas obuolys
 �Smeigtukai su pandomis nuotaikai pakelti

ANTRADIENIS
PILNAS ŠAUKŠTAS
 �Prinokusio avokado puselė, nubarstyta 
saulėgrąžų sėklomis

 Natūralus saldintas jogurtas
 Avietės
 Džiovinta duonelė
 �Džiovintų uogų ir riešutų mišinys
 �Šaukštelis avokado minkštimui skobti, 
jogurtui semti

 valgiaraštis

TREČIADIENIS
TREKŠT TREKŠT
 �Traškūs salotų lapai ir 
raudonos saldžiosios 
paprikos griežinėliai

 �Braškės (be kotelių ir 
lapelių) 

 �Natūralus saldintas 
jogurtas 

 Virto kumpio kubeliai
 Džiovinta duonelė
 �Sauja džiovintų vaisių 
ir riešutų mišinys

KETVIRTADIENIS
SKANIAI KVEPIA 
 �Pomidorų ir mocarelos rutu-
liukų vėrinukai

 Baziliko lapeliai (dėl kvapo)
 Trešnės iš močiutės sodo 
 Perpus perpjauta batono 

riekelė
 Salotos lapas 
 Graikiniai riešutai

PENKTADIENIS 
ELZĖS MĖGSTAMIAUSIAS 
 �Sviestu pertepta prancūziška 
bandelė su kumpiu ir salotos 
lapu

 Slyviniai pomidorai
 Šilauogių ir mėlynių asorti
 Duonos džiūvėsėlis
 Saujelė įvairių riešutų 

2 1

3
4

5

   VAIKO 
„DARBO“ DIENOS 

PAKIŠTUKAS MAMAI

Rūtai Dvareckienei (?), beveik septynerių Elzės Marijos ir beveik 
trejų dvynukų – Benedikto ir Kristijono mamai, dėžučių klausimas 
iškilo prieš trejus metus, kai vyresnėlę išleido į darželį–mokyklėlę. 
Prancūzų mokyklėlė turėjo taisyklę – vaikai atsineša priešpiečius. 
	 „Įdedu maisto, o duktė viską namo parneša. Iš pradžių užkan-
džius dėdavau į pirmą po ranka pasitaikiusią maistui tinkamą dėžu-
tę. Skirtingus produktus vyniodavau į foliją. Elzei taip netiko: maisto 
net neišvyniodavo. Pradėjau sukti galvą, kaip produktus gražiai 
atskirti, estetiškai patiekti. Idėjų ieškojau ir internete. Taip atradau 
„Bentology living“ – tai dviejų amerikiečių mamų sukurtos bento 
tipo užkandžių dėžutės. Tiesą sakant, tai daugiau nei dėžutes – tai 
sveikų užkandžių sistema, kuri labai palengvina gyvenimą. 
	 Bento užkandžių dėžutėje maistas dedamas porcijomis į tam 
skirtas penkias mažesnes dėžutes (arba skyrelius). Vienoje būtinai 
turi būti turintieji baltymų (mėsa, žuvis, pieno produktai), kitoje – 
viso grūdo produktai (duona, džiūvėsėliai ir pan.), trečioje – vaisiai, 
ketvirtoje – daržovės, o penktoje, pačioje mažiausioje, – sveikų 
riebalų šaltinis (sėklos, džiovinti vaisiai, riešutai). Kai turi sistemą, 
dėžutė „susidėlioja“ per penkias minutes. Pabandykite“ 
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1 „MB original“ pietų dėžutė
Klasikinė patogaus dydžio 

dviguba pietų dėžutė, idealiai 
tinka neštis pietus į darbą 
arba užkandžius į rimtą iškylą. 
Pritaikyta mamai, tėčiui, 
vyresniam broliui. 
Ieškokite e–sauletavirtuve.lt

PRIEŠPIETUKAI
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 daiktų dėlionė

2 „Colourful Creatures“ priešpiečių dėžučių 
rinkinys

Tai komplektukas, kurį sudaro trys nuotaikingos viena 
į kitą dedamos dėžutės. Taupo vietą namuose ir vaiko 
kuprinėje. 
Ieškokite www.svajingai.lt

7 Bento dėžutė 
rankinėje

Japoniško stiliaus 
pietų dėžutė su 
šešiais atskirais 
skyreliais–dėžutėmis. 
Visos penkios vidinės 
dėžutės yra su 
sandariais dangteliais. 
Šaltkrepšyje maistas 
ilgai išlieka šviežias, o ir 
nešti labai patogu. 
Ieškokite feisbuke 
„Bentologija 
Priešpiečių dėžutė“

4 „Woodland 
Friends Fox“ 

priešpiečių dėžutė
Bento priešpiečių 
dėžutėje yra du 
skyreliai (net su 
skirtuku), šakutė ir 
šaukštas. Dėžutė 
tvirtinama elastine 
guma. 
Ieškokite 
www.svajingai.lt

5 Priešpiečių 
krepšys

Smagus krepšys 
priešpiečiams 
arba užkandžiams 
susidėti. Vidus 
išklotas folija, todėl 
palaiko optimalią 
temperatūrą: 
maistas ilgai išlieka 
šviežias. 
www.svajingai.lt

3 „MB Tresor“ 
užkandžių dėžutė

Ryški, žaisminga ir 
patogi pietų dėžutė 
mažiesiems su skyreliu 
ne tik pietums, bet ir 
užkandžiui bei desertui! 
Ieškokite 
e–sauletavirtuve.lt

6 „MB Gram“ vaikiška 
užkandžių dėžutė 

Patogi, kompaktiška, talpi ir 
labai jaukios formos. Vienas 
skyrelis. 
Ieškokite e–sauletavirtuve.lt

Senovėje, kaip sakytų mūsų vaikai, 
sumuštinius į mokyklą nešdavomės 

plastiko maišeliuose, nes dėžutės 
būdavo tik amerikiečių filmuose. 

Šiais laikais sumuštinių ir kitų 
gėrybių dėžučių pasirinkimas – 

didžiulis. Galima rinktis pagal dydį, 
paveiksliuko grožį, skyrelių skaičių ir 

net charakterį. 
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