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e nauja pradzia

Sunaus pirmai dienai
mokykloje paruoSiau
ypatingg uzkandziy
dézute: sudéjau
megstamiausius
maistelius ir mazutélytj
lapelj su uzrasu ,AS
tave myliu” Grjzes is
mokyklos, vaikas mane
apkabino ir pasake:
,Bet tai taip banalu,

mama.”

Lapeliy daugiau
nebededu, bet savo
kailiu patyriau, kiek
pastangy reikia jdéti,
kad dezuteés turinys
visus devynis mokslo
menesius kasdien buty
ypatingas: skalsus,
grazus ir suteikiantis
kgsnelj nuostabos ir
dziaugsmo: ,Mama
apie tai pagalvojo

-
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UZKANDZIAI DEZUTEJE

EGLES RACEVICIUTES TEKSTAS. DAINIAUS LABUCIO NUOTRAUKOS

Konsultuoja
gydytoja dietologe
Zana Antonova

Kokia yra uzkandziy, priespieciy dézutés

« paskirtis, kai iduodame ja i mokykla einan-
¢iam vaikui?
Vaiky, ypa¢ mazujy, skrandukas yra ne toks
didelis kaip suaugusiujy, per pagrindinius
valgymus suvalgo gerokai maziau nei suauge
zmones, taciau energijos augti, veikti reikia
gan daug. Uzkandzio tikslas yra papildyti
senkantj kalorijy, vitaminy ir maisto medziagy
kieki, taip pat palaikyti tam tikrg gliukozés
kiekj kraujyje, kad nebiity jos Suolio (kadangi
gliukozés kiekis kraujyje svyruoja — tai Sokteli
aukstyn, tai Zemyn, tada atsiranda noras
uzkandziauti ir nuolat jau¢iamas alkis bei ne-
sveiko maisto potraukis.) Uzkandis reikalingas
ir tam, kad vaiko nekamuoty, nevarginty alkio
jausmas, jis galéty ramiai iSlaukti piety meto.

Paprastai tarp pagrindiniy valgymu, pavyz-

dziui, pusry¢iy ir piety, yra keturios ar penkios
valandos, vaikams rekomenduojama uzkasti
mazdaug likus dviem valandoms iki piety.

Uzkandzio kalorijy kiekis neturéty buti
didesnis nei 250 kcal. Be abejo, jis gali svyruoti
ir tai priklauso nuo vaiko amziaus, ta¢iau maz-
daug tiek kalorijy rekomenduojama mokykli-
nukams.

? Kokiy produkty kasdien turi buti dézutéje?
= Rekomenduojama, kad uzkandziy dézutés
turinys biity sudarytas i$ penkiy produkty
grupiu. Pirma grupé - tai sudétiniai anglia-
vandeniai, pavyzdZiui, duona, ryZiai, kruopos,
bulvés, makaronai. Antroji — vaisiai ir darzo-
vés, trecioji — pieno produktai, siiris, jogurtai,
ketvirtoji — mésa, zuvis, kiausiniai, riesutai ir
ankstiniai produktai, penktoji (Sios dézutéje

-

turi biti maziausiai) — daug riebaly ir
cukraus turintys produktai.

Kiekvieng dieng j déZute reikéty
idéti po vieng produktg i$ kiekvienos
grupés, rekomenduojama, kad tos
pacios grupés produktai kasdien
ivairuoty, t. y. jei vieng dieng jdedate
bulve (sudétiniai angliavandeniai),
tai kitg dieng — duonos rieke (sudeéti-
niai angliavandeniai).

Kaip turi skirtis dézutés turi-
= nys, jei vaikas mokykloje piety

nevalgo?
Siuolaikinése mokyklose néra bédos
del to, kad vaikai nepavalgo, badauja.
DaZniausiai yra kaip tik prieSingai:
vaikai gauna perteklinio maisto.
Dauguma pradinuky pusry¢iauja
namuose, po keliy pamoky, mazdaug
desimtag ryto, valgo priespiecius,
dvyliktg jau eina piety, o griZe namo
vél gauna... pietus. Reikéty jvertinti
vaiko valgymo rezimg ir ruosiant
dézute j tai atsizvelgti.

Jei jis valgo pusry¢ius namuose
ir ilgai biina mokyXkloje, biity gerai,
jei pietus pavalgyty mokykloje. Jei
nevalgo piety, maisto dézutéje turéty
biiti daugiauy, jis pats turéty biti ka-
loringesnis. Gal net verta galvoti apie
termosg, i kurj buty galima jdéti kosés
ar sriubos, kad pavalgyty Silto maisto.

Maisto jvairové — labai svarbus
sveikos mitybos principas. Dézutés
turinj reikia derinti su pusryciy, pie-
ty, vakarienés valgiarasciu, galvoti,
kiek ir kokiy produkty i§ minéty
penkiy produkty grupiy vaikas tg
dieng valgé. Kasdien svarbu gauti
visy grupiy produkty.

Internete radau patarima i uzkan-
« dziy dézute deéti kuo daugiau ir
kuo ivairesniy ryskiy spalvy darzo-
viy. Kodel?
Darzové — uzkandziy dézuciy nume-
ris vienas.

Darzovés turi daug vitaminy ir
flavonoidy, ta¢iau vienos darzoves
gausiau turi vienokiy, kitos — kitokiy
vitaminy, tad kuo daugiau skirtingy,
ivairiaspalviy darZoviy, tuo jvairesné
naudingy maisto medziagy ir vitami-
ny ,injekcija"“.

Kai iSsenka mamos vaizduote,
=« labai daznai i dézutes keliauja

sumustiniai arba praktiskai tik jie.
Gal tai néra gerai?

Reikéty jvertinti vaiko dienos racio-
ng — ka jis valgo pusryc¢iams, pietums,
vakarienei. Jei racionas ivairus,
nevalgo tokiy pat sumustiniy pusry-
¢iams ir vakarienei, tai sumustinis j
déZute — gana patogus sprendimas.
Antra vertus, labai svarbu, koks tas
sumustinis. Jei pagamintas i$ juodos
viso grido duonos, kuri yra sudétiniy
angliavandeniy Saltinis, i$ jos gaus
daug energijos, o gliukozés kiekis bus
palaikomas tolygiai; jei ant duonos
bus natarali virta mésyté, Zuvis arba
siris; jei Salia sumustinio vaikas ras
darzoviy, tai toks dézutés turinys tikrai
néra blogas. Taciau jei sumustinis yra
su balta duona, majonezu ir pieniska
desra — jau kitas reikalas. Uzkandziy
dézutés tikslas yra ne tik kad vaikas
biity sotus, bet ir kad patenkinty vita-
miny ir maisto medziagy poreiki. Svar-
bi produkty maistiné verté. Dézutéje
turi btiti kuo maziau sociujy riebaly,
druskos ir cukraus.

? Kokiuy produkty nedéti j vieng

= déZute, nes jie nedera tarpusavyje
arba dél kity priezasciy?
Cia svarbiis du aspektai. Pirma,
estetika. Visi pirmiausia valgome
akimis. Uzkandis gali buti labai svei-
kas, maistingas ir su daug vitaminy,
taciau jei dézute atsidares vaikas ras
visus produktus susimakalavusius,
perslapusius, sukritusius, susi-
trynusius; jei jam bus nepatogu ar
nemalonu juos valgyti; jei produkty
kvapas bus pernelyg intensyvus, ji
valgant rankos isigers to kvapo, tai
tokio maisto vaikas greic¢iausiai né
nepalies.

Jei ant sveiko sumustinio uzdésite
agurko griezinélj, duona grei¢iausiai
permirks, sumustinis praras vaizdg ir
vaikas jo net nepalies. Slapias darzo-
ves reikia atskirti nuo kity produktuy.

Dabar galima jsigyti déZute su

PASIRUOST!
IS VAKARO

Paprastai dézutés ruoSiamos
i§ vakaro — ar taip maistas
iSlieka Sviezias?

Be abejo, geriausia valgyti kuo
Sviezesnj maista, taciau jei
néra salygy sudéti dézute ryte,
tai geriau paruosti jg i$ vakaro,
nei nejdéti iSvis nieko.

atskirais skyreliais skirtingiems
produktams. Ko dar nereikéty déti
iuzkandziy déZute, priklauso nuo
vaiko amziaus. Jei mazZesnis, maistg
reikéty supjaustyti, idéti tokio dydzio
gabaléliais, kad viena porcija lengvai
tilpty i burnyte ir jis galéty valgyti
$variai ir tvarkingai, pavyzdziui, kad
nereikeéty kasti didelio pomidoro ar
apelsino. Nupirkite mazy pomidoriu-
kuy, o apelsing padalykite skiltelémis.

Svarbuy, kad déZutéje nebiity tik
saldus maistas. Reikia vengti rikyty
gaminiy. Pagalvokite dél riesuty, ar
vaikas gebés juos gerai sukramtyti.
Nereikéty déti dZiovinty vaisiy, juos
tinka valgyti su pagrindiniu patiekalu,
pavyzdziui, jais pagardinti kose, bet
uzkandziy dézutéje jie néra pagei-
daujami, nes turi daug cukraus, jis
skatina éduoni.

Kokiu skanéstu palepinti vaika?
« Kazka skanaus jdéti butina,

taciau visada reikéty rinktis geresni,
maistingesni, naudingesnj produkta.
Pavyzdziui, uzuot idéjus paprastg
bandele, idéti bandele su varske ar
obuoliais, obuoliy ar varskés pyrago
gabaléli — biskvito krepselj su uogo-
mis. Galima palepinti Sokoladu, bet
geriausiai juodu, nattraliy, su kuo
daugiau kakavos. Stenkités, kad dé-
zutés turinys bity kuo naudingesnis
auganciam vaiko organizmui.

PATARCIAU IS VAKARO KARTU SU VAIKU
APTARTI, KA JIS VALGYS RYTOJ. GERIAUSIA
BUTU SUDARYTI DEZUTES VALGIARAST]
SAVAITEI, KAD PRODUKTAI NESIKARTOTU.
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e valgiarastis

< Rutai Dvareckienei (?), beveik septyneriy Elzés Marijos ir beveik
trejy dvynuky - Benedikto ir Kristijono mamai, déZuciy klausimas
iSkilo prie$ trejus metus, kai vyresnéle isleido j darzelj—mokykléle.
Prancuzy mokyklélé turéjo taisykle — vaikai atsinesa priespiecius.

LJdedu maisto, o dukté viskg namo parnesa. IS pradziy uzkan-
dzius dédavau j pirma po ranka pasitaikiusig maistui tinkama dézu-
te. Skirtingus produktus vyniodavau j folija. Elzei taip netiko: maisto
net neiSvyniodavo. Pradéjau sukti galva, kaip produktus graziai
atskirti, estetiSkai patiekti. Idéjy ieskojau ir internete. Taip atradau
,Bentology living” - tai dviejy amerikie¢iy mamy sukurtos bento
tipo uzkandziy dézutés. Tiesg sakant, tai daugiau nei déZutes - tai
sveiky uzkandziy sistema, kuri labai palengvina gyvenima.

Bento uzkandziy dézutéje maistas dedamas porcijomis j tam
skirtas penkias mazesnes dézutes (arba skyrelius). Vienoje bitinai
turi biti turintieji baltymy (mésa, Zuvis, pieno produktai), kitoje —
viso griido produktai (duona, dZitvéséliai ir pan.), treCioje — vaisiai,
ketvirtoje — darzovés, o penktoje, pacioje maziausioje, — sveiky

dézuté ,susidélioja” per penkias minutes. Pabandykite”

5VAIKO
,LDARBO" DIENOS
PAKISTUKAS MAMAI

EGLES RACEVICIUTES TEKSTAS. DAINIAUS LABUCIO NUOTRAUKOS
RUTOS DVARECKIENES IDEJA.
DEZUTES IS ,BENTOLOGIJA PRIESPIECIY DEZUTES"

PIRMADIENIS
SOTUSIS RINKINUKAS

» Vytinto kumpio ir siirio suktinukai

e Pomidoras

» Salotos lapas

» Duona su saulégrgzomis

o Agurko griezZinéliai

o DZiovinti vaisiai

» Riekelémis pjaustytas obuolys

* Smeigtukai su pandomis nuotaikai pakelti

ANTRADIENIS
PILNAS SAUKSTAS

» Prinokusio avokado puselé, nubarstyta
saulégrazy séklomis

» Naturalus saldintas jogurtas

» Avietés

» DZiovinta duonelé

o DZiovinty uogy ir rieSuty misinys

« Saukstelis avokado minkstimui skobti,
jogurtui semti

TRECIADIENIS
TREKST TREKST

» Traskis saloty lapai ir
raudonos saldZiosios
paprikos griezinéliai

» Braskes (be koteliy ir
lapeliy)

» Natiiralus saldintas
jogurtas

« Virto kumpio kubeliai

e Dziovinta duonelé

» Sauja dziovinty vaisiy
ir rieSuty misinys

PENKTADIENIS
ELZES MEGSTAMIAUSIAS

e Sviestu pertepta pranciiziska
bandelé su kumpiu ir salotos
lapu

e Slyviniai pomidorai

« Silauogiy ir mélyniy asorti

» Duonos dzitvéseélis

» Saujelé jvairiy riesuty

KETVIRTADIENIS
SKANIAI KVEPIA

e Pomidory ir mocarelos rutu-
liuky vérinukai

» Baziliko lapeliai (dél kvapo)

» Tre$nés i$ mociutés sodo

» Perpus perpjauta batono

riekelé

» Salotos lapas

e Graikiniai rieSutai
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e daikty délioné

\:“6“' 7

Colourful Creatures” priespieciy dézuciy
rinkinys
Tai komplektukas, kurj sudaro trys nuotaikingos viena
i kita dedamos dézutés. Taupo vietg namuose ir vaiko
kuprinéje.
leSkokite www.svajingai.lt

.MB Tresor"

uikandziy déiuté
Ryski, Zaisminga ir
patogi piety dézuté
maziesiems su skyreliu
ne tik pietums, bet ir
uzkandZiui bei desertui!
leSkokite
e—sauletavirtuve.lt

e I +Woodland
Friends Fox"

*ﬂ.’- . o priespietiy déiuté

Y T Ny Bento priedpieciy
- - 8 déiutéje yra du

M skyreliai (net su
L+ skirtuku), sakuté ir

Saukstas. Déiuté

tvirtinama elastine

guma.

leskokite

www.svajingai.lt

»MB Gram" vaikiSka
uzkandiiy déiuté
Patogi, kompaktiska, talpi ir
labai jaukios formos. Vienas
skyrelis.
leSkokite e—sauletavirtuve.It
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1 .MB original” piety dézuté
Klasikiné patogaus dydzio

dviguba piety dézuté, idealia
tinka nestis pietus j darba
arba uzkandzius j rimtg iSkyla.

Pritaikyta mamai, téCiui,
vyresniam broliui.
leSkokite e—sauletavirtuve.lt

PRIESPIETUKAI

Senovéje, kaip sakyty musy vaikai,
sumustinius j mokyklg neSdavomes
plastiko maiseliuose, nes dézutés
budavo tik amerikieciy filmuose.

Siais laikais sumustiniy ir kity

gérybiy dézuciy pasirinkimas —
didziulis. Galima rinktis pagal dydj,
paveiksliuko grozj, skyreliy skaiciy ir

net charakterj.

PrieSpieciy

krepsys
Smagus krepsys
prieSpieciams
arba uzkandziams
susidéti. Vidus
iSklotas folija, todeél
palaiko optimalia
temperatura:
maistas ilgai islieka
Sviefias.
Wwww.svajingai.lt

7Bento dézuté
rankinéje
Japonisko stiliaus

piety dézuté su

3esiais atskirais
skyreliais—dézutémis.
Visos penkios vidinés
déiutés yra su
sandariais dangteliais.
Saltkrepsyje maistas
ilgai islieka Sviezias, o ir
nesti labai patogu.
leSkokite feisbuke
,,Bentologija
Priespieciy dézuté”

EGLES RACEVICIUOTES TEKSTAS. PLATINTOJU NUOTRAUKOS
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