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SVEIKATOS BIURAS
15 DIENU PERSPEKTYVINIS VALGIARASTIS, 3 VARIANTAS (1)

« Klaipédos miesto darzeliuose yra naudojami trys Klaipédos miesto
visuomenés svelkatos biuro mitybos specialisty parengti ir Biuro
direktoriaus patvirtinti valgiarasciy variantal.

« Klaipédos l/d ,,Atzalynas® valgiarasc¢iai yra rengiami pagal 15 dieny
perspektyvinio valgiarascio trec¢iaji varianta.
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15 DIENU PERSPEKTYVINIS VALGIARASTIS, 3 VARIANTAS (2)

e Patvirtinta |/d , Atzalynas* wvalgiaras¢io kopija galite rasti adresu
https://www.ldatzalynas.lt/specialistu-paslaugos/sveikata/mityba/

* L/d , Atzalynas‘ internetinéje svetainéje taip pat rasite: Vaiky maitinimo
organizavimo tvarkos aprasg, informacija dél pritaikyto maitinimo, maisto
produkty gamintojy (tieckéjy) saraSa, einamosios savaités visy penkiy
dieny wvalgiarast; Ir su maitinimo organizavimu susijusia reikalinga
informacijg


https://www.ldatzalynas.lt/specialistu-paslaugos/sveikata/mityba/
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VAIKU VALGOMO MAISTO STEBEJIMAS IR ANALIZE

2022 m. visuomenés sveikatos specialistés (toliau — VSS) vykdé vaiky
valgomo maisto stebé&jima Ir parengé analizes. Pagal Sias analizes
parengta analiziy suvestiné norint iSryskinti lablausial darzelyje
nevalgomus patiekalus visuose trijuose perspektyviniy valgiarasciy
variantuose.
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3 VALGIRASCIO VARIANTO ANALIZE

16 darzeliy (lopSelis-darzelis , Klevelis®, ,,Puriena®, ,,Ziogelis“,
SSvyturélis, ,,Bitute®, |, Zilvitis“, ,,Dobiliukas®, ,,Azuoliukas®,
LZAitvarelis®, ,,Regos ugdymo centras®, Zibureélis®, ,, Volungele®,
,, Vyturelis®, ,,Radastele®, ,,NyksStukas®, ,,Giliuko* ,,Gintarélio*
skyrius) padaré 3-10 varianto suvartojamo maisto analize.
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LABIAUSIAI VAIKU NEVALGOMI PATIEKALATI (1)

 zuvies patiekalal (zuvies maltinukas, kepta zuvis, zuvies kukulis);
* bulviy koS¢ su morkomis, kosés su nerafinuotu aliejumi (mieziniy,
kvietiniy), bulviy puselés, Kus Kus, Bulguro, perlinés kruopos;

IS sriuby prasciausiai yra valgomos Spinaty, pieniSka sriuba su
Kruopomis (vienur geriau valgo su ryziais, Kitur su smulkials
makaronais);
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LABIAUSIAI VAIKU NEVALGOMI PATIEKALALI (2)

prastal valgomas varskés siiris;

salotos su jogurtu valgo prasc¢iau neil su aliejumi, arba kitur geriau
pavienes darzoves nel salotas;

vaikal vis dar prastal valgo avokado, morky Ir pupeliy uztepéles;

e mazal mégstamas Yyra darzoviy troskinys, keptos morky, burokéliy
lazdelés, jautienos kukulial, keptos bulviy puselés.
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VAIKU NEVALGOMI PATIEKALAL KITI DARZELIAI (1)

* 4 darZeliai (lopSelis-darzelis ,,Egluté®, Ciauskute*, ,.Saltinélis® ir
,, Varpelio® mokykla-darzelis) valgo pagal pirmg valgiarascio
variantq.

* Labiausiai vaiky nevalgomi patiekalai Stuose darzeliuose yra Sie:
zuvies kukuliai, kepta zuvis, bulviy kose su morkomis, brokoliais,
trintos sriubos, Spinaty sriuba, pupeliy uztep¢le, bulviy-zirniy
koS¢, plovas su ankStinémis darZzovémis, perliniy kruopy kose,
kosSés su nerafinuotu aliejumi arba darzoviy padazu.
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VAIKU NEVALGOMI PATIEKALAL KITI DARZELIAI (2)

« Pagal antra varianta valgo 11 darzeliy, kurie atliko analize (lopSelis-
darzelis ,,Bangele®, JZuvedra®, Inkarelis“, ,Berzelis, ,,Giliukas®, ,,.Du
gaidelia1®, ,,Zemuogélé“, 2Alksniukas®, , Traukinukas®, , Pagrandukas®,
mokykla-darzelis ,,Sauluté®).

* Maziausiai valgomos kosés yra sory, aviziniy, mieziniy kruopy, Kus Kus
Kruopos, zirniy-bulviy kos¢, bulviy kosé su morkomis, kosés su nerafinuotu
aliejumi.

« IS sriuby vaikal pras¢iau valgo rauginty kopusty, riigStyniy sriuba
(rigsStynés biina nekokybiskos, vienoje ugdymo jstaigoje i Sriuba vaiky yra
praminta ,,pagaliy*“ sriuba). Talp pat prastal valgoma pieniska sriuba su
Kruopomis, trinta molitigy sriuba.
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VAIKU NEVALGOMI PATIEKALAL KITI DARZELIAI (3)

 Labal prastai valgomi zuvies patiekalal (vienoje jstaigoje labiau
valgo zuvies kotletus negu Zzuvies grynus kepsnelius), jautienos
maltinukai, kukulial, avinzirniy uztepé¢lé, viso griido makaronai Ir
makarony patiekalal su padazais.
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ISVADOS IR REKOMENDACIJOS (1)

ISanalizavus 31 darzelio suvartojamo maisto suvestines Ir jas sulyginus,
galima padaryti i1Svada, kad vaikal labiausiai nevalgo zuvies patiekaly,
kosiy su nerafinuotu aliejumi, ankstiniy, taip pat ty patiekaly, kuriy néra
prate valgytl Ir néra bande namuose (Kus Kus, Bulguro kruopos, varskés
stris, uztepélés, trinta molitigy sriuba), arba ty, kurie savo iSvaizda ar
kvapu / skoniu, vaikams néra jprasti (riigStyniy / Spinaty sriuba, keptos
darzovés, darzoviy uztepélés). Prie kal kuriy patiekaly vaikal po truput)
pripranta, bando ragauti (varSkés sirj, trinta moliligy, Spinaty sriuba,
darzoviy uztepéles), tik tam reikia laiko.
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SVEIKATOS BIURAS
ISVADOS IR REKOMENDACIJOS (2)

Taigl, labai svarbu Sviesti tévus, Jog ju pavyzdys Ir namie
valgomi produktal daro jtaka darzelyje vartojamiems

patiekalams. Taip pat svarbu vis sidalytt vaikams
produktus/patiekalus, kurie néra jprasti.
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Parengta pagal Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuro mitybos
specialisty vaiky valgymo stebéjimo analiziy iSvadas
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MUS RASITE:
Taikos pr. 76, Klaipeda
Tel. (8 46) 234796
El. p. Info@svelikatosbiuras.lt
www.sveikatosbiuras.|t

www.facebook.com/biuras
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