Priespieciai dienos racione turéty sudaryti apie 10 proc. vaiko paros energijos poreikio.
4-7 m. vaikas per parg turi gauti 1500 kcal., todél priespieciai turéty sudaryti apie 150 kcal.
Pavyzdziui, 1 bananas / 25 g Zzemés riesuty / viso grido duona su vistiena ir pomidoru.

Darzoves.
» Supjaustytos Sviezios darzovés (morkos, agurkas,
vysniniai pomidorai ir pan.);
* Jvairios salotos (darzoviy su vistiena, feta, lasisa
ir pan.);
e Darzoviy sultys ir pan.

Vaisiai ir uogos.
o Sviezi vaisiai ir uogos (bananas, apelsinas,
braskés, Silauogés, mazi obuoliai ir pan.);
« Stikliné sutrinty vaisiy ir uogy kokteilio ar sulCiy*;
» Saujelé naturaliai dZiovinty vaisiy ar uogy ir pan.

*| vaisiy ar uogy sultis/kokteilius jdékite ir darZoviy: morky, $pinaty, saliery ir
kity, skonio jie nepablogins, taciau praturtins vitaminais ir mineralinémis
medZiagomis.

Riesutai (vaikams nuo 3 mety).
e MaZa sauja vandenyje iSmirkyty rieSuty (iki »

25-30 g): '-d‘*\ s € L uw
e Keletas rieSuty gardinant jogurta; o S ' S

e Bananas su rieSutais bei rieSuty sviesto
Sauksteliu ir pan.

Pienas ir jo gaminiai.
e Naturalus jogurtas su uogomis;
e Stikliné pieno ar kefyro; ey
e Riekelé varskés surio; el /
e Varske su vaisiais ir pan.

Gradiniai gaminiai.
e Sumustinis su vistiena ir darzovémis;
e Namuose keptas avizinis sausainis;
¢ Riekelé banany duonos;
e Namuose gaminta granola su jogurtu,
uogomis ir pan.
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NEPAMIRSKITE VANDENS!

Remiantis Europos maisto saugos tarnybos rekomendacijomis, suvartojamo vand
kiekis priklauso nuo vaiko amziaus, lyties, fizinio aktyvumo ir oro salygy, taciau
paprastai turéty bati siekiama isgerti apie 6-8 stiklines (1,2-1,6 |) vandens per die




