VILNIUS SVEIKIAU

PUSRYCIAI

Tai svarbiausias dienos
valgis, kadangi ne tik
suteikia energijos
dienos pradziai, bet yra
labai svarbus ir fiziniam
bei protiniam darbui.

Jvairiy kruopy koseé su
mégstamais vaisiais ir uogomis

Viso gruado milty blyneliai su

trintomis uogomis

Sumustinis su sariu
ir darzovemis

PIETUS

Aprupina organizmg
energija, likusiai dienos
daliai, sulaiko nuo
papildomo uzkandziavimo ir
padeda islaikyti fizinj ir
protinj darbinguma.

LasiSa su troskintomis ir Svieziomis
darzovémis bei ryziais

Vistiena su grikiais
ir darzovemis

MANO MITYBOS RACIONAS

VAKARIENE

Ji vienas iS pagrindiniy
valgiy ir yra tokia pat
svarbi kaip pusrycCiai ar
pietus. Vakariené papildo
raciong, kuris dienos
metu gali bati
nepakankamas.

Virti kiausSiniai su darzovémis
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Darzoviy troskinys su mésa
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Varskeé su darzovéemis ir zolelémis



Atsispausdink, iskirpk ir sudeliok arba suvedziok patiekaly
pasirinkimus
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@ PUSRYCIAI

1 uzkandis
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PIETUS

2 uzkandis

VAKARIENE



Atsispausdink ir nupiesk, ka siandien valgei
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Pavakariai
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Pusryciai Pietus Vakariene
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Dienos racione gali buti 1 arba 2 uzkandziai, atsizvelgiant j vaiko poreikius, amziy, lytj, fizinj aktyvuma.



