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Y2 SVEIKATAI PALANKUS MAISTAS

KAIP PASIGAMI

T
TURE

I SVE
TUME

IKATAI PALANKYU UZKAND]|, KAD
PAKANKAMAI JEGUY

MAISTO PASIRINKIMO KRITERIJAI

PAGRINDINES TAISYKLES

¢ Rinkités maisto produktus, kuriuose néra pridétinio
cukraus arba etiketéje nurodyta, kad cukraus yra
ne daugiau kaip 5 g/ 100 g produkto.

e Stenkités, kad augalinés kilmés ir gyvininés kilmes
maisto santykis baty 80 / 20.

* Rinkités grynus maisto produktus: SvieZias
darZoves ir vaisius, gradus ir jy produktus, is kuriy
ne maziau 50 proc. sudaryty visagradziai
produktai.

ISSIRINKITE SVEIKATAI PALANKIUS MAISTO
PRODUKTUS IR JUOS DERINKITE TARPUSAVYJE
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Baltymais
praturtintas maistas

Gradai ir viso grtdo
gaminiai

Mitybos racione turi atsirasti kokybiski riebalai -
nerafinuoti augaliniai aliejai, avokadai, rieSutai ir
kt.

Gardinkite savo patiekalus
kokybiSkais prieskoniais.
Gaminkite patys ir sveikatai palankius produktus
maisSykite tarpusavyje, taip atraskite naujus
skonius ir sveikatai palankius uzkandzius
kiekvieng diena.

natQraliais ir

GAUKITE SKIRTINGUS SVEIKATAI PAL ANKIUS
UZKANDZIUS

DarZoveés su sariu ir
séklomis

Jogurtas su uogomis,
avizomis ir rieSuty
sviestu

Kokybiski riebalai

NatdralGs prieskoniai

Sumustinis su sdriu,
avokadu ir darzovémis

Sumustinis su rieSuty
sviestu, varske ir vaisiais

Varskeés uztepélé su
darzovémis

LaSiSa su ryZiais ir
darZzovémis



