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SVEIKATAI PALANKAUS MAISTO
GAMINIMO REKOMENDACIJOS
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Maistas vaikams turi buti skanus, kokybiskas ir svarbiausia -
palankus sveikatai.

Kepti ant atviros ugnies, riebaluose, gruzdinti,
tesloje, dzitvéséliuose nerekomenduotina, nes
pernelyg aukstoje temperaturoje apdorojamame
maiste padidéja kancerogeniniy medziagy
atsiradimo rizika. Jeigu pasirinkote kepimo buda,
atidziai stebékite, kad kepimo temperatira
neblty per auksta, naudokite kepti tinkama
aliejy, jo pilkite ne daugiau kaip 5 ml porcijai.

Patartina rinktis maistines savybes
tausojant] gamybos buda:  virti
vandenyje ar garuose, troskinti, gaminti
konvekcinéje krosneléje, kepti jvyniojus
popieriuje ar folijoje.

Skirtingiems gamybos budams ir temperaturai turi buti parenkami atitinkami aliejai. Salotoms
ir patiekalams, kuriy nereikia termiskai apdoroti, labiausiai tinka nerafinuotas, Saltai spaustas
aliejus: ypac tyras (extra virgin) alyvuogiy, jvairiy rieSuty ir sékly. Ypac tyras alyvuogiy aliejus
taip pat yra tinkamas kepti, taciau jj patartina naudoti tik troskinant, trumpai apkepant
Zemoje ir vidutinéje temperatiroje (priklauso nuo kokybés, iki 207 °C). Aukstai temperatirai
atsparus, bet rekomenduojamas vartoti saikingai dél auksto socCiyjy riebaly kiekio - lydytas
sviestas (iki 250 °C). Kiti rafinuoti aliejai (saulégrazy, rapsy ir kt.), taip pat yra tinkami kepti,
taciau kokybiskas alyvuogiy aliejus yra pranasesnis savo maistinémis savybémis. Bet koks
aliejus tinka kepti tik vieng karta.
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Daugiausia vitaminy, mineraly ir skaiduly turi Sviezios darzovés, jas galima pjaustyti
keraminiu arba plastmasiniu peiliu. Tinkamiausi darzoviy terminio apdorojimo budai:
nuplikymas, virimas garuose arba mazame vandens kiekyje su uzdengtu dangciu. Darzoves
dékite jau j verdantj vandenj, nepervirkite. Sveikatai palankios yra Saldytos, raugintos

darzoveés. \
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Maisto gamybai svarbu pasirinkti tinkamus indus, kurie, sgveikaudami su maistu,
nedaryty zalos sveikatai. Maisto gamybai netinka aliumininiai indai, jtrake, jskile
arba ne pagal instrukcijas / paskirtj naudojami puodai ir keptuvés. Ketaus induose
nereikéty ilgai laikyti pagaminty produkty.
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Svarbu maistg vaikams ne tik sveikai
pagaminti, bet ir graziai patiekti, kad
kelty vaiky norg valgyti.

Nelaikykite pagaminto maisto kambario
temperaturoje ilgiau negu 2 valandas.
Visada rinkités Svieziai pagaminta
maista.




