NS KAS GERIAU?

Pazymeékite  sveikatai  palankesnj  maisto
produkta ir su tévais / globéjais kartu
iSsiaiskinkite teisingus atsakymus.
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Teisingi atsakymai kitame lape.



KAS GERIAU?

TEISINGI ATSAKYMAI

Turi  daugiau naudingy medziagy:
vitaminy (B, E, folio ragsties), mineraly
(fosforo, kalio, magnio) ir skaiduly. Joje,
prieSingai nei sausuose pusryciuose, néra
saldikliy
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Saldumynuose gausu sacharozés, kity
maisto priedy, o rieSutai turi daug daugiau
naudingy medziagy: mineraly (magnio,
seleno), vitaminy (E, B) geryjy riebaly ir
skaiduly.

NAMINIS SUMUSTINIS

Namuose ruoStas sumustinis gali turéti
daugiau naudingy medziagy. jame nebus
skonio stiprikliy ir kity maisto priedy.
Namuose gaminti produktai turés daugiau
vitaminy, mineraly ir kity medziagy nei
nupirktas perdirbtas ir greitai
paruoSiamas meésainis.

NATURALUS JOGURTAS
SU SVIEZIAIS VAISIAIS
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Paprastame jogurte su Svieziais vaisiais
nera skonio stiprikliy ir kity maisto priedy.
Jame daugiau baltymy, vitaminy (A, B, C,
D). mineraly (kalcio, kalio, magnio) ir
skaiduly.
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Vanduo - tai gyvybés Saltinis, kuris
dalyvauja daugelyje gyvybiskai svarbiy
procesy (pvz., virskinime) bei uztikrina
gerg savijauta. Jdis neturi pridétinio
cukraus, kaip saldinta arbata. Tad arbatag
gerkite nesaldinta.

OBUOLYS

Vaisiuose néra pridétinio cukraus. Juose
daugiau vitaminy (C. P, B, A), mineraly
(kalio, fosforo, kalcio) ir skaiduly.
ISspaudus i$ vaisiy sultis yra prarandamos
beveik visos skaidulos ir suvartojamas
didesnis cukraus kiekis.



