VILNIUS SVEIKIAU

VAISIAI IR DARZOVES JUSY VAIKO RACIONE

Darzovese ir vaisiuose gausu skaiduly, vitaminy, mineraly. Be to, pakankamas
vaisiy ir darzoviy vartojimas yra siejamas su mazesne létiniy neinfekciniy ligy

rizika.

Kiek darzoviy ir vaisiy rekomenduojama suvalgyti per dieng?

e 2-5 mety vaikams bent 250 gramuy;
e 6-10 mety vaikams bent 350 gramy.

RODYKITE PAVYZD)

Vaiky pasirinkimui daznai daro jtaka
aplinkiniy pasirinkimas. Jei jusy vaikas
matys, kad jas arba bendraamziai
uzpildo |ékstes darzovémis, didelé
tikimybé, kad jlusy vaikas norés daryti tg
patj.

PASKATINKITE PABANDYTI DAR KARTA

Jei jusy vaikas nemégsta tam tikros
darzovés, pabandykite pasialyti nedidelj
kiekj tos darzovés dar kartg, placiau
apie jg papasakodami: kur ir kaip ji auga,
kokia jos nauda, ar net pagaminkite
kartu patiekalg su pasirinkta darzove.

UGDYKITE GERA SANTYK) SU DARZOVEMIS IR VAISIAIS

Nebauskite vaiko, jei Sis nevalgo darzoviy. Nemanipuliuokite, venkite panaSaus
pobudzio fraziy: ,Jeigu suvalgysi visas darzoves - galési suvalgyti saldainj”. Paskatinti
galite pasiulydami darzove dar karta: ,Gal iSalkai ir norétum pabandyti suvalgyti Sig
traskig morka?”, bei pagirdami: ,DzZiaugiuosi, kad Tau patinka valgyti darzoves”.

UZKANDZIUI PASIULYKITE DARZOVIY /
VAISIY / U06Y

Darzovés - puikus uzkandis.
Pasirupinkite, kad Jusy namuose visad
baty darzoviy ir wvaisiy / uogu.
Pasistenkite, kad jie buty lengviau
pasiekiami, laikykite juos nuplautus
matomoje vietoje.

ZAISMINGAI PATIEKITE

Vaiky pasirinkimui daznai daro jtaka
patiekalo konsistencija bei forma.
Nepatrauklis akiai daznai gali bati
troskiniai, pervirtos darzoves.
Pabandykite vaikams patiekti darzoves
Zzaismingai - supjaustykite Zziedeliais,
juostelémis arba papuoskite su jomis
patiekala.



