Uzkandziy dézuté

Iki mokslo mety pradzios liko vos kelios dienos. Laikas
pasirupinti ne tik sgsiuviniais, piestukais ir raSymo priemonémis,
bet ir uzkandziy dézutémis. Siauliy visuomenés sveikatos biuro
specialistai dalinasi 1dé¢jomis kaip sveikiau, skaniau ir jdomiau
uzpildyti dézutés turin] mokyklinukams.

Kaip turéty atrodyti uzkandziy dézuté vaikams?

Dydis. Dézuté neturéty biiti per didelé, nes kuprinéje uzimty daug
vietos, svarbu, jog uzkandis tilpty visas ar bent tos dalys, kurioms
reikalinga tvirtesne pakuote.

Medziaga. Tinkamiausios déZutés pagamintos i8 plastiko, nes jos
lengvos, nediuzta. Atkreipkite démes] ar galima jas plauti
indaplov¢je, jei tokig namie naudojate.

Sandarumas. Jei planuojate j prieSpieciy dézute déti ne tik
sumustinius, atsizvelkite ] jos sandarumag, silikonines dalys
neleidzZia iStekéti skys€iams 1S vaisiy ir darzoviy.



Skyrelial. Priespie¢iy dézutés skyreliai atskiria sausus, drégnus Ir
aromatingus maisto produktus.

Grozis. Nors tai ir paskutinis kriterijus, tatiau ne maziau svarbus
vaikui. Todél pirkdami prieSpieCiy dezute, atsizvelkite ir j vaiko
norus.

Vis dar susiduriama su problema, kaip jtikinti vaikg nesijausti
nesmagiai mokykloje, iSsitraukti 1§ kuprinés dézute ir valgyti. Jei
klas¢je nebus vaiky, kurie taip pat nesSasi priespieciy dézutes, jiisy
vaikas tikrai jaus gédg valgyti vienas. D¢l to pasitaiko ir patyCiy.
Tad tévai turéty pasiripinti, kad visa klasé draugiSkai neStysi
prieSpieCiy déZutes, ir, be abejo, klasés mokytoja pritarty Siai
iniciatyvail. Tuomet ir kito vaiko atsineSti brokoliai ar salotos
atrodys skaniau ir pats panorés paragauti.

Pateikiame keletg patarimy

1. Dézuté pagal vaika. Leiskite vaikams patiems iSsirinkti
dézute. IS tokios dézutés valgyti bus daug smagiau.

2. Vaiko jtraukimas. Jtraukite vaikg j prieSpieciy dézutés turinio
gamybg ir pasidomekite, kg jis noréty valgyti. Taip pat galite
vaikg jtraukti ] apsipirkimo procesg ir parduotuvéje leisti
paciam ] krep$] atrinkti darzoves ar duong, kurig norés matyti
savo kitos dienos maisto dézutéje.

3. Maistas vaikams. MaZesniems vaikams prieSpieCiams dékite
,,paprastai‘ valgomus produktus. Pvz., apelsing nulupkite dar



namuose 1ir perskelkite pusiau; gamindami sumustinj,
prisiminkite, jog ji darote ne suaugusiam Zzmogui, todel
stenkites, kad jj blity patogu valgyti vaikui.

. Vaisiy plovimas. Dédami vaisius | maisto dézute, biitinai juos
nuplaukite dar namuose.

. Temperaturos palaikymas. Jer karsta dieng norite, kad
maistas dézuteje nesugesty ir 1Slikty Sviezias, rekomenduojame
mazg sulCiy pakel; per nakt] uzsaldyti saldiklyje. Ryte jdétos ]
maisto dézut¢ sultys palaikys maistg vésy ir gaivy, o iki piety
spes atitirpti.

. Spalvotas maistas. Darzoves ir vaisius rinktés kuo jvairesniy
spalvy kasdien — suvalgysite vaivorykste.

. Eksperimentai su formomis. Kartais net tas pats sumustinis
vaikui gali atrodyti daug skanesnis, jei jis bus trikampio,
ménulio ar apvalios formos.

. Maisto jvairové. Stenkites, kad maistas buty jvairus ir maisto
dézutés turinys nuolat keistysi. PavyzdZziui, darydami
sumusStinius naudokite jvairia duong; maiSykite Kkitus
sumustiniy ingredientus — siirj, mésytes bei darzoves.

. Staigmenos. Pradziuginkite vaika jdédamos raStel] su
palinkéjimu ar pralinksminimu.



10. Dézutés plovimas. Nepamirskite kiekviena dieng iSplauti
priesSpieciy dézutes.

I mokyklg rekomenduojame nestis:

e Darzovés, Sakniavaisiai, Sviezi arba dziovinti vaisiai, uogos,
ir jy nesaldinti gaminiai;

e Riesutai ir séklos, pusryciy dribsniai nesaldinti, nestdyti;

e Pienas ir nesaldinti jo gaminiai (varské, kefyras, pasukos,
jogurtai ir pan.);

e KiauSiniai, neriikyta, liesa, balta mesa, Zuvis ir jy nestirts
gaminiai;

e Nesaldiis pyragai su vaisiais, uogomis, zZele ar meésa;

e Rupiy, visagrudziy milty duona, kiti gaminiai ir kepiniai;

e Geriamasis vanduo, nesaldintos Zoleliy arbatos, nesaldZios
sultys.

e Visi produktai, kurie pazyméti “Rakto skylutés” simboliu.

Svarbu, kad maistas biity Svieziai ruoStas, turéty
maziau druskos ir cukraus, daugiau skaiduliniy
medziagy.

Stai kelios idéjos, kaip skaniai, sveikai ir iSradingai uZpildyti
prieSpieciy déZute:



Vistienos ir kiauSiniy keksiukai

Reikés:
e 500 g viStienos kriitinél¢s;
e 3 kiauSiniai;
e Nedidelio svogiino;
e 2 valgomy Sauksty aliejaus;
e 100 g cukinijy;
e 40 g viso griido daliy milty;
e Ziupsnio druskos;
e Juodyjy pipiry.

Gaminimo eiga:

1. Nulupkite ir sutarkuokite cukinijg.

2. Mazais gabaliukais supjaustykite vistiena.

3. Sukapokite svogiing ir apkepkite su aliejumi.

4. Suplakite kiauSinius, jberkite i juos milty, dékite druskos ir
pipiry.

5. Visus ingredientus sumaisykite.



6. Kepkite silikoninése formelése 180 °C temperatiiros orkaitéje
apie 25 min.

Varskés apkepas arba varSkeés keksiukai

Sis patiekalas puikiai tiks ir Seimos vakarienei, ir kaip uzkandis
i prieSpieciy déZute
Reikes:

e 800 g varskés;

e 4 kiausSiniai;

e 4 v. SaukStai many kruopy;

e 4v. Saukstai klevy sirupo.

Gaminimo eiga:

1. Visus ingreidentus sudékite ] maisto smulkintuva ir
sutrinkite iki vientisos masés.



2. Sukréskite j kepimo popieriumi isklotg indg. Jei kepsite
keksiukus, tai sudékite j silikonines formeles.

3. Kepkite 170°C temperatiiros orkaitéje apie 40 min.
Keksiukus kepkite apie 25 min.

Sékly sausainiai

Sie sausainiai puikiai tiks kaip ukandis darbe ar vaikams
mokykloje, negéda bus ir svecius pavaisinti...
Reikes:

e 0,5 stiklinés molitgy sékly;

e 0,5 stiklinés sauleégrazy sekly;

e 0,5 stiklinés liny sémeny sekly;

e 0,5 stiklines sezamo sekly;

e 0,5 stiklinés aguony;

e (0,5 stiklinés ispaninio Salavijo “chia” sékly;

e (,5 stiklinés dziovinty spanguoliy;

e 0,5 stiklinés smulkinty migdoly rieSuty

e 2 valgomi SaukStai medaus;

e 4 valgomi Saukstai klevy sirupo;

¢ | kiauSinio baltymas.



Gaminimo eiga:

1. Suberiame visas séklas, uogas ir riesutus j dubenj.

2. Kiausinio baltymg lengvai iSplakame, sumaiSome
su klevy sirupu ir medumi.

3. Kiausinio baltymo, sirupo ir medaus plakinj
supilame j sékly miSinj, gerai iSmaiSome.

4. Kepimo popieriumi iSklojame kepimo skardele,
Saukto pagalba formuojame sausainukus, kepame
150°C laipsniy orkait¢je 15 min. po to temperatiirg
sumaziname iki 100°C laipsniy ir kepame dar 15
min.

5. IS skardelés sausainukus iSimama tik pilnai
atveésusius, nes labai trupa seklos.

Informacijg parengé visuomenés sveikatos specilisté,
vykdanti visuomenés sveikatos stiprinima
Diana Gedminiené



