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= MAISTO PASIRINKIMO PIRAMIDE

¢ Nagrinésime
maisto
pasirinkimo

biramide. Be maisto zmogus negali gyventi. Maistas

reikalingas gyvybei ir sveikatai palaikyti.
¢ Mokysimes . e . :
pasirinkti maisto Tu augi ir nori buti sveikas. Tau butina tinkamai

produktus. maitintis.

Valgyk retai ir mazai.

Valgyk kasdien.

Valgyk kelis
kartus per diena.

o Bas| I 8
Gerk vandens. @ @ @ @ E @ E E

€D 13nagrinék maisto pasirinkimo piramide.
Paaiskink, kas joje pavaizduota.

€) Kokiy maisto produkty reikia valgyti kelis kartus
per dieng?

€) Kokiy produkty patariama valgyti kasdien,
bet saikingai?

) Kokiy produkty reikéty vartoti retai ir mazai?




Kokiy maisto produkty valgai kasdien?
Uzpildyk lentele. Tai, ko valgai kasdien,
pazymek pliusu (+).

Vaisiai, Duona, Plieennag, Zuvis,
darzoveés kosés P o meésa
gaminiai
VALGAU
KASDIEN

Ko valgai per daznai? Parasyk.

Ko turétum valgyti dazniau? Parasyk.

Prisimink maisto pasirinkimo piramide.
Parasyk po 3 maisto produkty pavadinimus.

Valgysiu retai
ir mazai.

Valgysiu kasdien.

Valgysiu kelis
kartus per diena.

Susipazinau su maisto pasirinkimo piramide.
Nutariau pradéti valgyti daugiau ...

Saldainiai,

Riesutai T
pyragéliai

Riesutai — baltymy
ir energijos Saltinis.

Kasdien suvalgyk
po saujele riesSuty.

] sveikuoliy
pilj




Nagrinésime
maisto sudét;.
Aiskinsimés,
kokiy medziagy
turi jvairus
maisto
produktai.

Vél isalkai? Kaip manai, kodél?

Taip tavo organizmas pranesa, kad jam reikia
maisto medziaguy.

Kasdien turi gauti pakankamai jvairiy maisto
medziaguy.

ISnagrinék schemg ir suzinosi, kokios yra
pagrindinés maisto medziagos.

Pienas ir jo
gaminiai turi daug
baltymu.

Pieno gaminiy
valgyk kasdien.

Baltymai - tai statybiné tavo organizmo
medziaga. Jy reikia, kad galétum augti.

Riebalai suteikia tau energijos.

Angliavandeniai taip pat suteikia energijos.
Jy reikia, kad galétum judéti, sportuoti.
Vitaminai ir mineralinés medziagos butini,
kad augtum sveikas.

Kodél mums reikia baltymy?
Kodél mums reikia angliavandeniy ir riebaly?

Kuo naudingi vitaminai ir mineralinés
medziagos?



) Perskaityk sakinius. Vietoj paveiksléliy tark
maisto produkty pavadinimus.

) turi daug baltymuy.

« turi daug riebaly.

Y turi daug angliavandeniy.

turi daug vitaminy ir
mineraliniy medziagy.

(O Rask lenteléje maisto medziagy pavadinimus.
Nuspalvink juos skirtingomis spalvomis.

DEHSIRTSMEFIKUPRBA
ANGL I AV ANDENTIA/I

DFGHIJKLMCOCDTEYETLP
M I NERALI NESOBTA
MEDZI AGOSTTFVAY )
F S RTUZCVEIKLIBLMA
v I TAMI NAI SRYAAFP
ACVBNMFHIKTLEATI I A

¢ Suzinojau, i$ kokiy medziagy sudarytas maistas. ] sveikuoliy
¢ ISmokau naujus zodZius: .... pilj




O

MAISTO LABIRINTAS

o Aiskinsimés,

kurie maisto

produktai sveiki, Maisto produkty yra labai daug ir jvairiy.

LUIE — 2. Tad svarbu gebeéti atsirinkti tuos, kurie naudingi
sveikatai.

Stai klaidus maisto pasirinkimo LABIRINTAS.

| sveiko maisto PIRAMIDE keliauk tik tomis gatvémis,
kuriose surasyti sveiky maisto produkty
pavadinimai. Tave palydés Ziniukas. Pirmyn!

OBUOLYS
KIAUSINIS

PAPRIKA

PAPRIKA

w
3
>
—
%
>
(7]
BULVIY TRASKUCIAI

o)
N
=
=
o
=
=2
O

SORIS MESA

RIDIKELIS

POMIDORAS

OBUOLYS MORKA MELYNE KIAUSINIS

VYNUOGE
JOGURTAS

€D Pavyko pereiti labirinta? Saunu!
ISvardyk sveikus maisto produktus.
€) Ka valgyti nesveika?

10



Kokius maisto produktus kasdien valgo tavo
klasés draugai? Apklausk 5 vaikus. Apklausos
duomenis rasyk j lentele. Tai, kg vaikai valgo

kasdien, pazymeék pliusu (+).

VAIK VAISIAl, DUONA, TIENAS, " 5uvis, .
VARDAI DARZOVEs KOsts PIENO i, RIESUTAI SALDUMYNA
GAMINIAI
1.
2.
3,
4.
5,
IS VISO:

Suskaiciuok pliusus (+). Rezultatus pazymék
diagramoje. Diagramg nuspalvink.

5
4
3
2
1
VAISIAI, DUONA, PIENAS, ZUVIS, x
DARZOVES KOSES GE:\%II\INOIN MESA RIESUTAI SALDUMYNAI

Kaip manai, ar sveikai maitinasi tavo klasés
draugai? Kodel?

Ko patartum jiems valgyti daugiau?

Ko patartum valgyti maziau?

Il

2

Stengsiuosi valgyti maziau saldumynuy. ] sveikuoliy
Man reikia valgyti daugiau ... pilj




Aiskinsimés,

kodél kai

kurie maisto Maistas, kuriame yra daug dirbtiniy priedy,

produktai kenkia . . . . . .

sveikatai kenkia tavo sveikatai. | maisto produktus daznai
' dedama skonio ir kvapo stiprikliy, dazikliy.

Skonio stiprikliai sustiprina maisto skon;.
Dazikliai nudazo maistg jvairiomis spalvomis.
Dirbtiniai skonio ir kvapo stiprikliai bei dazikliai
maisto sudéties etiketése zymimi E raide ir
skaiciumi.

Bulviy traskuciai - tai ploni bulviy griezinéliai,
skrudinti aliejuje. Juose daug riebaly, druskos,
astriy prieskoniy ir dirbtiniy priedy — skonio

ir kvapo stiprikliy.

Gazuoti gaivieji gérimai kenkia sveikatai. Juose
yra labai daug cukraus ir sveikatai kenksmingy
dirbtiniy skonio ir kvapo stiprikliy, dazikliy.

Tu ir tavo draugai tikriausiai mégstate
saldumynus. Ar zinai, kad juose yra labai daug
cukraus? Didelis cukraus kiekis kenkia sveikatai.
Genda tavo dantukai, sumazéja apetitas. Be to,
valgant daug saldumyny galima nutukti.

Kodél kai kurie maisto produktai yra kenksmingi
tavo sveikatai?

Kodél | maistag dedama dirbtiniy skonio
ir kvapo stiprikliy, dazikliy?
Kodél saldumynai kenkia tavo sveikatai?



) Kas pavaizduota schemoje?

) o L DESRAINIS
© 13mok taisyklingus 3iy maisto produkty
€ SPURGA
pavadinimus. MESAINIS
(3 Kaip manai, kodél vaikai liidni? ==
e ) BANDELE
Pasikalbék apie tai su mokytoju.
. L BULVIY
€) Sugalvok schemai pavadinima ir uzradyk. TRASKUCIAI

) Ka naujo suzinojai apie vaiky mégstama maista?
Pasikalbék apie tai su téveliais.
Kartu nuspreskite, kokio maisto valgysite maziau
arba nebevalgysite.

© Suzinojau, kad ... o
¢ Nesveiki maisto produktai yra ... | sveikuoliy

pilj
¢ Mano nuomone, ....

13
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Aptarsime, kiek
karty per dieng
reikéty valgyti.
Aiskinsimeés,
kokius maisto
produktus reikia
valgyti per visa
diena.

Tau reikia valgyti
4-5 kartus per
diena. Geriausia -
tuo paciu laiku.

Ryte tu anksti keliesi ir kartais nenori valgyti.
Bet mokykloje tau reikés skaityti, spresti
uzdavinius, sportuoti. Todél batina pavalgyti
socius pusrycius.

Patyrinék paveikslélj.

Jame matai pusryCiams tinkamg maista.
Kuriuos is Siy produkty valgai per pusrycius?
ISvardyk.

Ko reikéty valgyti dazniau?

MANO PUSRYCIAI

Per pietus tau reikia Silto maisto. Tai sriuba
ir patiekalas su darzovémis.

Jei po pamoky daug judéjai, sportavai, uzkask
pavakariy: suvalgyk vaisiy, rieSuty arba
sumustinj su sariu ir darzovémis, isgerk sulciy.

Ka dazniausiai valgai per pietus?
Ar tinkamai pasirenki?
K3 valgai per pavakarius? Ka reikéty valgyti?



Vakariene patartina valgyti mazdaug 2 valandos
pries miega. Ji turi bati lengva. Geriausiai tinka
darzoviy patiekalai arba pieno gaminiai.

Atlik testa.
Teisingo atsakymo zenkliukg nuspalvink.

1. Arryte valgai pusrycius? 4. Arvalgai vaisiy ir darzoviy?
Visada Visada
Kartais Kartais
Niekada Niekada

2. Kavalgai per pusrycius? 5. K3 valgai uzkandziaudamas?
Kose Vaisius ir riesutus
Sumustinj Sumustinj
Pyragélj Bulviy traskucius

3. Ar per pietus valgai Siltg 6. Ka geriistroskes?

IS Vandenj

Visada Sultis
REIELE Saldy gazuota
Niekada gérimq

Kiek nuspalvinau?

Supratau, kodél svarbu valgyti pusrycius. "
Suzinojau, kad .... | sveikuoliy

ilj
Atlikau testg ir iSsiaiSkinau, kad ... . Pt




Tavo priespieciy
dézutéje neturéty
bati saldainiy,
Sokoladuky,
pyrageéliy ir kitokiy
saldumynuy.

16

MANO PRIESPIECIY DEZUTE

Aptarsime, kokie

produktai tinka

priespieciams. Po 3 pamoky jautiesi kiek i3alkes. Atéjo
priespieciy metas. Suvalgyk vaisiy, rieSuty,
jogurto, javainiy, iSgerk pieno.

PRIESPIECIAI
DARZOVES VAISIAI GRUDINIAI PIENAS, RIESUTAI
GAMINIAI PIENO

GAMINIALI

€D Kokius produktus patariama valgyti
per priespiecius?

€) Ka valgai per prie$piecius tu?

€) Ko turétum valgyti daugiau?
Ko maziau? Ko atsisakyti?



Tu kasdien nesiesi j mokyklg priesSpiecius.
K3 dedi j savo priespieciy dézute?

) Kiekvienai savaités dienai paruosk po prie$pieciy
dézute.
Pasirink produktus ir sudék j kiekvieng dézute.
Nubrézk rodykles nuo produkty iki dézuciy.

=)

ngmrofsz j’

O @ Saunu! Tavo priespieéiy dézutése - vertingi
maisto produktai!

© Suzinojau, kad ... . ] sveikuoliy
© Mano priespieciy dézutéje visada turi bati ... . pilj

17




/© o

o Aiskinsimés,
kodél reikia
tausoti maista.

© Aptarsime, kaip
galima tausoti
maista.

TAUSOJU MAISTA

Maistas nueina ilgg kelig, kol patenka ant tavo
stalo. Augalams ir gyviinams uzauginti, maisto
produktams pagaminti reikia daug laiko ir darbo.

Tavo pareiga — gerbti ir tausoti maista.

€D Jsiziarek j paveikslélius. Kaip vaikai elgiasi
su maistu?

) Nupiesk linksmus veidukus prie vaiky,
kurie tausoja maista.

) Nupiesk liddnus veidukus prie vaiky,
kurie Svaisto maista.

18

GUSTE LUKAS

) Kurie vaikai su maistu elgiasi tinkamai?
Paaiskink, kodél.

© Kurie vaikai $vaisto maista? Ka jiems patartum?

() Papasakok, kaip tu tausoji maista.



Ar esi girdéjes apie labdaros organizacijg ,
»Maisto bankas”“? Ten dirba savanoriai. Maistobankas O
Jie renka maistg Zmonéms, kuriems jo truksta.

Ar tavo Seima aukoja ,Maisto bankui“? Pasikalbék
apie tai su téveliais. Kuo galite padéti Zzmonéms,
kuriems traksta maisto?

Perskaityk sakinius ir pazymék teisingus
atsakymus.

1. Dalytis maistu su draugais. Lietuvoje per
Taip metus ,Maisto

bankas” surenka
Ne apie 5 milijonus

2. Pirkti maziau maisto, kad nereikéty iSmesti. kilogramy maisto.
Taip
Ne
3. | lékste detis tik tiek maisto, kiek suvalgysi.
Taip
Ne

4. RuSiuoti maisto pakuotes, netersti jomis
aplinkos.

Taip
Ne

5. Jeisode ar darze uzaugo didelis derlius,
pasidalyti juo su kitais.
Taip
Ne

Supratau, kodél maista reikia tausoti ir jo nesvaistyti. | sveikuoliy
Stengsiuosi laikytis maisto tausojimo taisykliy. pilj




O

AUGU SVEIKAS

o Pakartosime

sveikos mitybos

taisykles.

K¢
\\@ o 25 SVE/,(/O
_ &

SVEIKOS MITYBOS TAISYKLES

1. Valgyk jvairy ir vertinga maista.

2. Valgyk kuo daugiau muasy krasto vaisiy ir darzoviy.
3. Vartok pieng ir pieno gaminius.

4. Vartok kuo maziau cukraus ir saldumynuy.

5. Gerk daug vandens.

6. Valgyk 4-5 kartus per diena.

7. Gerbk ir tausok maistg, nesvaistyk jo.

Q

€D Sveikutis ir Sveikuteé laikosi sveikos mitybos
taisykliy. Perskaityk jas ir jsimink.
©) Laikykis sveikos mitybos taisykliy ir tu.

€) Parasyk pasizadéjima, kaip keisi netinkamus savo
mitybos jprocius naudingais sveikatai.

MANO PASIZADEJIMAS

20

gw Parodyk savo pasizadéjima téveliams.

Jie tave palaikys ir tau pades.




©) 18spresk kryziazod;.
Paryskintuose stulpeliuose perskaityk sakinj.

A

© Perradyk sakinj i$ kryziazodzio.

o Su klasés draugais surenkite varzybas,
O @ kas be klaidy parasys daugiausia darzoviy,
vaisiy, uogy pavadinimuy.
Pasistenk laiméti varzybas.

© Pasikartojau sveikos mitybos taisykles. Pasizadu ....

© Moku parasyti jvairiy darzoviy, vaisiy, uogy pavadinimus.

¢ Man patiko ....

N

=

G =< O%

iai

] sveikuoliy
pilj
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VAISIAI IR
DARZOVES




= VAISIU IR DARZOVIY |VAIROVE

© Nagrinésime,
kaip skirstomi

VALEEL I Vaisiai ir darzovés bana jvairiy spalvy.

darzovés pagal _ L

spalva ir skonj. Raudonos, violetinés, zalios, baltos, geltonos
o Ragausime spalvps vaisiai ir glgrzoves turi skirtingy

vaisiy ir naudingyjy medziaguy.

darzoviy. Patartina valgyti jvairiy spalvy vaisius

ir darzoves.

€D 13nagrinék schema.
Kokiy spalvy vaisius ir darzoves joje matai?
€) Ar visus juos pazjsti? Pasakyk pavadinimus.

€) Perskaityk sveikos mitybos patarima ir jo laikykis.

KASDIEN VALGYK @, @, . @ IR ) DARZOVIU IR VAISIU!

24




Kaip vadinama naturali medziaga, nudazanti

. a2 PIGMENTAS -
augalus? Uzbrauk VER ir suzinosi. GMENTAS

dazomoji
medZiaga

VERPIGVERMENVERTAS

Parasyk zodj, kurj suzinojai.

Valgyti vaisius ir darzoves ne tik sveika,
bet ir skanu. Jie maloniai kvepia...

Uzpildyk lentele. Nuspalvink vaisius ir darzoves.
Paragauk nurodyty vaisiy ir darzoviu.
Koks jy skonis? Parasyk pliusa (+).

SALDUS RUGSTUS

POMIDORAS

KRIAUSE

CITRINA

AGURKAS

S OeG

Kokj dar skonj pajutai ragaudamas vaisius
ir darzoves? Parasyk.

Suzinojau, kad ... | sveikuoli
Ragaudamas vaisius ir darzoves jutau jvairy skon;. g

R pilj
Mano nuomone, valgyti reikia ... .




¢ Suzinosime,
kaip darzovés
atkeliauja j musy
namus.

26

SUKASA LYSVE

RAVI

VEZA

DARZOVIU KELIAS

Ar Zinai, kaip darzoves atkeliauja ant tavo stalo?
Ukininkai daug dirba, kol jas uzaugina.

€D 18kirpk 1 kortelés paveikslélius.

€) sudék paveikslélius i$ eilés.

€) Iklijuok paveikslélius j tusc¢ius langelius.

) Papasakok, kaip iki masy atkeliauja morkos.

SEJA LAISTO
RAUNA DOROJA, VALO
PLAUNA SKUTA, VALGO



© Ar zinai, kaip Zmonés nuima darzoviy derliy?
( Jradyk j tuscius langelius ZodZius SKINA,
KASA, RAUNA, PJAUNA.

"R @

€) Rask darzovéms tinkama lysve.
Kas kur uzaugo? Parodyk rodyklémis.

BAKLAZANAS

€) Kuriai darzovei neliko lysvés?
Kaip ta darzové vadinama?

nn Pasiklausyk pasakos,Ropé”.
O @ Kas pagrindinis pasakos veikéjas?
Papasakok, kaip ropé atkeliauja
ant musy stalo.

© Suzinojau, kaip iki musy atkeliauja darzovés. -
e . ] sveikuoliy
o ISsiaisSkinau, kaip ... .

v . . pilj
o AS mégstu valgyti ...
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Aiskinsimés,
kaip iki musy
atkeliauja vaisiai.
Pasakosime, kaip
obuoliai patenka
ant musy stalo.

Masy Salyje nuo
seno auga laukinés
obelys, kriausés ir
dygiosios slyvos.
Jy vaisiai valgomi,
bet labai ragstus.

Tu jau pazjsti jvairius vaisius. Jie auga ir noksta
ant vaismedziy. Vaisiai pradeda augti, kai medis
buna keleriy metuy.

Musy soduose auga obelys, kriausés, slyvos,
vysnios.

Nemazai vaisiy ant musy stalo atkeliauja
i$ Siltyjy krasty. Tai apelsinai, bananai, citrinos
ir kt.

ISkirpk 2 kortelés paveikslélius.
Sudék paveikslélius is eilés.
Jklijuok paveikslélius j tuscius langelius.

Papasakok, kaip j musy namus atkeliauja
obuoliai.

Perskaityk ir jmink mjsle.

MEDZIO VIRSUNEJE APSKRITAS
MEDUOLIS KABO. KAS?



Kokius vaisius mégsta tavo klasés draugai?
Apklausk 10 vaikuy.

Apklausos rezultatus surasyk j lentele.
Prie vaisiy, kuriuos meégsta tavo klasés draugai,

parasyk pliusa (+).

e @ L @ @

OV 00N A WN =

10.
IS VISO:

Suskaiciuok, kiek pliusy pazyméjai prie kiekvieno
vaisiaus. Diagramoje nuspalvink tiek langeliy,
kiek vaiky valgo nurodytus vaisius.

o

= N W b U1 O N 00O VO

| OBUOLIAI KRIAUSES ~ SLYVOS | APELSINAI  KIVIAI CITRINOS
Padaryk iSvada.

Suzinojau, kad vaisiai ant muasy stalo atkeliaujais ... . | sveikuoli
Atlikes apklausg suzinojau, kad .... S 4

Klasés draugams siulyciau ...




Suzinosime,
kuo mums
naudingos
uogos.

Aiskinsimeés,
kur jos auga.

VAIVORAS

BRUKNE

SPANGUOLE

Gamtoje randame jvairiy uoguy. Jos labai
vertingos, nes turi daug vitaminy ir mineraliniy
medziaguy.

Kuo naudingos uogos?

Sermuksniai auga miske. Uogos prisirpsta
rugsejo ménesj. Jos buna kartoko skonio.

Dabar sodininkai augina ir sodinius Sermuksnius.
Jy uogos daug saldesnés uz laukiniy.

Padedamas mokytojo rask informacijos
apie sode auginamus Sermuksnius.

Kuo naudingos jy uogos?

Vaivorai auga pelkése. Jy uogos skanios
ir vertingos. Jose daug vitamino C.

Bruknés — misko uogos. Sunoksta rugséjo
ménesj. Turi daug vitamino C.

Kuo naudingos vaivory ir brukniy uogos?

Spanguoleés, kaip ir vaivorai, auga pelkése.
Jy uogos rugstokos.

Spanguolés - vienos vertingiausiy uogy.
Jose yra daugybée jvairiausiy vitaminy.

ISsiaisSkink, kodél spanguolés pas mus labai
vertinamos. Kam jos naudojamos?



ZEMUOGE
MELYNE
BRUKNE
SPANGUOLE
VAIVORAS
BRASKE
AGRASTAS
SERBENTAS
SERMUKSNIS
€) I3siaiskink, kur auga $ios uogos. AVIETE

€) Uogy pavadinimus jradyk j lentele.

KAS KUR AUGA?
MISKAS PIEVA PELKE DARZAS SODAS

) Prisimink uogy,
kuriy pavadinimai
baigiasi E raide.
ISspresk laiptazod,.

mmB m- mmB M- m- M-

O @ Puikiai padirbéjail! Laikas uzvalgyti
vitaminingy uoguy. Jei turi, valgyk Svieziy,
o jei neturi, paragauk saldyty uogu.

o Susipazinau su jvairiomis uogomis. | sveikuoli
o ISsiaiskinau, kur jos auga. .

ilj
¢ Supratau, kad uogas valgyti ... . P
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4

¢ Suzinosime,
kada musy
kraste nuimamas
vaisiy ir darzoviy
derlius.

¢ Nagrinesime
uogy derliaus
kalendoriy.

SvieZi, ka tik
nuskinti vaisiai,
uogos ir darzoves
turi daugiausia
vitaminuy.

TOPINAMBAS

JDOMU!

Topinambas - i$
Siaurés Amerikos
kilusi darzové. Ji
turi daug vitaminy.

Lietuvoje
topinambai

dar vadinami
zieminémis
bulvémis, nes jy
galima iSsikasti net
ziema.
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METU LAIKAI IR DERLIUS

Tu zinai, kad Lietuvoje yra keturi mety laikai.

Atéjus pavasariui atSyla oras ir uzauga pirmosios
darzovés. Po ziemos jos zmonéms ypac svarbios,
nes teikia daug vitaminuy.

Vasara gausu jvairiy uogy, vaisiy, darzoviy.
Ruduo - derliaus nuémimo metas.

Ziema - 3altasis mety laikas. Ziema vaisiai,
uogos ir darzoveés lauke neauga.

€D 13nagrinék schema.
Paaiskink, kas joje pavaizduota.
€) Kuriuos vaisius ir darzoves pazjsti?
Pasakyk jy pavadinimus.

ZIEMA  PAVASARIS

RUDUO  VASARA




€) 13nagrinék uogy derliaus kalendoriy.
Kada kokios uogos prinoksta?

UOGUY DERLIAUS KALENDORIUS

BIRZELIS RUGSEJIS
LIEPA SPALIS
RUGPJUTIS LAPKRITIS

() Diagramoje pazymék, kiek kokiy rasiy uogy
prinoksta kiekvieng ménes;.
Nuspalvink diagrama.

UOGU DERLIAUS DIAGRAMA

o

- N W b U1 O N 0O O

BIRZELIS LIEPA RUGPJUTIS ~ RUGSEJIS

© Kurj ménesj jvairiy uogy prinoksta daugiausiai,

kurj — maziausiai?

¢ Susipazinau su naujomis darzovémis ir uogomis.
¢ ISnagrinéjau uogy derliaus kalendoriy.
© Man buvo jdomu ....

ERVUOGE

)

SPALIS LAPKRITIS

] sveikuoliy
pilj
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Suzinosime,
kaip ruoSiamos
maisto atsargos
Ziemai.
Mokysimés
Saldyti ir
dziovinti uogas
ir vaisius.

Ragausime
rauginty
darzoviy.

PRISIRINKTI UOGU.

PRISIRINKTI OBUOLIY.

Vasara ir rudenj turime pasiruosti vitaminingy
maisto atsargy ziemai.

ISnagrinék plakatélj MAISTO ATSARGOS ZIEMAI.
Kaip uogos, vaisiai ir darzovés ruoSiami ziemai?

Saldymas - geras budas ilgiau islaikyti uogas,

vaisius ir darzoves, kad negesty.
Saldant iSsaugomi vitaminai.

Paaiskink, kaip Saldomos uogos.

-
UOGAS NUPLAUTI SUBERTI | PLASTIKINIUS SUDETI | SALDYMO
IR NUSAUSINTI. INDELIUS. UZDENGTI. KAMERA ARBA SALDIKL].

Dar vienas maisto atsargy ruoSimo budas -
dziovinimas. DZiovinti galima obuolius, kriauses,
jvairias uogas ir darzoves.

Paaiskink, kaip pasigaminti obuoliy traskuciy.

Y <=\
e VP

OBUOLIUS NUPLAUTI NULUPTI. ISIMTI SEKLAS. SUDETI | DZIOVYKLE.
IR NUSAUSINTI. SUPJAUSTYTI SKILTELEMIS.




© Perskaityk ir jmink mjsle.

Rauginimas - vienas geriausiy budy iSsaugoti

VALGOM SVIEZIUS - TIK NUSKINTUS -
IR STATINESE RAUGINTUS. KA?

rudens derliy ziemai.

Raugintose darzovése islieka per vasarg
sukauptos naudingos medziagos. Kai kuriy

naudingy medziagy net padaugéja.

Raugintose darzoveése ir vaisiuose atsiranda
geryjy bakterijy. Jos naudingos musy zarnynui.

(3 Paklausk suaugusiyjy arba pasidomék internete,
kokias darzoves ir vaisius galima rauginti.

€) Atsakymus pazymeék lenteléje.

Kokig iSvada gali padaryti?

O @ Paragauk rauginty darzoviy.

Koks jy kvapas, skonis?

Suzinojau, kaip reikia saldyti ir dziovinti ... .
Supratau, kad rauginimas - ...

Man labiausiai patiko ... .

Rauginty darzoviy skonis man ...

Apklausos
atsakymai

Ar rauginame?
TAIP NE
Agurkai
Kopustai
Burokéliai
Obuoliai
Kriausés
Cesnakai
Bulvés
Pomidorai
Cukinijos
Morkos

Slyvos

] sveikuoliy
pilj
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Suzinosime,
kokiy vitaminy
turi vaisiai ir
darzoveés.
Aptarsime,

kuo vaisiai

ir darzovés
naudingi.
Pasirinksime
vaisius ir
darzoves, kuriy
valgysime
kasdien.

Vaisiai ir darzovés
daugiausia turi
vitamino C.

JDOMU!

Vitaminas D dar
vadinamas saulés
vitaminu, nes jo
gauname budami
sauléje.

AVOKADAS

Vaisius ir darzoves valgyti batina, nes jie turi
daug vitaminuy. Tai tavo sveikatos Saltinis.

Vitaminai reikalingi, kad augtum stiprus
ir sveikas. Jeigu jy truksta, gali susirgti.

Vitaminai zymimi raidémis.

Kuo mums naudingi vaisiai ir darzovés?
|siziurék j paveikslélj. Kurie vitaminai tau jau
zinomi?

Vitaminas A stiprina akis, odg, kaulus ir dantis.

Vitaminas B gerina smegeny darbg, atmintj,
padeda susikaupti.

Vitaminas C saugo nuo persalimo ir gripo.
Vitaminas E stiprina organizma.

Kodél vitaminai laikomi musy draugais?



o

.S

1

N OO A WODN

Perskaityk sakinius. Vietoj paveiksléliy tark vaisiy
ir darzoviy pavadinimus.

BROKOLIS

Namie pasidaryk plakatélj KASDIEN VALGAU VAISIY IR DARZOVIY .

. ISkirpk is 3 kortelés vaisius ir darzoves,

ju pavadinimus ir plakatélio pavadinima.

. Pasirink po 7 darzoves ir vaisius, kuriy kasdien valgysi.

. Paimk balto popieriaus lapa.

. Virsuje priklijuok plakatélio pavadinima.

. Suklijuok pasirinktus vaisius ir darzoves.

. Prie vaisiy ir darzoviy priklijuok pavadinimus.

. I8siaiskink, kokiy vitaminy turi pasirinkti vaisiai ir darzoveés,

ir parasyk.

. Pasikabink plakatélj savo kambaryje.

SuZinojau apie Siuos vitaminus: ... .
Supratau, kad vaisiai ir darzoves .... | sveikuoliy
Pasirinkau vaisius ir darzoves, kuriy valgysiu kasdien. pilj

Savo draugams patarciau ... .
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PIENAS
IR PIENO
GAMINIAI




Suzinosime, i$
kur gauname

pieno. Pienas buvo vertinamas visais laikais. Lietuviai
nuo seny senoves gere pienga. Kiekviena seima
turéjo karve. Pieno ir jo gaminiy kasdien budavo
ant stalo.

TAURAS

JDOMU!

Taurai — naminiy
karviy protéviai,
senovéje gyvene
Lietuvos giriose.
Jie dar vadinti

laukinémis . ) - )
karvemis. Dabar Siais laikais pienas taip pat labai vertinamas. Jo
taurai isnyke. galime nusipirkti is Gkininky arba parduotuvéje.
Atlik apklausa: IS KUR GAUNATE PIENO?
Apklausk 5 Zzmones. Apklausos rezultatus zymék
lenteléje. Rasyk TAIP arba NE.
IS KUR GAUNATE 1 2 3 4 5
PIENO? zmogus zmogus Zzmogus Zzmogus Zzmogus
Ar pieng perkate
iS ukininky?
Ar pieng perkate
parduotuveéje?

Gal patys laikote karve?



Suskaiciuok atsakymus.
Uzrasyk apklausos rezultatus.

Pieng perka is$ ukininky -

Pieng perka parduotuvéje -

Patys laiko karve —

IS kur gauna pieno daugiausia apklausty zmoniy?

Parasyk langelyje.

Sujunk taskus ir suzinosi, kokio dar gyvulio
pienas vertinamas musy kraste.
Parasyk to gyvulio pavadinima langelyje.
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Siy gyvuliy pienas skoniu ir sudétimi skiriasi nuo
karviy pieno. IS jo gaminami skanus suriai.

Suzinojau, kad pieno duoda ... 1ir ... | sveikuoliy
Suzinojau, kur galima nusipirkti pieno. pilj




O

¢ Suzinosime, kaip
pienas atkeliauja
j mUsy namus.

o Aiskinsimés, kas
yra ekologinis
akininkavimas.

42

PIENO KELIAS

Ar Zinai, kaip gardus pienas atkeliauja ant
tavo stalo? Seniau karvés budavo melziamos
rankomis. Dabar yra naudojami melzimo
aparatai, o moderniuose ukiuose — melzimo
robotai.

€D Panagrinék pieno kelione eidamas rodykliy
kryptimi.

€) Atlik 4 uzduotj ir jradyk zodZius j langelius.
€) Papasakok, kaip pienas atkeliauja ant tavo stalo.




Apvedziok linijas — sujunk zodzius is eilés.
Parasyk juos 42 puslapio schemos langeliuose.

GANO VEZA | PIENINE

VELZIA PAKUOJA

GERIA PIENA S

,/j \(

PARDUODA VEZA | PARDUOTUVE k;)

Mokytojo padedamas issiaiskink, kokiy profesijy

zmonés dirba pieno Ukyje. Veterinaras -
Nuspalvink jy pavadinimus. gyvuliy gydytojas
MELZEJAS SODININKAS VAIRUOTOJAS

PARDAVEJAS PAKUOTOJAS GYDYTOJAS

VETERINARAS GELININKAS UKININKAS

Lietuvoje yra daug ekologiniy akiy. EKOLOGINIS
Jie saugo ir tausoja gamty, rupinasi gyvuliy
gerove, gamina ekologiskai Svarius pieno

gaminius.

Rinkis ekologiniu Zenklu pazymétus pieno
gaminius.

Suzinojau, kad reikia daug dirbti, kol pienas atkeliauja
ant musy stalo. | sveikuoliy
Atpazjstu ekologiniais zenklais pazymétus maisto pilj

produktus.



D insimes KAS GAMINAMA IS PIENO
kas gaminama

IS pieno. Pienas - labai svarbus maisto produktas.
¢ Aptarsime IS jo gaminama daug jvairiy pieno gaminiy.
rauginto pieno - . . .. o .
gaminius. Musy kraste pieno gaminiams dazglau5|a|v
naudojamas karviy pienas. Kiek reciau — ozky
ir aviy pienas.

€D 18nagrinék schema.
Paaiskink, kas joje pavaizduota.

SVIESTAS RUGPIENIS JOGURTAS

PIENAS

€) 13vardyk, kas gaminama i pieno.
44




Ragpienis - tai raugintas pienas.

Siltai laikomame piene dauginasi gerosios
bakterijos ir pienas surugsta. IS ragpienio galima
pagaminti varske, o i$ jos iSspausti varskeés surj.

Kefyras — rugstokas rauginto pieno gaminys.
IS jo galima pasigaminti gardziy Saltibarsciy.

Jogurtas - rauginto pieno gaminys, kuriame
yra jogurto bakterijy. Jogurty buna labai jvairiy:
naturaliy, su vaisiais, uogomis, gradais.

JDOMU!

Pirmieji kefyra
pradéjo gaminti

Svarbu rinktis jogurtus, kuriuose yra kuo maziau piemenys Kaukazo
cukraus. kalnuose.
Jogurtas
pradétas gaminti
K3 galima pagaminti i$ ragpienio ir kefyro? Siltuosiuose
Koki ioaurta tu meéasti? krastuose - Azijoje.
“. 9 61_ g, .. Véliau jis paplito
Palygink nataralaus jogurto ir jogurto ir kitose Zalyse.

su persikais sudétj, uzrasytg ant pakuotés.

100 g naturalaus jogurto yra: 100 g jogurto su persikais yra:

apie 4 g riebaly apie 3 g riebaly

apie5g apie 159
angliavandeniy, angliavandeniy,
iS kuriy apie5 g iS kuriy apie 14 g
cukry cukry

apie 4 g baltymy apie 4 g baltymy

Kurj jogurtg valgyti yra sveikiau?

I

Suzinojau, kas gaminama is pieno: .... | sveikuoliy
AS mégstu ... pilj




O KUO NAUDINGAS PIENAS

¢ Nagrinésime

pieno sudét;.

o Aigkinsimes, Pienas turi visy tau batiny maisto medziagy:
kuo pienas baltymy, riebaly, angliavandeniy. Jame gausu
naudingas. jvairiy vitaminy ir mineraliniy medziaguy.

€D Atlik tyrima PIENO SUDETIS.
Paimk pieno pakuote ir iSsiaiskink, kokios maisto
medziagos sudaro piena.

€) Jradyk j schema trijy pagrindiniy medziagy
pavadinimus.

KUO TAU NAUDINGAS PIENAS?

Baltymuy saltinis, Kalcio 3altinis, kad Vitaminy Saltinis,
kad galétum augti kaulai ir dantys kad batum sveikas
ir mokytis. baty tvirti. ir zvalus.

€) Kokios maisto medziagos sudaro pieng?
) Kuo naudingas pienas?
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Piene yra baltymuy. Tai statybiné organizmo IDOMU!

medZiaga. Kodél pienas yra
Be baltymuy, piene dar yra riebaly. Jie suteikia tau baltas?
energijos. Karviy, ozky, aviy
. . v v c . pieno skonis ir
Ant pieno pakuotés visada uzrasoma, kiek jame sudétis skiriasi, bet
yra riebaly: 3,5 %, 2,5 %, 1 %. spalva vienoda -
: : : balta.
3,5% daug riebaly, riebus pienas o
Spalva pienui
2,5% vidutinio riebumo pienas suteikia baltymai.
1% mazai riebaly, liesas pienas
Kuo naudingi piene esantys riebalai?
I$siaiskink, kokio riebumo pieng geria tavo Seima.
Parasyk:
Mes geriame pieng, kurio riebumas %.
Piene dar yra angliavandeniy. Jie suteikia tau Laktozé - pieno
energijos. cukrus

Pienas naturaliai saldokas, nes jame yra pieno
cukraus — laktozeés.

Pasigamink. Jrasyk produkty pavadinimus
j tusCius langelius ir sugalvok patiekalui
pavadinima.

ISnagrinéjau pieno sudét;. | sveikuoliy
Man pieno gaminiai naudingi, nes ... pilj




Aiskinsimeés,
kokiy maisto
medziagy turi

pieno gaminiai.

Aptarsime,
kuo naudingi
rauginto pieno
gaminiai.

TURI DAUG
BALTYMUY

FERMENTINIS SURIS

Jau zinai, kad i$ pieno gaminama daug jvairiy
gaminiy: varské, suris, grieting, sviestas. Taip pat
vaiky labai mégstamas jogurtas ir pieniski ledai.
Pieno gaminiai yra naudingi tavo sveikatai.

Jie teikia tau butiny maisto medziagy.

ISnagrinék schema.
Pasakyk, ka naujo suzinojai apie pieno gaminius.

TURI DAUG
RIEBALY

Rauginto pieno gaminiai svarbus virskinimui.
Juose yra daug geryjy bakterijy. Jos naudingos
Zarnynui ir saugo nuo ligy.

Kuo naudingi rauginto pieno gaminiai?

Suriy buna labai jvairiy rasiy: varskeés, lydyti,
fermentiniai. Sariai — vertingas maistas, nes turi
baltymy, riebaly, kalcio ir vitaminuy.



Palygink sviesto ir varskés surio sudétj, uzrasyta
ant pakuotes.

100 g sviesto yra: 100 g varskeés surio yra:
82 g riebaly 13 g riebaly
5?,/ apie1g apie4 g r =
N P4 angliavandeniy angliavandeniy 0 3L

apie 1 g baltymy 20 g baltymy

Uzbaik sakinius.

Sviestas turi labai daug
Varskes suris turi daug

Ko tau reikéty valgyti daugiau - sviesto ar surio?
Kodel?

Kokius pieno gaminius valgai kasdien?

Uzpildyk lentele. Tai, kg valgai kasdien, pazymeék
pliusu (+).

Varske Suris Grietiné Kefyras Jogurtas Ledai

VALGAU
KASDIEN

Kaip manai, ko tau reikéty valgyti dazniau?
Parasyk.

Suzinojau, kad pieno gaminiai turi ... . | sveikuoliy
Man reikéty valgyti daugiau ... pil]




Prisiminsime, kg
suzinojome apie
piena.
Ragausime
jvairiy nataraliy
jogurty.

IE NI

ubhwWN-=-

Klaséje surenkite viktoring apie piena.
Atsakymus j klausimus rasite Sioje knygoje.
Susiskirstykite j dvi komandas.

Pirma komanda uzduoda klausimus antrai.
Paskui susikeiskite vietomis.

Kuo naudingas pienas?

Kokios maisto medziagos sudaro pieng?
Kodél pienas yra baltas?

Kuo naudingas jogurtas?

. Kokiy 3 gyvuliy pieno gaunama

musy kraste?

Kas gaminama is pieno?

. Kuo naudingi rauginto pieno gaminiai?

. Kokie pieno gaminiai turi daug baltymuy?
. Kur pradéta gaminti jogurtg?

. Kas buvo naminiy karviy protéviai?

Jrasyk 3 rauginto pieno gaminiy pavadinimus.




Palenktyniaukite, kas greiciau iSspres kryziazod,|.

1. Raugintas pienas.

2. Saltas, saldus pieno gaminys.

3. Pieno gaminys, turintis labai daug riebaly.

4. TirStas, riebus pieno gaminys.

5. Rauginto pieno gaminys, kiles is Siltujy krasty.
6. Pieno gaminys i$ varskes.

1.

6.

Perskaityk zodj gelsvuose langeliuose.
Perrasyk jj j stulpelj desinégje.
Pasidaryk plakatélj KA ZINAU APIE PIENA .

‘ML)

1. Paimk balto popieriaus lapa.

2. Lapo viduryje nupiesk karvyte, kaip parodyta
paveiksléliuose.

3. Aplink karvyte surasyk, kg Zinai apie pieng
ir jo nauda.

Daug suzinojau apie pieng ir pieno gaminius. | sveikuoliy
Stengsiuosi valgyti daugiau pieno gaminiy. pilj










O

o Aptarsime
baltymy nauda
fizinei sveikatai.

o Aiskinsimés
judéjimo svarba
sveikatai.

Pienas ir pieno
gaminiai:
varske, suris,
jogurtas,

kefyras, grietiné

Pupelés, zirniai,
brokoliai,
riesutai

Mésa, Zuvis,
kiausiniai
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SVEIKAI MAITINKIS IR JUDEK

Sveikas vaikas — laimingas vaikas. Svarbu kreipti
démesj, kokj maistg valgai, ar su juo gauni
pakankamai jvairiy maisto medziagy ir energijos.

€D 13nagrinék schema.
Pasakyk, kokius produktus reikia valgyti,
kad augtum ir stiprétum.

BALTYMUY NAUDA

GREITAS AUGIMAS

GERA ATMINTIS

€) Kuriuos baltymy turiné¢ius produktus
tu valgai? Jrasyk jy numerius j langelius.

STIPRUS RAUMENYS

GERA SVEIKATA




Kad augtum sveikas, turi kuo daugiau judéti Aktyviai judéti
ir sportuoti. reikia ne trumpiau
. . . v . kaip po 2 valandas
Labai naudinga darbuotis su Seima sode kas%iin.
arba darze, padéti tvarkyti aplinka.
ISnagrinék schema. Papasakok, kodél judéjimas
naudingas tavo sveikatai.
Puiki nuotaika Stipri Sirdis
Gera atmintis Tvirti kaulai

Sveiki plauciai Stiprus raumenys

Tiesus stuburas

Taisyklinga laikysena

Ar kasdien aktyviai judi?
Pazymek lenteléje TAIP arba NE.
TAIP NE

1. Darau manksta.
2. Sportuoju mokykloje.
3. Treniruojuosi sporto saléje arba baseine.
4. ZaidZiu judriuosius Zaidimus lauke.
5.Vazinéju dviraciu.

6. Padedu téveliams namy ruosoje.
Padaryk iSvadg ir pazymek (V.

AS aktyviai judu ne trumpiau kaip 2 valandas per diena.

AS judu per mazai. Man reikia judéti daugiau.

Suzinojau, kad ... | sveikuoliy
Mano nuomone, .... pilj




O VITAMINY IR MINERALINIY

e da | MEDZIAGU NAUDA

tavo organizmui.
o Aiskinsimeés,

\ Jau zinai, kad vitaminai yra tavo sveikatos
kuo naudingos

Saltinis. Jy batina gauti kasdien su maistu,

mineralinés : ) )
medziagos. kad nesusirgtum ir augtum sveikas.
€D 13nagrinék schema.
Kokie maisto produktai kokiy vitaminy turi?
€) Kuo vitaminai naudingi tavo organizmui?
VITAMINAS A VITAMINAS B

¢ Gerina regéjima.
o Stiprina kaulus ir dantis.
¢ Gydo zaizdas.

¢ Gerina atmint;.
1 ® Padeda sutelkti démes;.
¥ @ Gerina smegeny darba.

VITAMINAS C VITAMINAS E

® Saugo nuo ligy. e Stiprina organizma.

) Kokiy maisto produkty tu valgai daugiausia?
) Kokiy vitaminy gauni su maistu? Pazymek (/).

Vitaminas A Vitaminas B Vitaminas C Vitaminas E

© Kokiy maisto produkty tau reikéty valgyti
daugiau?
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Tavo organizmui buatinos ir mineralinés
medziagos.

ISnagrinék schema.

Kokie maisto produktai kokiy mineraliniy
medziagy turi?

Kuo tavo organizmui naudingos mineralinés
medziagos?

KALCIS MAGNIS

Stiprina kaulus ir dantis. Gerina Sirdies veikla.
Stiprina raumenis.
Padeda sutelkti démes;.

KALIS GELEZIS
Gerina Sirdies veikla. Stiprina krauja.
Kokiy maisto produkty tu valgai daugiausia?
Kokiy mineraliniy medziagy gauni su maistu?
Pazymek (V.
Kalcis Magnis Kalis Gelezis

Kokiy maisto produkty tau reikéty valgyti
daugiau?

Supratau, kad man reikia valgyti daugiau .... EE]'D% !p?I\j/eikUO"q




O

o Pakartosime
sveikos
gyvensenos
taisykles.
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SVEIKUOLIO SAVAITE

Valgyk maistg, kuris turi daug naudingy maisto
medziagu.

Daug judék ir sportuok.

€D | langelius jrasyk, kodél judéti ir sportuoti
yra sveika.

€) Uzbaik sakinj.

Vaisius ir darzoves valgyti sveika, nes jie turi
ir

€) | langelius jrasyk, kokiy vitaminy ir mineraliniy
medziagy turi obuolys.
Atsakyma rasi 56-57 puslapiuose.




) Uzpildyk lentele pagal pavyzd;.
Atsakymus rasi 56-57 puslapiuose.

Kokiy vitaminy ir mineraliniy medziagy Kam jie naudingi?
turi Sie produktai? Parasyk. Nupiesk.

Turi vitamino A.

© 13sikirpk 4 kortele.
Namie visg savaite pildyk dienorastj
SVEIKUOLIO SAVAITE.

(3 Vitaminai - tavo draugai. Jie saugo tave nuo ligu.
Tarp vitaminy nupiesk save.

Puiku! Tu sveikuolis.

© Supratau, kad reikia sveikai maitintis ir daug judéti. f : E] L?I\i/eikuoliq
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ISIVERTINK
PASIEKIMUS




KAIP PASIEKTI SVEIKUOLIY PIL]

Skaitydamas Sig knyggq ir atlikdamas uzduotis tu keliausi
i sveikuoliy pilj.

Kiekvienos temos pabaigoje rasi Zenkliukg | SVEIKUOLIY PIL] — I'J_"lEI
Keliauk j ja. Knygos 62-63 puslapiuose rasi pasiekimy jsivertinimo
zaidima. Kelias j SVEIKUOLIY PIL] pazymeétas langeliais. Kiekviename
langelyje parasytas iseitos temos puslapio numeris. | pilj keliausi
mazais zingsneliais. |sivertink, kaip tau sekési, ir kiekvienoje kelio
dalyje — langelyje su puslapio numeriu - atlik paskutine smagig
temos uzduot;.

Trumpai:
1. Perskaityk knygos temgq ir atlik uzduotis.

2. Atsiversk zaidimg KELIAUK | SVEIKUOLIY PIL|
62-63 puslapiuose.

3. Pagal temos puslapj susirask jai skirtg langel;.
4. Langelj uzpildyk: piesk, rasyk arba spalvink.

Keliauk, kol pasieksi SVEIKUOLIU PIL]J.
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ZAIDIMAS. KELIAUK | SVEIKUOLIY PIL]

7
N
Puiku!
Nupiesk Sypsenéle.
N
Koks jo vardas?
Kas Cia? Jrasyk raide. Nuspalvink.
15 19
Tau puikiai sekasi!
Nupiesk saulute. Apvedziok.
21
Nupiesk savo
Nupiesk morka. Nuspalvink. mégstama vaisiy.

29 31
MedzZio virSunéje
apskritas meduolis
kabo. Kas?

Nuspalvink.
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43

Tau sekasi!
Nupiesk gelyte.

Nuspalvink.

Apvedziok raide.

35

Apvedziok.

33

Kokia uoga prisirpsta
birzelio ménesj?
Parasyk.

Nupiesk Usus.

Saunu!

51

Nupiesk Sypsenéle.

Apvedziok.

Apvedziok.

55

63






SVEIKUOLIO
DIPLOMAS

UZ SEKMINGAI ATLIKTAS UZDUOTIS
IR PASTANGAS KELIAUJANT
| SVEIKUOLIY PIL|!

SVEIKUTE

SVEIKUTIS






PRIEDAI







1 kortelé. Morkos kelias

2 kortelé. Obuolio kelias







3 kortelé. Kasdien valgau vaisiy ir darzoviy

POMIDORAS : AGURKAS SALOTA ZIRNIS ARBUZAS

ZIEDINIS SPARAGINE

MORKA MOLIUGAS @ KOPUSTAS KOPUSTAS PUPELE

BAKLAZANAS: SPINATAS BUROKELIS RIDIKELIS CUKINUA
KRIAUSE OBUOLYS SLYVA VYSNIA BRASKE

BANANAS CITRINA APELSINAS :GREIPFRUTAS KIVIS

KASDIEN VALGAU VAISIY IR DARZOVIY






4 kortelé. Stebéjimo dienorastis

SVEIKUOLIO SAVAITE

1. Pasikabink stebéjimo dienorastj savo kambaryje.

2. Stenkis kuo daugiau judéti, sportuoti ir sveikai maitintis.
3. Visg savaite pildyk dienorast;.

4. Kiekvieng dieng nuspalvink langelius tinkama spalva.

5. Padaryk ir parasyk iSvada.

swrsocos (I N

PIRMADIENIS
ANTRADIENIS
TRECIADIENIS
KETVIRTADIENIS
PENKTADIENIS
SESTADIENIS
SEKMADIENIS

SUTARTINIAI ZENKLAI

- Ryte dariau manksta.
‘- Ejau j mokykla pés¢iomis.

Valgiau daug baltymy turintj maista.
- Vazinéjausi dviraciu.
- ZaidZiau judriuosius Zaidimus lauke.
- Treniravausi sporto saléje arba baseine.

Valgiau daug vaisiy ir darzoviy.

‘- Vaiksciojau gryname ore.
- Padéjau téveliams namy ruosoje.

ISVADA:






Plakatélis. Maisto atsargos ziemai

MAISTO ATSARGOS ZIEMAI

S/EEI?AA: DARZOVES UOGOS
. VAISIAI GRYBAI

DZIOVINA RAUGINA SALDO
DARZOVES
GRYBAI VAISIAI

SUDO LAIKO RUSYJE SVIEZIUS
5 Wi VAISIAI
UOGOS DARZOVES UOCOS

VERDA UOGIENE MARINUOJA KONSERVUOJA



P.19 ,Maisto banko” logotipas, www.maistobankas.lt

P.27 Knygos ,Ropé: vakaro pasakélé” virselis. lliustravo Gintaras Jocius. Vilnius: Alma littera, 2016
P.43 Nacionalinis ekologisky produkty Zenklas, zum.lrv.It

P.43 Europos Sajungos ekologinés gamybos logotipas
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AUK SVEIKAS, VAIKE
Mokinio knyga

1-2 klasei
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Mokomajj komplekta AUK SVEIKAS, VAIKE
1-2 klasei sudaro:

® Mokinio knyga
® Ugdytojo knyga

Mokomojo komplekto tematika:

® Sveika mityba

® Vaisiai ir darzovés

® Pienas ir pieno gaminiai
® Fiziné sveikata

www.pienasvaisiai.lt





