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Vaisiy ir dariow bei pieno ir pneno produkiu
vartojimo sl uhmmo vaiky ugdymo
istaigose programa ’

Metodiné medziagaq, skirta supazindinti pradiniy
klasiy moksleivius ir pedagogus apie tvarumg, maisto tausojimaq,
ekologinius bei nacionalinés kokybés maisto produktus,
sveikg mitybq ir fizinj aktyvumaq.
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Sveiki, vaikai ir mokytojai.
Su Jumis sveikinasi Asta ir Mikas. Jau treti

metai bendraujame su Lietuvos vaikais. N
Jei misy dar neteko sutikti ar pamatyti, Ma v
prisistatysime. O jei mus jau atpaZinote, " Z‘au-

tai tiesiog priminsime apie save. (C t%'\‘.au'
2N
Maisto tausotoja *gve?lz'aéu(;;l

Asta

Pomeégiai: kartoti daugybos
lentele, kabant Zemyn galva nuo
laipynés savo kambaryje.
Nemeégstami dalykai: kai Mikas j
vienga suraisioja jos baty raistelius
arba nukniaukia paskutinj sausainj.
Pravardé: Mokslincé. \

Mégstamiausias maistas: suktinukai su vistiena
Supergalia: gal per kelias sekundes suskaiciuoti bet kokio
zmogaus sukuriamas maisto atliekas

Asta - pati jauniausia ir protingiausia Maisto tausotoja. Ji
visada randa atsakymus | sudétingus klausimus, jei
prikeltuméte ja vidury nakties (ka daznai iskrecia Mikas),
mergaité iSberty visa kovos su maisto atliekomis plang kaip
Zirnius ir iSkart pasakyty, ka daryti toliau. Asta yra be galo
uzsispyrusi, todél nenurimsta tol, kol visy aplinkiniy nejtikina
elgtis taip, kaip reikia.

Maisto .
Mikas  2USOtojas

Mégstami

ausias i L
Supergal; jraistas: pica,

a: energijj i
rgija, kurj nesibajgig niekada

KOdélEingsr,' .

iei gali luoti, jej galj g

Jei galima plysg i S2lma lékti kaip vaiyim x xr .
energingiass{asa?rt'lavés.a gerkle? Mikaps yrj:,t.riﬁiqel.snabidétf,
ada nors pyyyei D 2USial velniy pria SMingiausiag
G v ; Velniy priedeg« . slausias,
Bgio, miniaje IS Maisto taysoror, aer. P2draika is visy

dZiaugiasj Kk ir poksty. kit
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Zemes pakzd kol kas i Iti Majsto taus_
sralgtaspamj_
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Per pora mety aplinkos tarSa nesumazéjo. Tai
vis dar opi problema visame pasaulyje ir tokia
bus dar ilgai, jei kiekvienas iS masy
nesusimastysime, kaip galime gyventi tvariau.

Asta:
- Taigi mano Sukis - ,Maziau - tvariau!® Sakysite, kaip suprasti?
Pateiksiu keleta pavyzdziy:

Nuéjus j parduotuve blina, kad nezinome, ko norime. Vaiks¢iodami po
maisto prekiy skyrius prisirenkame prekiy, jvairiausiy produkty ne
visada pagalvoje, ar tikrai jy reikia. Daznai akj patraukia ryskios,
spalvingos pakuotés. Namuose, iSsikrove pirkinius, pastebime, kad ne
viskas telpa Saldytuve ar spintelése. Pasirodo, dar yra nuo praéjusios
vakarienés likusio maisto ir produkty. Ka tada darome? Tikétina, kad
senesnius produktus (nors jie dar tinkami vartoti) tiesiog iSmetame
Siuksliadéze. Bet ar tikrai tai geriausias sprendimo badas?

X x
— pam

N

Pasitelkti savo kidrybiskumag, vaizduote ir visas turimas ypatingas

galias, kurios gali padéti sukurti patiekalo recepta is to, kg randi

™ Saldytuve. Gal nuo pusryciy likusi kosé pagardinta siriu,
pomidoriukais, paprika ir nuo piety likusia kepta vistienos kratinéle

‘ gali virsti gardZia uzkepéle, kuria pagardinsi Zalumynais ir kuria
pavaisinsi $eimos narius.

Ka galiu padaryti su maistu, kad jo nereikéty iSmesti:

Likusios nuo piety virtos bulvés gali i$ naujo atgimti keptuvéje su
kiauSiniu, sUriu, Zalumynais. Ragaukite su stikline gardaus pieno,
kefyro ar rGgpienio. Tai mano mégstamiausia greitai pagaminama
vakariené. Skanumélis!

Jei matau, kad namie turiu per daug maisto, uzuot jj iSmetusi (Sis dar
tinkamas vartoti) galiu pagaminti patiekala pagal savo sukurtg
recepta ir pristatyti j artimiausia benamiy centrg ar kitg organizacija,
kuri rGpinasi tais, kuriems troksta maisto.
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Dar truputélj pakalbékime apie produkty pakuotes. Spalvingos
pakuotés ir kuriamos tam, kad Zmonés daugiau pirkty. Pamates grazy
paveikslélj net negalvoji, kas viduje, ir prasai téveliy, kad nupirkty.
Pagalvokite: ar daznai taip bna? Kas nutinka véliau#

Grjzus namo preké iSpakuojama, pakuoté iSmetama, ir tiek to grozio.
Juk svarbiausia yra ne pakuoté, o tai, kas jos viduje. Svarbu sveikas,
Sviezias maistas. O daZzniausiai uz ta preke, kuri supakuota graziai,
sumokame daug daugiau. Vadinasi, su pakuote dalis iSleisty pinigy
keliaujaj Siuksliadéze, nors galéty papildytijasy taupykle.

Produktai blna supakuoti daugiasluoksnése pakuotése. Atkreipkite
démesj, kad sausainiai neretai buna sudéti j plastikinj lovelj,
plastikinis lovelis su sausainiais j plastikine skaidrig pakuote ir visa tai
i spalvinga popierine pakuote. IS vieno produkto gaunate net tris
Siuksles, kurias véliau iSmetate. Lygiai taip pat ir su kitomis prekémis.
Atkreipkite démesj j parduotuvéje esancias darzoviy lentynas.
Pomidorai gali bUti sudéti j plastikinj padékliuka ir aptraukti skaidria
WA Q plastiko pakuote. Taip pat galite rasti juos sudétus tik | plastiko

pakuote ar j déze, i$ kurios gali pasiimti norimy pomidory be

papildomos pakuotés. Papildomai supakuoti vaisiai ir darzovés gal ir

atrodo patraukliau, taciau pagalvokite apie iSmetamy pakuociy zalg

l masy planetai.

NeZinau, ar jums taip yra buve, bet man
yra pasitaike, kad pakuotéje sudétos
darzovés atrodo $viezios, taciau
namuose iSsipakavusi pamatai, kad
pomidoro ar mandarino Sonas jau
pradéjes gesti. Rinkdamiesi vaisius ir
darZzoves ne pakuotése galite atidziai
kiekviena jy apzitréti.

Tiek papildomai supakuotas, tiek
nesupakuotas darzoves, vaisius, uogas
pries valgant badtina nuplauti. Tai gal
geriau rinkimés produktus be pakuotés
ir prisidékime prie uzterstumo ir
Siuksliy mazinimol!
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Sakydama ,Maziau — tvariau“ kalbu ne tik apie maista. Tai taikytina ir
masy buiciai. Pavyzdziui, zaidZiau su draugais kieme, pargriuvau ir
susiplésiau dzinsus. Gal mama ir tétis sakys, kad reikia mesti lauk ir
pirkti naujus, taciau jus galite pasidlyti tvariy sprendimo budy.
Pavyzdziui:
e IS dzinsy ar kelniy pasidaryti Sortus vasarai;
IS likusiy dzinsy ar kelniy klesniy galite pasigaminti dzinsinj
daugkartinj pirkiniy maiselj. UZsiuvus apacia ir prisiuvus dvi rankenas
darbas baigtas. Tik nepamirskite jo pasiimti eidami j parduotuve -
parduotuvéje nebereikés pirkti plastikiniy ar popieriniy maisy;
SuplySusia vietg galite padekoruoti kito audinio skiaute. Dar keletas
skiauCiy kitose vietose — ir turite naujutélius vienetinius dzinsus,

tokius, kokiy niekas daugiau neturés.

Viena iSradinga mergaité, vardu Rytaute,
pasidalijo savo tvariu suplysSusiy
pédkelniy panaudojimu. IS jy mergaité
pasigamino lankelj, plauky gumyte,
apyranke irvasarinius marskinélius.

Tikiu, kad jUs taip pat turite gausybe idéjy.
Taigi iSlaisvinkite savo tvarumo ir kiirybiskumo galias!
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Net neabejoju, kad rlpinatés savimi, valgote daug darzoviy bei pieno
produkty, todél augate stipris ir sveiki. NeiSvengiamai iSaugate savo
drabuzius bei avalyne.

Ka su jais darote?

Tikiu, kad elgiatés tvariai ir atiduodate tiems, kam Sie bus tinkami ir
reikalingi.

Ar pastebéjote, kad prie Siuksliy konteineriy, kurie skirti rasiuoti
Siuksles (rGsiavimas labai svarbus, nes medziagos, tokios kaip
plastikas, popierius, stiklas, gali bati perdirbamos, jei jos tinkamai

Kam skirti Sie tekstilés
konteineriai?

Surinkti devétus ir naujus
drabuzius, avalyne,
galanterijg, bizuterija,
tekstile. Taip véliau galima
rasiuoti ir suskirstyti tekstile
antriniam panaudojimui -
perdirbti, deéeveti, valyti,
Silumai ir elektrai gaminti.

........

PRIMENAME: .
TEKSTILE | KONTEINERIUS REIKIA DETI UZRISTUOSE MAISELIUOSE.




Mikas:

- O mano SiUkis - ,ArCiau - sveikiau!“ Esu pasiruoses visg savo
energija panaudoti tam, kad kuo daugiau Zmoniy iSgirsty sj Sukj ir juo
vadovautysi. Padésite man?

Gerai, pirmiausia paaiskinsiu, kajis reiskia.

Asta jau uzsiminé apie prekiy pakuotes, kurios traukia akj. Mano
patarimas paprastas - reikéty kiek jmanoma jy atsisakyti. Kai maisto
produktai iki misy parduotuviy atkeliauja i$ toliau, jie turi bati
supakuojami, kad bUty uztikrintas saugus prekiy transportavimas.
Maisto produkty kelioné prasideda nuo jy surinkimo, i$ surinkty
produkty yra gaminami kiti produktai, papildomi jvairiais priedais,
kurie pailgina produkto galiojimo laika, ta¢iau mazina naudingasias
savybes. Tada jie supakuojami ir vezami j prekybos vietas. Gabenant
prekes j aplinka iSskiriamos kenksmingos dujos, kurios tersia aplinka.
Ant kiekvieno produkto etiketés yra parasyta, i$ kur jis atkeliavo (kokio
miesto ar kokios Salies). PaziUrékite ir jvertinkite, kiek laiko truko
produkto kelioné iki parduotuveés. AiSku, jis neZinote, kiek laiko ta
preké jau guli parduotuvés lentynose.

Todél dar karta sakau:

Vietoj prekybos centry as renkuosi vietinius Gkius, kuriuos galiu rasti
arciausiai savo namy. Ten perku Lietuvoje uzauginty vaisiy, uogy,
darzoviy bei jy gaminiy, tokiy kaip rauginti agurkai, kopustai,
paprikos, patisonai ir gausybé kity. Smagiausia, kad galiu atsinesti
savo stiklainj ar daukartinj plastiko indelj, ir produktai ten sudedami.
Taip mazinu pakuociy naudojima ir gaunu produktus Sviezius, tiesiai
i Ukio, be papildomy priedy. Lygiai taip pat su mésos ir pieno
produktais. Pirkdamas kiausinius visada atnesu tusciag kiausiniy
indelj, kad kita karta j jj vel baty galima déti kiausinius. Zinau, kad
kiausiniai bus Sviezls ir sveikesni, nes matau, kokios laimingos
vistos vaiksto laisvai ir maitinasi tuo, kg randa pievoje.
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Jei negaliu nukeliauti j Gkj, parduotuvéje ieskau skyrelio su Lietuvos
Ukininky gaminiais. Pirkdamas tokias prekes Zinau, kad produktai,

nors ir galioja trumpiau, turi maziau priedy ir yra sveikesni. Visada
ieSkau Siuo zenklu pazyméty prekiy. ‘

EKOLOGINIS EKOLOGINIS

ZEMES UKIS ZEMES UKIS

Jei pamirsote, ka jis reiSkia — priminsiu. Jei randate tokj Zenkla,
vadinasi, Sis produktas yra uzaugintas arba pagamintas Lietuvos
ekologiniame Ukyje. Tai Zzenklas, kuris uztikrina, kad jsigyti produktai
yra auksciausios kokybés.

Taip pat ieskau produkty, pazymeéty ir Siais zenklais. Tai pagal
nacionaline maisto kokybés sistema tausojant aplinka pagaminti

maistingi ir natdralds produktai.

"KOKYBE

O Zinote, koks mano mégstamiausias laisvalaikio uzsiémimas?

leskoti ne tik Salia, bet i$ Siek tiek toliau esanciy Tkiy ir juos aplankyti.
Ziema pradedu iedkoti ir susidarau sara$a, ka planuoju aplankyti.
Labai mégstu uogas, tad kai tik prasideda jy sezonas, ieskau Silauogiy,
aviecCiy, braskiy, serbenty tkiy ir vaziuoju ten. Galiu atsiveZzti savo
krepselj ar indelj, prisirinkti tiek uoguy, kiek noriu, ir papildomai
nemokéti uz pakuote, bet mokéti tik uz uogas. Skinant dkininkai
dazniausiai leidzia valgyti tiek uogy, kiek tik norisi. Susimoku tik uz
krepselyje esancias gérybes.

Lygiai taip pat su darzoviy tkiais. Néra nieko skaniau kaip SvieZzias, ka
tik nupjautas smidras ar iSrauta morkyté, nuskintas Zirnis ar svogiino
laiskas. Dar vienas pliusas, kad pries perkant produktus daznai galima
juos pirmiausia paragauti ir iSsirinkti labiausiai patinkancius.
Lankydamas dkius susipazjstu su Zmonémis, kurie ripinasi, kad
mUsy stala pasiekty SvieZiausi ir sveikiausi maisto produktai.
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Dar keletas naudingy patarimy tiems, kurie ripinasi savo sveikata.

Rekomenduoju vietoj saldainiy, Sokolado, sausainiy ar saldziy kepiniy

(kurie supakuoti jmantriose pakuotése) rinktis saldZius vaisius ar

uogas. Dar labai skanu ir sveika yra varskés slris ar varské su
® 3vieZiomis uogomis, medumi. '

Vietoj duonos lazdeliy ar traskuciy puikiai tinka traskios morkytés,
paprikos, smidrai, Sviezls agurkéliai ar saliery stiebai. Taip pat strio
lazdelés, slirio desrelés bei strio gabaliukai.

) Keliaudami pasivaik$gioti ar j iSkyla papildykite savo uzkandZiy

dézute vaisiais, uogomis ir darzovémis, kurie suteiks jums daugiau )

jégu, energijos ir dovanos vitaminy. Vitaminai svarbds mums visiems,
o labiausiai — auganciam organizmui.

Imuninei sistemai (kuri saugo mus nuo ligy) ypac svarbis vitaminai C,
D,Air medus. g’

C yra vienas svarbiausiy vitaminy musy imuninei sistemai. Jis ne tik
stiprina imuniteta, bet ir yra puikus antioksidantas, saugantis
organizma nuo laisvyjy radikaly daromos Zalos. Be to, Sis vitaminas
reikalingas kolageno gamybai. Kolagenas atsakingas ne tik uz odos
grozj, bet ir uz Zaizdy gijima. Vitaminas C reikalingas geresniam
gelezies pasisavinimui.

Maisto produktai, kuriuose yra vitam C: apelsinai, saldziosios
paprikos, kopUstai, ananasai, kiviai, mangai, juodieji serbentai,
Ciobreliai, petrazolés, citrinos, braskés.

Kodélreikalingas vitaminas D?
Vasarg, kai galime lepintis saulés spinduliais, Sio vitamino mums
netriksta, taciau kitais mety laikais juo organizma papildyti bGtina.
Kai vitamino D masy organizmui pakanka, recCiau sergame persalimo
ligomis, maziau puola virusai. Daugelis mokslininky teigia, kad
vitaminas D yraviena svarbiausiy medziagy masy organizmui.

Vitaminas D maisto produktuose: riebios zuvys (skumbré, lasisa,
silké), kiausiniai, jautiena, natdralios apelsiny sultys, sGris, grtdai,
zuvy taukai. Nair, Zinoma, vitamino D Saltinis — saulé.

Vitaminas A reikalingas ne tik imuninei sistemai, bet ir odos groziui.
Jei organizme trtksta vitamino A, organizmas tampa maziau atsparus
infekcijoms. Vitaminas A padeda palaikyti normaly lasteliy augima,
gerina $irdies, plaudiy, inksty bei kity organy veikla. Sis vitaminas
svarbus ir misy regéjimui bei reprodukcinei sistemai. Padeda gerinti
odos bukle, saugo ja nuo senéjimo procesy.

Maisto produktai, kuriuose yra vitamino A: kopdstai, Spinatai,
pomidorai, menkés kepenys, jaucio kepenys, zuvy taukai, sviestas,
grietiné, sUris, kiausiniai, morkos, molitgai, brokoliai.
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Medaus ir jo produkty nauda imunitetui 0

Dauguma turblt rastuméte medaus savo namuose. Tac¢iau ar daznai jj
vartojate? Turblt dazniausiai tik tada, kai susergate, tiesa? Vis délto
medy reikéty vartoti ir profilaktiS8kai. Meduje gausu mineraliniy
medziagy: kalcio, magnio, geleZies, natrio, kalio; B grupés vitaminy.
Taip pat jame yra medziagy, kurios turi antioksidaciniy bei
antibakteriniy savybiy.

Délsavo naudingy savybiy medus daznaivartojamas norint sustiprinti
imunine sistema ir dazniausiai derinamas su citrina, imbieru,
spanguolémis, Cesnakais. Medy reikéty rinktis atsakingai.
Parduotuvése parduodamas medus neretai blina papildytas ir kitomis
medziagomis, kurios nebltinai naudingos misy organizmui.
Rekomenduoju medy pirkti tiesiai i§ Ukininko. Pas jj taip pat galite
nusivezti savo stiklainj.
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1 uzduotis

Padiskutuokite, kokios pakuotés patraukia jusy akj.

. . . .. i
Renkatés maisto produktus, supakuotus j popierines /g

ar plastikines pakuotes?
Kokiy dar pakuociy bina?
Kokie produktai randami ir pakuotéje, ir be pakuotés?

)
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2 uzduotis

IS savo kasdienybés pateikite situacijy, kurioms tikty

Astos Sukis ,MaZiau - tvariau!®
Iliustruokite jas ir pristatykite klasés draugams.
Of
pJ

v
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3 uzduotis \%

Apsilankykite parduotuvéje, apzitrékite
varskés sirio pakuotes.

Surinkite duomenis, i$ kur skirtingy gamintojy varskés
sdriai atkeliavo j parduotuve.

VARSKES SURIAI

Pavadinimas Gamintojas IS kur atkeliavo

www.pienasvaisiai.lt www.facebook.com/pienasvaisiai



4 uzduotis

Grandinélé.

Parasykite atsakymus: Zodziai skamba panasiai,
keiciasi tik viena raidé.

Baltas gérimas, gaunamas i$ karviy, ozky, aviy:

Pirmas skaicius, nuo kurio pradedame skaiciuoti daiktus:

Savaité turi 7 ........

Kambarys turi keturias ..........
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5 uzduotis

Perskaityk eilérascio iStraukg ir atlik uzduotis

Simas viré grikiy kose,
Slamsté, kirto atsiloses,
O kas puséj puodo liko -
Siuksliy kibire pranyko!

Simai, Simai, kas taip daro?
Kosés antrq kartq - geros,
Tik ipilk kiek vandenuko
Arba kepki ant sviestuko.

Ant nedidelés ugnelés
Net stebuklai vykti gali:

Tik ipjaustyk koki porqg
Ar skilteliy pomidoro!

Atsakyk j klausimus:

Kas Siuksliy kibire pranyko?

Apie kokj stebuklg Cia kalbama?

Pateik savo pavyzdziy, kaip galima panaudoti likusj maista.

Kiek Siame eiléraStyje veiksmazodziy? Parasyk juos.

Suskaiciuok, kiek eilérascio iStraukoje sakiniy.
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