Europos Sajungos mokykloms skirta
programa, kuriai jgyvendinti teikiama
Europos Sajungos finansiné parama

M Programos jgyvendinima organizuoja
Bl ir remia Lietuvos Respublikos
@’ zemés ukio ministerija



Leidinj parengé UZDAROJI AKCINE BENDROVE LEIDYKLA ,SVIESA”

Mokomaosios priemonés rengimo vadové LORETA MORKEVICIENE
Koncepcijos autoré ir metodininké LORETA MORKEVICIENE

Autorés SIGITA KOROLIOVE, RENATA AGLINSKIENE, AUDRONE BRAZIENE
Dizaineré RUTA DELTUVAITE

Dailininké LORETA VALANTIEJIENE

© Valstybés jmoné Lietuvos Zemés Ukio ir maisto produkty rinkos reguliavimo agentura, 2018



Sveikas ir visavertis maistas « 6-7

Riebalai — svarbi visavercio maisto dalis « 8-9
Tavo kuno statybiné medziaga — baltymai « 10-11
Angliavandeniai - energijos 3altinis « 12-13

Ka turétum zinoti apie cukry « 14-15

Vitaminai ir mineralinés medziagos « 16-17
Vandens reikSmeé tavo mitybai « 18-19

NouaswN S

Augaly ziedai vilioja bites « 22-23

Sodo ir darzo gérybés « 24-25

Kaip ant tavo stalo atkeliauja darzovés « 26-27
Lietuvisky uogy kraité » 28-29

Kity krasty vaisiai ir darzoves « 30-31

Vaisiy ir darzoviy nauda « 32-33

oV AW S

Kodeél pieng gerti sveika « 36-37

Kaip pienas atkeliauja ant musy stalo « 38-39
Apie varske ir surj « 40-41

Suriy jvairové « 42-43

Grietiné ir sviestas « 44-45

Jogurtas « 46-47

Viskas apie pieng « 48-49

NouaswN S

—
.

Kodél reikia sportuoti « 52-53
2. Sveikos gyvensenos jprociai ¢ 54-55
3. Noriu augti sveikas! « 56-57

1. Zaidimo ,Kelioné j Sveikuoliy 3alj” taisyklés « 60
2. Zaidimas ,Kelioné j Sveikuoliy 3alj” « 61
3. Sveikuoliy 3alies diplomas « 63

1 plakatelis. Maisto pasirinkimo piramidé « 67

2 kortelé. Sveikuoliy bokstas « 69

3 plakatélis. Vitaminai ir mineralinés medziagos « 71

4 kortelé. Zaidimas ,Gydytojas” « 73

5 plakatélis. Uogy derliaus kalendorius « 75

6 kortelé. Dienorastis ,Savaité su vaisiais ir darzovemis” « 77
7 kortelé. Vaisiy ir darzoviy patiekalai « 79

8 kortelé. Mitybos dienorastis ,Pieno gaminiai” « 81

9 kortelé. Uzduociy atsakymai « 83






I SVEIKA

MITYBA




O

o Aiskinsimés, kas
yra visavertis
maistas.

© Suzinosime, kaip
pasirinkti sveika
maista.

JDOMU!

Jsidemék 5 sveikos

mitybos taisykles:

® Rinkis tik
Sviezius maisto
produktus.

e Maistas turi buati
jvairus.

¢ Valgyk
reguliariai.

¢ Valgyk saikingai.

¢ Gerk daug
vandens.

SVEIKAS IR VISAVERTIS
MAISTAS

Jsivaizduok, kad zmogus - tai automobilis.

Kad vaziuoty, automobiliui reikia degaly, o tau,
kad galéetum augti, mokytis, zaisti, bégioti, kalbéti,
miegoti, — visavercio maisto.

Koks maistas yra visavertis? Tai maistas, sudarytas
i$ baltymy, angliavandeniy ir riebaly, turintis
vitaminy ir mineraliniy medziagy.

() Kodél zmogui reikia visavercio maisto?
) Kas sudaro visavertj maista?

Pasirinkti sveikg maistg tau padés maisto pasirinkimo
piramidé (zr. 1 plakatélj).

e Naudodamasis maisto pasirinkimo piramide nuspresk,
kg dési j savo priespieciy dézute.
Nubrézk rodykles nuo pasirinkty maisto produkty
iki prieSpieciy dézutes.

) Kodeél pasirinkai $iuos maisto produktus?



Pastatyk sveikuoliy boksta. ISkirpk plytas is 2 kortelés.
Boksto apacioje priklijuok tiek vandens lasy, kiek
stikliniy vandens reikéety isgerti per diena.
Statydamas bokstg prisimink maisto pasirinkimo
piramide.

Nuspalvink tas boksto plytas, ant kuriy parasyti
tavo meégstamy maisto produkty pavadinimai.
Kiek liko nenuspalvinty produkty?

Suskaiciuok ir parasyk langelyje desinéje.

Kaip manai, ar renkiesi sveikg maistg?
Paaiskink, kodeél.

Zinau, kas yra visavertis maistas. g g RIS

: : L T @—-> paslap¢i
Gebu naudotis maisto pasirinkimo piramide. giram'?d;



Patyrinésime,

kaip atrodo

riebalai.

Suzinosime, Atlik eksperimenta.

kokiuose maisto

produktuose yra Tau reikes:

riebaly. ¢ laselio aliejaus,

Aiskinsimeés, kuo * 2serveteliy.

riebalai svarbus 1. Ant stalo patiesk servetéle.

zmogaus 2. UZlasink ant jos laselj aliejaus.

organizmul. 3. Paimk antra servetéle ir palygink jg su servetéle,

naudota per eksperimenta.
Matai déme ant pirmos servetélés? Tai — riebaly zymés.

Kam Zmogui reikia riebaly?

DAUGRIEBALY Nuspalvink langelius su C raide ir suzinosi atsakyma.

TURI:
ccccccccccccc
CRCIECBALACI C
cCcCzZMCOGCUI CccCCcC
CSuUcCTCEI CKI AC
CENECRGCOCI JOSC
ccccccccccccc

Riebalai suteikia tau daug energijos. Bet organizmas
juos jsisavina sunkiai, virskina létai, todél gana ilgai
nejauti sotumo jausmo. Taip kyla pavojus persivalgyti.
Stai kodél riebalus reikia vartoti saikingai.

Yra produkty, kuriy riebalai jsisavinami lengviau.
Jie organizmui labai naudingi.

ISspresk rebusg ir suzinosi, kokiy maisto produkty
riebalai Zzmogui labai naudingi.




9 Susipazink, kuo tau naudingi riebalai.

RIEBALY NAUDA

Suteikia Palaiko Padeda
. - Apsaugo C
energijos. = normalig kino : jsisavinti
_ vidaus R
temperatura. Organus NUoG vitaminus A,
ganus D,EirkK.
suzalojimuy.

Jau zinai, kad riebalus reikia vartoti saikingai.

o Kodeél reikia valgyti riebaly turincius produktus?
9 Prisimink maisto pasirinkimo piramide.
Sutepk sveikuoliy sumustinj: nubrézk rodykles nuo
pasirinkty produkty iki duonos riekes.

PATARIMAS
Jsidék j priespieciy
dézute rieSuty,
saulégrazy ar
molitgy sekly -
riebalai suteiks

tau energijos ir
mokykloje!

e Pristatyk sveikuoliy sumustinj klasés draugams.
Pasakyk, kodél pasirinkai tokius produktus.

o ISsiaiskinau, kas yra riebalai.
¢ Suzinojau, kuo riebalai naudingi.

o Stengsiuosi riebaly turincius produktus vartoti saikingai.

Atrakink

paslapciy
piramide.



O inemes am | TAVOQ KUNO STATYBINE

Smoqui reikia MEDZIAGA - BALTYMAI

baltymuy.

o Suzinosime, kas

nutinka musy v e . .
organizmui, kai Baltymai daznai minimi kalbant apie sportininkus.

traksta baltymuy. Siekti pergaliy jiems padeda sunkios treniruoteés,
grieztas dienos rezimas ir visavertis maistas, kurio
diduma sudaro baltymai.

Baltymai yra batina musy maisto dalis.

0 Sportuojantys zmonés susiduria su daugybe issukiy.
Priimk iSsukj ir tu.
Rask gyvatéléje penkis daug baltymy turinciy produkty
pavadinimus.
Susikaupk ir netrukus pajusi pergalés skon;.

a v o k a d a s v i § t i e n
a
u p é€ k § r a v s u j e i | a
P
e | e s k i a wu § i n i s s a
a s é m s o Z2 a3 r
Kiek baltymin rodukty pavyko rasti?
DAUG BALTYMY © Kiek baltymingy produkty pavy !
TURI: Surasyk juos laipteliuose ir pasiimk

nugalétojo taure!

e Daug sportuoji, judi?
Ka pasirinksi valgyti? Kodél?
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o Panagrinék schema. Lastele

smulkiausia

Baltymy atsargy organizmas nekaupia, todél svarbu jy organizmo dalelé

pakankamai gauti su maistu.

BALTYMUY NAUDA
PATARIMAS

Pasigamink su
draugu baltymy
kokteilio!

Padeda augti. Saugo nuo ligy.

Padeda susidaryti naujoms lasteléms.

Trakstant baltymy susilpnéja organizmo atsparumas
ligoms, sulétéja augimas.

e Pasakyk, kuo baltymai naudingi tavo organizmui.

BALTYMU SALTINIS

VALGAU BALTYMUY _ GREITAI AUGU,
TURINT] MAISTA + SPORTUOJU - ESU SVEIKAS
© Supratau, kam zmogui reikia baltymuy.
© Mano meégstamiausi sportininkai yra " Atrakink

paslapciy
piramide.

AS sieksiu buti panasus j juos.

n

N«



¢ Susipazinsime su ANGLIAVANQEN|A| o
angliavandeniy ENERGIJOS SALTINIS

Saltiniais.
¢ Aiskinsimés, Atlik eksperimenta.
kodel
mums reikia Tau reikes:
angliavandeniy. ¢ bulvés,
¢ bulviy skustuko,
o lékstes,
e tarkos,
S % e marleés.
1. Nuskusk bulve, nuplauk ir smulkiai sutarkuok.
A 2. Sudék bulviy tarkius j marle.
3. ISspausk bulviy sultis j dubenél;.
4. Palauk 15 minuciy.

5. I3pilk bulviy sultis.

Dubenélio dugne pamatysi krakmola.
Tai - vienas i$ angliavandeniuy.

DZIOVINTI VAISIAI

o Susipazink su angliavandeniy Saltiniais.

Krakmolas

Skaidulinés
medziagos

Cukrus

12




o Susipazink, kuo tau naudingi angliavandeniai.

|DOMU!
Energija

ANGLIAVANDENIY NAUDA matuojama

kalorijomis.

Kilokalorija (kcal)

Suteikia LeidZia laisvai Gerina Didina yra lygi 1000

energijos. judeti zarnyno Etverm kalorijy.
(mazina veikla. &

7-10 mety vaikams
per parg reikia apie
1700 kcal energijos.

sgnariy trintj).

Daugiausia angliavandeniy turétum gauti krakmolo
pavidalu.

e Kitg savaite Eglés, Domo ir Manto laukia nelengvi
iSbandymai: Eglé atliks pagrindinj vaidmenj mokyklos
spektaklyje, Domas dalyvaus estafeciy varzybose,

o Mantas - virvés traukimo turnyre.
Kas jiems padés nepervargti?

) —

AT R N
s — 't-’F__-’ LA "; an
B AN W CRT ".‘.*-"4"\:“.‘:

' g s LR SN

£ 1

b MANTAS

ENERGIJA,
ISTVERME,
JUDRUMAS

VISAVERTIS MAISTAS

¢ Suzinojau, kokie yra angliavandeniy 3altiniai.

© Supratau, kodél mano organizmui reikia
angliavandeniy.

© Norédamas buti energingas uzkandziams rinksiuosi

Atrakink
M

paslapciy
piramide.
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Panagrinésime
iSsamiau, kuo
naudingas ir kuo

zalingas cukrus. o .
T Cukrus suteikia mums energijos.

Susipazinsime su . . -
cukraus ragimis. Vartodami per daug cukraus kenkiame sveikatai: genda

dantys, nutunkame.

Daugiausia cukraus turincios Lietuvoje auginamos
darzoveés yra cukriniai runkeliai. IS jy musy Salyje
gaminamas cukrus. Viename cukriniame runkelyje
gali buti pusé stiklinés cukraus.

Kodél Zmogui reikia cukraus?
Kada cukrus tavo organizmui tampa zalingas?

Tikriausiai daznai girdi perspéjimus apie cukraus zalg
CUKRINIS , sveikatai. Susipazink su cukraus rasimis, kurios yra
RUNKELIS naudingos tavo organizmui.

ISpainiok siulus ir issiaiskink naujy zodziy reikSme.
Nuspalvink langelius sialy kamuoliy spalvomis.

Laktozeé

Fruktoze

Gliukozé

VYNUOGIY
CUKRUS

PIENO VAISIY
CUKRUS CUKRUS




NATURALIY

CUKRU TURI:

® vaisiai,
® u0gos,
e darzoveés,
¢ medus,
® pienas.

PRIDETINIY
CUKRU TURI:

® saldumynai,
¢ kepiniai,
® gaivieji gérimai.

o Jrasyk trijy nataralaus cukraus turinciy produkty
pavadinimus. Pradék rasyti laukelyje, kuris pazymeétas
zvaigzdute. Tau padés paveiksléliai ir jrasytos raideés.

© palygink paveikslélius.

Kurio paveikslélio veikéjai gaus naturalaus cukraus?

Pazymeék zaliai.

Kurio paveikslélio veikéjai gaus pridétinio cukraus?

Pazymék mélynai.

o I8siaiskinau, kodel zalinga vartoti daug saldumynu.
¢ Suzinojau, kad naturaliy cukry turi

Fruktoze,
gliukoze,
laktozé

yra naturalis
cukrus.

PATARIMAS

Nepatinka arbata
be cukraus?

Saldink arbatg
medumi.

Medus suteikia
energijos ir
zvalumo.
‘00:"";
LTyt

N Al

5 Atrakink

paslapciy
piramide.
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Z

Aiskinsimés,
kam Zmogui
reikia vitaminy
ir mineraliniy
medziaguy.
Jsidémésime
svarbiausius
vitaminus ir
mineralines
medziagas.

Suzinosime,
kokie produktai
turi daugiausia
vitaminy ir
mineraliniy
medZiagy.

Organinis -
priklausantis
gyvajai gamtai

Vitaminas D
susidaro veikiant
saulés spinduliams.
Siaurés 3aliy
gyventojams
vitamino D reikia
gauti ir su maistu.

Kuriuos
produktus
valgai
dazniausiai?

Vitaminai yra organinés medziagos.
Jie zymimi raidémis, pavyzdziui, A, B, C.

VITAMINY NAUDA

Padeda organizmui Suteikia energijos.
jsisavinti kitas maisto
medZiagas.

Saugo musy kuno dalis ir organus nuo ligy,
infekcijy, virusy.

Vitaminy organizmas pats negamina, todél jy reikia
gauti su maistu.

&

B grupés
A vitaminai C

ISsikirpk 3 plakatélj. Uzpildyk lentele.

Kuriy
produkty
niekada nesi
valges?

Kokiy vitaminy tavo organizmas gauna pakankamai?
Kokiy vitaminy tau gali trakti?



Visos mineralinés medziagos yra labai svarbios
sveikatai.

MINERALINIY MEDZIAGY NAUDA

Reguliuoja Padeda aprapinti Dalyvauja
raumeny audinius dujy
susitraukima. ir organus apykaitoje.
deguonimi.

Padeda kreséti Skatina nervy sistemos
kraujui. veikla.

Susipazink, kam tau reikia Siy mineraliniy medziaguy.

Cinkas Kalcis Magnis

Naudodamasis 3 plakatéliu iSnagrinék paciento ligos
kortele.

PACIENTO LIGOS KORTELE

Paciento vardas: JORIS

Paciento nusiskundimai: susilpnéjo rega

Diagnozeé: truksta vitamino A

Gydytojo rekomendacijos: 1. Valgyti daugiau morky,
molitgy, mélyniy, brokoliy.

2. Nesédeéti ilgai prie kompiuterio ir televizoriaus.

3. Laiku eiti miegoti.
Gydytojo paraéaN

Kokig diagnoze gydytojas nustaté pacientui?

Kokj gydyma jis rekomenduoja?

PaZaisk zaidimg GYDYTOJAS. Zaidimo taisykles rasi
4 korteléje.

Supratau, kuo naudingi vitaminai ir mineralinés medziagos.
Suzinojau, kaip jy gauti su maistu.

Kraujo
kreséjimas -

kraujo tirStéjimas,
apsaugantis, kad
susizeides Zmogus
nenukraujuoty

Pacientas -
gydytojo gydomas
ligonis

Diagnoze - ligos
nustatymas

o Atrakink
o0 - paslap¢iy
piramide.



o Aiskinsimés, kuo
vanduo svarbus
Zmogaus
mitybai.

¢ Suzinosime,
kas nutinka,
kai organizmui
traksta vandens.

¢ Pratinsimés
keisti skysciy
vartojimo
jprocius.

4

Z

Toksinai -
gamtiniai nuodai

JDOMU!

Vanduo yra
bekvapis, bespalvis
ir neturi skonio.

VANDENS REIKSME
TAVO MITYBAI

Vanduo yra pagrindiné zmogaus
organizmo sudedamoji dalis.
Jis sudaro apie 70 %

tavo kuno.
VANDENS NAUDA
Pasalina Gerina virskinima.
nereikalingas
medziagas, Malgina troskul].
pavyzdziui,
toksinus.

Mazina nuovarg;.

Palaiko normalia
kdno temperatura.

Lietuva garséja mineralinio vandens 3altiniais.
Naturalus mineralinis vanduo yra iSgaunamas greziniais
i$ Zemeés gelmiy.

Gerdamas mineralinj vandenj Zmogus gauna butiny
mineraliniy medziagy.

0 Prisimink maisto pasirinkimo piramide.
Kiek vandens per para tau reikia isgerti?
Nuspalvink tiek stikliniy, kiek vandens reikia iSgerti.

18
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| sultis ir gaiviuosius gérimus dedama jvairiy medziaguy,
todél troskulio jie nemalsina.

ISsiaiskink, kiek ir kokiy gérimy tu iSgeri per para.
Uzpildyk lentele.
Gérimai

Gérimo
pavadinimas

Kiekis
stiklinémis
Perzitrek gérimy lentele ir jrasyk reikiamus zodzius.
Per parg as isgeriu

pakankamai per mazai

Rask vandens vartojimo taisykles: nuspalvink laselius.
Buk atidus, nes vienas teiginys yra klaidingas!

Kai kamuoja
troskulys, iSgerk
sulciy.
Valgant
30 min pries 30 min pries uzsigerti
valgj reikia miega isgerk hepatariama.
iSgerti stikline stikline
vandens. vandens.

Supratau, kad vanduo reikalingas ne tik troskuliui
malsinti.
Stengsiuosi gerti ne saldzius gérimus, o vanden,;.

vandens.

JDOMU!

Zmogus be maisto
gali isgyventi iki
dviejy ménesiy,

o be vandens
neisgyventy né
savaités.

PATARIMAS

Jei nemégsti

paprasto vandens,

ji gali pagardinti

e citrina ar
apelsinu,

® meétomis,

e agurku.

Atrakink

paslapciy

piramide.
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VAISIAI IR

DARZOVES




Suzinosime,

kas yra ziedy
apdulkinimas Tu tikrai Zinai, kaip atrodo bité. Ne kartg matei jg
ir kam to reikia. tupinciag gélés Ziede. Esi ragaves tirsto saldaus medaus,
Susipazinsime pagaminto i$ Ziedy nektaro.
ZZSLCIL?namais }ivaanS, ryékiq spalvg Ziedai vilic?je? bites. Lar.1kydamos
augalais. Ziedus ir siurbdamos jy nektara bités apdulkina
augalus.
i Panagrinék schemga ir issiaiskink, kaip apdulkinami
Nektaras - saldZios augalai. Tai padés tau suprasti, kuo naudingos biteés.
Ziedy sultys Pradék nuo ruda zvaigzdute pazyméto paveikslélio

ir eik rodykliy kryptimi.

Bité siurbia Ziedadulkes
nektara. prilimpa prie bités
kojy ir pilvelio.

Bités iesko
Bite vilioja ziedy nektzi\.ro kitame
nektaras. Ziede.

Bités atnestos pirmojo
ziedo ziedadulkés
apdulkina kitus ziedus.

UZsimezga Nuimamas
vaisiai. derlius.

Vaisiai subresta. Vaisiai sunoksta.



Augalai, turintys daug biciy mégstamo nektaro,
vadinami medingaisiais.

Surinktg nektara bités nesa j avilius. Avilyje nektaras
supilamas j koriy skylutes. Cia jis subresta ir virsta
medumi.

) Kokio augalo bités nelanko?
Eidamas korio akutémis aplankyk biciy mégstamus
augalus ir surink paryskintas raides.
Parasyk augalo pavadinima korio viduryje.

pomidoras

svogunas obelis

abrikosas agurkas
brukne
9 Kodeél bités neapdulkina Zalioje korio akutéje jrasyto
augalo? sizitrék j paveikslélius ir pabandyk atspéti.

© Suzinojau, kaip apdulkinami augalai.
o Supratau, kad bités apdulkina tik graziai zydincius,
didelius ir stipriai kvepiancius augaly Ziedus.

BICIY MEGSTAMI
MEDINGIEJI
AUGALAI

]

RABARBARAS

Pereik
stebuklinga
soda.

23



o Plésime zinias
apie lietuviskus

vaisius ir
darzoves.

N«

W

N«

Anagrama -
Zodzio raidziy
sukeitimas

24

SODO IR DARZO GERYBES

(D Pasivaiksciok po soda ir darza.
Susipazink su naujais vaisiais ir darzovemis.

Ziedinis kopustas - labai vertinga darzové, turinti
vitaminy C, B, kalio, gelezies, kalcio. Valgomi ziedai ir
ziedkodiai.

Ropinis kopustas (kaliaropé) uzaugina storg rutuliska
stieba, kuris vartojamas maistui. Jame gausu vitaminy
C, B, kalcio, kalio, gelezZies, magnio.

Brokolis — kopustiné darzové, turinti daug vitaminy C,
B, E, K, kalcio ir skaiduliniy medziagy. Maistui vartojami
Ziedynai.

Spinatas — sodriai Zalios spalvos darzové, kurioje
randama vitaminy C, A, B, K, magnio, kalio ir gelezies.
Valgomi lapai.

Svarainis - kietas ir ragstus vaisius, dar vadinamas
lietuviska citrina. | kriauses ar obuolius panasus vaisiai
turi daug vitaminy Cir B, kalio, kalcio, gelezies.

e Kokiy vitaminy ir mineraliniy medziagy turi vaisiai

ir darzoveés? ISspresk anagrama. Surasyk vitaminy
simbolius ir paryskintas mineraliniy medziagy
pavadinimy raides j spalvotus langelius. Pasakyk,
ko kuris vaisius ir darzove turi.



s a r op
| u d e s
a n e i r Kk
s a r d i m s
s it z e i r g
é ny t s§ g u r
s a r e i | a s

Spalvy reikSmeés

Vitaminai A - C

Mineralinés . :
. fosforas  gelezis magnis
medziagos

e Internete rask Siy vaisiy ir darzoviy nuotrauky ir jas

apzitrék. Paieskos Zodziai parasyti NARSYKLEJE. NARSYKLE
O Perskaityk, kuo naudingas juodasis ridikas. darzinis poras
sedula
Juodasis ridikas - aitraus skonio darzové, turinti daug krienas
vitaminy B ir C, kalio, kalcio ir magnio. smidras
Maistui vartojami Sakniavaisiai. IS jy gaminamos V?Igvomés's grieztis
gardzios salotos. rugstyne
o e salieras
Jei ridika iSgremsi ir pripildysi medaus, po 4-5 valandy
turési nataraliy vaisty nuo kosulio.
9 Kokiy vitaminy ir mineraliniy medziagy turi juodasis
ridikas? Naudodamasis spalvy reikSmiy lentele
nuspalvink langelius.
JUODASIS
RIDIKAS

o Susipazinau su nauijais vaisiais ir darzovémis.

© Suzinojau, kad organizmui svarbiy vitaminy EteerSka"n
ir mineraliniy medziagy galiu gauti i$ Lietuvoje soda. 9

auginamy vaisiy ir darzoviy.
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KAIP ANT TAVO STALO

® Suzinosime,

kaip darzoves ATKELIAUJA DARZOVES

atkeliauja j musy

namus. . . e .
Darzoviy kelig iki musy namy sudaro Sios grandys:
dirvos paruosSimas séjai séja
darzoviy auginimas derliaus nuémimas
darzoviy pervezimas darzoviy apdorojimas,
perdirbimas darzoviy platinimas, vartojimas

Nors darzoveés keliauja labai ilgai, taCiau tavo stalg
jos pasiekia Sviezios, kupinos vitaminy ir mineraliniy
medziagy.

DIRVOS ARIMAS DIRVOS PASIRUOSIMAS

PURENIMAS IR

RUDEN| AKEJIMAS PAVASAR|

SEJAI, SEJA

/AL D\

PREKYBA, VARTOJIMAS PLATINIMAS
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AUGINIMAS:

LAISTYMAS, DERLIAUS
RETINIMAS, DIRVOS NUEMIMAS
PURENIMAS

PERVEZIMAS

4
BUROKELIA!

PERDIRBIMAS
PERVEZIMAS
o Suzinojau, kaip darzoveés atkeliauja j prekybos centrus, sP'ferIEkalin
0 paskui — ant mano stalo. soda. 9
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Susipazinsime

su reciau

vartojamomis Sode auga ne tik vaismedziai.

lietuviskomis Ant uogakrimiy sirpsta skanios uogos.

uogomis.

Aiskinsimes, kuo

jos naudingos. Reciau valgomos uogos
Erskétuoge

Erskéciy uogos - tikras vitaminy lobynas. Jose yra ypac
daug vitamino C. Be to, erskétuogeés turi vitaminy B, E,
K, gelezies, kalio, kalcio.

Gervuoge

Gervuogeés — didesnés nei avietés tamsiai raudonos,
juodos ar mélynos saldziarlgstés uogos. Jos aprupina
organizma vitaminais A, Ciir kaliu.

Putinas

Ryskiai raudonos uogos turi labai daug vitamino C

ir kalio. Putiny uogos gana karcios, taciau po Salny
pasidaro saldzios.

Valgomasis sausmedis

Ant sausmedziy sunoksta pirmosios vasaros uogos.
Jy skonis panasus j mélyniy, saldziaragstis. Uogose
gausu vitamino B, gelezies ir kalio.

Uogos aprupina mus vitaminais ir skaidulinémis
medziagomis.

ISnagrinék vitaminy lentele.

Kokias uogas dazniausiai valgai?

Kokiy vitaminy gauna tavo organizmas?
Kokiy uogy tau reikéty valgyti daugiau?

agrastas, avieté, gervuogé, mélyné, spanguolé, tresné,

vysnia
VALGOMASIS . braske, erskétuogé, mélyné, valgomasis sausmedis,
SAUSMEDIS zemuoge

C agrastas, avieté, braské, erskétuogé, gervuogé, juodasis
serbentas, mélyné, putinas, spanguolée

- erSkétuogé, zemuogé

K  braské, erskétuogé, sermuksnis, Zemuogé



Atlik tyrima.

1

VoW

. Jrasyk savo gimtadienio ménes;.

Jsivaizduok, kad artéja tavo gimtadienis.
Mama pasiulé iSkepti tortg ir papuosti jj uogomis.
Kokiomis uogomis jj puosi?

. Jrasyk trijy mégstamiausiy uogy pavadinimus.

ISsikirpk uogy derliaus kalendoriy (5 plakatélis).
Rask jame savo mégstamiausiy uogy pavadinimus.

. Patikrink, ar pasirinkty uogy derlius sutampa su tavo

gimtadienio ménesiu.

. Padaryk iSvadas ir pazymeék atsakyma.

Savo gimtadienio skanéstg as puosiu:
Svieziomis uogomis,

dziovintomis arba Saldytomis uogomis.

Naudodamasis uogy derliaus kalendoriumi issiaiskink,
per kurio Seimos nario gimtadienj galésite vaisintis
Svieziomis uogomis.

Susipazinau su reciau vartojamomis lietuviskomis
uogomis.

Suzinojau, kuo jos man gali bati naudingos.
leSkodamas savo organizmui naturaliy vitaminy visada
pasiziurésiu j uogy derliaus kalendoriy.

&

Pereik
stebuklinga
soda.



o Susipazinsime
su kity krasty
vaisiais ir
darzovémis.

¢ Suzinosime, i$

kur jie atkeliauja

] Lietuva.

KITY KRASTUY VAISIAI

IR DARZOVES

Lietuvoje vaisiy ir darzoviy sezonas yra trumpas.

Kita mety dalj savo valgiarastj gali papildyti is jvairiy

Saliy atveztais vaisiais ir darzovémis.

o Nagrinédamas schema susipazink su kity krasty vaisiais
ir darzovémis. ISsiaiskink, is kur jie atvezami.

B e
Bananas Granatas Apelsinas
IS KUR KILE
SIE VAISIAI IR
DARZOVES?

Artisokas

Vynuoges

S

Mangas

Ananasas

Avokadas

Kivis

AFRIKA
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e Naudodamasis schema surasyk zemélapyje vaisiy
ir darzoviy pavadinimus. Nubrézk vaisiy ir darzoviy
kelig iki Lietuvos.

PIETY
AMERIKA

9 Kokiomis transporto priemonémis vaisiai ir darzoves
atkeliauja j Lietuva i kity Europos viety?
o Kokiomis transporto priemonémis vaisiai ir darzoveés
patenka pas mus i$ Afrikos, Azijos, Piety Amerikos?
o Kaip manai, kurie vaisiai ir darzovés j Lietuvos
parduotuves keliauja ilgiausiai? Remkis zemélapiu.
Q Kurie vaisiai ir darzovés musy parduotuves pasiekia
Sviezesni?
Vezami i$ kity Europos saliy.
Atplukdomi i$ kity zemynu.

Pristatomi Lietuvos ukininky.

o Zinau, i$ kokiy Zemyny pas mus atkeliauja vaisiai ir

darzovés. pafreile
. T . . stebuklinga
o Supratau, kad ilgas darzoviy ir vaisiy kelias sutrumpina soda.
jy tinkamumo vartoti laika.



Aiskinsimés,
kuo vaisiai
ir darzoves
naudingi
auganciam
organizmui.

Suzinosime, kiek
ir kokiy vaisiy ir
darzoviy reikia
suvalgyti per
diena.

VAISIY IR DARZOVIY NAUDA

Aprupina Suteikia Yra
organizma energijos. papildomas
vitaminais. vandens
Saltinis.
Turi daug
mineraliniy Stiprina
medzZiagy. imuniteta.

Kasdien j savo lékste ar uzkandziy dézute jsidek
darzoviy ir vaisiy. Paaiskink, kodél jy reikia valgyti.

apelsinas, bananas, braské, brokolis, brukné, burokeélis, cesnakas,
krapas, molitgas, morka, pomidoras, rugstyné, slyva, Spinatas

apelsinas, brokolis, citrina, greipfrutas, mélyné, molitgas,
morka, paprika, pomidoras, Spinatas

avieté, avokadas, bananas, braské, juodasis serbentas,
gervuoge, lesis, melyné, pupelé, Spinatas, vysnia, Zirnis

bananas, braske, kopustas, obuolys, pomidoras, pupelé, zirnis

alyvuogé, avokadas, lesis, kopustas, salota, Sermuksnis, Spinatas

brokolis, bulvé, cukinija, kivis, kopustas, moliugas, morka,
pomidoras, pupa, salieras, salota, svogunas, Spinatas, Zemuogé

agrastas, ananasas, burokélis, Cesnakas, gervuogé, juodasis
serbentas, krapas, kriausé, molitgas, ridikas, slyva, spanguolé

Jsivaizduok, kad Sig vasarg su Seima dalyvausi
dviraciy Zygyje. Dviratininkams reikia tvirty
raumeny, sveikos Sirdies, stipriy kauly.

Kokiy vaisiy ir darzoviy tau reikés daugiau valgyti
ruosiantis zygiui?



Per dieng tau reikia suvalgyti 400-500 gramy jvairiy Atmink, kad
vaisiy ir darzoviy. tavo lékstéje turi
bati jvairiy rasiy
|
Kuriuos vaisius ir darzoves rinksiesi, kad per dieng produkty!

suvalgytum rekomenduojama jy kiekj? Nubrézk
rodykles nuo pasirinkty vaisiy ir darzoviy iki leksteés.

160 g

21049
+ + + _ PATARIMAS
Jei nemégsti
darzoviy saloty,
Jau Zinai, kuo naudingi vaisiai ir darzovés. suvalgyk morka,
I3sikirpk 6 kortele: SAVAITE SU VAISIAIS IR DARZOVEMIS. pomidorg, keleta
Savaite pildyk dienorast;. obuoliy ar slyvy.

Busi zvalus, sveikas,

Pasigamink gardziy patiekaly. puikios nuotaikos!

Jy recepty rasi 7 korteléje.

Supratau, kad valgydamas daug jvairiy darzoviy

ir vaisiy padésiu savo organizmui gauti visy reikalingy E'irt?:;kklingq
medZziagy. soda.

Savaité su vaisiais ir darzovémis man buvo
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PIENAS

IR PIENO
GAMINIAI




Nagrinésime
pieno sudet;.

Aiskinsimes, Pienas ir jo gaminiai yra vieni svarbiausiy maisto
kuo naudingas produkty. Nustatyta, jog piene yra daugybe jvairiy
pienas. maisto medziagy, reikalingy zmogaus organizmui.
Né vienas maisto produktas pagal sudétj negali
pakeisti pieno. THC/;}
=" / .\
| 1 7 \

ISnagrinék, kas parasyta ant pieno pakuoteés.
Uzpildyk lentele.

Maistingumas 100 mli

Pieno sudétis 100 ml
I . 264 kJ /

Energiné verté 63 keal ) )

ca Riebalai
Riebalai, ne maziau kaip 3549
i$ kuriy sociujy riebaly )1 Angliavandeniai
ragsciy "9
Angliavandeniai 479 Baltymai
i$ kuriy cukry 4,79
Baltymai 329
Druska 01g

Kuo naudingos piene esancios medziagos?

Riebalai Pieno riebalai - vieni vertingiausiy riebaly. Jie labai
maistingi. Kiek piene yra riebaly, visada nurodoma ant
pakuotés. Pieno riebumas Zymimas procentais.

Baltymai Pienas — baltymy 3altinis. Baltymy reikia, kad tavo
organizmas galéty augti ir vystytis. Jie ypac svarbus
naujoms Igsteléms susidaryti.

Angliavandeniai  Piene yra vienintelio angliavandenio — pieno cukraus.
Jis dar vadinamas laktoze. Angliavandeniai - greitos
energijos Saltinis. Jy daugiau reikia aktyviai judantiems,
sportuojantiems Zmonémes.

Mineralinés Piene yra daug kalcio ir fosforo. Jy reikia, kad tavo kaulai
medziagos ir dantys augty ir stipréty.

Vitaminai Piene yra A, B, D ir kity vitaminuy.



) 13nagrinék schema.
Paaiskink, ko reikia, kad tavo kaulai augty ir stipréty.

KALCIS + VITAMINASD + JUDEJIMAS = STIPRUS KAULAI

9 Pagalvok, kodél sveika gerti piena.
Parasyk langeliuose. JDOMU!

-
< >

Dykumy
gyventojai geria

kupranugariy
o Kokia tavo nuomoneé apie pieng buvo anksciau?
Kokia yra dabar? Kas pasikeité?

9 Parasyk, ka manai apie pieng dabar.

G Kokius pieno gaminius tu vartoji?
€ Issikirpk 8 kortele.
Q Visa ménesj pildyk savo mitybos dienorast;.

¢ ISnagrinéjau pieno sudét;.
© Suzinojau, kuo vaikams naudingas pienas.

N Perplauk
pieno upe.
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O KAIP PIENAS ATKELIAUJA

" pienseaticiags | ANT MUSY STALO

j mUsy namus.

Pieno kelia iki vartotojo sudaro Sios grandys: pasary
gamyba, pieno gamyba ukiuose, pervezimas,
perdirbimas pieno jmonése, platinimas ir prekyba.

Kai kuriuose pieno Tad pienas, varske, suris, sviestas ir kiti pieno gaminiai

ukiuose taikomos nueina ilga kelig, kol patenka ant tavo stalo.
naujausios

technologijos,
karves melzia

JDOMU!

robotai.

MELZIMAS

PASARY GAMYBA, SERIMAS,
GANYMAS

VARTOJIMAS PREKYBA
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PERVEZIMAS

PIENO
PERDIRBIMO |[MONE

/ PIENO GAMINIY GAMYBA
i J ' —
P

PASTERIZAVIMAS 9% I I

(KAITINIMAS)
| IIIIIIi |
PAKAVIMAS

ZENKLINIMAS

PERDIRBIMAS,
PAKAVIMAS

PLATINIMAS PERVEZIMAS

0 Papasakok, kaip pienas atkeliauja ant tavo stalo.

v . . Perplauk
© Suzinojau, kaip . @ pieno upe.
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Suzinosime,
kaip gaminama
varske.
Aiskinsimeés,
kuo naudingas
varskeés suris.

ISRUGOS

Tai balksvas skystis,
gaunamas is pieno
gaminant varske.
Tai vertingas pieno
gaminys, kuriame
yra baltymy

ir mineraliniy
medziagy.

Varske zmonés pradéjo valgyti gerokai anksciau nei
kitus pieno gaminius.

Pasak legendos, kartag dykumuy klajoklis issiruoseée

j kelione. | balnakreps$j prisipylé pieno, kad galéty
kelionéje atsigerti. llgai jojo per dykumg, isalko ir
nusprendé atsigerti pieno. Ogi ziuri, kad balnakrepsyje
ne pienas, o kazkoks blyskus skystis ir tirSta balta mase.
Klajoklis labai nustebo, bet buvo isalkes ir nusprendé jy
paragauti.

Silumos veikiamas pienas virto ragpieniu, o rigpienis
buvo kratomas, todél susidare varske ir isrugos.

Kaip gaminama varske

Namie pasigaminti varskeés visai paprasta. Jau zinai, kad
Siltai laikomame piene dauginasi gerosios bakterijos ir
pienas surugsta. Varske susidaro kaitinant ragpien;.

Namie su téveliais pasigaminkite varskeés.

D)

g

Pasigaminote puikios naminés varskes.
Ja galima pagardinti uogomis ar vaisiais.

I$ ko gaminama varskeé?
Kaip gaminama varske?



Varskeés suris Sarmaisis —

1§ varékeés galima spausti sarj. Varske reikia sukrésti maiselis sariui

j surmaisj, prislégti surspaudziu ir palaikyti Sl_egt' '

1-2 valandas. Sarspaudis -
o . . _ prietaisas sariui

Varskés surj skanu valgyti su medumi ar uogiene. strmaisyje slegti

Paragauk surio su obuoliu arba pomidoru.
Pajusi nauja skon,;.

. - .. . . o _ . . Baltymai  Kalcis A
Gaminant surj j varske galima jdéti naturaliy priedy:

B Gelezis K
jvairiy Zoleliy, kmyny, raziny, dZiovinty vaisiy. A calcis TR
Natris A D
Naudodamasis dvispalve lentele iSsiaiskink, kuo Kalcis D Kalcis
naudingas varskeés suris. Parasyk 3 svarbiausius B Jodas  Baltymai
teiginius langeliuose. Baltymai  C B
Varskés surio
nauda
Jrasyk j tekstg praleistus zodzius.
Aisté supylé piena j stiklainj ir paliko stoveéti virtuvéje.
Po keliy dieny pamaté, kad virto
IS jo Aistés mama pagamino , 0§ jos iSspaudeé

Suzinojau, kaip gaminama varske.
Supratau, kad
Jdomiausia man buvo

- Perplauk
pieno upe.




Aptarsime suriy
jvairove.

Fermentai
gaminami is jauny
gyvuliy skrandziy.
Yra ir augaliniy
fermentuy.

NARSYKLE
varskeés saris
fermentinis saris
pelésinis saris

1§ ko gaminamas saris? Zinoma, i$ pieno. Tai pieno
gaminys. Dazniausiai sariai gaminami i$ karviy, ozky
ir aviy pieno.

Suriy bana labai jvairiy. Jie skirstomi pagal kietumg,
riebuma, pieno rusj, brandinimo trukme, gamybos
buda.

Suriai gaminami i$ rauginto arba saldaus pieno. Pieno

baltymams sutraukti gali bati naudojami fermentai.
Tokie suriai vadinami fermentiniais.

ISnagrinék schema. Kokiy buna sariy?

VARSKES LYDYTAS
SURIS SURIS

FERMENTINIAI SURIAI

MINKSTASIS = PUSKIETIS KIETASIS PELESINIS
SURIS SURIS SURIS SURIS

Internete rask suriy nuotrauky ir jas apziurek.
Paieskos ZodZiai parasyti NARSYKLEJE.

Suris yra vertingas maisto gaminys, nes turi:
baltymuy,
riebaly,
kalcio ir fosforo,
vitaminy A, B, D.



Karvés pieno duoda gerokai daugiau nei ozkos ar avys.
Vidutiniskai per para i$ karvés primelziama apie 30

litry pieno. Todél daugiausia suriy pagaminama is Siy
gyvuliy pieno.

Ozky pieno primelziama maziau nei karviy. Vidutiniskai
per parg i$ ozkos galima primelzti 2-3 litrus pieno.

I$ oZky pieno gaminami riebas sdriai.

Avys pieno duoda maziausiai, taciau jis labai riebus.
Dél to aviy pienas labai tinka striams gaminti.

Aviy pieno suriai ne tik patys riebiausi, bet ir turi
daugiausia baltymy, mineraliniy medziagy bei
vitaminy. Aviy pieno suriai pasaulyje labai vertinami.

Kiek vidutiniskai pieno per parg duoda karve ir kiek
ozka?

Kuo ypatingi aviy pieno suriai?

Suplanuok popiete SURIY RAGAVIMAS.

Uzpildyk minciy zemélapj.

Dalyviai

Laikas Vieta

Pinigy Saltiniai Indai ir jrankiai
Sariy rasys
Suzinojau, kokiy buina suriy.

Man dar neteko valgyti surio, "\_. gferﬁ(lfsge
todél ketinu jo paragauti.




Suzinosime,
kaip gaminamas
sviestas.
Aiskinsimés
grietinés ir
sviesto sudeét;.

PASUKOS

Tai baltas skystis,
gaunamas
gaminant sviesta.
Tai vertingas pieno
gaminys, kuriame
nelieka riebaly,
bet yra baltymy

ir mineraliniy
medziagy.

JDOMU!

SVIESTAMUSE

Piene yra riebaly. Laikant pieng Saltai jo pavirsiuje
susidaro riebaly sluoksnis. Tai grietinélé. Jg suraugine
gauname grietines.

IS grietinés ar grietinélés gaminamas sviestas.
Pagrindinis gaminimo budas — musimas arba plakimas.
Musant sviestg atskiriami pieno riebalai — sviestas — ir
pasukos. Seniau Seimininkés sviestg musdavo medine
sviestamuse. Toks darbas reikalaudavo daug laiko

ir kantrybés. Dabar sviestas gaminamas naudojant
Siuolaikines technologijas.

Kaip gauname grietinélés ir grietinés?

Kaip gaminamas sviestas?

Kokios grietinés ir sviesto yra jusy namy Saldytuve?
I$siaiskink grietinés ir sviesto sudét;]. Ji uzrasyta ant
gaminio pakuotés. Uzpildyk lentele.

100 g sviesto yra: 100 g grietinés yra:
g riebaly g riebaly
g baltymy g baltymy
g angliavandeniy g angliavandeniy

Diagramoje parasyk, kuo sviestas ir grietiné skiriasi
ir kuo panasus.

SVIESTAS GRIETINE



Namie su téveliais pasigaminkite sviesto.

Reikés:

Darbo eiga

1. Supilkite grietine j stiklainj.

2. Plakite 10-15 minuciy, kol riebalai atsiskirs nuo
pasukuy.

3. Pasukas nupilkite, o sviesto gumuliukus maigydami
mediniu Saukstu suspauskite j kamuoliuka
ir perplaukite Saltu vandeniu.

4. Tepkite gardy naminj sviestg ant duonos. Skanaus!

e Jrasyk j tekstg praleistus zodzius.

Lukas jdéjo stiklainj pieno j Saldytuva. Kitg dieng jis

pamate, kad stiklainio virSuje susidaré

Ja suraugines gavo . Lukas supylé

grietine j stiklainj ir ilgai plakeé. IS grietinés susidaré
ir baltas skystis -

¢ ISnagrinéjau sviesto ir grietinés sudét;.
¢ Suzinojau, kaip gaminamas sviestas.
¢ |domiausia man buvo

NARSYKLE

sviestamuseé
sviesto musimas
pasukos

JDOMU!

Gerti raugintas
pasukas ypac
sveika.

Jos reguliuoja
zarnyno veikla,
stiprina kaulus ir
dantis.

(i

- Perplauk
pieno upe.
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Aiskinsimés,
kas yra jogurtas

ir kuo jis Jogurtas - rauginto pieno gaminys. Pienas yra
naudingas. rauginamas specialiomis jogurto bakterijomis. Jogurto
Mokysimés buna jvairaus: nataralaus, su uogomis, vaisiais, gradais.
pasigaminti

natdralaus Pirmieji jogurta labai seniai pradéjo gaminti Azijos

jogurto. tauty piemenys. Jie laikydavo pieng gsociuose. Kadangi
oras budavo labai karstas, 40-45 laipsniai, pienas
greitai surugdavo.

Jsidémeék, kaip
taisyklingai tarti
Zzodj JOGURTAS.
Tariant visada
pabréziamas
antrasis zodzio

skiemuo GUR.

Jogurto

bakterijoms Natudraly ekologiska jogurta sudaro:
daugintis reikia ¢ ekologiskas pienas,

43-46 laipsniy o ekologiski pieno baltymai,
Silumos. e jogurto bakterijos.

JOGURTO NAUDA
Jogurto
bakterijos Baltymai Kalcis Vitaminy
iryra augtum ir kaulams ir smegeny ir
Y 9t dantims. genu it
naudingos tvirtétum. nervy veiklai.
zarnynui.

Kas yra jogurtas?
Kokia naturalaus jogurto sudétis?
Kuo tau naudingas jogurtas?



Jogurtas yra sveikas ir naudingas pieno gaminys.
Svarbu rinktis naturaly jogurta, kuriame néra pridétinio
cukraus, dirbtiniy saldikliy ir skonio stiprikliy.

EKOLOGINIS
ZEMES UKIS
Patartina rinktis nataraly ekologiska jogurta, pazymetg LT-EKO-001
ekologiniu Zzenklu. Lietuva

Su téveliais namie pasigaminkite naturalaus jogurto.

Reikés:

1. Piena supilkite j puoda ir pasildykite iki 45 laipsniy
temperaturos. Temperaturg pamatuokite
termometru.

2. | dubenélj supilkite pirktinj nattraly jogurta
ir jpilkite du Saukstus pasildyto pieno. Viska gerai
iSmaisykite.

3. Gauta misinj supilkite atgal j Siltg pieng ir viska
gerai iSmaisykite.

4. Puoda uzdenkite dangciu ir pastatykite siltoje
vietoje. Siltai uzklokite ir palikite ramiai stovéti. =
Labai svarbu islaikyti 45 laipsniy temperatura. ) e

5. Po 6-8 valandy patikrinkite. Jeigu jogurtas jau
tirStas, dar kartg gerai jj iSmaisykite ir jdékite
j Saldytuva, kad atsalty.

Turite puikaus naminio jogurto. Jj galima paskaninti
uogomis: braskémis, avietémis, mélynémis.

Papasakok draugams, kaip pasigaminti naminio
jogurto.

Suzinojau, kuo vaikams naudingas jogurtas.
Galiu papasakoti, kaip pasigaminti naminio jogurto.
Jdomiausia man buvo

_ Perplauk
=== Pieno upe.




Pasitikrinsime,
ka Zinome apie

piena. Birzelio pirmajg Svenciama PASAULINE PIENO DIENA.
Si diena skirta atkreipti démesj j pieno nauda.

Apibrézk teisinga atsakyma zymincias raides.
Apibreéztas raides surasyk j langelius ir perskaityk
rauginto pieno gaminio pavadinima.

8 pieno laseliai

1. Kas gaminama is rugpienio?
A —jogurtas,
K - varske,
F - grietinélé.

2. Kuris i$ Siy pieno gaminiy turi daugiausia baltymy?

B — kefyras,
E — sdaris,
N — sviestas.

3. Pasukos - tai:
F — baltas skystis, gaunamas gaminant sviestg,
L — balkSvas skystis, gaunamas gaminant varske,
C - riebus pienas.

4. Pienas yra:
D — magnio 3altinis,
Y - kalcio saltinis,
E — kalio Saltinis.

5. Sviesto gamybos budas yra:
G - kaitinimas,
O - rauginimas,
R — musimas arba plakimas.

6. Jogurtg valgyti yra sveika, nes jogurto bakterijos:
P — gerina rega,
A - gerina virskinima,
R - gerina atmint;.

7. Pienas yra baltas, nes jame daug:
V -riebaly,
S - baltymy,
Z — angliavandeniy.



Jrasyk pieno gaminiy pavadinimus.

6 pieno laseliai

Kuo naudingas suris? Jrasyk j langelius.

4 pieno laseliai

=2

ISspresk rebusg ir suzinosi, kaip vadinamas pieno
baltymas, nudaZantis pieng baltai.
Pavadinima jrasyk j langel;.

2 pieno laseliai

Atsakymus pasitikrink 9 korteléje.

Surinkau pieno laseliy.
Galéjau surinkti 20 pieno laseliy.

~ Perplauk

=== Pieno upe.
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Susipazinsime

su Pasaulio . . _
sEileries Perskaityk lenteléje uzsifruotg klausima.
organizacijos Tau padés deSinéje esantis Sifro raktas.
fizinio Zmoniy Kaip manai, kodél reikia sportuoti?
aktyvumo
tyrimy S BAHTETI RRA
f\f{‘;f“e_”"f"s' DZINOCIJATI,
iSkinsimés,
kuo naudingas MEIEELAALS
sportas. GNMKIKIK I RTHK
VNVAINYVKTE,
LOJLKADUEFZC
b1 d SPORCTUOT |
gijﬁ;?ﬂ} OV IYSIEMYS
27 RE I I LKI I A?
Pasaulio sveikatos Perskaityk teksta. Pavaizduok PSO fizinio Zzmoniy
organizacija (PSO) aktyvumo tyrimy duomenis schema.
rapinasi viso
paS?U“O zmoniy Pasaulio sveikatos organizacijos tyrimy duomenimis
sveikata. $esi i$ desSimties Europos Sajungos saliy gyventojy
PSO jkurta 1948 m. sportuoja ir fiziskai juda labai retai arba visiskai to
Lietuva PSO nare nedaro.
tapo 1991 m.
o A%
Sportuoja ir juda .
V4

. Nesportuoja ir nejuda M

Remdamasis schema pazymeék atsakyma.

Europos Sgjungos gyventojai:

sportuoja per mazai sportuoja pakankamai nesportuoja



Susipazink, kuo tavo sveikatai naudingas sportas.

SPORTO NAUDA
Gerina Skatina Teikia
savijauta. sveikai judéjimo
maitintis. dziaugsma.
Stiprina Sirdies Spartina
ir kraujagysliy medziagy Didina
sistema. apykaita. iStverme.

Ar tavo klasé megsta sportuoti? Apklausk klasés
draugus. Atsakymus rasyk lenteléje.
Suskaiciuok atsakymus ir jrasyk rezultatus

j spalvotus langelius.

Mokiniy skaicius
Aktyvi veikla . Iniy skaiciu

Taip Ne
Lanko sporto barelius.

UZsiima kita aktyvia veikla: Sokiais, vaidyba, turizmu,
kraStotyra, gamtos apsauga ir kt.

Sportuoja savarankiskai.

Pasyvi veikla
Domisi sportu, bet nesportuoja.
Nesportuoja ir nesidomi sportu.

Daugiausia ziuri televizoriy, zaidzia kompiuteriu, raso
Zinutes mobiliuoju telefonu.

Padaryk iSvadg ir pazymék tinkama atsakyma.

Mano klasé mégsta sportuoti.
Mano klasé nelabai mégsta sportuoti.
Mano klasé nemeégsta sportuoti.

Jveik
olimpine
trasa.

Suzinojau, kad sportas duoda daug naudos.
Klasés apklausos rezultatai mane




o SUZinosime SVEIKOS GYVENSENOS
kuo naudin’gas IPROC|A|

bégimas.

© |3siaiSkinsime
savo mitybos
jprocius.

Jsivaizduok, kad tavo mokykloje vyks kroso varzybos.
Tavo klasés draugai nenori jose dalyvauti.

Tau reikia jtikinti klasés draugus, kad bégioti gryname
ore labai naudinga.

K3 jiems pasakysi?

0 Kroso trasoje rask keturis teiginius apie bégimo nauda
sveikatai. Nurasyk juos.

‘ STlpREJAglRDIESR
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4,
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@)
)
~
o

>
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VKA
4 gyoTh
' NTsvoriogeREIAN

Jei negali bégioti,
daug vaiksciok.

.
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Ir sportuojant, ir daug judant reikia tinkamai maitintis.

Laikytis mitybos rezimo sportininkams padeda
sveikatos specialistai.

Tu taip pat gali pasinaudoti jy patarimais.

ISsiaiskink, ar sveikai maitiniesi.

Kuriuos produktus vartoji? Nuspalvink zalia spalva.
Kuriuos produktus vartoji retai arba niekada nesi jy
vartojes? Nuspalvink raudona spalva.

brokoliai feuosexew pupelés
3 obuoliai A
[} — N
= © K
< ©  bananai c
+— o—
S >N
%]
‘U " euannel
= ©
o o vistiena
=) .y ‘a -
S kriausés 3 X <
o o seyunbol 0 N
> o © Q
wn c >
le) wn
= = »
(<Y} (@] o ko&é
S € reyeurds 5 05€5
S ©
) 2
kukurazai avokadai
Padaryk iSvadg, ar sveikai maitiniesi.
I Daugiau zalios spalvos — maitiniesi sveikai.
. Zalios ir raudonos spalvos po lygiai -
reikéty valgyti daugiau sveiky maisto produkty.
- Daugiau raudonos spalvos - reikia keisti mitybos
iprocius.
Supratau, kad bégimas stiprina sveikata. oetls
olimpine

AS maitinuosi trasa.



Aptarsime savo
dienotvarke.

Susipazinsime Tavo dienotvarkeéje visais mety laikais turi bati skiriama

su jvairia daug laiko aktyviai fizinei veiklai.

laisvalaikio

Ve'lflé' o Patyrinék mety laiky rata.

Easvljclkrmsme, PaZymék savo mégstamus uZsiémimus.

g Zinome T 4o

aple sveika Ka d?r meégsti veikti skirtingais mety laikais?

gyvensena. Parasyk.
slidinéju stebiu pavasario pozymius
ciuozinéju gaminu inkilélius

vazinéju rogutémis
lipdau sniego senj
statau sniego pilj

Zaidziu su draugais lauke
kasu sniegg

vaikscioju

grybauju

Sluoju lapus

vazinéju dviraciu

Zaidziu su draugais lauke
vaikscioju

renku kastonus, giles, lapus
padedu nuimti derliy

vazinéju dviraciu
vazinéju rieduciais
vazinéju paspirtuku
vazinéju riedlente
Zaidziu su draugais lauke
vaikscioju
dirbu darze, sode

o

maudausi
vazinéju dviraciu
vazinéju rieduciais
vazinéju riedlente
vazinéju paspirtuku
stebiu drugelius
uogauju
vaikscioju
Zaidziu judriuosius zaidimus



Tu jau daug zinai apie sveika gyvensena.

Pasitikrink zinias.

Jei teiginys teisingas, zymék TAIP, jei neteisingas,
zymék NE. Atsakymo rodyklé tau parodys skiemen,;.
Jrasyk skiemenis j langelius apacioje.

1. Visavertj maistg sudaro
baltymai ir riebalai.

JI TU

TAIP NE

3. Zmogus be vandens negali
gyventi.

RAS OJE

TAIP NE

5. Pieno riebalai kenkia sveikatai.

GO KUO

TAIP NE

Suzinojau, kad kiekvienu mety laiku galima rasti smagios

veiklos, stiprinancios sveikata.
AS stengsiuosi sveikai gyventi!

2. Vitaminy organizmas
pats negamina.

TIK KIT

TAIP NE

4. Per dieng rekomenduojama
suvalgyti 200 g vaisiy ir darzoviy.

KNY SVEI

TAIP NE

6. Sportas ir judéjimas stiprina

sveikata.
LIS JE
TAIP NE

Jveik
olimpine
trasa.
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PASIEKIMUS




Skaitydamas Sig knygg, atlikdamas uzduotis, tyrimus ir eksperimentus,
spresdamas galvosukius ir zaisdamas zaidimus nedideliais zingsneliais
keliausi j Sveikuoliy salj.

Kiekvienos temos pabaigoje rasi rodykle su simboliu. Tai bilietas j Sveikuoliy
Salj. Patekti j jg padés 61 puslapyje nubraizytas Zzemélapis. Rask jame langelj
su tokiu pat simboliu ir nuspalvink. Atmink, kad spalvinti langelj galima tik
atlikus visas temos uzduotis.

Nuspalvines visg zaidimg pasikviesk draugus kartu pazaisti.

Jums reikes:
zaidimy kauliuko,
boksteliy, figaréliy ar kity nedideliy daikty kiekvienam zaidéjui.

1. Zaisti gali 2-5 Zaidéjai.

2. Kiekvienas Zaidéjas i$ eilés meta zaidimy kauliuka ir eina boksteliu
(figuréle) tiek langeliy, kiek tasky iskrinta.

3. Zaidéjui, atsidarusiam langelyje su Zalia rodykle, kiti Zaidimo dalyviai
uzduoda klausimg i$ to skyriaus, kurio simbolis nupiestas langelyje.
Teisingai atsakes j klausima Zaidéjas eina j priekj ir patenka j rodykle
nurodytg langel]. Jei atsakymas neteisingas, zaidéjas lieka tame paciame
langelyje ir praleidzia éjima.

4, Zaidéjui, atsidarusiam langelyje su raudona rodykle, kiti zaidimo dalyviai

uzduoda klausimg i$ to skyriaus, kurio simbolis nupiestas langelyje.

Teisingai atsakes j klausima Zaidéjas lieka tame paciame langelyje. Jei

atsakymas neteisingas, zaidéjas grjzta atgal j rodykle nurodyta langel;.

Laimi tas zaidéjas, kuris pirmas pasiekia finisg ir patenka j Sveikuoliy 3alj.

6. Visi zaidimo dalyviai gauna po diploma - jgyty sveikos gyvensenos ziniy
jrodyma.

o



Zaidimas ,,Kelioné j Sveikuoliy salj*

Paslapciy
piramidé

Pradzia

sodas

Stebuklingas @

Pieno upé

Sveikuoliy 3alis
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®

@.@/ \@@
“_"DIPLOMAS _“

Vardas ir pavardé

atrakino paslapciy piramide v,
peréjo stebuklingg soda Vv,
perplauké pieno upe v,
iveiké olimpine trasg Vv
ir sekmingai pasieké

SVEIKUOLIY SAL|!

Sveikuoliy salies valdovas W&% Sveituotis
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1 plakatélis

MAISTO PASIRINKIMO
PIRAMIDE

Jooo0obooo
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3 plakatelis. Vitaminai ir mineralinés medziagos

VITAMINAI IR MINERALINES MEDZIAGOS

P

Cinkas

Kalcis

Magnis

S0
Zuvy taukai

J

Bananai

¢

Juodieji
serbentai

QPO
Zuvy taukai

s
Saulégrazy
aliejus

e

Spinatai

Meésa

=3

Kietasis suris

Grikiai

Morka

o

Lazdyny
rieSutai

3

ErSkétuogés

Pupelés

o

Lazdyny
rieSutai

e

Spinatai

Mélynés

P,

@ A

Pupelés

Braske

Riesutai

w

Pomidoras

Kiausinis

&L

Zuvis

Petrazolés

Ziedinis
kopustas

€

Kiausinio
trynys

Zemuogés

Graikiniai
rieSutai

Pupelés
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I$sikirpk zaidimo ,Gydytojas” 4 korteles.

Jsivaizduok, kad esi gydytojas ir gydai pacientus.

Parasyk korteléje paciento varda.

Ziarédamas j 16-17 puslapiy paveikslélius pagalvok, kuo pacientas gali skystis.
Jrasyk jo nusiskundimga j kortele.

Pagalvok, kokiy vitaminy ar mineraliniy medziagy traksta pacientui,
ir jrasSyk diagnoze.

3 plakatélyje rask maisto produkty, kurie jam padéty pasveikti.
Parasyk, ka rekomenduotum valgyti pacientui.

Gal zinai, kas dar padéty jam pasveikti? Parasyk.

Nepamirsk pasirasytil

on B g5 LY ) =

© 0 0N

Paciento vardas Paciento vardas

Paciento nusiskundimai Paciento nusiskundimai
Diagnozé Diagnozé

Gydytojo rekomendacijos Gydytojo rekomendacijos
Gydytojo parasas Gydytojo parasas
Paciento vardas Paciento vardas

Paciento nusiskundimai Paciento nusiskundimai
Diagnoze Diagnoze

Gydytojo rekomendacijos Gydytojo rekomendacijos

Gydytojo parasas Gydytojo parasas
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5 plakateélis. Uogy derliaus kalendorius

UOGU DERLIAUS KALENDORIUS

BIRZELIS

AGRASTAI

AVIETES

BRASKES

BRUKNES

LIEPA

RUGPJUTIS RUGSEJIS

SPALIS

LAPKRITIS

GERVUOGES

MELYNES

PUTINAI

VALGOMIEJI
SAUSMEDZIAI

SERBENTAI

SLYVOS

SPANGUOLES

SERMUKSNIAI

VAIVORAI

VYSNIOS

ZEMUOGES
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6 kortelé. Dienorastis ,,Savaité su vaisiais ir darzovémis*”

DIENORASTIS

SAVAITE SU VAISIAIS IR DARZOVEMIS

Pirmadienis Antradienis Treciadienis Ketvirtadienis Penktadienis

Sestadienis Sekmadienis Mano pasiekimai
Man sekési puikiai.
Nevalgiau vaisiy ir darzoviy dieng (-as).

veél pildysiu dienorast;.
Kitg savaite as
nebepildysiu dienorascio.

Sutartiniai zenklai

Né vieno 1 vaisius ar 1 vaisius ir 2 vaisiai ir Daugiau kaip
vaisiaus ar 1 darzové 2 darzoveés 2 darzoveés 2 vaisiai ir
darzoves per per dieng per dieng per dieng 2 darzovés

dieng per dieng
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Tau reikés:
pakelio varskes, Saukstelio medaus,
2-3 Sauksty natadralaus jogurto, saujos $vieziy arba saldyty uogy.

1. Varske istrink su jogurtu ir medumi.
2. Sviezias uogas nuplauk. Jei jos Saldytos, atitirpink.
3. Uogas isdéliok ant istrintos varskeés. Jei nori, gali jas sutrinti elektriniu trintuvu.

Sis saldus patiekalas pakels tau nuotaika, suteiks energijos ir jégy, nes turi daug
baltymy ir angliavandeniuy.

Tau reikés: elektrinio plaktuvo,
banano, silikoniniy formeliy arba nedideliy
mango, indeliy nuo jogurto,
didelio indelio naturalaus jogurto, mediniy pagaliuky.

1. Visus produktus sudék j elektrinj trintuva ir gerai iSplak.
2. Gauta tyre supilk j silikonines formeles.

3. | kiekvienos formelés vidurj jsmeik po medinj pagaliuka.
4. |dék indelius j saldiklj.

Uz poros valandy turési skaniy, saldziy, nataraliy ledy!

Ledai tave atgaivins, papildys organizma vitaminais ir mineralinémis
medziagomis.

Tau reikeés:
nedidelés cukinijos, Ziupsnelio druskos,
pomidoro, valgomojo Sauksto alyvuogiy aliejaus.

1. Cukinijg supjaustyk plonais Siaudeliais ir sudék j lekste.
2. Smulkiai supjaustyk pomidorus ir uzdék ant cukinijy.
3. Pabarstyk darzoves druska.

4. Paslakstyk alyvuogiy aliejumi ir iSmaisyk.

Cukinijy ir pomidory patiekalas stiprins tavo Sirdj ir imuniteta.
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Kokius pieno gaminius tu vartoji? |siziurek j sutartinius zenklus. K3 jie reiskia?
Kasdien pildyk mitybos dienorastj: remdamasis sutartiniais zenklais lenteléje
zymék V, kokiy pieno gaminiy valgei.

Sutartiniai zenklai

Pienas Varské Varskés Fermentinis Jogurtas Kefyras Rulgpienis Kiti pieno
suris suaris gaminiai:

grietine,

grietinéle,

sviestas

(Parasyk ménesio pavadinima)

DIENA DIENA
1 16
2 17
3 18
4 19
5 20
6 21
7 22
8 23
9 24
10 25
11 26
12 27
13 28
14 29
15 30

31

ISnagrinék lentelés duomenis.
Kiek karty kokiy pieno gaminiy vartojai §j ménesj?
Remdamasis lentelés duomenimis padaryk iSvadg ir parasyk laukelyje.

ISsikelk pieno gaminiy vartojimo tikslus kitam ménesiui.
Uzrasyk tikslus laukelyje ir siek jy.

ISVADA.
TIKSLAI.
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P.47 Nacionalinis ekologisky produkty zenklas, zum.lrv.It
P.47 Europos Sajungos ekologinés gamybos logotipas
P.52 Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) zenklas, www.flickr.com

Sigita Koroliové, Renata Aglinskiené, Audroné Braziené
AUK SVEIKAS, VAIKE

Mokinio knyga

3-4 klasei

Leidinj parengé uZdaroji akciné bendrové leidykla ,Sviesa”

Mokomosios priemonés rengimo vadové Loreta Morkeviciené
Koncepcijos autoré ir metodininké Loreta Morkeviciené

Dizaineré Ruta Deltuvaité
Dailininké Loreta Valantiejiené
Redaktoré Giedra Zokaityté
Maketuotoja Rata Deltuvaité

Uzdaroji akciné bendrové leidykla ,Sviesa”,
Vytauto pr. 29, LT-44352 Kaunas

El. p. info@sviesa.lt

Interneto puslapis www.sviesa.lt



Mokomagjj komplekta AUK SVEIKAS, VAIKE
3-4 klasei sudaro:

® Mokinio knyga
¢ Ugdytojo knyga

Mokomojo komplekto tematika:

® Sveika mityba

® Vaisiai ir darzoveés

® Pienas ir pieno gaminiai
® Fiziné sveikata

www.pienasvaisiai.lt






