VAISIAI IR DARZOVES

Vaisiai, kaip ir darZzovés, yra puikus vitaminais, mineralais, maistinémis medZiagomis
ir skaidulomis gausus maistas. Vaisius vaikai mieliau ir lengviau ragauja, nes jie
saldiis. Visgi, vaisiai nattiraliai turi daugiau cukraus, todél vaikas turéty valgyti daugiau

darZoviy.

Pomidorai- yra viena ty darzoviy, kurias galima derinti su bet kuo, o taip pat valgyti
vienas. Vaikai paprastai ypa¢ mégsta mazuosius vySninius ir vynuoginius pomidorus.
Jy, kaip ir jprasty pomidory, sudétyje yra daug gelezies ir likopeno, kuris yra natiiralus
antioksidantas. Pomidorai stiprina vaiko organizma.

Agurkai- agurkuose gausu vitaminy C ir B, taip pat Zmogaus organizmui taip
reikalingo vandens. Vienas 1§ budy agurkus pateikti vaikams — supjaustyti juos

griezinéliais ir duoti maZziesiems skanauti su jvairiais padazais“, — pataria A.
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Brokoliai- naudinga darzové. Brokoliai turi daug angliavandeniy, baltymy, B grupés
vitaminy ir mineraly. Geriausia brokolius supjaustyti ir pateikti Sviezius — vaikams

turéty patikti jy traSkumas.

Paprikos- juose gausu vitaminy A ir E, taip pat ir geleZies, kuri stiprina imuning
sistemg. Paprastas patarimas téveliams biity paprikas sutrinti ir jomis paskaninti
sriubas. Tam, kad maZyjy neatstumty intensyvokas papriky skonis, jy déti reikety tiek,

kad $iy darZoviy skonis biity vos juntamas.

Burokeliai- gausu C,A, B, PP grupés vitaminy, betaino, mineraliniy medziagy, tokiy
kaip jodas, magnis, kalis, kalcis, geleZzis, bioflavonoidy, kurie stiprina imuning sistema.

Koptstai- daug vitamino C, K ir B grupés vitaminy, omega-3 Saltinis, galingas
antioksidanty Saltinis.

Morkos- tai vienas turtingiausiy vitamino A $altiniy, naudingas vaiky regai. Taip pat,
vitaminas A gali padéti stiprinti imunitetg, o tai labai svarbu augan¢iam organizmui.



Obuoliai- ,,supergaliy“ vaikams suteikti gali ir papras¢iausi obuoliai. Sios sodo gérybés
yra vitamino C Saltinis. Geras biidas obuolius pateikti vaikams — iSkepti orkaitéje ir
veliau sutrinti } saldZig tyrele, kurig galima paskaninti jvairiais trintais dZiovintais
vaisiais.

Apelsinai- kaip ir Kiti citrusiniai vaisiai, apelsinai yra puikus vitamino C $altinis. Be
to, apelsinai yra puikiis morky kompanionai, todél iSspaustas sultis galima maiSyti su
jomis.

Silauogés- yra gausu kalcio, geleZies ir liuteino. Sios uogos yra artimos mélyniy
giminaités, todél maziesiems turéty itin patiks Silauogiy glotnuciai ar Siomis uogomis
pagardinti blyneliai.

Braskes- yra dar vienas puikus vitamino C ir gelezies Saltinis.

Ikimokyklinio amziaus vaikai privalo valgyti sveikus, kokybiskus ir jy amziui
atitinkancCius maisto produktus, tieck namuose, tiek ikimokyklinio ugdymo jstaigose.
Vaiky mityba turi biiti visaverte, reguliari ir subalansuota. Ikimokyklinukai privalo
laikytis mitybos rezimo, valgyti tinkamai ir kuo maziau apdorotus maisto produktus,
valgyti daugiau Svieziy vaisiy ir darZoviy, grudinés kilmés produkty, gerti tik
negazuota ir nesaldinta vandenj, vartoti maziau cukraus, druskos ir riebaly turinciy
maisto produkty.
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