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Kaunas
KA VALGYS DARZELIUOSE IR MOKYKLOSE MUSU VAIKAI?

BalandZio 10 d. sveikatos apsaugos ministras patvirtino naujg vaiky maitinimo aprasg, kuris tampa
privalomu visos Lietuvos mokyklose ir darZeliuose nuo Siy mety rugséjo 1 dienos. Kas laukia miisy
vaiky, ar spés vaiky maitinimo organizatoriai pasiruosti pokyciams, kuriy bus tikrai nemaZai. Ar
maitindami vaikus, téveliai atsiZvelgs § naujoves ir taikys jas namie.

Vaiky maitinimo naujoves, pranasumus ir galimus trikumus apZvelgia sveikatai palankaus vaiky
maitinimo iniciatoré, knygos ,,Sveikatai palankus technologiniy korteliy ir valgiara$¢iy rinkinys“
autoré, maisto technologé ir mitybos specialisté Raminta Bogusiené.

VSl ,,Sveikatai palankus® knygos ,,Sveikatai palankus technologiniy korteliy ir valgiaras¢iy rinkinys*

http://sveikataipalankus.lt/produktai/5492-2/  ir 100  technologiniy  korteliy el.  leidinys

http://sveikataipalankus.lt/produktai/100-sveikatai-palankiu-technologiniu-korteliu/  gali pagelbéti

ugdymo jstaigoms pereiti prie sveikatai palankesniy valgiara$¢iy ir atitikimo naujo vaiky maitinimo
apraso, kurio pakeitimai pristatomi ¢ia:
1. T darZelius ir mokyklas — tik leistini uzkandZiai

Darzelivose daznai vaikai valgydavo i namy atsineStus menkaverCius uzkandzius (guminukus,
sausainius, saldainius, kramtomajg guma, trapucius ir kt.). Téveliai ir darzeliy personalas stebédavosi, kad
po tokiy uzkandziy vaikai nevalgydavo nei sriubos, nei saloty ir apskritai darzelio maisto beveik
nepaliesdavo. Jei tarp valgymy vaikai gauna saldumyny, tai gadina nattiralaus skonio suvokima ir sveikas
maistas vaikui tampa neskanus, gauna papildomy menkaveréiy kalorijy. Todél dZziugu, kad darzeliuose
nuo rugséjo 1d. maisto neatitinkanéio Apraso reikalavimy nestis nebus galima. Téveliai galés jdéti uogy,
vaisiy, darzoviy ar kity sveikatai palankiy produkty.

Su Siuvo jsakymu mokyklose turéty buti perzitréti uzkandziy automatai ir bufetai su menkaverciais
gardumynais, nes apribotas deserty, konditeriniy gaminiy cukry Kiekis iki 16 g/100 g, gérimuose cukry ne
daugiau kaip 5 g/100 g, o tarp saldikliy negali bati netgi steviolio glikozido (E960), kuris daznai
sutinkamas gérimuose be cukraus. Jei mokykla norés pardavinéti Saltus uzkandzius, ji turés tai rastiskai
suderinti su téveliy atstovais. Mokyklose vaikams turi biiti sudaryta galimybé atsinesti, laikyti ir maitintis
i§ namy tg dieng atneStu maistu. Téveliai turés atidziau stebéti prieSpieciy turinj, kad maistas baty ne tik

saugus, bet ir kokybiskas, nebuty draudziamy maisto produkty su i$ dalies hidrintais riebalais, per dideliu
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cukraus Kiekiu, nejdéti saldainiy, Sokolado, pieno produkty ir konditeriniy gaminiy su glaistu, rikyty
gaminiy Ir Kita.

2. Vaikai bus maitinami tik subalansuotais patiekalais
Jei skaitant paskaitas valgydavau mokykly valgyklose, daznai meniu sutikdavau picg, kuri, mano dideliu
apgailestavimu, yra populiariausias vaiky piety patiekalas. Tikimés, kad su nauju teisés aktu, vaikai
mokyklose nebegaus picy, nors picos néra draudziamos, bet tikimés, kad ir pavieniy patiekaly
pasirinkime bus tik subalansuoti patiekalai, kuriuose bus ne tik baltymai, riebalai, angliavandeniai, bet ir
vitaminai bei Kitos vertingos maistinés medziagos. Nes jsigalioja toks punktas: darzoviy (iSskyrus bulves)
ar vaisiy garnyras turi sudaryti ne maziau kaip 1/3 patiekalo svorio, o karstas piety patiekalas turi bati i$
daug baltymy turin¢iy produkty (mésa, paukstiena, zuvis, kiausiniai, ankStinés darzovés, pienas ir pieno
produktai) ir angliavandeniy turin¢iy produkty. Su karStu patiekalu turi bati patiekiamas darzoviy
(i8skyrus bulves) ar vaisiy garnyras.

3. Draudziamy maisto produkty sarasas pailgéjo
Nuo naujy mokslo mety mokyklose nebeliks Kijevo kotlety, karbonady, nes dzitivéséliais volioti ar
barstyti kepti mésos, paukstienos ir zuvies gaminiai yra draudziami. Mokyklose vaikus daznai lepindavo
Sokoladiniais siireliais, teisinantis, kad tai — pieno produktas, taciau dabar teisés akte aiskiai nurodyta, kad
saldainiai, Sokoladas ir Sokolado gaminiai, pieno produktai ir konditerijos gaminiai su glajumi, glaistu,
Sokoladu ar kremu mokymo jstaigose yra draudziami. Kai prie§ porag mety teko atlikti maitinimo
vertinimus Vilniaus mokyklose, daugelis nustebo sutik¢ ten valgomuosius ledus, kurie bus draudziami jau
netrukus. Be senai jau uzdrausty gazuoty, energiniy gérimy, Kavos ir jos pakaitaly, draudziamas nuo 2014
m. net kisielius, kad vaikai suvartoty kuo maziau krakmolo bei cukraus ir apskritai atprasty nuo saldinty
gérimy. Bulviy plokstainis, cepelinai galés buti patiekiami, tik retai ir be spirgu¢iy padazo. Mokyklose
kartg per savaite¢ budavo galima patiekti rikytus mésos gaminius, 0 darzeliuose jie buvo draudziami.
Dabar saltai, kar$tai, mazai riikyti mésos gaminiai ir gaminiai su rikymo kvapiosiomis medziagomis bei
rikyta zuvis, uzdrausti. Jdomu ir tai, kad prie draudziamy maisto produkty paminétas nealkoholinis alus,
sidras ir vynas. Cukruoti vaisiai (papajos, ananasai ir kt.), sulfituoti dziovinti vaisiai (razinos, abrikosai ir
kt.) draudziami ant vaiky stalo dél cukraus ribojimo ir dél to, kad konservantas sieros dioksidas ES
priskirtas prie maisto priedy, sukelianciy alergija, migreninius skausmus. Todél auksinés razinos ir ryskiai
oranziniai abrikosai negalés buti ant vaiky stalo, vietoj to reikés rinktis tamsias razinas ir abrikosus

4. Rekomenduojamuose produktuose vaikams nelieka bulviy ir sul¢iy
Rekomenduojami produktai vaikams kasdieninéje mityboje darzeliuose ir mokyklose: darzovés, vaisiai,
uogos ir jy patiekalai; grudiniai (viso gruado gaminiai, kruopy produktai, duonos gaminiai); ankstinés

darzovés; pienas ir pieno produktai (rauginti pieno gaminiai, po rauginimo termiskai neapdoroti);
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kiauSiniai; liesa mésa (neuzSaldyta); zuvis ir jos produktai (neuzsaldyti); aliejai; turi buti maziau
vartojama gyviininés kilmés riebaly: kur jmanoma riebi mésa ir mésos gaminiai turi buti kei¢iami liesa
mésa, paukStiena, zuvimi ar anks$tinémis darzovémis; geriamasis vanduo ir natiiralus mineralinis bei
Saltinio vanduo. Biity dZiugu, kad vaiky raciono pagrindg ir namuose sudaryty Sie produktai ir jy jvairové.
Vaiky taip mégstamos bulvés néra uzdraustos, i$skyrus bulviy traskucius ir fri bulvytes, bet i§imtos i$ Sio
sgraso ir apribota, kad bulvés darzeliuose gali biiti patiekiamos garnyrui ne dazniau kaip tris kartus per
savaite prie karSto piety patiekalo. Virty bulviy patiekalai — ne dazniau nei kartg per savaite, 0 tarkuoty
bulviy — ne dazniau Kkaip kartg per dvi savaites. Krakmolingi produktai apriboti todé¢l, kad vaikai valgyty
jvairy maistg, gerai funkcionuoty jy virSskinimo sistema. Sultys néra blogai, taciau jos neturéty buti
duodamos per daznai ir negalés buti duodamos prie patiekaly. Geriant vien tik vaisiy sultis be minkstimo,
padedancio reguliuoti cukraus kiekj kraujyje, vaikai patiria cukraus Suolius, kurie yra viena i§ nutukimo,
cukrinio diabeto ir kity sveikatos sutrikimy priezas¢iy.

5. Darzeliuose — net 80 proc. tausojanciy patiekaly
Pusry¢iai ir pietiis, Kaip jprasta, sudarys 20-25 proc. visy kalorijy, pietiis 30-35 proc., 0 2-3 uzkandziai po
10 proc. Vaikams rekomenduojama valgyti 5-6 kartus per dieng. Kasdien vaikai turi gauti Silto maisto,
kuris patiekiamas kaip karstas patiekalas, ne zemesnés kaip +68 °C temperatiiros. Darzeliuose net 80
proc. visy per tris savaites patiekiamy patiekaly turés bati tausojantys. Anksciau tausojantys turéjo biiti ne
maziau kaip pusé piety patiekaly. Tausojantis patiekalas — tai maistas, pagamintas maistines savybes
tausojan¢iu gamybos badu: virtas vandenyje ar garuose, troskintas, pagamintas konvekcinéje krosneléje,
keptas jvyniojus popieriuje ar folijoje. Tausojantiems patiekalams nepriskiriami tarkuoty bulviy
patiekalai. Virtos desrelés gali bati priskirtos prie tausojanciy patiekaly, taciau jas arba sumustinj su virta
desra galésime pateikti ne dazniau nei kartg per savaitg.
Mokyklose piety metu turi bati patiekiami karStieji patiekalai: tausojantis patiekalas ir patiekalas,
pagamintas tik i$ augalinés kilmés maisto produkty (iSskyrus mokyklas, j kurias maistas pristatomas
termosuose). Jei piety metu tiekiamas tik vienas karstasis piety patiekalas, ne maziau kaip pusé j piety
valgiaras¢ius (15 dieny) jtraukty karStyjy piety patiekaly turi baiti tausojantys ir (ar) patiekalai, pagaminti
tik i§ augalinés kilmés maisto produkty.

6. Jokio pridegusio, pervirusio ir prikepusio maisto
Maisto pervirimas, perkepimas, prideginimas draudziamas. Todél pridegusi mésa, juoda duonos plutelé,
iki tamsiai rudos spalvos apskrude zemaiciy blynai negalés buti ant vaiky stalo, kad apsaugotume juos
nuo kancerogeniniy medziagy, 0 maiste iSsaugotume kuo daugiau vertingy maistiniy medziagy.

7. Saldinty gérimy neliks?
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Nuo naujy mokslo mety daugelis saldziy gérimy — kompoty, suléiy gérimy — vaikams nebus teikiami su
patiekalais, nes jsigalioja punktas, draudziantis gérimus Su pridétiniais cukrumis tiekti su maistu. Taip pat
sultys jeina j §j ribojima, nors jose tik nattiraliai esantys cukriis. Gérimus, kuriuose cukry iki 5 g/100 ml,
vaikai galés gerti, bet ne valgio metu. Jsakyme nurodyta arbaty (zoleliy) koncentracija - 1g/1L vandens —
mazoka, bet atsizvelgta | tai, kad daugelis arbatZzoliy yra kartu ir vaistazolés. Pagaming degustavome —
arbata neturi nei skonio, nei spalvos. Vaikams rekomenduojamas geriamasis vanduo ir nattralus
mineralinis bei saltinio vanduo. Vandens patiekimas reglamentuotas nuo 2011 m. Mokymo jstaigose turi
bati sudarytos higieniskos salygos nemokamai atsigerti geriamojo vandens. Vanduo rekomenduojamas
kambario temperatiros, pilstomas i§ geriamajam vandeniui skirty indy (talpy, automaty ir pan.), net jei
vaikai nemaitinami. Rekomenduojama sudaryti galimybe vaikams gauti ir karSto virinto geriamojo
vandens. Vandeniui atsigerti, turi bati naudojami asmeninio naudojimo arba vienkartiniai puodukai,
stiklinaités ar buteliukai.
8. Darzeliuose bent vienas patiekalas per dieng — augalinis, mokyklose — taip pat
Kiekvieng dieng darzeliuose vienas patiekalas turés bati i§ augalinés kilmés maisto produkty. Tai Saltas
arba siltas patiekalas, pagamintas be pieno produkty (sviesto, pieno, grietinés ir kt.), be kiauSiniy, be
mésos, be Zuvies - be jokio gyvininés kilmés maisto. Sj punkta i3pildyti sudétinga, nes j be pieno i§virta
koSg¢ jdéjus sviesto, ji jau tampa ne augaline, o j sriubg grietinés ar jogurto, ji taip pat neatitiks sio punkto.
Todél apibréztis nueinanti j krastutinumus. Augalinis patiekalas — tai darzoviy troskinys vandens
pagrindu, garuose keptos arba virtos darzovés arba sriuba vandens pagrindu. Asortimentas nedidelis.
DarZoviy pjausniai, kotletukai, apkepai gaminami su kiauSiniais. Be jy, patiekalas neiSlaikys formos,
dalinant j porcijas trupés. Kad to nenutikty, galima déti daugiau milty ar kruopy, bet nuo jy patiekalo
skoninés savybés suprastés, jis taps sausas ir kietas. | daugelj patiekaly dedamas plaktas kiauSinio
baltymas, kad jis buty minkstenis, puresnis. D¢l Sio reikalavimo nukentés patiekaly iSvaizda ir skonis,
kas vaiky maitinime neleistina. Ta¢iau pasak teisés akto rengéjy, jie supranta augalinj patickalg — tik be
mésos ir zuvies, nes §ia nuostata nesieckiama painioti veganinio maisto, kuriame nebtina jokiy gyvulinés
kilmeés sudedamyjy daliy. Taciau jei ant varSkés patiekalo pamatysime uzrasa ,,Augalinis®, tikrai nebus
logikos, todél bitinas teisés akto rengéjo Sio punkto oficialus iSaiSkinimas ir patikslinimas.
9. Visuose maisto produktuose — maziau druskos ir cukraus

Perkant produktus darzeliams ir mokykloms, nuo Siol reikés atsizvelgti | bendrag gaminio cukry, druskos ir
skaiduliniy medziagy kiekj. Pavyzdziui duona, kur cukry kiekis didesnis nei 5 g/100 g, druskos daugiau
nei 1 g, (ruginéje daugiau nei 1,2 g), o skaiduliniy medziagy maziau nei 6 g/100 g, negalés atsidurti ant

vaiky stalo, jei neatitiks nors vieno kriterijaus.
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Pagal $j reikalavima, vaikams draudziama patiekti sausus pusry¢ius ,.kvieé¢ius su medumi, nes juose
cukry beveik 40 g/100 g. Vaikams tinkami tik tie sausi pusry¢iai, kuriuose cukraus ne daugiau nei 16
9/100 g, druskos iki 1 g/100, o skaiduliniy medziagy ne maziau nei 6 g/100 g.
Desertai, bandelés, pyragai cukry galés turéti ne daugiau nei 16 g/100 g, druskos iki 1 g/100 g. DZiovinti
vaisiai negalés bati cukruoti. Gérimuose cukry negalés biti daugiau nei 5 g/100 g. ] sultis pridéti cukraus
negalima, taciau jose esantis cukrus nereglamentuojamas, nes priklauso nuo vaisiaus cukringumo. Jei j
sultis bus dedama cukraus, jos vadinsis sul¢iy nektaru arba gérimu, o cukry kiekis jose negalés virSyti 5
0/100 g.
] gaminamus patiekalus cukraus kaip ir iki Siol bus galima déti ne daugiau nei 5 g/100 g. | pieno gaminius
—iki 5 g/100 g cukraus ir ne daugiau kaip 1 g/100 g druskos. Tik striuose druskos galés biiti daugiau —
1,749.
Iki 2019 mety, jogurtuose ir varskés gaminiuose leistinas cukry Kiekis — 10 g/100 g. Tac¢iau kasmet cukry
Kiekis turés mazeéti. 2023-2024 mokslo metais, cukry bus leistina tik 5 g/100 g. Vadinasi, vaikai valgys
natiralius, be jokio pridétinio cukraus pieno produktus, nes tiek piene nataraliai yra pieno cukraus —
laktozés. Jei produktai bus pazyméti simboliu ,,Rakto skyluté kriterijy nereiks taikyti, nes pagrinde tokiy
produkty Kriterijai — cukraus, druskos, skaiduliniy medziagy, dar aukstesni.

10. Miltiniai gaminiai — pirmenybé i§ viso grado ir ne vien kvie¢iai
Nuo naujy mokslo mety, darzeliy ir mokykly meniu negalés sudaryti vien manai, rafinuoti ryziai,
rafinuoty milty makaronai, auksciausios raisies kvietiniy milty gaminiai. Nuo Siol pirmenybé teikiama
viso griido arba i§ dalies viso grudo produktams. Vaikai turés valgyti kuo jvairesnes kruopas ar dribsnius:
avizas, grikius, ryzius, kviecius, miezius, kukuriizus, soras ir kt. Pirmenybé teikiama ruginei duonai
(kurioje ne maziau kaip 30 proc. sausos produkto masés sudaro rugiai). Apkepy, blyny, bandeliy teslai
aukSciausios rasies miltus rekomenduojama maiSyti su viso grido miltais, sélenomis. Pirmenybé teikiama
makaronams, pagamintiems is kietyjy kvieciy arba viso griado milty.

11. Gera zinia — ne vien rafinuotas aliejus. Bloga zinia — margarinas vietoj sviesto
Iki siol tiek gaminant salotas, tiek kepant blynus, buvo naudojamas rafinuotas, dazniausiai saulégrazy
arba rapsy aliejus. Nuo Siol, Saltyjy patickaly gaminimui, turés buti naudojamas tik salto spaudimo
nerafinuotas aliejus (rapsy, alyvuogiy, Sviezias liny sémeny ir kt.). Tik jdomu, kokios kokybés aliejus
atsidurs ant vaiky stalo? Kepimui galés biiti naudojamas tiek rafinuotas, tiek dezodoruotas aliejus, kuris
yra pigesnis. Taciau galima pirkti chemiskai neapdorota nerafinuota aliejy, atlaikantj iki 180 laipsniy
temperatiirg, pavyzdziui, tam tikras rasis saulégrazy, alyvuogiy ar kity aliejy. Rinkoje jau galime rasti net

rapsy aliejaus, atlaikancio iki 180 laipsniy temperatiirg.
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Labai gaila, kad sviestas, kur jmanoma, kei¢iamas aliejumi arba margarinu, kurio sudétyje so¢iyjy riebaly
rugsciy ne daugiau kaip 33 proc. bendrojo riebaly kiekio. Jei viréja j koS¢ pridés ne sviesto, o margarino,
bus tarsi pazeistas jsakymas, 0 gal tai bus traktuojama tik kaip rekomendacinio pobiidzio ir kas norés
galés naudoti margarina ir sutaupyti? Cia matau tik viena — kad vaiky sveikatos saskaita sickiama
sutaupyti, nes sviesto kaina 7 kartus didesné nei margarino. O gal tiesiog nesivarginama perskaityti
margarino sudétj: rafinuoti ir dezodoruoti kokosy, rapsy, palmiy aliejai, vaiky maitinime neleistini maisto
priedai kaip konservantas (E202), kvapiosios medziagos ir emulsikliai, pridétiné druska. Margarinas —
stipriai perdirbtas produktas, neturéty biti nei vaiky, nei suaugusiyjy mityboje, nors ir Siuolaikinémis
technologijomis pagamintas, kaip teigiama, kad be transriebaly, o svieste transriebaly nedidelis kiekis
susidaro natiiraliai, bet viskas priklauso nuo naudojamo sviesto kiekio ir visy suvartojamy riebaly kiekio.
Taciau pasak teisés akty rengéju Sia nuostata siekta apsaugoti vaikus nuo sociyjy riebaly pertekliaus,
kancerogeniniy transriebaly (kuriy pasak jy svieste yra beveik 3 kartus daugiau nei leidzia norma
kitokiam maistui), cholesterolio, sveikatai nepalankiy aterogeniniy miristo ir palmitino ragséiy bei
laktozés. Viso to néra mazo riebumo minkStame, nehidrintame margarine. Pasak teisés akto rengéju
tokios politikos jau eile mety laikosi visos Siaurés Salys, kuriose vaiky ir suaugusiyjy sveikata yra ne tik
geriausia ES bet ir toliau ger¢ja. Lietuva tuo tarpu yra kitame sveikatos skalés gale.
12. DarZoviy, vaisiy ir uogy turés biiti daugiau
Vaiky mityboje néra tiksliai apibrézta, kiek darzoviy ir vaisiy jie turi gauti per dieng. Nurodyta, kad
patiekalo darzoviy garnyras turi biiti ne mazesnis nei tre¢dalis. Rekomenduojama kasdien patiekti Svieziy,
geriausia sezoniniy darzoviy ir vaisiy. Vaisiai turéty bati tiekiami papildomo maitinimo metu.
Atsizvelgiant | sezoniSkumg, patiekalus reikéty keisti: pvz., rauginty koptsty sriuba ziema, $vieziy
koptsty sriuba pavasarj, burokéliy sriuba rudenj, Saltibar§¢iai pavasarj. Darzoves ir vaisius iki 3 mety
vaikams pateikti taip, kad jie galéty gerai sukramtyti. Vaisiai negali buti su kauliukais, kad neuzspringty.
Darzoviy salotos turi bati su aliejaus arba jogurto, bet ne grietinés padazu. Bulviy patiekalai negali bati su
riebiais padazais, tik su liesesniais jogurtais, pomidory padazu.
13. Sriubos kultas nyksta

Rekomenduojama sriubg tiekti papildomo maitinimo metu, kuriam sudaryti galimybiy néra: vaikai
darZeliuose vos spéja valgyti — po piety eina miegoti, atsikélus skuba valgyti pavakarius. Didziausia
problema buvo, kad piety metu duodamos sriubos porcija buvo per didelé, todél vaikai nebejstengdavo
suvalgyti antro patiekalo ir negaudavo visy reikalingy maistiniy medziagy ir maisto $vaistymas buvo
didelis. Dabar su kitu maistu sriubos bus patiekiamos tik nedideliais kiekiais (100-150 ml), o Kiekis
nebedidéja pagal vaiko amziy. Bet ar tikslinga toks nurodymas, jei SeSeriy mety vaikui ir 18 mety

jaunuoliui patieksime ta patj kiekj, t.y. nepilng stikling sriubos?
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14. Virta desra ir desrelés meniu isliks, tik numatyti ribojimai
Pirmenybé teikiama Svieziai, atvésintai mésai: paukStienai, triusienai, verSienai, jautienai, Kiaulienali,
avienai. Tiekiama liesa mésa ir paukstiena patickaly gamybai naudojama be odos, kad vaikai gauty kuo
maziau so¢iyjy riebaly. Mésa patiekiama taip, kad vaikai galéty sukramtyti, kad virskinimo sistema veikty
gerai, nevykty puvimo procesai. Mésos gaminiai islicka, bet jie gali bati tik aukS¢iausios rusies, taciau
néra apibréztas juose esantis mésos Kiekis. Mésos gaminiai galés buti duodami vaikams ne dazniau kaip 1
kartg per savaite. Jei sumustinis Su desra buvo pirmadienj, tai deSrelés galés bati tik kitag pirmadien;.
Raudona mésa — ne dazniau kaip 2 kartus per savaitg, balta mésa — ne dazniau kaip 3 kartus per savaite.
Kiti maisto produkty reguliarumai pateikti lenteléje (zr. Zemiau).

15. Privaloma informacija apie maista
Matomoje vietoje turi biiti skelbiami esamos savaités valgiaraséiai, sveikg mitybg skatinanti informacija.
Ikimokyklinio ir priesmokyklinio ugdymo programas vykdanciose jstaigose, vaiky priémimo -
nusirengimo patalpoje, turi bati iskabinti draudziamy maisto produkty sarasai. Salty uzkandziy, jei jie
tiekiami, sarasas ir svoris — bendrojo ugdymo programas vykdanciose jstaigose. Mokyklos interneto
svetainéje, jeigu ja turi, turi bati skelbiama viesa prieiga: juridinis ar fizinis asmuo, teikiantis vaiky
maitinimo ir (ar) maisto produkty tiekimo paslaugas, tvarkos aprasas ir valgiaraséiai. Tai skirta vaikams,
tévams, pedagogams, visuomenés sveikatos specialistams bei maisto kontrolés institucijai nuotoliniu
biidu suzinoti kg vaikai valgo.

16. Ar vaikus pasieks ekologiski, simboliu ,,Rakto skyluté“ pazyméti produktai?

Perkant maisto produktus rekomenduojama pirmenybe teikti: ekologiskiems, atitinkantiems maisto
produkty Zenklinimo simboliu ,Rakto skyluté* kriterijus, tiekiamiems trumposiomis maisto tiekimo
grandinémis i§ Gkiy (ne daugiau kaip vienas tarpininkas tarp tkio ir maitinimo organizatoriaus) ir
nacionalinés kokybés maisto produktams.

Jei vaisiai, darzovés, uogos, bulvés jsigyjami 1§ fiziniy asmeny, jie turi laikytis Lietuvos Respublikos
valstybinés maisto ir veterinarijos tarnybos nustatyty reikalavimy. Sio punkto reikalavimai netaikomi,
jeigu vaisius, darzoves, uogas ir bulves augina pati mokykla ar socialinés globos namai, taciau Visi
vaisiai, uogos, darzovés, bulvés, skirti maistui, turi atitikti kokybés ir saugos reikalavimus.

Kiti reikalavimai:
e Dent kartg per savaite vaikai turés valgyti zuvj. Pakaitomis tiekiama riebi ir liesa jariné arba
gélo vandens zuvis. Jei yra rizika, kad zuvyje liks smulkiy asaky, ji patiekiama malta.
e ikimokyklinio amziaus vaikai, jei gydytojas nenurod¢ Kitaip, kasdien turés gauti ne maziau kaip
200 ml pasterizuoto pieno arba kita atitinkama kalcio kiekj pieno produkty per diena.

e tiekiamas maistas turi biiti kokybiskas, jvairus ir pateiktas estetiskai.
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patiekalas gali kartotis ne dazniau nei karta per savaitg, iSskyrus gérimus, garnyrus ir saltus
uzkandzius.
Siltas maistas turi btiti gaminamas ir patiekiamas tg pacia kalendoring dieng.
pienas ir Kiti gérimai vaikams neteikiami salti, rekomenduojama temperatiira ne zemesné kaip
15°C.
Kasdien privaloma mokyklose organizuoti pietus, kuriy metu turi bati sudarytos salygos
vaikams pavalgyti Silto maisto. Pietlis organizuojami ne anksc¢iau kaip 2,5 val. ir ne véliau kaip
praéjus 4 val. nuo pamoky pradzios. Vaiky aptarnavimui piety metu pagerinti rekomenduojama
pailginti pertraukas arba pertraukas organizuoti skirtingu metu skirtingoms klaséms. Visi piety
metu patiekiami patiekalai turi bati nurodyti valgiarastyje. Rekomenduojama sudaryti galimybe

pasirinkti i§ keliy karStyjy piety patiekaly ir keliy garnyry. Rekomenduojama sudaryti salygas

vaikams patiems jsidéti maisto.

Maisto produktai
ir patiekalai’

Vis0s paros maitinimas

Trys maitinimai per dieng

Vienas arba du
maitinimai per dieng

1. Patiekalai i$
raudonos mésos

Ne daugiau kaip

2 kartus/sav.

Ne daugiau kaip

2 kartus/sav.

Ne daugiau kaip

2 kartus/sav.

2. Patiekalai 18§
baltos mésos

Ne daugiau kaip

3 kartus/sav.

Ne daugiau kaip

3 kartus/sav.

Ne daugiau kaip

2 kartus/sav.

3. Termiskai
apdoroti mésos
gaminiai

Ne daugiau kaip

2 kartus/sav.

Ne daugiau kaip

1 kartas/sav.

Ne daugiau kaip

1 kartas/sav.

4. Termiskai
neapdoroti mésos
gaminiai

Ne daugiau kaip

1 kartas/2 sav.

Ne daugiau kaip

1 kartas/2 sav.

Ne daugiau kaip

1 kartas/2 sav.

5. Zuvis ir Zuvies
patiekalai

Ne maziau kaip

1 kartas/sav.

Ne maziau kaip

1 kartas/sav.

Ne maziau kaip

1 kartas/sav.

6. Subproduktai

Ne daugiau kaip

Ne daugiau kaip

Ne daugiau kaip

ir jy patiekalai

(kepenys, 1 kartas/2 sav. 1 kartas/2 sav. 1 kartas/2 sav.
liezuvis)

7. Pieno Ne maziau kaip Ne maziau kaip Ne maziau kaip
produktai ar jy

patiekalai

1 kartas/d.

1 kartas/d.

2 kartus/sav.
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8. AnkStiniai,
ankstinés
darzovés ir jy
patiekalai

Ne maziau kaip

3 kartus/sav.

Ne maziau kaip

3 kartus/sav.

Ne maziau kaip

1 kartas/sav.

9. Kruopos, javy
dribsniai
(i8skyrus
Slifuotus ryzius)
ir jy patiekalai

Ne maziau kaip

7 kartus/sav.

Ne maziau kaip

5 kartus/sav.

Ne maziau kaip

3 kartus/sav.

10. Slifuoti ryziai
ir jy patiekalai

Ne daugiau kaip

2 kartus/sav.

Ne daugiau kaip

2 kartus/sav.

Ne daugiau kaip

1 kartas/sav.

11. Pusryciy
dribsniai

Ne daugiau kaip

3 kartus/sav.

Ne daugiau kaip

2 kartus/sav.

Ne daugiau kaip

1 kartas/sav.

12. Makaronai ir
Jju patiekalai

patiekalai

Ne daugiau kaip

2 kartus/sav.

Ne daugiau kaip

2 kartus/sav.

Ne daugiau kaip

2 kartus/sav.

13. Virtos ar
keptos bulvés (su
daug baltymy
turin€iais
produktais)

Ne daugiau kaip

3 kartus/sav.

Ne daugiau kaip

3 kartus/sav.

Ne daugiau kaip

2 kartus/sav.

14. Virty bulviy
patiekalai

Ne daugiau kaip

1 kartas/sav.

Ne daugiau kaip

1 kartas/sav.

Ne daugiau kaip

1 kartas/2 sav.

15. Tarkuoty
bulviy patiekalai

Ne daugiau kaip

1 kartas/2 sav.

Ne daugiau kaip

1 kartas/2 sav.

Ne daugiau kaip

1 kartas/2 sav.

16. Darzovés

Ne maziau kaip

3 rusys/d.

Ne maziau kaip

3 rusys/d.

Ne maziau kaip

2 rasys/d.

17. Vaisiai

Ne maziau kaip

1 rasis/d.

Ne maziau kaip

1 rasis/d.

Ne maziau kaip

1 rusis/d.

18. Vaisiy sultys
arba darZoviy-
vaisiy sultys

Ne daugiau kaip

2 kartus/sav.

Ne daugiau kaip

2 kartus/sav.

Ne daugiau kaip

1 kartas/sav.

19. Darzoviy
sultys

Ne daugiau kaip

3 kartus/sav.

Ne daugiau kaip

2 kartus/sav.

Ne daugiau kaip

2 kartus/sav.
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20. Gérimai su
pridétiniu
cukrumi

Ne daugiau kaip

2 kartus/sav.

Ne daugiau kaip

2 kartus/sav.

Ne daugiau kaip

1 kartas/sav.

21. Desertai (ne
maziau kaip 50
proc. vaisiy )

Ne daugiau kaip

4 Kkartus/sav.

Ne daugiau kaip

3 kartus/sav.

Ne daugiau kaip

3 kartus/sav.

22. Desertai viso
grudo ar (ir)
pieno produkty

Ne daugiau kaip

3 kartus/sav.

Ne daugiau kaip

2 kartus/sav.

Ne daugiau kaip

2 kartus/sav.

pagrindu)

Pagrindinis ne pelno siekiancios organizacijos Vs[ ,,Sveikatai palankus* tikslas — ugdyti visuomenés
sveikatai palankios mitybos rastingumg, didinant jos sgmoningumg, kad vartotojai rinktysi sveikatai
palankius maisto produktus, inicijuoti, kad sveikatai palankus maistas atsirasty prekybos centruose,
vieSojo maitinimo sektoriuje, ikimokyklinio ir mokyklinio amZiaus ugdymo jstaigose. Studijoje
""Sveikatai palankus' ir visoje Lietuvoje vykdomi seminarai, mokymai, konsultacijos mitybos ir sveikos
gyvensenos klausimais.

Parengé: Sveikatai palankaus maisto technologé, ekologiSky maisto produkty sertifikavimo eksperte,
mitybos specialist¢ ir VS| ,Sveikatai palankus® direktor¢ Raminta BoguSiene, 864517472,

raminta.bogusiene@sveikataipalankus.It

Mob.: +370 645 17472
El. pastas: info@sveikataipalankus.It
www.sveikataipalankus.lt

Bankas: DNB bankas
Sagskaitos Nr.: LT754010051003632472
Banko kodas: 40100

V8] “Sveikatai palankus”
Registracijos adresas: Studenty g. 12-82, Kaunas
Jmonés kodas: 304193293



