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Pasakelé apie sveika mitybg

o ”L'_|" | Miisu darzZelis jsitrauké j tarptautinj strateginés partnerystés projekta Health
EDU ,,Sveikatai palankios mitybos inovatyvaus mokymo metodologijos vystymas ir praktika
ikimokykliniame ir pradiniame ugdyme®*. Kalbésime apie sveikatai palankia mityba, valgymo kultarg ir
sveikg gyvensena, organizuosime edukacinius uzZsiémimus ir mokysimés augti stipris ir sveiki.

Mieli téveliai, rade laisva valandéle ir jiis savo vaikufiams pasekite pasakg apie gincus virtuvéje, sa
pavyzdziu mokykite kultiiringai ir sveikai maitintis. Misu visy bendras tikslas — sveiki ir laimingi

Pasakéle apie sveika mityba

Paseksiu jums pasaka, kaip kartg virtuveje susigin¢ijo maisto produktai, kuris 1§ jy svarbiausias.DidZiausias
pasipiitelis 1S visy buvo cukrus, Sédédamas prabangioje cukrinéje savo saldziu balsu pradéjo girtis, kad be jo visi
kaip be ranky: ir j arbata, ir j uogiene, ir  varske, ir | kompotg ji deda. Jis yra visur ir saldainiuose, ir tortuose, ir
saldzioje kriauséje. Net braskes valgo su cukrumi, o Kiti jo manymu niekam tike ir nereikalingi. Cukrui
papriestarauti ketino druska su pipirais, bet juos uzZgoz¢é pienas. Staiga pabalgs i$ pykcio jis grésmingai Sauke,
kad cukraus kalbos yra gryna nesamoné. Juk net maziausi vaikai zino, kad pienas yra svarbiausias. Jj geria nuo
pat gimimo. Be pieno produkty Zmonés neiStverty né dienos. Pienas, kefyras, jogurtai, sviestas, siiriai, stireliai, o
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ka jau kalbéti apie jo didenybe ledus. Juk pienas ir pieno produktai turi daug kalcio, o tai yra labai svarbu kaulas
ir dantims. Pieno kalba buvo tokia karsta, kad net uzviré ir émé lietis prie krastus. Pasipiktinusi pieno kalbomis
1S keptuves jkaitusi pasoko Zuvis. Jos argumentai buvo trumpi ir aiskus. Esu ir gardi, ir naudinga. Esu vitaminy
A, D saltinis. Esu svarbiausia. ArSiausi i§ visy buvo vaisiai ir darzovés, kurie noréjo visus nutildyti ir perrékti.
Jiems atrodé kad, nieko néra svarbiau uz augalinj maistg, mat visi varpai, puodeliai ir Sakutés skalambija
valgykite kuo daugiau vaisiy ir darzoviy. Taigi vaisiai ir darZoveés yra sveikatos ir energijos karaliai. Taip
aiSkindami savo tiesa, pomidoras su pipiru dar labiau, jraudo. Morka i8didZiai iStiesé savo oranZing nosj,
agurkas pazaliavo 18 jsii¢io, o kopiistas nuo pagyry dar labiau iSsipiité. Bananas su apelsinu kazka neaiskiai
murmgjo uzsienio kalba bandydami paaiskinti vietiniam obuoliam savo pranaSumus, tuo pat metu i§ duoninés
1$Soko bandelé su dZemu ir émé kumsciuoti sausainius. Niekas nieko negirdéjo. Visi kalb¢jo, Sauke, aiskino
desrelés pykosi kiauSiniais, kotletai su pupelémis. Visa virtuvé tapo musio lauku. Girdéjosi tik as, as, as.
ISsiplieskusiy barniy lauke j namus sugrjzo Seimininkas nesinas duonos kepaléliu. Kas ¢ia darosi, kod¢l ¢ia
liepsnoja toks gincas, reikia kuo grei¢iau uzgesinti ir paémes stikling vandens Sliuksteléjo ant iSsikarS¢iavusiy
produkty, juk taip ir virtuvé gali uzsidegti. Tada nuzvelges maistininkus taikiai taré:

Nusiraminkite. Visi jiis esate labai svarbiis, tik vieny produkty reikia valgyti daugiau, kity maziau. Grudiniai
produktai: duona, kruopos, makaronai yra maisto pagrindas. DarZovés ir vaisiai irgi yra labai naudingi, o ypac
tie, kurie auga musy kraste. Mat atveztiniai yra apipurksti nuo gedimo sauganciais chemikalais, kuriuos biitina
itin kruop$c¢iai nuplauti. Reciau galima vartoti: mésa, Zuvj ir pieno produktus. Nors saldumynai yra maisto
produktai piramidés virSiinéje lyg karaliai, tai nereiskia, jog jie yra svarbiausi. Saldumynus reikéty valgyti su
saiku, mat jie néra naudingi. Tada kiek su saiku, mat jie néra naudingi. Tada kiek susimastgs virtuveés
triuk§madariy paklausé, o vis dél to kas yra pats svarbiausias? Be ko negalima i§gyventi né dienos kitos. Sj kartg
visi tyléjo. Be VANDENS — paaiskino. Vanduo ne todé¢l svarbus, kad uzgesino §j ginca, bet vanduo yra gyvybeés
pagrindas. Be maisto galima iSgyventi ménesj, o be vandens daugiausiai savaite. ISgéres stikling vandens,
padékojo visiems produktams uz jy teikiamg energijg, kurios reikia Sirdies plaukimui, kvépavimui, judéjimui,
darbams, mokslams, Zaidimams ir net miegui. Tada ramiai atsipjove Siltos Sviezios ruginés duonelés. Metas
uzkasti. Virtuvéje jsivyravo taika ir ramybe. O jus vaikai ar mégstate duonele?
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