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Aisgki logika. Paprasti pasirinkimai. Daugiau savarankiSkumo.



KD PRAKTINIAI GIDAI TEVAMS

Gera uzkandziy dézute
prasideda ne nuo recepto.

Ji prasideda nuo supratimo,

Kiek maisto jdéti? Kaip suderinti
skirtingus produktus? K3 is tiesy reiskia
cukry kiekis etiketéje? Ar ,viso grudo”,
.oe cukraus” ar ,,Rakto skylute”
automatiskai reiskia geresn|
pasirinkima?

SUPRASTI

NE TOBULA DEZUTE.

Aiski logika.

Siame gide dietisté leva Rupgiené
padeda j Siuos klausimus pazvelgti
paprastai ir praktiskai — be draudimy
saraso ir be siekio kasdien paruosti
,2tobula" dézute.

KD International School mums svarbu,
kad vaikas ne tik gauty paruosta
pasirinkima, bet pamazu mokytysi
suprasti savo poreikius, rinktis ir vis
savarankiskiau pasirupinti savimi.
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Paprasta geros uzkandziy
dézutes formule

Tikslas — ne kuo daugiau maisto, o keli skirtingi maisto saltiniai nedideléje

porcijoje.
VAISIUS / DARZOVE ANGLIAVANDENIAI
skaiduloms ir mikroelementams energijai
BALTYMAI VANDUO
auganciam organizmui pagrindinis kasdienis gerimas

Kodél neuztenka jdeéti
tik vieno produkto?

Viso grido duona + siris +
Angliavandeniai - energijai. agurkas

Baltymai - auganciam organizmui.

AvizZinis blynelis + naturalus

Vaisiai, darzoves ir viso grado produktai — jogurtas + uogos

skaiduloms ir mikroelementams.
Jeigu j dézute [dedame tik vieng
angliavandeniy saltinj, net jei jis yra sveikesnis Viso grido tortilija + humusas +

pasiripkimqs, VIS tiek tl‘EI ksta jvairoves ir kity darzovés
svarbiy maistiniy medziagu.

SVARBIAUSIA

Geros dézutés esmé - ne kuo daugiau maisto,

o keli skirtingi maisto Saltiniai nedideléje porcijoje.

Nedidelé porcija. Daugiau jvairovés.
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K3 kiekviena dézutes dalis
duoda vaikui?

Energijai

Viso grudo duona, tortilija,
kruopos, avizos ar trapuciai
padeda uzkandziui tureti
energijos saltinj.

TINKA

- viso grado duona;

- tamsi / gradéta duona;

- viso grudo tortilijos;

- avizos;

- kruopos;

- ryziy ar kity grady trapuciai be
pridétinio cukraus ir perteklinio
druskos kiekio.

Auganciam organizmui

Natudralus jogurtas, suris,
kiausinis, ankstiniai ar vistiena
papildo dezute baltymuy saltiniu.

TINKA

- natdralus jogurtas be pridétinio
cukraus;

- saris;

- sdrio lazdelés;

- kietasis suris;

- kietai virtas kiausinis;
- pupelés;

- avinzirniai;

- edamame;

- ankstiniy uztepeles;
- vistiena;

- kalakutiena.

DEZUTE LENGVIAUSIA KURTI NUO FORMULES

Pasirinkite vieng vaisiy arba darzove.

Pridékite baltymy Saltinj.

ISIMINKITE

vairovei

Vaisiai, darzoveés ir viso grado
produktai padeda gauti skaiduly
bei jvairiy mikroelementuy.

DARZOVES
Morkos, agurkai, paprikos, salierai,
vySniniai pomidorai.

VAISIAI
Obuoliai, kriauseés, bananai,
mandarinai, uogos.

Dziovinti vaisiai gali bGti naudojami
nedideliais kiekiais, geriausia be
pridétinio cukraus.

Pridékite nedidelj angliavandeniy saltinj.

|dékite vandens gertuve.

pagrindinj valgyma, o ne jj pakeisti.

Gera uzkandziy déZuté néra mini pietis. Ji turi padéti vaikui ramiai pasiekti kita
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Porcijos

Porcijos priklauso nuo vaiko amziaus, aktyvumo ir apetito. Tai orientyrai, ne grieztos
taisyklés.

1-2 saujos apie 3040 g

dydZio porcijos. Pavyzdziui: 1 vaisius + kelios 1 riekelé duonos arba nedidelé saujelé gradiniy
darzoviy lazdeles. produkty.

1 kiausinis apie 300-500 ml

arba apie 20-30 g surio, arba 100-125 g natdralaus priklausomai nuo dienos temperaturos ir fizinio
jogurto. aktyvumo.

SVARBIAUSIA

Geriau jdéti maZesne porcija, bet iS keliy maisto grupiy,
nei viena didelj, bet vienarasj produkta.

- Sporto pamokos ar aktyvesnés dienos. - Dézute daznai grjzta beveik pilna.

- llgesne iSvyka. - Po uzkandzio vaikas nebenori mokyklos piety.

- Vélesni pietuUs. - Vaikas sako, kad nespéja suvalgyti.

- Vaikas naturaliai turi didesnj apetita. - Didelé porcija tampa labiau pareiga nei pagalba.

- Vaikas reguliariai suvalgo visg dezute ir vis dar
bUna alkanas.
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VANDUO

Pagrindinis kasdienis
vaiko gérimas -

vanduo.

Kartu su uzkandziu visada
verta jdéti vandens
buteliuka arba gertuve.

SaldUs gerimai uzkandziy
dézutéje
nerekomenduojami.

Sultis, gazuotus gérimus ir
vaisvandenius verta riboti,
nes jie gali buti
reiksmingas laisvyjy cukry
Saltinis.

K3 riboti

atvejams:

- saldzius gérimus;

- sultis is koncentrato;

- gazuotus gerimus;

- vaisvandenius;

- saldainius;

- Sokoladinius batonélius;

- draze;

Rekomenduojama vengti arba palikti retesniems

- traskucius ir Kitus labai sdrius
uzkandzius;

- perdirbtus mésos gaminius,
ypac desreles, saliamj ir
panasius produktus;

- baltas, labai perdirbtas
bandeles;

- kruasanus;
- saldzius sausainius;
- energetinius gerimus;

- kofeino turincius produktus.

Perdirbta mesa, pavyzdziui, kumpj, Siame gide
naudojame kaip kai kuriy recepty ingredienta, taciau
ne kaip kasdienj pagrindinj baltymuy saltinj.
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Cukrus: k3 is tikryjy
matome etiketéje?

Oficialiai vartojamas terminas — laisvieji & 1 L

cukras / free stgars. : nlS k!.!'l'll..! Cl.lk!'l.!. o o
nereiskia ,,pridetinio
cukraus*.

Jiems priskiriami:
Maistingumo lenteléje esanti eilute rodo
- gamintojo pridéti cukras; bendra produkte esanciy cukry kiek|.
- gaminant pridéti cukrads;
- vartotojo pridéeti cukras;
- medus;
- sirupai;
- vaisiy sultys;
- vaisiy sulCiy koncentratai.
- natUraliame jogurte yra piene naturaliai
esancios laktozes;

- vaisiuose yra natdraliy cukry;

- pomidory pastoje cukrus gali buti natUraliai is
pomidory.

<10 % <5%

Todél visada vertinkite ir maistingumo
lentele, ir ingredienty sgrasa.

Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja,
kad laisvieji cukrus sudaryty maziau nei 10 %
paros energijos, o papildomos naudos galima
tikétis sumazinus jy kiekj iki maziau nei 5 %.

NEPAVERCIAME VIENO SKAICIAUS TAISYKLE

Siame gide nenaudojame taisyklés ,daugiau nei 5 g cukraus /100 g = desertas". Europos Sgjungoje teiginys ,mazai
cukry" kietam maistui reiskia ne daugiau kaip 5 g bendry cukry /100 g, taciau tai néra universali vaiko uzkandziy
dézuteés ,deserto riba“.

GERIAU KLAUSTI

Kiek produkte yra bendry cukry? IS kur jie atsiranda?
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Kaip skaityti etikete
per 30 sekundziy?

Paziurékite pirmuosius ingredientus

Ingredientai pateikiami mazejancia tvarka pagal jy kiekj produkte. Tai reiskia, kad
pirmuyjy ingredienty produkte yra daugiausia.

Atskirkite ,,cukras* nuo pridétinio cukraus

Maistingumo lenteléje esantis cukry kiekis — bendras. Norint suprasti, ar cukraus
buvo pridéta, reikia skaityti ingredienty sarasa.

Paziurékite, i$ kur cukrus atsiranda

Cukrus gali buti jvardytas ne tik zodziu ,cukrus®. Medus, sirupai, vaisiy sultys ir
koncentratai taip pat yra laisvyjy cukry saltiniai.

Palyginkite druskaj ir visg sudétj

Vienas geras skaicius nepadaro viso produkto geriausiu pasirinkimu. Pavyzdziui,
maziau cukraus turintis produktas gali turéti gerokai daugiau druskos.
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Rakto skyluteé

sRakto skyluté” - valstybinis, nekomercinis ir
savanoriskai naudojamas maisto produkty sudeties
zenklas. Jj galima rasti ant nustatytus kriterijus
atitinkanciy produkty pakuociy.

- produkto galima valgyti neribotai;
Jis padeda tos pacios kategorijos produktus palyginti
ir greiCiau rasti palankesnés sudéties varianta. . produktas yra tobulas*
Tokiuose produktuose paprastai maziau cukraus,
druskos ir so¢iyjy riebaly, o gradiniuose - daugiau - produktas yra ekologiskas.
skaiduly ir visagrudziy komponenty.

E NUMERIAI

Pats E numeris savaime nereiskia, kad produktas yra ,,blogas* ar
nesaugus.

Europos Sgjungoje leidziami maisto priedai yra vertinami del saugumo ir turi nustatytas
naudojimo salygas.

Kasdienybeéje galima dazniau rinktis paprastesneés ir lengviau suprantamos sudéties
produktus, taciau nereikia kurti baimeés vien del raidées E.

ISIMINKITE Trumpas ingredienty sagrasas néra automatinis ,,sveiko produkto*
garantas.

Tikslesnis principas: Kuo aiskesné sudétis, tuo lengviau suprasti, ka perkame.
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Alergenai

Europos Sagjungoje pagrindiniai alergenai ingredienty sarase turi buti aiskiai isskirti.
Visada tikrinkite vaikui aktualius alergenus.

pien3 kiausinius

glitima turinc€ius gradus sezamyg

kitus individualiai aktualius

riesutus produktus

KD INTERNATIONAL SCHOOL TAISYKLE

| KD International School uzkandziy dézutes
nededami riesutai ir saldumynai.

Sezamas neéra riesutas, taCiau yra alergenas, todel renkantis humusa ar kitus
sezamo turincius produktus reikia atsizvelgti j vaiko alergijas ir konkrecCios
mokyklos / klasés susitarimus.
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Vaiko jtraukimas

Leiskite vaikui rinktis is

tinkamy varianty. »Rytoj nori agurko ar paprikos?*

»Obuolj ar kriause?“

Vaikui nereikia perleisti visos atsakomybés
uz dézute. Pakanka suteikti ribotg, aisky

pasirinkima. Tai didina tikimybe, kad maistas »Sumustinj ar blynelius?*
bus suvalgytas ir padeda vaikui mokytis
rinktis.

(] [ 4 [ ] [ A4 (]
Jeigu dezute grjzta pilna
Neskubekite daryti iSvados, kad ,vaikas nieko nevalgo”. Paklauskite:

- Ar buvo laiko pavalgyti? - Ar produktas vaikui is tiesy patinka?

- Ar maistas buvo patogus valgyti? - Ar vaikas pries tai valge socius pusrycCius?

- Ar dezute buvo lengva atidaryti? - Ar pietUs buvo labai greitai po uzkandzio?

- Ar porcija nebuvo per didele?

Jeigu maistas nuolat griZta, maZinkite porcijj ir bandykite keisti derinius.

SVARBIAUSIA

SKatinkite, o ne verSkite. Nuolatinis spaudimas valgyti gali duoti priedinga

rezultata.
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Aplinka taip pat daro jtaka

Vaiky pasirinkimus veikia ne tik tai, kg jdeda tévai, bet ir tai, kg valgo aplinkiniai
vaikai.

Todél bendri klasés ir mokyklos susitarimai padeda sveikesnius pasirinkimus
paversti normalia kasdienybe, o ne tuo, kuo vienas vaikas ,iSsiskiria®.

[ ] [ ] [ ] h 4 [ ] [ ] [ ] [ ]
Saugumas ir higiena UZspringimo rizika
Produktai su pienu ar mésa gali gesti Jaunesniems vaikams:
Silumoje. Jeigu maistas ilgesnj laika bus ne
Saldytuve:

- vynuoges pjaukite isilgai;

- naudokite tinkama izoliuota dézute; - vysninius pomidorus pjaukite isilgai;

- esant poreikiui naudokite 3aldymo elementg; - venkite sveiky riesuty;

- patikrinkite produkto laikymo salygas; - venkite kiety saldainiy;

- patikrinkite tinkamumo vartoti laika. - venkite spragésiy.

Jeigu mokykloje néra galimybés maisto pasildyti, geriau rinktis produktus, kuriuos B

galima saugiai ir patogiai valgyti Saltus.
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Individualumas

- vaiko apetitg;
-amziy;

- fizinj aktyvumg;
- sporto pamokas;
- iSvykas;

- dienos ritmg;

- tai, kiek ir kada vaikas valgo pusrycius ir
pietus;

- individualius skonio pasirinkimus.

BENDRA PASTABA

Néra vienos
uzkandziy dézuteés,
kuri vienodai tinka
visiems vaikams.

Sios rekomendacijos yra bendro pobiadzio ir skirtos sveikiems vaikams be
specifiniy medicininiy buakliy ar maisto alergijy.

Jei vaikui diagnozuota alergija, netoleravimas ar kita sveikatos bukle, dél individualaus
mitybos plano visada pasitarkite su gydytoju arba dietistu.

Mitybos rekomendacijas parengé dietisté leva Rupsieneé.
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Kaip iSsirinkti produktus

parduotuveéje?

Tai néra reklama, komercinis bendradarbiavimas ar vieny
prekiy Zenkly rekomendacija kity atzvilgiu.

Sioje gido dalyje pateikiami konkretds produkty
pavyzdziai, kurie padeda praktiskai pritaikyti
ankstesniuose puslapiuose aptartus pasirinkimo
principus.

Nurodyti produktai yra tik pavyzdziai, atrinkti
pagal jy sudet] ir Siame gide aptartus kriterijus.
Rinkoje yra ir daugiau tinkamy alternatyvy.

Produkty sudetys ir asortimentas gali keistis,
todel net ir pasirinkdami Cia paminéta produkta
visada dar karta perskaitykite etikete ant
pakuotés.

MUSY KLAUSIMAS

Svarbiausias Sios dalies tikslas — ne pasakyti, ka
konkreciai pirkti, o parodyti, j ka atkreipti demes;j
renkantis panasy produkta savarankiskai.

Prekiy zenklai néra Sio leidinio réméjai, o
produkty paminegjimas nera reklama.

Siame leidinyje produkty sudétys buvo tikrintos
2026 m. rugpjut;.

Ne ,,k3 pirkti?%, o ,kaip pasirinkti?*

01 02

Pirmiausia - sudétis

Tada - procentai

03

Galiausiai - kontekstas

Paziurékite pirmuosius ingredientus. Paziurekite viso griddo, mesos ar kito Druska ir cukry vertinkite kartu su
pagrindinio ingrediento procentay, jei visa sudétimi, o ne kaip viena

jis nurodomas.

izoliuota skaiciy.
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Naturalus jogurtas

Natdralaus, be skoniniy priedy, be GraikiSka Amfora - naturalus jogurtas
pridétinio cukraus, paprastos ir aiskios
sudéties. Aisteé - graikiSkas naturalus jogurtas

Papildoma alternatyva gali bUti paprastas naturalus
jogurtas be laktozeés, jeigu jo reikia konkreciam
vaikui.

»Cukris* maistingumo lenteléje nebatinai reiskia pridétinj cukry.
Nataraliame jogurte yra piene nattraliai esanéios laktozés.

KO IESKOME? PAVYZDZIAI

Kad viso grido miltai ar gradai blty tarp RUGELIS - visy grado daliy ruginé duona
pagrindiniy ingredienty. be prideétinio cukraus

Cukrus neturéty bati vienas is pirmujy TOSTE - visy grudo daliy skrudinimo
ingredienty. duona

ISIMINKITE »Viso grado* ant pakuotés dar nepasako visos produkto istorijos.

Pazilrekite, kiek viso grudo produkto is tikryjy yra sudetyje ir kas parasyta
pirmosiose ingredienty eilutése.
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Trapucial

Paprastos sudéties.
Be saldziy glaisty.

Jeigu jmanoma - su nedideliu druskos
kiekiu.

Traputis néra automatiskai ,,sveikas*
vien todél, kad yra traputis.

Tortilijos

KO IESKOME?

Kad viso grudo miltai sudaryty
reikSminga produkto dalj, o ne buty tik
nedidelis priedas.

PAGRINDINIS PAVYZDYS

SANTA MARIA plonos pilnagrudés
tortilijos

RIMI SMART visagriadziai ryZiy trapuciai
RICE UP rudyjy ir juodyjy ryziy trapuciai be
druskos

USTUKIY MALUNAS grikiy trapuciai

Palyginkite:

- IS kokiy grady pagamintas;
- ar néra pridétinio cukraus;
- kiek yra druskos;

- ar néra saldaus glaisto.

70 %

Palyginimui, kito prekiy zenklo ,viso grudo*
variantas gali turéeti gerokai mazesne viso grado
dalj.

ISIMINKITE Skaitykite ne tik produkto pavadinima - paziurékite procenta

sudétyje.
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Sduris

Paprastos sudéties produkto. ROKISKIO mocarela
Porcija laikome nedidele - dazniausiai DZIUGAS 24 mén.
apie

PIK-NIK sario lazdelé - patogumo /
porcijavimo variantas

o

Brandintuose kietuosiuose siiriuose verta papildomai paZiaréti j druskos kiekj.
Porcijuota lazdelé néra maistingesné uz paprasta surj - jos privalumas yra
patogumas.

Kumpis

Kumpio Siame gide nerekomenduojame kaip kasdienio pagrindinio vaiko
baltymy Saltinio.
Jis naudojamas kai kuriuose Karinos receptuose, todel parodome, kaip is keliy varianty pasirinkti

racionaliau.

KO IESKOME?

o1 02 03

Kiek produkte yra mésos? Kiek druskos? Kas dar yra ingredienty
sgrase?

PAVYZDYS BIOVELA , KaraliSkas* virtas kalakutienos kumpis - apie 90 %
kalakutienos.

ISIMINKITE .Kalakutienos kumpis" nebudtinai reiskia, kad didZigja produkto dalj sudaro
kalakutiena. Didelis mésos procentas taip pat nera vienintelis kriterijus — palyginkite ir
druska. ] |
]
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@ -w @ o o
Avinzirnial
Cia taisyklé labai paprasta.

RIMI
BONDUELLE Vapeur

avinZirniai + vanduo + druska ARSI

Prekes Zzenklas Cia néra svarbiausia. Jeigu kito
gamintojo skardinés sudétis tokia pati, tai taip pat
tinkamas pasirinkimas.

MEZETE avinzirniy uztepélé

Pirmasis pasirinkimas Siame gide — Karinos
naminis humusas.

Kai nera laiko gaminti, galima rinktis pirktinj
varianta su aiskia sudétimi. Tahini gaminama i$ sezamo. Sezamas yra
alergenas.

Pomidory pasta, tyre ir padazas

Pirmiausia rinkités kuo paprastesnj pomidory produkta

PAVYZDZIAI ISIMINKITE

MUTTI Double Concentrated pomidory pasta Pomidory pastoje gali buti nemazai naturaliy
cukry, net jeigu cukrus kaip ingredientas

GIANA pomidory tyré visiSkai nepridétas.

SUSLAVICIAUS be pridétinio cukraus - Todél nevertinkite produkto vien pagal skaiciy
patogumo alternatyva ,Cukry /100 g*.

TAISYKLE Pomidory produkte pirmiausia ieSkokite pomidory. Jeigu cukrus yra tarp pirmyjy HH
ingredienty, verta pazZiaréti, ar lentynoje néra paprastesnio varianto. ]
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Kukuruazy dribsniai Sokoladas be cukraus

Siame gide kukurlzy dribsniai naudojami Karinos aviziniy sausainiy recepte naudojamas

Karinos sausainiy receptui, o ne Sokoladas be cukraus.

rekomenduojami kaip kasdieniai vaiko B

pusryciai. Cia samoningai nerekomenduojame vieno
konkretaus produkto.

.Be cukraus" ar ,be pridetinio cukraus"” sokoladuose
gali buti naudojami saldikliai, todél verta perskaityti
visa sudeét;.
KELLOGG'S Corn Flakes
Sj ingredienta vertiname kaip nedidele recepto dalj,
o ne atskirg kasdienés uzkandziy dezutés produkta.

Tai recepto ingredientas, o ne ,sveiky
dribsniy“ rekomendacija kasdieniam
valgymui.

Trumpa atmintiné parduotuvéje

JOGURTAS KUMPIS

natiralus, be skoniniy priedy ir pridétinio daugiau mésos, palyginkite druska.
cukraus.

DUONA / TORTILIJA AVINZIRNIAI

daugiau realaus viso grado. avinZirniai + vanduo *+ druska.
TRAPUCIAI POMIDORY PRODUKTAI

paprasta sudétis, maZiau druskos. kuo daugiau pomidory, be nereikalingo

pridétinio cukraus.

SURIS

paprasta sudétis, nedidelé porcija.
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KD PRAKTINIAI GIDAI TEVAMS

Nuo Zinojimo -
prie kasdienio pasirinkimo.

Sveikesni jprociai nesusiformuoja per viena tobulai sudéty dézute.

Jie auga kartojant paprastus sprendimus: jdéti kelis skirtingus maisto Saltinius,
stebeéti vaiko poreikius, kalbétis apie pasirinkimus ir leisti vaikui vis daugiau tame
procese dalyvauti.

Svarbiausia ne ideali dézuté, o principai, kuriuos
Seima gali pritaikyti savo kasdienybéje.

Norite maziau galvoti, kg gaminti?

praktiSky Karinos Kulevicienés savaiéiy / 40 uzkandziy déZuéiy

recepty rasite atskirame KD gide. plang rasite praktiniame KD
planavimo gide.
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KD PRAKTINIAI GIDAI TEVAMS

Mokykla, kurioje auga
asmenybes.

KD International School kiekvienas vaikas yra matomas,
girdimas ir skatinamas augti kaip asmenybé. Lietuvos bendrojo
ugdymo ir Cambridge programos bei kasdiené dvikalbé aplinka
padeda vaikams ne tik siekti akademinés pazangos, bet ir
mokytis kritiSkai mastyti, kurti, bendradarbiauti ir pasitiketi
savimi.

Cia svarbu ne tik tai, ko vaikas iSmoksta, bet ir kuo
jis tampa.

0zo g. 41. JEN

Vyksta priemimas | KD International School 0-6 klaseés:
priesmokykline, pradines ir progimnazijos klases.

KvieCiame jungtis prie musy bendruomenés. Susisiekite dél vizito:
Tel. Nr: +370 688 875 44

El. Pastas: Mokykla@katinodieneles.lt

12 KLASES
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