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UZKANDZIAL.
KIEK, KADA, KAIP?

UZkandis - tai mazos apimties valgymas, kurio kiekis siekia iki 10 proc. bendro dienos
kalorijy kiekio. Pagal rekomenduojamas energijos normas 4-6 mety vaikams per para
reikéty suvartoti apie 1500 kcal, todél uzkandis turéty siekti mazdaug 150 kcal.*
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Uzkandziauti rekomenduojama 2-3 %Geriausias uzkandziy laikas - tarp
kartus per diena. pagrindiniy dienos valgymuy: prieSpieciai,
pavakariai, prieSnakciai.

okykite vaikg, kad uzkandziai neturéty bati valgomi padrikai - jiems reikia skirti laiko
kaip ir pagrindiniams dienos valgymams, t. y. valgyti ramioje aplinkoje, nekreipiant
démesio j pasalinius veiksmus, neskubant, gerai sukramtant maista.
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Svarbu, kad uzkandziai buty sveikatai palankus ir jy turinys nuolat keistysi, taip Jasy
vaikas ne tik jausis socCiau, bet ir aprupinsite jo organizmag reikiamomis medziagomis.

UZkandziams kasdien vaikui duokite vis kitokj vaisiy, darzove, uogas, rieSutus, grady,
meésos ar zuvies Saltinius, pieno produktus.

Jeigu Jusy vaikas nevalgus, jj sudominti sveikatai palankiais uzkandziais galite jdomiai ir
Zaismingai juos patiekdami, pasiule kelis uzkandziy variantus, pasakodami apie jy nauda
organizmui, kartu gamindami.

rie$ aktyvig veikla duokite vaikui mazai| ?UZkandZiams reikéty vengti daug druskos,
riebaly turin€ius, angliavandeniy turtingus | |pridétinio cukraus, transriebaly turinciy
ir lengvai virSkinamus uzkandzius: vaisius, | |produkty - bulviy traskuciy, greitojo
uogas, viso grudo produktus. maisto, rakyty gaminiy, sudyty riesuty ir

sékly, saldziy gérimy, saldinty pieno
isos dienos metu priminkite vaikui, kad| |Produkty, saldumyny, konditerijos gaminiy.
gerty vanden;.
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*Vienam uzkandziavimui rekomenduotini produktai ir jy kiekiai: indelis darzoviy su
pagardais (jogurtu, humusu, séklomis), vaisiai (1-1.5 vnt.), saujelé riesSuty (30 g). vaiko
delno dydzio viso griddo sumustinis su zuvimi / liesa mésa / avokadu / sUriu / varske,
indelis nesaldinto / graikiSko jogurto (200 g). gridétos varskés (150 g), stikliné kefyro
arba pieno (250 ml). Pasinaudokite toliau pateikty mazy, sveikatai palankiy uzkandziy
idéjomis.*

*UzZkandziy sudétis ir apimtis, kalorijy kiekis yra individualus, ¢ia pateikiami kiekiai yra rekomendacinio pobudzio. Maisto produkty

kiekis gali skirtis dél maisto produkty rasies, gamybos bado ir kt. Atsizvelkite j vaiko fizinj aktyvuma, svorj, ugj, amziy bei
individualias savybes.
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SVEIKATAI PALANKIU oy
UZKANDZIU RECEPTAI
Desertiné varskeé (1 porcija) *
Reikés:
e 100 gramy liesos varskeés -
e pusés banano < 3
» 20 gramy graikiSko jogurto W
Gaminimo eiga: e
Sudeékite visus ingredientus | dubenélj ir ! .,/
sutrinkite Sakute arba trintuvu. &
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Viso grudo sumustinis (1 porcija)

Reikes:

o riekelés viso grado duonos (50 gramy)

» ketvirCio avokado (20 gramy)

» 50 gramy pomidory
Gaminimo eiga:
Sutrinkite avokadg Sakute ir uztepkite ant
duonos, ant virSaus wuzdékite pjaustytus

pomidorus.
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Saldus sumustinis (1 porcija)

Reikes:

e pusés avizinés duonelés (30 gramy)

e 10 gramy rieSuty kremo

» 30 gramy banano arba 50 gramy kity vaisiy

e Zziupsnelis cinamono
Gaminimo eiga:
Ant avizinés duonelés uztepkite rieSuty krema,
padekoruokite banano griezinéliais ir cinamonu.
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Morky salotos (1 porcija)

Reikés:

e 100 gramy morky

« 50 gramy graikisko jogurto

» 10 gramy molitagy sékly
Gaminimo eiga:
Sutarkuokite morkas Siaudeliais, jdékite graikiSko
jogurto ir gerai sumaisykite, uzberkite moliugy

sekly.
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