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SVEIKI VAIKAI IR JU TEVELIAI

Kadangi turime visi likti namuose, tam, kad laikkas namuose su
valkuciais neprailgty, siunciu jums uzduotéliy rinkinj.
Rekomenduojama atlikti po vieng uzduotele per dieng

pasirinktinal. Sios uzduotelés skirtos sveikos gyvensenos skatinimui,
vaisiy ir darzoviy pazinimui. Tad linkiu sekmes ir nieko nelaukdami
pradekime!




OBUOLYS

Obuoliy nauda organizmui:

Gerina virskinima;
Obuoliy séklose gausu jodo;
Obuoliuose daug gelezies;

Gausu vitamino C, todél stiprina
Imunine sistema.

Rekomenduojama per dieng
suvalgyti 2 - 3 obuolius arba isgert
puse litro kokybisky sulCiy.




| UZDUOTIS. SUSIPAZINKIME SU OBUOLIU

VEIKLA:
Isizitrék j paveikslélj. Pasakyk, kas )
nupiesta. -

Pamirkyk pirStukg j raudonus dazus ir
nuspalvink obuolj.
Paragauk obuoliy ir pajusk jy skonj.

SIEKIAMA:

Plésti zodyna.

Ragaujant susipazinti su skoniu:
saldus, ragstus.

Bandyti skonj perteikti mimika.




2 UZDUOTIS. MOKAUSI PAZINTI DARZOVES

ISvardink nuotraukoje
pavaizduotas darzoves.

Papasakok kurias darfoves mégst Jvardinkite pavaizduotas darzoves:

labiausiali.

Pasakyk kokig darzove galétum
valgyti kiekvieng dieng.

Paragaukite namuose turimy
darzoviy, apzilreékite jas.

Padiskutuokite su vaiku kokias
darzoves megsta, kokiy nemegsta,
taip galésite | dienos maisto raciong
jtraukti mégstamy darzoviu.
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3 VEIKLA. KURIU DARZA ANT PALANGES

H

Pasidaryk darzg ant palanges.

Stebek, kaip auga svogiinas.

Uzsiaugink svoginy laisky.

Pasidaryk sumustinj su svoginy
laiskais.




Svoguny galvutes pamerkite
kelioms valandoms j vanden,
paskui nupjaukite pacig virsunéle ir
jsodinkite j vazonélj su zemémis.

Jeigu neturite tokios galimybeés,
galite svogung tiesiog jmerkti |
stiklainiukg su vandeniu. Vanduo
317 apsemti tik apatine svoguno

alj.

Dar vienas variantas - svoginy
galvutes sustatyti j plastikinj dékla
nuo kiausiniy, pries tai j kiekvieng
duobute jpylus truputj vandens.




4 UZDUOTIS: VERDAME SRIUBA

Sugalvok vaikams vardus. Ka
veikia vaikai?

IS kokiy darzoviy mergaité
verda sriubg?
Namie su téveliais iSsivirk
darzoviy sriubos.

Pasakyk, kokia sriuba tavo
megstamiausia.




INFORMACIJA TEVELIAMS

SRIUBOS NAUDA:

Palaiko organizme skyscCiy
santyk|;

Gerina virskinima;

Sriuboje iStirpusias
maistines medziagas
organizmas geriau
pasisavina;

Padeda isvengti viduriy
uzkietéjimo;

NAUDINGI| PATARIMAL:
Kadikiams sriubos nereikalingos;

Nepartatina daznai vaikams duoti pienisSkas
sriubas, nes jos neskantina skrandzio sulCiy
ISskyrimo, todél vaikas gali nenoriai valgyti antrg
patiekala;

2 — 3 mety vaikams | sriubg nedékite aliejaus,
%rletllnesz nes riebios sriubos mazina apetita;
enkite astriy prieskoniy.

I2 — 3 mety vaikams sriubos norma yra 150 — 200
ml.

Jeigu vaikas iSrenka darzoves iS sriubos,
gaminkite trintg sriuba.

Rekomenduojama vienos risSies sriubg gaminti
kartg per savaite.



5 UZDUOTIS : VAISIUS IR DARZOVES VALGAU
SVARIUS

Kg veikia vaikai? 70,
Ar tu plauni vaisius, uogas, Ir
darzoves?

Pasakyk, kodél reikia plauti
vaisius, uogas, darzoves.
Nupiesk obuoliy.

Nusiplauk obuolj ir suvalgyk.

SIEKIAMA:
Ugdyti jprotj pries valgant
vaisius ir darzoves jas nuplauti;
Skatinti valgyti vaisius;




6 UZDUOTIS — GERIU VAISIY, UOGY IR
DARZOVIY SULTIS

ISKkirpk 8 kortelés paveikslélius.

IS ko kokias sultis spaudzia? Suklijuok
iS eilés.

Apzilrék paveikslélius. Kg matai?
|ISsispauskite vaisiy ar darzoviy sulciy.

Paragaukite sulCiy.

Informacija teveliams: paveiksléliai karpymui ir
uzduoties lapas sekancioje skaidréje. Jei neturite
galimybés atsispausdinti galite persipiesti arba
ISKirpti vaisius is jvairiy lankstinuky.









INFORMACIJA IR PATARIMAL APIE SULTIS

100 proc. sultyse naudingy organizmui medziagy taip pat islieka, tacCiau
renkantis sultis parduotuvéje svarbu atsizvelgti j jy sudét;.

Per dieng vaikams rekomenduojama suvalgyti 3-5 porcijas darzoviy ir 2-
4 porcijas vaisiy — kartais vieng is jy galima pakeisti stikline 100 proc.
sulCiy.

Sulciy nereikety vartoti kasdien.
Rekomenduojama sultis vaikams skiesti vandeniu.

Sultys yra uzkandis, todel nerekomenduojama jy duoti vaikams pries
maistg, gali sumazinti apetita.



Tikiuosi pavyko atlikti uzduoteles ir taip kartu smagiai praleisti
laikg, [gyti Ziniy bei susipazinti su vaisiais ir darzovemis! Likite
sveiki ir nesirkite, iki pasimatymo su kitomis uzduotelemis!

Jusy visuomenes sveikatos specialiste leva




