Sveikatos recepty knyga




SVEIKA MITYBA

Tikslas: Supazindinti su sveikos mitybos principais ir pagrindinémis

taisyklémis.

Uzdaviniai:

Pokalbiy, diskusijy, praktinés veiklos pagalba supazindinti vaikus su
maisto medziagomis, maisto grupémis.

Sudaryti salygas patiems vaikams ieSkoti, atrasti, suzinoti ir jtvirtinti
zZinias apie sveika mityba.

Subalansuota mityba - sveikatos pagrindas. Zinoma, kad netinkamai
pagamintas maistas (riebus, persudytas, per daug saldus) gali sukelti
umines ar létines ligas. Pasirenkant maisto produktus labai svarbi jy
jvairové. Kasdien reikia valgyti visy penkiy maisto grupiy produkty.
Maisto jvairové leidzia uztikrinti ir patenkinti visus organizmo
poreikius. Taciau labai svarbu jo valgyti tik tiek, kiek sunaudojame
energijos. Ziema, pasislépus saulei ir at3alus orams, organizmui ima
trakti vitaminy, o tuomet nuolatiné palydove gali tapti bloga nuotaika
ir persalimo ligos. Todél siilome gaminti patiekalus, kuriuose pilna
vitaminy bei naudingy medziagy.

Vaisiy savybés ir nauda:

Vaisiuose yra daug vandens (74,5-89,0g/100g), mazZai baltymy ir riebaly. Jie

yra labai naudingi Zmogaus organizmui. Vaisiuose yra daug angliavandeniy, is

ju, daugiausia cukry, skaiduliniy medziagy. Vaisiai yra puikus vitaminy (A,C,B

grupés, folio r. ir kt.), mineraliniy (kalio, kalcio, fosforo, magnio, gelezies ir

kt.) ir kity Zmogaus organizmui reikalingy medziagy Saltinis.




Plakaty ,, Tal sveika“ ir ,Tal nesveika“ paruosimas ir

pristatymas.




Supazindinimas su ,, Mitybos piramide* ir sveiko maisto
piramideés apllkavimas.




Vaisiy salotos

Obuoliai
bananai
mandarinai
persikai
kivi
apelsinai
jogurtas

(sudeti galima keisti pagal skoni)






Kopusty salotos

2 kg. kopusto
0,4 kg. morky
4 skiltelés cesnako

Marinatui: 150 ml. aliejaus, 150 ml. acto, 100 gr. cukraus, 2 saukstai
druskos, 0,5 I. vandens. (valgyti kita diena).






Salotos su pekino kopustu

Nedidelis pekino kopustas
2 agurkai

3 pomidorai

1 dézuté kukuruzy

Druska, pipirai, majonezas.
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Vaisiy salotos

1 mandarinas

1 Kivi

0,5 avokado

Pomidoras

2 arbatiniai sauksteliai alyvuogiy aliejaus
3 sauksteliai balzamiko acto

Prieskoniniy darzoviy misinio.
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Vaisiy salotos su anakardziy riesutais

1 obuolys

1 Kivi

1 mandarinas
Anakardziy riesutai

Naturalus jogurtas.
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Avokado salotos su apelsinais

2 avokady

2 nedideli apelsinai

0,5 citriny sulciy

0,5 apelsino sulciy

0,5 arb. Saukstelio acto 9%

Y4 arb. Saukstelio garstyéiu

2 arb. Sauksteliai alyvuogiy aliejaus

Petrazoliu.
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Obuolys
Kriause
Kivi
Bananas
Vynuoges
Jogurtas

Vaisiy salotos su jogurtu
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Keksiukai su obuoliais

8 porcijom:
1 didelis obuolys
1 citrinos sultys
125 g. milty
1 saukstelis kepimo milteliy
1 kiausinis
60 g. rudo cukraus
40 ml. aliejaus

125 g naturalaus jogurto (kambario temperaturos)
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Sultys teigiamai veikia organizma

Morkuy sultyse yra maistiniu medziagy ir naudinguju
bakteriju, kurios gerai skaido riebalus.

Sviezios morkuy sultys turi daug kalcio, jas geriant
uztikrinamas kauly ir nagy tvirtumas.

Burokeliy sultys padeda nuo ausu, gerklés skausmo ir odos
uzdegimo. Taip pat pastebeéta, kad burokeéliai veikia vezi.
Padeda ir nuo alergijos. Burokeéliy sultys is pradziy galima
skiesti morky sultymis arba vandeniu, kol organizmas prie

ju pripras.

Siais laikais obuoliai tikriausiai yra daugiausia rasiy
garsejantys ir geriausiai pazijstami vaisiai. Garsus posakis,
kad suvalgant viena obuolij per diena neprireiks daktaro. Tai

visy vaisiniy kokteiliy komponentas. Obuoliai suteikia
saldumo ir kokteilis tampa skaniau geriamas.
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Musy 5 klase

Mokytoja: Aneta Baslyk

23



Turinys

Sveika mityba

Plakaty ,Tai sveika“ ir ,,Tai nesveika“ paruosimas ir pristatymas

Supazindinimas su ,,Mitybos piramide“ ir sveiko maisto
piramides aplikavimas

Vaisiy salotos

Kopustuy salotos

Salotos su pekino kopustu

Vaisiy salotos

Vaisiy salotos su anakardziy riesutais

Avokado salotos su apelsinais

Vaisiy salotos su jogurtu

Keksiukai su obuoliais

Sultys teigiamai veikia organizma

24

© N 61 &

11
13
15
17
19
21



