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CIKLO TRUKME - 4 SAVAITES

1 savaite:

Atidarymo renginys akty saléje - pristatomas pusryciy klubas, pristatomas veikly ir
uzsiémimy planas. Po projekto pristatymo einame j klases. Padaroma mokiniy ap-
klausa. Mokiniai gauna klubo nario pazyméjimus. Pristatomas pusryciy kalendorius.
Zaidimai vaikams: ZodZiy ping pong’as, TAIP ir NE.

2 savaite.

Jvyksta bendra paskaita Maistas ir sveikata visoms Kklaséms. PaZilirimas pusryciy
kalendoriy pildymas. Paklausiama kaip sekési, pabendraujama. UZzduodama uZduotis
-klasés sukio ir logotipo bei jei nori himno kurimas.

3 savaite.

Bendra paskaita Ryto ir pusryciy draugysté. Pamokoje dalyvauja sportininkas, kuris
pasakoja apie savo vaikyste, kodél valgé pusrycius, kg labiausiai mégsta. Apzvel-
giamos logo, himnas ir Stkis. ISdalinamos uzduociy knygutés.

4 savaite.

Vyks paskutiné teminiy paskaity ciklo dalis - ,Maistas ir nuotaika“. Mokiniai atliks
kurybines projekto ,Sveikatiada” komandos parengtas uzduotis pusryciy tematika,
susipazins su grudinémis kultiromis. UZduotis - sugalvoti receptus su grudais.
Mokykloje bus palikti grudy pavyzdziai, kuriuos galima pagal vaiky sugalvotus recep-
tus panaudoti technologijy pamokose. Siekiant iSsiaiSkinti moksleiviy pusryciavimo
jprociy pokycCius bei patikrinti igytas Zinias dalyvaujant projekte, bus surengta
trumpa projekte dalyvavusiy mokiniy apklausa.

Savaités pabaigoje vyks iSkilmingas baigiamasis projekto renginys ,Pusryciy fiesta®“
kurios metu vaikai patys gamins rytinius valgius ir pusryciaus kartu su Kkitais
mokyklos bendruomenés nariais bei tévais. Rengini vainikuos visy klasiy, dalyva-
vusiy projekte, pasiraSyta deklaracija, kurioje kiekvienas pasiZzadés kasdien valgyti
pusrycius bei laikytis kity sveikos mitybos principy. Vyks viktorina.




PAMOKA ,MAISTAS IR SVEIKATA"

renka klasés geriausia logotipa
ir $ukj. Kiekviena klasé savo
Sukj ir logotipg pademonstruos
per baigiamajj rengini.

Trukmeé, Pavadini- Aprasymas Priemonés Rezultatai
min. mas
Per Ant lentos uzraSoma Lenta
pertrauka NAMU DARBALI:
ar LOGOTIPAS ir Siikis.
pacioje Jei vaikai klausia paaisSkinama,
pamokos kad paaiskinimas bus pamokos
pradzioje pabaigoje.
10 [Zangine Pristatoma paskaitos teorija. Vaikai
diskusija supazindinami
su
teorine
medZiaga.
17 Zaidimas Vaikai suskirstomi i 4 grupeles. 4 dideliy Vaikai gilinasi j
“Sukurk Ju uZduotis - sukurti reklama lapy, pateikta
reklamg” temomis: spalvoti problematika.
,Maistas ir sveikata” remiantis piestukai,
i g lektoriy papasakota medZiaga; | flomasteriai
Suintriguojame, kad viena gru-
pelé bus laimétojai.
12 Parduok Vaikai pristato savo darbus vi- Visi laimingi!
reklama sai klasei. Juos jvertiname ir *
pasakome, e
jog visi yra laimétojai;
[teikiami prizai - Sveikatiados
Zenkliukai.
3 Pakartojama ir akcentuojama
pagrindiniai pamokos akcentai
i$ teorijos.
3 Namy Pakviesti klase kurti savo logo- Vaikai
darbai tipg ir Stukj. Kiekvienas vaikas jsitraukia
kuria individualiai, véliau is- j pusryciy

temos veikla,
vieningai dirba
galvodami apie
klasés tikslus.




TEORIJA

Mitybos iprociy ir mitybos rezZimo itaka organizmo vystymuisi bei nereguliarios mitybos pasekmés.

VAIKAI, AR ZINOTE, KAS GALI NUTIKTI,
JEI VALGYSITE NEPAKANKAMAI IR NETINKAMAI?

W Vaikai, kurie nepakankamai pavalgo arba valgo netinkamai gali lé¢iau augti. Tai néra vienin-
telé priezastis dél ko gali sulététi jisy augimas, taciau jei badausite, organizmas negaus pa-
kankamai reikiamy medZiagy, vitaminy ir energijos, kad galétumét normaliai augti. Taip pat,
kai valgote labai mazai, gali léc¢iau augti ir vystytis kaulai.

‘ DazZniau serga jvairiomis ligomis. Net buvo atliktas tyrimas, kuris jrodé, jog vaikai kurie val-
go nereguliariai ir maziau nei tris kartus per dieng daZniau serga vir§kinimo sistemos ligo-
mis nei tie, kurie valgo reguliariai. Dél to gali pradéti skaudéti pilvuka ar auksciau pilvuko.

Ar Zinote, kas sudaro vir§skinimo sistema? Burna, skrandis, Zarnos.

O SAKYKITE, AR MEGSTATE VALGYTI DAUG ,GREITO" MAISTO?
DESRELIY? MESAINIY? ,,FRI® BULVYEIY? CEBUREKY IR SPURGY?

e Vienas i$ nesaikingos ir blogos mitybos pasekmiy yra antsvoris ir nutukimas, kuris laikui
bégant gali sukelti sunkesnes ligas (Sirdutés, stuburo, augimo pokycius, cukrinj diabeta, véZzj
ir t.t). Tinkama mityba ir sportas pats geriausias derinys jaustis energingam, Zvaliam ir pail-
séjusiam, bei nesirgti jvairiomis ligomis. Nepamirskite, kad kartais galima pvz . vieng kartg
per ménesj suvalgyti jums labai skanaus, ta¢iau “greito” maisto. Svarbu nevalgyti jo kasdien
ir po daug!

SIEK TIEK APIE JUSY MOKYMASI IR MASTYMA.
SAKYKITE, AR JUMS SUNKU MOKYTIS?
AR GREITAI SUGALVOJATE ATSAKYMA | MOKYTOJOS UZDUOTA KLAUSIMA?

i’ Jei valgysite nepakankamai ir netinkamai, ateisite i mokykla nepavalge pusry¢iy, ar per pie-
tus, vakariene nepasikrausite energijos jisy ,masina“ - smegenys - dirbs daug 1é¢iau. Kodél?
Jei nepavalgote, jusy smegenims truksta ,kuro“, kurj vadiname gliukoze. Todél jus galite tapti
irzlesnis, 1éCiau galvoti, galite pradéti pyktis su mokytojais ir bendraklasiais, arba jums gali
trukti energijos ir galite buti létas ir litidnas. Taip pat atlikti tyrimai jrodé, jog vaikai kurie

nereguliariai maitinasi ir daznai praleidZia pusrycius mokosi prasciau.

PP PP PP



AR ZINOTE, KA REIKIA DARYTI,
KAD NENUTIKTY TAIP KAIP PASAKOJOME?
Reikia:

V ' Valgyti reguliariai - 5 kartus per dieng: PUSRYCIAI, pietiis, vakariené. Tarp $iy valgymy gali-
te sveikai uzkandziauti 2 - 3 kartus, kad taip stipriai neiSalktumeéte iki pagrindinio maisto.
Taigi, jei valgysite kas 3-4 valandas bus labai gerai. Stenkités prieS miega nevalgyti bent dvi
valandas, kad miegant jusy skrandis buty tuscias ir leistuméte kiinui ilsétis ir nenaudoti ener-

gijos virskinimui.

AR ZINOTE SVEIKOS MITYBOS PIRAMIDE?
PRIMINKITE JA IR TEVELIAMS!

8 Trumpai! Valgyti reikty: kelis kartus per dieng: kruopas, rupios duonos gaminius, makaro-
nus, virtas bulves. Taip pat pakankamai vartoti vaisiy ir darZoviy, pieno ir jo produkty, mé-
sos. Riebius produktus reikéty keisti paukstiena, Zuvimi, liesa mésa. Nepamirskite ankstiniy
darZoviy. Taip pat maistas neturéty buti surus, aStrus, jame turéty buti kuo maZziau cukraus.
Prisiminkite valgyti pieno produkty - juose daug reikalingy medZiagy (ypac kaulams ir rau-
menims), kurios padeda augti ir buti sveikam! Tik deréty Zinoti, kad kai kuriy pieno produk-
ty - glaistyty sureliy, jogurty, saldziy varskyciy sudétyje yra labai daug cukraus, todél jie la-
biau tinkami valgyti kaip desertai. Saldainius, sausainius, pyragélius, mésainius labai retai
galite valgyti, taciau nepiktnaudZiaukite jais! Cipsy ir gaiviyjy gérimy visai atsisakykite. Su-
tarta?!

3 UZkandZiaukite sveikai: paprasykite téveliy, kad i mokyklg jums jdéty jusy meégstamy vaisiy,

darZoviy, rieSuty, jogurto ar surelj!

TAIGI SVEIKO, ENERGINGO,

GREITAI MASTAN&IO VAIKO FORMULE = SVEIKA MITYBA + VALGYMO REZIMAS +
SPORTAS! VUOLIA!

Manau, kad jusy téveliai jus jau iSmokino, kodél reikia valytis dantis,
o mes tik priminsime, kad valyti dantukus
REIKIA PO KIEKVIENO VALGYMO.

Bent jau PO pusry¢iy ir PO vakarienés.

PP PP




PAMOKA ,RYTO IR PUSRYCIY DRAUGYSTE"

-

Trukmé, | Pavadi- Aprasymas Priemonés | Rezultatai
min. nimas
Per Ant lentos uzraSoma NAMU DARBALI: Lenta
pertrauka Galvosukiy knygelé!
ar pacioje Jei vaikai klausia paaiSkinama, kad paaiskini-
pamokos mas bus pamokos pabaigoje.
pradzioje
2 Namy Vaikai turéjo sugalvoti klasés logotipg ir Sukj.
darbai | Patikriname namy darbus. Primename, kad vai-
kams reikia iSsirinkti vieng geriausig visos kla-
sés logotipa ir Sukj, kuriuos pademonstruos per
baigiamajj renginj.
10 |Zangineé Teorija.
diskusija
10 Sporti- Sportininkas pasakoja apie save, apie savo pus- Vaiky
ninko ryCiavimo jprocius, kaip jam sekési pusryciauti jkvépimas
prisista- vaikystéje. Lektoriai uzduoda klausimus: asmeniniu
tymas kodél mityba yra svarbu sportuojant; sportinin-
koks sportininko mitybos rezimas; ko
kokius produktus valgo. pavyzdziu.
Suteikti laiko vaikams uZduoti klausimus sve-
Ciui. Sportininkas prisijungia prie vienos i$ vai-
ky grupiy uzduoties metu. Vaiky klausiama, kg
jie sportuoja.
13 Zaidimas Vaikai suskirstomi j tris grupes. 3 dideli Vaikai
Ant dideliy popieriaus lapy uzrasoma popieriaus jsigilins j
mokyklos problemos lapai problema
,Vaikai nevalgo pusryciy”, 3 spalvoti ir supras
,Mokiniai nezino, k3 reikia valgyti pusryciams”, flomaste- kokia ji
,Mokiniai nespéja pavalgyti pusryciy”. riai aktuali.
Vaikai sugalvoja kuo daugiau klausimy susiju-
siy su problema. Grupés apsikeicia lapais ir ies-
ko atsakymo j pries tai kitos grupés sugalvotus
klausimus. Klausimus ir atsakymus kiekviena
grupé pristato visai klasei.
7 Klausimy aptarimas. Atsakymai j klausimus Vaikai gaus
diskusijos forma. Lapai pakabinami klaséje. atsakymus
Pakartojama ir akcentuojama pagrindiniai pa- jjiems
mokos akcentai i$ teorijos. riupimus
klausimus.
3 Namy [Sdalinti vaikams galvostikiy Zaidimus. Galvosiikiy
darbai | Uz teisingus atsakymus burty keliu sekantj kar- | knygelés

ta bus istraukti trys nugalétojai, kurie gaus do-
vany. Galvosukiy knygeles su atliktom uzduo-
tim vaikai atiduoda mokytojui, kuris patikrins
teisingus atsakymus ir teisingai atsakiusiy
vaiky vardy sarasa sekancioje pamokoje
pateiks lektoriams.
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TEORIA

Kaip pripratinti organizma prie valgymo ryte? Kokius maisto produktus rekomenduojama valgyti

pusryciams ir kodel?
AR VALGOTE PUSRYCIUS?

0 ar Zinojote, kad pusryciai yra pats svarbiausias dienos valgis? Nes jy metu jusy kiinas pasisavina
didZiajg dalj medziagy, kurios yra labai svarbios jusy organizmui. Net buvo atliktas tyrimas, jog
vaikai, kurie pusryciauja, geriau mokosi, geriau jsimena informacijg ir biina daug energingesni, nei
tie vaikai, kurie nevalgo pusry¢iy. Taigi, atsiminkite, jog maistingi, skants, sveiki pusryc¢iai yra tarsi

kuras musy kunui ir smegenims!
NAGI, PAVARDINKITE, KODEL NEVALGOTE PUSRYCIY?

3 Gal labai daug valgote antroje dienos puséje, nes nevalgote ryte? Todél pabudus jus nelabai
norite valgyti, nes esate dar sotus nuo vakar dienos?
Sprendimas: valgykite reguliariai, prie§ eidami miegoti stenkités dvi valandas nieko neval-

gyti, kad pabude biutuméte alkani ir pavalgytuméte pusrycius.

8 Gal jusy laukia kontrolinis ar kitas svarbus jvykis ir jlisy organizmas labai bijo, kad net ne-
nori valgyti pusryciy?
Sprendimas: stenkités atrasti veiklg, kuri jus nuraminty, pasikalbékite su mama arba téciu
ar kitu Seimos nariu, kas jus neramina. Ir stenkités suvalgyti bent Siek tiek jums mégstamo maisto,

nes tada, ypac pries$ kontrolinj, jums bus lengviau prisiminti ir galvoti.

* Gal tiesiog Siaip nenorite valgyti tuo metu? Paprasykite, kad mamyté ar tévelis jdéty jums
pusrycius j mokyklg. Galbut nuvyke ten mielai suvalgysite savo energijos porcijg. Taciau svar-

biausia, kad stengtumétés valgyti namuose.

8 Gal kartais jus pykina ryte? Ar Zinojote, jog alkis gali sukelti pykinima. Tad pasistenkite kazka
suvalgyti. Patariama bent jau atsigerti pieno, nesaldinto jogurto, suvalgyti kosés, neglaistyta

surelj, fermentinio siirio juostele, vaisiy ar kitokio lengvo ir Svelnaus maisto.

8 Gal nespéjate pavalgyti pusryciy? Atsiminkite, jog pusry¢iams uztenka vos 10 minuciy. Tad

pasistenkite atsikelti 10 min anksciau! Jei pramiegate, paprasykite, kad téveliai jums pusry-

Cius jdéty  mokykla. Eikite anksc¢iau miegoti vakare. jﬂ P



TAIGI PUSRYCIY SVARBA:
53

‘ V * padeda jums sutelkti démesj j atliekama darba, Zaidima, pamokas;
W ' maZzina persivalgymo tikimybe per pietus ir vakariene, nes nesijauciate tokie alkani;
ﬁ gerina mokymosi kokybe - pavalge pusrycius gausite geresnj jvertinimg i$ kontrolinio! (Alkis
neblaskys jisy démesio.);
W bisite gerai nusiteike ir kupini energijos krésti iSdaigas per pertraukas;

¥y,
v daug juoksités ir su gera nuotaika praleisite diena!

AR ZINOTE, KADA REIKIA VALGYTI PUSRYCIUS?

Patartina valgyti per 2 valandas nuo pabudimo!
Ar Zinote, kg reikty valgyti pusryc¢iams?
Tai maisto produktus, kurie suteiks jums daug energijos!

¥
V Puikiausiai tinka jvairiy kruopy kosés (avizinés, mieZinés, grikiy, ryZiy) su trupuciu sviesto,
alyvuogiy, ar rapsy aliejaus, jogurto, pagardintos SvieZiomis, Saldytomis, dZiovintomis uogo-
mis, cinamonu, medumi, vaisiais, rieSutais ar neriebios mésos gabaliukais.
* Javainiai su gridais, dribsniai ar sausi pusryciai uZpilti liesu pienu ar jogurtu;
e Omletas ir kiauSiniai. Galima patiekti su jvairiomis darZovémis: paprika, pomidorais, Spinatais,
Sparaginémis pupelémis;

' Renkantis javy ir miltinius produktus pirmenybé turéty buti teikiama pilno grudo ivairiems

&«

kepiniams, pilno griido makaronams. Paprasykite téveliy, kad viska pirkty pagaminta i$ pilno
grudo.

é’ Sumustiniai tinkamiausi ruginés, kvietinés pilno griido duonos su plonu sluoksniu sviesto, ku-
ri galima pakeisti ir namie pagamintu jogurtiniu padaZu su prieskoniais bei liesa mésa, suriu,
kiauSiniu.

8&' Paprasykite, kad Salia sumustiniy gautuméte ir darzoviy.

W , Taip pat pienas, varske, liesas jogurtas - juose gausu medziagy, kurios reikalingos augimui ir

kitiems organizme vykstantiems procesams.

NEPAMIRSKITE, KAD REIKIA PER DIENA 1ISGERTI 1,5 LITRA VANDENS. TAD RYTE, TIK
ATSIBUDE GALITE ISGERTI STIKLINE VANDENS, KAD PAZADINTUMETE DAR MIEGANT]
SKRAND] PUSRYCIAMS.

Manau, kad jusy téveliai jus jau iSmokino, kodél reikia valytis dantis, o mes tik priminsime, kad va-
lyti dantukus REIKIA PO KIEKVIENO VALGYMO. Bent jau PO pusryc¢iy ir PO vakarienés.

) P Y vy
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PAMOKA ,MAISTAS IR NUOTAIKA"

Tikslas - supaZindinti vaikus su tuo, kokig jtaka nuotaikai gali turéti maistas ir koks maistas gali

padéti jaustis geriau.

Reikalingos priemonés:

3 balti popieriaus lapai, spalvoti lapukai (raudona, oranZiné, zalia), flomasteriai.

Trukmé, | Pavadi- Aprasymas Priemo- Rezultatai
min. nimas nes
Per pert- Ant lentos uZraSoma: Lenta
rauka ar Sugalvoti recepty i gruduy.
pacioje Jei vaikai klausia paaiskinama,
pamokos kad paaiSkinimas bus pamokos pabaigoje.
pradzioje
2 Namy Namy darbams vaikai turéjo iSspresti gal-
darbai vosukiy knygele ir atiduoti mokytojai.
Jei mokytojas patikrino prie§ pamoka knyge-
les ir yra surasyti teisingai iSsprendusiy vai-
ky vardai, prizai jteikiami pamokos pradZio-
je. Jei tikrinimas vyks per pamoka prizai jtei-
kiami pamokos pabaigoje. Apzvalga kalendo-
riy ir kaip juos intensyviai vaikai pilde.
3 [Zanga Trumpa jZanga ir klausimai mokiniams apie Lektoriai
tai, kg vaikai Zino apie maisto jtaka savijautai, susipazins
nuotaikai, ar yra pastebéje, su mokiniy
kad nuotaika geresné pavalgius. pastebéjimais.
15 UZka- Ant lentos pieSiami du veidukai. Spalvotos Vaikai
bink Vienoje puséje nupiesiamas liudnas veidukas, | kortelés ir suzinos,
Sypsena | kitoje - linksmas veidukas. Cia yra penktokas lapas apie maisto
Rokas. [sivaizduokime, kad Rokas labai surasyti (darzoviy,
daznai yra be nuotaikos, be energijos, jam produk- uogy ir
litidna, sunku bendrauti su kitais vaikais. Ir tams vaisiy)
mes Zinome, kad Rokas nemégsta valgyti (vaikams). jvairovés
pusryc¢iy/nezino, kaip jam pasikelti sau nuo- svarbg

taika. Kg patartume jo tévams - kg duoti
pusryciams/pietums/vakarienei, kad Roko
nuotaika buty geresné?
Vaikai iSvardina, vedéjai apibendrina.
Jei vardina tokius maistus, kaip bandelés,
Cipsai ir Sokoladas, informuojame, kad tokie
maisto produktai tik trumpam padeda pakelti
nuotaika. DarZovés ir vaisiai padeda nuotaika
iSlaikyti ilgesniam laikui.

0 ka valgo Rokas, kad jo nuotaika prasta? Vai-
kai vardina produktus, vedéjai juos uzraso.
Ar mégstat darZoves, uogas ir vaisius? Jy bu-
na daug ir visokiy. Geriausia, jei valgysime
kuo spalvotesnj maistg. Dél to mes turime

jums greitg uzduotj.

nuotaikai ir
jsivardins, koks

gali buti tas
jvairus maistas.

PP

PP




PAMOKA ,MAISTAS IR NUOTAIKA"

N

Truk-
me,
min.

Pavadi-
nimas

Aprasymas

Priemo-
neés

Rezulta-
tai

Grupelése (3 grupés) vaikai suséda kartu,
iSsitraukia vienos spalvos kortele grupei ir davus
Zenklg turi sugalvoti ir uZrasyti kuo daugiau vaisiy
ir darZoviy per 1,5min., kurie yra tokios ar panasios
spalvos kaip kortelé.

Ant savo lapo turi uZsirasyti savo istrauka spalva.
Po 1,5 minuciy vedéjai surenka lapus ir suskaiciuo-
ja, kas daugiausiai uzrasé, bet neskelbia dar visiems
rezultato.

Kokius vaisius ir darZoves sugalvojo grupé
duodama paskaityti kitos grupés atstovui.
Pabaigus skaityti ta grupé paprasoma papildyti savo
jZvalgomis. Kai visos grupés perskaito, paskelbiama
grupeés nugalétojas.

10

Atpa-
Zink
grudus

Pries pamoka pasiruosiame
SeSias 1ékstutes su grudais.

Vaikai suskirstomi j tris grupes.
Kiekviena grupé gauna po dvi léksteles.
Vaikai turi atpaZinti grudus.

Vaiky atsakymai uZrasomi ant lentos.
Kiekviena grupé turi visiems papasakoti, k3 jie Zino
apie tuos gridus.

Taip pat vaikai pakvieciami atspéti, kurie griidai yra
kaloringiausi.

Kalorijos uZraSomos $alia gridy pavadinimy.
100 g produkto
Kukuriizai 371
AviZininés 352
Ryziai 351
Perlinés 335
MieZinés 335
Kvietinés 317
Vaikams pasakoma, kad po to kai tokig pamoka
iSklausys visos penktoky klasés,
grudus mes paliksime mokyklai.
Pasitarkite su technologijy mokytoja ir pasidarykite
visy grudy kosiy degustacijas.

6
lékstuciy

Kadangi mums smalsu labai paZitiréti ar mes jums

patikome visg ménesj besilankydami jusy klaséje

atliksime dar vieng uZduotj. ISdaliname apklausos
anketas visiems mokiniams.

Apklausos
anketos




PAMOKA ,MAISTAS IR NUOTAIKA"

%

Truk-
me,
min.

Pavadi-
nimas

Aprasymas

Priemo-
nes

Rezultatai

5

Cukrus daug kur slepiasi, tad paZitrésime, ar
Zinote, kur yra daug cukraus ir kur mazai.
Visi sustokime ratu.

Zaidziame Zaidima - (visi sustojame ratu) ve-
déjai vardina produktus ir jei juose daug cuk-
raus vaikai stoja (lieka atsistoje), jei mazai -
tupia.

Vedéjai pasako, ar tikrai daug/mazai (pvz:
vanduo, Sokoladas, aviziné kosé, pienas)

Vaikai suzinos
apie cukraus kie-
kio jtaka energijai

(ir nuotaikai) ir
kokie produktai
gali turéti daug/
mazai cukraus.

Api-
bendrini
mas

Tai ka reikia daryti, kad butumét linksmesni
ir turétumeét daugiau energijos?
Ar patiems pavyksta taip daryti, gal kas nors
visg laika taip valgote?
O gal kas nors prieSingai?
Ar esate pastebéje skirtuma savijautoje?

Vaikai jtvirtins
Zinias, susies jas
su savo patirtimi.

Apdova-
nojimai

uzZ namy
darbus

Kas nori ,Sveikatiados* prizy?
Burty keliu i$ ant lapo popieriaus uZrasyty
moksleiviy vardy iSrenkame 3 nugalétojus ir
jteikiame prizus -vaisius.

Namy
darbai

Pakviesti vaikus kurti savo klasés pusryciy
recepty bukleta/knyga i$ klaséje pristatyty
grudy.

Grudus galima panaudoti per technologijy
pamokas.

PRODUKTU SARASAS:

Mazai cukraus:

1. Nesaldinta kosé
2. Vanduo su vitaminais

Daug cukraus:

. Gaivusis gérimas su cukrumi
. Konservuoti vaisiai

1

2

3. Vynuogiy kekeé 3. Morky sultys
4. Riestainiai. 4. Saulégrazos

5. Vynuogiy sultys 5. Molitgy séklos
6. Zemes rie$uty sviestas 6. Pupelés

7. Duona (balta ir kvieciy) 7. KiauSiniai

8. Saldainiai 8. Suris

9. Surelis




VAIKY SVAJONIUY PUSRYCIAI

TIK PRASIDEJUS ,SVEIKATIADOS PUSRYEIY KLUBUI"
VAIKY PAKLAUSEME APIE JY SVAJONIY PUSRYCIUS.

STAI KELETAS ATSAKYMU:

Puwsrylial birty, kokioje

norrs karalystije

ur valgylan

skoandaunsia,

kose - manu,

Uz lango matysin
vau',gbs.
Valgy Kebabus prie kepo-
binés ant suoliuko
s sovo drangads
Nojumd,

To-vm, Arnu,

AS jow debor turin sono
swajondu pusrylins — ik §
Jjuos pridéilon siwrio
dongion vaisiu, bel davzo-
vi. Vskas vyktu da pat
mano namie W o patin
latkw — kad, galima sakyti,

Jow volgau sano syajori,
pusrylins kasryt.

+ Moano wajoné

Cirvinial blynai s L & yra valgyti su
Ruduolu, bewniudu
kondensuotn plenw, grieti- konviniéje.

w Seima, daraungais, gamtoje,
prie vandens, Turkijoje,
[spondjoje, prie kaln,

AL movidiou kioukimis,
vitos, makaronuy, kiniiku,
dézutije, swiio, grikiu,
bonoray,
valgyéian su geriomsim
Mrovgu Titw, o pusryélad

vyktu, madisto,
techunikos, baldy Salyje.
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