


1 savaitę: 

Atidarymo renginys aktų sale je – pristatomas pusryč ių klubas, pristatomas veiklų ir 

už sie mimų planas. Po projekto pristatymo einame į klases.   Padaroma mokinių ap-

klausa. Mokiniai gauna klubo nario paž yme jimus. Pristatomas pusryč ių kalendorius. 

Ž aidimai vaikams: ž odž ių ping pong’as, TAIP ir NE. 

2 savaitė.  

Įvyksta bendra paskaita Maistas ir sveikata visoms klase ms. Paž iu rimas pusryč ių 

kalendorių pildymas. Paklausiama kaip seke si, pabendraujama. Už duodama už duotis 

–klase s s u kio ir logotipo bei jei nori himno ku rimas.  

3 savaitė.  

Bendra paskaita Ryto ir pusryč ių draugyste . Pamokoje dalyvauja sportininkas, kuris 

pasakoja apie savo vaikystę, kode l valge  pusryč ius, ką labiausiai me gsta. Apž vel-

giamos logo, himnas ir s u kis. Is dalinamos už duoč ių knygute s. 

4 savaitė. 

Vyks paskutine  teminių paskaitų čiklo dalis – „Maistas ir nuotaika“. Mokiniai atliks 

ku rybines projekto „Sveikatiada” komandos parengtas už duotis pusryč ių tematika, 

susipaž ins su gru dine mis kultu romis. Už duotis – sugalvoti rečeptus su gru dais. 

Mokykloje bus palikti gru dų pavyždž iai, kuriuos galima pagal vaikų sugalvotus rečep-

tus panaudoti tečhnologijų pamokose. Siekiant is siais kinti moksleivių pusryč iavimo 

įproč ių pokyč ius bei patikrinti įgytas ž inias dalyvaujant projekte, bus surengta 

trumpa projekte dalyvavusių mokinių apklausa. 

 

Savaite s pabaigoje vyks is kilmingas baigiamasis projekto renginys „Pusryč ių fiesta“, 

kurios metu vaikai patys gamins rytinius valgius ir pusryč iaus kartu su kitais 

mokyklos bendruomene s nariais bei te vais. Renginį vainikuos visų klasių, dalyva-

vusių projekte, pasiras yta deklaračija, kurioje kiekvienas pasiž ade s kasdien valgyti 

pusryč ius bei laikytis kitų sveikos mitybos prinčipų.  Vyks viktorina. 



Trukmė, 
min. 

Pavadini-
mas 

Aprašymas Priemonės Rezultatai 

Per  
pertrauką 

ar  
pač ioje 
pamokos 
pradž ioje 

  Ant lentos už ras oma  
NAMŲ DARBAI:  

LOGOTIPAS ir S u kis. 
Jei vaikai klausia paais kinama, 
kad paais kinimas bus pamokos 

pabaigoje. 

Lenta   

10 Įž angine   
diskusija 

Pristatoma paskaitos teorija.   Vaikai  
supaž indinami 

su  
teorine  

medž iaga. 

17 Ž aidimas 
“Sukurk  
reklamą” 

Vaikai suskirstomi į 4 grupeles. 
Jų už duotis - sukurti reklamą 

temomis:  
,,Maistas ir sveikata” remiantis 
lektorių papasakota medž iaga; 
Suintriguojame, kad viena gru-

pele  bus laime tojai. 

4 didelių 
lapų,  

spalvoti 
pies tukai, 
flomasteriai 

Vaikai gilinasi į 
pateiktą  

problematiką. 

12 Parduok  
reklamą 

Vaikai pristato savo darbus vi-
sai klasei. Juos įvertiname ir 

pasakome,  
jog visi yra laime tojai; 

Įteikiami prižai – Sveikatiados 
ž enkliukai. 

  Visi laimingi! 

3   Pakartojama ir akčentuojama 
pagrindiniai pamokos akčentai 

is  teorijos. 

    

3 Namų  
darbai 

Pakviesti klasę kurti savo  logo-
tipą ir s u kį. Kiekvienas vaikas 
kuria individualiai, ve liau is -

renka klase s geriausią logotipą 
ir s u kį. Kiekviena klase  savo 

s u kį ir logotipą pademonstruos 
per baigiamąjį renginį. 

  Vaikai  
įsitraukia  
į pusryč ių  

temos veiklą, 
vieningai dirba 
galvodami apie 
klase s tikslus. 



Mitybos įproč ių ir mitybos rež imo įtaką organižmo vystymuisi bei nereguliarios mitybos pasekme s. 

 

Vaikai, kurie nepakankamai pavalgo arba valgo netinkamai gali le č iau augti. Tai ne ra vienin-

tele  priež astis de l ko gali sule te ti ju sų augimas, tač iau jei badausite, organižmas negaus pa-

kankamai reikiamų medž iagų, vitaminų ir energijos, kad gale tume t normaliai augti. Taip pat, 

kai valgote labai maž ai, gali le č iau augti ir vystytis kaulai. 

Daž niau serga įvairiomis ligomis. Net buvo atliktas tyrimas, kuris įrode , jog vaikai kurie val-

go nereguliariai ir maž iau nei tris kartus per dieną daž niau serga virs kinimo sistemos ligo-

mis nei tie, kurie valgo reguliariai. De l to gali prade ti skaude ti pilvuką ar  auks č iau pilvuko. 

Ar ž inote, kas sudaro virs kinimo sistemą? Burna, skrandis, ž arnos.  

 

Vienas is  nesaikingos ir blogos mitybos pasekmių yra antsvoris ir nutukimas, kuris laikui 

be gant gali sukelti sunkesnes ligas (s irdute s, stuburo, augimo pokyč ius, čukrinį diabetą, ve ž į 

ir t.t). Tinkama mityba ir sportas pats geriausias derinys jaustis energingam, ž valiam ir pail-

se jusiam, bei nesirgti įvairiomis ligomis. Nepamirs kite, kad kartais galima pvž . vieną kartą 

per me nesį suvalgyti jums labai skanaus, tač iau “greito” maisto. Svarbu nevalgyti jo kasdien 

ir po daug! 

Jei valgysite nepakankamai ir netinkamai, ateisite į mokyklą nepavalgę pusryč ių, ar per pie-

tus, vakarienę nepasikrausite energijos ju sų „mas ina“ – smegenys - dirbs daug le č iau. Kode l? 

Jei nepavalgote, ju sų smegenims tru ksta „kuro“, kurį vadiname gliukože. Tode l ju s galite tapti 

iržlesnis, le č iau galvoti, galite prade ti pyktis su mokytojais ir bendraklasiais, arba jums gali 

tru kti energijos ir galite bu ti le tas ir liu dnas. Taip pat atlikti tyrimai įrode , jog vaikai kurie 

nereguliariai maitinasi ir daž nai praleidž ia pusryč ius  mokosi prasč iau. 

 



Reikia: 

Valgyti reguliariai – 5 kartus per dieną: PUSRYČ IAI, pietu s, vakariene . Tarp s ių valgymų gali-

te sveikai už kandž iauti 2 – 3 kartus, kad taip stipriai neis alktume te iki pagrindinio maisto. 

Taigi, jei valgysite kas 3-4 valandas bus labai gerai. Stenkite s pries  miegą nevalgyti bent dvi 

valandas, kad miegant ju sų skrandis bu tų tus č ias ir leistume te ku nui ilse tis ir nenaudoti ener-

gijos virs kinimui. 

 

Trumpai! Valgyti reiktų: kelis kartus per dieną: kruopas, rupios duonos gaminius, makaro-

nus, virtas bulves. Taip pat pakankamai vartoti vaisių ir darž ovių, pieno ir jo produktų, me -

sos. Riebius produktus reike tų keisti pauks tiena, ž uvimi, liesa me sa. Nepamirs kite anks tinių 

darž ovių. Taip pat maistas neture tų bu ti su rus, as trus, jame ture tų bu ti kuo maž iau čukraus. 

Prisiminkite valgyti pieno produktų – juose daug reikalingų medž iagų (ypač  kaulams ir rau-

menims), kurios padeda augti ir bu ti sveikam! Tik dere tų ž inoti, kad kai kurių pieno produk-

tų – glaistytų su relių, jogurtų, saldž ių vars kyč ių sude tyje yra labai daug čukraus, tode l jie la-

biau tinkami valgyti kaip desertai. Saldainius, sausainius, pyrage lius, me sainius labai retai 

galite valgyti, tač iau nepiktnaudž iaukite jais! Č ipsų ir gaiviųjų ge rimų visai atsisakykite. Su-

tarta?! 

Už kandž iaukite sveikai: papras ykite te velių, kad į mokyklą jums įde tų ju sų me gstamų vaisių, 

darž ovių, ries utų, jogurto ar su relį!  

 

Manau, kad ju sų te veliai jus jau is mokino, kode l reikia valytis dantis,  

o mes tik priminsime, kad valyti dantukus  

REIKIA PO KIEKVIENO VALGYMO.   

Bent jau PO pusryč ių ir PO vakariene s.  



Trukmė, 
min. 

Pavadi-
nimas 

Aprašymas Priemonės Rezultatai 

Per  
pertrauką 
ar pač ioje 
pamokos 
pradž ioje 

  Ant lentos už ras oma NAMŲ DARBAI:  
Galvosu kių knygele ! 

Jei vaikai klausia paais kinama, kad paais kini-
mas bus pamokos pabaigoje. 

Lenta   

2 Namų 
darbai 

Vaikai ture jo sugalvoti klase s logotipą ir s u kį. 
Patikriname namų darbus. Primename, kad vai-
kams reikia is sirinkti vieną geriausią visos kla-
se s logotipą ir s u kį, kuriuos pademonstruos per 

baigiamąjį renginį. 

    

10 Įž angine  
diskusija 

Teorija.     

10 Sporti-
ninko 

prisista-
tymas 

Sportininkas pasakoja apie save, apie savo pus-
ryč iavimo įproč ius, kaip jam seke si pusryč iauti 

vaikyste je. Lektoriai už duoda klausimus:  
kode l mityba yra svarbu sportuojant;  
koks sportininko mitybos rež imas;  

kokius produktus valgo.   
Suteikti laiko vaikams už duoti klausimus sve-
č iui. Sportininkas prisijungia prie vienos is  vai-
kų grupių už duoties metu. Vaikų klausiama, ką 

jie sportuoja. 

  Vaikų  
įkve pimas  
asmeniniu 
sportinin-

ko  
pavyždž iu. 

13 Ž aidimas Vaikai suskirstomi į tris grupes. 
Ant didelių popieriaus lapų už ras oma 

mokyklos problemos  
,,Vaikai nevalgo pusryč ių”,  

,,Mokiniai než ino, ką reikia valgyti pusryč iams”,  
,,Mokiniai nespe ja pavalgyti pusryč ių”. 

Vaikai sugalvoja kuo daugiau klausimų susiju-
sių su problema. Grupe s apsikeič ia lapais ir ies -
ko atsakymo į pries  tai kitos grupe s sugalvotus 
klausimus. Klausimus ir atsakymus kiekviena 

grupe  pristato visai klasei. 

3 dideli 
popieriaus 

lapai 
3 spalvoti 
flomaste-

riai 

Vaikai  
įsigilins į  
problemą  
ir supras  
kokia ji  
aktuali. 

7   Klausimų aptarimas. Atsakymai į klausimus 
diskusijos forma. Lapai pakabinami klase je. 

Pakartojama ir akčentuojama pagrindiniai pa-
mokos akčentai is  teorijos. 

  Vaikai gaus  
atsakymus 
į jiems  
ru pimus  
klausimus. 

3 Namų 
darbai 

Is dalinti vaikams galvosu kių ž aidimus.  
Už  teisingus atsakymus burtų keliu sekantį kar-
tą bus is traukti trys nugale tojai, kurie gaus do-
vanų. Galvosu kių knygeles su atliktom už duo-
tim vaikai atiduoda mokytojui, kuris patikrins 
teisingus atsakymus ir teisingai atsakiusių 
vaikų vardų saras ą sekanč ioje pamokoje 

pateiks lektoriams. 

Galvosu kių  
knygele s 

  



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

pusryč iams ir kode l? 

O ar ž inojote, kad pusryč iai yra pats svarbiausias dienos valgis?  Nes jų metu ju sų ku nas pasisavina 

didž iąją dalį medž iagų, kurios yra labai svarbios ju sų organižmui. Net buvo atliktas tyrimas, jog  

vaikai, kurie pusryč iauja, geriau mokosi, geriau įsimena informačiją ir bu na daug energingesni, nei 

tie vaikai, kurie nevalgo pusryč ių. Taigi, atsiminkite, jog maistingi, skanu s, sveiki pusryč iai yra tarsi 

kuras mu sų ku nui ir smegenims! 

Gal labai daug valgote antroje dienos puse je, nes nevalgote ryte?  Tode l pabudus ju s nelabai 

norite valgyti, nes esate dar sotu s nuo vakar dienos? 

Sprendimas: valgykite reguliariai, prieš eidami miegoti stenkitės dvi valandas nieko neval-

gyti, kad pabudę bu tume te alkani ir pavalgytume te pusryč ius. 

 

Gal ju sų laukia kontrolinis ar kitas svarbus įvykis  ir ju sų organižmas labai bijo, kad net ne-

nori valgyti pusryč ių? 

Sprendimas: stenkitės atrasti veiklą, kuri jus nuramintų, pasikalbėkite su mama arba tėčiu 

ar kitu s eimos nariu, kas jus neramina. Ir stenkite s suvalgyti bent s iek tiek jums me gstamo maisto, 

nes tada, ypač  pries  kontrolinį, jums bus lengviau prisiminti ir galvoti.  

 

Gal tiesiog s iaip nenorite valgyti tuo metu? Papras ykite, kad mamyte  ar te velis įde tų jums 

pusryč ius į mokyklą. Galbu t nuvykę ten mielai suvalgysite savo energijos porčiją. Tač iau svar-

biausia, kad stengtume te s valgyti namuose. 

 

Gal kartais jus pykina ryte? Ar ž inojote, jog alkis gali sukelti pykinimą. Tad pasistenkite kaž ką 

suvalgyti. Patariama bent jau atsigerti pieno, nesaldinto jogurto, suvalgyti kos e s, neglaistytą 

su relį, fermentinio su rio juostelę, vaisių ar kitokio lengvo ir s velnaus maisto.  

Gal nespe jate pavalgyti pusryč ių? Atsiminkite, jog pusryč iams už tenka vos 10 minuč ių. Tad 

pasistenkite atsikelti 10 min anks č iau! Jei pramiegate, papras ykite, kad te veliai jums pusry-

č ius įde tų į mokyklą. Eikite anksč iau miegoti vakare. 



padeda jums sutelkti de mesį į atliekamą darbą, ž aidimą, pamokas; 

maž ina persivalgymo tikimybę per pietus ir vakarienę, nes nesijauč iate tokie alkani;  

gerina mokymosi kokybę – pavalgę pusryč ius gausite geresnį įvertinimą is  kontrolinio! (Alkis 

neblas kys ju sų de mesio.); 

bu site gerai nusiteikę ir kupini energijos kre sti is daigas per pertraukas; 

daug juoksite s ir su gera nuotaika praleisite dieną! 

 

Patartina valgyti per 2 valandas nuo pabudimo!  

Ar ž inote, ką reiktų valgyti pusryč iams? 

Tai maisto produktus, kurie suteiks jums daug energijos!  

Puikiausiai tinka įvairių kruopų kos e s (aviž ine s, miež ine s, grikių, ryž ių) su trupuč iu sviesto, 

alyvuogių, ar rapsų aliejaus, jogurto, pagardintos s viež iomis, s aldytomis, dž iovintomis uogo-

mis, činamonu, medumi, vaisiais, ries utais ar neriebios me sos gabaliukais.  

Javainiai su gru dais, dribsniai ar sausi pusryč iai už pilti liesu pienu ar jogurtu; 

Omletas ir kiaus iniai. Galima patiekti su įvairiomis darž ove mis: paprika, pomidorais, s pinatais, 

s paragine mis pupele mis; 

Renkantis javų ir miltinius produktus pirmenybe  ture tų bu ti teikiama pilno gru do įvairiems 

kepiniams, pilno gru do makaronams. Papras ykite te velių, kad viską pirktų  pagamintą is  pilno 

gru do. 

Sumus tiniai tinkamiausi rugine s, kvietine s pilno gru do duonos su plonu sluoksniu sviesto, ku-

rį galima pakeisti ir namie pagamintu jogurtiniu padaž u su prieskoniais bei liesa me sa, su riu, 

kiaus iniu.  

Papras ykite, kad s alia sumus tinių gautume te ir darž ovių.  

Taip pat pienas, vars ke , liesas jogurtas – juose gausu medž iagų, kurios reikalingos augimui ir 

kitiems organižme vykstantiems pročesams. 

Manau, kad ju sų te veliai jus jau is mokino, kode l reikia valytis dantis, o mes tik priminsime, kad va-

lyti dantukus REIKIA PO KIEKVIENO VALGYMO. Bent jau PO pusryč ių ir PO vakariene s.  



Tikslas – supaž indinti vaikus su tuo, kokią įtaką nuotaikai gali ture ti maistas ir koks maistas gali 

pade ti jaustis geriau. 

Reikalingos priemonės: 

3 balti popieriaus lapai, spalvoti lapukai (raudona, oranž ine , ž alia), flomasteriai. 

Trukmė, 
min. 

Pavadi-
nimas 

Aprašymas Priemo-
nės 

Rezultatai 

Per pert-
rauką ar 
pač ioje 
pamokos 
pradž ioje 

  Ant lentos už ras oma:  
Sugalvoti rečeptų is  gru dų. 

Jei vaikai klausia paais kinama,  
kad paais kinimas bus pamokos pabaigoje. 

Lenta   

2 Namų 
darbai 

Namų darbams vaikai ture jo is spręsti gal-
vosu kių knygelę ir atiduoti mokytojai.  

Jei mokytojas patikrino pries  pamoką knyge-
les ir yra suras yti teisingai is sprendusių vai-
kų vardai, prižai įteikiami pamokos pradž io-
je. Jei tikrinimas vyks per pamoką prižai įtei-
kiami pamokos pabaigoje. Apž valga kalendo-

rių ir kaip juos intensyviai vaikai pilde . 

    

3 Įž anga Trumpa įž anga ir klausimai mokiniams apie 
tai, ką vaikai ž ino apie maisto įtaką savijautai, 

nuotaikai, ar yra pastebe ję,  
kad nuotaika geresne  pavalgius. 

  Lektoriai  
susipaž ins  
su mokinių 

pastebe jimais. 

15 Už ka-
bink 

s ypseną 

Ant lentos pies iami du veidukai.  
Vienoje puse je nupies iamas liudnas veidukas, 
kitoje – linksmas veidukas. Č ia yra penktokas 

Rokas. Įsivaižduokime, kad Rokas labai 
daž nai yra be nuotaikos, be energijos, jam 
liu dna, sunku bendrauti su kitais vaikais. Ir 
mes ž inome, kad Rokas neme gsta valgyti 

pusryč ių/než ino, kaip jam pasikelti sau nuo-
taiką. Ką patartume jo te vams – ką duoti 

pusryč iams/pietums/vakarienei, kad Roko 
nuotaika bu tų geresne ? 

Vaikai is vardina, vede jai apibendrina.  
Jei vardina tokius maistus, kaip bandele s,  

č ipsai ir s okoladas, informuojame, kad tokie 
maisto produktai tik trumpam padeda pakelti 
nuotaiką. Darž ove s ir vaisiai padeda nuotaiką 

is laikyti ilgesniam laikui. 
O ką valgo Rokas, kad jo nuotaika prasta? Vai-
kai vardina produktus, vede jai juos už ras o. 
Ar me gstat darž oves, uogas ir vaisius? Jų bu -
na daug ir visokių. Geriausia, jei valgysime 
kuo spalvotesnį maistą. De l to mes turime 

jums greitą už duotį.   

Spalvotos 
kortele s ir 

lapas  
suras yti  
produk-
tams 

(vaikams). 

Vaikai  
suž inos,  

apie maisto 
(darž ovių, 
uogų ir  
vaisių)  

įvairove s  
svarbą  

nuotaikai ir  
įsivardins, koks 
gali bu ti tas  

įvairus maistas. 



Truk-
mė, 
min. 

Pavadi-
nimas 

Aprašymas Priemo-
nės 

Rezulta-
tai 

  Grupele se (3 grupe s) vaikai suse da kartu, 
is sitraukia vienos spalvos kortelę grupei ir davus 
ž enklą turi sugalvoti ir už ras yti kuo daugiau vaisių 
ir darž ovių per 1,5min., kurie yra tokios ar panas ios 

spalvos kaip kortele .  
Ant savo lapo turi už siras yti savo is trauką spalvą. 
Po 1,5 minuč ių vede jai surenka lapus ir suskaič iuo-
ja, kas daugiausiai už ras e , bet neskelbia dar visiems 

režultato.  
Kokius vaisius ir darž oves sugalvojo grupe   
duodama paskaityti kitos grupe s atstovui.  

Pabaigus skaityti ta grupe  papras oma papildyti savo 
įž valgomis. Kai visos grupe s perskaito, paskelbiama 

grupe s nugale tojas.  

   

10 Atpa-
ž ink 

gru dus  

Pries  pamoką pasiruos iame  
s es ias le ks tutes su gru dais.  

Vaikai suskirstomi į tris grupes.  
Kiekviena grupe  gauna po dvi le ks teles.  

Vaikai turi atpaž inti gru dus.  
Vaikų atsakymai už ras omi ant lentos.   

Kiekviena grupe  turi visiems papasakoti, ką jie ž ino 
apie tuos gru dus.  

Taip pat vaikai pakvieč iami atspe ti, kurie gru dai yra 
kaloringiausi.  

Kalorijos už ras omos s alia gru dų pavadinimų.  
100 g produkto 
Kukuru žai 371 
Aviž inine s 352 
Ryž iai 351 
Perline s 335 
Miež ine s 335 
Kvietine s 317 

Vaikams pasakoma, kad po to kai tokią pamoką 
is klausys visos penktokų klase s,  
gru dus mes paliksime mokyklai.  

Pasitarkite su tečhnologijų mokytoja ir pasidarykite 
visų gru dų kos ių degustačijas. 

6 
le ks tuč ių 

 

5  Kadangi mums smalsu labai paž iu re ti ar mes jums 
patikome visą me nesį besilankydami ju sų klase je 
atliksime dar vieną už duotį. Is daliname apklausos 

anketas visiems mokiniams.  

Apklausos 
anketos  

 



Truk-
mė, 
min. 

Pavadi-
nimas 

Aprašymas Priemo-
nės 

Rezultatai 

5  Čukrus daug kur slepiasi, tad paž iu re sime, ar 
ž inote, kur yra daug čukraus ir kur maž ai.  

Visi sustokime ratu. 
Ž aidž iame ž aidimą – (visi sustojame ratu) ve-
de jai vardina produktus ir jei juose daug čuk-
raus vaikai stoja (lieka atsistoję), jei maž ai – 

tupia.  
Vede jai pasako, ar tikrai daug/maž ai (pvž: 
vanduo, s okoladas, aviž ine  kos e , pienas) 

  Vaikai suž inos 

apie čukraus kie-

kio įtaką energijai 

(ir nuotaikai) ir 

kokie produktai 

gali ture ti daug/

maž ai čukraus.  

5 Api-
bendrini
mas  

Tai ką reikia daryti, kad bu tume t linksmesni 
ir ture tume t daugiau energijos?  

Ar patiems pavyksta taip daryti, gal kas nors 
visą laiką taip valgote?  

O gal kas nors pries ingai?  
Ar esate pastebe ję skirtumą savijautoje? 

 Vaikai įtvirtins 
ž inias, susies jas 
su savo patirtimi.  

3 Apdova-
nojimai 
už  namų 
darbus  

Kas nori „Sveikatiados“ prižų?  
Burtų keliu is  ant lapo popieriaus už ras ytų 
moksleivių vardų is renkame 3 nugale tojus ir 

įteikiame prižus –vaisius.  

  

2 Namų 
darbai  

Pakviesti vaikus kurti savo klase s pusryč ių 
rečeptų bukletą/knygą is  klase je pristatytų 

gru dų.  
Gru dus galima panaudoti per tečhnologijų 

pamokas.  

  

Daug cukraus: Mažai cukraus: 

1. Gaivusis ge rimas su čukrumi 
2. Konservuoti vaisiai 
3. Vynuogių keke  
4. Riestainiai. 
5. Vynuogių sultys 
6. Ž eme s ries utų sviestas 
7. Duona (balta ir kvieč ių) 
8. Saldainiai 
9. Su relis 

1. Nesaldinta kos e  
2. Vanduo su vitaminais 
3. Morkų sultys 
4. Saule graž os 
5. Moliu gų se klos 
6. Pupele s 
7. Kiaus iniai 
8. Su ris 
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mano pusryčiai  

būtų daržovės. 

‚Pusryčiauti  

norėčiau su ‚savo kla-

sioku Aivaru.  

Ir valgyčiau  

pas M. Jordaną  

namuose. 

Pusryčiai būtų kokioje 

nors karalystėje  

ir valgyčiau  

skaniausią  

košę - manų.  

Už lango matysiu 

snaiges. 

Valgyčiau  

kebabą  

namie. 

Kebabus prie keba-

binės ant suoliuko 

su savo draugais  

Nojumi,  

Tomu, Arnu. 

Mano pusryčiai  

būtų ant debesų  

jie vyktų su šunimi  

ir papūgėlėmis,  

norėčiau valgyti  

bulvių traškučius,  

gerti kolą ir sėdėti  

ant dramblio. 

Aš jau dabar turiu savo 

svajonių pusryčius – tik į 

juos pridėčiau sūrio ir 

daugiau vaisių bei daržo-

vių. Viskas vyktų čia pat 

mano namie ir tuo pačiu 

laiku – kad, galima sakyti, 

jau valgau savo svajonių 

pusryčius kasryt. 

Čirviniai blynai su  

Rududu,  

kondensuotu pienu, grieti-

nėle. Vaisių salotos.  

Su šeima, draugais, gamtoje, 

prie vandens, Turkijoje,  

Ispanijoje, prie kalnų. 

Mano svajonė 

yra valgyti su 

berniuku  

kavinėje. 

Aš norėčiau kiaušinių, 

vištos, makaronų kiniškų 

dėžutėje, sušio, grikių,  

bananų,  

valgyčiau su geriausiu 

draugu Titu, o pusryčiai 

vyktų maisto,  

technikos, baldų šalyje. 







Už pagalbą ruošiant leidinį dėkojame: 

dr. Almantui Kranauskui 

prof. dr. Janinai Petkevič ienei  

gydytojai dietologei Evelinai Čikanavič iu tei 

Kristinai Želbienei 

Alinai Vilkaitei 

Evelinai Jauneikaitei 

Eglei Maliukevič iu tei 

Dėl „Sveikatiados pusryčių klube“ naudotų spaudinių  

(pažymėjimai, kalendoriai, galvosūkių knygelių)  

galite kreiptis info@sveikatiada.lt  

www.sveikatiada.lt             www.fačebook/Sveikatiada 

http://www.sveikatiada.lt/

