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VMA‘YS PASTRINKINO PIRAMIDIE

€Djdakta

Gyvulinius riebalus verteéty keisti
augaliniais aliejais.

Cukraus ir saldumyny patariama vartoti
saikingai, valgyti nesiiry maista.

Puodelis pieno, indelis jogurto,
2 riekelés siirio ar lékstele
varskés patenkins kasdienj
pieno produkty poreikj.

Mésa (paukstiena ar kita liesa
mésa) biitina augancio vaiko
organizmui. Bent du kartus per
savaite reikety valgyti ir Zuvies.

Per diena reikéty
suvalgyti keturias
porcijas grudiniy
produkty.
Vertéty dazniau
valgyti juodos
duonos, grikiy,
aviziniy
dribsniy
kosés.

Per dieng reikety
suvalgyti keturias
porcijas vaisiy ir
darzoviy.
Labai vertingos
pomidory,
morky ir kitokiy
darzoviy bei
vaisiy sultys.

VARTOTI KELIS KARTUS PER DIENA

Kiekvieng diena reikéty iSgerti apie 2 litrus skysciy.
Vanduo - gyvybiskai batinas mitybos komponentas.

Valgyk kuo maziau greitai
Valgyk daugiau . irs| ¢il i pagaminamo maisto:
darzoviy. [ isi ) desreliy, picy,
/ Zuvies pirsteliy ir kt.

Valgyk kuo maziau bulviy
traskuéiy, kity saldziy,
riebiy uzkandziy.

Gerk kuo maZiau gazuoty,
saldziy gérimy.




