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Drakono iSmintis

,Sioje visur skubancioje visuomenéje, kur vaiky ir tévy santykiai neretai
patiria nesibaigianciy isstkiy, pasaka - vis dar panacéja. Ji veikia terapiskai,
padeda isbati su emocijomis, moko tinkamo elgesio, maZina baimes. Si kny-
ga tik jrodo, kad ir sveikos mitybos principy galima nejucia iSmokyti. Ikimo-
kyklinio amziaus vaikai yra didziausi pasaky gerbéjai. Skaitykime jiems, kad
nepaklysty Siuolaikiniame pasirinkimy litine. Lai Si knyga jiems blna Svyturys,
kuris rodo teisingg kelig.”

Raminta Gudelyté-Bagdoné

Psichologé, Lietuvos psichology sgjungos naré, vaikamstevams.|t

,Pasakos - iSminties, gerumo ir grozio saltinis, sukurtos vaikams.

Si knyga - autoriy dovana visuomenei, kad ji tapty sveikesné, bty patenkin-
ti jos mitybos poreikiai. Lai Si knyga, kulinariné ir edukaciné pasaka, tampa
naudinga kasdienéje realybéje Seimose, ugdymo ir vieSojo maitinimo jstaigo-
se. Pateikiami receptai yra atspindys sveikos, subalansuotos mitybos, atitin-
kancios Sios amziaus grupeés vaiko fiziologinius poreikius.

ReikSdama viltj ir dékinguma autoriy komandai linkiu, kad pasakos moty-
vai tapty realybe.”

Biruté Cijunskiené
llgamete patirtj maitinimosi klausimais turinti eksperté, V§| Klaipédos vaiky ligoninés
gastroenterologé, pasiekusi auksciausiy medicinos laiméjimy. Jos rekomendacijos ir
patarimai padeda maziesiems pacientams pasiekti geriausiy rezultaty.
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Jvadas

Nuo seny senovés zmoneés istorijomis ir pasakomis vaikams zaismingai ir nuo-
taikingai perduodavo per amzius sukaupta iSmintj. Kokiy istorijy ir kokios is-
minties vaikams reikia Siandien? TurbUt tokiy, kurios patraukty juos nuo ekranuy,
paskatinty daugiau laiko praleisti lauke, sudominty Cia pat gaminamu sveiku, o
ne greitu, perdirbtu maistu is prekybos centro. Tai leisty smagiai pabendrauti su
artimaisias, kurie labai daznai blina paskende darbuose ar po darby ne visada
randa jégy ir vaizduotés prasmingiems zaidimams su vaikais.

Sutelke Seimos pajégas butent tokig istorijg mes ir sukiréme. Keliaudami per
magiska Salotun karalyste kartu su vaikais, skaitytojai supras, kodél smagu ir
naudinga sveikai maitintis, bati aktyviems ir laikytis dienos rezimo. O kad kelio-
nés nuotykiai ir smagus laikas greitai nesibaigty, knygos herojai pasiualys puikiy
recepty ir naudingy patarimy, kg badty galima nuveikti kartu ar kaip praturtinti
savo mityba.

Nors ant knygos virSelio tik du autoriai, turinj kiréme pasitelke visos musy
Seimos nariy patirt] ir iSmintj. Dietistés ir mitybos ekspertés Ritos magiskieji
receptai ir mitybos patarimai zavi visus jau daugelj mety. Ritos zinios Simtams
zmoniy kasdien padeda skaniai, greitai ir sveikai maitintis isliekant zvaliems,
sveikiems ir kupiniems energijos. Ritos vyras Arliinas moko nepaprasty manksty
bei kvépavimo subtilybiy, padedanciy subalansuoti kiing ir islaikyti jaunyste.

Markku - puikus dailininkas, juvelyras, sertifikuotas sporto treneris. Jis, kurda-
mas iliustracijas ir istorijg, rémési gerosiomis aktyvios gyvensenos praktikomis.
Kai kurios Sios knygos iliustracijos jau buvo pristatytos meno parodose Suomi-
joje kartu su kitais Markku darbais.

Ausriné daugelj mety darbe naudojasi metodikomis, kurios padeda geriau
suprasti vieniems kitus, susitarti ir susigrgzinti bendravimo rysj, ir Sios metodi-
kos yra jpintos j istorijg apie drakong. Taip pat ji iSverté Markku parasyta istorijg
j lietuviy kalba.

O pacia istorijg apie drakong testavo (galima sakyti) ir jos jdomuma tikrino
musy jauniausioji Seimos nare Gilé, kuri ir suklré daugelj istorijoje minimy varduy,
kartu su mama aptardama veikéjy charakterius. Gilé - visos Seimos jkvépimas,
skatinantis visus artimuosius mokytis, kaip geriau jg auginti.
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Tikimeés, kad Jums bus jdomu Sig knyga skaityti taip, kaip mums buvo jdomu
ir prasminga drauge jg rasyti. Knygos idéja gimé kovido pandemijos metu, kai
nebuvo galima vienam kito aplankyti, o noréjosi neprarasti Seimos rysio ir sveiko
proto. Per keletg mety idéjos tapo gyva knyga, kurig Siuo metu jau laikote savo
rankose.

Knyga susideda is keliy daliy.

Pirmoiji dalis - istorija ,Drakono idmintis”. Cia skaitytojai kvie¢iami aplankyti
Salotun karalyste, kai drakonas iSkviecia | dvikovg narsiausig karalystéje gyve-
nantj karzygj. Kodel drakonas Rodnas taip padaré, kuo Si kova baigési ir kaip tai
susije su sveika mityba bei gyvensena, suzinosite Sig pasaka perskaite drauge
su vaikais.

Antra dalis - tai lengvai pagaminami ir iStestuoti Ritos receptai, skirti visiems.
Cia rasite jau ,suaugusiyjy kalba“ suformuluoty patarimy apie sveika mityba bei
skaniy recepty is Elfijos, Nykstukijos, Gnomijos zemiy bei mociutés Ritos uzrasuy,.
Visi knygoje surasyti patiekalai gali blti gaminami kartu su vaikais, o istorija ir
skatina bltent taip daryti, kad vaikai, padedami suaugusiyjy, ugdytysi teisingus
maitinimosi jprocius, gerai leisdami laikg kartu ir taip stiprindami tarpusavio rys;j.
Porcijos nurodytos suaugusiam zmogui, nes, priklausomai nuo vaiko amziaus ir
apetito, galima vieng suaugusiojo porcijg padalinti dviem vaikams.

Trecioji dalis, nors ir daug rimtesné, bet labai susijusi su tuo, kg pasakoja is-
torija. Kas nuspres buti tikri iSminciai, tiems rekomenduojama atidziai skaityti
Sig knygos dalj, kurioje surasyti labai rimti Ritos patarimai suaugusiesiems, augi-
nantiems 3-7 mety vaikus.

Linkime jums visiems prasmingo laiko su Sia knyga kartu su vaikais! Be abejo,
ir stiprios sveikatos!

Rita ir Markku



Pirma dalis

Drakono iSmintis

Kazkur pasaulyje, tokioje vietoje, j kuria
galima keliauti tik pasitelkus savo vaizduote,
yra karalysté, vadinama SALOTUN.

Si karalysteé pilnut pilnutélé magisky batybiy

ir paslapcCiy. Joje vaikai ir jy artimieji gali rasti

daug nejtikétiny, jdomiy, jaudinanciy, kartais
ir bauginanciy dalykuy.

Ar jums jdomu suzinoti, kokios butybés gyvena
SALOTUN karalystéje ir kqg jos ten veikia?

Jei taip, keliaukime j Sig karalyste drauge. Eime!
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Paciame Salotun karalystés viduryje stovi grazuolé, balta
kaip shiegas kunigaiks&io Krifo pilis. Cia gyvena kunigaikstis
Krifas, kunigaiksStiené Guramité, jy stinus Albertas ir Sios didiky
Seimynos draugas katinas Baronas. Bet Si istorija bus tik apie
kunigaikscio ir kunigaikstienés suny Albertg, jo ginklanese
Sigitg ir murklj kating Barona.

Pirmiausia susipazinkime su ginklanese Sigita.

Ginklaneseé Sigita

K

Ji, kaip ginklanesé, padeda karzygiui Albertui atlikti riterio
pareigas. Patarnaudama kunigaiksciy seimos palikuoniui
Albertui, Sigita taip pat mokosi riterystés meno, kad pati viena
dieng galéty tapti karzyge. Mergina yra labai protinga, narsi ir
greitai viskg iSmoksta.

n
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Salotun iSmintingi gyventojai yra sveikuo-
liai ir zino, kas kenkia dantukams, koks mais-
tas suteikia stiprybés, o koks atima jégas.
Nuo mazy dieny senieji gyventojai moko
mazylius salotuniukus, kokie produktai turi
vitaminy, o ko geriau vengti, kg valgyti, no-
rint tapti iSmintingiems, greitiems ir iStver-
mingiems. Todél jy receptuose yra daug nati-
raliy produkty, kuriuos jas galite rasti parduotuvéje,
turguje, miske ar uzsiauginti patys.

Visuose receptuose nebus tik dviejy ingredienty - cukraus,
nes naturaliai jo gamtoje néra, ir kvietiniy rafinuoty milty, kurie,
gaminant ir vaikams, ir suaugusiems, gali buti pakeisti sveika-
tai palankesne alternatyva. Desertai tikrai bus saldus ir skanas,
o kepiniai mazai skirsis nuo jprasty akiai.

Taip pat visuose receptuose mociuté Rita surasé, ka po ko
déti, kad patiekalai pavykty tokie pat nuostabus ir patrauklUs,
kaip ir Salotun gyventojy. Surasydama patiekaly produktus,
Rita panaudojo ir sutrumpintus zyméjimus: a. §. reiskia arba-
tinj Saukstelj, o v. §. - valgomajj Sauksta. Skaitydami gamini-
Mo eigg, matysite jvairius skai¢iukus (pvz.:| 5sek./8 [). Salotun
bltybés yra labai uzsiémusios, neturi laiko ilgai gaisti virtuve-
je, todél pasitelké pagalbininkg - aparata, kuris atstoja galybe
prietaisy ir pavaduoja 10 salotoniuky: kapoja, verda, mala, sve-
ria, gamina garuose ir t. t.
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l. Receptai ruosiantis j kelione

Kelionéje vaikai visada iSalke. Nors, atrodo, tik tik buvo nueita
nuo stalo, bet vos jséde | automobilj, traukinj, I€ktuvag ar autobusg,
labai daznai vaikai praso uzkandziy. Juk kelionéje valgymas ne tik
numalsina alkj, bet ir yra smagus uzsiémimas. Vaziuoji, dairaisi,
kramsnoji kazkg skanaus ir zitri pro langga | besikeiciancius vaiz-
dus. Butent deél to kelionése labai lengva pasiduoti pagundoms ir
prisiskanauti visko is eilés. Tada subjdra nuotaika, o saldésiy ner-
vams nuraminti jau norisi ne tik vaikams, bet ir jy artimiesiems.

Kaip pasiruosti, kad kelioné bity smagi?

Keliaujant svarbu pasirinkti maistg, kuris baty ne tik skanus, bet
ir praktiskas, visavertis bei patogus valgyti. Stai kelionés maisto
idejos, kurios atitinka palankaus maisto charakteristikas.

Duona. Duona nuo seno simbolizuoja sotuma,
yra pagrindinis maisto Saltinis. Kelioné daznai
siejama su issukiais ir sunkiomis situacijo-
mis, todél duona buvo laikoma esminiu
maistu, suteikdavo apsaugg ir istver-

me. Duona ir jos gaminiai yra praktis-

kas maistas kelionéje dél ilgo galiojimo,
patogumo ir paprastumo. Jei duona yra
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ll. Vegetariski receptai

Vegetariski patiekalai svarbUs ir vaikams, kurie valgo mésiskus
patiekalus, ir tiems, kurie maitinasi tik vegetariskai. Kodél?

Maitinantis visavertiskai daznai manoma, kad vaikas ir taip
gaus visy maistiniy medziagy, taciau taip néra. Ir visavertis-
kai, ir vegetariskai besimaitinantiems butina aktyviai balansuo-
ti, kad augant vaikams nieko netruktuy.

Visavertiskai besimaitinantiems
vaikams daznai truksta vitami-
ny ir skaiduly dél nepakanka-
Mo suvartojamo darzoviy ir
vaisiy kiekio.

Per daznai valgant mésos pa-
tiekalus apkraunama virskinimo sis-
tema, gali sutrikti tustinimasis, nukencia
maitinimosi jvairové. Jei vaikas mésos patiekaly
gauna 2-3 kartus per dieng, gali padidéti rizika susirgti Sirdies ir
kraujagysliy ligomis, gali padidéti cholesterolio lygis ar atsirasti
kity sveikatos sutrikimy. Sis pavojus dar dazniau kyla tuomet,
kai vaikai nepakankamai juda arba vartoja mazai darzoviy, uogy
ir vaisiy. Mégstantiems mésos patiekalus butina valgyti daugiau
darzoviy, jtraukti ] meniu vegetariskus patiekalus, kad budty uzti-
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lll. Mésos patiekalai

Mesa yra puikus visaverciy baltymy saltinis. Joje gausu gelezies,

cinko, B grupés vitaminy ir kity maistiniy medziagy, kurios yra bu-
tinos vaikams augti ir vystytis.

Kokia meésa tinka vaikams?

Ikimokyklinio amziaus vaikams tinkamiausia liesa, neriebi, lengvai

virskinama meésa. Puikiai tinka vistiena, kalakutiena, triusSiena,
versSiena. Ir Stai kodél:

—> Mazas riebaly kiekis: riebi mésa gali buti sunkiai virskinama

vaiky, ypac turinciy, jautrig arba dar nevisiskai iSvystytg virs-
kinimo sistema. Riebios mésos patiekalai gali sukelti virskini-
mo sutrikimus, pykinima, pilvo patima.

Gerai virskinama: tausojanciu bldu pagaminta (troskinta ar
virta) ir ypac€ malta paukstiena, triusiena ar versiena yra len-
gvai virskinama, puikiai jsisavinamos maistinés medziagos.
Valgant maltg ar smulkintg mésga, sumazéja uzspringimo pa-
VOJUS.

Mazas kancerogeniniy medziagy kiekis: kokybiskoje lieso-
je meésoje yra maziau kancerogeniniy medziagy, kurios gali
buti pavojingos vaiky sveikatai. Perdirbtos mésos gaminiai
(desros, desrelés, pastetai, uztepélés) arba ant lauzo kepta
mesa turéety buti ribojama ikimokyklinio amziaus vaikams.
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IV. Zuvies patiekalai

Zuvies patiekalai yra labai maistingi ir lengvai virskinami, to-
dél jie puikiai tinka vaikams. Juose yra daug omega-3 rieba-
ly rigsciy, kurios yra kaip kuras vaiky smegenims. Sios riebaly
ragstys gerina emocinj intelektg, smegeny veiklg bei elgesj. Jei
vaikai nori, kad jy smegenys buty dar protingesnés, o kGnas dar
stipresnis, pasigardziuodami turéty valgyti zuvies patiekalus!
Tai puiki galimybé tapti tikrais iSminciais ir nuostabiais pasaulio
tyrinétojais!

Kodeél Zuvis yra tokia svarbi vaiky sveikatai ir protui?

—> Supersmegenys: omega-3 riebaly ragstys padeda smege-
nims veikti geriau, padidina mokymosi gebéjimus ir gali net
pagerinti atmintj. Tai kaip magija, padedanti vaikams moky-
tis ir augti!

— Statybinés medziagos smegenims: Zuvyje yra daug bal-
tymuy, kurie yra kaip statybinés medziagos vaiky smegeny
lgsteléms. Kai vaikai valgo zuvj, jy sme-
genys gauna buatiny medziagy
augti ir stipréti. Tai padeda vai-
ky smegenims tapti dar galin-
gesnems ir iSradingesnéms.

—> Puikus skonis, suderintas su
nauda: svarbu prisiminti, kad
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V. Desertai

Kodél iSmintingieji viréjai rekomenduoja
desertus be cukraus ir gliuteno?

Vaikai gimsta pazindami vienintelj skonj - motinos pieno. Jis
Svelniai saldus ir riebus. Taciau augdami jie pazjsta daug kitokiy
skoniy: aitry, saldy, karty, ragsty, astry. Mazieji greitai pamégsta
saldumynus. Rafinuoty kvietiniy milty pyragéliai, keksiukai, tortai,
saldainiai su dideliu kiekiu cukraus tampa vaiky kasdieniu maistu,
,2apvogdami“ jy gleznus klnelius, neigiamai veikdami jy nuotaikas
ir sveikata.

Mokslininkai pastebéjo, kad gausus saldumyny su cukrumi ir ra-
finuotais angliavandeniais maisto vartojimas gali turéti jvairiy pa-
sekmiy vaiky sveikatai:

—> Danty pazeidimai: cukraus vartojimas prisideda prie danty
éduonies vystymosi.

—> Svorio padidéjimo rizika: saldziy maisto produkty vartojimas
daznai yra susijes su padidéjusiu kalorijy kiekiu ir maistiniy me-
dziagy stoka. Tai gali sukelti nepageidaujamga svorio augimg ir
padidinti nutukimo rizika.

—> Energijos ir nuotaiky svyravimai: saldlis uzkandziai sukelia

energijos lygio svyravimus ir nuotaiky kaitas. Cukrus - gliuko-
zeé ir fruktozé - ypac greitai virSkinamas produktas. Kai vaikai



Trecia dalis

Norintiesiems dar
daugiau iSminties apie
vaiky sveikqg
mitybq ir gyvenseng
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Pazinkime savo vaikq

Visi suaugusieji svajoja, kad vaikas uz-
augty sveikas ir laimingas. Pakeitus vaiko
mitybos raciong bei sustiprinus tar-
pusavio rysj, vaikas gali jaustis
energingas ir zvalus, islikti po-
zityvus, motyvuotas moky-
tis, maziau pazeidziamas
neigiamy emocijy.

Vaikai daznai nega-
li risliai iSreiksti minciy,
tiksliai nusakyti, kas juos
neramina ar erzina, todél
savo emocijas islieja pries-
gyniavimu ar agresija kitiems.
Norint padéti vaikui, reikia jj pa-
zinti ir mokéti isgirsti tai, ko jis nepa-
sako ar dar nemoka pasakyti zodziais.
Stiprinant ry$j su vaiku, didéja galimybé
atsikratyti valgymo sutrikimy, auga vai-
ko pasitikéjimas suaugusiuoju. Jgaves §j
pasitikéjima, suauges jau gali pasidly-
ti vaikui iSbandyti naujy, dar neatrasty
skoniy ar aktyviy uzsiémimy, taip ug-
dant naujus, sveikesnius mitybos ir gy-
vensenos jprocius.

Batent dél to istorijoje mes jkéléme
idéjy, kaip zaismingo pokalbio su vaiku
metu suaugusieji galéty paskatinti vaika

kalbéti apie savo pomégius, jspudzius bei
norus. Tokie pozityvUs pasikalbéjimai pa-
dés suaugusiems ir vaikams uzmegz-
ti nuoSirdy pokalbj ir, tikésimeés,
padés Sj pokalbj testi jau uz
istorijos ir uz Sios knygos

riby.

Kai turime problemy
ar blna nesutarimy su
vaiku, daznai noréty-
si pradéti iS karto ,,nuo

reikalo”, aiskinant vaikui,

ka Sis daro ar sako ne taip.

TacCiau tokie priekaisStavimai

ir pamokymai gali sukeli tik dar

didesne pykcio banga. Vaikas isgirs su-

augusjjj tik tada, kai pajaus, kad suauges

ZMmMogus néra jo priesas, o nori jj suprasti,

suvokti jo emocijas ir norus, net jei ir ne-
gali jy visy ispildyti.

Istorija padés suaugusiesiems rasti
jdomiy pokalbio su vaiku temy, o toliau
pateikiama lentelé padés planuoti kitus
galimus veiksmus bei pokalbius, stipri-
nant rysj su vaiku. KvieCiame uzpildyti ja
ar tiesiog apmastyti joje esancius klausi-
mus, paatviraujant su savimi, nuoSirdziai
ir be kaukiy.

' Labai svarbu paaiskinti vaikui, kg suaugusieji gali ir ko negali, bet visuomet labai svarbu pabrézti, kad
vaikui artimas Zmogus noréty ispildyti visus jo pageidavimus, jei tik tai baty jmmanoma.

Galima jvardyti vaiko emocijg - k3 jis jaucia, kai ko nors negauna ar kai kas nors nutinka. Taip padésime
vaikui ugdyti saves suvokima ir gebéjima, kaip jis jauciasi, nusakyti zodziais, o ne agresyviais veiksmais.
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Zaidimai

,Sveika lekste”

Paduokite vaikui popierine lékste iir
pasitlykite nupiesti ant jos maisto pro-
duktus. Tegul pats komentuoja, kg piesia,
ir aptarkite jo piesinj. Pasitarkite, ko
turéty bati daugiau ar maziau.
Batinai paaiskinkite, KODEL.
Salia parodykite sveikos leks-
tés paveiksliuka, kurj galima
iskirpti ir su magnetuku pri-
kabinti ant Saldytuvo.

&

=
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&
Jei turite maisto produkty
korteles ar muliazus, galima sudé-
lioti lekstéje korteles ir ,,sukurti patie-
kalg“. Taip pat korteles su maisto produk-
tais galima naudoti zaidziant ,,parduotuve*
ar statant , maisto piramide”. Pamenu, kai
mano antkei buvo 5 metukai, jos mégsta-
miausias zaidimas buvo ,parduotuve”. Bu-
vau pardavéja, o ji su krepseliu eidavo apsi-
pirkti. AS svériau ,produktus”, klausinéjau,
ka panelé gamins, sakiau pirkiniy kaina, o ji
atsiskaitydavo nupiestais pinigais. Taip la-
bai greitai pazino ir skaicius.

,Parduotuve”

Nuveskite linijas nuo
maisto produkty j pir-
kiniy krepselj, kurie yra
naudingi sveikatai, ir
uzbraukite netinkamus.
Pasikalbékite kodél.
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Kodél reikia gerti vandenj? Todél, kad...

wovo- @ FHTT
GERIAUSIAS
e - 999F
DRAUGAS!

, ﬁ stiprina smegeny padeda gerina palaiko

veikla plauciams virskinima sveika Sirdj

8 OIOION™

suteikia daugiau normalizuoja mazina jtampa, padeda islaikyti oda
energijos kraujospudj pakelia nuotaika sveika ir grazia

Kaip ir kada gerti vandenj 0 Gerti vandenj rekomenduojama nedi-
deliais gurksSneliais. Mineralinj vandenj
galima gerti vasarg, pasportavus ir ge-
Jei valgomi sprangUs pusryciai (duona, riau negazuota.

blynai...), po maisto galima isgerti ne-
didelj kiekj Silto vandens su citrina arba
zoleliy arbatos.

Ryte visi iSgerkite stikline Silto vandens.

0 Po maisto bdtina iSsiskalauti burng van-
deniu, kad nelikty maisto likuciy, ardan-
Ciy danty emali.

Tarp valgymuy geriausias gérimas turé-

ty bati kambario temperatiros vanduo.

Po sporto, istroskus, Siltuoju mety lai-

ku geriausia atgaivina vanduo. Leduky

| vandenj nedékite!

Jei vaikas neisgéré pakankamai vandens

dieng ir po vakarienés nori uzkandziauti,

geriau pasitlykite vandens, o ne maisto.



Kg rekomenduoju
tureti savo virtuveje,
norint greitai pagaminti
sveiky patiekaly
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6 daiktai, kurie palengvins maisto gaminimq,

padarys jj efektyvesnj, saugesnj ir smagesnj

Kokybiska pjaustymo lentelé

Daugelis minksty pjaustymo lenteliy
yra pigios ir greitai susibraizo nuo peilio
asmeny. Pigus plastikas, ypac polivinil-
chloridas (PVC), gali bGti naudojamas ga-
minti minkstas pjaustymo lenteles, tacCiau
Sios medziagos gali isskirti kenksmingas
chemines medziagas, tokias kaip ftalatai
ar bisfenolis A (BPA). Sios kenksmingos
medziagos gali lengvai patekti | maista
per salytj su juo.

MinksStos pjaustymo lentelés gali baGti
padengtos specialiu polimeriniu sluoks-
niu, kuris suteikia joms lankstumo ir at-
sparumo, taciau Siy dangy sudétyje gali
blti potencialiai kenksmingy cheminiy
medziagy. Geriau jsigyti kelias lenteles,
pazymétas ,,BPA-free”“ (be bisfenolio)
arba ,,BPS-free“ (be bisfenolio pakaitalo).
Bisfenolis yra chemikalas, naudojamas ga-
minti plastika. Jis gali patekti | maista ar
vandenj nuo jvairiy plastikiniy gaminiy.

Tyrimai rodo, kad bisfenolis gali turéti
neigiamga jtaka hormony sistemai, ypac
vaikams ir nés¢ioms moterims. Jo povei-
kis siejamas su padidéjusia vézio, Sirdies
ligy ir kity sveikatos problemy rizika.

Kaip dietisté rekomenduoju virtuvéje
naudoti kelias pjaustymo lenteles (atskirai

meésai, zuviai ir darzovems), nes jos daznai
tampa ir pavojingy bakterijy Saltiniu. Kai
ant pavirSiaus kaupiasi neSvarumai, kyla
pavojus uzsikrésti zarnyno ligomis. ,,Zyle*
lentelés yra saugios naudoti, galima rink-

ju nesikaupia bakterijos.

Zyle®

9000



Lai Si pasaka bldna grazi pradzia,
pripildanti jasy ir vaiky kasdienybe
magisky akimirky. Tegul Si istorija
tampa jkvépimu toliau kurti su vaikais
jvairius personazus ir jy nuotykius.
Linkiu jums sveikatos ir dar stipresnio
tarpusavio rysio. Juk bendravimas su
artimaisiais yra brangiausia, kg turime.

Markku Harri

Linkiu atrasti gaminimo drauge dziaugsmag
ir mégautis kiekvienu gardziu kasneliu, |
kurj jdésite savo meile ir energija.

Tegul virtuvé tampa jasy kdrybiskumo

ir bendravimo vieta, kurioje gamindami
skanius ir paprastus patiekalus aptarsite
Seimos reikalus, dienos dziaugsmus ir
praleisite daug Silty akimirky. Pasinerkite j
atradimy, stebuklingy patiekaly, lemianciy
sveikatg, ir gero skonio pasaulj.

Bakite sveiki ir laimingi.
Jasy dietisté

Rita Silenskiene

www.silenskiene.lt
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