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14 DARZOVIY IR VAISIY, KURIE VAIKAMS
SUTEIKIA ,SUPERGALIU*




« Pomidorai - turi daug geryjy medziagy (gelezies, likopeno,
betakaroteno). Taigi, pomidorai stiprina vaiko organizma.




* Brokoliai - turi daug angliavandeniy, baltymy, B grupes
vitaminy ir mineraly. Brokoliai, pasak mitybos poveikio
sveikatai tyrejos, yra tikri individualistai, todel patiekiant
vaikams patartina jy nemaisyti su kitomis darzovemis.
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 Paprikos - paprikose
gausu vitaminy A ir E,
taip pat ir gelezies,
kuri stiprina imunine
sistema.




* Obuoliai - ,supergaliy”
vaikams _suteikti gali ir
obuoliai. Sios sodo gerybes
yra vitamino C saltinis.




 Apelsinai - puikus vitamino C saltinis. Jums tikriausiai labiausiai
patiks sviezios apelsiny sultys. Be to, apelsinai yra puikiis morky
kompanionai, todél iSspaustas sultis galima maisyti su jomis.




 Mandarinai - gausu vitamino C. Stiprina imunitety, apsaugo nuo
jvairiausiy ligy.




 Agurkai - gausu vitaminy C ir B, taip pat Zzmogaus organizmui taip
reikalingo vandens.
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* Traskios morkytés - puikus uzkandis, kuriam atsispirti daznai
negali ne tik mazieji, bet ir suaugusieji. O ir bandyti atsispirti tikrai
neverta. Morkose yra gausu karoteno vitaminy, is Kkuriy
organizmas prireikus gamina vitaming A.
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» Kriausés - gausu lastelienos, V|tam|nq, mineraly ir antioksidantuy.
Sie vaisiai laikomi natiraliu energijos Saltiniu.




* Avietés - vitamino C ir skaiduly saltinis. Ne tik darzoveé ir vaisiai,
bet ir uogos yra naudingos vaikams. Be to, priesingai nei kai kurios
darzovés, uogos vaiky daznai yra tikrai mégiamos.
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- Silauogés - gausu kalcio, gelezies ir liuteino. Sios uogos yra
artimos melyniy giminaites.
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« Vynuogés - dazno mégstamose

vynhuogese, mitybos poveikio
sveikatal tyrejos teigimu, yra
daug resveratrolio, kuris
natdraliai stiprina zZmogaus
Imunine sistema.




v . Pasakele apie sveikg mitybga
Https://www.Youtube.Com/watch?V=qf5a7xmdnkw&t=8s
« Kg pasake kake make?

https://www.youtube.com/watch?v=0ih3djTM3ms



https://www.youtube.com/watch?V=qf5a7xmdnkw&t=8s

