Konkursas —
~Sveikatiados* piety léksté




Gaminamame piety lékstés
variante draudziama naudoti:

-bulviy, kukuriizy ar kitokie traskuciai;

-kiti riebaluose virti, skrudinti ar spraginti gaminiaij; u/
-saldainiai;

-$okoladas ir Sokolado gaminiaij

-valgomieji ledai;

-pieno produktai ir konditerijos gaminiai su glajumi,

glaistu, Sokoladu ar kremu;

-pieno produktai su alyvpalmiy aliejumi;
-maisto produktai, papildyti B grupés vitaminais;
-sultiniy, padazy koncentratai;

Lo
-padazai su spirguciais; <



Gaminamame piety lékstés
variante draudziama naudoti:

-§altai, karstai, mazai rukyti mésos gaminiai ir mésos
gaminiai, kuriy gamyboje buvo naudojamos rikymo
kvapiosios medziagos;

-rikyta Zuvis;

‘konservuoti mésos ir zuvies gaminiai;

-strimelés, pagautos Baltijos juroje;

-nepramoninés gamybos konservuoti gaminiai;
-mechaniskai atskirta mésa, Zuvis ir maisto produktai, j
kuriy sudétj jeina mechaniskai atskirta mésa ar Zuvis;

-subproduktai ir jy gaminiai (iSskyrus liezuvius ir kepenis);



Gaminamame piety lékstés
variante draudziama naudoti:

-subproduktai ir jy gaminiai (i$skyrus liezuvius ir kepenis);
-dzitivéséliuose volioti ar dZitivéséliais pabarstyti kepti
mésos, paukstienos ir Zuvies gaminiai;

-maisto papildai; o
-maisto produktai, pagaminti i§ genetiskai modifikuoty
organizmy (toliau — GMO), arba maisto produktai, j kuriy

sudétj jeina GMO; maisto produktai, j kuriy sudétj jeina is

dalies hidrinti augaliniai riebalai.



Rekomendacijos gaminant piety
lékstés patiekals:

‘Pirmenybé teikiama maistines savybes tausojantiems

patiekaly gamybos biidams.

-Gaminant maistg neturi buiti naudojami prieskoniy

miSiniai, kuriy sudétyje yra maisto priedy;

‘Darzovés (i$skyrus bulves) ar vaisiy garnyras turi sudaryti
ne maziau kaip 1/3 patiekalo svorio.
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1/3 lékstés - darzovés
-karstas piety patiekalas turi bati i§ daug baltymy turinéiy
produkty (mésa, paukstiena, Zuvis, kiausiniai, ankstinés
darzovés, pienas ir pieno produktai) ir angliavandeniy
turinéiy produkey. Kar§tame piety patiekale i§ augalinés
kilmés maisto produkey gali biiti tik daug baltymy ar
angliavandeniy turindiy produkty. Su karstu piety patiekalu
turi biiti patiekiamos darzovés (iSskyrus bulves) ar vaisiy
garnyras.

-maistas turi biiti patiekiamas estetiskai.



Rekomendacijos:

Maisto produkty grupés Maisto produkey patiekimas

Darzovés \b\” %  Pirmenybé teikiama $vieZioms,
V}f** . . . .
sezoninéms darzovéms.
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aliejaus ar nesaldinto jogurto padazu.
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Pirmenybé teikiama §vieZiems,

sezoniniams vaisiams ir uogoms.

a . Tkimokyklinio amZiaus vaikams vaisiai

& ar uogos netiekiami su kauliukais,

kuriuos vaikai galéty nuryti.

Bulvés
Jei bulviy patiekalai tiekiami su
{ =« padazais, jie turi biiti neriebesni nei
> 1, ‘ 30 proc.

Pirmenybé teikiama viso griido arba is
dalies viso griiddo produktams
Gridiniai produktais Apkepy, blyny, bandeliy teslai aukséiausios
rusies miltus rekomenduojama maisyti su

viso griido miltais, sélenomis.
Makaronai: pirmenybé teikiama

pagamintiems i§ kietyjy kvieciy milty

arba viso griido miley.



Rekomendacijos:

Maisto produkty grupés Maisto produkey patiekimas

Mésa ir mésoso gaminiai . ' :
Tiekiama liesa mésa.

Paukstiena patiekaly gamybai
naudojama be odos.

Vartoti tiekiamas ne
| didesnio nei 2,5 proc.
riebumo pasterizuotas pienas

Rauginti pieno produktai
) | tiekiami po rauginimo
termiskai neapdoroti.

- : Saltyjy patiekaly gaminimui ir
Aliejus ir riebalai pagaminty patiekaly paskaninimui
naudojamas Salto spaudimo
nerafinuotas aliejus (rapsy, alyvuogiy,
liny sémeny ir kt.).
Kepimui naudojamas kepti
tinkantis aliejus.



Uzduotis:

Bukite karybiski ir kartu su vaikais sukurkite savo
“Sveikatiados piety lékste. Kas joje bus, priklauso
nuo Jasy originalumo, kiirybiskumo ir nory. Tegul
vaikai jsitraukia j savo piety lékstés kiirimo process ir
galbiit §j variantg Jas perduosite j ugdymo jstaigos

virtuve bei jtrauksite j vaiky valgiarastj?

Taip pat mes po konkurso i$ Jusy sukurty patiekaly

padarysime leidinj!

Piety lékstés turinj turi sudaryti: pagrindinis
patiekalas (mésa, zZuvis, varskés, ankstinis patiekalas),

garnyras ir darzoveés (1/3 lékstes).

SEKMES!



