DUONA Pasirinkite duong, kurioje yra maziausiai 6-7 Geri pasirinkimai: Pavyzdziui
gramai maistiniy skaiduly 100 gramy arba Barnehagebrgdet, Grovbrgd, Fiberkneip,
Zitrékite Duonos o 48A%Ro, Byggbrad
skale ir pasirinkite: ‘ ~"‘
. A W4 3\ %7
"R
50 - 75% 75 - 100%
DUONOS TRASKUCIAI Pasirinkite duonos traskucius, kuriuose yra Geri pasirinkimai: Wasa husman, Wasa

maZziausiai 15 gramy maistiniy skaiduly 100
gramy.

delikatess, Wasa sport, Ryvita

GRUDY MISINIAI

Pasirinkite tas rasis, kuriose yra mazai
cukraus ir daug skaiduly. Pasirinkite tuos,
kurie yra pazyméti rakto skylutés Zzenklu
(ngkkelhullmerke). Patarimas pajvairinimui:
Sumaisykite avizinius dribsnius su kitais
grudais. Patiekite su vaisiais bei uogomis.

Geri pasirinkimai: PavyzdZiui aviZiniai
dribsniai (dideli), 4- korn, God dag Blabaer

PIENAS

Labai liesas pienas prisotintas D — vitamino.

JOGURTAS

Pasirinkite kuo natdralesnj ir su nedaug
cukraus (bei neprisotintg dirbtinais
saldikliais).

Geri pasirinkimai: “Mild” yra natdralus
jogurtas, pazymeétas rakto skylutés Zenklu.
Sumaisykite su aviziniais dribsniais, vaisiais,
uogomis, riesutais arba gridais.

TAI KA DEDAME AR
TEPAME ANT DUONOS

e Rinkités visokiy tipy Zuvj, pavyzdZiui skumbre pomidory padaze, skumbre su pipirais, ikrus,

Zuvies pudinga, Zuvies kotletus, rikytg lasisg, sardines, silke, tuna.

e Pasirinkite kuo grynesnius mésos pjaustinius arba liesus mésos pjaustinius, pavyzdZiui

kumpelj, uodegine, kalakuto file, kepeny pastetg (Mills ir Vita hjertego), viestienos pastetg,

servelaty, versienos vyniotin;.

e Kiti geri pasirinkimai: kiasiniai, baltas saris, rudas saris, Sprett prim/rudas saris

(prisotintas geleZies), tepamieji striai

Patarimas: papuoskite darZovémis, vaisiais ir uogomis.

MAKARONAI IR RYZIAI

Pirkite makarony ir ryziy rasis, prisotintas
skaiduly

Geri pasirinkimai: rupiy milty makaronai,
rudieji ryZiai, kvietiniai ryZiai, mieziai

VAISIAI

Visy tipy vaisiai. Ananasai,bananai, vynuogés, obuoliai, persikai, kiwi, mandarinai, mango,

melionai, nektarinai, papajos, slyvos, kriausés

DARZOVES

Visy tipy darzoveés. Agurkai, Sparagai, avokadas, Ziedinis kopuUstas, brokolis, Zirneliai, pupelés,
morkos, Zaliosios pupelés, saldieji Zirniai, prieskoninés Zolés, kopustas, kiniskas kopUstas,
raudonasis kopdstas, baltasis kopUstas, svogiinas, poras, Cesnakas, petrazoleé, ridikéliai,
burokéliai, salatos, salieras, grybai, briuseliniai kopUstai, skvosas, salieras, pomidorai, paprika,

saldZioji paprika, kukurizai

UOGOS

Visy tipy uogos. Gervuogés, mélynés, avietés, braskes, teksés, raudonieji serbentai, juodieji
serbentai, agrastai, spanguolés,bruknés. Vaisius galima naudoti papuoSimui, gaminant vaisinius
kokteilius bei namine uogiene su Siek tiek cukraus.
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Patarimas:

Pasirinkite labai liesg pieng su prisotintu D vitaminu. D vitaminas yra svarbus tam, kad kinas
pasisavinty kalcj, ir tokiu bGdu masy kaulai bty stipras.

Namuose gaminta uogiené yra puiku ir kartais gali buti padedama ant stalo. Yra tinkama
naudoti apytiksliai 2 dl cukraus kilogramui uogy.

Jogurtas (“Mild” arba natlralus jogurtas) yra geras uzkandis, sumaisytas su aviZiniais
dribsniais, vaisiais, uogomis, riesutais arba séklomis.

Naudingi internetiniai adresai:

www.nfk.no

Nordlando apskritis.

www.helsedirektoratet.no

Cia rasite norvegiskus patarimus maitinimuisi bei fizinei veiklai, ir taip pat jvairias
publikacijas bei medziagg naudojimui vaiky darzZeliuose, mokyklose, SFO ir t.t.
www.frukt.no

Informacija apie vaisius bei darzoves: Cia rasite daug puikiy recepty vaisiams ir darzovéms,

bei informacijos apie sveikatg bei maitinimasi, bei puslapius, skirtus vaiky darzeliams.

www.fiskesprell.no

Cia rasite informacijos apie Fiskesprell, kursine medziagg ir viliojancius receptus.

www.matportalen.no

Cia rasite informacijos, surinktos vie$yjy institucijy, apie sveikg bei saugy maista.
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