SVEIKOS IR TVARIOS MITYBOS
rekomendacijos

KARTUS PER

JVAIRIY
DARZOVIY,

Kiekvieno valgio metu
valgykite jvairiy darzoviy,
vaisiy ar uogy.

Viena darzoviy, vaisiy ar
uogy porcija yra
santykinis dydis.

Geriausia vartoti
Sviezias darzoves,
vaisius ir uogas.

Darzoviy, vaisiy ar uogy
sultys néra visavertis
darzoviy, vaisiy, uogy
pakaitalas.

Saikingai vartokite
dZiovintus vaisius ir
uogas, nes juose
gausu cukry.

VAISIY IR UOGUY

e,
o

Lietuvos Respublikos
sveikatos apsaugos
ministerija

DIENA VALGYKITE

Kasdien suvartokite bent 350 g
darZoviy (neskaitant bulviy) ir
150-250 g vaisiy bei uogy.

Pvz., dubenélis saloty,
vidutinio dydZio agurkas ar
obuolys, sauja uogy ir pan.

Taciau tinka ir Saldytos,
raugintos, saikingai termiskai
apdorotos.

Jose lieka kur kas maziau
organizmui reikalingy
skaiduliniy medziagy bei
daugiau cukruy.

Ribokite vaisiy ir uogy
produkty, pagaminty su
pridétiniu cukrumi,
vartojima.



