Vaiko gimtadienis darzelyje ir
mokykloje — kokie maisto
produktai leistini?

18 rugsé¢jo, 2022

Svesti vaiky gimtadienius ir kitas $ventes norime ne tik namuose, bet ir ugdymo
jstaigose. Taciau ar Zinome, kad yra draudZiamy maisto produkty sqrasas? Maisto
technologé, knygos ,,Sveiko maisto gamyba“ autoré Raminta BogusSiené dalinasi vaiky
maitinimui keliamy reikalavimy pakeitimais, kurie ypa¢ aktualiis téveliams — leistiny
ir draudZiamy maisto produkty sqrasu.

Iki Siol tam tikros ugdymo jstaigos neleisdavo nestis gimtadieniuose ar kitose Sventése
draudziamy maisto produkty, nurodyty vidaus tvarkos taisyklése, o dabar tai numatyta
vaiky maitinimo apraSe. Jei vaiko atstovai pagal jstatyma atneSa maisto j organizuojamas
Sventes darZelyje, toks maistas turi atitikti vaiky maitinimo aprase nurodyty
draudziamy ir leistiny maisto produkty reikalavimus, jei i mokykla — minéti
reikalavimai rekomendacinio pobiudzio.

Sakotis, tortas, bandelés ir kiti konditeriniai gaminiai

Daznas tévelis Sventés proga i darZelj atneSa Sakotj. Uzmete akj ;1 maistingumo
deklaracijg matome, kad tradicinio Sakocio sudétyje cukraus yra 25-35 g/100 g, tai
daugiau nei leistina norma deserte — turéty bati 16 g/100 g. Tortuose taip pat cukraus
kiekis neretai virS§ijamas, be to, jy sudétyje yra ir 1§ dalies hidrinty riebaly, neleistiny
maisto priedy — konservanty, dazikliy. Bandelés, sausainiai, pyragéliai, jei tokie
tiekiami, turéty buti su iki 16 g/100 g cukry, be i§ dalies hidrinty riebaly, druskos maziau
negu 1 g/100 g, be neleistiny maisto priedy. Visi miltiniai konditeriniai gaminiai turi biiti
be 1§ dalies hidrinty riebaly, be glajaus, glaisto, Sokolado kremy.

Saldainiai, Sokoladas, valgomieji ledai

Saldainiai, Sokoladas ir Sokolado gaminiai, valgomieji ledai yra draudZiami produktai ne
tik ant kasdienio vaiky stalo ugdymo jstaigose, bet ir per Sventes, todél Siuos produktus
rekomenduociau keisti sveikatai palankiais desertais 1§ dziovinty vaisiy, o ledus, jei yra
galimybe¢, pasigaminti patiems — vaikams bus smagi pramoga. PavyzdZiui, Saldytas
avietes, bananus ir agavy sirupg sutrinti smulkintuvu iki vienalytés maseés ir perdéti |
vaflinius ledy ragelius arba tiesiog j indelius. Zinoma, jei auklétojos apsiimty ir téveliai
sutikty padaryti tokig atrakcijg vaiku¢iams Svenciy metu, ypac Siltuoju mety laiku.

Sumustinukai



Apskritai nerekomenduociau sumustiniy tiekti j Sventinj stalg dél maisto saugos ir
kokybés. Taciau jei Sventéms jie ruoSiami ar uzsakomi maitinimo jmonése, tuomet turi
biiti su viso griido duona (jei ruginé — druskos iki 1,2 g, cukraus — iki 5 g, skaiduliniy
medziagy — daugiau nei 6 g/100 g, jei kvietiné — druskos iki 1 g, cukraus — iKi 5 g,
skaiduliniy medziagy — daugiau nei 5 g), virta mésa, siriu (druskos iki — 1,7 g/100 g),
jokiy riikkytos mésos ir Zuvies gaminiy, daug darzoviy. Negalima naudoti dzitivéséliuose
apvolioty viStienos gabaliuky.

Sultys, nektarai, suléiy gérimai

Draudziami: gazuoti gérimai; energiniai gérimai; maisto produktai, papildyti B grupés
vitaminais; nealkoholinis alus, sidras ir vynas; gérimai ir maisto produktai, pagaminti i$
(arba kuriy sudétyje yra) kavamedzio pupeliy kavos ar jy ekstrakto; cikorijy, giliy ar
grudy gerimai (kavos pakaitalai); kisieliai. Pirmenybe reikéty teikti vandeniui arba
Svieziai spaustoms sultims su minkstimu, o jei jos ekologiskos — tai dar vienas pliusas.
Taciau daznai Lietuvoje vartojamos sultys biina ne Svieziai spaustos, bet pagamintos 18
koncentrato arba dar blogiau — su pridétiniu cukrumi ar saldikliais, ko vartotojai neretai
nepastebi, nors jos vadinamos jau nebe sultimis, o nektaru ar vaisiy sul¢iy gérimu.
Taciau jei perkamas nektaras, suléiy gérimas ar tiesiog negazuotas kitas gérimas, tuomet
irgi reikia tikrinti cukry kiekj, kad Sis nevirSyty 5 g/100 g. Siiily¢iau ieSkoti ir rinktis ne
koncentratus, bet tiesioginio spaudimo sultis — jy tikrai jau yra ir prekybos centruose, ir
kitur. Sul€iy buna ir su vaisiy minkS§timu, tai reiskia, kad jose gausiau skaiduliniy
medziagy, Svieziai spausty, 1§ ekologisky vaisiy ir uogy. Pats geriausias gérimas —
vanduo, bet gali biiti ir sultys.

Kiti maisto produktai

Kramtomoji guma; dziovinti vaisiai, uogos turéty biiti be pridétinio cukraus, ne cukatos,
ir be konservanto sieros dioksido. Maisto produkty sudétyje negali biti §iy maisto
priedy: konservanty, saldikliy, dazikliy, skonio ir kvapo stiprikliy (Zemiau nurodyta
detaliau). Labai daznai matome produktus be cukraus, bet su saldikliais, o reikty Zinoti,
kad net steviolio glikozidas vaikams draudziamas. O kur dar bulviy, kukuriizy ar kitokie
traSkuciai, kiti riebaluose virti, skrudinti ar spraginti gaminiai: juos taip pat draudziama
tiekti vaikams ugdymo jstaigose ne tik kasdien, bet ir Svenciy metu.

Kokius produktus galima nestis j Svente ugdymo jstaigoje?
Vaisiai, uogos — melionai, arbiizai, Silauogés, bananai, obuoliai, kriausés ir pan.

Sveikuoliski konditeriniai gaminiai — sausainiai, bandelés, pyragai, keksiukai — be
maisto priedy, cukraus iki 16 g/100 g, druskos iki 1 g/100 g, be 1§ dalies hidrinty riebaly.

Sveikuoliski tortai — tie, kuriy skonis iSgautas i§ Svieziy ar dziovinty uogy ar vaisiy,
rieSuty, pagaminti i§ var§kés su maziau cukraus (ne daugiau kaip 16 g/100 g), riebalai —
1§ rieSuty sviesto, sviesto ar aliejaus. Tai galéty biiti zelé tortai su varske ar tiesiog zelé
su uogomis ar vaisiais.



Sumustiniai, tortilijos — kepti orkaitéje arba sumustiniy, tortilijy keptuvéje arba
nekepti. Duong, tortilijas reikty rinktis viso grudo, druskos —iki 1 g/100 g, cukraus — iki
5 g/100 g, skaiduliniy medziagy — daugiau nei 6 g/100 g. Padazui naudoti: avokady
uztepa, avinzirniy humusa, siirio ar varskés uztepéle, karstus sumustinius ar tortilijas
galima uztepti ir pomidory padazu, nors gali biiti be padazo, ar tiesiog sviestu, jei
gaminame sumustinius. IS darZoviy tinka traSkios salotos, Spinatai, grazgarstes, tarkuotos
morkos, cukinijos, pjaustyti agurkai ar pomidorai. Tik svarbu darzoves nuplovus gerai
nusausinti, kad nesudrékty tortilijos ar duonos riekelés. IS baltymingy produkty — virta
kalakutiena ar viStiena (aukSc¢iausios riisies, daugiau nei 90 proc. meésos, be E621 ir kity
maisto priedy, draudziamy vaikams maitinti tiekiamuose maisto produktuose, druskos —
iki 1,7 g/100 g), siiris. Gali biiti gaminamos ir saldaus skonio tortilijos, pavyzdziui,
uzteptos datuliy, kakavos ir rieSuty sviesto mase — sveikuoliSko Sokoladinio kremo
versija.

Gérimai — vanduo, sultys.

MAISTO PRIEDU, KURIU NETURI BUTI VAIKAMS MAITINTI
TIEKIAMUOSE MAISTO PRODUKTUOSE, SARASAS

1. Dazikliai:

E 102 tartrazinas;

E 104 chinolino geltonasis;

E 110 saulélydzio geltonasis FCF, apelsiny geltonasis S;
E 120 koSenilis, karmino riigstis, karminas;

E 122 azorubinas, karmosinas;

E 123 amarantas;

E 124  ponso 4R, kosenilis raudonasis A;

E 127 eritrozinas;

E 129 alura raudonasis AC;

E 131 patentuotas mélynasis V;

E 132 indigotinas, indigokarminas;



E 133
E 142
E 151
E 155
E 180

E 200
E 202
E 203
E 210
E 211
E 212
E 213

briliantinis mélynasis FCF;
zaliasis S;

briliantinis juodasis BN;
rudasis HT;

litolrubinas BK.

2. Konservantai ir antioksidantai:

sorbo riigstis;

kalio sorbatas;

kalcio sorbatas;
benzenkarboksirtigstis;
natrio benzoatas;

kalio benzoatas;

kalcio benzoatas;

E 220-228 sieros dioksidas ir sulfitai.

E 950
E 951
E 952
E 954
E 955
E 957
E 959

3. Saldikliai:

acesulfamas K;
aspartamas;
ciklamatai;
sacharinai;
sukralozé;
taumatinas;

neohesperidinas DC;



E 960 steviolio glikozidat;
E 961 neotamas;
E 962 aspartamo-acesulfamo druska;

E 969 advantamas.

4. Aromato ir skonio stiprikliai:

E 620 glutamo rugstis;

E 621 mononatrio glutamatas;
E 622 monokalio glutamatas;

E 623 kalcio glutamatas;

E 624 monoamonio glutamatas;
E 625 magnio glutamatas;

E 626 guanilo rigstis;

E 627 dinatrio guanilatas;

E 628 dikalio guanilatas;

E 629 kalcio guanilatas;

E 630 inozino rigstis;

E 631 dinatrio inozinatas;

E 632 dikalio inozinatas;

E 633 kalcio inozinatas;

E 634 kalcio5 -ribonukleotidai;

E 635 dinatrio5’-ribonukleotidai.
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