REKOMENDACIJOS IKIMOKYKLINIO IR PRIESMOKYKLINIO UGDYMO

ISTAIGU VALGIARASCIU SUDARYMUI

o

Rekomenduojamy paros maistiniy medziagy
patvirtintomis Rekomenduojamomis paros maistiniy medziagy ir energijos normomis.

Ikimokyklinio ir prieSmokyklinio ugdymo jstaigy vaiky maitinimui valgiara$¢iai rengiami vadovaujantis:

Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2011 m. lapkricio 11 d. jsakymu Nr. V-964 ,,Dél
maitinimo organizavimo ikimokyklinio ugdymo, bendrojo ugdymo mokyklose ir vaiky socialinés
globos jstaigose tvarkos apraso patvirtinimo” patvirtintu Vaiky maitinimo organizavimo tvarkos
aprasu (toliau - Tvarkos aprasas);

Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2016 m. birzelio 23 d. jsakymu Nr. V-836 ,,Dél
Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 1999 m. lapkric¢io 25 d. jsakymo Nr. 510 ,,Dél
ir energijos normy tvirtinimo* pakeitimo*
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Savokos
Valgiarastis — patickiamy dienos maisto produkty ir patiekaly sgrasas.

Siltas maistas — maistas, patieckiamas kaip karstas patiekalas, iki patiekimo vartoti
laikomas ne Zemesnéje kaip +68 °C temperatiiroje.

Patiekalas — paprastai vienoje 1ékstéje patiekiamas vartoti Saltas ar Siltas maistas.

Pritaikytas maitinimas - maitinimas, kuris uztikrina tam tikro sveikatos sutrikimo
(alergija tam tikriems maisto produktams, virSkinimo sistemos ligos ar remisinés jy buklés
ir kt.) nulemty, asmens individualiy maisto medziagy ir energijos poreikiy patenkinima,
parenkant toleruojamus maisto produktus, jy gamybos biida, konsistencija ir valgymo
rezimg, ir yra rastiSkai rekomenduojamas gydytojo.

Tausojantis patiekalas — maistas, pagamintas maistines savybes tausojanciu gamybos
budu: virtas vandenyje ar garuose, troskintas, pagamintas konvekcingje krosnel¢je, keptas
jvyniojus popieriuje ar folijoje. Tausojantiems patiekalams nepriskiriami tarkuoty
bulviy patiekalai.

Augalinés kilmés patiekalas — patiekalas pagamintas tik i§ augalinés kilmés produkty
(pvz.: makaronai be kiau$iniy, ko$é be sviesto).




v Tkimokyklingje ugdymo jstaigoje vaikai turi gauti pavalgyti ilto maisto.

v Vaikai iki 1 mety amZiaus maitinami pagal individualiai kiekvienam mazyliui pritaikytus ir rastu su
tévais ar globéjais suderintus valgiara$¢ius, sudaromus kas ménesj pagal Tvarkos apraso reikalavimus,
jei gydytojas rastiSkai nenurodé kitaip formoje Nr. E027-1 ,Mokinio sveikatos pazyméjimas‘.
Valgiarastyje turi bati nurodytos kiekvieno vaiko maitinimo valandos, pradinio (tolesnio) maitinimo
kudikiy misinio, Kito maisto kiekiai.

v Pagal gydytojo rastiskus nurodymus (Forma Nr. 027-1), turi bati organizuojamas pritaikytas
maitinimas.

v Valgiara$¢iai sudaromi dviem amziaus grupéms

1-3 m;tq 4-7 mety

Jei ikimokyklinio ugdymo jstaigoje sudaromos misrios grupés, valgiara$¢iai sudaromi 4-7 mety amziaus
grupei. Lauko darzeliy valgiara$¢iai turi buti sudaromi atsizvelgiant j dél fizinio aktyvumo padidéjusj vaiky
energijos poreikij;

v’ Valgiara$¢iai sudaromi ne maziau kaip 15 darbo dieny laikotarpiui;

v Vaikai turi bati maitinami ne re¢iau kaip kas 3,5 val.
v 80 % patiekiamy patiekaly turi bati tausojantys patiekalai.

v' Valgiara$¢iy energiné ir maistiné verté nuo normy gali nukrypti ne daugiau nei 5 %

Rekomenduojamos paros energijos ir maistiniy medziagy normos vaikams

Amzius Energija, kcal Baltymai, g Riebalai, g Angliavandeniai, g
1-3m. 1200 30-60 33-47 135-180
4-6 m. 1500 38-75 42-58 169-225




Rekomenduojamo paros maisto raciono kaloringumo pasiskirstymas 1-3 mety amziaus vaikams

Rekomenduojamas
maisto racion . . . .
alsq aciono Energiné . Riebalai Angliavandeniai
kaloringumo erté (Kcal) Baltymai (g) © ©)
pasiskirstymas v g g
(proc.)
Pusry¢iai 20-25 228-315 6-16 6-12 26-47
Pietiis 30-35 342-441 9-22 9-17 39-66
Vakariené 20-25 228-315 6-16 6-12 26-47
Priespieciai,
pavakariai ir (ar) po 10 114-126 3-6 3-5 13-19
naktipieciai
Paros 1140-1260 28-63 31-49 128-189

* skaiciuota su 5 proc. nuokrypiu

Rekomenduojamo paros maisto raciono kaloringumo pasiskirstymas 4-7 mety amziaus vaikams

Rekomenduojamas
maisto racion . . . .
amto_ aciono Energiné . Riebalai | Angliavandeniai
kaloringumo verté (kcal) Baltymai (g) © ©)
pasiskirstymas g g
(proc.)
Pusry¢iai 20-25 285-394 7-20 8-15 32-59
Pietiis 30-35 428-551 11-28 12-21 48-83
Vakariené 20-25 285-394 7-20 8-15 32-59
PrieSpiediai,
pavakariai ir (ar) po 10 143-158 4-8 4-6 16-24
naktipieciai
Paros 1425-1575 36-79 40-61 161-236

* skai¢iuota su 5 proc. nuokrypiu




v’ Valgiaras¢iuose nurodomi:

patiekaly pavadinimai, receptiiry numeriai, patiekaly iSeiga (g), maistiné (baltymai, riebalai, angliavandeniai
(9) ir energiné verté (kcal).

Patiekalo maistiné verteé, g

ISeiga Energiné
Rp. baltymai, verte,
Patiekalo pavadinimas Nr. g riebalai, g | angliavandeniai, g kcal

v’ Valgiara$¢iuose nurodyty patiekaly recepttros ir gamybos technologiniuose apraSymuose turi biiti
nurodyti:

naudojami maisto produktai,

maisto produkty sudétis,

bruto ir neto kiekiai (g),

gamybos budas (virimas vandenyje ar garuose, kepimas ir pan.),
trukmé,

temperatiiros reZimai.

v" Mokyklose, dalyvaujanciose Vaisiy ir darzoviy bei pieno ir pieno produkty vartojimo skatinimo
vaiky ugdymo jstaigose programoje, Siy programy maisto produktai j valgiaras¢ius nejtraukiami.

v IkimokyKklinés ir (ar) prieSmokyklinés jstaigos vaiky maitinimo valgiarasciai
sudaromi (pasirinktinai):

1. Pagal Tvarkos apraso 49.1. papinktyje pateiktus patiekaly receptiiry pavyzdzius, pateiktus interneto svetainéje
adresu  www.smlpc.lt/lt/mityba _ir fizinis_aktyvumas/rekomenduojami_perspektyviniai_valgiara$¢iai arba
http://sam.Irv.It/It/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas-
2/valgiarasciai-ir-technologines-korteles-ugdymo-bei-gydymo-istaigoms;

2. SavarankiSkai maitinimo paslaugos teikéjo, vadovaujantis Tvarkos apraso reikalavimais;

3. Pagal gydytojo rastiskus nurodymus (Forma Nr. E027-1).



/ Valgiara$¢iy tituliniame lape turi bati nurodytas nurodytas: \

e vaiky ugdymo jstaigos, kurioje organizuojamas maitinimas, pavadinimas,
adresas, darbo laikas, valgiaras¢io laikotarpis ir maitinamy vaiky amzius;

e Visi valgiaras¢io lapai turi buti sunumeruoti (iSskyrus titulinj) ir patvirtinti
vadovo parasu ir spaudu, jei jj turi. ValgiaraS¢iuose turi biiti nurodytos savaités
ir savaités dienos, darbo laikas, kiekvieno vaiky maitinimo laikas. Valgiarastis
turi buti aiSkus (nurodytos tikslios patiekaly ar maisto produkty iSeigos, be

\ braukymy ar taisymy). /

- nurodyty patickaly pavadinimai turi bati aiskais ir suprantami. Rekomenduojama atsisakyti
simboliniy patiekaly pavadinimy, tokiy kaip ,,Gaidelio* salotos (geriau — morky ir obuoliy salotos), ,,Traky*
suktinukai (geriau — kiaulienos ir vistienos suktinukai) ir pan.;

- reikia nurodyti tikslig pagrindinio patiekalo iSeiga — pagrindinio patiekalo pavadinime turi biiti
aiSkiai nurodytos pagrindinés patiekalo sudedamosios dalys (pvz., darzoviy troskinys su desrelémis 100/100,

bulviy plokstainis su kalakuty §launeliy mésa 188/62).






Vaikams maitinti rekomenduojami maisto produktai:
e darzovés, vaisiai, uogos ir jy patiekalai;
e gridiniai (viso grido gaminiai, kruopy produktai, duonos gaminiai);
e ankstinés darzoveés;

e pienas ir pieno produktai (rauginti pieno gaminiai, po rauginimo termiskai
neapdoroti);

e kiauSiniai;

e liesa mésa (neuzsaldyta);

e 7zuvis ir jos produktai (neuzsaldyti);
o aliejai;

e turi buti maziau vartojama gyvininés kilmés riebaly: kur jmanoma riebi mésa ir
mésos gaminiai turi buti kei¢iami liesa mésa, paukStiena, zuvimi ar anksStinémis
darZzovémis;

e geriamasis vanduo ir nataralus mineralinis bei $altinio vanduo.

Maisto produktus rekomenduojama tiekti uzaugintus ar pagamintus Lietuvoje, i§ ekologinés gamybos
akiy ar isskirtinés kokybés produkty gamintojy, pazenklintus simboliu ,,Rakto skyluté*.



Patiekalu gaminimo ir patiekimo reikalavimai:

patiekiamas maistas turi bati kokybiskas, jvairus ir atitikti saugos reikalavimus;

pirmenybé teikiama maistines savybes tausojantiems patiekaly gamybos biidams. Maisto pervirimas,
perkepimas, prideginimas draudziamas;

kiekvieng dieng turi baiti patiekta darzoviy ir vaisiy, rekomenduotina sezoniniy, $vieziy. Rekomenduojama,
kad vaisiai buty tiekiami atskiro maitinimo metu;

patiekiamas $iltas maistas turi bati gaminamas ir patiekiamas ta pac¢ia kalendoring diena. Saldytus
pusgaminius ar atvésintg maistg nuo jy pagaminimo patiekti per 24 valandas kaip §iltag maistg leidZziama
bendrojo ugdymo programas jgyvendinanciose jstaigose ir poilsio stovyklose, kuriy virtuvése yra
galimybes tik pasildyti maista;

pienas ir kiti gérimai vaikams neteikiami $alti, rekomenduojama temperatiira ne zemesné kaip 15°C;

tas pats patiekalas neturi biiti tieckiamas dazniau nei kartg per savaite, i§skyrus gérimus, garnyrus ir Saltus
uzkandzius (reikalavimas netaikomas pritaikyto maitinimo valgiaras¢iams), ir atsizvelgiant j Tvarkos
apraso 7 priedo reikalavimus;

kiekvieng dieng turi buti patiektas patiekalas i$ augalinés kilmés maisto produkty;
darzoviy (i$skyrus bulves) ar vaisiy garnyras turi sudaryti ne maziau kaip 1/3 patiekalo svorio;
vaikams iki 1 m. amziaus patiekalai nesidomi ir nesaldinami;

jei patiekalui gaminti naudojama malta mésa ar zuvis ir virtuvéje yra salygos ja sumalti, ji turi btti malama
patiekalo gaminimo diena;

karsStas piety patiekalas turi biti i§ daug baltymy turin€iy produkty (mésa, paukstiena, zuvis, kiauSiniai,
anksStinés darzovés, pienas ir pieno produktai) ir angliavandeniy turin¢iy produkty. Su kar$tu patiekalu turi
biti patiekiamas darzoviy (isskyrus bulves) ar vaisiy garnyras. Sis reikalavimas netaikomas patiekalams
1§ augalinés kilmés maisto produkty;

rekomenduojama, atsizvelgiant | sezoniSkumg keisti patiekalus (pvz., rauginty kopisty sriubg i Svieziy
kopiisty sriuba, burokéliy sriubg j Saltibar$Cius ir pan.).



Literatiira apie maisto produkty sudétj:

1. Suciliené S, Abaravicius A, Kadziauskien¢ K, Barzda A, Bartkeviciiité R. ir kt. Maisto produkty sudétis.
Respublikinis mitybos centras. Vilnius 2002.

2. Barzda A, Olechnovi¢ M, Bartkeviciiité R, Abaravi¢ius A, Stukas R ir kt. Patiekaly sudétis, maistiné ir
energiné verté. Vilnius 2005.



