Svieziai spaustos sultys

Kada rekomenduojama gerti, ryte ar
vakare, pries ar po valgio?

Angliavandenius (ypac tuos, kuriuose yra
cukry — tai vaisiai, vaisiy sultys) reikéty valgyti
daugiau pirmoje dienos puséje. Pavyzdziui,
priespieciams. Jeigu vaikas neturi sveikatos
sutrikimy, pacios sultys néra labai Saltos,
galima isgerti nedidelj vaisiy sulciy kiekj ir
valgio metu. Pavyzdziui, stikline. Taciau, jeigu
vaikas turi, tarkime, virskinamojo trakto
problemuy, letiniy ligy, sultis vartoti reikéty
pagal specialias rekomendacijas, kurias
geriausiai suteikty paciento bukle geriausiai
Zinantis ir jj gydantis gydytojas.

Gaminkime sultis kartu

Pagrindinis patarimas téveliams, norintiems palaikyti gera
vaiko sveikata, — nuolat stebéti jo jproCius, kurie gali daug
pasakyti apie vaiko savijauta, kartu gaminkite sveikg
maistg, spauskite sultis, kad vaikas ir jus jaustumétes
laimingi! Skatinkime sveikatai palankius vaikams jproCius

kartu! Pasitelkime fantazijg ir kurkime drauge!

Vaikai sultis mégsta! Koks
sulciy kiekis
rekomenduojamas suvartoti
per para, savaite?

Vaikams vaisiy ir darzoviy sulciy
rekomenduojama gerti ne dazniau nei du
kartus per savaite. Taip pat per savaite,
viena vaisiy porcijg galima pakeisti 100-200
ml vaisiy sulc¢iy. Sultys — néra gérimas.
Grynas vanduo turéty islikti pagrindiniu
skysciy saltiniu. Skirtingos spalvos sultyse —
vitaminy jvairove.




Ka reikéty zinoti apie sulciuy
laikyma?

Svieziai spaustos sultys turi buti latkomos
saltai nuo 0 iki +8 laipsniy temperaturoje.
Rekomenduojama jas suvartoti per 24
valandas. Blogiausiu atveju — per 48
valandas. Jei pirkome koncentrato sultis, jas
atidarytas irgi laikyti reikia saldytuve ir
suvartoti per 48 valandas.

Lopselis-darzelis
Sermuksnelé

Sveikuolisky ir
labai skaniy
Sermuksnélés®
sulCiy receptas
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0,5 kg obuoliuky
0,5 kg morkyciy

1 saujelé slyvy

0,5 kg kriausiy

1 saujelé meilés

1 saujelé vaizduotés
1 saujelé dziaugsmo




