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VATISIAT IR DARZOVES ~ JEGA!

Ka galetiau daryti, kad swvalgyéiau ju
pakankamai?

* Kiekvieno valgio metu valgyk darzoviy, vaisiy ar uogy.

* Pabandyk kiekvieno valgio metu uZpildyti apie puse maisto lékstés
darZoveémis.

* Svarbi jvairové, tad kiekvieng kartg valgyk vis kitokiy darZoviy, t. y.
jvairly atspalviy - Zaliy, geltony, oranZiniy, raudony; SvieZiy, virty,

Saldyty, troskinty ir pan.

* Tévai, laikykite darZoves ir vaisius matomoje vietoje bel paruostus

vartotl.

* Reikéty stengtis valgyti daugiau sezonines darZoves, kai jy galima
dauglausiai uZaugintt ar nusipirkti, o jy skonis ir kokybé - pats

geriauslas.

Informacijg parengé Klaipédos m. visuomenés sveikatos biuro mitybos specialisté Danielé Budryté
pagal ,Sveikos ir tvarios mitybos rekomendacijas“ (2020) bei ,DarZoviy vartojimo skatinimo
rekomendacijas” (2017)
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