LIETUVOS RESPUBLIKOS SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERIJA

VEGETARINIU VALGIARASCIU SUDARYMO REKOMENDACIJOS

1. Vegetariniy valgiaras¢iy sudarymo rekomendacijos taikomos vaiky ir suaugusiyjy
organizuoty kolektyvy vegetarinio maitinimo organizavimui (ugdymo, krasto apsaugos, socialinés
globos, jkalinimo, asmens sveikatos priezitiros ir pan.).

2. Vegetarinis maitinimas vaikams iki 3 mety amziaus neturi buti skiriamas, vaikams
nuo 3 mety amziaus jis taip pat nerekomenduojamas, taciau jei jis skiriamas dél religiniy, etniniy,
sveikatos ar kity priezascCiy, turi atitikti Rekomenduojamas paros maistiniy medziagy ir energijos
normas, patvirtintas Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 1999 m. lapkricio 25 d.
jsakymu Nr. 510 ,,D¢l Rekomenduojamy paros maistiniy medziagy ir energijos normy tvirtinimo*.

3. ]vairi, saikinga ir subalansuota mityba bitina normaliai fizinei ir protinei raidai bei
turi uztikrinti organizmo energijos ir maistiniy medziagy fiziologinius poreikius. Bitina valgyti
jvairy, tiek augalinés, tick gyviininés kilmés maista, nes tik taip maitinantis maz¢ja tikimybé, kad
i$sivystys maistiniy medziagy trikumas ir dél to atsiras sveikatos sutrikimy. Su augaliniu maistu
gaunama angliavandeniy, nesociyjy riebaly rigsciy, vitaminy, mineraliniy bei skaiduliniy medziagy
ir kt. Su gyvininiu maistu gaunama organizmui bitiny visaver¢iy baltymy, kuriy sudétyje yra
nepakei¢iamy amino riigsciy, mineraliniy medziagy (gelezies, kalcio ir kt.), vitamino B12 (jis
randamas tik gyviininés kilmeés produktuose), riebaluose tirpiy vitaminy (A, D ir kt.), kuriy
augaliniame maiste stokojama.

4. Nevartojant gyviininés kilmés maisto produkty (meésos, zuvies, pieno produkty,
kiauSiniy) organizmui, ypac vaiky, gali trikti pagrindiniy maistiniy medziagy, sumazeéti apsauginés
organizmo savybés ir padidéti jvairiy ligy bei sutrikimy atsiradimo rizika. Todél, siekiant uztikrinti,
kad mityboje nebiity kai kuriy maistiniy medziagy, t. y. visaver¢iy baltymy, mineraliniy medziagy,
vitaminy stokos, maitinantis vegetariS$kai rekomenduojama, pasitarus su gydytoju, vartoti maisto
papildus.

5. Sudarant vegetarinius valgiaras¢ius ir kei¢iant gyviininius maisto produktus
augaliniais maisto produktais, rekomenduojama naudotis maisto produkty pakeitimo pagal baltymy
kiekj 1—4 lentelémis. Kiekvienu konkreciu atveju, keiCiant maisto produktus pagal baltymy kiekj,
svarbu, kad vegetarinis valgiarastis atitikty ir kity maistiniy medziagy (angliavandeniy, riebaly ir
kt.) bei energijos rekomenduojamas paros normas. Kiekvieng dieng turi biti patiekta darzoviy ir
vaisiy, rekomenduojama Svieziy, sezoniniy.

6. Maisto produkty pakeitimo pagal baltymy kiekj lentelémis turi baiti naudojamasi taip:
pavyzdziui, tam tikrg mésos patiekalg norime gaminti ne su mésa (kiauliena), o su augalinés kilmés
maisto produktu (sojy pupelémis). IS lentelés matome, kad 120 g kiaulienos pagal baltymy kiekj
atitinka 55 g sojy pupeliy. Mésos patiekalui pagaminti sunaudotuméme 90 g kiaulienos. Tam, kad
suzinotume koks sojy pupeliy kiekis pagal baltymy kiekj pakeis 90 g kiaulienos, naudojame
proporcija ir atlickame matematinius skaic¢iavimus: 120 g kiaulienos atitinka 55 g sojy pupeliy, 90 g
kiaulienos — X g sojy pupeliy. X = (90 x 55)/120 = 41,25 g sojy pupeliy. Vadinasi, 90 g kiaulienos
pagal baltymy kiekj gali pakeisti 41,25 g sojy pupeliy, todél patiekalui pagaminti, naudojame tokj
sojy pupeliy kiekj.

7. Pries§ pradedant vaikus maitinti pagal vegetarinj valgiarastj, rekomenduojama jy tévus
ir globéjus (ripintojus) informuoti apie vegetarinés mitybos rizika, nurodyta siy rekomendacijy 2, 3
ir 4 punktuose, bei gauti i§ tévy ar globéjy rastiska praSyma organizuoti jy vaikams vegetariska
maitinima.

8. Vaikams, gaunantiems vegetarinj maitinima, rekomenduojama tikrinti sveikatg du
kartus per metus ir sveikatos pazyma pateikti ugdymo jstaigai.



1 lentelé. Maisto produkty pakeitimas pagal baltymy kiekj, kai nevartojama mésa ir jos produktai

_ Balty- | Rieba- Anglia- Energ.iné N _ Energiné verté ir maistiniy m_ediiggq kiekis
Prod_ul_<to Svoris, my 'lu(' Jeni verte, Proglukto pavadlnlrr]as', Svoris, nurodytame produkto kiekyje, g
pavadinimas g kiekis, | Kiekis, \Ifilgk{cs ; keal kuriuo galima pakeisti g Baltymy | Riebaly | Angliavandeniy | Energiné
g g ' kiekis, g | kiekis, g kiekis, g verté, kcal
Jautiena 100 20,2 7,0 0,2 144 Liesa Zuvis 113 20,2 2,5 0,6 106
Kiauliena 120 20,2 23,6 0,1 280 Riebi zuvis 105 20,2 15,3 0,8 223
Vistiena 99 20,2 7,3 0,3 149 KiauSiniai 164 20,2 19,2 1,2 258
Pienas 594 20,2 12,5 28,5 309
Kefyras / rigpienis 594 20,2 17,2 27,9 350
Varské 118 20,2 9,6 4,3 185
Varskeés suris 90 20,2 10,8 3,4 191
Fermentinis siiris 72 20,2 18,4 0,7 248
Aviziniai dribsniai 146 20,2 9,8 98,6 387
Grikiy kruopos 160 20,2 5,0 110,9 558
Perlinés kruopos 206 20,2 3,7 155,0 690
Ryziai (poliruoti) 230 20,2 0,9 176,0 819
Makaronai (be kiausiniy) 187 20,2 0,6 141,8 671
Ruginé duona su griidais 262 20,2 3,7 137,6 571
Kvietiné duona 202 20,2 3,0 106,1 495
Sojy pupelés 55 20,2 10,6 18,0 218
Zali Zirneliai 316 20,2 1,3 53,7 221
Pupelés 89 20,2 1,4 36,9 265
Lesiai 80 20,2 0,9 44,6 250
Zemés riesutai 79 20,2 36,4 15,2 450
Lazdyno rieSutai 115 20,2 72,7 17,1 765
Graikiniai rieSutai 109 20,2 65,8 15,9 714




2 lentelé. Maisto produkty pakeitimas pagal baltymy kiekj, kai nevartojama mésa ir jos produktai bei Zuvis ir jos produktai

_ Balty- | Rieba- Anglia- Energ.iné N _ Energiné verté ir maistiniy m_ediiggq kiekis
Produkto Svoris, | my Iy . verte, Produkto pavadinimas, | Svoris, nurodytame produkto kiekyje, g
pavadinimas g kiekis, | Kiekis, T(?:S{csnlg kcal kuriuo galima pakeisti g Baltymy | Riebaly | Angliavandeniy | Energiné
g g ' kiekis, g | kiekis, g kiekis, g verté, kcal

Liesa zuvis 100 17,9 2,2 0,5 94 Kiausiniai 146 17,9 17,1 1,0 229

Riebi Zuvis 93 17,9 13,6 0,7 197 Pienas 526 17,9 11,0 25.2 274
Kefyras / riigpienis 526 17,9 15,3 24,7 310
Varské 105 17,9 8,5 3,8 165
Varskeés siiris 80 17,9 9,6 3,0 170
Fermentinis stris 64 17,9 16,3 0,6 221
Aviziniai dribsniai 130 17,9 8,7 87,8 475
Grikiy kruopos 142 17,9 4.4 98,4 496
Perlinés kruopos 183 17,9 3,3 137,6 613
Ryziai (poliruoti) 203 17,9 0,8 155,3 723
Makaronai (be kiausiniy) 166 17,9 0,5 125,8 596
Ruginé duona su griidais 232 17,9 3,2 121,8 506
Kvietiné duona 179 17,9 2,7 94,0 439
Sojy pupelés 48 17,9 9,3 15,7 190
Zali Zirneliai 280 17,9 11 47,6 196
Pupelés 79 17,9 1,3 327,7 235
LesSiai 70 17,9 0,8 39,0 218
Zemés riesutai 70 17,9 32,3 13,4 398
Lazdyno rieSutai 102 17,9 64,5 15,2 671
Graikiniai rieSutai 97 17,9 58,6 14,2 635




3 lentelé. Maisto produkty pakeitimas pagal baltymuy Kkiekj, kai nevartojama mésa ir jos produktai, Zuvis ir jos produktai bei kiauSiniai

_ Balty- | Rieba- Anglia- Energ.iné N _ Energiné verté ir maistiniy m_edii'flgu[ kiekis
Produkto Svoris, | my ly . verte, Produkto pavadinimas, | Svoris, nurodytame produkto kiekyje, g
pavadinimas g kiekis, | Kiekis, T(?:S{csnlg kcal kuriuo galima pakeisti g Baltymy | Riebaly | Angliavandeniy | Energiné
g g ' kiekis, g | kiekis, g kiekis, g verté, kcal
Kiausiniai 100 12,3 11,7 0,7 157 Pienas 362 12,3 7,6 17,4 188
Kefyras / riigpienis 362 12,3 10,5 17,0 214
Varskeé 72 12,3 5,8 2,6 113
Varskeés suris 55 12,3 6,6 2,1 117
Fermentinis siiris 44 12,3 11,2 0,4 152
Aviziniai dribsniai 89 12,3 6,0 60,1 325
Grikiy kruopos 98 12,3 3,0 67,9 342
Perlinés kruopos 126 12,3 2,3 94,8 422
Ryziai (poliruoti) 140 12,3 0,6 107,1 498
Makaronai (be kiauSiniy) 114 12,3 0,3 86,4 409
Ruginé duona su griidais 160 12,3 2,2 84,0 349
Kvietiné duona 123 12,3 1,8 64,6 301
Sojy pupelés 33 12,3 6,4 10,8 131
Zali Zirneliai 192 12,3 08 32,6 134
Pupelés 54 12,3 0,9 22,4 161
Lesiai 48 12,3 0,5 26,7 150
Zemés rieSutai 48 12,3 22,1 9,2 273
Lazdyno rieSutai 70 12,3 44,2 10,4 461
Graikiniai rieSutai 67 12,3 40,5 9,8 439




4 lentelé. Maisto produkty pakeitimas pagal baltymu kieki, kai nevartojama mésa ir jos produktai, Zuvis ir jos produktai, pienas ir pieno produktai ir

(ar) kiauSiniai

_ Balty- | Rieba- Anglia- Energ.iné N _ Energiné verté ir maistiniy m_edii'flgu[ kiekis
Produkto Svoris, my Iy . verte, Produkto pavadinimas, Svoris, nurodytame produkto kiekyje, g
pavadinimas g kiekis, | Kiekis, T(E.md.e i kcal kuriuo galima pakeisti g Baltymy | Riebaly | Angliavandeniy | Energiné
g g lekis, g kiekis, g | kiekis, g kiekis, g verté, keal
Varské 100 17,1 8,1 3,6 157 KiausSiniai 139 17,1 16,3 1,0 218
Varskés siiris 7 17,1 9,2 2,9 163 Aviziniai dribsniai 124 17,1 8,3 83,7 453
Eg{:e”t'”'s 61 | 171 | 156 0,6 210 | Grikiy kruopos 136 17,1 4.2 94,2 475
Pienas 503 17,1 12,5 24,1 262 Perlinés kruopos 175 17,1 3,2 131,6 586
Kefyras / 503 | 171 | 14,6 23,6 297 | Ryziai (poliruoti) 194 17,1 0,8 1484 601
rigpienis
Makaronai (be kiausiniy) 158 17,1 0,5 119,8 567
Ruginé duona su griidais 222 17,1 3,1 116,6 484
Kvietiné duona 171 17,1 2,6 89,8 419
Sojy pupelés 46 17,1 8,9 15,0 182
Zali zirneliai 267 17,1 11 454 187
Pupelés 75 17,1 1,2 31,1 224
Legiai 67 17,1 07 37,3 209
Zemés riesutai 67 17,1 30,9 12,9 381
Lazdyno rieSutai 97 17,1 61,3 14,5 638
Graikiniai rieSutai 92 17,1 55,6 13,4 603




