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Esu 4-oké.
Ryte valgau
meégstamiausig avizy

k koSe su pienu. Po
Mégstu vazineti dviraciu pamoky su klasiokemis
Ir su draugais zaisti \‘ lankau Sokiy burelj ar

futbola. Skaniausi man
yra mamos paruosti
aviziniai dribsniai su
obuoliais ir mélynémis.

kieme zaidziu
su draugais.




o
Kuﬂeje lﬂ—seje W\Okﬂ“\y
Mﬁmwsmlﬂkla' 7
5 ! ‘7




IhLori)'a

Alkis — nykus padaritkstis —
ORI MET) EHEmD MIETEs kuriuo tunajo Alkis. I1sgirdes

S[epe5| tam,SOJe‘ Burbejo ir linksmai klegancius draugus,
nieko nemeégo. Netsaves... e
Ypac saves. Labiau nei
saves pacio jis nemego tik
sveiko ir naudingo maisto.
Vieng saulétg rudens dieng,
geriausi draugai, Dribsis ir
Dribse, j mokyklg éjo parko
takeliu.

Keliukas driekési salia
samaninio akmens, po

laukeé. Vaikams prisiartinus,
uzsoko mergaitei ant
sijonélio. Taciau Dribsé

né nepastebéjo Alkio,
strykteléjo per lapy krava
nusipurtydama niekselj; Sis
vos spejo liuokteléti Dribsiui
J kisene. T3 pacig akimirka
berniuko pilvukas sugurge,
veidelis apsiniauke.
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Surask kelig iki Dribsés namy ir pamatysi,
kokie pusryciai isgelbéjo mergaite nuo Alkio. 05-



Dienai begant vargseliui
Dribsiui darési vis blogiau.
Niekaip negaléjo susikaupti
ir atlikti matematikos
uzduoties. O nauja dailés
mokytojos stalg apliejo
dazais. Alkis, tai matydamas,
pirma kartg gyvenime
juokesi, dziaugeési savo
iSdaigomis ir putesi.is
pasididziavimo. Galiausiali
taip issiputé, kad net
kiSenéje anksta pasidare,
todel uzsikoré ant berniuko
nugaros.

Atéjus piety metuidraugai
kartu nuéjo j mokyklos
valgykla. Dribse j 1ekste

jsidéjo Zuvies, rupios
duonelés ir darzoviy.
Dribsis Alkj bandé nuvyti
greitai suslamsdamas
nenaudinga saldés;.

Nemalonus palydovas Siek

tiek susitrauké, bet tik dar
tvir€iau jsikibo j berniuka. Po
soCiy piety lietuviy kalbos
pamokoje Dribseé buvo
energinga, noriai atsakingjo,
kol aptinges ir pasimetes
Dribsis vis dirsciojo

J jos sasiuvinj.
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Stipriems Pienas, @
kaulams ir . L
raumenims mesa, zuvi§
Vitaminy
Darfoves, vaisiai <\ g
Duona, kruopos, gridai
N
\
Suteikia
enevquos!

SuvedZiok produktus j jy vietas maisto piramideje
ir suzinok, kurie produktai suteikia energijos. 0%



Kitg rytg draugams
susitikus Dribsis atrode
pervarges. Jo lovg naktj

Eidami namo vaikai mégo buvo uzémes Ponas Alkis.
lenktyniauti, kuris pirmas Mamos pamokyta, kad
pasieks namus. Dribsis niekadéja tik pilnaverciu
buvo vienas i§ greitiausiy maistu jveikti galima, Dribse
klaséje. Tactiau dabar draugg pavaisino kupina
drauges negaléjo nei energijos kose puodelyje.
aplenkti, nei pavyti. Alkis IS pradziy zidrejes jtariai,
buvo milziniskas. It ponas dabar Dribsis kose su
ant peciy jsitaises sedéjo, gervuogemis ir avietemis
berniuka rankomis ir kojomis kabino is pasitenkinimo net
apsivijes. Pirmoji iki namy Cepsedamas. Su kiekvienu
atidamusi Dribsé nejuokais Saukstu Alkis traukési. Su
sunerimo dél savo draugo, kiekvienu Saukstu Dribsiui
todel nusprendé grjzusi daresi vis lengviau.

namo su mama pasitarti,
kaip nuo Dribsig Alkjnuvyti.
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Pardavimas Grudai ant
tavo stalo!

Su suaugusiojo priezidrg issikirpk naudingojo grudo
kelig iki stalo vaizduojancius paveikslélius. Sudéliok
ir suklijuok juos nuo sejos iki koses dubenélio. 09-



Nors pamoky metu Alkis
dar trukde berniukui,
taciau dabar jis jau buvo
sulig kuprine O vaikams
suslamstus po dubenél]
avizines koses, svieziy
darzoviy.saloty ir isgerus
po stikline kefyro i$ Pono
Alkio teliko susitraukes
pabaisiukas. Vis délto
nieksSelis nepasidave.
Vylési, kad vaikai uzsimirs
ir nustos valgyti sveika
maisty, jj pakeisdami
nesveikais uzkandziais.ir
saldumynais. Bet Dribsio
ir Dribsés bata gudriy. Jie
ir toliau valge reguliariai,
daug gradiniy produkty,
gereé pieng, o zaisdami Alkj
mazino sveikais uzkandziais:
traSkiomis darzovemis ir
sultingais vaisiais.
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maisto produktus ir
nugaléti Pong Alkj.

* \J Padek Dribsiui ir Dribsei
PYO u w surasti naudingus
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Vieng dieng, Alkiui jau visai nusilpus,
vaikai zaide futbola. Dribsis aplenke
savo bendraklasius ir pirmasis atsidure
prie kamuolio. Vikriai sustojo ir is visy
jegu spyre kamuolj. Smugis issekusj Alkj
nusviedé ant zemes. IS paskutiniy jéegy
neklauzada nuslinko iki zaidimy aikstelés
krasto ir pasirito po rastu akmeniu.
Gulédamas tamsoje prisieké sau, kad
daugiau niekada nepuls vaiky valganciy
daug grudiniy produkty.
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Ragelis su Perlines Vafliai
Yokoladu kruopos

N ke
Makaronai Pyragelis Grikiy

dribsniai

Duona

e iR

Avizos

Noredami padeti Ponui Alkui saldumynai uZsimaskavo sveikaisiais
produktais. Ne visi gradiniai valgiai yra vienodai naudingi. Buk atidus ir

atpaZink bloguosius saldeésius.
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qDo\\s Alk\s, Dribsis

ribse rekomenduoja:

Per dieng suvalgydamas nuo keturiy iki penkiy patiekaly
Pono Alkio net nepastebeési. Tik nepakeisk patiekaly
nesveikais uzkandziais.

Ponas'Alkis labiausiai bijo grudy, kuriesuteikia daug
energijos;sustiprina organizmo apsauga ir suteikia
sotumo jausma. Jo priesai jvairus grudiniai produktai
— koseé, nesmulkinty grudy duona, juoda duona,
avizos, grikiai, ryziai, makargnai ir kita.

NiekSelis negali pakesti ir vaisiy, darzoviy
bei pieno produkty.
Padarg nuvyti padeda ir zirniai, pupos, Zuvis ar
liesa meésa. Valgydamas zuvj bent du kartus per
savaite nejuokais jsiutinsi Pong Alkj.
Nori pravirkdyti neklauzadg Alkj? Sumazink pernelyg
sariy ar saldziy produkty kiekj. Sokoladas, spalvoti
saldainiai, sausainiai, traskuciai ir kiti nesveiki skanestai
negali pakeisti visavercio patiekalo. Todel ju suvalgius
Alkis nuraminamas tik trumpam, o veliau grjzta dar
didesnis ir piktesnis.

Gerkdaug vandens. Zinok kad limonadas ir kiti saldinti
gerimai - sveikatos priesai.

Sportuok ir nusimesk jsikibusj Pong Alkj.
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Kas rytelj vis mankstele.
5 dienas pradeék rytine manksta.

Rytas prastas be naudingo kasnio.
Savaite pusryciams valgyk sveika koSe.

Ant stalo tikra darzoviy puota.
Piety lekstéje nepalik né vienos darzoveés.

Diena i$ dienos esu nuotaikos geros.
Draugiskumo savaite mokykloje buk geras ir paslaugus.

Muasy namuose Ponui Alkiui nevieta.
Seimos nariams papasakok, kaip kovoti su Alkiu.

Mazas saldainiukas — didelis blogiukas.
Vieng dieng nevalgyk né vieno nesveiko uzkandzio.

Kai esi guvus, nertpi zvalgytis j sasiuvinius kitus. 5 dienas
atlik visus klasés ir namy darbus.

Kiek daug naudos is fizinio lavinimo pamokos. Taisyklingai
atlik visus mokytojos paskirtus pratimus.

Kaip niekad aktyvus, zinau atsakymus visus. Jvertinamas
aktyvumas pamoky metu ir uzklasinéje veikloje.

Ryte veluoti nevalia. Dvi savaites j mokyklg ateik laiku.

Nepamirsk naudingy ziniy, jgyty vykdant sias uzduotis, ir paversk
jas sveikais jprociais, kurie padés uzaugti sveikam ir energingam.
Stai keli receptai, kurie padés apsiginti nuo Pono Alkio.
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2 asmenims

2 banany

200 g avizinigidribsniy
1 stiklinés kokosy pieno
1Sauksto medaus
ziupsnelio cinamono

5 stiklines avieciy
15auksto kokosy drozliy

1. Bananus sutrinkite Sakute arba maisto trintuvu.
2. Trintus bananuys sumaisykite straviziniais
dribsniais, kokosy pienu, medumi ir cinamonu.
Leiskite dribsniams isbrinkti apie 15 minuciy:

3. Kose ismaisykiteir pagardinkite Svieziomis
avietéemis irkokoso drozlémis.
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Greita grikiy kole su

AZiovintans VAISIALS

2 asmenims

250 g grikiy dribsniy

1 stiklineéswverdancio vandens

3 Saukstelio alyvuogiy aliejaus
1Sauksto medaus

80 g dziovinty abrikasy

8-10 datuliy

3 Sauksty melyniy arba Silauogiy

1. Grikiy dribsnius uzpilkite verdanciu
vandeniu ir uzdenkite kelioms minutéms.
Jmaisykite alyvuogiy aliejy ir medu.

2. Dziovintus abrikosus pamirkykite kelias
minutes karstame vandenyje, kol suminkstés.
Nusausinkite ir supjaustykite juostelémis.

IS datuliy iSimkite,kauliukus.

3. Grikiy kose sumaisykite su abrikosais

ir datulémis,apibarstykite uogomis.



Visa informacija apie projekia
www . kosesdiena. |t

Dnbs‘s .SM Dnbse \\ \ MaZiau riebal
renkasi_produktus R 7 Moo ukraus
AT rakto o pau%‘aﬂi'“m's??'éﬁ;

rky l M+€.’ skaidu

Visa informacija apie projektg www.kosesdiena. 1t

iniy, medZiagy

Projekto iniciatorius
ir pagrindinis organizatorius Projekta palaiko

Projekto globéjas

,///{/é_ ISVIETIMO
\\\§ MINISTERIJA

_“: LIETUMOS RESPUBLIKOS
- ) SVEIKATOS APSALIGDS MINISTESRILA

Su vaikais sveiky kosiy
receptus kuria ir gamina
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