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Kaip maitintis gerai iSleidziant maziau: Finansiné parama, maisto
bankai ir maisto centrai

Zmonés dél jvairiy prieZasgiy gali patirti finansiniy sunkumy. Jei jums sunku jsigyti maisto, biting
virtuvés jrangg ar apmoketi dujy ir elektros sgskaitas, galite turéti teise | finansine parama, buities
reikmenis arba kuponus, kuriuos galima panaudoti prekybos centre ar maisto banke. Taip pat
galite apsilankyti vietiniame maisto centre, pavyzdziui, bendruomenés prekybos centre, sandéliuke
ar Saldytuve, kur maistas sitlomas uz nedidele kaing arba kartais nemokamai. Jei esate néscia
daugiau nei 10 savaiCiy arba turite vaikg iki 4 mety, galite turéti teise | pagalbg jsigyjant sveikg
maistg ir pieng pagal ,Healthy Start” programa.

Finansiné parama

Norfolko grafystés tarybos Klienty finansiniy sunkumy tarnyba: suzinokite, ar galite gauti
batinus buities prietaisus, pavyzdziui, naudotg Saldytuva, Saldiklj ar virykle. Tel. 0344 800
8020 (9:00-17:00, pirmad.—penkt.) arba apsilankykite svetainéje:
https://www.norfolk.gov.uk/article/41957/What-the-Client-Hardship-Service-is

Norffolko grafystés tarybos Kriziy paramos fondas: suzinokite, ar galite gauti prekybos
centro kuponus batiniausioms prekéms jsigyti arba iSmoka dujy ar elektros skaitikliui papildyti,
jei pasibaigé [éSos. Tel. 0344 800 8020 (9:00-17:00, pirmad.—penkt.) arba apsilankykite
svetainéje: https://www.norfolk.gov.uk/article/69046/Crisis-Support-Fund

Safolko grafystés tarybos Vietinés socialinés paramos schema: suzinokite, ar galite gauti
finansine pagalbg maistui, Sildymui, drabuziams ir kurui jsigyti arba apmokéti namy dkio
sgskaitas. Tel. 0345 606 6067 (9:00-16:00, pirmad.—penkt.) arba apsilankykite svetainéje:
https://www.suffolk.gov.uk/community-and-safety/communities/healthier/suffolk-local-welfare-
assistance-scheme

Healthy Start

Tinkami asmenys gaus ,Healthy Start” kortele su pinigais (papildomg kas 4 savaites), kurig
galima naudoti kai kuriose Jungtinés Karalystés parduotuvése

Naudodamiesi kortele galite jsigyti:
e paprastg skystg karvés pieng
o SvieZius, Saldytus ir konservuotus vaisius bei darzoves
e SvieZius, dziovintus ir konservuotus ankstinius produktus
o kadikiy misinj (pagamintg i$ karvés pieno)

Taip pat naudodamiesi kortele galite gauti:
e ,Healthy Start® vitaminus — néStumo ir Zzindymo laikotarpiu
e vitaminy laSus kadikiams ir mazZiems vaikams — tinkamus nuo gimimo iki 4 mety

Norédami daugiau informacijos, skambinkite tel.: 0300 330 7010 arba apsilankykite svetainéje:
https://www.healthystart.nhs.uk/
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Maisto bankai

Dauguma maisto banky naudoja siuntimo kupony sistema: pirmiausia turite gauti kupong i$
savo Seimos gydytojo arba soc. darbuotojo, arba i$ vietinés organizacijos, tokios kaip ,Citizens
Advice“, busto asociacija, vietinés socialinés ar sveikatos priezitros tarnybos. Tuomet su Siuo
kuponu apsilankote maisto banke ir jj iSkeiCiate | skubios pagalbos maisto produktus.

Teikiama pagalba ir taisyklés gali skirtis priklausomai nuo maisto banko, pavyzdziui, kiek dieny
galioja kuponas. Kai kuriais atvejais galite naudotis maisto bankais ir be siuntimo, pavyzdziui,
jei juos organizuoja baznyc€ia. Susisiekite su vietiniu maisto banku, kad suZinotumeéte, ar
reikalingas siuntimo kuponas ir kokios yra naudojimosi taisykles.

,Citizens Advice“ maisto banky pagalbos linija:
Tel.: 0808 208 2138

Zemiau rasite informacija, kaip rasti aréiausiai jisy esanéius maisto bankus

Maisto bankai: Norfolkas ir Veivenis

Visi Norfolko maisto bankai: apsilankykite svetainéje ir kategorijos laukelyje jveskite ,food
bank“: https://communitydirectory.norfolk.gov.uk/

Noridzo maisto bankai: Tel.: 0300 365 1123
El. pastas: admin@norwich.foodbank.org.uk
Svetainé: https://communitydirectory.norfolk.gov.uk/Services/11900/Norwich-Foodbanks

Siaurés Norfolko maisto bankai: Tel.: 07826 376343 (9:00—15:00, pirmad.—penkt.)
El. pastas: info@northnorfolk.foodbank.org.uk
Svetainé: https://northnorfolk.foodbank.org.uk/get-help/

Vidurio Norfolko maisto bankas: Tel.: 07542 106107
El. pastas: info@midnorfolk.foodbank.org.uk
Svetainé: https://midnorfolk.foodbank.org.uk/get-help/

Vakary Norfolkas
Maisto bankai yra jsikdre King’s Lynn, Hunstanton ir Downham Market.
Svetainé: https://www.trussell.org.uk/emergency-food/find-a-foodbank

Piety Norfolko ir Veivenio maisto bankai
El. pastas: info@waveney.foodbank.org.uk
Svetainé: https://communitydirectory.norfolk.gov.uk/Services/11991
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Bendruomenés maisto centrai

Norfolko bendruomenés saldytuvai: bendruomeninés vietos, kur perteklinis maistas
dalijamas tarp bendruomenés nariy, vietiniy versly ir pavieniy asmenuy.
Svetainé: https://communitydirectory.norfolk.gov.uk/Services/13756

Nourishing Norfolk Network: veikia siekdami uztikrinti, kad bendruomenés turéty prieigg prie
jperkamo ir sveiko maisto per maisto centrus, tokius kaip bendruomenés prekybos centrai,
sandeéliukai ir maisto dalijimo punktai.

Tel.: 01603 623958

El. pastas: shinebrighter@norfolkfoundation.com

Svetainé: https://www.norfolkfoundation.com/giving/join-our-missions/nourishing-
norfolk/nourishing-norfolk-network/

Suffolk Pop-up / Top-up Shops: Skirta visiems, patiriantiems finansiniy sunkumy jsigyjant
maistg. Siuntimo nereikia — tiesiog atsineskite tus€ig pirkiniy maiselj. 2 £ uz maiselj — gausite
jvairiy maisto produkty (skirtingose vietose). Daugiau informacijos apie vietas, kur Si paslauga
teikiama, rasite pateiktose nuorodose.

Svetainé: https://infolink.suffolk.gov.uk/kb5/suffolk/infolink/service.page?id=bDRGnBOfmRw

Jei netyCia krenta svoris arba turite abejoniy dél savo mitybos, kreipkités j savo Seimos
gydytojag, kuris gali jus nukreipti pas registruotg dietologg.

Kitus musy ,,Kaip maitintis gerai iSleidziant maziau“ informacinius
lapus (nebrangiy recepty idéjas ir informacija apie iSmany
apsipirkima bei maisto Svaistymo mazinima) rasite ¢ia: Eating well
for less: Lietuviu, Polski, and Portuqués translations - Knowledge
NoW arba nuskaitykite QR koda
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