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Kaip maitintis gerai iSleidziant maziau: ISmaniai apsipirkite ir
mazinkite maisto Svaistyma

Jvairi ir subalansuota mityba yra svarbi sveikatai ir nebatinai turi bati brangi. Didéjantis pragyvenimo
iSlaidy lygis ir siekis gauti geriausig verte uz pinigus kelia ripesciy daugeliui Zmoniy, todél skaitykite
toliau ir suzinokite, kaip sutaupyti pinigy, vis dar mégaujantis sveika mityba ir iSvengiant nereikalingo
maisto Svaistymo.

,Eatwell Guide“ parodo penkias
rekomenduojamas maisto grupes ir kiek i$
kiekvienos jy reikéty suvartoti per dieng ar

savaite, kad mityba buty sveika ir subalansuota.

https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/food-
quidelines-and-food-labels/the-eatwell-quide/

Kai kuri informacija gali bati netaikoma, jei
sveikatos priezilros specialistas jums
rekomendavo
laikytis tam tikros dietos

Subalansuokite savo mitybg rinkdamiesi pigesnius produktus

Vaisiai ir darzoveés: ,nestandartinés” formos ir sveriamos darZzovés bei vaisiai yra pigesni. Kai
kurie produktai yra placiau prieinami ir kainuoja maZiau, kai yra sezoniniai, pavyzdziui, braskés
vasarg. Zr.: https://www.bda.uk.com/food-health/your-health/sustainable-diets/seasonal-fruit-and-
veg-a-handy-quide.html

Baltymy alternatyvos: Pakeiskite mésg pupelémis ar leSiais — jie yra pigesni, bet turi daug
baltymy ir skaiduly, kurios padeda ilgiau i$likti sotiems. Jdékite juos j sriubas ir padazus. Zr.
patiekaly be mésos idéjas: https://www.bbc.co.uk/food/collections/vegetarian_dinner_ideas

Konservuoti, dziovinti ir Saldyti produktai: mésa, Zuvis, pupelés, leSiai, vaisiai ir darzoves,
kurie yra konservuoti, dZiovinti ar Saldyti, daznai yra tokie pat maistingi kaip SviezZi produktai,
ilgiau iSsilaiko ir daznai kainuoja gerokai maZziau. DZiovintos Zolelés ir prieskoniai yra pigesni ir
tinkamai laikomi iSsilaiko ilgg laikg. Pieng ir surj galima Saldyti.

Produktai su ilgesniu galiojimo laiku: pirkite didesniais kiekiais arba per akcijas — apsirGpinkite
tokiais produktais kaip konservuota mésa ar zuvis, dZiovinti makaronai, ryziai, vermiseliai,
konservuoti vaisiai ir darzovés bei pusryc€iy dribsniai. Turékite keletg paprasty ,spintelés atsargy*
recepty, kuriuos galétumeéte jtraukti | savo ruting, pavyzdziui, karius, sriubas ar makarony
padazus. ldeéjy rasite Cia: https://www.bbc.co.uk/food/collections/raid_the storecupboard

Paruosti produktai: iS anksto tarkuotas siris, supjaustyti vaisiai ir darZovés ar i$ anksto
pagardinta mésa ir Zuvis dazniausiai yra brangesni. Rinkités neperdirbtus produktus ir ruoskite
juos namuose, o skoniui suteikti turékite keletg mégstamy Zoleliy ir prieskoniy.

Gaminimas didesniais kiekiais: pasinaudokite akcijomis — gaminkite dvigubg porcijg ir puse
uzSaldykite kitai dienai. Pvz., padazai, kariai, lazanija, Cili, piemens pyragas, sriubos ir troskiniai.

Pietlis ruosiami namuose: ruoSiant pietus namuose vietoje pirkimo galima sutaupyti.
Nepamir$kite jtraukti produkty i$ kiekvienos pagrindinés maisto grupés, taip pat gérimo, ir
pasiripinkite, kad pietts buty laikomi vésiai ir saugiai iki valgymo. ldéjy, kaip paruosti sveikus
pietus i§ namu, rasite Cia: https://www.bda.uk.com/resource/healthy-packed-lunches.html
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Panaudokite maisto likucius

Net ir nedidelius maisto likuCius galima panaudoti kitam patiekalui, jskaitant pietums paruostiems
namuose. Maisto liku€ius kuo greiCiau atvésinkite, tuomet laikykite Saldytuve iki dviejy ar trijy
dieny (virtiems ryziams — tik vieng dieng). ldéjy, kaip panaudoti liku€ius, rasite Cia:
https://www.bbc.co.uk/food/collections/leftovers

Apsipirkite iSmaniai ir taupykite pinigus

Valgiarascio planavimas: suplanuokite savo patiekalus kelioms dienoms j priekj (net jei tik
pagrindinius patiekalus), remdamiesi tuo, kg jau turite namuose, ir laikykités pirkiniy sgraso, kad
jsigytumeéte tik trikstamus produktus.

Nukainotos prekés: Po sezoniniy Svenciy daznai galima jsigyti jvairiy nukainoty produkty,
jskaitant mésg, zuvj, paukstieng, surj, vaisius ir darzoves. Patikrinkite pakuote — galbtt produktg
galima uzsaldyti.

Specialis pasitlymai: tikrinkite vieneto kaing (uz 100 g / 100 ml) etiketése, kad jsitikintuméte,
jog pasitlymas yra naudingas, palyginti su panasiais produktais ar jprasta kaina. Apsvarstykite
galimybe dalintis specialiais pasitlymais (pvz., ,pirk vieng — antrg gauk nemokamai“ arba ,3 uz 2
kaing“) su draugais ar Seima ir pasidalyti iSlaidas.

Mazinkite maisto Svaistyma

Porcijy dydziai: taupykite pinigus ir mazinkite Svaistymg ruoSdami rekomenduojamo dydzio
porcijas. PrieS gamindami iSmatuokite ryziy, makarony ir kity gradiniy produkty porcijas, o ne
berkite juos tiesiai j puoda. Zr.: https://www.nutrition.org.uk/creating-a-healthy-diet/portion-sizes/

»Tinka iki“ datos: tai yra saugumo rodiklis, dazniausiai nurodomas ant greitai gendanciy
produkty, pvz., mésos, Zuvies, paruosty saloty ir darzoviy. Nevartokite SvieZiy produkty
pasibaigus ,Tinka iki“ datai, net jei jie atrodo ir kvepia gerai — bakterijy, sukelian€iy apsinuodijimg
maistu, uzuosti negalima. Galite pratesti galiojimo laikg termiskai apdorodami arba uzsSaldydami
zalius produktus iki ,Tinka iki“ datos pabaigos (vadovaukités pakuotés instrukcijomis — kai kurie
produktai netinka Saldyti namuose, o kai kuriuos reikia uzsaldyti pirkimo dieng).

»,Geriausias iki“ datos: tai yra kokybés, o ne saugumo rodiklis, naudojamas daugeliui maisto
produkty. NeiSmeskite maisto anksciau, nei batina. Kiausinius rekomenduojama suvartoti per
kelias dienas po ,Geriausia iki“ datos, taciau kitus produktus galima vartoti ir véliau, jei jie atrodo
ir kvepia normaliai ir néra matomo pelésio.

Saldymas: jei nespéjate sunaudoti $vieZiy produkty pries jiems sugendant, apsvarstykite
galimybe juos uzSaldyti. Supjaustykite vaisius ir darzoves ir laikykite Saldymo maiSeliuose,
silikoniniuose maiseliuose ar folijos indeliuose. Sutarkuokite arba supjaustykite sarj ir laikykite
mazomis porcijomis. Sriubas, sultinius ar padaZzus uz$aldykite ledo kubeliy formelése. Saldytg
pjaustytg duong galima atitirpinti iS anksto arba skrudinti tiesiai i$ Saldytos. Suzinokite, kaip
tinkamai Saldyti maistg ir kiek laiko skirtingi produktai gali bati laikomi uzsaldyti:
https://www.bbc.co.uk/food/articles/how _to freeze

Daugiau patarimy, kaip mazinti maisto Svaistyma: htips://www.foodsavvy.org.uk/
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Kitus musy ,,Kaip maitintis gerai iSleidziant maziau“ informacinius
lapus (nebrangiy recepty idéjas ir informacijg apie maisto bankus bei
finansine parama maistui) rasite ¢ia: Eating well for less: Lietuviu,
Polski, and Portugués translations - Knowledge NoW arba nuskaitykite

QR koda
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