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MAITINIMO PLANAVIMAS UZIMTAI MAMAI

Mamos kiryba yra susijusi su daugybe darby ir pareigy. Vienas tikrai garantuotas dalykas - jasy
Seima nori valgyti... Daznai! Visi Zinote, koks stresas, kai artinasi 17 val., o mes nezinome kas

bus vakarienei. Nesijaudinkite, mamos, Cia yra kelios valgio planavimo idéjos, kurios gali sumazinti
stresg dél valgymo organizavimo.

Sukurkite plang. Vakarienés nebdtinai turi buti ekstravagantiskos. Net jei vakarienei valgote
desrainius, labai svarbu turéti plang. Kiekvieng sekmadienj skirkite 15 minuciy savo savaitei apzvelgti
ir sudaryti meniu. Naudokite lentg, uzrasine ar bet kg, kas jums tinka. Tiesiog uZsirasykite!
Perzitrékite Zzemiau esancius pasitlymus, kad kilty keletas idéjy. Taisyklé: jei nesudarote savaités
valgio meniu, kiekvieng dieng bent iki 10 val. suplanuokite kg gaminsite.

e Sekmadienis: pusryciai — pietums

e Pirmadienis: makaronai, salotos ir ¢esnakiné duona.

e Antradienis: taco antradienis.

o Treciadienis: likuciai.

e Ketvirtadienis: vistiena, ryZiai ir brokoliai.

e Penktadienis: pica ir salotos.

e Sestadienis: maistas i$sinedimui.
UZsirasykite sgrasa. Sudarykite sgrasa ir patikrinkite jj du kartus. Ne, mes nekalbame apie Kalédinj
sgrasg; mes kalbame apie bakaléjos prekiy sgrasg. Statistika rodo, kad nuéje j parduotuve alkani ir be
sgraso, nusipirksite daugiau nei jums reikia ir pamirsite batinus dalykus. PerZiGrékite savo maitinimosi
plana, tada patikrinkite Saldytuva ir spinteles ir uzsiradykite, ko jums reikia. Tai ilgai neuztruks,
sutaupysite laiko ir pinigy parduotuvéje.

Vardan ko? Tyrimai jrodo, kad nuolatinis susédimas pavalgyti, suteiks jusy Seimai daug fiziniy,
psichiniy ir emociniy pranasumy. Zinome, kad gyvenimas gali biiti chaoti$kas, o dirbanciy tévy
darbotvarké gali bati labai sudétinga. Bukite kirybingi. Jei negalite visi kartu pavakarieniauti, tuomet
organizuokite Seimos pusrycius. Tai labai svarbu ir naudinga!

Mama, tu gali tai padaryti! Turi pasirinkti savo kovas. Neleisk, kad vakariené bity viena is jy!
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