Visus metus
Retai

Maisto produktai, darantys didelj poveikj aplinkai ir vartojami
retai. Tai gali buti importuotos prekés, stipriai perdirbti maisto
produktai ir didelj anglies pédsakq paliekantys produktai,
pavyzdZiui, tam tikra mésa ir egzotiniai vaisiai ne sezono metu.

Kartais

Vietiniai gyvulinés kilmés produktai, kuriuos rekomenduojama
valgyti 1-2 kartus per savaite: mésa, pieno produktai ir
kiausiniai, pripazjstant, kad gyvulininkysté aplinkai kainuoja
brangiau, taciau taip pat atkreipiant démesj j jy vietq
subalansuotoje mityboje, kai jie vartojami saikingai.

DazZnai
Maisto produktai, kuriuos
reikéty valgyti kasdien.

Sj pagrindinj piramidés lygj
sudaro lokaliai uZaugintos
ankstinés darZovés,
Sakniavaisiai ir gridinés
kultdros, kurios daro maZesnj
poveikj aplinkai ir paprastai
yra maistingos bei
universalios.
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Ziema
Retai

Importuoti produktai: egzotiniai vaisiai, nesezoninés darZoveés.
Apdoroti (perdirbti) maisto produktai: daug cukraus turintys
skanéstai, importuoti suriai ir mésa.

Y

Gyvulinés kilmés produktai: sviestas, sdris, kiausiniai,
konservuota Zuvis (riikyta, sidyta). Mésa: vietinés kilmés
mésa (kiauliena, paukstiena), konservuota mésa (desros).

D @ ®
aZhnal
DarZovés: kopustai,
konservuotos darZovés,
sakniavaisiai

(bulvés, morkos, burokéliai).
Saldytos uogos: mélynés,
serbentai, braskés. Konservuoti
vaisiai: uogienés, kompotai.
Zieminiai obuoliai ir kriau$és.
Grudai: grikiai, aviZos, rugiai.
Ankstiniai augalai: dZiovintos
pupelés, lesiai.
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Retai

Importuoti produktai: ne sezoniniai vaisiai ir darZovés,
egzotiniai vaisiai. Didelj poveikj aplinkai sukeliantys maisto
produktai: perdirbta mésa, saldis uzkandziai.

Konservuoti ir Saldyti maisto produktai.

Gyvulinés kilmés produktai: kiausiniai, SvieZia vietiniy
vandeny zZuvis. Mésa: jprastai ar ant groteliy kepta vietiné
mésa - vistiena, kiauliena, jautiena.

Vietinés gamybos naturalds saldikliai: medus.

DarZovés: pomidorai, agurkai,
cukinijos, paprikos, lapiniai
Zalumynai. Vaisiai ir uogos:
meélynés, avietés, serbentai,
vysnios, slyvos. Gradai: SvieZi
kukurtzai, vietiniai gradai,
pvz., kvieciai. Ankstiniai
augalai: pupelés, svieZi Zirniai.
Grybai: voveraités.
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Pavasaris
Retai

Importuoti vaisiai ir darZovés: citrusiniai vaisiai, bananai,
egzotinés darZovés. Apdoroti (perdirbti) maisto produktai:
daug cukraus turintys uzkandZziai, importuota mésa.

Kartais

Gyvulinés kilmés produktai: kiausiniai, pieno produktai
(pienas, sdris), ankstyvojo sezono Zuvis (pvz., Baltijos silké).
Mésa: ribotas kiekis vietinés kilmés kiaulienos, jautienos ir
paukstienos.

D @ o
dazZhnal
Darzovés: spinatai, ridikéliai,
ankstyvieji kopdstai,
rabarbarai ir

sparagai (smidrai). Vaisiai:
ankstyvosios uogos, pavyzdZziui,
braskeés (vélyvqg pavasarj).
Gruadai: vietiniai rugiai, kvieciai,
avizos ir mieZiai. Ankstiniai
augalai: lesiai,

Zirniai.
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