BLYNELIAI SU SELENOMIS IR MOLIUGY UOGIENE

Aliejuje kepti balty milty blynai - ne pats sveikiausias pasirinkimas, tad Siek tiek
pakeitus tradicinj lietiniy recepta Sie blyneliai tapo tikrai sveikuoliski. Juolab, kad
valgomi su moliagy ir apelsiny uogiene - tai tikra vitaminy ir mineraly bombal

Blyneliams reikes: 1 kiausinis, 0,5 litro pieno, 6-8 Saukstai milty, 4 SaukStai
séleny, 3- 4 Saukstai alyvuogiy aliejaus.

Uogienei reikés: 2,5 kg molitgy, 1kg cukraus, citrinos ir apelsino sulciy beiim-
biero pagal skon].

Teslos gaminimas: kiausinj iSplakti, supilti puse reikiamo kiekio pieno, sudéti
miltus (tiek, kad tesla buty grietinés tirStumo) ir gerai iSplakti, kad nebuty
gumuléliy. Sudéti sélenas ir iSmaisyti. Vis pamaisant pilti likusj piena ir taip at-
skiesti tesla, kad ja bty lengva pilti samciu. Supilti alyvuogiy aliejy ir viska ge-
rai iSmaisyti. Lieti blynelius keptuvéje plonu sluoksniu ir apkepti i$ abiejy pusiy.

Uogienés gaminimas: molitigus supjaustyti smulkiais kubeliais, uzpilti juos
cukrumi. Palikti Saldytuve per naktj. Ryte jspausti citriny ir apelsiny suliy (kiek
negaila) ir svarbiausia — nepagailéti imbiero. Uzvirti — ir darbas baigtas.

Uogiene supilstyti j stiklainius.

Klaipédos , Vétrungés“gimnazija. Greta Simutyté, 3 B gimn. k.

AVIZY IR ABRIKOSY KOSE

Siiko3é - puiki iSeitis neturintiems laiko stovéti prie viryklés, bet norintiems maitin-
tis sveikai.

Kosei reikes: 0,5 stiklinés avizy (ne dribsniy, o tikry kruopu), saujelés supjaustyty
abrikosy.

Ko3és gaminimas: avizas ir abrikosus uZpilti stikline vandens, uzvirinti, uzdengti
ir palikti puoda penkiolikai minuciy. Po penkiolikos minuciy dar kartg uzvirti. Jei
kruopos sugéré visa vandenj, dar truputj uzpilti. Uzdengus puoda, kose palikti dar
desim¢iai minuciy. o e
Klaipédos, Vétrungés“gimnazija. Skaisté Sertvytyté, 3 D gimn. k.

10 PATARIMY
KAIP PAKEISTI MITYBOS JPROCIUS

1. Pradékite keisti mitybos jprocius nedelsdami, taciau
imkités permainy palaipsniui.

2. Valgykite saikingai — mazinkite vieno ar kito produkto
kiekj, bet neatsisakykite jo visiskai.

3. Néra,gery” ar ,blogy” maisto produkty, yra tik sveika
arba nesveika mityba.

4. Sveika ir tinkama mityba padés Jums islaikyti normalig
kdino mase ir JUs jausités puikiai.

5. Valgykite jvairy maista.

6. Kuo daugiau valgykite darzoviy ir vaisiy.

7. Vartokite daug maisto produkty, kuriuose yra daug
sudetiniy angliavandeniy (bulveés, gradai, ankstinés darzoves).

8. Valgykite reguliariai.

9. Gerkite pakankamai skysciy.

10. Daugiau judékite.

KONTAKTAI:

Taikos pr. 76, LT — 93200 Klaipéda.
Tel. (8 46) 23 47 96. Faks. (8 46) 234796.
El. pastas visuomenessveikata@sveikatosbiuras.|t

Visuomeneés sveikatos specialisté-dietisté
Edita Isakova

Tel. (8 46) 23 40 67.

Mob. +370 (640) 93346.

El. pastas edita@sveikatosbiuras.|t
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KELIS KARTUS PER DIENA
VALGYKITE |VAIRIY SVIE-
Z1Y, DAZNIAU VIETINIY,
DARZOVIY IR VAISIY.
Valgant jvairias darzoves ir
vaisius gaunama daug maistiniy
skaiduly, vitaminy ir kity
medziagy sauganciy nuo ligy.
Be to, darzovése ir vaisiuose
beveik néra riebaly.

Darzoves rinkites kaip pagrindinj
patiekala ar garnyra, o vaisius
kaip sveika uzkand,i.

UZuot gérus vaisiy sultis,

reikéty valgyti vaisius, kadangi
spaudziant sultis yra pasalinamos
itin naudingomis laikomos
maistinés skaidulos.
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DARZOVES
VAISIAI

GRUDINIAI
PRODUKTAI

SVEIKOS MITYBOS LEK

SUVARTOKITE TINKAMA KIEK] KALORIJY, ATSIZVELGDAMI |

SAVO GYVENIMO BUDA:

» Pagrindinei medZiagy apykaitai uZtikrinti vienam kiino svorio kilogramui per valanda reikia vienos kalorijos. Vadinasi, 68 kg sveriantis
Zmogus per parg turi gauti 68 “ 24 =1632 kcal, kad baty uztikrinta jo pagrindiné medZziagy apykaita;

« Mégaukités maistu, valgykite mazomis porcijomis, kramtykite létai;
- Gaminkite maistg patys. Taip lengviau kontroliuosite maisto sudétj;

» Valgydami ne savo gamintg maista, rinkités mazesnio kaloringumo patiekalus.
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SALDUMYNAI
RIEBALAI

MESA

ZUVIS

GERKITE PAKANKAMAI
SKYSCIY, YPAC VANDENS.

Sveikam suaugusiam zmogui per
parg rekomenduojama iSgerti

8 stiklines vandens.

Pajutus troskulj organizmui jau
truksta nuo 0,5 iki 11 vandens.
Todél labai svarbu palaikyti
pastovy organizmo drégnuma.

RINKITES SVEIKA
BALTYMIN] MAISTA.

Riebig mésa ir mésos produktus,
pakeiskite paukstiena ar liesa
mésa, ankstinémis darzovémis,
zuvimi (ypac riebiomis—silke,
skumbre, lasisa), jie aprlpina
Zmogaus organizma baltymais

ir gelezimi. Taip pat, kaip puiky
baltymuy ir kalcio $altinj pataria-
ma vartoti liesus pieno produktus
(ragpieni, kefyra, jogurta, varske).

PAUKSTIENA _
ANKSTINES DARZGEES

ESUTAI
SINIAI

SIRJO PRODUKT

MAZINKITE RIEBALY, DRUSKOS IR CUKRAUS VARTOJIMA

« Rinkités kuo maziau saldintg maista ir gérimus;

« Sekite druskos kiekj maisto produkty etiketése (dienos druskos norma - ne daugiau kaip 6 g.);

« Gyvulinius riebalus, kuriuose yra daug sociyjy riebaly riigs€iy, keiskite augaliniais,
turinciais nesociyjy riebaly rigsciy.



