Kokius uzkandzius jdéti vaikui i mokyklg, sau j darbg?

Tai daZnas klausimas, neduodantis ramybeés téveliams.

Kaip iSsirinkti sveikus uZkandZius, j kg atkreipti démesj, pataria
mitybos specialisté Raminta BogusSieneé.

PRIESPIECIU DEZUTEJE SLYPI MUSU SVEIKATA

Svarbiausia taisyklé - nusistatyti valgymo laikg, o ne uzkandZiauti nuolat. ,PrieSpiecius reikéty
valgyti apie 10, pavakarius - apie 15 valandg“, - pataria maisto technologé ir mitybos
specialisté R. BogusSiené. Anot jos, valgyti reikéty ne dazniau kaip kas 2,5-3,5 valandas, kad
skrandis spéty maistg suvirskinti.

Dar keletas patarimy téveliams dél vaiky ir jy paciy uzkandziy:

UzkandZiams netinkami greiti angliavandeniai, kaip Sokoladiniai batonéliai, saldainiai,
saldus ir rafinuoty milty sausainiai. Tai tuscios kalorijos, jos sukelia gliukozés Suolius
kraujyje ir iSbalansuoja imunine sistemg. Sotumo jausmas trumpalaikis.

Valgyti reikia reguliariai. PrieSingu atveju, kito valgymo metu galima persivalgyti ir
daZniausiai menkavercio maisto.

Porcijos dydis turéty buti nuo 150 iki 300 g. Nerekomenduoju kasdien valgyti ta pati
uzkandj, pavyzdzZiui, sumustinj su siriu ir obuoliu. Kuo jvairiau valgoma kasdien, tuo
organizmas lengviau apsiruipina vitaminy, mineraliniy medZiagy atsargomis.

Svarbu, kad déZutéje visuomet bty bent Ziupsnelis SvieZiy uogy, vaisiy ar darzoviy.
Galima jsidéti dzZiovinty vaisiy, uogy ir iS ju pagaminty patiekaly. Taip pat reikty
nepamirsti valgyti pilnaverciy kruopy, milty, dribsniy gaminiy, viso griido duonos.
UZkrimsti ir energijai pakelti galima pasiimti sveikatai palankiy produkty: rieSuty, sékly
ir i$ jy pagaminty patiekaly. Prekybos centruose dar galima rasti jvairiausiy vaisiy,
jogurto ir grudy tyreliy be pridétinio cukraus, tai puikiai gelbéja, kai néra laiko gaminti.

0 ka konkreciai jsidéti j uzkandziy déZute ir nestis j mokyklg ar darba? Mitybos specialistés R.
BogusSienés receptai:

1.

Sveikatai palankus suvoztinis. Viso grido bandeles/ duong/ trapucius gardinkite
sviestu ir pomidoru, virtu kiauSiniu, fermentiniu ar SvieZiu tepamu suriu, varskés
kremu. Suvoztinio praturtinimui naudokite maltus liny sémenis, rieSutus ar avokado
grieZinélius.

Sveikatai palanki Salta koSé. ISbrinkinkite per naktj nekepinty grikiy, apibarstykite
ziupsneliu druskos ir mirkytais dZiovintais vaisiais ir riesutais. Keleta minuciy kokosy
aliejuje pakepinkite bolivines balandas, iSvirkite ir sumaiSykite su mirkytais dziovintais
vaisiais, kepintais rieSutais ir saulégrazy bei sezamy séklomis.

Sveikatai palankios uztepélés su darZovémis. UZtepéliy gamybai panaudokite
ankStines darzoves (pupeles, avinZirnius), avokadus. Puikiai tinka Sios darZovés
deriniuose su dziovintais pomidorais, citrinos sultimis, juodaisiais pipirais ir Ziupsneliu
druskos. | prieSpieciy dézute dékite su Siaudeliais supjaustytomis darZovémis (jaunomis
cukinijomis, traskiomis morkytémis, paprika, saliero stiebais). Taip pat saldZiuosius
vaisiy griezinélius (bananus, obuolius kriauses) galite gardinti Zemés rieSuty pasta be
priedy.

Sveikatai palankios makarony, ryziy, grikiy, pupy, avinZirniy salotos. ISvirkite
makaronus, ryzius ir grikius, atvésinkite, apSlakstykite ypac tyru alyvuogiy aliejumi.
Gardinkite su SvieZiais pomidorais, mirkytais dZiovintais pomidorais, varSkés ar tofu
suriu/ gali buti smulkintu kiausSiniu, Spinatais ir garZgarstémis.

Sveikatai palankiis kepti vaisiai (obuoliai, kriausés, persikai, slyvos). Gardinkite
medumi, sezamo séklomis, ypac tyru alyvuogiy aliejumi, cinamonu.

Sveikatos prieZiliros specialisté
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