] ka deréty atkreipti démesj
prie$ perkant uogas? Mitybos
Zinové rekomenduoja pirkti kuo
$variau augintas ir rinktas uogas.
,Trasos, pesticidai, kurie naudo-
jami auginant uogas, niekur ne-
dingsta, todél ekologiskumas la-
bai svarbu. Pirkdami turguje, pa-
prasykite parodyti uogy kilmés
dokumentga, dar geriau — susiras-
kite ekologiskai uogas auginan-
Cius ukininkus ir pas juos apsilan-
kykite.Vengciau atveztiniy uogy,
ypac i$ Lenkijos, kur jos augina-
mos intensyvios zemdirbysteés
badu’, - sako R. Silenskiené.

Ant prekystaliy paprastai dai-
romés kuo didesniy uogy, ta-
¢iau, mitybos ekspertés zodziais,
jos tikrai neturi daugiau vitaminy
nei jy mazosios sesés. ,Paprastai
uogy dydis néra svarbiausias
maistiniy medziagy rodiklis.
Pavyzdziui, pirmosios braskés vi-
sada blna stambesnés, o pasku-
tinés smulkesnés.Trasy kiekis irgi
padidina derliy ir uogy ,kalibra".
Lieka rinktis viduriuka. Be to, di-
delés Saldytos braskés atsilusios
bina per daug vandeningos.”

Valgykime neskaiciuodami
kalorijy

Daugeliui Zzmoniy, ypac tiems,
kurie rapinasi savo kino svoriu,
kyla klausimas, ar uogomis ga-
lima mégautis iki soties neskai-
¢iuojant gramuy. Juk kai kuriose,
kaip Zinome, daug cukraus.

,Jei vienu kartu suvalgysime
kilograma uogy, busime tikrai
sotls, o gausime tik 340-500
kcal. Panasiai tiek, kiek ir suval-
ge sumustinj su kava ir pienu,
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bet tokiy pusryciy sotumas ir
maistiné verté abejotina. AS nie-
kada neskaiciuoju kalorijy ir to
mokau savo klientus, nes ka-
lorija kalorijai nelygu, — sako
R. Silenskiené. - Uogy, kaip ir
daugelio darzoviy, kaloringu-
mas vadinamas minusiniu, t. y.
organizmas iSeikvoja daugiau
energijos jas perdirbdamas, nei
turi pats produktas. Bandele
suvalgei, ir be pastangy ji virsta
cukrumi kraujyje. O suvalgius
saldZig uoga, organizmas plusa
iSnesiodamas maistines medzia-
gas kiekvienai lastelei, tad nuo
jy sustoréti tikrai nejmanoma.
Uogy Zemas glikemijos indek-
sas, ne vienas tyrimas patvirtino,
kad net ilgai valgant dideliais
kiekiais uogas sveikam zmogui
néra jokio neigiamo 3alutinio
poveikio.

Prasidéjus uogy sezonui, su-
balansuotos mitybos eksper-
té rekomenduoja vieng dieng
per savaite valgyti vien uogas:
braskes, mélynes, Silauoges ar
kt. — jausités energingesni ir
lengvesni.

Negadinkime
konservuodami

Kaip geriausiai valgyti uogas:
sveikas ar trintas, vienas ar su
cukrumi? Pasnekovés teigimu,
uogas sveikiausia valgyti vie-
nas. ,Mégaukités jomis! Gerai
sukramtykite, nes burnoje yra
visi malonumo receptoriai — kuo
ilgiau dZiaugsités vasaros géry-
bémis, tuo didesnj malonuma
patirs smegenys, o nuryta uogy
koselé greiciau virs organizmo

vitaminais. Baisiausia, kaip gali-
me jas sugadinti, - tai sumaisyti
su cukrumi, konservuoti ar isvir-
tiY, - sako R. Silenskiene.

Subalansuotos mitybos eks-
perté pabrézia, kad uogas ge-
riausiai valgyti Sviezias, déti j
tirStuosius kokteilius, Saldyti,
dziovinti. ,Ruosdami pusrycius,
pagardinkite jomis ko3e arba su-
siplakite kokteilj. Priespieciams
ir pavakariams galite suvalgyti
didele stikline uogy.”

O kaip uogy derinys su pienu
ar jogurtu? Juk daugelis pame-
name, kaip vaikystéje valgyda-
vome braskes su pienu, o jei
sutrindavome, pienas nusida-
zydavo rausva spalva.. Anot
R. Silenskienés, pieno kokteiliai
su uogomis, daznai sitdlomi ma-
Ziems vaikams, néra geras deri-
nys.,Pienas rugstinéje skrandzio
terpéje virsta varske, apvelia
maista ir sunkina maistiniy me-
dziagy absorbcija. Be to, Siais
laikais labai daug vaikuciy ne-
toleruoja laktozés, yra alergiski,
todél rekomenduocdiau gaminti
uogy kokteilius su augaliniu
pienu - nauda bus visokerio-
pai didesné. Suplakus uogas su
rieSutais ar séklomis, skonis bus
dar sodresnis. Uogas galima val-
gyti su namuose paruosta gra-
nola (skrudintais dribsniais su
rieSutais, séklomis), uzsiberti jy
ant blyneliy ar sutrinti ir patiekti
su varskés apkepu. Nepamaisys
uogomis pagardinti ir nataraly
jogurta. Beje, vasara vaikams la-
bai patinka ledai ir gaivus tortai
is uogy’, — kalba pasnekové.

Daug kas i$ vaisiy ir uogy

ityba

maiso tirStuosius kokteilius,
bet ar juose uogos nepraran-
da naudingyjy medziagy?
R. Silenskienés manymu, kok-
teiliai yra puiki iSeitis skuban-
tiesiems ir norintiesiems greitai
pasiruosti pusrycius. | kokteilius
verta jmaisyti malty sémenuy,
ispaniniy $alavijy ar kity sékly,
rieSuty. ,Kai planuoju kelione
po Lietuva, susiplaku 0,5 | uo-
gy kokteilio ir niekada nestoju
pakelés kavinése, nes gaunu
pakankamai skysciy, vitaminy,
energijos, sotumo ir pasitenkini-
mo’, - dalijasi patirtimi mitybos
eksperté ir atkreipia démesj, kad
karstyje ir saltyje uogos praran-
da vitaminus (ypac vitaming C),
todél geriausiai kokteilius mai-
$yti su kambario temperatdros
vandeniu ir laikyti nepersviecia-
mame inde.

Gérybés — visus metus!
JVasara greitai baigiasi, kar-
tu su ja uzsidaro ir ,gérybiy
mugé”, — sako R. Silenskiené. —
Nejmanoma per uogy sezong
sukaupti tiek vitaminy, kad jy
organizmui uztekty visus metus,
reikia kasdien valgyti visavertj
maista, o tam labai tinka ir uo-
gos. Geriausias jy iSsaugojimo
badas yra saldymas. Sveikas uo-
gas beriu j maiselius ir Saldau.
Jokio cukraus, jokio trynimo!”
Subalansuotos mitybos eks-
perté pabrézia, kad atsildyti uo-
gas reikia Saldytuve, létai.
Uogas galima ir dZiovinti, tam
labiausiai tinka $ermuksniai, gu-
dobelés ir aronijos. Su jomis pasi-
ruosite kvapios ir sveikos arbatos.
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