ityba

Vasarg megaukimés uogomis!

Atéjusi vasara mus lepina jvairiausiomis
sodo ir misko uogomis. Be to, kad
kvapias uogas skanu valgyti, Si gamtos
dovana labai naudinga musy sveikatai.
Kur geriau pirkti uogas, kaip rinktis ir
ka i$ jy gaminti, pataria subalansuotos
mitybos eksperté Rita Silenskiené.

Dalia ALEKNIENE

Subalansuotos mitybos aka-
demijos ,Pirmas Saukstas” jka-
réja R. Silenskiené sako, kad
vasara — tai vaistiné be dury.,Tik
netingékite semti rieSkutémis
spalvotas sergétojas nuo visy li-
gy. Kvapios, saldzios uogos - tai
vertingiausias desertas, maistas
ir vaistas. JUs net nejsivaizduo-
jate, kaip dziaugiasi kiekviena
organizmo lastelé net ir maziau-
sia j burng jdéta uoga! Uogy
kaloringumas, maistiné verté ir
poveikis sveikatai yra skirtingi,
taciau tai - iSskirtinis maistas,
kurj turétume rinktis vietoj bet
kokio kito deserto ar pramonés
sukurto maisto. Absoliuciai visy
uogy, ypac svieziy, ekologisky
ar misko, nauda sveikatai tiesiog
nejkainojama‘, — kalba mitybos
eksperté.

Taciau ji atkreipia démesj,

kad priklausomai nuo sveikatos
baklés ne visiems tinka dides-
nis kiekis vieny ar kity uoguy.
Padidéjus skrandzio ragstingu-
mui ar sergant opalige, dél tin-
kamy uogy ar jy kiekio reikéty
pasikonsultuoti su gydytoju.

Maistiniy medziagy
lobynas

Pasak subalansuotos mitybos
ekspertés, visos Lietuvoje au-
gancios uogos yra tikras mais-
tiniy medziagy lobynas. Visy
pirma jos suteikia masy organiz-
mui antioksidanty - polifenoliy
ir bioflavonoidy.,Antioksidantai
saugo nuo laisvyjy radikaly, ku-
rie skatina ne tik ankstyva sené-
jima, bet ir rimtas ligas. Laisvyjy
radikaly poveikis organizmui
siejamas su vézinémis, Sirdies,
Alzheimerio ir Parkinsono

R. SILENSKIENES RECEPTAI

Kokteilis ,Akiy Sviesa”

ligomis. Polifenoliai, esantys uo-
gose, gali padéti issaugoti kauly
tankj po menopauzés, jie ypac
veiksmingi ir auganc¢iam or-
ganizmui. Sistemingai valgant
jvairiy uogy, sureguliuojamas
kraujospudis, cholesterolio ir
gliukozés kiekiai kraujyje”, - ais-
kina pasnekové.

R. Silenskienés teigimu, uogos
pasizymi ir vitaminy bei minera-
ly gausa: ,|vairiose uogose ypac
daug Cir B grupés vitaminy, kalio,
folio ragsties, gelezies. Daugelis
uogy, ypac spanguolés, padeda
kovoti su Slapimo taky infekcijo-
mis, teigiamai veikia rega, nervy
ir kraujotakos sistemas.

Uogose esancdios maistinés
skaidulos gerina Zarnyno veikla,
suteikia sotumo ir padeda kon-
troliuoti kGino svorj. Net cukriniu
diabetu sergantiems Zmonéms
rekomenduojama valgyti uogy,
nes jose yra palyginti nedaug
angliavandeniy.”’

Ar uogos pranasesnés uz vai-
sius? Mitybos ekspertés Zodziais,
pasakyti, uogos ar vaisiai yra nau-
dingesni, tai tas pats, kas jvertinti,
kuri moteris grazesné..., Visus se-
zoninius vaisius ir uogas turétu-
me jtraukti j savo raciong ir jais
papildyti subalansuotg dienos
meniu. Aisku tik viena, kad veély-
vas rudeninis lietuviskas obuolys

2 porcijoms reikia: 2 nubraukty Sauksty Svieziai malty sémeny ar-
ba Saukstelio balksvujy gyslociy milteliy, 200 g mélyniy (gali bti
ir gervuoges, Silauogés arba juodieji serbentai), 200 g braskiy,
4 nuplauty putpeliy kiausiniy su lukstais, 300 ml vandens.

Viska plakti 2 min. Gerti tuoj pat, mazais gurksneliais.

Roziné Zelé su naminiais skrudintais dribsniais

Nejtikétinas sotumo pojatis, pamaitintos zarnyno gerosios bak-

terijos, malonumas valgyti zelé po 5 min. - tai naujas Zingsnis suba-

lansuotos, sveikos mitybos istorijoje. Puikus pasirinkimas kenciantie-

siems nuo viduriy uzkietéjimo, norintiesiems numesti svorio.
2 porcijoms reikia: stiklinés (300 ml) avieciy, 300 g braskiy,
2 sauksty balksvyjy gyslociy luobeliy, 100 ml spanguoliy ar bru-

kniy (nebdtinai).

Viska plakite kokteiliy plaktuvu apie 1,5 min. ir iSpilstykite j du-

benélius. Pabarstykite paciy skrudintais dribsniais be pridétinio cu-

kraus. Galima gardinti dZiovintomis slyvomis, dygliuotujy ozerskiy

i
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uogomis, mirkytais rieSutais, séklomis. Po 5 min. mégausités malonios tekstdros zele.
Mégstantieji valgyti saldZiai gali pasaldinti stevijomis, medumi, agavy sirupu.
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. Subalansuotos mitybos eksperté
R. Silenskiené avietes ir kitas uogas augina
savo sode

bus daug vertingesnis uz Ziema
i$ tolimy krasty atveztas braskes,
o miske surinktos Zemuogés — uz
sode augintas. Natdraliai gamto-
je auganciose ir tamsesnés spal-
vos uogose maistiniy medziagy
koncentracija kur kas didesné,
— sako R. Silenskiené ir pateikia
pavyzdj. - Palyginkite serbentus:
vertingiausi yra juodieji, paskui
raudonieji ir baltieji, kita vertus,
kiekvienos spalvos serbentai
turi §j ta ypatingo, budingo tik
jiems!”

Geriausiai — prisirinkti
ir uzsiauginti

Subalansuotos mitybos eks-
perté, keliy kulinariniy knygy
autoré teigia, kad vertingiau-
sios — natdraliai gamtoje augan-
¢ios uogos, neidvestinés jy rasys:
saltalankiai, putinai, mélynés,
spanguolés, Zzemuogés, bruknés,
gervuogeés, avietés, Sermuksniai.
,Pati auginu 3altalankius, puti-
na, avietes, aronijas, gudobele,
serbentus, agrastus, svarainius,
Sermuksnius. Jy pripakuoju pil-
na 3aldiklj ir iki naujo derliaus
nepristinga vitaminy ant masy
Seimos stalo, — pasakoja pa-
Snekové. - Mélynes, Zemuoges,
bruknes, spanguoles perku i3
uogautojy.” Taciau, jos zodziais,
siuo atveju negalime bati tikri,
ar uogos surinktos miske, ar pa-
keléje. Belieka pasikliauti prekei-
viy saziningumu.



