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Gardiis ir sveiki desertai

Indré BALTRUSAITIENE, ,Iki” komunikacijos va-
dové. Nesvarbu, koks mety ar paros laikas
ir nuotaika - skanaus deserto norisi visada.
Taciau kasdien valgydami miltinius ir daug
cukraus turincius patiekalus galime prisi-
Saukti jvairiy negalavimu. Todéel gaminant
desertus vertéty atkreipti démesj i juy sudétj.
Prekybos tinklo ,Iki* maisto eksperté Vilma
Juodkaziené pataria, ka daryti, kad mégstami
desertai biity sveikesni bei tokie pat gards.

Salavijas vietoje kiauSinio

Daugelis saldZiy kepiniy nejsivaizduoja-
mi be kiauSiniy, kurie sujungia skirtingus
produktus j vientisg mase. Tac¢iau kiauSinius
galima pakeisti augaliniais produktais.

Ne vieng alternatyva galima pasiskolinti i§
vegany, virtuves.

Pasak V. Juodkazienés, jie vietoje kiauSinio
desertuose daZniausiai naudoja ispaninio
Salavijo, kitaip chia, arba liny séklas. Jos ne
tik atlieka jungiamaja funkcija, bet ir sutei-
kia kepiniams $velny rieSuty skonj. Taip pat
praturtina patiekalg skaidulomis, Omega-3
riebiosiomis riigStimis ir kitomis naudingo-
mis medZiagomis.

,Vieng kiauSinj pakeisite trimis valgomai-
siais SaukStais ispaninio Salavijo arba liny
sékly. Taciau pries§ jas naudojant kepiniuose,
leiskite iSbrinkti maZdaug 15 minuciy tre¢-
dalyje stiklinés vandens, kol sékly konsis-
tencija su vandeniu primins baltymus. Tokia
kiauSinio alternatyva labiausiai tinka kepant
sausainius, blynus, keksiukus, vaflius ar duo-
na“, - sako V. Juodkaziené.

Sviesta keiskite avokadu

Avokadas paZjstamas daugeliui sveikuoliy
-jis valgomas vienas, puikai dera salotose, i§
jo gaminami padaZai ir gardinami sumusti-
niai. Ta¢iau, pasak V. Juodkazieneés, §is vaisius
puikiai dera ir saldZiuose kepiniuose.

»2Avokadas konditerijoje laikomas sveikes-
ne sviesto, pagaminto i§ gyviiliniy riebaly,
alternatyva, nes jame yra net 35 procentai
augaliniy riebaly, padedanciy palaikyti gera
Zarnyno mikroflora. Taip pat jis praturtina
desertus baltymais, angliavandeniais, vitami-
nais ir kitomis naudingomis medZiagomis,
nepakeisdamas patiekalo skonio®, - pasakoja
maisto eksperté.

Nataralus saldiklis - bananai

Turbut nerastume geresnio natiiralaus
cukraus pakaitalo nei bananai. Jie ne tik pa-
saldina kepinius, bet ir suteikia jiems savito
skonio bei aromato. Be to, bananai yra puikus
skaiduly Saltinis, todél sumaZina pilvo piitima
ir padeda kontroliuoti apetita.

LNorint nattiraliai pasaldinti desertus, reko-
menduoju naudoti gerai prinokusius bananus,
nes jie savyje turi sukaupe daugiausiai cu-
kraus. Skai¢iuojama, kad 100 gramy suno-
kusiy banany yra 13,5 gramy cukraus. Siy
vaisiy cukruose yra daug gliukozes, kuri yra
lengviau pasisavinama ir greiciau suteikia
energijos nei pridétinis cukrus. Be to, nati-
rali gliukozé nesukelia nuovargio jausmo jai
iSsiskaidZius®, - sako maisto eksperté.

Pupelés ,risa” kaip miltai

I8 pirmo Zvilgsnio nepakei¢iama produk-
ta kepiniuose - miltus - galima pakeisti
pupelémis arba avinZirniais. Siy ankstiniy
darZoviy maseé padeda ,suristi“ visus deserto
ingredientus. Tokia milty alternatyva yra tur-
tinga skaidulomis ir baltymais, be to, neturi
gliuteno, todél tinka ir netoleruojantiems
kvietiniy produktu.

,2Pupelés ir avinZirniai geriausiai tinka dre-
gnuose Sokoladiniuose kepiniuose, pavyz-
dZiui, Sokoladainyje, angliSkai vadinamame
Jbrownie®. Esu tikra, kad sveciai net nejtars,
jog pyrage vietoje milty naudojote pupeles
arba avinZirnius, nes jie yraneutralaus skonio.
Norint iSgauti geriausia pupeliy konsistencija

reikéty jas naudoti vos i8virtas. Sutrynus veé-
liau, juy masé nebebus tokia vientisa ir puri®,
- pataria V. Juodkaziené.

Jogurtas = grietine

Nors graikiSkas jogurtas turi maZiau riebaly
nei grieting, jy uZtenka, kad pridety reika-
lingos tirStos konsistencijos kepiniams. Sis
jogurtas gali biiti naudojamas ne tik kaip grie-
tines, bet ir kity riebaly - grietinélés, aliejaus,
sviesto alternatyva.

,Graikisko jogurto sudétyje esancios gyvo-
sios jogurto bakterijos gerina virSkinima, o
dél baltymy gausos jis neretai pavadinamas
,supermaistu®. Sio jogurto galima drasiai
imaiSyti j visus teSlos gaminius, i§ jo ruoSiami
net gaivieji gérimai. Tai be galo universalus
produktas, kurisnesugadins deserty skonio®,
- sako V. Juodkaziené. Ji sitilo keleta sveiky
deserty receptu.

Avokady ir kakavos sausainiai

!

Reikés:

* 2 prinokusiy avokady

* 2 prinokusiy banany

* 4 kiauSiniy

» 25 ml kokosy aliejaus

» 250 g rudojo cukraus

» 250 g pilno grudo kvietiniy milty
* 250 g kakavos milteliy,

* Druskos

ParuosSimas:

Bananus ir avokadus nulupkite, iSimkite
avokady kauliukus ir juos perpjaukite
pusiau. Visus ingredientus sudékite |
elektrinj trintuva ir sutrinkite iki vientisos
mases.

IS gautos teslos suformuokite sausai-
nius ir jdékite | 180 laipsniy kaitintg
orkaite.

Kepkite 35—40 minudiy, kol sausainiai
graziai paruduos.

Pupeliy Sokoladainis
Reikeés:
* 125 g aviziniy dribsniy,
» 400 g virty arba konservuoty raudo-
nujy pupeliy
* 4 v. S. medaus
* 50 ml kokosy aliejaus
* 1 a. §. kepimo milteliy,
* 2 v. 8. kakavos
* 1 a. 8. cinamono
ParuosSimas:

Avizinius dribsnius sudékite | elektrinj
trintuva ir susmulkinkite iki milty teks-
tros. Tuomet | trintuvg dékite pupeles,
kepimo miltelius, sirupa, kokosy aliejuy,
kakava, cinamona ir viskg sutrinkite iki
vientisos masés.

Smulkinkite tol, kol teSloje neliks pupeliy
gabaléliy.

Gautg mase sukréskite | kepimo popie-
riumi iSklotg inda ir kepkite 180 laipsniy
ikaitintoje orkaitéje 25 minutes.

Produktas, kuris padeda
zarnynui ir lieknéti

Agne Gedminaite-Miskiniene, UAB
JLaliojidezute”. Gyventojy sveika-
tos statistinis tyrimas rodo, kad
lietuviai per para suvartoja vos
10-15 gramy skaiduly;: jvairiy
grudy séleny, liny sémeny, chia
sekly ir kity. Norint palaikyti gera
virSkinima, Zarnyno sveikatg ir
iSvengti ligu, rekomenduojama
suvartoti iki 45 gramy skaiduly
per dieng, o vyresniems nei 50
mety - dar daugiau. Skaidulos,
slinkdamos Zarnynu, sugeria van-
denj ir palengvina tustinimasi,
be to, padeda reguliuoti choles-
terolio ir cukraus kiekj kraujyje.

Skaldyty Zirniy (virty) puo-
delyje yra net 16,3 gramy skai-
duly. Skaldyti Zirniai tinka kaip
pagrindinis patiekalas (troSkinys
ar sriuba su Zirniais), taciau juos
galima naudoti ir kaip garnyra
prie pagrindiniy patiekaly. Tik
nepamirskite prie§ ruoSiant Zir-
nius juos iSmirkyti ir gerai iSvirti.

Raudonieji ir Zalieji leSiai yra
puikus maisto produktas, nerei-
kalaujantis iSankstinio mirkymo.
Juos pagaminti nereikia daug lai-
ko, o puodelyje leSiy yranet 15,6
gramy skaiduly,.

Su leSiais gali pagamint sociy ir
sveiky salotuy, taip pat jais tinka
gardinti sriubas ar troskinius.

Juodosiose pupelése gausu
mineraliniy medZiagy gerai sa-
vijautai ir sveikatai: folio rigsties,
magnio, vitamino B. Jos puikiai
dera kaip garnyras prie grilyje
kepty patiekaly.

Sitlau pasigaminti traSkiuosius
artiSokus su Cesnakais ir citrina
arba artiSokus su padazu

Brokoliai vadinami viena svei-
kiausiy darZoviuy,. Juose gausu ne
tik skaiduly, bet ir vitamino A ir
C. Brokolius galima valgyti kaip
gamyra su kitais patiekalais, ga-
minti jvairius apkepus, salotas,
sriubas ar valgyti vienus su pa-
sirinktu padazu.

Briuselio koptistai - dar vie-
nas puikus maistiniy skaiduly
Saltinis, kuriame taip pat yra
mangano, kalio, cholino ir B vi-
taminu,. Briuselio kopustai turi
labai maZzai kalorijy, todel itin
tinka norintiems numesti svo-
rio. Juos geriausia valgyti kaip
garnyra tiesiog apvirus arba pa-
sigaminti apkepa.

Avietés yra vienos vertingiau-
siu uogu. Jose gausu natrio, kal-
cio, kalio, magnio, fosforo, gele-
Zies bei vitaminy B1, B2, PP, C.
Viename puodelyje yra 8 gramai
skaiduly. Sios saldZios uogos pa-
deda susidoroti su nervine jtam-
pa. Avietes galima valgyti vienas,
jomis gardinti koSes, blynus, ap-
kepus. Beje, Saldytos avietés kur
kas naudingesnés nei dZiovintos.

Gervuogeés yra puikus antiok-
sidantas, jos yra priemoné prie§
Zarnyno uZdegima, stabdo vidu-
riavima.

Avokadas garséja kaip ,,super”
maistas, nes jame gausu vitami-
nu: K, C B5, B6, E.

100 gramy avokado yra 2 gra-
mai baltymuy, 15 gramy gerujuy
riebaly, 9 gramai angliavande-

niy i8 kuriy 7 gramai skaiduly.
Avokadai yra puiki alternatyva
sviestui, taip pat daZnai naudo-
jami uZtepéléems

Kriauseés, lyginant su kitais
vaisiais, turi nedaug maistingujy
medziagy, taciau iSsiskiria skai-
duly kiekiu. Vienoje kriauSéje ju
yra4,6 g. Geriausia kriauSes val-
gyti neapdorotas, tuomet geriau
pasisavinamos skaidulos.

Sélenos turi magnio, fosforo,
geleZies, folio riig8ties ir vitaminy
B1, B2, B6. Gydytojai rekomen-
duoja sélenas vartoti Zmonéms,
turintiems auksta cholesterolj,
sergantiems cukriniu diabetu,
turintiems antsvorio. Deél savo
unikalios strukttiros brinkdamos
skrandyije sélenos sukelia sotumo
jausma, tai ypa¢ naudinga norin-
tiems numesti svorio.

Sélenas tereikia uZpilti van-
deniu, sultimis ar bet kokiu kitu
skysciu ir pabrinkinti. Jas galima
berti i koSes, jogurta, varske. Ta-
¢iau su sélenomis reikty elgtis
atsargiai, vartoti saikingai, kad
nekilty virskinimo problemu,.

Pilno griido makaronai turi
seleno, vario, fosforo bei skaiduly.
Gaminti juos reikia taip pat kaip
ir rafinuotus.

AviZos yra itin naudingos dél
maistinés vertés bei svarbiy Zmo-
gui mineraliniy medZiagy ir vi-
taminu,. Jose gausu kalio, fosforo,
magnio, cinko, chromo, geleZies,
fluoro, jodo, vitaminy A, E, B1,
B2, B6, P. Vienas pagrindiniy pa-
tiekaly - ko$é. Geriausia rinktis
neapdorotas, neskaldytas aviZas
arba pilno griado aviZy dribsnius.
AviZos puikiai tinka pakeisti mil-
tus (tiesiog susmulkinus dribsnius
iki milty) kepti sausainius, blynus.

Dviejuose Saukstuose smulkin-
ty liny sémeny yra 3,8 gramai
skaidulu. Berkite juos | koSes,
jogurta, kokteilius, jvairius kepi-
nius. Sémenys suteiks papildomo
sotumo patiekalams ir papildys
juos aibe vitaminy ir mineraly
iskaitant Omega rugstis.

Ispaninio Salavijo (Chia) sékly
viename Saukste yra 5,5 gramai
skaiduly. Paprasciausias btidas
vartoti - uZpilti séklas vandeniu,
sultimis ar augaliniu pienu ir
pabrinkinti, kol susidarys pudin-
gas. Siy sekly nereikéty vartoti
sausu, kad nesukelty virskinimo
problemuy.

Skaiduly miSiniai gali biiti
alternatyva tiems, kurie su mais-
tu suvartoja per maZai skaiduly.
Nataraliy produkty gamintoja
UAB, Zalioji déZuté”, bendradar-
biaudama su moksliniy inovacijy
institutu sukiré skaiduly misinj
,Drakonas®. Pagrindiné Sio mi-
Sinio sudedamoji dalis yra Gliu-
komananas - mokslininky pri-
paZistama natiirali medZiaga,
padedanti sveikai lieknéti. Mi-
Sinyje esancios pankoliy séklos
lengvina virskinima, maZina vi-
duriy piitima, burokéliy milteliai
gerina kepeny veiklg ir skatina
jas apsivalyti nuo toksiny, Taip
pat Sis skaiduly miSinys papildy-
tas vitaminais C ir D, kurie itin
svarbiis miisy imuninei sistemai.




