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Kaip maitintis gerai iSleidziant maziau: Nebrangus receptai ir
patarimai
Jvairi ir subalansuota mityba yra svarbi sveikatai ir nebdtinai turi bati brangi. Siame informaciniame

lape pateikiami maistingy patiekaly ir recepty pavyzdziai, kuriuos galima paruosti nedidelémis
sgnaudomis, naudojant paprastg virtuvés jrangg.

.Eatwell Guide” parodo penkias
rekomenduojamas maisto grupes ir kiek i$
kiekvienos jy reikety suvartoti per dieng ar

savaite, kad mityba buty sveika ir
subalansuota:

https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/food-
quidelines-and-food-labels/the-eatwell-quide/

Kai kuri informacija gali bati netaikoma, jei
sveikatos priezidros specialistas jums
rekomendavo

Kaip pagaminti subalansuotg patiekalg pagal ,,Eatwell Guide*

Kiekvienam valgymui stenkités jtraukti baltymy Saltinj, krakmolingy angliavandeniy, sveikyjy

riebaly ir vieng ar daugiau vaisiy ir (arba) darZoviy. Toliau pateiktoje lenteléje rasite nebrangiy

produkty pavyzdziy, kurie padés pagaminti subalansuotus patiekalus kiekvienai dienai ar savaitei.

Kiekvieng dieng jtraukite pieno produkty arba jy alternatyvy, kad gautuméte pakankamai kalcio,

pvz., pieno, jogurto ar sdrio.
Baltymai Krakmolingi Sveikieji riebalai Vaisiai ir darzoveés

angliavandeniai:

pageidautina

viso grudo
Konservuotas tunas, Makaronai Alyvuogiy, rapsy, Konservuotos darzoves,
lasiSa, skumbre, (dziovinti arba saulégrazy aliejus Zirniai, kukurdizai, morkos,
Sprotai, sardinés konservuoti) raudonosios pupelés,
juodosios pupelés, pomidorai
Konservuotos Ryziai Konservuota riebi Saldytos darzovés ir vaisiai
pupelés ir leSiai Zuvis (jskaitant uogas)
Konservuota mésa  Bulvés Margarinas, Sviezios darzoveés ir vaisiai
(vistiena, mésos (konservuotos augaliniai tepamieji
kukuliai) arba 3viezios) riebalai
Sviezia / $aldyta Duona RieSutai ir séklos Konservuoti vaisiai (sultyse, ne
Zuvis ar mésa sirupe)
KiauSiniai arba tofu =~ Kuskusas Nesudyti rieSuty Vakuumuotos darZzovés
kaip vegetariski sviestai (Zemés
pasirinkimai rieSuty sviestas)
Nesudyti rieSuty Pusryciy dribsniai = Mazo so iyjy riebaly Marinuotos darzoveés
sviestai kiekio suris (varSkés (korniSonai, burokeéliai)
(Zemes rieSuty suris, kvarkas,
sviestas) tarkuota mocarela)
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Paprastos ir nebrangios recepty idéjos (Saukstas = valgomasis Saukstas, puodelis =
standartinis matavimo puodelis)

Makaronai su zemés rieSuty sviestu Makaronai su pesto
Reikalinga viryklé arba mikrobangy Reikalinga viryklé
krosnelé 2 saujos (1/2 puodelio arba 56 g) dziovinty
1 pakelis vermiseliy / makarony fusilli makarony (galite naudoti bet kokios
1-2 kupini valgomieji Saukstai Zzemés formos makaronus)
rieSuty sviesto 1-2 valg. Saukstai pesto i$ stiklainio
Pasirinktinai: Cesnako granulés pagal Pasirinktinai: 1 skardiné tuno / sardiniy (jei
skonj, darzovés (pvz., konservuotos misrios jmanoma, su kaulais — papildomam kalciui),
darzovés, virti Saldyti Zirniai ar kukurtzai, 1 skardiné kukuriizy arba konservuoty
konservuotos pupelés, pvz., avinzirniai / darzoviy, tarkuotas saris
raudonosios pupelés)
Gaminimas
Gaminimas: 1. Virkite makaronus verdanCiame vandenyje
1. ISvirkite makaronus / vermiSelius pagal tiek laiko, kiek nurodyta ant pakuotés
instrukcijas 2. |8virus makaronus nukoskite ir jmaiSykite
2. Jmaisykite Zemés rieuty sviestg pesto
3. Jei padazas per tirstas — jpilkite Siek 3. Pagardinkite (druska / pipirais) ir jmaiSykite
tiek virinto vandens pasirinktus priedus (tung, sardines,
4. Jmaidykite darzoves ir pasirinktus . darzoves, surj)

prieskonius L . L
Maistinés vertés pagerinimas

|dékite daugiau srio, kad padidintuméte
kalorijy ir baltymy kiekj

| kiekvieng porcijg jdekite 1 valg. Saukstg
maistiniy mieliy dribsniy — tai padidins baltymuy,
skaiduly ir vitamino B12 kiekj (suteikia strio /
rieSuty skonj)

Maistinés vertés pagerinimas

Jei turite virykle, galite pridéti daugiau
darzoviy arba konservuotos mésos / Zuvies
pagal pasirinkima.

Taip pat galite jdéti kiauSinj — jj galima
iSplakti, iSvirti ar iSkepti

Sluoksniuotas jogurto arba kremo desertas

100 g arba 5 kupini valgomieji Saukstai graikiSko jogurto arba kremo

Pasirinkti vaisiai, pvz., obuolys, bananas, apelsinas, uogos, konservuoti arba Saldyti vaisiai
15 g arba 1 valg. SauksStas zemés rieSuty sviesto (patarimas: prie$ dedant pasildykite, kad
lengviau susimaisyty)

Gaminimas
Sudékite jogurtg j dubenj ir jmaisykite Zemés rieSuty sviestg
Sudékite pasirinktus priedus

Maistinés vertés pagerinimas:
e |dékite 2 valg. SauksStus aviziniy dribsniy (greitai paruoSiamy, pilno grido ar granolos), kad
padidintuméte energijos ir skaiduly kiekj
Skonio pagerinimas:
e |dékite medaus, kad baty saldziau
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Jdarytos keptos bulvés

1-4 kepimui skirtos bulvés (vidutinio—didelio
dydzio)

1 valg. Saukstas saulégrgzy / alyvuogiy
aliejaus (nebadtina)

|daro pasirinkimai: sviestas / uztepéle,
keptos pupelés, tuno majonezas, tarkuotas
suris, kopusty salotos, konservuotas ,Cili
con carne®, konservuotos darzovés, mésa
arba karis.

Gaminimas orkaitéje

Jkaitinkite orkaite iki 200 °C (180 °C su
ventiliatoriumi).

NusSveiskite bulves, subadykite Sakute ir, jei
naudojate, lengvai patepkite aliejumi.
Dékite tiesiai ant orkaités groteliy arba |
skardg ir kepkite 45-60 minuciy, kol odelé
taps traski, o vidus — minkstas.

Gaminimas mikrobangy krosneléje

1. NuSveiskite bulves, subadykite Sakute
ir, jei naudojate, lengvai patepkite
aliejumi.

2. Deékite j mikrobangy krosnele ant
aukstos galios, naudodami
mikrobangoms tinkamg lekste. Kepimo
laikas priklauso nuo bulviy kiekio ir
dydzio. Pradékite nuo 5—6 minuciy,
jpuséjus laikui apverskite.

3. Pasibaigus laikui, patikrinkite bulve —
atsargiai suspauskite jg su audiniu: jei
lengvai pasiduoda ir pradeda skilti, ji
paruosta. Jei dar kieta, kaitinkite dar po
minute, kol iSkeps.

Sotus avizinés kosés patiekalas

Sj recepta galima gaminti ant viryklés arba
pritaikyti mikrobangy krosnelei.

Saldus variantas

30 g arba 3 kupini valgomieji Saukstai
aviziniy dribsniy

150 ml (1/4 pintos) pieno arba vandens
Konservuoti / Saldyti / Sviezi vaisiai

Siarus variantas

30 g arba 3 kupini valgomieji Saukstai
aviziniy dribsniy

150 ml (1/4 pintos) pieno arba vandens
Konservuoti / Sviezi / Saldyti: kukurtzai,
paprikos, grybai, bulvés, morkos arba bet
kurios kitos pasirinktos darZzoves

Gaminimas

Sumaisykite avizinius dribsnius su pienu ir
virkite mikrobangy krosneléje arba mazame
puode ant viryklés. |dékite pasirinktus
priedus ir iSmaisykite.

Maistinés vertés pagerinimas

e Pabandykite vietoje aviziniy dribsniy
naudoti kitus gradinius produktus ar
dribsnius, pvz., ryzius

e Pagardinkite saldzig koSe priedais,
pvz., zemés rieSuty sviestu, graikiSku
jogurtu, séklomis ir rieSutais

e | sirig koSe jdékite baltymy Saltinj, pvz.,
kiauSinj, mésa, Zuvj ar pupeles

Uztepai skrebuciams

ISbandykite Siuos maistingus uztepus ant skrebuciy greitam ir lengvam uzkandZiui ar lengvam

patiekalui:

o Keptos pupelés

e Zemés rieduty sviestas, medus ir bananas

e Konservuota Zuvis (sardinés, skumbré, tunas, Sprotai)

e Siris
¢ Kiausiniai

e Trinti avinzirniai (pagardinti druska, pipirais, citriny sultimis, majonezu)

e Pomidorai ir siris
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Skonio pagerinimas

Nebrangus budai pagerinti skonj:

Prieskoniy miSiniai milteliy pavidalu

e Cesnako granulés

e Aromatizuoti aliejai (pvz., su ¢esnaku ar Cili)

e Paruosti padazai: Cili padazas, majonezas, saldziarugstis Cili padazas, garstycCios, saloty
padazas, pomidory ke€upas, krieny padazas, mety padazas,

e DzZiovintos Zolelés ir prieskoniai

e Actas

e Sojy padazas (su sumazintu druskos kiekiu)

Daugiau nebrangiy recepty ir patarimy rasite Siose svetainése:

https://www.bbc.co.uk/food/budget

https://www.bbc.co.uk/food/collections/budget dinner recipe and ideas

https://www.bbc.co.uk/food/collections/raid the storecupboard

https://www.bda.uk.com/food-health/lets-get-cooking/recipes/microwave-meals.html

https://www.bbcgoodfood.com/recipes/collection/cheap-and-healthy-recipes

https://www.jamieoliver.com/recipes/budget-friendly/

Daugelis prekybos centry sitlo nemokamus lankstinukus su nebrangiy patiekaly idéjomis
Labdaros parduotuvése daznai galima rasti gerg recepty knygy pasirinkimg

Papildykite savo kolekcijg keisdamiesi nebrangiy recepty idéjomis su Seima ir draugais

Maisto stiprinimas ir praturtinimas

Jei turite prastg apetitg, netyCia numetéte svorio arba jums sunku jj iSlaikyti, kasdienio maisto
stiprinimas ir praturtinimas gali padéti

Patiekalus ir uzkandzius galima padaryti maistingesnius nedidinant jy porcijos dydzio — tiesiog
juos stiprinant ar praturtinant. Tai daroma pridedant nedidelius kiekius produkty ar ingredienty,
kurie suteikia papildomy kalorijy ir maistiniy medziagy, pvz., baltymy, sveikyjy riebaly ar
vitaminy bei mineraly. Naminiai maitinantys gerimai, vartojami tarp valgymy, yra dar vienas
badas padidinti kalorijy ir baltymy kiekj. Jei turite prastg apetitg, stenkités, kad kiekvienas
kasnis baty kuo maistingesnis.

Daugiau informacijos ir recepty rasite musy ,,Sveika mityba“ ir
maitinan€iy gérimy informaciniuose leidiniuose:
Eating Well - Knowledge NoW arba nuskaitykite QR koda
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Jei netyCia krenta svoris arba turite abejoniy dél savo mitybos, kreipkités j savo Seimos
gydytoja, kuris gali jus nukreipti pas registruotg dietologa.

Kitus musy ,,Kaip maitintis gerai iSleidziant maziau* informacinius

lapus (apie iSmany apsipirkimg ir maisto Svaistymo mazinima bei

informacija apie maisto bankus ir finansine parama maistui) rasite
€ia: Eating well for less: Lietuviy, Polski, and Portuqués
translations - Knowledge NoW arba nuskaitykite QR koda
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