Q PANINFO.LT Penki Alfo Ivanausko receptai, padeésiantys ,pasikrauti” vitaminy

Sveikos mitybos specialistai sako, kad net ir maitinantis sveikai ne visada pavyksta
gauti visuy organizmui reikalingu mikroelementu, todel ,SmartHit IV“ kartu su Alfu
Ivanausku parenge vitaminu ikrovimo receptus, kuriuose reikalingiausiu
mikroelementu, tokiu kaip gelezis, B grupés vitaminai, vitamino D ir K bei
kurkumino yra pakankamai daug.

Mikroelementu paieskos

Pagal dietologu rekomendacijas , Virtuves mity griovéjas” Alfas Ivanauskas pabande
pagaminti penkis patiekalus, kuriy produktai ne tik dera, bet ir turi reikalingy
mikroelementy. Kulinariniy knygu autorius rekomenduoja iShbandyti grikiu kose su brokoliais
ir kietuoju suriu, apelsinu sulciy ir rugstyniuy kokteilj, Spinatu, brokoliy ir lapiniy kale
kopusto kokteilj, salotas su tunu, avokadais ir pupelémis bei salotas su jautiena, zaliaisiais
Zirneliais ir avinZzirniais.


https://www.atedaktare.lt/katalogas/mineralai-ir-vitaminai/vitaminai/
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Grikiu kose su brokoliais ir kietuoju suriu

Jums reikes:

100 g brokolio

100 g grikiu

4 putpeliy kiausSiniy

30 g sviesto

30 g kietojo surio

0,5 g maltos ciberzolés

ziupsnelio druskos

Apvirkite brokolj pasudytame vandenyje. Tame paCiame vandenyje isvirkite grikius, jei
reikia, pasudykite. ISvirkite kiauSinius iki mégstamo kietumo. Kai iSvirs grikiai, nukoskite
vandenj ir sudékite ten sviestq ir ziedynais atskirta brokolj. Uzdenge puoda palaikykite dar
kelias minutes. LéksStéje serviruokite grikius, tarkuota kietajj surj ir kiausinius. KiauSinius
pabarstykite ciberzolés milteliais.

Patiekale yra:

Vitamino D: 0,17 mkg (RPN-10 mkg)

Vitamino K: 104,5 mkg (RPN-75 mkg)

Vitamino B12: 0,6 mkg (RPN- 3 mkqg)

Gelezies: 4,6 mg (RPN-10 mg vyr.; 15 mg mot.)

Kurkumino: 25 mg

DarZoveés ir kruopos yra vieni pagrindiniy skaiduly $altiniu. Zmogui rekomenduojama
kasdien suvartoti 25-35 g skaidulu, nes zinoma, jog nepakankamas skaiduly kiekis dietoje
siejamas su Sirdies kraujagysliu, cukrinio diabeto, nutukimo, létiniy uzdegiminiy ir

onkologiniy ligy rizika. Tad ryte suvalgius tokia kose yra uztikrinama beveik pusé dienos
skaiduly poreikio.
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Apelsinu sulciu ir rugstyniu kokteilis
Jums reikes:

10 g ispaninio Salavijo sékly

200 g Svieziai spaustuy apelsiny sul¢iu
100 g morky

10 g ciberzolés Saknies

30 g rugsStyniu

Ispaninio Salavijo séklas uzmerkite 100 g apelsiny sulciy ir palikite kelioms valandoms
pribrinkti. | kokteiliy, plaktuva sudékite likusias apelsiny sultis, tarkuotas morkas, ciberzolés
Saknij bei rugstynes ir sutrinkite. SumaiSykite su brinkintomis ispaninio Salavijo séklomis.

Patiekale yra:

Vitamino K: 13,4 mkg (RPN-75 mkg)

Vitamino B12: -

Gelezies: 1,5 mg (RPN-10 mg vyr.; 15 mg mot.)
Kurkumino: 200 mg

Vitamino C: 100 mg (RPN: 80 mg/d.)

Sis kokteilis ypatingas dideliu vitamino C kiekiu. Pastarasis vitaminas pasizymi
antioksidaciniu poveikiu, yra svarbus ne tik sklandziai musu imunineés sistemos veiklai, bet ir
efektyviam kraujo kreséjimui. Reikia zinoti, jog termiSkai apdorojant maista galima prarasti
net iki 50 proc. vitamino C, esancio Svieziame produkte. Tad Sis patiekalas vertingas tuo, jog
ne tik neprarasime vitamino C, bet ir su kaupu uztikrinsime dienos poreikij.

Kurkuminas - 2-5 proc. dalj ciberzolés milteliu sudarantis polifenolis, pasizymintis
antioksidacinémis, antiuzdegiminémis savybémis. Rekomenduojama suvartoti iki 3 mg/kg
kurkumino kasdien.
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Spinatu, brokoliy ir lapinio kale kopiusto kokteilis
Jums reikes:

100 g kefyro

30 g brokolio

20 g Spinaty

20 g lapinio kale kopusto

0,5 g ciberzolés milteliy

ISplakite 100 g kefyro su brokoliu, Spinatais, lapiniu kale kopustu ir ciberzolés milteliais.
Stiklinéje iki puses ipilkite kefyro, o likusiag dalj pripildykite plaktu kokteiliu.

Patiekale yra:

Vitamino D: - (RPN-10 mkg)

Vitamino K: 288,5mkg (RPN-75 mkg)

Vitamino B12: 0,4 mkg (RPN- 3 mkg)

Gelezis: 0,9 mg (RPN-10 mg vyr.; 15 mg mot.)

Kurkumino: 25 mg

Sis patiekalas - tai nejtikétinai puikus vitamino K $altinis, be kurio negaléty sékmingai
kreseti musy kraujas. Be to, vitaminas K pasizymi tuo, jog yra vienas atspariausiy terminiam
apdorojimui vitaminu, todél ruoSdami patiekalus galime tikétis iSsaugoti labai didele
Svieziuose produktuose esancio vitamino K dalj. ISgérus Sj kokteilj galima biti net 4 dienas
ramiems dél vitamino K apsiriupinimo. Reikétu paminéti, jog Zzmoneés, sergantys kreséjimo

sistemos ligomis ar vartojantys kreséjima veikianc¢ius vaistus, turéty vengti maisto, turincio
daug vitamino K.
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Salotos su tunu, avokadais ir pupelémis

Jums reikes:

Y avokado

40 g vysniniy pomidoriuku

50 g Spinatu lapu

70 g konservuoto tuno

60 g konservuoty pupeliy

Padazui:

1 kiauSinio trynio

1 g ciberzolés milteliy

20 g garstyciu

10 g medaus

druskos, pipiry

30 g alyvuogiuy aliejaus

Padazui sumaisSykite kiauSinio tryni, ciberzole, garstycias ir medu. Pagardinkite druska ir
pipirais. Plakdami iS léto supilkite alieju, kad padazas iSlikty tirstas ir vientisas. SumaisSykite

avokado skilteles, per puse pjaustytus pomidoriukus ir Spinatu lapus su padazu. Ant virSaus
uzdékite konservuoty pupeliy ir tuno.

Patiekale yra:
Vitamino D: 0,45 mkg (RPN-10 mkg)

Vitamino K: 282,9 mkg (RPN-75 mkg)
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Vitamino B12: 2,3 mkg (RPN- 3 mkq)
Gelezies: 3,4 mg (RPN-10 mg vyr.; 15 mg mot.)

Kurkumino: 0,05 g

Nors zinoma, jog tik uztektinai budami sauléje galime savo organizma aprupinti vitaminu D,
dali jo visgi gauname ir su maistu. Pagrindinis vitamino Saltinis dietoje - tai jurinés Zuvys.
Kadangi Lietuvoje del klimato ypatybiy saulety valandy per metus - tik ~1800, tuo tarpu,
pavyzdziui, Pietu Prancuzijoje - 2800 val., rekomenduojama dazniau vartoti jurinés zuvies,
jury gérybiu, kiauSiniu ir pieno produktu.
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Salotos su jautiena, zZaliaisiais zZirneliais ir avinzirniais
Jums reikes:

100 g jautienos

Marinatui:

1 g ciberzolés

10 g medaus

1 skiltelés Cesnako

30 g aliejaus

70 g zaliy zirneliy

40 g avinzirniu

60 g saloty misinio

30 g alyvuogiuy aliejaus

40 g tarkuoto kietojo surio

druskos, pipiry

Jautieng pamarinuokite su ciberzole, medumi, traiSkyta skiltele Cesnako ir aliejumi.
Laikykite pora valandy veésioje vietoje. Pabarstykite jautieng druska ir pipirais, iSkepkite
orkaiteje iki norimo kepimo lygio ir supjaustykite riekelemis. Saloty dubenélyje dekite
Zaliuosius zirnelius, avinzirnius, saloty misini. Paslakstykite alyvuogiy aliejumi ir
pagardinkite druska ir pipirais. Ant virsaus uzdékite jautiena ir kietajj surj.

Patiekale yra:

Vitamino D: 0,14 mkg (RPN-10 mkg)

Vitamino K: 135,7 mkg (RPN-75 mkg)
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Vitamino B12: 1,7 mkg (RPN- 3 mkq)
Gelezies: 6,0 mg (RPN-10 mg vyr.; 15 mg mot.)
Kurkumino: 0,05 g

Siame patiekale yra daugiau nei pusé geleZies ir vitamino B12 rekomenduojamo paros
poreikio. Gelezies stokos anemija - tai dazniausiai pasitaikanti mazakraujystés forma. Viena
jos priezasciu - nepakankamas geleZies kiekis dietoje. Pagrindinis geleZies Saltinis - tai
raudona mésa, su kuria gauname lengviausiai pasisavinamos dvivalentés gelezies. Augalai
pasizymi trivalente gelezimi - jos gausu ankstinése darzovése, tamsiai zaliose lapinése
darzovese, kruopose, jvairiose séklose ir rieSutuose. Reikia paminéti, jog efektyviam gelezies
isisavinimui reikalingas vitaminas C, kurio yra Siame patiekale. Vitamino B12 gaunama
valgant gyvuninés kilmés maistq: mésg, paukstiena, zuvi, jury gérybes, kiausinius, pieno
produktus. Viena iS anemijos (mazakraujystés) priezascCiu - tai nepakankamas vitamino B12
suvartojimas ir iSsekusios jo atsargos organizme.

Vitaminas D: (RPN-10 mkg), Saltiniai - juriné zuvis, jury gérybés, zuvy taukai, kiausSiniai,
pieno produktai.

Vitaminas K: (RPN-75 mkg), Saltiniai - tamsiai zalios darzoveés, ankstinés darzoveés ir kitos
darzoves, prieskoninés zZolelés, vaisiai ir uogos.

Vitaminas B12: (RPN- 3 mkg), Saltiniai - mésa, zuvis, juru gerybés, kiausiniai, pieno
produktai.

Gelezis: (RPN-10 mg vyr.; 15 mg mot.) Saltiniai - raudona mésa, ankstinés darzovés, tamsiai
Zalios darzoves, riesutai ir séklos.

Kurkuminas: 0,05 g

Taciaut zmogus nepajégus per dieng suvalgyti ir jsisavinti tiek reikiamo maisto kiekio, kiek
reikia organizmui. Norint gauti reikiama kiekj vitaminu, per diena Zzmogui reikia suvalgyti iki
puses kilogramo darzoviu. Per metus tekty suvalgyti per 180 kilogramuy Svieziy ir maistiniy
medziagy nepraradusiy darzoviu, ta¢iau gyvenant musu klimato zonoje tai imanoma tikrai
ne visais mety laikais.

Viena i$ galimybiu, galin¢iu padéti uzkirsti kelia reikalingiausiy maistiniu medziagy
trukumui - naujausios technologijos, padedancios Zzmogaus organizmui jsisavinti jvairias
maistines medziagas. Taikant patentuota efektyvaus pasisavinimo technologija (EPT)
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sukurta nauja mikrokapsuliuota ,SmartHit IV* efektyvaus pasisavinimo maisto papilduy linija,
uztikrinanti iki 6 karty efektyvesnij vitaminu, mineraly ar augaliniy ekstraktu jsisavinima

organizme.




