= ) PANINFO.LT Pusry¢iy kovos: ka geriausia valgyti rytais?

Spalio 10-gja minima Pasauliné kosés diena.
Sis patiekalas - daZnas pasirinkimas pusry¢iams, nes ko$és gamyba neatima daug
laiko ir dera su daugeliu ingredientu. Zinome, kad pusry¢iai - vienas svarbiausiu
dienos valgiu, ta¢iau nemazai Zzmoniu skubédami juos praleidzia arba jauciasi dar
sotus, nes velai vakarieniavo. Gydytoja dietologe Lina Barauskiené atskleide, kodel
pusrycius valgyti butina ir kokius maisto produktus rinktis, kad gautume visu
reikalingu maistiniu medziagu energingai dienos pradziai.
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Pusryciai - energijos atstatymui

Dietologés teigimu, pusryciai i$ tiesu yra svarbus, nes tai yra maistas, kurj valgome po
vadinamojo ,ilgesnio bado” naktj.

»~Miegodami mes iSnaudojame visus maistiniy medziagy resursus, todél turime juos
papildyti, kad galétume gerai jaustis ir dirbti diena. Tai tarsi energijos uztaisas naujai
dienai”, - sako L. Barauskiene.

Pirmas dienos valgis taip pat padeda suplanuoti busimus valgymus per diena.
PusrycCiaujantys lengviau sutelkia ir iSlaiko démesj, ju pastovesné nuotaika, mazesné rizika
sirgti virSkinamojo trakto ligomis, lengviau palaikyti pastovy kiino svori.

»Suvalge pusrycCius mes jau mazdaug zinosime, kada turétume iSalkti pietums, kada planuoti
vakariene, todél nebelieka chaoso ir galima lengviau suplanuoti mitybos rezima. Praleidus
pusrycius, padidéja tikimybé persivalgyti vakare“, - pusryciu svarba atskleidzia specialisté.

Kaip turi atrodyti pusryciu lekste?

Renkantis produktus rytui dietologé rekomenduoja nepamirsti valgymo malonumo ir
maistiniy medziagy jvairoves.
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,Noriu pabrézti, kad pusry¢iai turi buti skanis. Zinoma, akcentuoju sveikatai palanky
maistq, bet nereikia uzmirsti ir valgymo malonumo. Valgymas susijes su geromis
emocijomis, taigi skaniai pusry¢iaujant automatiskai pakelsite sau nuotaika visai dienai. Taip
pat svarbu rinktis produktus, kurie turi jvairesniy maistiniuy medziagu. Lékstéje turétu buti
angliavandeniu, kurie yra grei¢iausiai virskinami, todél grei¢iausiai suteikia energijos.
Toliau - baltymai - ,statybiné medziaga“ bei riebalai, kurie virSkinami ilgiausiai, taciau jie
padeda ilgiau jaustis socCiai. Be pagrindiniy maistiniy medziagu, patiekalai turétu buti
praturtinti vitaminais, mineralais, maistinemis skaidulomis. Svarbiausia - jvairove®“, -
pasakoja Lina Barauskiene.

Kose - vertingas pasirinkimas pusryCiams

Dietologeé iSskiria koSes, kaip itin vertinga pasirinkima pusryc¢iams. Ji dziaugiasi, kad
gyvendami Lietuvoje galime rinktis jvairiausias ir tikrai vertingas kruopas ir bent savaite
kasdien valgyti vis kitas.

,Dobele Lietuva” vadovas Romanas Stanislovaitis sako, kad jvairiy grudu dribsniy
pasirinkimas Lietuvoje didelis, taCiau populiariausi iSlieka visu grudo daliy avizu dribsniai.

»Prekybos centry lentynose galite rasti platy dribsniu asortimenta: avizu, grikiu, keliy grudy
misiniu. TacCiau per daugelj mety pastebéjome, kad zmonés labiausiai mégsta kuo maziau
apdorota produkta, pavyzdziui, ,Dobele” visy grudo daliy avizy dribsniai. Kuo grudas
maziau apdorotas, tuo daugiau maistiniy savybiy iSsaugoma“, - sako ekspertas.

PusrycCiu kovos: tradiciniai patiekalai pries avizu dribsnius
Vertina gydytoja dietologe Lina Barauskiene

1 kova: avizu dribsniu kosé su bananu ir rieSutu sviestu pries sumustinius su balta
duona, majonezu, kumpiu ir fermentiniu suriu

Geriausias budas paruosti avizu koSe - laikyti per naktj pamerkta piene arba vandenyje.
Neverdant koSés iSsaugome tirpigsias maistines skaidulas - beta glukana, kuris itin
praturtina avizas. Bananas labai puikiai papildo avizas vitaminais, suteikdamas ir saldumo is
sudétyje esancios fruktozés, ir vitaminy bei mineraly - kalio, magnio, vitamino C, B. Sis
vaisius zemo glikeminio indekso, todél leis ilgiau palaikyti sotumo jausma. Na, o rieSutu
sviestas suteiks baltymu, mononesociuju ir polinesociujy riugsciu ,rinkinj“, antioksidantu bei
mineralu: kalio, kalcio, magnio, cinko. Taigi tai puikus pasirinkimas pusryciams.


https://ecosh.lt/kokie-mineralai-yra-reikalingi-zmogui/
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Sumustinis su balta duona tikrai nusileidzia. Baltos duonos sudétyje rasime kvietinius
miltus, kurie jau yra iSvalyti ir prarade vertingasias medziagas. Jeigu avizy kosé iSsiskiria
zemu glikeminiu indeksu, kuris salygoja pastovesnij gliukozes kieki kraujyje, tai balta duona
yra labai auksto glikeminio indekso. Majonezas yra riebaly Saltinis, taciau jo sudétyje galime
rasti ir sveikatai zalingy transriebalu, ir so¢iuju riebalu, kurie didina cholesterolio kiekj
kraujyje bei sukelia Sirdies ir kraujagysliu ligas. Kumpis dazniausiai bus perdirbtas mésos
gaminys, sudetyje turintis daug druskos ir maisto priedu, todel jis taip pat nebus vertingas,
nebent ji gaminsite patys, ekologiSka mésa kepdami orkaitéje. Na, o stirio maistiné verte
gali labai skirtis nuo jo kokybés, bet dazniausiai sumustiniams naudojami fermentiniai suriai
néra pacios geriausios kokybeés. Sturis taip pat so¢iuju riebaly Saltinis, taciau savo sudeétyje
turi ir vitamino D, kalcio bei vertingy amino rugsciu.

Gydytojos dietologés verdiktas - pusry¢iams tikrai rekomenduoty valgyti avizy dribsniu kose
su bananu ir riesuty svietu, o aptartus sumustinius rinktis kuo reciau.

2 kova: avizu dribsniu blynai pries kvieCiu miltu blynus.

Avizy dribsniy blynai turés avizoms budingas maistines savybes: turtingi sudétiniais
angliavandeniais, tirpiomis ir netirpiomis maistinémis skaidulomis, vitaminu B, cinku,
fosforu, antioksidantais, galbut ju Siek tiek sumazés, nes avizos bus malamos ir kepamos.
KvieCiu milty blynus, L. Barauskiené priskirty desertui, kurj valgyti sitloma retai. Tokie
blynai gaminami i$ rafinuoty kvie¢iu miltu ir juose, taip pat kaip ir baltoje duonoje, yra tik
angliavandeniai, sudétyje nelieka vertingu maistiniy medziagu, vitaminu, skaidulu, kas labai
padidina kvieCiy glikeminj indeksa.

Norint pusryCiams pasigaminti blynus, svarbu ne tik miltai, bet ir kaip kepsime blynus.
Pasak specialistes, gera produkta lengva sugadinti gamybos budu. Kepant blynus turi buti
nenaudojama arba naudojama kuo maziau riebaly - tik tiek, kad jie padengtu keptuves
pavirsiu. Jeigu naudojate riebalus, rekomenduojama juos pajvairinti: vieng karta naudoti
sviestq, kit karta - rapsuy ar kita kepimui skirta alieju.

Gydytojos dietologées verdiktas - blynai bus maistingesni ir sveikatai palankesni, jeigu
rinksités avizy dribsniu miltus.

3 kova: sausi pusryciai pries avizu dribsniu koSe su uogomis
Avizy dribsniy ko$é, ypac jeigu ji néra verdama, o yra uzpilama pienu ar vandeniu ir laikoma

per naktj yra labai maistinga, palanki sveikatai ir lyderiauja tarp kosiu, o uogos papildomai
prideda vitaminu, mineraly ir antioksidantu. Taigi gausime tikra superprodukta.
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Uzpilami, paruosti greitam vartojimui, pusryciu dribsniai su jvairiais priedais néra sveikatai
naudingi. Visu pirma, Sie dribsniai yra labai stipriai apdirbti, todél juose jau beveik nelieka
naudinguju medziagu. Taip pat ju sudétyje rasime daug pridétinio cukraus, kartais maisto
priedu, sintetiniy dazikliu - Sie komponentai néra sveikatai palankiis.

Gydytojos dietologés verdiktas - avizy dribsniu kosés pergalé.

Receptai su avizu dribsniais
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: Skanus ir maistingas uzkandis - avizuy
dribsniu, riesutu sviesto ir datuliu sausainiai

Reikes:

90 g visy grudo avizu dribsniuy;

140 g datuliy be kauliuku;

140 g rieSuty sviesto;

90 g juodojo Sokolado;

jei norisi - riesutu, dziovinty vaisiu.
Gaminimas

Maisto smulkintuvu avizas sumalkite iki milty. Sudékite datules, rieSutu sviesta ir dar karta
viska sutrinkite iki vientisos maseés. IS gautos masés formuokite sausainius. Tuomet
islydykite Sokolada ir juo apliekite sausainius. [dékite j Saldymo kamera ir palaikykite 20
minuciu, kad sustingtu.
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Tinklarascio ,Zuikio receptai” autores nuotrauka ir receptas

Zalieji pusry¢iai - avizy ir Spinatu blyneliai

Reikes:

stiklinés malty visu grudo daliy avizy dribsniu;

2 bananu;

2 kiausSiniu;

2 v. S. graikisko jogurto;

Siek tiek vanilinio cukraus ir kepimo milteliu;

didelés saujos Spinatu;

1 a.s. chia séklu.

Gaminimas

Visus ingredientus susmulkinkite maisto smulkintuvu, iSmaisykite ir kepkite keptuvéje ant
silpnos ugnies. Kepant galite naudoti kokosuy alieju ar kita mégstama augalinj alieju.
Pagardinti galite klevy sirupu ar uogiene.

Tinklarascio ,Spalvota lekste” autorés nuotrauka ir receptas
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Reikes:

puses stiklinés visu grudo daliy avizy dribsniu;

1 v.S. riesuty sviesto;

100 ml vandens;

2 v.S. avizy pieno;

2 v.S. klevy sirupo;

2 v.S. chia sékly;

puseés v.S. kokoso drozliy.

Gaminimas

Sauksta riesuty sviesto sumaisykite su 100 ml vandens ir keliais Saukstais avizy pieno.
Tuomet jpilkite klevy sirupo, jberkite puse stiklinés avizy dribsniu, du Saukstus chia sékly ir
puse Sauksto kokoso drozliy. Viska gerai sumaisykite ir palikite Saldytuve per naktj. Ryte

pagardinkite SvieZiomis avietémis ir skanaukite.

Tinklarascio ,Skanumynas” autores nuotrauka ir receptas
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Skanus, maistingas ir baltyminis maistas



https://www.alver.lt/

