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e Valgykite 3

vakariene) ir uzkandziaukite tarp

pagrindiniy

O -

kartus (pusrygius, pietus ir .

valgymy 2-3 kartus .

(priespiecius, pavakarius, priesnakgéius) .

o Patiekalus virkite [ troskinkite vandenyje
arba garuose

» Valgykite Siltq arba kambario .
temperattros maistqg, venkite labai Salto
arba karsto maisto .
e Vartokite daug skaiduliniy medziagy )
turintj maistqg .
e Valgykite letai .

e Bukite fiziSkai aktyvus: sportuokite, eikite

pasivaikscioti ir pan. .

J \u

Gamindami maistg nenaudokite riebaly,
riebiy padazy

Nevalgyti kepto, rikyto, konservuoto maisto
Venkite riebaus, turin€io daug cholesterolio,
maisto (nedidelis kiekis riebaly racione
reikalingas, kaip nurodyta lenteléje)
Nevalgykite darzoviy, turinCiy eteriniy aliejy:
c¢esnaky, svoguny, ridikeliy, ridiky

Venkite alkoholio

Negerkite Salty gérimy

Nekramtykite kramtomos gumos
Nevartokite Ciulpiamy saldainiy, brunos
gaivikliy

Nebadaukite, o esant antsvoriui — lieknékite
(prisiminkite, kad saugus svorio mazéjimo
greitis — ne daugiau kaip 10 proc. kiino
masés per 6 meén.)
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Duona,
kruopos ir
miltiniai
gaminiai

Vakarykscio kepimo arba padziovinta
kvietiné duona ir batonas, dziGveésiai,
kvadratiniai sausainiai.

Juoda duona (ruginé-kvieting, rugine)

vakarykscio kepimo (2-3 mén. po operacijos

- praturtinta sélenomis, saulégrgzomis,
skaldytais gradais).

Kvietiniai miltai (auks$ciausios rasies).
Avizy dribsniai, baltyjy ryziy kruopos ir
dribsniai, grikiy kruopos ir dribsniai, virti
makaronai, spageciai, many kruopos
sriuboms.

Avizy dribsniai su sélenomis, rudieji arba
laukiniai ryZiai, perlinés, miezinés kruopos
(2-3 mén. po operacijos).

Ko$és (verdamos be pieno, idvirus galima
jpilti 50 g pieno). | koses galima déti1
arbatinj Saukstelj sviesto arba ypac tyro
alyvuogiy aliejaus.

Kq tik iskepti ($viezi) duonos gaminiai.
Blynai.

Pica.

Lazanija.

Bet kokie riebios teslos kepiniai.
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Jautienaq, triusiena (aukséiausios rasies file,
nugaringé, kumpis, ipjova), kiaulienos
iSpjova, versienos nugariné.

Kepti, rakyti, sadyti, prieskoningi mésos
patiekalai.

Kiauliena (iskyrus ispjovq), kiaulienos

Mésa ey . o e .
Vistienag, kalakutiena (krutmele be odos). sSoning, kiauliy kojos.
Naminiai koldinai su liesu farsu. Avienaq, antieng, zgsiena, vistienos
Patiekalai su mésa, virti vandenyje, garuose, sparneliai.
troskinti. Virtos, rikytos, dZiovintos desros, desrelés,
Virti maltiniai. sufle. sardelés, kepenys, liezuviai.
Matomi riebalai gaminant turi bti pagalinami. | Mesos farsas su riebalais.
AS _ . g _ _ . .
Qb( Jury lydeka, menké, sterkas, eSerys, lydeka, Kepta, rakyta, stdyta zuvis, konservai.
T samas. g o laRia :
< . Silké, karpis, lasisa, skumbreé, ungurys.
Zuvis . P gury
Zuvy pirsteliai ar kitokie pusfabrikaciai.
Kraby lazdelés, ikrai.
(\ Minkstai virtas kiausinis arba garuose virtas | Patiekalai, kepti naudojant riebalus.
Sz omletas.
Kiausiniai

Kiauginio baltymas (baltymy omletas).

tﬁ‘?

Pienas naudojamas tik patiekalams gaminti,
termiskai apdorotas.

Garuose virtas varskés pudingas (orkaitéje

Riebesni nei leidZziama pieno produktai, kepti
gaminiai.

Grieting, grietinélé, fermentiniai, lydyti sariai.

i su gary funkcija) arba neapskrudes varskés | pigniniai grietininiai ledai.
produktai apkepas, virti varskeciai. . . R . o
Didesnis nei leidziama sviesto kiekis.
Nesant simptomuy, galima bandyti vartoti
liesq pienq, jogurtg, pasukas, kefyrq, 3%
gradetq varske, 13% varskes sarj, light”
tepamaq sdarj.
Belaktoziniai pieno produktai.
Sviestas naudojamas tik patiekaluose (1
arbatinis Saukstelis porcijoje), 10% grietineé.
599 Darzoviy, kruopy sriubos (pvz. ryziai, manai, RiebUs mésos, zuvies, gryby sultiniai,
@ aviziniai dribsniai) - vegetariskos (virtos kopasty sriuba, sriubos su kvietinemis
] vandenyije, arba tik kratinélés nuovire), gali kruopomis.
Sriubos bati su bulvemis, makaronais, morkomis,
skaninamos tik 10% grietine, gali bati trintos.
Eﬁr Aliejus (saulégrqiq, graikiniy rieSuty, Sviestas, grietiné, majonezas, margarinas,
6@& alyvuogiy, liny sémeny) — ne daugiau 2-3 fermentinis sdris, rieSutai, alyvuoges, kokoso
£0 arbatiniai Sauksteliai per dieng, aliejy pilti j rieSutai, avokadas.
Riebalai jau pagamintus patiekalus.

Esant ligos simptomams aliejaus
nenaudokite.

Sezamo, molitgy, saulégrgzy séklos.

Saloty padazai.
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'/ﬁ Troskintos, virtos morkos, agurogiai, Ropés, ridikai, rigstynés, rabarbarai, sviezi
- ~=/ cukinijos, bulvés, burokéliai. svogunai, Cesnakai, salierai, porai, darzoviy
oo Ziediniai, briuseliniai kopastai, brokoliai, sultys, grybai.
DarzZovés

moliagai, burokéliai.
Trinti troskiniai, bulviy koseé.
Jei nejauciate ligos simptomy, bandykite

valgyti SvieZias, jvairesnes darzoves ir
stebékite savo bukle.

Stebédami savo bukle po truputj vartokite
ankstines darzoves (pupeles, lesius, Zirnius),
Spinatus, salotas, baltagtzius ir raudonguzius
kopustus.

Marinuotos, raugintos darzovés.

Bulviy traskuciai, keptos bulvés.

Vaisiai

Nerugstas, virti ar orkaitéje kepti obuoliai.
Bananai, persimonai, virtos kriausés.

Buklei geréjant bandykite valgyti Sviezius
vaisius — Saldytas ir Sviezias braskes, avietes
(neragscias uogas), Silauoges, persikus,
abrikosus. Stebékite savo bukle.

Mirkytos dZiovintos slyvos ir abrikosai.
Uogos ir vaisiai turi bati be luobelés ir sékly.
Pertrinti vaisiy kokteiliqi.

Po 3 mén. atsargiai ragaukite Svieziy
obuoliy, kriausiy, vynuogiy, kiviy.

RaOgstus, neprinoke, su stora luobele vaisiai ir
uogos.

Konservuoti vaisiai, datulés.

Spanguolés.

Saldumynai

Auksciau iSvardinty vaisiy ir uogy uogienes,
dzemai, zelé, medus, sirupai.

Sokoladas, kiti riebds saldumynai.

Auksciau iSvardinty vaisiy ir uogy kompotai,

Gazuoti gérimai.

° dziovinty vaisiy kompotas be tirsciy, Alkoholiniai gerimai.
(MBZ kisielius.
. Kakava, kava.
Gerimali Sultys — tik skiestos vandeniu. o
Stipri arbata.
Negazuotas vanduo. 5
Nestipri zalioji ar juodoji arbata, vaistazoliy Sviezios neskiestos sultys.
(ciobreliy, ramunéliy, kmyny, pankoliy)
arbata, silpnas erskétuogiy nuoviras /
arbata.
Negazuoti stalo mineraliniai vandenys
(negydomieji).
Prieskoniai, Zoleliy prieskoniai — krapai, petrazolés. AStras prieskoniai.
druska
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