Liepos ménesio isSukis:

»Kal sveikas maistas-nereikalingas ir vaistas®.
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Darbo grupé:
Direktorés pav. ugd. Beata MosSenec
Ikimokyklinio ugd. pedagoge Jolanta Bagdoniené
Neformalaus ugdymo pedagogas Dariu§ KryZanovskij
Slaugytoja Gonorata Lapieniene




Vaisiai, uogos — vaistams




Kvapusis vasaros vaistas — Zemuoges
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ZEMUOGES Zemuogés — tai uU0gos, primenanéios vaikyste, sauléta misko

proskyng. Tai skaniausios, saldziausios ir kvapniausios misko
uogos. Be to, Zemuogés yra ne tik sveikas bei gaivinantis, maistas,
bet ir efektyvus vaistas. Vaistams vartojami Zemuogiy lapai,
Sviezios arba dziovintos uogos, Saknys. Lapai skinami zydéjimo
metu, dZiovinami pavésyje. Sios U0g0s sumazina insulto tikimybe,
padeda gydyti podagra. Be to, Sios uogos issaugo odos skaidruma
ir vaiskuma, valo krauja, malSina lengva galvos skausma.
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Zemuogiy lapy arbata: ’”

Vartojama persalus, nusilpus, sergant
kepeny, inksty ir Slapimo pisles ligomis,
mazakraujyste. 20 gr. sausy lapy uzpilti
;00 ml. verdanc¢io vandens, virinti 5-10
in. Palaikyti 2 val., perkosti. Gerti po 1
'valgomaj] Saukstg 3-4 kartus per diena.
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Slyvose yra ne tik vitamino B12 , bet ir visy kity B grupés
SLYVOS vitaminy, 0 vitamino E yra kur kas daugiau nei vysniose,

apelsinuose ar mandarinuose.

Jos teikia mums nemazai SirdZiai reikalingo kalio,
nuotaikg gerinancio vario, taip padédamos atsikratyti
nervingumo, miego sutrikimy ir organizma

stiprinancio cinko.

Keptos slyvos su medumi ir Ciobreliais

Jums reikés:

6 kiety, pusiau perspausty slyvy,
2 arbatiniy Sauksteliy medaus,
Slakelio alyvuogiy aliejaus,
ziupsnelio Svieziy Ciobreliy lapy,
ziupsnelio druskos.

Pagaminimas:
Iki vidutinés ugnies jkaitinkite griliy. Slyvas apslakstykite medumi,
aliejumi, pabarstykite ciobreliy lapais ir Ziupsneliu druskos.
Slyvas sudékite ant jkaitinto grilio ir vartydami kelias minutes
kepkite, kol Sios graziai karamelizuosis. Patiekite su ledais arba
jogurtu. Skanaus!




- Vysnios teigiamai veikia virskinimg, Salina vandenj, valo Yy,
VY SNIO S krauja, yra puiki priemoné nuo reumato ir skausmo, nes pasak '
mokslininky, 35 suvalgytos vySnios skausmg malSina
efektyviau nei aspirinas, nes jose esantys antocianinai

(augaliniai pigmentai) slopina fermenty, sukelianciy
uzdegiminius procesus, veikla.

Mociutes vysniy uogiené
Ingredientai: 1 kg vysniy, 1 kg cukraus.
Gaminimo eiga: vysnias nuplauname, nusausiname, nuimame
kotelius ir iSimame kauliukus. Sudedame j puoda ir uzpilame cukrumi
bei paliekame pastovéti per naktj vésioje vietoje, kad issiskirty sultys.
Kitg rytg uogas pakaitiname 5 min. ant vidutinés ugnies, nugraibome
putas ir paliekame atvésti. Antrg karta uogien¢ verdame 15 min.,
pamaiSome mediniu Saukstu ir i§ karto pilstome | paruostus
stiklainius, sandariai uzdarome karstu vandeniu nuplikytais dangteliais
Ir apverciame aukstyn kojomis bent penkioms minutéms. Tai padés
iSvengti pelésio. Stiklainius laikome vésioje vietoje. Skanaus!




Agrastai rekomenduojami vaikams ir vyresniems zmonéms kaip
dietinis produktas. Sviezios uogos ypa¢ padeda sergantiesiems
Sirdies ir kraujagysliy, virskinamojo trakto, inksty ir Slapimo pislés
ligomis. Agrastai valo krauja, taigi teigiamai veikia oda. Didziausia
Siy uogy vertybé ta, kad jose yra gintaro riigsties. Ji nedingsta netgi
% tada, kai agrastai verdami.

Agrastai

Agrasty kompotas ,, Mojito “
Sudétis
350 g agrasty;
metos;
stikliné cukraus;
du citrinos gabaliukai;
1 litras vandens.

Virimo biidas
1. Paimkite pusg litro agrasty. Bandykite dar karta, supjaustykite uodega ir
kruopsciai nuplaukite.
2. Nuplaukite métos Sakeles ir Siek tiek iSdZiovinkite. Nuplaukite citring ir
supjaustykite griezin¢liais.

3. ISplaukite trijy litry indelj su soda, gerai nuplaukite ir sterilizuokite.
4. Paruostoje stiklin¢je supilkite agrasty uogas, jdekite meéty ir citriny skilteliy.
5. Virdulyje virkite vandenj ir supilkite jo turinj j virSy. UZdenkite dangCiu, 18
anksto jj 1Svire ir palikite kompotg atvésti 20 minuciy.




Obuolius mégsta visi. Obuoliy teikiama nauda neabejotina — tai zino

visi, ta¢iau toli grazu ne visi zino, Kiek obuoliai pasizymi tam tikromis (7
gydomosiomis savybémis. Taigi, kokia obuoliy nauda Zmogaus
organizmui?

Obuoliai mazina cholesterolio kiekj kraujyje. Be to, obuoliai stiprina

OBUOLI AI imunine sistema ir padeda palaikyti stabily cukraus lygj kraujyje.

Kepti obuoliai su varske ir rieSutais

4 vienetai obuoliy (didesniy),

180 gramy, varskes,

1 Saukstas graikisko jogurto (arba grietinés)

1 SaukStas medaus (arba klevy sirupo)

1 sauja raziny (arba dZiovinty abrikosy ar datuliy)
siek tiek vanilés

VIRSUI:

1 saujele graikiniy rieSuty (arba migdoly)

2 Sauksteliai medaus

1 Saukstelis cinamono

Kepti iki 200 laipsniy jkaitintoje orkaiteje apie 20
minuciy.




Raudonie;j

serbentai

Raudonieji serbentai gali padéti stiprinti organizmg ir gerinti
kraujo sudét]. Jau nuo seno Sios riig§cios uogos vartojamos
kraujo ligoms gydyti. Manoma, kad itin naudingi pektinai,

kurie padeda normalizuoti Zarnyno veikla, palaikyti normalig

virSkinimo trakto mikroflorg ir valyti organizma.

Tuno salotos su avokadais ir raudonais serbentais

1 vienas avokadas
1 vienas agurkas

150 gramy tuno savo sultyse (apytikriai)
1 vienetas rausvyjy svogiiny

1 Slakelis alyvuogiy aliejaus

1 Saukstelis citriny sul¢iy

pagal skonj prieskoniniy Zoleliy

pagal skonj malty

pagal skonj druskos

PABARSTYMUI:
1 saujelé raudonyj

juoduyjy pipiry

y serbenty
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Kaip graziai paruosti vaisius ir uogas vaikams
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