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Vasara — svieziu
sezoniniu darzoviu,
vaisiy ir uoguy metas!
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Vasara suteikia mums galimybe meégautis sezoninémis sodo
gérybémis ir yra puikus metas j savo bei atzaly valgiarastj
itraukti Sviezias darzoves, vaisius ir uogas, o maziesiems -
iSbandyti netgi kazka naujo.
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oSvieZi vaisiai ir darZovés juy sezono metu yra skaniausi ir
vertingiausi. Juose gausu vitaminy, mineraly, Zmogaus organizmui
butinos Igstelienos. Vaisiuose ir darzovése yra daug vandens
(74,5-89,0 g/100 g), mazai baltymuy ir riebaly.

oVaisiuose ir darzovése yra daug angliavandeniy, iS ju daugiausia

cukry, kurie yra svarbus energijos Saltinis, taip pat skaiduliniy
medzZiagy, Kkurios palaiko normalig ZzZarnyno veiklg, greitina
zarnyno judesius, apsaugo nuo viduriy uzkietéjimo, mazina
cholesterolio koncentracija Kkraujyje, mazina diabeto, Sirdies,
Zarnyno ligy rizika.

oVaisiai ir darzovés taip pat yra puikus vitaminy (A, C, B grupes,
folio rugsties ir kt.), mineraliniy medziagy (kalio, kalcio, fosforo,
magnio, gelezies ir kt.), antioksidanty (vitaminai C ir E,
karotenoidai, likopenas) ir Kkity biologiskai aktyviy medziagy
Saltinis.

*https://vmvt.lt/maisto-sauga/maisto-produktai/negyvuninis-maistas/vaisiai-ir-darzoves
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Rekomendacijos

o Kiekvieno valgio metu valgykite darzoviy, vaisiy ar uogu.

o Kas dieng rekomenduojama suvartoti bent 400-500 g arba 5
porcijas darzoviy, vaisiy ar uogy, is kuriy - apie 300 g darzoviy
(neskaitant bulviy) ir 150-200 g vaisiy bei uogu.

o Viena darzoviy, vaisiy ar uogy porcija yra santykinis dydis, pvz.,
dubenélis saloty, vidutinio dydzio agurkas ar obuolys, sauja
uogy ir pan.

o Sezono metu geriausia vartoti Sviezias darzoves, vaisius ir uogas,
taip pat jas galima uzsSaldyti, konservuoti.

Kokiomis sezoninémis gerybéemis galime
pasimegauti vasarg?

*https://vmvt.It/maisto-sauga/maisto-produktai/negyvuninis-maistas/vaisiai-ir-darzoves 4



Pomidorai

Jie aprupina skaidulomis, vitaminu C,
kaliu, karotenu.

Juose yra likopeno - stipraus
antioksidanto, kuris geriau pasisavinamas
pomidorus apdorojus karsciu.

Pomidorus galima rinktis iS daugybeés
rusiy, juos galite patiekti kaip uzkandj su
mocarelos suriu ir baziliku, gaminti is jy
salotas, pagardinti sumustinius,
makarony, mésos patiekalus.
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Agurkai

95 proc. agurky masés sudaro
vanduo, todeél juose yra labai mazai
kalorijuy.

KarStomis dienomis agurkai yra
puikus uzkandis, saloty pagardas ar
tiesiog papjaustyta darzové prie
patiekaly, taip pat puikiai pagardina
vandenj.
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Salotos

Jose yra vitamino C, folio rugsties,
gelezies, kalio, beta karoteno,
gelezies, skaiduly.

ValgyKkite salotas vienas kaip

uzkandj arba pasigaminkite

gardzias salotas su sveikatai

palankiais padazais, pvz., Zoleliy

actu, citriny sultimis, alyvuogiuy Salotose tamsiai zaliais ar

aliejumi ar naturaliu jogurtu. kitokios ryskios spalvos lapais
yra daugiau beta karoteno ir
vitamino C nei blySkesnése
salotose.
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Zirniai

Sviezus Zirniai yra vitamino C, folio rugsties, tiamino, niacino, beta
karoteno saltinis, taip pat yra turtingi Igstelienos, turi baltymuy, gelezies,
cinko, vitamino K, vario.

Ankstiniy ir grudy derinys yra visaverciy baltymy Saltinis.
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Arbuzai

Daugelis vasaros
nejsivaizduoja be arbuzo.
Karstg dieng arbuizas puikiai
atgaivina, nes turi daug
vandens, yra saldus, taip pat
aprupina vitaminu C, likopenu,
ir puikiai tiks kaip desertas ar
uzkandis.

Arbuza taip pat galite jpjaustyti —~
i salotas, pasigaminti gaivinantj
Serbetg ar  tiesiog  juo
pagardinti vandenj.
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Nektarinai ir persikai

Geras vitamino C Saltinis, turi
kalio, turtingi pektino (tirpios
lgstelienos). Vaisiuose su
geltonu minkstimu yra ir
nedideli kiekiai beta karoteno.

Nektarinai yra saldesni ir
maistingesni nei persikai. Sie
vaisiai puikiai tiks desertui,
uzkandziui, jais galima
pagardinti salotas.
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Uogos

Praturtinkite savo raciong kvapniosiomis
braskémis, mélynémis, avietémis, serbentais,
Silauogémis, vySniomis, Zemuogémis,
gervuogemis.

Uogose nemazai vitaminy (A, E, B grupés, PP,
C), mineraliniy medziagy (natrio, magnio,
fosforo, kalio, kalcio, gelezies, cinko, jodo),
skaiduliniy medziagy, bioflavanoidy,
antioksidanty, daug celiuliozés ir pektino.

Kas dieng rekomenduojama
suvartoti 150-200 g vaisiy bei
uoguy.

Viena uogy porcija santykinai
gali buti sauja uogu.
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Naminis uogy ir vaisiy limonadas

Reikés:
o Apie 230 g braskiy be koteliy (arba kity
uoguy).

o 1 stiklinés kubeliais pjaustyto arbuzo arba
meliono.

o 2 stikliniy Salto vandens.
o 14 stiklinés Svieziai spausty citrinos sulcCiy.

o 2 8. gerai susmulkinto baziliko arba métos
lapeliu.

(0]

2 S. cukraus, arba maziau (pasirinktinai).

Ledukuy.

(¢]

(0]

Apie 250 ml gazuoto (arba ne) mineralinio
vandens.

(¢]

Citrinos griezinéliy (papuoSimui).

o Baziliko arba méty lapeliy (papuoSimui).

Gaminimas:

1. MaiSytuve sutrinkite braskes,
arbuzg/meliong, baziliko/méty lapelius
kartu su vandeniu. MaiSyKkite, kol masé
suskystés. 5 minutéms palikite miSinj
pastovéti, kad atsiskleisty skoniai.

2. Gérima supilkite j indg, pridékite citrinos
sulCiy. Jei pridésite cukraus, maisykite, kol
jis iStirps.

3. Patiekimui keturias stiklines pripildykite
leduky, ant jy uzpilkite vaisiy miSinio.
Kiekvieng stikline papildykite 60 ml gazuoto
vandens. Papuoskite citrinos grieZinéliais ir
baziliko ar méty lapeliais.

4. Patiekite iSkart. Sutrinti vaisiai gali
nusistoveti.
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*https://www.eatright.org/food/planning-and-prep/recipes/fresh-fruit-and-herb-sparkling-water-recipe



https://www.eatright.org/food/planning-and-prep/recipes/fresh-fruit-and-herb-sparkling-water-recipe

Jogurto parfé su uogomis

Reikia:

o Indelio graikisko jogurto.
o 1-2 a.S. medaus.

o 4 a.s. smulkinty riesuty.

o Saujos (ar daugiau) uogy (gervuogiy, braskiy,
Silauogiy, avieciy, mélyniy).

*nttps://www.eatright.org/food/planning-and-prep/recipes/yogurt-parfait-shots-recipe
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Gaminimas:

1. Inde sumaisyKkite jogurtg su medumi. Jei
reikia, medy pasildykite, kad buty skystesnis.

2. Keturias stiklines (arba taures desertams)
pripildykite po 2 sauksStus jogurto.

3. Ant jogurto uzberkite po 1 a.s. smulkinty
rieSutuy.

4. Ant rieSuty uzdékite vel apie 2 Sauktus
jogurto ir galiausiai ant virSaus uzberkite

uogy.

5. Jei patieksite ne iSkart, desertg laikykite
Saldytuve.

Sluoksniuodami desertg galite ant rieSuty
uzberti uogas, arba sluoksniuokite vien tik su

uogomis. >


https://www.eatright.org/food/planning-and-prep/recipes/yogurt-parfait-shots-recipe
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Kad vasara buty ne tik ,skani® bet ir saugi

o PrieS maisto gaminimag bei valgyma visada su muilu nusiplaukite
rankas po tekanciu Siltu vandeniu.

o PrieS vartojimg darzoves, vaisius ir uogas kruopsciai nuplaukite
po tekanciu geriamuoju vandeniu.

o Derliy nuimkite plautomis rankomis ir dékite j Svarius indus.

o Termiskai neapdorotus produktus laikykite atskirai nuo zalios
meésos, Zuvies, kKiausiniy. Gamybos metu venkite kryzminés
tarsos (pvz., zaliy darzoviy nepjaustykite ant meésai skirty
lenteliy).
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] ka atkreipti demesi perkant darzoves, vaisius ir
uogas? (1)

o Vaisiai ir darzoveés turi buti nepazeisti, nesugede, Svarus, be
kenkeéjy ar jy nepazeisti, be perteklinés iSorinés drégmeés, be
pasSalinio kvapo ir/ar skonio, pakankamai subrende.

o Parduodamos uogos turi buti nepazeistos, sveikos, Svarios, be
jokiy matomy pasaliniy medziagy, nepazeistos kenkeéjuy, be
puvinio, perteklinés iSorinés dregmeés, pasalinio kvapo ir
skonio.

o Kokybiskos uogos yra sausos, tvirtos, savo rusiai budingos
spalvos. Pernokusios gali buti per minkstos, vandeningos,
raukslétos. Neprinokusios - zalios arba geltonos spalvos,
rugstaus skonio, todél tokiy uogy rinktis nereikeétu.

14
*https://vmvt.lt/node/909
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] ka atkreipti demesi perkant darzoves, vaisius ir
uogas? (2)

o Uogas rekomenduojama suvalgyti per pirmg savaite, o
avietes ir gervuoges - per 2-3 dienas nuo jy nuskynimo. Jeigu
pastebéjote, kad uogos vis delto nesviezios, suvalgykite jas
per pirmas 24 valandas. Esant reikalui, pirktas uogas
perrinkite, plaukite tik pries vartojima.

o Norint, kad uogos kuo ilgiau islikty Sviezios, jas reikéty
laikyti vésioje vietoje. Optimali uogy laikymo temperatira
turi buti nuo -1 iki +1 °C, spanguoliy - nuo 2 iki 5 °C.
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*https://vmvt.lt/node/?09



Grazios,
prasmingos ir
saugios vasaros!




