Sveikas maitinimasis vyresniame amziuje

* Mitybos reiksmé Sirdies ir kraujagysliy ligy bei cukrinio diabeto atsiradimui bei
prevencijai

Mityba - organizmo aprdpinimas maisto medZiagomis, siekiant palaikyti
fiziologinius organizmo poreikius (WHO).

Sveika mityba - apripina organizmg batinomis maisto medziagomis: skysciais,
mikro ir makro medZiagomis, pakankamu kalorijy kiekiu bei padeda palaikyti ir
pagerinti sveikatos bakle (WHO).

Mitybos principai:

Turime valgyti: 1. reguliariai. 2. jvairy maistg. 3. subalansuotai. 4. saikingai. 5.
maziau druskos ir cukraus.6. turi bati sveikatai palankds riebalai. 7. turi bati
daugiau skaiduliniy medZiagy. 8. patiekalai turi bdti tausojantys, neuZtersti
kancerogeninémis medziagomis ir atsizvelgiama | sezoniSkuma. 9. daugiau
augalinio maisto. 10. turime gerti vanden].

Maistinés medZiagos skirstomos j dvi rasis:

Pagrindinés maisto medziagos - angliavandeniai, baltymai, riebalai.

Papildomos maisto medZziagos - mineralinés medziagos, vitaminai ir vanduo.
Angliavandeniai tai pagrindinis organizmo energijos Saltinis. Jei iS maisto gautos
energijos kiekis virSija sunaudojamg energijos kiekj, gresia nutukimas. 1 gramas
angiavandeniy isskiria 4 kcal. Pagal struktdrg angliavandeniai skirstomi |:
monosacharidus, disacharidus, polisacharidus.

Organizmas gali tiesiogiai pasisavinti tiktai gliukoze ir fruktoze, kuriy yra augaly
sultyse ir kai kuriuose vaisiuose. Daugelis kity angliavandeniy iS pradZiy turi bati
suskaidyti j monosacharidus, o monosacharidai - paversti gliukoze. Sudétingesni
angliavandeniai suskyla j gliukoze, kuri jsiurbiama j kraujg. Gliukozés lygis kraujyje
visada pastovus (0,10-0,12 %). Jos kiekj reguliuoja insulino ir gliukagono sistema.
Gliukozes perteklius kraujyje virsta gyvaniniu krakmolu - glikogenu, kuris
kaupiasi kepenyse ir raumenyse. Kai gliukozés troksta, jg atskelia iS glikogeno. Kai
organizme traksta insulino, susergama - cukriniu diabetu.

Angliavandeniams priklauso ir skaidulinés medZiagos, kuriy Zmogaus organizmui
per parg reikia suvartoti - 20-35 g. Jy neskaido virskinimo fermentai, bet Siek tiek
skaidomi storojoje zarnoje.

Baltymai sudaryti i$ 20 amino rtgsciy. Baltymai jeina j Iasteliy ir audiniy sudétj, ju
pagalba formuojami lasteliy ir audiniy griauciai, reguliuojama normali organizmo
veikla, kovojama su infekcijomis, atliekamos sudétingos chemineés reakcijos. 1
gramas baltymy iSskiria 4 kcal.

Baltymy funkcijos:

Struktdriné  funkcija. Kolagenas yra jungiamojo  audinio tarplasteliné
medZiaga. Baltymai yra sausgysliy ir kremzliy sudedamoji dalis. Keratinas
yra odos, nagy, plauky, pagrindas.

o Apsauginé funkcija. Kraujo baltymas fibrinogenas dalyvauja kraujo

kreSéjimo procese ir apsaugo organizmg nuo nukraujavimo. Patekus j

organizma svetimy medZiagy, susidaro specialls imuniniai
baltymai antikanai ir jas neutralizuoja.

o MedzZiagy  pernaSos  funkcija. Baltymas hemoglobinas transportuoja
deguonj kraujyje.

. Kataliziné funkcija. Lastelése cheminiy reakcijy eigg spartina baltyminiai

katalizatoriai, vadinami fermentais.
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o Signaliné funkcija. 150rinéje lastelés membranoje yra baltymy molekuliy,
kurios sugeba keisti savo struktlra, reaguodamas | iSorinius dirgiklius (
temperatdra, pH, Sviesa).

Atsizvelgiant | baltymy funkcijas baltymai reikalingi kaulams, raumenims,

jungiamiesiems audiniams susidaryti ir atsistatyti.

Baltymai yra svarbi mitybos dalis. Rekomenduojama, kad per dieng buaty

suvalgoma 0,8 gramo baltymy vienam kilogramui svorio. Jeigu Zmogus sveria

80 kg, tai jam bdty rekomenduojama suvalgyti 64 gramy baltymy per

dieng. Baltymuy turi gyvuliniai ir augaliniai produktai.

Per didelis baltymy suvartojimas kenkia organizmui, nes padidéja alergijy pavojus,

pasunkéja kepenuy, inksty veikla, sgnariuose gali kauptis druskos. Jei baltymy

organizmas gauna nepakankamai, sumazéja atsparumas infekcinéms ligoms.

Riebalai yra mazai tirpds vandenyje, bet gerai tirpsta organiniuose tirpikliuose.

Apie 90 proc. maiste esanciy riebaly yra trigliceridai. Kitos riebaly rasys -

tai cholesterolis, fosfolipidai, steroliai ir karotinoidai.

Riebaly funkcijos:

* Energijos Saltinis - 1 gramas riebaly iSskiria 9 kcal.

* Riebalai apripina organizma nepakeiciamomis riebaly ragstimis.

* Riebalai yra riebaluose tirpstanciy vitaminy A, D, E ir K perneséjai.

* Riebalai gerina maisto skonj ir iSvaizda.

* Kai kurios riebaly rasys yra svarbas steroidiniy hormony gamybai.

* Cholesterolis batinas tulZies rogsciy, kurios virskina riebalus, gamybai.

Riebaly ragstys:

Sociosios riebaly ragstys - lydymosi temperatira auksSta, todél kambario
temperatdroje palaiko kietg konsistencijg. Sociosios riebaly rdgstys gaunamos is
gyvaninés kilmeés Saltiniy, augaliniy aliejy (riebaly) sudétyje dominuoja nesociosios
riebaly rogstys, iSskyrus kokoso ir palmiy aliejus. Kai kurie pramoniniu badu

pagaminti margarinai ir tepieji miSiniai savo sudétyje turi daug sociyjy riebaly
ragsciy.

Mononesociosios riebaly ragstys - kambario temperatdroje yra skysto pavidalo.
Alyvuogiy ir rapsy aliejai yra geriausias mononesociyjy riebaly ragsciy Saltinis.
Polinesociosios riebaly rigstys - yra skysto pavidalo kambario temperattroje. Jos
lengvai oksiduojasi maisto produktuose ir organizme, dalyvauja cholesterolio
metabolizmo procese, jeina | lagsteliy membrany fosfolipidy sudetj. Polinesocios

RR yra skirstomos j omega 3 (tai alfa linoleno - randama sémeny, molitgy sékly,
graikiSky rieSuty, rapsy ir sojy aliejuose bei Zalialapése darZovése) ir
eikozapantaeno, dokozaheksaeno -randama jariniy Zuvy riebaluose ir jaros
dumbliy aliejuje) ir omega 6 (linolio, gama linoleno, arachidono - jy dariniy yra
pieno riebaluose, ypac vasarg, kadangi gyvuliy organizme jy pasigamina i$ gautos
su pasarais linolo ragsties. Pacios linolo rogSties gausu aliejuose, ypac
saulégrazy.). Omega 3 riebaly rdgstys aktyviai dalyvauja lgsteliy medziagy
apykaitoje, dalyvauja reguliuojant cholesterolio kiekj Zmogaus organizme:
sumaZina maZo tankio lipoproteiny cholesterolio (taip vadinamo blogojo
cholesterolio) kiekj organizme, taip pat ir Sirdies ligy tikimybe. Rekomenduojamas
optimalus omega-6: omega-3 riebaly rogsciy santykis 5:1, netinkamas Omega-3 ir
Omega-6 santykis netgi pavojingas sveikatai.

Transizomerinés ragstys mazais kiekiais randamos nataraliuose riebaluose, karviy
ir aviy skrandZiuose, avienoje, jautienoje, piene ir sdriuose. Svarbiausias
transizomeriniy ragsciy Saltinis yra hidrinimo bddu gaminami tepieji riebaly
miSiniai, margarinai. Proceso metu kaitinant augalinj aliejuy, nesociosios rugstys
virsta sociosiomis, o skysti riebalai tampa kietais. Hidrinti maisto riebalai turi
nemazai pranasumy. Jie pigesni, léCiau genda uZ gyvaninés kilmés riebalus,
atsparesni oksidacijai ir aukStai temperatdrai. Hidrinimo metu susidariusios
transizomerinés rogstys siejamos su MTL cholesterolio koncentracijos padidéjimu
ir DTL cholesterolio sumaZéjimu, todél padidéja Sirdies ir kraujagysliy ligy,
nutukimo, cukrinio diabeto atsiradimo rizika, o dideli jy kiekiai gali veikti
kancerogeniskai.

Ne riebalai yra blogis, o jy vartojamas per didelis kiekis.

Lietuvos gyventojui per parg rekomenduojama suvalgyti: baltymy 10-20 proc.,
angliavandeniy 45-60 proc., riebaly ‘¢ : )
25-35 proc. |

Vitaminai ir mineralai. Zmonéms ” 5
reikalingi 13 skirtingy vitaminy. Jy .’
pats organizmas pasigaminti
(susintetinti) negali, todél privalo gauti
su maistu. Nors Siy junginiy daznai
uztenka gauti labai
kiekiais, organizmui jie yra batini,

nedideliais
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daugelis gyvybiskai svarbiy reakcijy be vitaminy pagalbos vykti negalety. Vieni
svarbiausiy vitaminy yra ACDE ir K, B grupés vitamintai: tiaminas (B1),
riboflavinas (B2), pantoteno ragstis (B5), piridoksinas (B6), kobalaminas (B12) ir
foline ragstis (B9).

Mineralinés medZiagos.

Mineralai, tai gyvybisSkai svarbios maistines medziagos, kurios sudaro apie 5%
visos masy kdno masés. Mineralai daro jtakg masy fizinei ir psichinei sveikatai ir
yra danty, kauly, audiniy, raumenuy, kraujo ir nerviniy lgsteliy sudedamoji dalis.
Mineralai veikia kaip Kkatalizatorius (padidina cheminés reakcijos greitj),
perduodant informacijg per nervy sistemg, virSkinimo sistema, dalyvauja
medZziagy apykaitoje ir padeda pasisavinti maistines medziagas. Vitaminai negali
bati pasisavinti be tam tikro mineralo, pavyzdZiui vitaminui C pasisavinti reikia
kalcio, vitaminui A - cinko, B grupés vitaminams - magnio, vitaminui E - seleno.

Sveikas maitinimasis vyresniame amzZiuje

Pagyvenusiy Zmoniy dieta - tai
sveikatai palankios
nuostatomis ir taisyklemis paremta
dieta, uztikrinanti vyresniy nei 65 m
amZziaus asmeny maistiniy medziagy

mitybos

ir energijos poreikius. Dietoje
padidintas  baltymy kiekis  ir
sumazintas riebaly kiekis, pagal

poreikj koreguojama maisto
konsistencija.

Vyresniame amziuje keiCiasi Zmogaus metaboliniai, fiziologiniai ir biocheminiai
procesai. Sie poky¢iai jtakoja maistiniy medziagy poreikius bei maistiniy medZiagy
jsisavinimg ir turi jtakos mitybos bdklei. Stebimas liesosios kino maseés
mazejimas, bei riebalinio audinio gauseéjimas. Mazéjant raumeny masei, mazéja
energijos poreikiai. Silpnéjant troSkulio jutimui didéja rizika dehidratacijos bei
hipernatremijos iSsivystymui. Pablogéja skonio pojatis, uoslé, regeéjimas,
nejauc¢iama pasitenkinimo maistu. Pakitusi danty bei danteny btklé keicia
gebéjimg kramtyti. Sumazéjus skrandZio bei Zarnyno sekrecijai, kinta maistiniy

medziagy virSkinimas bei rezorbcija, 1étéja virSkinamoji trakto motorika. Amziniai
kitimai inkstuose, bei kepenyse keiCia Siy organy funkcijg, kinta medZiagy
apykaita, létéja apykaitos produkty Salinimo procesai.

Dietos kokybé vaidina svarby vaidmenj uZkertant kelig létinéms ligoms,
susijusioms su senéjimu. Sioje dietoje batina uZtikrinti visaverciy baltymy
pakankamg kiekj, dietoje taip pat parinktini maisto produktai turtingi gelezimi, B
grupeés vitaminais, antioksidantais, vitaminu D, kalciu.

Dietos maistiné ir energiné verté
Baltymai 20 % (90 g)

Riebalai 30 % (60 g)

Angliavandeniai 50 % (225 g)
Skaidulinés medziagos 25-35 g
Energiné verté 25 kcal/vienam
kilogramui idealaus kono svorio
(1800 kcal).

Druska5g

Skysciai 1 ml/1 kcal (1,8 | per dieng)
Valgymo reZimas: > 4 per dieng

| raciong jtrauktini maisto produktai turtingi geleZimi:

Maisto produktai, turintys daug (3 - 6 mg/100g) hemo geleZies:

* Virta jautieng;

* Virta kalakutiena;

Maisto produktai, turintys vidutinj kiekj (1 - 3 mg/100g) hemo geleZies:
* Vistiena;

+ Otas, juodaodé menke, eSerys, lasisa.

* Kiauliena; * Versiena;

Maisto produktai, turintys labai daug (> 6 mg/100g) nehemo geleZies:

* Javainiai praturtinti gelezimi;

* Tofu, soja;

+ Baltosios pupelés;

* Molidgu, sezamo seéklos, sémenys, aguonos, saulégrazy branduoliai, pistacijos;
* Kvieciy selenos;



Maisto produktai, turintys daug (3 - 6mg/100g) nehemo geleZies: ] raciong jtrauktini maisto produktai turtingi antioksidantais

* Limos pupelés, raudonosios pupelés, skaldyti Zirneliai, avinzirniai; (bioflavanoidai, fitonutrientai, vitaminas C, vitaminas A (ir karotinoidai),
+ DZiovinti abrikosai, figos; vitaminas E, selenas)
* Graikiniai rieSutai; -
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] raciong jtrauktini maisto produktai turtingi kalciu

Gyvinineés kilmés Augalinés kilmés

Pienas Sojos pienas
Kietieji ir minkstieji siiriai Tofu
Jogurtas Aguonos

Graikiskas jogurtas Sezamo seklos

Salieras
Kale kopiistas

Kefyras, pasukos
[iriigy baltymai

Varske Chia séklos (1spaninio Salavijo seklos)

Sardines Tamsiai Zalios spalvos Zalumynai
Lasisa Pupelés

Lesian

Rabarbarai

Figos

Rekomenduojamas valgiarastis

| diena:

Pusryciai
Patiekalo pavadinimas ISeiga (g)
Penkiy grady dribsniy kosé su morkomis ir svogunais 300
Viso grado ruginés duonos suvostinis su varskés uztepéle 70(30/20/
(22%) ir agurkais 20)
Nesaldinta arbata (juodoji, ramunéliy, Ciobreliy, méty, melisos, 200
pankoliy, erskétroZiy vaisiy, kinrozés, kmynuy)
Apelsinas (arba kitas nesaldus vaisius) 1 vnt.

PrieSpieciai
Patiekalo pavadinimas ISeiga (g)
Varskeé (9 %) su zZolelémis 100
Traski ruginé duonele 20
Nesaldinta arbata (juodoji, ramunéliy, Ciobreliy, méty, melisos, 200
pankoliy, erskétroZiy vaisiy, kinrozés, kmynuy)
Viso

Pietas
Patiekalo pavadinimas ISeiga (g)
TirSta pomidory ir leSiy sriuba (augalinis) (tausojantis) 250
Orkaitéje kepti kiaulienos zrazai su darzoviy (morkos, cukinijos, 100

porai) ir sdrio jdaru (tausojantis)

Virti rudieji ryZiai (augalinis) 150
GOZiniy kopasty salotos su porais, obuoliais ir ypac tyru 100
alyvuogiy aliejumi (augalinis)
Viso grado ruginé duona 30
\Vanduo su citrina 200
Pavakariai
Patiekalo pavadinimas ISeiga (g)
Pomidory ir agurky salotos su perlinémis kruopomis (augalinis) 150
Viso grado ruginé duona 30
Nataralios pomidory sultys (be druskos) 250
Vakariené
Patiekalo pavadinimas ISeiga (g)
Grikiy kepsneliai su morkomis, paprikomis ir salierais ir graikiSku | 250/40
jogurtu (2%)
Keptos orkaitéje Sakninés darzoveés su saulégrgZzomis 100
(augalinis) (tausojantis)
Nesaldinta arbata (juodoji, ramunéliy, Ciobreliy, méty, melisos, 200
pankoliy, erskétroziy vaisiy, kinrozes, kmynuy)
Il diena:
Pusryciai
Patiekalo pavadinimas ISeiga (g)
Perliniy kruopy apkepas su varske (9%), jogurtine grietiné 200/40
(tausojantis)
Nesaldinta arbata (juodoji, ramunéliy, Ciobreliy, méty, 200
melisos, pankoliy, erSkétroziy vaisiy, kinrozés, kmyny)
Nesaldi kriauseé (arba kitas sezoninis nesaldus vaisius) 1 vnt
PrieSpieciai
Patiekalo pavadinimas ISeiga (g)
Baltujy ridiky ir morky salotos su ypac tyru alyvuogiy aliejumi 180
Viso grado ruginé duona 40




Nesaldinta arbata (juodoji, ramunéliy, Ciobreliy, méty, melisos, 200
pankoliy, erskétroziy vaisiy, kinrozes, kmynuy)
Pietas
Patiekalo pavadinimas ISeiga (g)
Trinta raudonuyjy papriky sriuba (augalinis) (tausojantis) 250
Troskinti balandéliai su viStienos Slauneliy mésos ir nekepinty 200
grikiy jdaru (tausojantis)
Pekiny, pory ir pomidory salotos su ypac tyru alyvuogiy 150
aliejumi (augalinis)
Viso grado ruginé duona 40
Vanduo su kiviais ir gervuogémis 200
Keptos obuoliy skiltelés (augalinis) (tausojantis) 110
Pavakariai
Patiekalo pavadinimas ISeiga (g)
Traski ruginé duonelé 40
Nataralios obuoliy sultys 200
Vakariené
Patiekalo pavadinimas ISeiga (g)
Viso grado spelta blynai su cukinija 260
Raugintos pasukos (0.3%) 250
11l diena:
Pusryciai
Patiekalo pavadinimas ISeiga (g)
Kukuraizy kruopy koSé su cukinijom ir obuoliais (tausojantis) 300
Viso grido ruginé duona su sviestu (82 %) ir fermentiniu (45 %) 50(26/4/2
sariu 0)
Nesaldinta arbata (juodoji, ramunéliy, Ciobreliy, méty, melisos, 200
pankoliy, erskétroZiy vaisiy, kinrozés, kmynuy)
Obuolys (arba kitas nesaldus vaisius) 1 vnt.
PrieSpieciai
Patiekalo pavadinimas ISeiga (g)

Viso grado tortilijos suktinukai su morkomis, Spinatais ir 130
kreminiu sariu (4%)
Nesaldinta arbata (juodoji, ramunéliy, Ciobreliy, méty, melisos, 200
pankoliy, erskétroZiy vaisiy, kinrozés, kmynuy)

Pietas
Patiekalo pavadinimas ISeiga (g)
Zirniq sriuba su bulvémis ir morkomis (augalinis) 250
Orkaitéje kepti jautienos kukulaiciai (tausojantis) 100
Virtos bulvés (augalinis) (tausojantis) 80
Morky ir kopasty salotos su ypac tyru alyvuogiy aliejumi 100
Viso grado ruginé duona 40
Vanduo su agurkais, bazilikais ir spanguolémis 200

Pavakariai
Patiekalo pavadinimas ISeiga (g)
Grikiy uZkepélé su varske (0.5%) (tausojantis) 120
Nesaldinta arbata (juodoji, ramunéliy, Ciobreliy, méty, melisos, 200
pankoliy, erskétroZiy vaisiy, kinrozés, kmynuy)

Vakariené
Patiekalo pavadinimas ISeiga (g)
Zaliyjy Zirneliy trodkinys su darZovémis ir kynva kruopomis 320
(augalinis) (tausojantis)
Viso grado ruginé duona 40
Nesaldinta arbata (juodoji, ramunéliy, Ciobreliy, méty, melisos, 200
pankoliy, erskétroZiy vaisiy, kinrozés, kmynuy)

IV diena:

Pusryciai:
Patiekalo pavadinimas ISeiga (g)
Orkaitéje keptas omletas su Spinatais ir konservuotais 170
kukurdzais (tausojantis)
Konservuoti kukurazai 100
Viso grado ruginé duona 40




Nesaldinta arbata (juodoji, ramunéliy, Ciobreliy, méty, 200
melisos, pankoliy, erSkétroziy vaisiy, kinrozes, kmyny)

PrieSpieciai
Patiekalo pavadinimas ISeiga (g)
Keptos obuoliy skiltelés (augalinis) (tausojantis) 180
Trapuciai (kukurdzy, kvieciy, grikiy) 20
Nesaldinta arbata (juodoji, ramunéliy, Ciobreliy, méty, melisos, 200
pankoliy, erskétroziy vaisiy, kinrozes, kmynuy)

Pietls
Patiekalo pavadinimas ISeiga (g)
Rauginty kopusty sriuba (augalinis) (tausojantis) 250
TroSkinta viStiena su Sparaginémis pupelémis ir morkomis 120(58/62
(tausojantis) )
Grikiy koSe su ypac tyru alyvuogiy aliejumi (augalinis) 150
Lapiniy saloty, pomidory ir agurky salotos su svoganais ir 100
ypac tyru alyvuogiy aliejumi ( augalinis)
Viso grado ruginé duona 30
Vanduo su méty lapeliais 200
Nesaldi kriausé (arba kitas sezoninis nesaldus vaisius) 1vnt

Pavakariai
Patiekalo pavadinimas ISeiga (g)
Viso grado tortilijos suktinukas su sadyta lasisy file, iceberg 120
salotomis, agurkais ir varskés uztepéle (22%)
Nesaldinta arbata (juodoji, ramunéliy, Ciobreliy, méty, 200
melisos, pankoliy, erSkétroziy vaisiy, kinrozes, kmyny)

Vakariené
Patiekalo pavadinimas ISeiga (g)
Perliniy kruopy kosé su morkomis ir svogunais (augalinis) 320
(tausojantis)
Kefyras (2,5%) 250

V diena:

Pusryciai
Patiekalo pavadinimas ISeiga (g)
Viso grado aviZiniy dribsniy kosé su obuoliais ir cinamonu 300
Nesaldinta arbata (juodoji, ramunéliy, Ciobreliy, méty, melisos, 200
pankoliy, erskétroziy vaisiy, kinrozes, kmynuy)
Apelsinas (arba kitas nesaldus vaisius) 1 vnt.
PrieSpieciai
Patiekalo pavadinimas ISeiga (g)
Grady traputis su varskés (0,5 %) ir avokado uztepu 90(20/70)
Nesaldinta arbata (juodoji, ramunéliy, Ciobreliy, méty, melisos, 200
pankoliy, erskétroZiy vaisiy, kinrozés, kmynuy)
Pietas
Patiekalo pavadinimas ISeiga (g)
Pupeliy sriuba su morkomis (tausojantis) (augalinis) 250
Orkaitéje kepta Zuvis (menké) su sélenomis (tausojantis) 100
TrosSkintos darZovés (Ziediniai kopGstai, Sparagai, morkos, 200
bulvés) (augalinis) (tausojantis)
Viso grado ruginé duona 40
Vanduo su melionais ir baziliko lapeliais 200
Pavakariai
Patiekalo pavadinimas ISeiga (g)

Viso grado ruginés duonos sumustinis su iceberg salota, sviestu

110(40/20

pankoliy, erskétroziy vaisiy, kinrozes, kmynuy)

(82%) ir pomidoru /12/38)
Nesaldinta arbata (juodoji, ramunéliy, Ciobreliy, méty, melisos, 200
pankoliy, erskétroZiy vaisiy, kinrozés, kmynuy)

Vakariené
Patiekalo pavadinimas ISeiga (g)
Viso grado speltos pica su pomidorais (tausojantis) 200
Nesaldinta arbata (juodoji, ramunéliy, Ciobreliy, méty, melisos, 200

VI diena:




Pusryciai

salotomis ir kreminiu sGriu (4%)

Patiekalo pavadinimas ISeiga (g)
Viso grado speltos ir kukurazy milty sklindZiai su varSke (9%) 200
Nesaldinta arbata (juodoji, ramunéliy, Ciobreliy, méty, melisos, 200
pankoliy, erskétroZiy vaisiy, kinrozés, kmynuy)
Obuolys (arba kitas nesaldus vaisius) 1vnt.
PrieSpieciai
Patiekalo pavadinimas ISeiga (g)
Salotos (iceberg, agurkai, pomidorai) su virtais kiausiniais ir 170
konservuotu tunu
Viso grado ruginé duona 30
Nataralios pomidory sultys (be druskos) 250
Pietls
Patiekalo pavadinimas ISeiga (g)
Trinta konservuoty kukurdzy sriuba (augalinis) (tausojantis) 250
Orkaitéje kepti kalakutienos filé kotletukai su paprika ir cukinija 100
Mieziniy kruopy kosé (tausojantis) 150
SvieZiy kopusty salotos su aitriajg paprika ir laimo sultimis 100
Viso grado ruginé duona 50
Vanduo su vaisiais ar uogomis 200
Keptos obuoliy skiltelés 110
Pavakariai
Patiekalo pavadinimas ISeiga (g)
Molitigy ir grikiy milty keksiukai (tausojantis) 100
Nesaldinta arbata (juodoji, ramunéliy, Ciobreliy, méty, melisos, 200
pankoliy, erskétroziy vaisiy, kinrozes, kmynuy)
Vakariené
Patiekalo pavadinimas ISeiga (g)
Orkaitéje keptos paprikos su basmati ryZiy-darzoviy jdaru ir 220
fermentiniu sariu (45%)
Viso grado tortilijos suktinukai su morkomis, lapinémis 140

Nesaldinta arbata (juodoji, ramunéliy, Ciobreliy, méty, melisos, 200
pankoliy, erskétroziy vaisiy, kinrozes, kmynuy)
Vil diena:
Pusryciai
Patiekalo pavadinimas ISeiga (g)
Grikiy kruopy kosé su pienu (2,5 %) 300
Nesaldinta arbata (juodoji, ramunéliy, Ciobreliy, méty, 200
melisos, pankoliy, erSkétroziy vaisiy, kinrozés, kmyny)
Nesaldi kriausé (arba kitas sezoninis nesaldus vaisius) 1vnt
PrieSpieciai
Patiekalo pavadinimas ISeiga (g)
Burokéliy misrainé su pupelémis, morkomis ir raugintais 160
agurkais
Viso grado ruginé duona 30
Nesaldinta arbata (juodoji, ramunéliy, Ciobreliy, méty, melisos, 200
pankoliy, erSkétroZiy vaisiy, kinrozés, kmyny)
Pietus
Patiekalo pavadinimas ISeiga (g)
TirSta agurkiné sriuba su bulvémis, perlinémis kruopomis ir 250
morkomis
Jautienos troSkinys su molitgais 120
Virtos bulvés (augalinis) (tausojantis) 80
Svieziy agurky salotos su svoganais ir krapais (augalinis) 100
Viso grado ruginé duona 30
Vanduo su apelsinais 200
Pavakariai
Patiekalo pavadinimas ISeiga (g)
Viso grado batono/duonos suvostinis su varskés uztepéle 120
(22%) ir raugintais agurkais
Nesaldinta arbata (juodoji, ramunéliy, Ciobreliy, méty, 200

melisos, pankoliy, erskétroZiy vaisiy, kinrozés, kmynu)

Vakariené




Patiekalo pavadinimas ISeiga (g)
Kopasty apkepas, jogurtiné grietiné 230/50
Viso grado ruginé duona su sviestu (82%) ir pomidoru 40(20/5/1
3)
Nesaldinta arbata (juodoji, ramunéliy, Ciobreliy, méty, 200
melisos, pankoliy, erSkétroZiy vaisiy, kinrozés, kmynuy)

Receptai

TirSta pomidory ir leSiy sriuba

Konservuoti pomidorai savo sultyse (be odos) - 450 g, leSiai raudonieji - 40 g,
nedidelis obuolys - 1 vnt., saliery stiebai - 1 vnt,, morka - 1 vnt.,, nedidelis
svoganas - 0,5 vnt., aliejus - 21,72 g, pomidory padazas - 30 g, malti juodieji pipirai
-3 g, lauro lapai - 2 g, joduota druska - 1 g, darzoviy sultinys (augalinis) - 50 g.

Aprasymas

LeSius mirkykite vandenyje 3-4 val., po to nuplaukite, uzpilkite Saltu vandeniu ir
virkite 20-25 min., kol leSiai suminkstés.

Svoglnus supjaustykite kubeliais, salierg supjaustykite, morkas sutarkuokite.
Jkaitintoje keptuveje su aliejumi 2-3 min. pakepinkite smulkintus svogtnus,
tuomet suberkite morkas ir kepinkite dar 3min. | baigiancius virti leSius sudékite
kepintas darZoves, pomidorus savo sultyse, pomidory padaZza, pipirus, druskg ir
virkite 8-10 min. 5-8 min. iki sriubos virimo pabaigos sudékite kubeliais pjaustytus
obuolius.

Viso grido aviZiniy dribsniy ko3é su obuoliais ir cinamonu

Viso grado aviZiniai dribsniai - 324 g, sviestas 82% rieb. - 30 g, nedideli obuoliai - 2
vnt., cinamonas 6 g, joduota druska 1,2 g, vanduo - 360 g, pienas - 360 g,
AprasSymas

AviZinius dribsnius palengva maiSant suberti j verdant], pasddytg vandens ir pieno
misinj ir virti 3-4 min., kol dribsniai suminkStés ir sugers visg skystj. Obuolius
nulupkite, sutarkuokite ir sumaisSykite su koSe. Baigus virti jmaiSykite sviestg ir
cinamona, puodg uzdenkite ir palikite 8-10 min., kad dribsniai iSbrinkty.

Viso grudo spelta blynai su cukinija

Zalioji cukinija - 713,2 g, viso grado spelta miltai - 312 g, kiauSiniai - 2 vnt., vanduo
- 52 g, malti juodieji pipirai - 3,12, joduota druska - 1,04 g, aliejus - 32 g.
ApraSymas

| puse nurodyto vandens kiekio sudékite
miltus, druska, kiauSinius ir maiSykite,
kol susidarys vienalytés konsistencijos
tesla ir supilkite likusj kiekj vandens.
Cukinijg nulupkite (jei jauna, lupti
nereikia), sutarkuokite per burokine
tarka, jberkite druskos ir palaike 15 min.,
nupilkite sultis ir sumaiSykite su tesla. |
keptuve |pilkite aliejy, jkaitinkite ir
kepkite blynus iS abiejy pusiy po 2-4
min., kol susidarys geltonos spalvos
minksta plutelé.

Fa

Orkaitéje kepti kalakutienos filé kotletukai su paprika ir cukinija

AtSaldyta kalakutienos file - 612 g, zalioji cukinija - 316,5 g, raudonoji paprika -
126 g, nedidelis svoginas - 1 vnt., kiauSinis - 1 vnt., Cesnakai - 6,5 g, dZiovinti
raudonéliai - 3 g, malti juodieji pipirai - 2 g, joduota druska - 1 g.

ApraSymas

Kalakutieng sumalkite. Cukinijas sutarkuokite stambia tarka, paprikg supjaustykite
smulkiais kubeliais, svogtinus ir Cesnakus smulkiai sukapokite. Malta mésg
sumaisykite su smulkintomis
darzovémis, kiauSiniais, prieskoniais,
pipirais ir druska. IS mases
formuokite apvalius pusgaminius ir
dékite | skardg iSklota kepimo
popieriumi, kepkite iki 180° C
temperatdros jkaitintoje orkaitéje 25-
30 min., kol graziai apskurs.

Moliagy ir grikiy milty keksiukai

Molidgas - 250 g, grikiy miltai - 140 g, kiauSiniai - 1 vnt., avietés (SvieZios arba
Saldytos) - 24 g, aliejus - 12 g, kepimo milteliai - 4 g, cinamonas - 0.8 g, ciberzolé -
0.8 g, sezamy séklos - 8 g.

ApraSymas



MoliGigg sutrinkite trintuvu. Kiausinio baltymg atskirkite nuo trynio ir iSplakite iki
standziy puty. Molidgo tyre sumaiSykite su kiauSiniy tryniais. Grikiy miltus
sumaisykite su kepimo milteliais, cinamonu ir ciberzole. Molitgo mase iki vientisos
masés sumaisykite su biriy produkty mase ir supilkite aliejy. Gautg mase atsargiai
sumaisykite su iSplaktais kiauSiniy baltymais. | keksiuky formeles jklokite
popierinius sijonélius, jei naudojate silikonines formeles, nereikia nieko. |
paruostas formeles supilkite pusgaminio mase ir j vidy jspauskite po uoga.
Apibarstykite sezamo seklomis. Kepkite orkaitéje 180°C, 40 min.

Sviestinis rabarbary pyragas

Viso grado spelta miltai - 125 g, Sviess spelta miltai - 125 g, kiauSiniai - 5 vnt,,
sviestas - 125 g, nerafinuotas cukrus - 175 g, kepimo milteliai - 2 arbat. Sauks.,
rabarbarai - 525 g, vanilés ekstraktas - 1 g, migdoly droZles (apibarstymui) - 13 g.
ApraSymas

Sviestg iSsukite su cukrumi, dékite kiauSinius, vanilés ekstraktg ir gerai iSplakite.
Kepimo miltelius sumaiSykite su miltais ir abi mases sujunkite j vieng. Masé sqavo
konsistencija turi bdti panaSi | grietine. Tuomet | mase dékite smulkintus
rabarbarus ir iSmaiSykite. TeSlg dékite j kepimo jndg ir pabarstykite migdoly
droZlémis. Kepkite 1800C temperattroje 30-40 min.

Sviestiniai viso grido sausainiai

Viso grado spelta miltai - 300 g,
Sviesis spelta miltai - 300 g,
kiauSiniai - 2 vnt., sviestas - 240 g,
nerafinuotas cukrus - 90 g, kepimo
milteliai- 10 g

Aprasymas

| dubenj sudékite miltus, cukry,
gabaliukais  supjaustytg  sviesta,
kiauSinius ir kepimo  miltelius.
MaiSykite iki vientisos masés 5-10
min. Paimkite 1 valg. Sauks. mases ir
susukite iS jo nedidelj (apie 3 cm
skersmens) rutuliuka. Padékite ant kepimo popieriumi iSklotos skardos ir
prispauskite Sakute, kad gautumeéte plokscig, apvaly sausainj. Tg patj padarykite
su likusia teSla. Kepkite 20 min. 1800C temperatdroje ar iki auksinés plutelés
susidarymao.

iterreg

Lietuva-Polska

Europos Regioninés Plétros Fondas
Projektas ,Bendradarbiavimas stiprinant tarpvalstybinés sveikatos
prieziGros sistemos pajégumus”
(Nr. LT-PL-3R-220)

VieSoji jstaiga Valstybés ir savivaldybiy tarnautojy mokymo centras ,Dainava”
kartu su Augustovo llgalaikes globos namais (pagrindinis gavéjas) jgyvendina
Projektg ,Bendradarbiavimas stiprinant tarpvalstybinés sveikatos priezitros
sistemos pajégumus”. Projekto Nr. LT-PL-3R-220. Projektas finansuojamas Interreg
V-A Lietuvos-Lenkijos bendradarbiavimo programos (4 prioritetas ,ValdZios
institucijy ir suinteresuotyjy subjekty instituciniy gebéjimy stiprinimas ir
veiksmingas vieSasis administravimas") léSomis. Bendra projekto verté 965 009,18
Eur. Projekto jgyvendinimo pradzia 2019 m. balandzio 1 d. Projekto jgyvendinimo
pabaiga 2020 m. rugséjo 30 d.

Projekto tikslas - sustiprinti tarpvalstybinj bendradarbiavimg tarp institucijy
siekiant plétoti labiau integruotas, geresnés kokybés vieSgsias paslaugas bei
gerinti sveikatos priezidros paslaugy prieinamuma.

Projekto uzdaviniai:

e pagerinti tarpvalstybiniy sveikatos prieziGros ilgalaikés priezidros ir
reabilitacijos institucijy infrastruktara.

e stiprinti tarpvalstybinj bendradarbiavimg sveikatos prieziGros srityje.

e gerinti darbuotojy, dirban¢iy pasienio ilgalaikés sveikatos priezidros ir
reabilitacijos institucijose, gebéjimus ir kompetencijas.

Samodzielny Publiczny Zespo6t Zaktadow Opieki Dtugoterminowej w
Augustowie
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