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KAIP PADIDINTI BALTYMUY

Baltymy kiekis jvairiuose produktuose:

] koSes, bulves, ryzius, makaronus, darzoves,
troskinius jdekite sviesto

] virtas bulves ir darzoves jdékite grietinés arba saldzios
grietineles

Naudokite majonezg arba saloty padazg (su jprastu riebaly
kiekiu, ne sumazintu) sumustiniams ir saloty padazams ruosti

] vaisius jdékite uogienes, ledy, plakamos grietinélés arba
medaus

] koSes, desertus, blynus, vaflius, vaisius, kakavg, trintas sriubas
ir troSkinius jdékite specialios medicininés paskirties maisto
produkty

KIEK] MAISTE:

Daug baltymy turintys produktai:
Mesa, zuvis

KiauSiniai

Ankstiniai (IeSiai, pupeles, zirniai)
Pieno produktai (ypac varske ir suris, jogurtai su padidintu
baltymy kiekiu)
RieSutai, seklos

Porcijos dydis Baltymy kiekis porcijoje

100 g virtos mésos 25-35¢

120 g virtos zuvies 25-30¢g

100 g (pusé pakelio) liesos varskes 189

Y2 puodelio virty raudonyjy pupeliy 109

1 puodelis 2% pieno (250 ml) 8¢

30 g migdoly 79

1 vistos kiausSinis 69

1riekelé ,Holland"” surio (20 g) 59




Patiekaly praturtinimas baltymais:
Naudokite baltymais praturtintg jogurtg kaip saloty padazg
| patiekalus dékite tarkuoto surio

» Kepimui naudokite daugiau kiauSiniy

« KoSes virkite su pienu
] tirStas sriubas, padazus, bulviy kose, troskinius, gradines koSes ir desertus
galima jmaiSyti pieno milteliy - tai padidina baltymy kiekj maiste.

Uzkandziy variantai tarp pagrindiniy valgymy:
Sdris (pvz., su uogiene)
Baltymais praturtinti jogurtai
Varskés uzkandziai
« Varskeés arba grietinélés desertai
RieSutai, seklos, chalva, rieSuty ir dziovinty vaisiy misiniai
KiauSiniy ir varSkés pagrindu pagaminti desertai (zefyrai, many pudingas, varskés apkepas,
kremai, pudingai)
Grudy batonéliai su padidintu baltymy kiekiu
Sausainiai, keksiukai (pvz., varskes, aviziniai, su rieSutais)
RieSuty sviestas
Humusas

REKOMENDACIJOS UZKANDZIY VARTOJIMUI, YPAC JEI APETITAS SUMAZEJES

IR MAZEJA SVORIS:
Valgykite mazas uzkandziy porcijas visg dieng (tarp kiekvieno valgio ir prieS miegg)

« Rinkités lengvai paruoSiamus baltymingus uzkandzius (varsSkés uzkandziai, jogurtai, suris, pieno
desertai, pilno grudo batonéliai)
Valgykite mégstamus produktus bet kuriuo paros metu, pvz., pusryciy dribsnius vakare
Valgykite kas kelias valandas, nelaukite kol pajusite alkj
Didziausig valgj rinkités tuo metu, kai jauCiatés labiausiai iSalke; jei tai ryte - pusryciai gali buti
pagrindinis dienos valgis
| kiekvieng valgj jtraukite daug kalorijy ir baltymy turin€ius produktus
Lengvas fizinis aktyvumas prie$ valgj, pavyzdziui, trumpas pasivaik§c€iojimas, gali padeti
pagerinti apetitg
Gerkite daugiau skysciy tarp valgymy, o valgant jy kiekj ribokite - tai padeés iSvengti per greito
sotumo jausmo.

Jei jprasta mityba ir uzkandziai nepadeda atgauti svorio, pasitarkite su Seimos gydytoju arba gydytoju
dietologu deél specialios medicininés paskirties maisto produkty vartojimo. Tai gali buti geriami
produktai, panasus | jogurtg ar sultis, arba milteliai, dedami | maistg. Medicininés paskirties maisto
produktai padeda greitai ir efektyviai atgauti bei palaikyti svorj, atkurti jégas ir grjzti prie jprastos
mitybos.

Specialios medicininés paskirties maisto produktas.
Vartoti tik prizilrint sveikatos priezitros specialistui.



