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ASMENINIS MITYBOS PLANAS - PAVYZDYS NEMOKAMAI

1 DIENA

AVIZINIY KRUOPY KOSE SU AVIETEMIS

AvizZines kruopas (ne dribsnius) uzmerkite i$ vakaro. Ryte gerai O o .
perplaukite ir iSvirkite vandenyje arba darZoviy sultinyje su druska. ‘ ,“ e ¢ 0, )
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Produktai Kiekis Mv Baltymai Angliai  Riebalai
AviZinés kruopos nevirtos 60 g 10,2 39,6 4,2
Cinamonas 5 g 0,2 4,1 0,1
Avietés Saldytos 50 g 0,7 2,7 0,0
Darzoviy sultinys 1 puodelis 0,0 3,0 0,0
Viso g 11,1 49,3 4,3
MIGDOLAI

Patariu juos pasiruosti is anksto visai savaitei. Uzmerkite migdolus i$
vakaro vandenyje su SauksSteliu druskos ir palikite per naktj. Ryte juos
gerai perskalaukite ir paberkite skardoje ant kepimo popieriaus.

UzkandZiui rinkités migdolus. Migdolus rinkités be druskos ir kity priedy. ”‘ W

Dziovinkite orkaitéje 40-70 laipsniy temperatiroje kelias valandas, kol
rieSutai taps sausi ir traskls. Skanaukite po 15-20g. kasdien.

P.S. Siuo atveju labai pravercia spec. dZiovyklé, bet orkaité taip pat
puikiai tinka. Dziovinimas gali uztrukti iki 12 val. Todél sitlau mirkyti ir
dZiovinti didesnj kiekj rieSuty, véliau juos laikyti sandariame inde.

Produktai Kiekis MV Baltymai Angliai  Riebalai
Migdolai 0. & 60 66 Lo
Viso g 6,0 6,6 15,0
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KALAKUTO KRUTINELE SU SPARAGINEMIS PUPELEMIS

Kalakuto kratinéle pasiruoskite i$ anksto. Uzmerkite jg stipriai stdytame
vandenyje (apie 2 v.S. druskos 0.5 litro vandens) ir statykite j Saldytuva
bent 3 val., o galima ir per nakt;.

Véliau istraukite mésg, nusausinkite ir istrinkite prieskoniy/alyvuogiy
aliejaus misiniu. Prieskoniams naudokite pipirus, saldzigjg paprika,
meégstamas Zoleles.

Kepkite mésg 240 laipsniy orkaitéje 20 min. Jei kepsite i$ vakaro, galite
palikti jg iSjungtoje orkaitéje iki ryto, nedarinékite orkaités dureliy. Jei
kepsite vakare, iSkepus neatidarykite orkaités, o leiskite mésai ten
pabuti dar bent valanda.

Taip paruosta kratinélé labai skani tiek karsta, tiek Salta. Kepkite visg
kalakuto kratinéle, o véliau valgykite su Seima, arba padalinkite
porcijomis ir uzsiSaldykite sau pietums ar vakarienei visai savaitei.

Sparagines pupeles idvirkite stidytame vandenyje, apslakstykite
alyvuogiy aliejumi ir valgykite su kalakuto mésyte.

Produktai Kiekis MV Baltymai Angliai  Riebalai
Kalakuto kratinélé kepta orkaitéje 160 g 464 00 11,2
Sparaginés pupelés 100 g 2,0 7,0 0,0
Druska 3 g 0,0 0,0 0,0
Alyvuogiy aliejus 5 g 0,0 0,0 4,5
Viso g.: 48,4 7,0 15,7
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PAVAKARIAI 15:30

Laikotarpyje tarp piety ir antrojo uzkandzio, iSgerkite 1-2 stiklines vandens, su citrinos ar apelsino riekele.

OBUOLIAI

UzkandZiui rinkités obuolj ar kitg mégstamg SvieZig vaisiy. Kadangi d
vaisiuose yra nemazai fruktozeés, jy kiekj ribojame. Uzkandziui rinkités A Q
120-200g. Svieziy vaisiy.

Produktai Kiekis Mv Baltymai Angliai  Riebalai
Obuoliai 200 & 06 280 0.0
Visog: 06 280 0,0
VAKARIENE 18:30

Likus pusvalandziui iki vakarienés, iSgerkite stikline vandens.

VISTIENOS IR PUPELIY TROSKINYS

RuosSiame vistienos ir pupeliy troskinj. Vistieng supjaustome ir
apkepame su prieskoniais. Sudedame pupeles ir viskg patroskiname
5-10 min. Pabarstome SvieZiomis petrazolémis.

Produktai Kiekis Mv Baltymai Angliai  Riebalai
Vidtienos kratinele 160 g 368 14 2,9
Druska g 0,0 0,0 0,0
Pipirai g 0,0 0,0 0,0
Alyvuogiy aliejus g 0,0 0,0 4,5
Pupelés raudonosios konservuotos 100 g 6,5 16,0 0,1
Petrazolés 10 g 0,3 0,6 0,1
Visog: 43,6 180 76
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MOTYVACIJA IR PATARIMA],
KURIE PADES JUMS PASIEKTI TIKSLUS
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ASMENINIS MITYBOS PLANAS NEMOKAMAI PAVYZDYS

Sveikos mitybos valgiarastis sudaromas individualiai, pagal daugelj parametry:
klino duomenuy, fizinio aktyvumo, kalorijy poreikio, maistiniy medziagy
(baltymai, angliavandeniai, riebalai) santykinj pasiskirstyma dienos eigoje,
alergijas, jprocCius, mégstama maistg, dienos rezima.

KAIP SUDAROMAS SVEIKOS MITYBOS PLANAS?
Subalansuotas mitybos planas paruoSiamas pagal kliento uzpildytg anketg,
jvertinus numatytus tikslus:
e Anketos duomeny analizé ir jvertinimas. Mitybos plano strategijos
nustatymas.
e Mitybos programos etapy planavimas. Mitybos kalorijy normos nustatymas.
e Maistiniy medziagy poreikio nustatymas, kad gautuméte pakankamai
vitaminy ir mineraly.
e Sveikos mitybos valgiarastis sudaromas pagal maistiniy medziagy savybes ir
produkty sezoniSkuma.

SVEIKOS MITYBOS VALGIARASTIS
Sudaroma sveikos mitybos programa, kurioje bus jvairaus skonio maisto, kad
neliktuméte alkani:
¢ Kiekviena diena turés atskirg meniu su receptais sveikai maisto gamybai.
e Didelis valgiy pasirinkimas. Mitybos plane buna iki 35 skirtingy valgymy per
savaite.
e Visi mitybos plano patiekalai bus su receptais, tad nereikeés pirkti specialiy
kulinarijos knygy.
e Maisto planavimui patogus pirkiniy (maisto produkty) sgrasas kiekvienai
savaitei.

TAVO ASMENINIS MITYBOS PLANAS

ISskirtinai Jums sudarytas sveikos mitybos planas su receptais:
e Pirmiausia reikés uzpildyti anketg su klausimynu.
e Asmeninis sveikos mitybos planas sudaromas per 5-14 d.d. po apmokéjimo.
e Gave mitybos plang ir pradéje jo laikytis, galésite susisiekti darbo dienomis,
aptarti iskilusius klausimus.
e Gausite papildomos informacijos: motyvacija ir patarimai laikantis sveikos
mitybos plano.
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NEMOKAMAS MITYBOS PLANAS
PRODUKTYU SARASAS
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#1 SAVAITE:

Alyvuogiy aliejus g 10

AvietésZaldytos g 50
Avizinés kruopos nevirtos g 60
Cinamomas g 5
Darfoviysultnys ~ Dpuodelis 1
Druska g 6
Kalakuto kritinélé kepta orkaitéje g 160
Migdolai g 30
Obuoliai g 200
PetraZolés g 10

Pipirai g 3
Pupelés raudonosios konservuotos g 100
Sparaginespupeles g 100
Vistienos kratinélé g 160
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