Sventinis valgymas su saiku: iSvengti
persivalgymo ir mégautis akimirkomis
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Kaledy laukimas — tai ypatingas laikotarpis, kupinas
dziaugsmo ir Silumos, kai Zmonés ruosiasi Svesti Kaledas ir
pasiruosia sventiniam laikotarpiui. Tai metas, kai Zzmonés pradeda
puosti savo namus, perka dovanas, dalinasi laiku su Seima ir
draugais. Taip pat susikuria savo tradicijas.

Kaledy laukimas daznai apima Advento kalendoriaus
atidarymq, kasdienj susikaUpimq ir laukimg stebuklo. Tai
laikotarpis, kai Zmones daznai daugiau demesio skiria geriems
darbams, dosnumui, meilés ir silumos skleidimui aplinkiniams.

Kiiciy vakarienée — tal viena is svarbiausiy Sventiniy
tradicijy, taciau su dideliu maisto kiekiu gali buti lengva
persivalgyzi. Norint isvengti persivalgymo ir islaikyti gerg
savijautq, Siauliy visuomenés sveikatos biuro specialistai pataria:



e Sukurkite balansq lékStéje — nors Kiiciy stalas
dazniausiai gausus ir jvairus, Stenkités islaikyti
pusiausvyrq tarp patiekaly. Pasirinkite ne tik kepty
patiekaly, bet ir daugiau svieZiy darzoviy, rauginty
kopiisty ar sriubos.

o Valgykite létai - sKirkite laiko valgyti, mégaukités
kiekvienu kgsniu. Tai padés geriau jausti sotumo
jausmg ir sumazins rizikqg persivalgyti.

e Valgykite su jausmu - pries jsidedami kgsnius j
burng, pagalvokite ar tikrai esate alkanas, ar tiesiog
del tradicijos norite dar daugiau suvalgyti.

o Pasiriipinkite maisto kiekiais — nejsikraukite j savo
lekste per daug. Geriau jsideti mazesnj kiekj ir
pakartoti véliau, jei vis delto bus apetitas.

o Bikite atsargiis su saldumynais — nors saldumynai
ir desertai yra puiki Kalédy dalis, venkite jy dideliais
kiekiais. Valgykite po trupuzj, neprarandant saiko.
Nepamirskite, jog kisielius taip pat desertas.

e Pradékite nuo lengvy patiekaly — pirmiausia
pasimégaukite lengvais patiekalais, atsigerkite siltos
arbatos ar suvalgykite Siek tiek sSvieziy darzoviy
saloty.

e Gerkite vandenj — daznai persivalgymas jvyksta, kai
zmogus painioja troskulj su alkiu. Pradékite valgj
stikline vandens ir véliau isgerkite daugiau vandens
tarp patiekaly.

e Darykite pertraukas — po keliy patiekaly, padarykite
pertraukq, pereikite prie pokalbiy ar kity Sventiniy
veikly, kad leistuméte  virskinimo  sistemal
susitvarkyti ir nesukeltuméte diskomforto.

o Stenkitées nesitikéti  ,,paskutinio  valgio“
prisiminkite, kad Kiciy vakariené néra lenktynés tik
dalis Sventes. Leiskite sau mégautis akimirkomis, 0 ne



galvoti apie tai, kad turite suvalgyi viskqg, kas yra ant
stalo.

Svarbiausia, kad valgymas bity malonumas ir
suteikty dZiaugsmo, 0 ne skrandZio sunkumuy.

Sveikesnés mitybos receptas

Lasisos, avokado ir mango tartaras

Reikes:

180 gramy lasisy file be odos

1 avokadas

0,5 mango vaisiaus

1 Zalioji citrina

0,5 svogiino

1 Sauksto alyvuogiy aliejaus

Pagal skonj kalendros sviezios,

Pagal skonj aitriosios paprikos

Pagal skonj druskos, pipiry ir sezamo sékly.

ParuoSimo biidas:
1. Nedideliais kubeliais supjaustykite lasisos file.



Skanaus

2. Lasisos  kubelius  sumaisSykite su  smulkiai

w

supjaustytu svoginu, pusés zaliosios citrinos
sultimis, alyvuogiy aliejumi, druska ir pipirais.
Palikite marinuotis, kol ruosite kitus ingredientus,
geriausia bent 30 minuciy.

. Kubeliais supjaustykite avokadg ir mangg.
. Avokadg sumaisykite su likusios pusés Zaliosios

citrinos sultimis, smulkintomis kalendromis,
aitriosiomis paprikomis.

. Naudodami konditerinj Ziedg sluoksniuokite

tartarqg Sia tvarka: laSiSa, avokadas, mangas.
Galime naudoti ir mazg indelj, tokiu atveju
sluoksniuokite  atvirksciai.  Tuomet  indelj
apverskite ant lekstés ir atsargiai nuimkite.

. Virsy pabarstykite sezamy seklomis.

Informacijq parengé:

Visuomenés sveiktos specialisté,

vykdanti visuomenés sveikatos stiprinimg
Diana Gedminiené




