Agurkati: 1deali priemoné norintiems sulieséti, be
to, padeda nuo reumato, podagros bei streso

Pagaliau ir musy krasStuose atéjo po atviru dangumi auginamy agurky sezonas.
Agurkai yra gardiis, nebrangiis, taciau dauguma Zmoniy jy labai nevertina. O is tikryjy
tam tikru atzvilgiu agurkas yra natiralus vaistas.

Agurkuose ypa¢ daug vandens — net 95-97 proc., taigi, jeigu geriate pernelyg mazai
skys€iy, tuomet, suvalge termiSkai neapdorota agurka ar uzvalge agurky saloty, galite
kompensuoti §j trikumg. D¢l Sios prieZasties antikos laikais agurkai buvo vadinami
,outeliu 1§ darzo®. Jau nuo seny laiky agurkus visi vertino kaip priemong¢ troSkuliui
numalSinti. Romos imperatorius Tiberijus liepé sukonstruoti veziojamus agurky
Siltnamius, kurie ,keliaudavo® paskui zygiuojanciag kariuomeng, kad kareiviai
visuomet galéty uzvalgyti gaivinanciy darzoviy.

Si agurky poveikj galima iSbandyti ir patiems — jeigu karsta diena kankina troskulys,
tereikia tik gerai atsikgsti sultingo agurko ir greitai atsigaivinsite. Agurkas gali
,,pasirungti‘‘ su bet kuriuo izotoniniu gérimu.

Labai svarbus agurkuose esantis fermentas, kuris skaido baltymus, todél pageréja
virSkinimas ir geriau jsisavinama meésa.

Visi agurkuose esantys vitaminai, mineralinés medziagos, mikroelementai yra istirpe
agurky skystyje, todél organizmas gali juos ypac greitai ir lengvai jsisavinti. O kadangi
agurkas tik labai trumpai iSbiina skrandyje ir greitai patenka j Zarnyna, tai gyvybiskai
svarbios medziagos jsisavinamos ypac greitai.

Agurkai padeda reguliuoti organizme Sarmy ir rugsSciy pusiausvyra, gerina virskinima,
neleidZia uzkietéti viduriams, varo Slapima, reguliuoja kraujospiidj, nes turi daug kalio.
Svieziy agurky rekomenduojama valgyti Zmonéms, sergantiems §irdies ir kraujagysliy,
kepeny, inksty ligomis ir sumazinti podagros keliamus negalavimus. Taip yra dél to,
kad agurkuose daug vitamino E.



Norintiems sulieknéti ar islikti liekniems, mitybos specialistai rekomenduoja mésos ir
zuvies produktus valgyti su Svieziy darzoviy salotomis, kuriose yra agurky. 100 ¢
agurky téra tik 14 kalorijy, be to jie greitai sukelia sotumo pojit;.

Atminkite

e Jeigu nelabai toleruojate agurkus, jeigu jy uzvalgius jums pucia vidurius ir
skauda skrandj, tai agurkus visuomet valgykite apibarste¢ kmynais, juos gerai
sukramtykite.

e Rauginti ir marinuoti agurkai didina virSkinimo liauky sekrecija, todél sergant
skrandZio, Zarnyno, kepeny ligomis jy valgyti nepatartina.

Agurky ir vi§tienos saloty receptas
Labai tinka, kai reikia numesti nereikalingus 2- 3 kilogramus

e Puse nedidelio virto visciuko be odos
e 5 agurkai

PadaZas

Vienos zalio citrinos sultys

Pjaustyty mety sauja

2 SaukStai sojy padazo

1 Saukstas klevy sirupo

2-3 pipiry Zirneliai

2 mazos dziovintos aitriyjy papriky ankstelés
1 Saukstas sezamy aliejaus

Jiiros druskos

1. Agurkus isilgai supjaustyti ilgais plonais Siaudeliais. Siaudeliai turi
biiti ploni ir perregimi. Galima pjaustyti bulviy skustuku.

2. Vistieng supjaustyti ilgais plonais pluostais.

3. Sumaisyti su agurkais, jpilti padaZo ir dar kartq iSmaisyti.
ISkart patiekti ant stalo.
PadaZas
Gristuvéje sugristi juoduosius pipirus, aitrigsias paprikas ir druskq.
Supilti citrinos sultis, klevy sirupq, sezamy aliejy ir pjaustytas métas.
Sumaisyti.
Skanaus!

Informacija parengé
Visuomenés sveikatos stiprinimo skyriaus specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos stiprinima
Diana Gedminiené



