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PATIEKALY RECEPTAI

SERGANTIEMS UZDEGIMINEMIS ZARNYNO LIGOMIS
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.Ka turéciau valgyti?” - tai vienas iS dazniausiai pasitaikanciy klausimy,
kuriuos uzduoda uzdegiminémis Zarnyno ligomis (UZL) sergantys pacientai.
Nors klausimas paprastas, taciau paprasto atsakymo nerasime. Meéginant
atsakyti j tokj klausima, pirmiausia reikia sugrjzti prie ligos esmés ir atminti,
kad UZL suserga zmonés, kurie yra paveldéje tam tikrus genus, taciau tuo
paciu metu nepamirsti, kad UZL nebatinai i3sivystys visiems, kurie paveldi
tokius genus.'

Neseniai atlikty moksliniy tyrimy rezultatai parodé, jog UZL vystymasi
nulemia genetiniai ir aplinkos veiksniai, mikrobiota bei imuninis atsakas.?
Tyrinéta daug aplinkos veiksniy, jskaitant mitybg.? Populiacijos lygmens tyri-
mai rodo, kad jei racione yra daug skaiduly, kuriy randama vaisiuose,
darZovése, graduose ir ankstiniuose, UZL rizika sumazZéja. O jei racione daug
riebaly, gyvulinés kilmés baltymy ir cukraus, UZL rizika padidéja.>*
Pateikiame Jums keletg recepty, tinkanciy sergantiems UZL.




OBUOLIY PYRAGAS

Vegetariskas - Veganiskas - Be laktozés
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JUMS REIKES:
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JDARUI:

* 5 obuoliy

* 3 valgomujy Sauksty smulkiai sukapoty
graikiniy rieSuty (jei sergate obstrukcine
liga, del graikiniy rieSuty pasitarkite su
savo dietologu)

* %2 arbatinio SaukStelio cinamono

* 2 valgomujy Sauksty cukraus

TRUPININIAM PAGRINDUI:

+ 240 gramy milty (puseé jy galéty bati viso
grado miltai)

* 75 ml alyvuogiy aliejaus (jei kvapas per
daug aitrus, galima imti kokosy aliejy
arba kitokj augalinj, pvz., rapsy, aliejy)

* 100 gramy cukraus

GAMINIMO EIGA

Jkaitinkite orkaite iki 170 °C. Obuoliy
Zievele nulupkite. Obuolius supjaustykite
plonomis skiltelémis. Tada jdarui skirtus
ingredientus (obuolius, rieSutus, cina-
mong ir cukry) sumaisykite, suberkite j
kepimo indg ir jame tolygiai paskirstykite.
Dideliame dubenyje sumaisykite miltus ir
cukry, palaipsniui pildami aliejy maisy-
kite tol, kol gausite trupinine tekstdra.
Gautg teSlg tolygiai iSdéliokite ant
paruosty obuoliy virSaus. Kepkite
orkaitéje 170 °C temperataroje 30 min.

DIETOLOGO REKOMENDACIJA

Obuoliuose gausu lastelienos, todel Sis
pyragas yra gerokai palankesnis sveikatai
negu jprasti pyragai. Obuolius kepant, jie
suminkstéja, todél pyragas pagal 3§j
receptg sudaro galimybe juos lengviau
vel jtraukti j jasy raciona.

Graikiniuose riesutuose gausu riebaly
ragsciy. Smulkiai sukapojus riesSutus, jy
tekstira tampa Svelni, todél juos gali
vartoti visi pacientai.




KEPTA BALTOS ZUVIES
FILE SU DARZOVEMIS

Be laktizés - Be glitimo
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JUMS REIKES:

* 4 baltos Zuvies (pvz., tilapijos, paprastojo
vilkeSerio, jarinio karsio ir kt.) filé

« 2 skilteliy ¢esnako

« ¥ citrinos sulciy

* 3 valgomujy Sauksty alyvuogiy aliejaus

* 2 valgomujy Sauksty susmulkinty
kalendry lapeliy (jei nemégstate, kalen-
dras pakeiskite petrazolémis)

* druskos ir pipiry

* 8 vySniniy pomidory

* % saldziosios raudonosios paprikos
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GAMINIMO EIGA

Jkaitinkite orkaite iki 200 °C. Sumaisykite
griezinéliais supjaustytg Cesnaka, citrinos
sultis, alyvuogiy aliejy, kalendras (arba
petrazoles), druska ir pipirus. Kiekvieng
filé apvoliokite gautu miSiniu ir jdékite |
kepimo indg. Kai visa zuvis bus paruosta,
likusj misSinj uZpilkite ant filé virSaus.
Vysninius pomidorus perpjaukite pusiau,
paprikg supjaustykite griezinéliais ir viskg
iSdéliokite aplink Zuvj. Kepkite orkaitéje
15-20 minudiy.

DIETOLOGO REKOMENDACIJA
Zuvyje gausu omega-3 riebaly ragsciy ir
baltymuy. ISkepusios darZzoves suminksté-
ja ir puikiai tinka kaip garnyras.
Pomidoruose ir paprikose yra daug liko-
peno - stipraus antioksidanto, kurj
organizmas jsisavins geriau, jei darzovés
bus ruoSiamos su aliejumi, pvz., Sio
recepto atveju - su alyvuogiy aliejumi.




JOGURTO IR VAISIY
KOKTEILIS

Vegetariskas « Tinka veganams
Nedaug laktozés - Be glitimo
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JUMS REIKES:

+ 200 ml jogurto be priedy (jei ruoSiate
veganiskg variantg, imkite sojy pagrindu
pagamintg jogurta)

* vaisiy derinio, kurj galima sudaryti pagal
savo pageidavimus, pvz.:

* % puodelio braskiy ir 1 nedidelio banano

* 1 griezinélio meliono ir 1 nedidelio
banano

+ % puodelio mango kubeliy ir 1 nedidelio
banano

* 2 arbatiniy Sauksteliy rieSuty (migdoly,
anakardziy, lazdyny) uztepeles

* 1/3 puodelio ledo kubeliy
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GAMINIMO EIGA

Visus ingredientus suberkite j trintuvg ir
trinkite tol, kol gausite vienalyte mase.

Jei sergate obstrukcine liga, priesS ger-
dami koktelj, jj perkoskite.

DIETOLOGO REKOMENDACIJA
Vaisiai - tai didziulis vitaminy, mineraliniy
medziagy ir skaiduly S3altinis. Jei ne-
smulkinty vaisiy valgyti negalite, juos
sutrinkite. Sutrynus vaisius, jy tekstdra
pasikeicia, todeél juos vel galima jtraukti
raciona.

Jogurtuose gausu naudingy bakterijy -
probiotiky. Be to, jogurtas yra baltymy ir
kalcio Saltinis. Netoleruojantiems lakto-
zés patariama naudoti jvairiy prekiy
Zenkly jogurta be laktozés, nors iS esmés
manoma, kad jogurtuose laktozés blna
nedaug.




MARINUOTOS VISCIUKY

KULSELES

Be laktozés - Be glitimo
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JUMS REIKES:

+ 8 viSciuky kulSeliy

MARINATUI:

* 1/3 puodelio alyvuogiy aliejaus

+ 1 valgomojo SauksSto DiZzono garstyciy

* 3 valgomuyjy Sauksty klevy sirupo

* 2 valgomuyjy Sauksty sojy padazo

+ 2 valgomujy Sauksty 100% pomidory
padazo
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GAMINIMO EIGA

VisCiuky kulSeles nuplaukite, nusau-
sinkite ir iSdéliokite kepimo inde. Nedide-
liame dubenyje sumaisykite visus mari-
nato ingredientus. Gautg misinj uzpilkite
ant kulSeliy. Gerai jtryne jas marinatu,
palaikykite Saldytuve 2 valandas. |kai-
tinkite orkaite iki 200 °C. Kepimo indg su
kulSeléemis uZzdenkite folija ir kepkite
orkaitéje 60 minuciy. Po to folijg nuimkite
ir kepkite kulSeles dar 15-20 minuciy, kol
jos graziai apskrus. Patiekite su ryZiais
arba su grastomis bulvémis. Odelés
nevalgykite.

DIETOLOGO REKOMENDACIJA

Vistiena - puikus baltymy Saltinis. Dauge-
lis esame jprate prie ,paruosty vartoti”
padazy bei marinaty, kuriuose daug
natrio, sociyjy riebaly ir maisto priedu.
Pagal Sj receptg marinatg pasigaminsite
iS jprasty ingredienty, kuriy bdna
kiekvienoje virtuvéje. Toks marinatas yra
gerokai palankesnis sveikatai ir leidzia
megautis pikantiSku aromatu. Be to, §j
patiekalg paruosite ypac greitai.




SALOTOS SU
MAKARONAIS

Vegetariskas L
SETOTUTOTITOTOTETOTES  CAMINIMO ElGA
ISvirkite makaronus pagal gamintojo
: nurodymus. Atausinkite. VySninius pomi- L
JUMS REIKES: dorus supjaustykite ketvirciais. Sumaisy-
- 1,5 puodelio virty makarony (kvietiniu, kite makaronus su pomidorais, baziliky ’4
spelta rasies kvietiniy arba ryziy milty) lapeliais ir pakepintomis darzovémis.

Viskg apslakstykite alyvuogiy aliejumi,
pagardinkite druska ir pipirais. Uzberkite
fetos sdrio arba iSdéliokite mocarelos
+ 1 valgomojo Sauksto alyvuogiy aliejaus rutuliukus.

* 5-8 vySniniy pomidory
* 3 baziliky lapeliy

* 2-3 valgomujy Sauksty tarkuoto fetos

sario arba % puodelio maZy mocarelos DIETOLOGO REKOMENDACIJA

ey Kai makaronus iSverdame ir po to atvesi-

* pjaustyty pakepinty darzoviy (cukinijy, name, pasikeiia jy sudeétyje esancio

papriky, baklazany) krakmolo struktdra. Vykstant Siems pro-
cesams, susiformuoja skaidulinis audi-
nys, kuris vadinamas atspariuoju krak-
molu. Jis Zarnynui naudingas taip pat,
kaip ir visos kitos skaidulos.

Sdris - tai kalcio, kuris padeda uZztikrinti
kauly sveikatg, Saltinis. O darZoveése

TP e R e e gausu skaiduly, vitaminy ir mineraliniy
KPEPCPSIEPEPEPCIEIS PSS/ medziagy.




ZIRNIY SRIUBA

Vegetariskas - Veganiskas
Be laktozés - Be glitimo
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JUMS REIKES:

1,5 puodelio Svieziy arba Saldyty zZirneliy
* 1 nedidelio svogtno

* 3 morky

* 1 petrazoliy Saknies

* 1 cukinijos

* 4 saliery stiebeliy

* 3 valgomujy Sauksty alyvuogiy aliejaus

* druskos ir pipiry
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GAMINIMO EIGA

Susmulkinkite svogtng, morkas, cukinijg
ir petrazoliy Saknj. Svogunus apkepinkite
alyvuogiy aliejuje, kol taps permatomi.
Tada sudékite Zirnelius, morkas, cukinijg
ir petrazoles. Viskg kepinkite mazdaug 5
minutes, pagardinkite druska ir pipirais.
Po to jpilkite 2,5 litro vandens, sudékite
saliery stiebelius, uzvirinkite ir ant leng-
vos ugnies virkite 90 minuciy. ISvirusiag
sriubg atvesinkite, iSimkite saliery stiebe-
lius ir rankiniu trintuvu viskg kaip galima
geriau sutrinkite. Gautg sriubg per-
koskite, kad nelikty Zirneliy apvalkalo, ir
patiekite.

DIETOLOGO REKOMENDACIJA

Zirniai yra ankstiniy 3eimos kultara.
Juose daug vitaminy (pvz., vitamino A,
vitamino K, vitamino B) bei mineraliniy
medZiagy (kalio, geleZies). Be to, Zirne-
liuose gausu augaliniy baltymy ir skai-
duly. Sutrinant ir nukoSiant sriubg, dalis
skaiduly (minkstimo) pasalinama. Likusi
skaiduly dalis yra tinkama jasy baklei, Tai
reiSkia, kad jas turite galimybe su maistu
gauti ty maistingyjy medziagy, kuriy
esama Zzirniuose ir kitose j sriubg deda-
mose darzoveése.




PICA

Vegetariskas « Nedaug laktozés
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JUMS REIKES:
TESLAI:

* 1 valgomojo Sauksto mieliy

* 1 valgomojo Sauksto cukraus

+ 180 ml Silto vandens

+ 2 puodeliy (280 g) viso grtdo spelta
rasies kvietiniy milty (jei sergate
obstrukcine liga, juos galite pakeisti
jprastais kvietiniais miltais)

* 3 valgomujy Sauksty alyvuogiy aliejaus

* 1 valgomojo SauksSto druskos

POMIDORUY PADAZUI:

* 2 Svieziy pomidory

+ 2 valgomujy Sauksty 100% pomidory
pastos

* 1 valgomojo Sauksto alyvuogiy aliejaus

* raudoneliy

* druskos ir pipiry

APIBARSTYMUI:

+ 200 gramy mocarelos
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GAMINIMO EIGA

Paruoskite teSlg. Pirmiausia vandenyje
iSmaisSykite mieles ir cukry. Tada sudékite
likusius ingredientus ir gautg mase 7 mi-
nutes maisykite mikseriu. Jei teSla per
lipni, jberkite daugiau milty. Suminkykite
rutulj ir jdékite jj j alyvuogiy aliejumi
pateptg dubenj. UZzdenkite drégna skepe-
taite ir pastatykite Siltai 1-2 val., kad teSla
pakilty ir savo tariu padvigubéty.

Sutrinkite pomidorus. | gautg mase
sukréskite pomidory pastg, supilkite
alyvuogiy aliejy, suberkite sukapotus
raudonélius, druskg ir pipirus. Viskg gerai
iSmaisykite. Jei padazas per daug
vandeningas, jpilkite daugiau alyvuogiy
aliejus. Palikite pastovéti 5-10 min.

Kai tesla bus pakilusi, jkaitinkite orkaite
iki 200 °C. Kepimo popieriy pabarstykite
miltais, centre padékite teslg ir ja
iSkocCiokite. ISkoCiotg teSlg kartu su
kepimo popieriumi perkelkite ant kepimo
skardos. Ant virSaus tolygiai paskirstykite
padazg ir apibarstykite tarkuota mocare-
la. Kepkite orkaitéje mazdaug 20 min., kol
saris taps auksinés spalvos.




PICA

Vegetariskas « Nedaug laktozés

DIETOLOGO REKOMENDACIJA

Pagal Sj receptg kepta pica - tai puikus pakaitalas masy mégstamai picai, kurig mégstame
uzsisakyti restorane. Visi ingredientai - alyvuogiy aliejus, viso grado miltai, SvieZi pomido-
rai - yra palankesni sveikatai.

Spelta rasies kvietiniuose arba viso grado miltuose yra skaiduly ir B grupés vitaminuy.
Alyvuogiy aliejuje gausu omega-9 riebaly ragsciy, kurios turi prieSuzdegiminiy savybiy.
Mocareloje bdna nedaug laktozés, taciau joje gausu kalcio, kuris turi svarbig reikSme
kauly sveikatai.




KEPTOS DARZOVES

Vegetariskas - Veganiskas
Be laktozés - Be glitimo
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JUMS REIKES:

* 300 gramy molidgy

* 3 morky

* 1 baklazano

* 2 cukinijy

* 1 svoguno

*+ 1/4 (60 ml) puodelio alyvuogiy aliejaus

* druskos, pipiry, raudonéliy, Ciobreliy
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GAMINIMO EIGA

Jkaitinkite orkaite iki 200 °C. Nuluptg
molitigg, nuskustas morkas, baklazang,
cukinijas ir svoging supjaustykite grie-
Zinéliais, apipilkite alyvuogiy aliejumi, api-
barstykite prieskoninémis Zolelémis ir su-
maisykite. Skardg isklokite kepimo popie-
riumi ir ant jos tolygiai paskirstykite
paruostas darzoves. Kepkite 45 min., kol
morkos suminkstes.

DIETOLOGO REKOMENDACIJA

Darzovése gausu skaiduly, kurios kepant
suminkstéja ir tampa lengviau virskina-
momis. Morkose ir molidguose gausu
vitamino A, kurj organizmas pasisavina
tada, jei patiekale bona alyvuogiy ar
kitokio aliejaus.




FRITATA SU SPINATAIS
IR FETOS SURIU

Vegetariskas - Nedaug laktozés - Be glitimo
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JUMS REIKES:

* 1 nedidelés virtos bulvés

* % valgomojo Sauksto alyvuogiy aliejaus

* ¥4 nedidelio svogtino

1 puodelio SvieZiy Spinaty lapeliy

+ 2 kiauSiniy

+ 1 valgomojo SauksSto tarkuoto fetos sario
* druskos ir pipiry

* parmezano
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GAMINIMO EIGA

Nedideleje keptuveje apkepinkite susmul-
kintg svogting. Sudékite Spinatus ir nuolat
maiSydami kepinkite, kol Spinatai su-
minkStés. Sudékite kubeliais supjaustyta
bulve. 2 kiauSinius iSplakite ir sumaiSykite
su fetos sdriu, pagardinkite druska bei
pipirais ir viskg supilkite ant svogano,
Spinaty ir bulviy misinio. Keptuve uzden-
kite dangciu ir kepkite mazdaug 5 minu-
tes. Kai fritatos apacia apskrus, jg apvers-
kite ir pakepinkite dar 3-4 minutes.
ISkeptg fritatg pagal skonj pabarstykite
tarkuotu parmezanu.

DIETOLOGO REKOMENDACIJA

Tai - keptuvéje gaminamo patiekalo
receptas. Sioje fritatoje gausu auk3tos
kokybés kiauSiniy baltymy. Be to, jg ga-
minant dedama sdrio, kuriame nedaug
laktozés, todél patiekalas tinkamas tiems,
kurie netoleruoja laktozés.




JOGURTINIAI BLYNAI
(6-8 VNT.)

Vegetariskas
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JUMS REIKES:

* 1 puodelio (240 gramuy) viso grado
kvietiniy arba spelta rtsies kvietiniy
milty (jei sergate obstrukcine liga, juos
galima pakeisti jprastais kvietiniais
miltais)

* % puodelio (60 ml) alyvuogiy aliejaus

* ¥ puodelio (60 ml) medaus arba cukraus

* 1 kiausinio

+ 1 arbatinio Saukstelio kepimo milteliy

+ 200 gramy natdralaus jogurto (3-7 %
riebumo)

* ¥ puodelio (60 ml) pieno (3 % riebumo)
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GAMINIMO EIGA

Dubenyje sumaiSykite miltus ir kepimo
miltelius. Jmuskite kiauSinj, sudékite
medy arba cukry, supilkite alyvuogiy
aliejy, jogurtg bei pieng ir viskg gerai
iSmaisykite. |kaitinkite keptuve, patepkite
ja augaliniu (pvz., rapsy) aliejumi. Pasem-
kite samtelj teSlos ir supilkite ant jkaitu-
sios keptuvés. Kai ant blyno pasirodys
burbuliukai, jj apverskite ir kepkite dar
1-2 minutes.

Blynus galima patiekti su nataralia rieSuty
(Zemeés rieSuty, migdoly ir kt.) uztepéle
arba aplietus klevy sirupu ar medumi,
sumaisytu su jogurtu. Prie blyny galima
patiekti vaisiy saloty.

DIETOLOGO REKOMENDACIJA
Dietologai ypac rekomenduoja jogurta,
nes jame gausu kalcio, baltymy ir probio-
tiky.

RieSutai yra svarbus sveikatai naudingy
riebaly, vitaminy ir mineraliniy medziagy
Saltinis. Vartodami jvairias natdralias
rieSuty uZtepéles UZL sergantys pacien-
tai gali ne tik mégautis puikiu skoniu, bet
ir gauti rieSutuose esanciy maistingyjy
medZziagy.

S—




BANANINIAI KEKSIUKAI SU &
SOKOLADO DROZLEMIS

Vegetariskas - VeganisSkas - Be laktozés
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JUMS REIKES:

* % puodelio cukraus

* 3 prinokusiy sutrinty banany

* 2 valgomujy Sauksty alyvuogiy aliejaus
(jei kvapas jums per stiprus, naudokite
rapsy aliejy)

+ 1 kiausinio arba % puodelio obuoliy
tyrés, jei gaminate veganiska variantg

+ 1,5 puodelio viso grado milty (jei sergate
obstrukcine liga, juos pakeiskite
jprastais kvietiniais miltais)

+ 1 arbatinio SauksStelio kepimo milteliy

* 2 valgomujy Sauksty pieno arba sojy
pieno, jei gaminate veganiska variantg

* 34 puodelio Sokolado droZliy (kakavos

Sokolade turety bati ne maziau kaip
60%)
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Jkaitinkite orkaite iki 180 °C. TeSlg galima
maisyti rankomis arba mikseriu. Dubeny-
je iSplakite kiausinj, aliejy, bananus ir
cukry. Tada suberkite miltus, kepimo
miltelius, supilkite pieng ir maisSykite tol,
kol gausite vienalyte teslg. Po to atsargiai
jmaisykite Sokolado droZles. Paruostg
teSlg iSpilstykite j keksiuky kepimo formg
(turétuméte gauti 12 keksiuky). Kepkite
orkaitéje 25 minutes.

Keksiukus galima uZzSaldyti ir suvalgyti
véliau.

DIETOLOGO REKOMENDACIJA

Bananuose gausu skaiduly ir kalio, todél
rekomenduojama juos valgyti nuolat.
Keksiuky tekstdra - Svelni, taciau jei
neramu dél to, kad kartu su keksiukais |
organizmg pateks ir skaidulos, prie jy
pratinkités palaipsniui.

Jei naudosite viso grado miltus, keksiukai
bus proga j savo raciong jtraukti ir viso
grado miltus.

Naminiai keksiukai visada bus sveikiau,
nes jiems gaminti naudojamas sveikatai
naudingas aliejus ir nededama jokiy kon-
servanty.




VISTIENOS GABALELIAI
ARBA ZIEDAI

Be laktozeés
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JUMS REIKES:

+ 500 gramy vistienos kratineles farso
* 3 valgomujy Sauksty avinzirniy milty
+ 3 kiausiniy

* druskos ir pipiry, maltos paprikos,
kumino

* 1 puodelio milty
+ 3 puodeliy dziavéseliy
« alyvuogiy aliejaus

* kepimo popieriaus
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GAMINIMO EIGA

| vistienos kratinelés farSg suberkite
avinzirniy  miltus, jmuskite kiauSinj,
jberkite druskos, pipiry, maltos paprikos
ir kumino. Viska gerai iSmaiSykite pastaty-
kite valandai j Saldytuva. 2 kiauSinius leng-
vai isplakite, jberkite druskos ir pipiry.
Paimkite 2 dubenélius. ] vieng suberkite 1
puodelj milty, j kitg - 3 puodelius dzZiG-
véseliy. Skardg iSklokite kepimo popieriu-
mi. Jkaitinkite orkaite iki 150 °C.

Paimkite saujele paruosto vistienos farso
ir suformuokite nedidelj rutuliukg. Tada jj
apvoliokite miltais, po to - plaktu kiausi-
niu ir galiausiai - dZiaveéseliais.

ParuoStus vistienos rutuliukus sudékite
ant kepimo skardos. Jei norite ne rutu-
liuky, o jprasty gabaléliy, rutuliukus Svel-
niai priplokite. Jei norite, rutuliuko centre
nykscCiu iSspauskite kiauryme ir graZziai
suformuokite Ziedg. Apslakstykite alyvuo-
giy aliejumi.

ParuoStus kasnelius kepkite 10 minuciy
150 °C temperatdroje. Po to apverskite,
vel apslakstykite alyvuogiy aliejumi ir kep-
kite dar 10 minuciu.




VISTIENOS GABALELIAI
ARBA ZIEDAI

Be laktozeés

DIETOLOGO REKOMENDACIJA

Bananuose gausu skaiduly ir kalio, todél rekomenduojama juos valgyti nuolat. Keksiuky
tekstdra - Svelni, taciau jei neramu dél to, kad kartu su keksiukais j organizmg pateks ir
skaidulos, prie jy pratinkités palaipsniui.

Jei naudosite viso grado miltus, keksiukai bus proga j savo raciong jtraukti ir viso grado
miltus.

Naminiai keksiukai visada bus sveikiau, nes jiems gaminti naudojamas sveikatai naudingas
aliejus ir nededama jokiy konservanty.




GVAKAMOLE

** Jei sergate obstrukcine liga, pirmiausia pasitarkite su savo dietologu
arba gastroenterologu, ar Sis patiekalas jums yra tinkamas.

Vegetariskas - Tinka veganams
Be laktozés - Be glitimo

AN N e NN NG
CPSPCICICISHCICICICICIC)

JUMS REIKES:

* 1 prinokusio avokado

« 2 kietai virty kiauSiniy (jei gaminsite
veganiska, kiausiniy nedékite)

* % raudonojo svogino arba 1 valgomasis
Saukstas pjaustyty laiSkiniy ¢esnaky

* ¥ citrinos sulciy

* druskos ir pipiry

NN AN AN AN A A AT A A AL A
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GAMINIMO EIGA

Sutrinkite avokadg iki vienalytés masés.
Pabaigoje suberkite 2 sutarkuotus kietai
virtus kiausinius ir viskg gerai iSmaisykite.
Sudekite smulkiai pjaustytg raudongjj
svoging arba laiSkinius  cesnakus,
pagardinkite citrinos sultimis, druska ir
pipirais. Viskg gerai iSmaisykite.

DIETOLOGO REKOMENDACIJA

Gaminant gvakamole pagal S| recepts,
dedami 2 kiauSiniai, todél joje gausu
baltymy. Avokaduose yra daug Igste-
lienos, taciau juos sutrynus, patiekalas
bus rekomenduojamos tekstdros. Be to,
avokaduose yra riebaly, kuriy sudétyje
gausu sveikatai naudingy riebaly ragsciy
(MUFA), todél Sia gvakamole vertéty
pakeisti sveikatai nepalankius riebalus,
kurie yra jasy racione.




ORANZINE LESIY IR
DARZOVIY SRIUBA

** Jej sergate obstrukcine liga, pirmiausia pasitarkite su savo dietologu

arba gastroenterologu, ar Sis patiekalas jums yra tinkamas.

Vegetariskas - Tinka veganams
Be laktozés - Be glitimo
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JUMS REIKES:

+ 1 vidutinio dydzio svogano

+ 3 Cesnako skilteliy

* 4 morky

* 2 nedideliy valgomujy bataty
+ 2 puodelio kubeliais supjaustyto molitgo
* 1 kaliaropés (ropinio kopusto)
* 1 petrazoliy Saknies

* 1 puodelio raudonujy lesiy

* ¥4 puodelio alyvuogiy aliejaus
* druskos ir pipiry

NN NN NN NN NN
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DIETOLOGO REKOMENDACIJA

GAMINIMO EIGA

Jkaitinkite orkaite iki 200 °C. Svoglng ir
Cesnako skilteles smulkiai sukapokite,
morkas, valgomuosius batatus, kaliarope
bei petrazoliy Saknj nuskuskite ir su-
pjaustykite kubeliais. Dideliame dubeny-
je sumaisykite visas darzoves (iSskyrus
svogung ir Cesnakg) su aliejumi ir druska,
o paskui tolygiai paskleiskite kepimo inde
ir kepkite is anksto jkaitintoje orkaitéje 20
minuciy.

Dideliame puode lengvai apkepinkite
svogunus ir Cesnakus. Sudékite keptas
darzoves ir nuplautus leSius. |pilkite 3
litrus vandens, pagardinkite druska bei
pipirais ir virkite 1 valandg. Kai sriuba
atves, sutrinkite jg trintuvu iki glotnios ma-
sés. Prireikus galima jpilti truputj vandens.

Darzovese gausu lgstelienos, vitaminy ir mineraly, kurie labai svarbds organizmo
sveikatai ir sergantiems UZL. LeSiuose irgi gausu Igstelienos bei mineraliniy medziagy,
taciau jie yra sunkiai virSkinami. Pasigamine tokios trintos sriubos, gausite puikig porcijg
pritaikytos tekstdros lgstelienos. Jei norite sriubg pritaikyti sergantiems obstrukcine liga,

ja papildomai perkoskite.




SPELTA RUSIES KVIETINIY

MILTY BANDELES

Vegetariskas - Be laktozés
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JUMS REIKES:

* 500 gramy viso grado spelta rasies
kvietiniy milty (jei sergate obstrukcine
liga, juos pakeiskite jprastais kvietiniais
miltais)

* % puodelio alyvuogiy aliejaus

* 34 puodelio medaus

* 2 valgomujy Saukstai sausy mieliy
* 1 valgomojo Sauksto druskos

* 3 puodeliy drungno vandens

NI NN NN NN
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GAMINIMO EIGA

Visus ingredientus sgrase iSvardyta
tvarka sudékite j dubenj. Viskg maisykite
mikseriu 10 minuciy, arba, jei maisSote
rankomis, 15-20 minuciy. Gautg teslg
uzdenkite drégna skepetaite ir 2-3 valan-
doms pastatykite Siltoje vietoje. |kaitin-
kite orkaite iki 180 °C. IS teSlos suformuo-
kite 30 nedideliy bandeliy ir jas kepkite
orkaitéje 20 minuciy.

Bandeles galima uZSaldyti ir suvalgyti
véliau.

DIETOLOGO REKOMENDACIJA

Daug Zmoniy, serganciy UZL, netoleruoja
kvieCiy. Netoleravimo priezastis - speci-
finés kvieciy skaidulos, kuriy spelta rasis
neturi. Todeél pacientai, kuriems pasi-
reiSkia skrandZzio ir Zzarnyno susirgimy
simptomai, taciau akivaizdZiy uzdegimo
pozymiy nebdna, vietoje jprasty kvietiniy
milty gali vartoti spelta rGsSies kvietinius
miltus. Naminés bandelés gerokai
sveikiau, nes jose néra jokiy konservantuy.
Be to, jus patys galite kontroliuoti ingredi-
enty kokybe. Nors kai kam ir atrodo, kad
duonos kepimas namuose yra ,misija
nejmanoma“, taciau pabande iSsikepti
Sias paprastas bandeles, pamatysite, kad
~misija” is tiesy yra nesudétinga.




KLASIKINE VISTIENOS
SRIUBA

Be laktozeés - Be glitimo
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JUMS REIKES:

* 6 viScCiuky kulSeliy arba 3 visciuky
Slauneliy su blauzdelémis

* 3 bulviy

* 5 morky

* 2 cukinijy

+ 200 gramy molitgo (didelés bulves
dydzio gabalélio)

+ 1 kaliaropés

* 1 petrazoliy Saknies

* 4 saliery stiebeliy (gerai nuplaukite)

* rySulélio krapy (gerai nuplaukite)

* druskos ir pipiry

NI NN
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GAMINIMO EIGA

Morkas, kaliaropes bei cukinijas nuskus-
kite ir perpjaukite pusiau. Molitgo gaba-
lelj ir nuskustas bulves perpjaukite |
keturias dalis. Vistieng sudékite j puoda,
uzpilkite pastdytu vandeniu ir pavirinkite
15 minuciy. Po to iSimkite, sudékite j
Svary puodg ir uzpilkite mazdaug 4 | Sva-
raus vandens. Tada sudékite darzoves,
pasudykite, jberkite pipiry. Ant virSaus
sudékite saliery stiebelius ir krapus.
UZvirinkite, po to ugnj sumazinkite ir is
leto virkite 2 valandas. Sriubg nukoskite.
] nukostg skystj sudékite bulves, morkas,
cukinijas, molidgg ir vistieng. Patiekite su
rysiais, ryziy arba kiausSiniylakstiniais.

DIETOLOGO REKOMENDACIJA

Tai - paprastas klasikinés gardzios sriu-
bos, kuri labai tinka tada, kai liga padmé-
ja, arba kai nelabai gerai jauciatés. Sriu-
bos sudétyje néra jokiy dirbtiniy
prieskoniy - visus aromatus suteikia
darZovés ir vistiena. Si sriuba yra suba-
lansuotas patiekalas, kuriame yra dar-
zoviy, angliavandeniy ir baltymuy.




ZUVIES KEBABAS

Be laktozés - Be glitimo
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JUMS REIKES:

+ 700 gramy smulkiai sukapotos Zuvies,
pavyzdziui, 1asiSos ir baltos Zuvies
(tilapijy, paprastujy vilkeSeriy, jariniy
karsiy)

* % puodelio sukapoty petrazoliy

+ 1 smulkiai supjaustyto raudonojo
svogluno

+ 2 valgomojo Sauksto citriny sulciy

* 3 valgomujy Sauksty alyvuogiy aliejaus

+ 1 Cesnako skiltelés
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GAMINIMO EIGA

Visus ingredientus sumaisykite, kol
gausite vienalyte mase. Tada indg jdékite j
Saldytuvg 1-2 valandoms, kad masé
sutvirtety. Skardg iSklokite kepimo popie-
riumi. Suformuokite 20 vidutinio dydzio
kebaby ir juos sudékite ant paruostos
skardos. Kiekvieng kebabg apslakstykite
arba Sepetéliu aptepkite alyvuogiy alie-
jumi. Kepkite kebabus 10 minuciy, po to
juos apverskite ir, kitg puse aptepe aly-
vuogiy aliejumi, kepkite dar 10 minuciy.

DIETOLOGO REKOMENDACIJA

Zuvyje gausu omega-3 riebaly ragsciy,
kurios turi prieSuzdegiminiy savybiy. Be
to, zuvis yra puikus aukstos kokybeés
baltymy Saltinis, taigi, patiekalas bus
gerai subalansuotas. PetraZolése gausu
folio raogsties. Sukapodami petrazoles, jy
tekstdrg pritaikote taip, kad jos bty
lengviau virskinamos.




NAMINIAI TRASKUCIAI

Vegetariskas « Veganiskas
Be laktozés - Be glitimo
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JUMS REIKES:

* 3 vidutinio dydzio bulviy

+ 2 vidutinio dydZio valgomujy bataty

* 5 valgomujy Sauksty alyvuogiy aliejaus

+ 1 valgomojo SauksSto rupios druskos

* jei mégstate - 1 arbatinio Saukstelio
dZiovinty Ciobreliy
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SPSPSPCICISACICICICICIC)

GAMINIMO EIGA

Jkaitinkite orkaite iki 200 °C. Bulves ir
valgomuosius batatus nuplaukite, nusau-
sinkite ir supjaustykite kaip galima plo-
nesniais griezinéliais. Jei sergate obstruk-
cine liga, bulves nuskuskite. Sumaisykite
supjaustytas bulves ir batatus su alyvuo-
giy aliejumi, pabarstykite druska ir dzio-
vintais Ciobreliais (jei mégstate). Bulviy ir
bataty griezinélius iSdéliokite ant kepimo
skardos. Kepkite 30-40 minuciy, kol taps
auksineés spalvos.

DIETOLOGO REKOMENDACIJA

Bulvése ir batatuose yra nejtikétinai daug
skaiduly. Be to, juose gausu organizmui
reikalingos mineralinés medziagos -
kalio. Sie traskuciai yra klasikinis garnyras
ir geras naminio uzkandZzio variantas.




LASISOS FILE VIDURZEMIO
JUROS REGIONO STILIUMI

Be laktozés - Be glitimo
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JUMS REIKES:

+ 500 gramy Sviezios lasisos filé
+ 2 arbatiniy Sauksteliy rupios druskos
* 2 valgomujy Sauksty alyvuogiy aliejaus
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GAMINIMO EIGA

Jkaitinkite orkaite iki 200 °C. Kepimo inde
jtrinkite | lasiSos file alyvuogiy aliejy ir
druska. UZzdenkite kepimo indg folija ir
kepkite lasiSg orkaitéje 20 minuciy. Po to
iStraukite, nuimkite folijg ir vél pasaukite j
orkaite 5 minutémes.

DIETOLOGO REKOMENDACIJA

LasiSoje gausu omega-3 riebaly ragsciy,
kurios turi prieSuzdegiminiy savybiy. Be
to, lasiSa yra puikus aukstos kokybes
baltymy Saltinis, Pagal $j receptg paga-
minta lasiSas bus puikiai subalansuotas
patiekalas.




SEZAMUY PASTOS
SAUSAINIAI

Vegetariskas - VeganisSkas + Be laktozés
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JUMS REIKES:

* 3% puodelio spelta rasies kvietiniy milty
* % puodelio jprasty kvietiniy milty

* 34 puodelio sezamy pastos

* 1 arbatinio Saukstelio kepimo milteliy

* 34 puodelio rudojo cukraus

* 1/3 puodelio rapsy aliejaus

* % arbatinio Saukstelio vanilés esencijos
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GAMINIMO EIGA

Jkaitinkite orkaite iki 175 °C. Visus ingredi-
entus sudékite j dubenj ir maisykite, kol
gausite minkstg tesla. Jei tesla per minks-
ta, jberkite daugiau milty, jei per kieta -
jpilkite truputj aliejaus. Suformuokite 20
nedideliy rutuliuky, iSdéliokite juos ant
kepimo skardos ir suplokite. Kepkite
15-20 minuciy, kol taps auksinés spalvos.

DIETOLOGO REKOMENDACIJA

Sezamy pasta yra sveikatai naudingy
riebaly, kurie vadinami mononesocio-
siomis riebaly ragstimis, Saltinis. Be to,
joje gausu kalcio ir gelezies. Todeél Sie sau-
sainiai ypac tinka tada, kai tiesiog norisi
uzkasti.




*Kadangi mitybos poreikiai gali bati gana individualds, labai rekomenduojame mity-
bos klausimus aptarti su savo sveikatos priezitros specialisty komanda ir (arba) su
dietologu, kuris specializuojasi UZL srityje.

SALTINIAI:

Jostins L, Ripke S, Weersma RK, et al. 1. Jostins L, Ripke S, Weersma RK, et al. Host-mi-
crobe interactions have shaped the genetic architecture of inflammatory bowel
disease. Nature. 2012;491(7422):119-24. doi:10.1038/nature11582.Host-microbe
interactions have shaped the genetic architecture 0. Nature.
2012;491(7422):119-124. doi:10.1038/nature 11582

Kaplan GG, Ng SC. Understanding and Preventing the Global Increase of Inflamma-
tory Bowel Disease. Gastroenterology. 2017;152(2):313-321.e2. doi:10.1053/j.gas-
tro.2016.10.020

Halmos EP, Gibson PR. Dietary management of IBD-insights and advice. Nat Rev
Gastroenterol Hepatol. 2015;12(3):133-146. doi:10.1038/nrgastro.2015.11

Lewis, James D MTA. Diet as a Trigger or Therapy for Inflammatory Bowel Diseases.
Gastroenterology. 2018;152(2):398-414.e6. doi:10.1053/j.gastro.2016.10.019

Si svetainé skirta tik Lietuvos respublikos gyventojams. Dél asmeninés medicininés
konsultacijos praSome kreiptis j sveikatos prieZiGros jstaiga.

C-ANPROM/LT/RDG/0003, 2022 m. liepos mén.




