PERSIRGUS GESTACINIU DIABETU IR SIEKIANT ISLAIKYTI NORMALIA
GLIUKOZES APYKAITA

TRIMS DIENOMS

Sis mitybos planas skirtas moterims, kurios:

e persirgo gestaciniu diabetu,

e prie$s néStuma turéjo normaly svorj (kiino masés indeksas buvo 18,5-
24,9 kg/m?),

e po gimdymo ir Zindymo sugrjzo j svorj, buvusj prie$ pastojant,

* siekia iSlaikyti sveikg medziagy apykaita ir stabily gliukozés kiekj.

Siekis
“"1 950 kcal. palaikyti stabily gliukozés kiekj, iSsaugoti normaly

svorj, sumazinti antsvorio ir 2 tipo diabeto rizika
ateityje.

Svarbu:

(mitybos — elgsenos — gyvenimo biido principai)

e |Slaikyti sotumo jausma ir energija be gliukozés svyravimy (Suoliy).

e Valgyti reguliariai, neperalkti ir nepersivalgyti,

e Kurti tvarius, malonius ir sveikus mitybos jprocius.

e Vengti griezto ribojimo, kad neatsirasty maisto baimé ar valgymo
sutrikimai.

e Reguliariai judéti - tai padeda pagerinti jautruma insulinui, mazinti alkio
jausma, palaikyti.

e energijos pusiausvyra ir miego kokybe.

e Valdyti stresg ir gerinti miego kokybe, nes tai tiesiogiai veikia alkio
jausma ir gliukozés kiekj|.

Mitybos akcentai

Reguliarus valgymas: Subalansuotos lékstés Makroelementy
3 pagrindiniai valgiai + 2 formule: pasiskirstymas:
subalansuoti uzkandziai. | Y2 darzoves, 4 baltymai, 20 % baltymu, 50 %
Skaiduly turtingi Va2 kompleksiniai angliavandeniy, 30 %
produktai gliukozés Suoliy angliavandeniai. riebaly.
mazinimui.
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REKOMENDACINIS MITYBOS PLANAS IR PATIEKALY PAVYZDZIAI
PERSIRGUS GESTACINIU DIABETU IR SIEKIANT ISLAIKYTI NORMALIA

kcal riebalai soé_.rivebalq angliavandeniai cukras baltymai skaidulos
rigstys
1954 61 18 236 41 112 41
Pusryciai
Sumustiniai su tuno, avokado ir garstyc¢iy uztepéle
g/porcijoje
kcal —
riebalai Soc_'r'?balq angliavandeniai | cukras [ baltymai [skaidulos
ragstys
413 14 2 50 4 23 11
Pietus
Kepty darzoviy dubenélis su sauléje dziovinty pomidory
humusu
g/porcijoje
kcal —
riebalai Soc_'r'vebalu angliavandeniai | cukris [ baltymai |skaidulos
ragstys
504 13 2 66 9 24 15

Uzkandis Nr. 1

Viso grido daliy banany duona (1/9)

g/porcijoje
keal . . soc.riebaly . .
riebalai ragstys angliavandeniai | cukrds | baltymai |skaidulos
440 16 3 66 11 13 7
Vakariené

Vistienos suktinukai jdaryti morkomis ir sdriu

g/porcijoje
kcal Zriebal
riebalai | 59PN | gngliavandeniai | cukras | baltymai [skaidulos
rigstys
428 9 4 41 5 46 8
v °
Uzkandis Nr. 2
Varskés sirelis45 g
g/porcijoje
kcal = riebal
riebalai SOC_.I’I? aly angliavandeniai cukras baltymai skaidulos
ragstys
170 11 7 13 12 6 0
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Sumustiniai su tuno, avokado ir
garstycCiy uztepéle

Ingredientai

e Visy grado daliy skrudinamoji
duona-90g

e Avokadai-70g

e Tunas savosultyse-50g

e GarstyCios-10g

e Agurkai-100g

e Citrinysultys-3g

Prieskoniai: druska, juodieji pipirai,
citrininiai pipirai.

Gaminimo eiga

1.Nusunkite tuna ir sudékite j dubeni.

2.Avokada sutrinkite Sakute, jmaisSykite garstycias, pagardinkite druska, pipirais ir
citrininiais pipirais.

3.] gautg mase jmaisykite tung - paruosSite kremine uztepéle.

4.Duonag paskrudinkite skrudintuve, orkaitéje, arba keptuvéje be riebaly.

5.Ant kiekvienos duonos riekés uztepkite tuno-avokado uztepélés, dékite Svieziy agurky

griezinéliy.

Skanaus!

Pastaba: plane nurodyti zaliy ir (ar) sausy (termiskai neapdoroty) produkty kiekiai
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Kepty darzoviy dubenélis su sauléje
dziovinty pomidory humusu

Ingredientai

e Bulvées-300g

e Konservuoti avinzirniai- 100 g

e Sauléje dziovinti pomidorai-20 g
 Ziedinis kopustas (kalafioras) - 200 g
e Alyvuogiy aliejus-6 g

e Skirtingy saloty misinys - 100g

e Agurkai-100g

Prieskoniai: druska, juodieji pipirai, rikytos
paprikos milteliai, cesnaky milteliai,
dziovintos petrazolés.

Gaminimo eiga

1.Supjaustykite bulves ir kalafiorg stambesniais gabaléliais. Puse avinzirniy nusunkite. Viskg
sudékite j kepimo forma, apslakstykite alyvuogiy aliejumi, pabarstykite druska, pipirais,
saldziosios paprikos ir ¢esnaky milteliais, dziovintomis petrazolémis.

2.Kepkite darzoves iki 200 laipsniy jkaitintoje orkaitéje apie 30-35 minutes, kol graziai
apskrus ir suminkstés.

3.Kol darzovés kepa, paruoskite humusa. Likusius avinzirnius nukoskite, taciau skyst;j
atsidékite. Sudékite j trintuvg kartu su sauléje dziovintais pomidorais, maltais juodaisiais
pipirais, druska ir, jei reikia, trupuciu avinzirniy skysc¢io norimai konsistencijai iSgauti.
Sutrinkite iki vientisos masés. Jmaisykite dziovintas petrazoles.

4.Toliau j dubenj dékite keptas darzoves, ir humusa. Jei norisi visus ingredientus valgykite
atskirai. Daznai skaniausia viska permaisyti su humusu.

5.Agurkus supjaustykite griezinéliais, nuplaukite saloty misinj ir nusausinkite, sudékite j

dubenélj ir tiekite Salia.

Skanaus!

Pastaba: plane nurodyti zaliy ir (ar) sausy (termiskai neapdoroty) produkty kiekiai
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Vistienos suktinukai jdaryti
morkomis ir suiriu

Ingredientai

e Vistienos filée -150 g

e Morkos-30g

¢ GraikiSkas jogurtas-15g
e Fermentinissuris-15g

e Grikiy kruopos -50 g

e Agurkai-200g

Prieskoniai: druska, juodieji pipirai,
¢esnaky granulés, saldzioji paprika,
petrazolés

Gaminimo eiga

1.Vistienos filé padalinkite j plonesnes dalis ir lengvai iSmuskite, kad gautuméte

plokscius kepsnelius. Pabarstykite druska, pipirais, paprika ir ¢esnaky granulémis.

2.Morkas sutarkuokite smulkia tarka, sumaisykite su jogurtu ir smulkiai tarkuotu
fermentiniu sariu.

3.Ant kiekvieno vistienos gabalélio dékite jdaro, susukite j suktinuka ir, jei reikia,
sutvirtinkite mediniais danty krapsStukais.

4.Suktinukus sudékite j kepimo indg, uzdenkite folija ir kepkite 180 laipsniy orkaitéje
apie 20-25 minutes. Paskui nuimkite folijg ir kepkite dar 5 minutes, kad lengvai
apskrusty.

5.Grikius virkite pasudytame vandenyje, pagal instrukcijg ant pakuotés

6.Valgykite vistienos suktinukus su virtais grikiais ir Svieziais agurky griezinéliais.

Skanaus!

Pastaba: plane nurodyti zaliy ir (ar) sausy (termiskai neapdoroty) produkty kiekiai
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Viso grido daliy banany
duona (1/9)

Ingredientai

¢ Kiausiniai (M) -108 g, 2 vnt.

e Saldiklis-150g

e Bananai-375g

e Visy grudo daliy miltai - 200 g

e Kvietiniai miltai-100 g

e GraikiSkas jogurtas (iki 90 kcal) -60 g
¢ Alyvuogiy aliejus-45g

Prieskoniai: Ziupsnelis druskos,
kepimo milteliai1a.s.ir 2 a.s.
kepimo sodos, vanilinis cukrus.

Gaminimo eiga

1.Bananus nulupkite ir sutrinkite Sakute (turi likti gumuléliy, masé neturi bGti vientisa,

kitu atveju pyragas neiskils).

2.] dubenj jmuskite kiausinius, suberkite saldiklj, Ziupsnelj druskos, jpilkite aliejy,
sudékite jogurta, kepimo sodg, kepimo miltelius, vanile ir iSplakite iki vientisos
mases.

3.Sudékite viso grudo daliy miltus, kvietinius miltus ir gerai iSmaisykite.

4.Kepimo forma iSklokite kepimo popieriumi.

5.Kepkite 180 laipsniy temperatiroje apie 50-60 minuciy, kol duona graziai parus.

6. Tikrinkite mediniu pagaliuku - jis turi likti sausas.

Skanaus!

Pastaba: plane nurodyti zaliy ir (ar) sausy (termiskai neapdoroty) produkty kiekiai
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REKOMENDACINIS MITYBOS PLANAS IR PATIEKALY PAVYZDZIAI
PERSIRGUS GESTACINIU DIABETU IR SIEKIANT ISLAIKYTI NORMALIA

GLIUKOZES APYKAITA
2 DIENA
kcal riebalai so(:_.rifabalq angliavandeniai cukris baltymai skaidulos
ragstys
1935 65 18 236 46 97 38
ve o
Pusryciai
Tortilija su humusu ir laSiSa
g/porcijoje
keal soc.riebal
riebalai rdg§tysq angliavandeniai cukris baltymai skaidulos
398 15 3 38 5 22 8

Pietiis

Smulkintos mésos dubenélis su batatais, pomidory salsa ir gvakamole /

g/porcijoje
pedl soc¢.riebal
riebalai . 4 angliavandeniai cukris baltymai skaidulos
ragstys
628 24 6 78 22 27 16
Vakariene
Makaronai gryby padaze su kietuoju sdriu
g/porcijoje
kcal =Tiebal
riebalai soc_‘rlfe aly angliavandeniai cukris baltymai skaidulos
ragstys
551 15 4 81 8 22 11
Uzkandziai
Uzkandis kcal riebalai | So¢riebalu | ngliavandeniai | cukras baltymai | skaidulos
ragstys
Bulviy traskuciai - 30 g. 133 4 2 21 2 2 0
RieSuty sviesto humusas
(50 .g.vmaltq §1V|n2|rn|q, 7- 107 5 1 8 0 6 4
8g. rieSuty sviesto, druska,
cit.pipirai, petrazolés)
Proteininis jogurtas
- 200 g. 118 1 1 8 0 6 4
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L & D 4

Tortilija su humusu ir lasisa

Ingredientai

e Viso grido kvieciy tortilija-60 g

e Kiausinis (M) - 54 g, 1 vnt.

e Konservuoti avinzirniai (iki 130
kcal) -50 g

e SUdyta lasisyfilée-30g

e Alyvuogiy aliejus-3 g

e Pomidorai-150 g

Prieskoniai: druska, juodieji pipirai,
¢esnako granulés, dziovintos
petrazolés.

Gaminimo eiga

1. AvinzZirnius sublendinkite su sirio kremu, Ziupsneliu druskos, dziovintomis petrazolémis,
pipirais ir Cesnako granulémis iki vientisos masés.

2.Keptuve istepkite alyvuogiy aliejumi, supilkite druska gardintus plaktus kiausSinius ir
uzdekite tortilija.

3.Kiausiniui iSkepus apverskite tortilijg, vienoje tortilijos puséje paskleiskite paruosta
humusa, dékite pjaustyta lasiSa, uzlenkite pusiau.

4. Apkepkite tortilijg i$ abiejy pusiy, kol apskrus ir saris iSsilydys.

5.Valgykite su griezinéliais pjaustytu pomidoru.

Skanaus!

Pastaba: plane nurodyti zaliy ir (ar) sausy (termiskai neapdoroty) produkty kiekiai
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Smulkintos mesos dubenelis su batatais,
pomidory salsa ir gvakamole

Ingredientai

¢ Smulkinta jautiena 10% arba 15% - 100 g
e Batatai-300g

e Baltas/ raudonas svogunai-60 g

e Alyvuogiy aliejus -6 g

o Cesnakai-6¢g

e Pomidorai-150 g

e Marinuotos chalapos paprikos -15 g

e Avokadai-50g

e Citrinysultys-15g

Prieskoniai: pikantiski prieskoniai,

saldziosios paprikos milteliai, cesnaky milteliai, dZziovintos
petrazolés, druska, citrininiai pipirai, malti juodieji pipirai,
raudonélis, saldiklis.

Gaminimo eiga

1.Batatus perpjaukite pusiau, jpjaukite, dékite j kepimo skarda ir iStepkite alyvuogiy

aliejumi. Kepkite 200 laipsniy jkaitintoje orkaitéje apie 50 minuciy.

2.] dubenj sudekite avokada, marinuotas chalapos paprikas, ¢esnaka, jspauskite citriny
sulCiy, jberkite juoduyjy pipiry, druskos ir viska sutrinkite, kol masé taps kreminé.

3.) dubenj sudékite kubeliais pjaustytus pomidorus, smulkiai pjaustyta raudonajj svogting,
jpilkite alyvuogiy aliejaus, pagardinkite citrininiais pipirais, druska, dziovintomis
petrazolémis, citrinos sultimis ir saldikliu. Viska iSmaisykite.

4.Keptuvéje be riebaly dékite smulkintag mésa su smulkiai pjaustytais svogtnais,
apibarstykite pikantiSkais prieskoniais, ¢esnaky milteliais, raudonéliu, saldzios paprikos
milteliais ir druska. Kepkite ant vidutinés ugnies su dangdciu.

5.Dubenéliui suformuoti dékite saloty misinj, keptg batatg, pomidory salsg, keptg mésyte ir

galiausiai - gvakamole. Jei norisi, papildomai gardinkite petrazolémis!

Skanaus!

Pastaba: plane nurodyti zaliy ir (ar) sausy (termiskai neapdoroty) produkty kiekiai
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Makaronai gryby padaze su kietuoju
striu

Ingredientai

e Visy grado daliy makaronai -110 g
e Pievagrybiai / misko grybai-100 g
e Baltas/raudonas svoginas-50g
e Kietasis suris 37-40% -15g

e Alyvuogiy aliejus-6 g

Prieskoniai: druska, juodieji pipirai,
dziovintas raudonélis.

Gaminimo eiga

1.Makaronus iSvirkite pasudytame vandenyje pagal instrukcijg, kol bus ,,al dente®.
Nusausinkite, bet Siek tiek vandens (apie 2-3 Saukstus) pasilikite padaZzui.

2.Svogunus smulkiai supjaustykite ir kepkite jkaitintoje keptuvéje su alyvuogiy aliejumi, kol
suminkstés. Tuomet sudékite pjaustytus grybus, pagardinkite druska, pipirais ir
raudonéliu. Kepkite, kol iSgaruos skystis ir grybai lengvai apskrus (apie 10-12 min.)

3.Puse kepty gryby su svoglnais perkelkite j trintuva, sutrinkite kartu su keliais SaukStais
makarony virimo vandens, kad gautysi vientisas, kremiSkas padazas.

4.Sutrynus supilkite gryby padaza atgal j keptuve su likusiais grybais, sudékite iSvirtus
makaronus. Nukelkite nuo kaitros ir tik tada jmaiSykite tarkuota kietajj sarj. ISmaisykite,
kol viskas susijungs.

Skanaus!

Pastaba: plane nurodyti zaliy ir (ar) sausy (termiskai neapdoroty) produkty kiekiai
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PERSIRGUS GESTACINIU DIABETU IR SIEKIANT ISLAIKYTI NORMALIA
GLIUKOZES APYKAITA

3 DIENA

kcal riebalai soC.riebaly angliavandeniai | cukrias | baltymai |skaidulos
ragstys
1951 63 22 246 47 108 39
Pusryciai
Avizy pudingas su orkaitéje keptu bananu
g/porcijoje
kcal ZTiebal
riebalai SOC_‘”? e angliavandeniai cukris baltymai skaidulos
ragstys
537 16 5 76 24 26 9

Pietis

Brokoliy ir vistienos kepsneliai

g/porcijoje

kcal —
riebalai soc_.rliebalq angliavandeniai cukris baltymai skaidulos
ragstys
539 24 24 25 8 43 37
v °
Uzkandis Nr. 1
Jogurtinis tortas (1/6)
g/porcijoje
el soc.riebal
riebalai . 4 angliavandeniai cukris baltymai skaidulos
ragstys
245 10 4 21 5 18 0
Vakariene
Kugelis su jogurtu ir spirguciais
g/porcijoje
el soc.riebal
riebalai o 4 angliavandeniai cukras baltymai skaidulos
ragstys
584 21 9 76 10 24 11
4 °
Uzkandis nr.2
UZkandis kcal riebalai soé_.rifebalq angliavandeniai cukras | baltymai | skaidulos
ragstys
Morkos 150 g. 62 0 0 15 7 1 4
RieSuty sviesto humusas (50 g. malty
avinzirniy, 7-8g. rieSuty sviesto, 4
pagardinimui: druska, cit.pipirai, L0 3 1 8 e 5
petrazoles)
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Avizy pudingas su orkaitéje keptu
bananu
B i Ingredientai

e Bananai-120g

e Medus-5g

e Spaustos/ kapotos avizos-60 g
e Pienas-100g

e Kiausiniai (M) - 108 g, 2 vnt.

Prieskoniai: vanilés aromatas,
Ziupsnelis druskos, cinamonas,
saldiklis (nebdtina).

Gaminimo eiga

1.Banang perpjaukite pusiau iSilgai, sudékite ant virSaus, aptepkite medumi. Kepkite iki 180
laipsniy jkaitintoje orkaitéje apie 20-25 minutes, kol virSus lengvai apskrus.

2.Avizas iSvirkite su pienu ir Ziupsneliu druskos, kol suminkstés. Viska sutrinkite iki
vientisos masés, jeigu matote, kad masé labai tirSta (kieta), papildomai jpilkite vandens,
dar patrinkite ir pasSildykite kol uzvirs.

3.Nukelkite nuo ugnies, jmaisykite vanilés aromata, pagal skonj cinamono ir saldiklio.
Kiaus$inj ir greitu judesiu jmaisSykite j dar Siltg, bet ne verdanc¢ia avizy mase.

4. Valgykite su keptu bananu.

Skanaus!

Pastaba: plane nurodyti zaliy ir (ar) sausy (termiskai neapdoroty) produkty kiekiai
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Brokoliy ir vistienos kepsnelial

Ingredientai

e Vistienos file —100 g

e Fermentinissuris—15g

e Brokoliai—100 g

e KiauSinis (M) -27 g, Y2 vnt.
e Alyvuogiy aliejus—-5g

e Grikiy kruopos-75g

e Agurkai—100g

Prieskoniai: druska, juodieji pipirai, Cesnako
granules, saldzioji arba rukyta paprika, dziovintos
petraZzolés arba krapai, ciberzolé, aitrioji paprika
(nebdtina), provanso Zolelés (nebdtina).

Gaminimo eiga

1.18virkite grikius pastdytame vandenyje pagal pakuoteés instrukcijas.

2.Smulkiai supjaustykite viStienos filé ir brokolius.

3.] dubenj sudekite vistieng, brokolius, jmuskite kiausinj, suberkite tarkuotg fermentinj sarj
ir gerai iSmaisykite.

4. Suformuokite nedidelius kepsnelius.

5.Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy ir kepkite kepsnelius ant vidutinés ugnies, kol

apskrus ir iSkeps viduje.

......

Skanaus!

Pastaba: plane nurodyti Zaliy ir (ar) sausy (termiskai neapdoroty) produkty kiekiai
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Kugelis su jogurtu ir spirguciais

Ingredientai

e Bulvés-450g¢g

« Saltai rokyta kiaulienos $oniné — 45 g

e Svogunai—40g

e GraikiSkas jogurtas (iki 90 kcal) —120 g

Prieskoniai: malti juodieji pipirai, druska.

Gaminimo eiga

1. |kaitinkite orkaite iki 190 laipsniy, keptuveje paskrudinkite susmulkintg Sonine su

svogunais.

2.Sutarkuokite luptas bulves automatine tarkavimo masina arba blenderiu. Gautg mase
pasudykite, gardinkite smulkintais kvapiaisiais pipirais, sudekite skrudintg Sonine ir
svogung pagal skon;.

3.Viska supilkite j kepimo popieriumi iSklotg skardg ir kepkite apie 1-1,5 valandos,
priklausomai nuo orkaites.

4.Kugelj tiekite su jogurtu.

Skanaus!

Pastaba: plane nurodyti Zaliy ir (ar) sausy (termiskai neapdoroty) produkty kiekiai
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Jogurtinis tortas (1/6)

Ingredientai

3 kiauSiniai (M), 162 g;

20 g saldiklio;

370 g (arba 1 indelis) graikisko
jogurto (iki 90 kcal);

60 g bulviy arba kukurazy krakmolo.

et . A

Gaminimo eiga

1.18plakite kiauSinius su saldikliu, kol masé taps puri.

2.]JmaiSykite graikiSka jogurta.

3.Suberkite krakmolg ir iSmaisykite iki vientisos masés.

4.Paruostag teslg supilkite j kepimo popieriumi iSklotg 16 cm skersmens kepimo forma.
5.Kepkite iki 185 laipsniy jkaitintoje orkaitéje su véjeliu apie 50 minuciy.

6.1Skepus atvesinkite. ISeis ~6 porcijos.

Skanaus!

Pastaba: plane nurodyti Zaliy ir (ar) sausy (termiskai neapdoroty) produkty kiekiai
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