PERSIRGUS GESTACINIU DIABETU IR SIEKIANT ISLAIKYTI NORMALU
SVOR]

TRIMS DIENOMS

Sis mitybos planas skirtas moterims, kurios:

e persirgo gestaciniu diabetu,

e pries néStuma turéjo antsvorj (kiino masés indeksas (KMI) buvo = 25
kg/m?),

e po gimdymo ir Zindymo pasieké normaly svorj (KMI 18,5-24,9 kg/m?),

¢ siekia iSlaikyti normaly svorj ir stabily gliukozés kiekj.

Siekis
~1 l. palaikyti stabily gliukozés kiekj, iSlaikyti pasiekta
950 kca normaly svorj ir jo nepriaugti, ir sumazinti antsvorio
bei 2 tipo diabeto rizikg ateityje.

Svarbu:

(mitybos — elgsenos — gyvenimo biido principai)

e [Slaikyti pasiektg normaly, individualiai tinkama kino svorj be streso ir be
grjzimo prie seny jprociy.

e Nepraleisti pagrindiniy valgymuy - tai padeda sumazinti vakarinio
persivalgymo rizika.

e |Slaikyti sotumo jausma ir iSvengti persivalgymo.

e Kurti tvarius, malonius ir sveikus mitybos jprocius, o ne trumpalaikes
strategijas.

e Reguliariai judéti - tai padeda pagerinti jautruma insulinui, mazinti alkio
jausma, palaikyti energijos pusiausvyra ir miego kokybe.

e Valdyti stresg ir gerinti miego kokybe, nes tai tiesiogiai veikia alkio
jausma ir gliukozeés kiek|

Mitybos akcentai

Démesys porcijy

dydziams. Tinkamas 80/20 principas: Makroelementy
baltymy kiekis 80 % - sveikesni pasiskirstymas:
pakankamas sotumui pasirinkimai, ~25 % baltymuy,
palaikyti, saldumyny 20 % - mégstami 45 % angliavandeniuy,
poreikiui sumazinti, maziau sveiki produktai. 30 % riebalu.

raumeny masei islaikyti.
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REKOMENDACINIS MITYBOS PLANAS IR PATIEKALY PAVYZDZIAI
PERSIRGUS GESTACINIU DIABETU IR SIEKIANT ISLAIKYTI NORMALU

SVOR]
1 DIENA
kcal riebalai | $°%T€bAly | gngliavandeniai | cukris | baltymai | skaidulos
ragstys
1932 58 14 218 48 130 38

Pusryciai

Klasikiniai karsti sumustiniai su kumpiu ir sariu

kcal

g. / porcijoje

riebalai

sol.riebaly
ragstys

angliavandeniai

cukras

baltymai

skaidulos

631

27

6

58 8

33

8

Pietiis

Orkaitéje kepta laSiSa su bulviy kose ir burokeéliy

salotomis
g. / porcijoje
kcal riebal
riebalai soc.riebaly angliavandeniai cukris | baltymai | skaidulos
ragstys
449 10 2 57 21 32 8
4 °
Uzkandis Nr. 1
Juodos duonos sumustinis su avokadu
g. / porcijoje
keal soc.riebal
riebalai =FIShaly angliavandeniai cukras | baltymai | skaidulos
ragstys
316 13 2 42 4 8 12
Vakarieneé
Vistienos suktinukai jdaryti morkomis ir striu
g. / porcijoje
keal . . soc.riebaly . .. _ . .
riebalai ragitys angliavandeniai cukras baltymai skaidulos
437 8 3 41 5 55 8
v °
Uzkandis Nr. 2
Bananai
g. / porcijoje
keal . . soc.riebaly . - _ . .
riebalai ragstys angliavandeniai cukris baltymai skaidulos
79 0 0 21 11 1 2
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Klasikiniai karsti sumustiniai su
kumpiu ir siiriu

Ingredientai

e Agurkai-150g

e Visy grado daliy skrudinamoji
duona-120g

e Majonezas 27 % arba tepamas
suris-30 g

e Pomidory padazas be pridétinio
cukraus-30g

e Fermentinis stris 50 % -20 g

e Karstairukyta kiaulienos filé ar
kt. (iki 90 kcal) - 90 g

Gaminimo eiga

1.Vienos duonos rieke aptepkite pomidory padazu, kita - kreminiu striu ar majonezu.

2.Formuokite sumustinj: Ant duonos riekés su pomidory padazu dékite surio riekeles,
tuomet kumpj ir galiausiai iStepta puse uzdékite likusig duonos rieke.

3.Kepkite sumustiniy keptuvéje, keptuvéje be riebaly ar virtuviniame grilyje.

4.Viska patiekite su mylimomis darzovémis.

Skanaus!

Pastaba: plane nurodyti zaliy ir (ar) sausy (termiskai neapdoroty) produkty kiekiai
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L & D 4

Orkaitéje kepta lasisa su bulviy kose
ir burokeliy salotomis

Ingredientai

 Sviezia atlantinés lagisos file su
oda-100g

e Virti burokéliai-150 g

e Bulvés-250g

e Pienas2 % riebumo-75g

e Svogunai-20g

e Actas 9%, obuoliy actas, citriny
sultys arba citrininiai pipirai-10 g

e Alyvuogeés be aliejaus (iki 150
kcal) -3 g

Prieskoniai: citrinpipiriai, Zuvies
prieskoniai, druska, citrinos riekélé.

Gaminimo eiga

1.Nuplautas, nuluptas ir smulkiai supjaustytas bulves iSvirkite sidytame vandenyje.

2.Lasisos filé apibarstykite druska, citrinpipiriais bei Zuvies prieskoniais, uzdékite citrinos
riekele ir kepkite apie 15 min. 200 laipsniy jkaitintoje orkaitéje.

3.18virusias bulves sugruskite iki vientisos maseés, supilkite piena, ir, jei reikia, jberkite
druskos ir pakaitinkite kol masé ims kunkuliuoti ir nukelkite nuo ugnies.

4.Pasiruoskite salotas: sutarkuotus burokélius sumaisykite su kubeliais pjaustytais

svogunais.

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

Ingredientai

e Vistienos file-200 g

e Morkos-30g

e GraikiSkas jogurtas arba kt. (iki 90 kcal) -
10g

e Fermentinis stris 50% -10 g

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 virtomis grikiais ir Svieziais agurky griezinéliais.

Skanaus!

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

kecal riebalai soc':_.ri'ebalq angliavandeniai cukras baltymai skaidulos
ragstys

1927 64 22 215 49 124 27

Pusryciai

Pusryc¢iy tortilija su kumpiu, sidriu ir kiauSiniu

g. / porcijoje
G soc.riebal
riebalai rdgéfys 4 angliavandeniai cukras baltymai | skaidulos
434 16 7 32 5 37 5

Pietus
Smulkintos mésos kotletukai su burokéliy salotomis ir
bulviy lazdelémis

g. / porcijoje

Koo soc.riebal
riebalai rt;gl§fys 4 angliavandeniai cukras | baltymai | skaidulos
670 28 12 69 19 34 11
v °
Uzkandis Nr. 1
Bandelé su obuoliais
g. / porcijoje
kel soc.riebal
riebalai ru.g§fys 4 angliavandeniai cukras | baltymai [ skaidulos
208 3 0 41 15 5 0
Vakariene
Vistienos ieSmelis su kopusty ir morky salotomis
g. / porcijoje
kel soc.riebal
riebalai = rIebaly angliavandeniai cukras | baltymai | skaidulos
ragstys
515 7 2 71 11 45 9
4 °
Uzkandis Nr. 2
RiesSutai (lazdynuy, graikiniai ar kt.)
g. / porcijoje
el oc.riebal
riebalai St el angliavandeniai cukras | baltymai | skaidulos
ragstys
100 10 1 0 0 2 1
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Pusryciy tortilija su kumpiu, sariuir
kiausiniu

Ingredientai

e Viso grudo kvieciy tortilijos - 60 g

e Fermentinissiris-15g

e Tepamas varSkés kremas-15g

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

e Agurkai-200g

e Karstairukyta kalakuty kratinéliy filé -90 g

Prieskoniai: druska, malti juodieji pipirai,
SvieZi krapai arba petrazolés (pagal skonj).

Gaminimo eiga

1.]dékite kiausSinj j puoda su Saltu vandeniu, uzvirinkite ir virkite apie 9 minutes, kol
kiauSinis taps kietai virtas. Atvésinkite ir nulupkite.

2.Susmulkinkite virtag kiausinj sutarkuokite, sumaisSykite su tepamu varskés kremu,
kubeliais pjaustyta filé/ kumpiu ir tarkuotu fermentiniu siriu. Gerai iSmaisSykite, kad masé
tapty vientisa.

3.Sudékite ingredientus j tortilija.

4. Patepkite tortilijg paruosta kiausinio ir varskés uztepéle.

5.Atsargiai susukite tortilijg j standy suktinuka. Jei reikia, perpjaukite pusiau, kad buty
lengviau valgyti.

6.Valgykite su agurkais ar kitomis mylimomis darzovémis.

Pastaba: plane nurodyti zaliy ir (ar) sausy (termiskai neapdoroty) produkty kiekiai
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Smulkintos meésos Kotletukai su burokeliy
salotomis ir bulviy lazdelemis

Ingredientai

¢ Smulkinta jautiena 10% arba 15% -100 g
e Kiausinis (M) - 27 g, V2 vnt.

e DziGvéséliai (paniravimui) -10 g

e Cukinija-100g

e Bulvées-300g

e Alyvuogiy aliejus-6g

e Baltas arba raudonas svogunai-30 g

e Virti burokéliai-100 g

e Agurkai-100g

e Grietinélé30% -30g

Prieskoniai: druska, pipirai, bulviy prieskoniai,
kmynai, petrazolés, ¢esnaky granulés

Gaminimo eiga

1.Cukinijg sutarkuokite, Siek tiek nuspauskite skysc¢io pertekliy ir sumaisykite su jautiena,
kiausiniu, dziaveséliais ir prieskoniais. Kepkite jkaitintoje keptuvéje su 3 g aliejaus, ant
mazos kaitros su dangciu, kol graziai apskrus i$ abiejy pusiy ir iSkeps.

2.Bulves nulupkite, supjaustykite lazdelémis, apvirkite 5-7 min. PermaisSykite su3 g
aliejaus ir bulviy prieskoniais, kmynais, petrazolémis bei ¢esnaky granulémis. Kepkite
orkaitéje iki 200 laipsniy apie 25-30 min., kol graziai apskrus.

3.Virtus burokélius sutarkuokite, sumaisykite su graikisku jogurtu, smulkintais agurkais,
svogunais, pagardinkite druska ir pipirais.

4. Valgykite kukulius su traskiomis bulviy lazdelémis ir gaiviomis burokéliy salotomis.

Pastaba: plane nurodyti zaliy ir (ar) sausy (termiskai neapdoroty) produkty kiekiai
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Vistienos ieSmelis su kopiisty ir
morky salotomis
Ingredientai

e Vistienosfilée-150g

e Grietinelée30%-5g

e Grikiy kruopos-80g

e Kopustai-100 g

e Morkos-50g

e Medus-5g

o Cesnakai-1g

e Tradicinés garstyCios-5g
e Citrinysultys-5g

Prieskoniai: druska, pipirai, saldziosios paprikos
milteliai, dZiovintos petrazolés, ¢esnaky granulés.

Gaminimo eiga

1.Supjaustykite visStienos filé gabaléliais, sumaisykite su jogurtu, druska, saldziosios

paprikos milteliais, ¢esnaky granulémis, dZziovintomis petrazolémis, pipirais ir pasirinktais
prieskoniais.

2.Sumarinuota vistieng suverkite ant ieSmeliy ir kepkite orkaitéje 200 laipsniy
temperatiroje apie 15-20 min, kol graziai apskrus.

3.Tuo tarpu iSvirkite rudus ryzius pastdytame vandenyje, kol suminkstés.

4. Kopustus, morkas sutarkuokite ar supjaustykite plonais Siaudeliais, ridikélius
supjaustykite griezinéliais.

5.Paruoskite padaza salotoms: sumaiSykite garstycias, medy, tarkuota ¢esnaka, citriny
sultis ir smulkintus krapus.

6.Uzpilkite saloty padaza ant darzoviy ir gerai iSmaisykite.

Skanaus!

Pastaba: plane nurodyti zaliy ir (ar) sausy (termiskai neapdoroty) produkty kiekiai
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PERSIRGUS GESTACINIU DIABETU IR SIEKIANT ISLAIKYTI NORMALU
SVOR]

3 DIENA

kcal riebalai soc.riebaly | ohgiigvandeniai | cukras baltymai | skaidulos
ragstys
1914 59 22 226 49 128 29

Pusryciai

Aviziné koSé su virtais tarkuotais obuoliais ir Zemés rieSuty sviestu

kcal

g. / porcijoje

riebalai Soc_'”,ebqw angliavandeniai cukras baltymai | skaidulos
ragstys
531 21 4 67 9 20 11

Pietiis

Rissoto su grybais ir vistiena

g. / porcijoje
bl soC.riebal
riebalai . 4 angliavandeniai cukris baltymai skaidulos
ragstys
468 9 2 54 10 45 5
e °
Uzkandis Nr. 1
Dziovintas varskeés sirelis 60 g.
g. / porcijoje
el soc.riebal
riebalai = IERaty angliavandeniai cukras | baltymai | skaidulos
ragstys
209 12 9 2 2 23
Vakariene
Kugelis su jogurtu ir spirguciais
g. / porcijoje
=gl soc.riebal
riebalai Sl angliavandeniai cukras | baltymai | skaidulos
ragstys
509 15 7 74 8 21 10
v °
Uzkandis Nr. 2
Proteininis jogurtas, bananai 90 g.
g. / porcijoje
kcal < riebal
riebalai soc_.rl? ClK angliavandeniai cukras baltymai skaidulos
rugstys
Jogurtas 118 1 1 8 8 18 0
Bananas 79 0 0 21 11 1 2
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ove [

Avizineé kose su virtais tarkuotais
obuoliais ir Zemés riesuty sviestu

Ingredientai

e Obuoliai-50g

e Spaustos/kapotos avizos-80g
e Pienas2% -50g

o Zemeés riesuty kremas-30g

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

Gaminimo eiga

1.0buol;j sutarkuokite smulkia tarka.

2.Avizas sudékite j puoda, jpilkite pieng ir Siek tiek vandens, kad avizos bty apsemtos (apie
100 ml). Jdékite tarkuota obuolj, Ziupsnelj druskos ir, jei norite saldesnés kosés, Siek tiek
saldiklio. Virkite ant silpnos-vidutinés ugnies 7-10 minuciy, retkarciais maiSydami, kol
avizos suminkstés, o obuoliai isskirs sultis ir susitroskins su koSe.

3.18virus kosei, supilkite ja j dubenélj, ant virSaus dékite Zzemés rieSuty krema, pabarstykite

cinamonu.

Skanaus!

Pastaba: plane nurodyti zaliy ir (ar) sausy (termiskai neapdoroty) produkty kiekiai
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Rissoto su grybais ir vistiena

Ingredientai

e Vistienos filé-150 g

e Plikytiryziai-50g

e Pievagrybiai arba misko grybai - 200 g
e Svogunai-30g

o Cesnakai-3¢g

e Alyvuogiy aliejus-5g

e Sultinio kubelis-3 g

e Agurkai-200g

Prieskoniai: druska, pipirai ir kt.
prieskoniai pagal skon.

Gaminimo eiga

1.Grybus supjaustykite riekelémis. Svogung ir ¢esnaka smulkiai sukapokite.

2.Puode istirpinkite sviesta. Apkepinkite svogunus, kol suminkstés, sudékite ¢esnaka ir
pievagrybius. Kepkite, kol grybai “susileis” ir suminkstés.

3.Suberkite ryzius, trumpai apkepinkite.

4.Dalimis pilkite sultinj, nuolat maisykite, kol ryziai sugers skystj, vél pilkite sultinio, taip
kartokite, kol ryziai suminkstés ir iSsitroskins (apie 20 minuciy).

5.Pagardinkite druska ir pipirais pagal skon;.

6.Vistieng pagardinkite druska, pipirais ir kepkite ant grilio groteliy, keptuvéje ar 180
laipsniy orkaitéje apie 15 minuciu.

7.15kepta vistieng supjaustykite kasnio gabaliukais ir jmaiSykite j bendrg mase arba

patiekite Salia.

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
 Saltai rikyta kiaulienos $oniné - 30 g
e Svogunai-30g
¢ GraikiSkas jogurtas arba kt.
(iki 90 kcal) - 100 g

Prieskoniai: malti juodieji pipirai, druska.

Gaminimo eiga

1.]kaitinkite orkaite iki 190 laipsniy.

2. Keptuvéje paskrudinkite susmulkinta Sonine su svogunais.

3.Sutarkuokite luptas bulves automatine tarkavimo masina arba blenderiu. Gauta mase
pasudykite, gardinkite smulkintais kvapiaisiais pipirais, sudékite skrudinta Sonine ir
svogtiing pagal skon.

4.Viska supilkite j kepimo popieriumi iSklota skarda ir kepkite apie 1-1,5 valandos,
priklausomai nuo orkaités.

5.Kugelj tiekite su jogurtu.

Skanaus!

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