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Riekelé banany
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| iSkylg nesirinkite produkty su
jvairiais kremais ar padazais,
kadangi esant karStoms oro
salygoms jie labai greitai genda,
todél padidéja tikimybé
apsinuodyti maistu. Geriau
rinkités gradinius gaminius ar
desertus. Jie tures ne tik daugiau
skaiduly, mineraly (kalio, fosforo),
bet ir sumazins tikimybe
apsinuodyti.

w Salotos su
MYWWY  avinzirniais

Mésa ir zuvis taip pat priskiriami
prie greitai gendanciy maisto
produkty, ypac karStomis
vasaros dienomis, todel geriau
rinkités salotas su ankstinémis
darzovémis, taip ne tik
papildysite savo raciong, B
grupés vitaminais, kaliu ir
augaliniais baltymais, bet taip
pat sumazinsite ir apsinuodijimo
maistu rizika.

Dziovinti vaisiai

Nors rieSutai turi jvairiy vitaminy
(E. B) ir mineraly (magnio,
seleno), taciau suadyty rieSuty
Siltuoju mety laiku ypac€ svarbu
nesirinkti, kadangi sudytas
maistas ne tik paSalina s
organizmo skyscCius, tacCiau ir
néra sveikatai palankus uzkandis,
todél geriau rinkités dziovintus
vaisius arba nesudytus rieSutus
ar seklas.

l[j Vanduo

Siltuoju mety laiku daugiau
prakaituojame ir iS organizmo
pasaliname nemazai skyscCiy,
todel atsigaivinti ir aprapinti
organizmg skysciais ir mineralais
labai svarbu rinktis vandenj. Nors
daznai atrodo, kad Svieziai
spaustos sultys yra sveikatai
palankus gérimas, tacCiau jas
reikéty gerti labai saikingai ir retai,
nes net ir natdraliose yra nemazai
cukry.
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