(G V'SUMILETAJU - VALENTINA DIENA. KO EST UN NO KA ATTEIKTIES?

Ir pienacis februaris un Valentina diena, kas mums saistas ar saldumiem, romantiku un afrodiziakiem* ka edienos, ta dzerienos. Par to, ka
pratigi un saudzigi izbaudit So dienu, ja esi grutniece vai mamina, kas zida savu mazuli, padomus sniedz Liene Sondore, sertificeta uztura
specialiste. Grutnieces un maminas, kas zida savu mazuli, noteikti zina, ka visa atslega ir mereniba, bet ir dazi produkti, no kuriem gan
vajadzetu atteikties:

ALKOHOLS EDIENI

Sakam alkoholam ,ne”! Ir daudzi petijumi, kuri Grutnieciba nav slimiba, tomer ir dazi nosacijumi, kas ir jaievero edienu izvelé un
apliecina, ka pat viena vina glaze var kaitet augla gatavosana.

un berna atfistibai. Mazula gaidiSanas un
zidiSanas laiks ir bridis, kad ir iespejams
atradinaties no kaitigajiem ieradumiem (ar
smekesanas), pieversties veseligiem ieradumiem.

Lai izvairitos no toksoplazmozes, listeriozes, salmonelozes, uztura jalieto tikai termiski
apstradati produkti. Nelieto jelu galu, zivis, jelas olas, nepasterizetu pienu, mikstos, zila
pelejuma sierus u.c termiski neapstradatus produktus! Tas attiecas ar uz susi,
tartarmaizitem, steiku — galai ir jabut ripigi sagatavotai.

L

Ko darit, ja viesibas, svetkos tev piedava vinu,
sakot, ka vienu glaziti jau drikst?

Esi parliecinata par sevi, jo Tu rupejies par savu un
sava mazula veselibu! Parupejies, lai neveiklas
situacijas nerastos — laikus vari iegadaties
bezalkoholiskos dzerienus, ari dzirkstoSo
bezalkoholisko vinu.

Nelieto produktus, kuriem ir beidzies deriguma termins! Auglus un darzenus pirms
lietoSanas rupigi noskalo teko$a udeni. Gatavo$anai izmanto vairakus deliSus — galai,
zivim — stikla, parejiem produktiem pec izveles.

Sokolade vienmér sniedz labas sajitas, jo nelielos daudzumos satur teobrominu, kas
rada laimes, apmierinajuma sajutu, un kofeinu ( ~ 100 gramos Sokolades bus tikpat

daudz kofeina, cik tasité kafijas). Sokolade sniedz laimes sajiitu, bet ta ir kalorijam

* Par afrodiziakiem médz saukt édienus un bagata! leteicama ir rugta Sokolade ar ~ 70 % kakao saturu. Atceries — visu ar meru!

dzérienus, kas stimulé seksualitati un Labak Sokolades garSas nianses sajutisi, ja izbaudisi gabalinu Ienam.
vitalitati, piemeram, austeres, juras veltes,
Sampanietis, Sokolade, augli, siers, Cili,
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