5 KL. DENISA LIEKYTe



Kaq reikéty zinoti... .

* Ne veltui bulvés vadinamos antraja duona - Sios darzovés turi visy butiny

. organizmui maistiniy medziagy 1r vitaminy B2, B6, B9, PP, K, E, C.

Suvalges 200 g bulviy, zmogus gauna puse¢ kasdienés C vitamino normos.

* Sidarzove yra geras pvairty mineraly (kalio, fosforo, kalcio, gelezies, magnio
ir kt.), organiniy rugsciy ir karotino - pigmento, kuris aprupina organizma
vitaminu A, Saltinis.




Pagalvok...

* Kai kuriy dietology manymu, daugeliut pagyvenusiy zmoniy bulviy vartoti

. tiesiog butina.
° Butina atminti, kad negalima vartoti pazaliavusiy bulviy, nes gresia
apsinuodyti.

* Sudygusiose ir pazaliavusiose bulvése, o ypac ju odoje ir akutése, yra daug
solanino. Jis ardo eritrocitus ir slopina nervy sistema. Apsinuodijus solaninu,
ima pykinti, atsiranda traukuliai, padaznéja Sirdies ritmas.




Bulves Gydo...

* Vienu 1S svarbiausiy liaudisky vaisty latkomos svieziy bulviy sultys. Jos

efektyviai gydo virskinamoijo trakto ligas - skrandzio ir dvylikapirstés zarnos
. opalige, gastrita, viduriy uzkietéjima. Rekomenduojama sultis gerti 1Stisa
meénesy: po 0,5 stiklinés 20-30 minuciy pries valgant.




Bulviy 1storija...

* Cepelinai, kugelis, védarai, jeigu esate tikras lietuvis, tai zinote kas tarp siy
patiekaly yra bendro. Juos visus galima vadinti nacionaliniais lietuviy
patiekalais, jie visi taip pat yra i$ bulviy. Bulvés tikrai nusipelné nacionalinio

augalo statuso. Taciau ar daznai susimastote, jog bulvés yra kile ne 1§ Lietuvos

. ir net ne 1§ Europos? Bulviy gimtiné yra Jungtinés Amerikos Valstijos ir

Kanada, kur jos augo, kaip laukiné, niekam nereikalinga ir nejdomi darzove.




Skaniaust Lietuvos patiekalai 1S bulviy ...

cepelinai

kugelis

vedarai

bulviniai blynai
zemaiciy blynai
svilpikai
keptos bulvés
idarytos bulves

virty bulviy priedas prie Saltibarsciy ir kt.




IS bulviy pagamintas nesveikas maistas...

* Bulviy traskuciuose yra daug aromatizatoriy, produkto skonj stiprinantis
priedas - natrio glutamatas, kuris minkstina kaulus.

* Didziausia Stuo metu bulviy traskuciy keliama problema — nutukimas.




Bulve mums retkalinga...

< Bulvé turi daug mums reikalingy vitaminy.

Bulveé reikalinga mums ir musy augimul.

: Nuo bulviy mes pasisotinam visai dienai.




Valgykim visi...

Mums bulvé reikalinga jei
Jll norime augti dideli ir stiprus.

Tad valgykim bulves visi it
busime sveiki...




