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Cugenij
Sim ki it

Eugenija yra vaistininke, zolininké, etnografe,
habiliuota gamtos moksly daktare. Ji gime
Krasnodaro kraste, Novorosijsko mieste. 1922
metais su Seima ir kitais pabegeliais grjzo j Lietuva.
Tauragnuose tévas jkure vaistine.




Jaloomoji morka arba
JowyniSkai - Daucus carots
Jar. 33




ol horlald negalavunats
: gali padéti val .
morka?

Jei kosite Zaizdoms
gydyti

Nuo
anginos




ligu gydymo receptai

nuo

Puse stiaﬂguwaustq morky
sulCiy atskieskite 0,4 stiklinés Silto

virinto vandens ir jmaiSykite Saukstelj
medaus. Gautu miSiniu keliskart per
dieng skalaukite skaudancia gerkle.
Tokie vaistai palengvins negalavimus ir
esant danteny uzdegimui, sergant
stomatitu.
®

Jei Koaite
Stiklinéje morky sulciy
sumaisykite Sauksta medaus ir
gurksnokite per diena. Jos padeda
nuslopinti jkyry kosulj. Varginant
astmos priepuoliams, morky sultis
patariama perpus maisyti su
pienu.

Zaizdoms gydyti

Nuo seno morky sultimis ir jy
tarkiais gydoma nusalusi,
nudegusi, véjo nugairinta oda.
SvieZiai sutarkuoty morky kosele
uzdékite ant zaizdos ar
nudegusios vietos arba sultimis
apiplaukite paZeista vieta.
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Morkos nuimamos rugséjo pabaigoje pries Salnas. Nuo Sakémis pakelty ir
iSrauty iS drégnos lysvés morky Zemés nuvalomos rankomis, nekratomos ir
nedauzomos j zeme arba viena j kita.

ISrautos morkos nepaliekamos lauke, o iSkart sudedamos po pastoge, nes jos
greitai netenka vandens, suvysta ir netinka ilgam laikymui.

Nupjovus lapus ir surdSiavus, morkos sudedamos j déZes eilémis, kiekviena
eile apiberiant 2-3 cm smélio sluoksniu.

Morkos gerai iSsilaiko, prieS sudedant j saugyklas jas panardinant j tirSta
atskiesta mol;. Kai molis apdZiusta, Sakniavaisiai sudedami j déZes, apiberiami
sméliu, bet galima laikyti ir be smélio. Jeigu morkos nesluoksniuojamos su
sméliu ir nemerkiamos j molj, butina apibarstyti smulkiai sutrinta kreida - tai
apsaugo Sakniavaisius nuo puvimo.




Ar morkoa
gali

KalbePas apie morky keliama pavojy, turiu

pasakyti apie du dalykus:

e morkos renka nitratus iS dirvozemio, net jei jie
néra. Todél rekomenduojama nupjauti geltona
morky centrg, kuris labiausiai sukaupia viska, kas
néra naudinga musy sveikatai;

e morkos turi auksta glikemijos indeksa. Tie, kurie
serga cukriniu diabetu, taip pat tuos, kurie seka
Siuos rodiklius, reikia atsizvelgti.




titos sio augalo
panaudojimo
sritys

e  Morkos naudojamos gaminant pigig ir labai
naudingg veido kauke




Tyrimai parodeé, kad dietos su aukstu karotinoidy
lygiu yra susijusios su Zzemesne Sirdies-
kraujagysliy ligy susirgimo rizika. Morkos savo
sudetyje turi ne tik beta-karotino, taciau ir alfa-
karotino ir Liutvino.

Taip pat reguliarus morky vartojimas sumazina
cholesterolio lygj, kadangi  tirpus pluostas
morkose jungiasi su tulzies rugstimi.




P3pIastasis aQuikas arla
lowyniSkai - cucumis
SBINUS




gali padeéli paprasiasis
agurkas?
Nuo Nuo viduriy i Feaife

geltliges uzkietejimo




Kaip reiki oti paprastaji
agurkaq norint isgydyti Kosulj?

jy sultys mazina karstj, efektyviai gydo nuo kosulio, ramina nervine sistema ir
veikia kaip antiseptikai.




yausuazZowes
rinkimo- ir paruodimo
fgurkuy paruodimas b%

1 kilogramas agurky nuplaunamas 3altu vandeniu, Kaip ir kitas darzoves - agurkus reikia nuimti i$ darzo
nupjaunami galiukai. Supjaustome astraus pipiro ankstj, 2
skilteles cesnako, 150 gr. dideliy krapy stieby. Indo
apacioje dedame daugiau kaip puse krapy, ant jy vieng
prie kito sudedame agurkus, pabarstome pipiry ir
Cesnaky griezZinéliais. Vel dedame krapus, po to, kita
agurky sluoksnj. Ant virSaus pabarstome didelj Sauksta
druskos. Viska uzpilame verdanciu vandeniu ir palaikome
2 minutes. Atsargiai skystj nupilame atgal j inda ir dar
karta kaitiname iki uzvirimo. T patj skystj vél supilame
atgal, uzdengiame lékSte ir uzdedame svorj, kuris
prispaus agurkus. Po dviejy pary agurkai bus paruosti.




Kitos paprastojo aqurko panavgojimo i
SIS

Apémeé popietinis nuovargis? UZzuot gurkSnoje gazuota gérima su kofeinu, suvalgykite

agurka. Agurkai - puikus B grupés vitaminy Saltinis, juose gausu angliavandeniy, kurie

greitai padés atgauti jégas, taip pat papildys organizma skysciais - juk daugelio tyrimy
duomenimis, zmoneés vartoja per mazai skysciy.

Augaly lysves uzplido lervos ir vikSrai? Sakoma, kad tereikia pastatyti
skardinj indg su keliomis agurky riekelemis, ir jusy lysvese neliks lervy
ir kity kenkéjy. Agurkuose yra cheminiy medziagy, kurios reaguoja su
aliuminiu, tada issiskiria Zmogui nejauciamas, bet kenkeéjy labai
nemeégstamas kvapas.

ISsimaudzius visada apgaruoja vonios veidrodis? Patrinkite veidrodj
agurko riekele, tad veidrodis neapgaruos ir spindeés.




Pasidomekime dar
(XX
kur dar gali biiti panaudojami
agurkai?
- Agurkai vandeningumu pralenkia visus vaisus ir darzoves - jy sudétyje vandens yra net 97 proc.

- Agurky stiebus aplink vertikaliai iStemptas virves reikéty apsukti pagal laikrodzZio rodykle.Jei
agurky stiebus apsuksite pries laikrodzio rodykle, jie jau kita dieng atsisuks.

- Beje, rauginty agurky nepatariama valgyti ir sergantiems skrandzio ir Zarnyno, kepeny ir inksty
ligomis, ateroskleroze, hipertonine liga, turintiems Sirdies yda.

- Sviezi agurkai padeda sergant létiniu viduriy uzkietéjimu, o 3vieZiai spaustos agurky sultys
vartojamos kaip raminamasis ir skausma mazinantis vaistas.

- Juose taip pat yra lastelienos, azotiniy ir beazotiniy medziagy, kalio drusky, Siek tiek vitaminy D,
B1, B2, PP ir provitamino AAgurkai néra labai maistingi, bet gerina apetita, padeda
organizmuigeriau jsisavinti riebalus ir baltymus.

- Rauginti bei marinuoti agurkai ypac didina virskinimo liauky sekrecij, todeél Siy, atrodo, visiSkai
Jnekalty” darzoviy linkusiems tukti Zmonéms daug valgyti ne rekomenduojama.






Kredia)

« Skaidriy pagrindas - Slidesgo
<« Zenkliukai - Flaticon
< Nuotraukos - Png wing com puslapis



