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Stereotipus laužantis duetas

Alfas ir Paulius
(kultinis virtuvės šefas ir medituojantis 

kūno rengybos čempionas) parašė knygą

365 dienoms

apie laimingą gyvenimą,

kuri leidžia viską

visiems, norintiems gyventi skaniai, sveikai 

ir gerai atrodyti.

Jokių taisyklių,

tik malonūs pasirinkimai

valgyti,

sportuoti,

ilsėtis ir mylėti.

„ T a i s y k l ė s  –  s i l p n i e m s .  J ū s  s t i p r ū s .  M e s  j u s  d a r  į k v ė p s i m e ,  s u ž a d i n s i m e  n o r ą , 

d u o s i m e  j ė g ų ,  p a s i ū l y s i m e  g e r ą  s k o n į .  I r  s u t e i k s i m e  l a i s v ę . “

A l f a s  i r  P a u l i u s



„Pirmiausia pavalgysime, 
o visa kita palauks!“



Noriu valgyti 

ir sveikai, ir skaniai
Įdomu, kodėl  pokyčius savo gyvenime 

vis  labiau s ie jame su žodžiu „ats isakyt i“?

– Neaugi  santykiuose? Atsisakyk jų. 

– Priaugai  svorio? Atsisakyk sviestinės bandelės prie kavos.

– Skauda skrandį? Atsisakyk kavos.

– Nesi jaut i  la imingas? Atsisakyk visko,  išeik į  mišką /

 įšok į  ledinį  vandenį  /  . . .

Nori ,  kad būtų ger iau? Sukąsk dantis  i r pakentėk.

Bet ši knyga ne apie tai.

Knyga su daugiau nei  180 sveikatai  palankių skanių pat iekalų receptų ir skaniai 

sveikos gyvensenos patar imų padės tašką „kas sveika – neskanu“ istor i jo je .

Knyga sugriaus mitą,  kad brokol ia i  – neskanu,  o sportuoti ,  

kad kūnas būtų gražus,  reik ia daug,  sunkiai  i r nuobodžiai .

Knygos autorių tandemas – Alfas Ivanauskas ,  v irtuvės šefas,  25 kul inar inių 

knygų ir daugybės kul inar inių la idų autorius ,  i r Paulius Ratkevičius ,  IFBB 

Europos kūno rengybos čempionas,  „Arnold c lassic“  (JAV) varžybų nugalėtojas , 

kūno rengybos (angl .   f i tness )  treneris ,  meditaci jų bei  sveikos gyvensenos 

meistras ,  – š ios knygos skaitytojams ( i r patys sau)  le idžia viską,  ką j ie  mėgsta: 

i r gr iet inę,  i r sviestą,  i r laš inius,  i r bandutę,  i r „sofos“ dienas,  i r daugybę kitų 

skanių dalykų,  kur iuos iš  valgiaraščių i r dienoraščių dietologai ,  d iet istai  i r 

treneria i  išbraukia per pirmą susit ik imą.  JUK  NE KANČIA,  O SAIKAS,  AISTRA 

IR MALONUMAS YRA POKYČIŲ PRANAŠAI.



„Kai  susirgau skrandžio l iga,  gydytojas man skyrė labai  gr iežtą dietą – 

turėjau ats isakyt i  daugybės mėgstamų produktų,  i r mano valgiarašt is 

tapo skurdus,  maistas neskanus.  Taip mait int is  aš negalėjau.  Kankinausi 

tr is  savaites.  Bet tada ėmiau manyti ,  kad greič iau pasveikstama valgant 

skaniai .  Taigi  išs ikėl iau t iks lą susikurt i  tokius receptus.  Ir man pavyko. 

Svarbiausia – j ie  padėjo man pasveikt i .  Be to,  je i  ne l iga,  pr ivertusi 

susimąstyt i ,  galbūt nė nebūčiau sukūręs t iek įdomių,  skanių i r savi jautą 

ger inančių pat iekalų.  Negal i  nedžiugint i  i r ta i ,  kad ja is  mėgaudamasis 

numečiau net 12 kg (ta i  buvo antsvoris)  i r po i lgesnio la iko jų 

nepriaugau!

Tada ir g imė mint is  pasidal int i  v iskuo,  kas man padėjo,  i r parašyt i  knygą 

vis iems,  kur ie nori  valgyt i  sveikai ,  bet labai  skaniai ,  i r kartu padėti 

t iems,  kur ie susirgę galbūt negalės valgyt i  v isko,  ko norės,  – kad galėtų 

skaniai  valgyt i  ta i ,  ką galės.

Ir štai  pr ieš jus – š i  mano knyga,  kur ioje dal inuosi  daugiau nei 

60 autorinių,  sveikatai  naudingų,  netukinančių,  skonio receptorius 

lepinančių receptų.  Kiekvienas jų tur i  po dvi  vers i jas (ta ig i  jų nei 

daug,  nei  mažai  – per 180) :  lengva š į  tą  pakeitus sukurt i  v is iškai  naują 

pat iekalą .  Tik iuosi ,  v isus juos išbandysite i r nenusivi ls i te .  L inkiu smagių 

pokyčių!

Beje,  skaitydami š ią  knygą suprasite,  kad ir mano,  i r Paul iaus gyvenimo 

esmė yra ne t ik  receptai .  Mums svarbūs ir k it i  dalykai ,  kur ie daro 

gyvenimą smagesnį  i r skanesnį .“

Alfas IvanauskasAlfas Ivanauskas
alfasivanauskas







„Sportu gyvenu daugiau nei  27 metus.  Vaikystėje žaidžiau futbolą 

i r krepšinį ,  7 metus mano sportas buvo at let inė gimnast ika,  esu 

Lietuvos štangos spaudimo gul int  jaunimo čempionas,  dešimtmetį 

dalyvavau kūno rengybos varžybose.  Meditaci ja  susidomėjau 

2010-ais ia is ,  esu REIKI  dvasinis  gyduol is .

Sportas išmokė,  kad s iekiant rezultatų svarbiausia yra valgymo, 

miego ir sporto režimas.  Užsi imu meditaci ja ,  kasdien at l ieku 

požiūr io keit imo prat imus – tai  atnešė į  mano gyvenimą didel ių 

teigiamų pokyčių,  todėl  man gera dal int is  pat irt imi .

Esu t ikras ,  kad knyga padovanos jausmą,  jog visa,  kas ik i  š iol 

atrodė sunkiai  pasiekiama,  iš  t ikrų jų yra pasiekiama lengvai 

i r maloniai .

Smagu yra gaminti  ta i ,  ką skanu ir naudinga valgyt i .

Gera yra judėti ,  kai  judėti  tampa lyg kvėpuoti .

Gera ryte ats ikelt i  išs imiegojus i r ž inoti ,  kad le is i  sau viską, 

ko nori ,  o v iskas,  ko nori ,  džiugina pokyčiais  i r naujais  skoniais 

t iek lėkštėje,  t iek gyvenime.

Knygoje dal inuosi  tuo,  ką pats prakt ikuoju i r kas mano gyvenimą 

padarė lengvesnį ,  o mane la imingesnį .“

                           Paulius Ratkevičius Paulius Ratkevičius
                                                ratkeviciuspaulius



Keptų moliūgų 
ir fetos užtepėlė
4 asm.  Gaminimo la ikas:  1½ val .

Traškiomis daržovių lazdelėmis kabinama š i lk inė užtepėlė 
yra kiekvieno vaiš ių stalo pažiba arba užkandžių dėžutės 
pagrindinis  herojus.
Užtepėlės gal ima pasiruošt i  iš  anksto,  o su ja  t inka įvair ios 
daržovės – sezoniškos arba šaldytuve tur imi  daržovių l ikučiai .

UŽTEPĖLEI :

¼ sviest inio  mol iūgo

3 šaukštų alyvuogių al ie jaus

3 šakel ių  č iobrel ių 

2 ski l te l ių  česnako 

150 g  fetos

100 g  natūralaus  jogurto

1 saujos  graikinių  r iešutų

1 šaukštel io  medaus

1 šaukšto raudonojo vyno acto

1 žal ios ios  c itr inos

Žiupsnel io  druskos

Žiupsnel io  maltų

juodų jų pipirų

PATIEKTI:

2 š iaudel ia is  p jaustytų morkų

2 saujų apvirtų jaunų smidrų

1 sal iero  st iebo, 

p jaustyto lazdelėmis 

2 šaukštų smulkintų 

graikinių  r iešutų

1.  Mol iūgą supjaustykite stambiais  gabalėl ia is  i r 
sumaišykite su alyvuogių a l ie jumi ,  č iobrel ių lapel ia is , 
tr intais  česnakais ,  druska,  juodais ia is  pipira is .  Viską 
paskleiskite kepimo popier iumi išklotoje skardoje i r 
kepkite įkait intoje 180 °C orkaitėje apie 30–35 min. , 
pasir inkę karšto oro pūtimo funkci ją .

2.  Iškepusius i r k iek pravėsusius mol iūgus pasūdykite 
i r sutr inkite koktei l inėje su feta,  jogurtu,  graik inia is 
r iešutais ,  medumi,  actu,  tarkuota žal iosios c itr inos 
ž ievele i r sult imis .

3.  Pat iekite su daržovėmis i r smulkintais  graik inia is 
r iešutais .

Planas BPlanas B
Užtepėlę tiks kabinti 
agurku ar saldžiąja 
paprika ir netgi 
topinambais.

Planas CPlanas C
Jei kitą kartą norėtųsi 
aštrumo, paskaninkite 
užtepėlę aštriu padažu 
arba smulkintomis 
aitriosiomis paprikomis, 
o vietoj graikinių 
rinkitės kepintus 
lazdynų riešutus.

Patinka net vaikams! 
Kuo daugiau yra kuo 
įvairesnių daržovių, 
tuo labiau gundo 
paragauti. 
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Kalorijų 
skaičiuoti 
nereikia
Daug kas klausia, ar tikrai reikia skaičiuoti 

kalorijas ir kaip tai daryti lengvai.

Yra dvi žmonių kategorijos. Pirmai 

priklauso neturintieji antsvorio, tie, 

kurių KMI (kūno masės indeksas) yra 

normalus. Tai reiškia, kad jie kalorijų 

suvartoja pakankamai, bet ne per daug. 

Mano patarimas – nieko nekeisti. Be 

abejo, visada galima tobulėti valgant dar 

„švariau“, mažinti perdirbto maisto, greitųjų 

angliavandenių ir transriebalų vartojimą. 

Taip net ir gaudami įprastą kalorijų kiekį 

pagerinsite ne tik sveikatą, bet ir kūno 

formas.

Tačiau jeigu kūno svoris netenkina, yra 

didesnis, nei norėtųsi, tai ženklas, kad 

kalorijų gaunama per daug. Jeigu nėra 

noro gilintis į valgomo maisto koloražą ir 

užsiimti skaičiavimu, paprastas, bet geras 

patarimas: 10–20 procentų sumažinkite 

maisto porcijas. O sumažinus porcijas 

daugiau nei 20 procentų, svoris kris dar 

greičiau, bet veikiausiai jausite žvėrišką 

alkį, persivalgysite, ir visos pastangos nueis 

perniek, nes prieš alkį esame bejėgiai.

Jeigu sumažinus porcijas laukiamo 

rezultato nėra, reikia specialisto pagalbos 

ir mitybos plano.

Ne viską lemia kalorijos, labai svarbu, 

kokį maistą valgote – sveikatai palankų ar 

nepalankų. Kalorijos „valdo“ svorį, o koks 

jis – kokybiškas, t. y. iš raumenų masės, 

ar nekokybiškas – iš riebalų, lemia maisto 

kokybė.

Tiek pat sveriantys žmonės gali atrodyti 

visiškai skirtingai.

Paprastas būdas per dieną gauti 

pakankamai kalorijų yra būti sąmoningam, 

stebėti save ir pagalvoti, kiek ir ko valgėte. 

Jeigu vakare jaučiatės labai alkani, vadinasi, 

per dieną gavote nepakankamai kalorijų, 

todėl papildomai suvalgykite kokį užkandį. 

Arba šiek tiek padidinkite pagrindinio 

patiekalo porcijas kelias dienas iš eilės 

ir pažiūrėkite, kaip jausitės.

Dieną valgykite tiek, kad vakare nesinorėtų 

valgyti, ir tai bus mažas laimėjimas.
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Valgykite sotesnius pusryčius – tai didelis 

žingsnis į priekį, nes dieną lengviau atsisakysite per didelių 

maisto porcijų, reikės mažiau valios nepersivalgyti 
vakare. Sotūs pusryčiai ypač svarbūs, kai nežinote, turėsite 

galimybę dieną pavalgyti gero maisto ar ne.



VIŠTIENOS VĖRINUKAMS:

800 g  v išt ienos f i lė

2 c itr inų

1 saujos  šviežių  raudonėl ių

3 ski l te l ių  česnako 

1 šaukšto graikiško jogurto

2 šaukštų alyvuogių al ie jaus

Žiupsnel io  druskos

Žiupsnel io  maltų 

juodų jų pipirų

JOGURTO PADAŽUI:

200 g  graikiško jogurto

1 marinuoto agurkėl io

1 ski l te lės  česnako 

1 saujos  šviežių  krapų

½ citr inos

Žiupsnel io  druskos

Žiupsnel io  maltų 

juodų jų pipirų

PATIEKTI:

1 mėlynojo svogūno

2–3 pomidorų

2 trumpavais ių  agurkų

2 avokadų

1 saldžios ios  paprikos

4 ski l te l ių  c itr inos

Keleto šviežių  bazi l ikų lapel ių 

pat iekalui  papuošt i

Graikiška citrininė vištiena 
4 asm.  Gaminimo la ikas:  1  val .

Yra pat iekalų gr i l io entuziastams,  tačiau š iuos vėr inukus gal ima iškepti  t ies iog keptuvėje. 
Pat iekt i  su įvair iausiomis sezoninėmis daržovėmis,  j ie  atrodys kaip gurmaniškas paveikslas .

Vėrinukai  – visų,  net išrankiausių,  valgytojų mėgstamas formatas!

1.  Višt ienos f i lė 
supjaustykite 
nedidel ia is  kubel ia is , 
patarkuokite c itr inos 
ž ievelės,  įspauskite 
c itr inų sult is ,  sudėkite 
kapotus raudonėl ius 
i r česnakus,  supi lk ite 
jogurtą,  a lyvuogių 
a l ie jų,  suberkite 
pr ieskonius i r v iską 
išmaišę pal ik ite 
pasimarinuoti  kambario 
temperatūroje apie 
15 min.

2.  Višt ieną suverkite ant 
iešmel ių i r kepkite 
220 °C temperatūros 
gr i ly je arba keptuvėje 
maždaug po 2–3 min. 
iš  v isų pusių.

3.  Jogurtą sumaišykite su 
tarkuotais  agurkėl ia is 
i r tr intu česnaku, 
smulkintais  krapais , 
tarkuota c itr inos 
ž ievele i r sult imis , 
druska ir pipira is .

4.  Keptą višt ieną pat iekite 
su pjaustytomis 
daržovėmis,  padažu, 
c itr inos ski l te le i r 
papuoškite bazi l ikais .

Labai vasariškas 
patiekalas, bet galima 
greitai pritaikyti 
ir žiemos sezonui – 
tiesiog patiekite 
su marinuotomis ar 
sūdytomis daržovėmis. 
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Planas BPlanas B
Vištienos ar lašišos 
vėrinukai? Išbandykite 
vienus ir kitus ir 
išsirinkite savo 
favoritus.

Planas CPlanas C
Galite patiekti 
ne su šviežiomis,   
o su raugintomis 
daržovėmis.



MORKŲ KREMUI:

2 morkų

1 c itr inos

1 šaukštel io  malto imbiero

200 g  jogurto

½ šaukštel io  kar io  pr ieskonių

Žiupsnel io  druskos

MARINUOTŲ DARŽOVIŲ 

KAPOTINIUI:

½ svogūno

2 marinuotų agurkėl ių

2 salot inės  trūkažolės  lapel ių

1 šaukšto raudonojo vyno acto

Žiupsnel io  druskos

Žiupsnel io  maltų juodų jų pipirų

MENKĖS KEPSNIUI:

400 g  menkių f i lė

Žiupsnel io  druskos

2 šaukštų alyvuogių al ie jaus

Žiupsnel io  maltų 

juodų jų pipirų

Menkės filė su morkų 
kremu ir marinuotų 
daržovių kapotiniu
2 asm.  Gaminimo la ikas:  1  val .

Kai  norite pavalgyt i  kaip restorane ir tur ite daugiau la iko, 
pažaiskite su š iuo receptu,  i r j is  sugriaus mitą,  esą skaniai 
ruošt i  žuvį  geba t ik  profesionalai . 
Taigi ,  pradėkite.  Tik ,  š iukštu,  žuvies neperkepkite i r r inkitės
ją šviežią ,  o ne šaldytą.

Planas BPlanas B
Šis patiekalas sužibės 
ne tik su menke, bet 
ir su lašiša.

Planas CPlanas C
Norisi dar ko nors 
kitokio? Kepkite 
krevetes arba grybus.

PATIEKTI:

2 saujų gražgarsčių

2 šaukštų graikinių  r iešutų

1.  Skustas,  p lautas morkas 
supjaustykite vienodo 
dydžio gabalėl ia is .  Virkite 
pasūdytame vandenyje 
apie 30 min.  arba kol 
suminkštės.

2.  Koktei l inėje sutr inkite 
virtas morkas,  c itr inos 
ž ievelę,  c itr inos sult is  i r 
k itus kremo produktus.

3.  Svogūną,  agurkėl ius , 
trūkažolės lapel ius 
susmulkinkite. 
Sumaišykite su actu, 
druska ir maltais  pipira is .

4.  Menkių f i lė  pasūdykite 
i r kepkite iš  abiejų pusių 
maždaug po 3 min. 
įkait intoje keptuvėje 
su alyvuogių a l ie jumi , 

nustatę vidutinę 
kaitrą .  Iškeptą žuvį 
apibarstykite maltais 
pipira is .

5.  Į  lėkštes po lygia i 
įdėkite morkų kremo, 
keptos žuvies, 
užberkite daržovių 
kapotinio,  gražgarsčių 
i r pagardinkite kapotais 
graik inia is  r iešutais .

Jeigu yra galimybė, 
pirkite šviežią žuvį. 
Jeigu perkate šaldytą, 
rinkitės kokybišką. 
Geriau mažiau, bet gero 
produkto.
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Maltiniai su cukinijomis ir sūriu
4 asm.  Gaminimo la ikas:  1  val .

Jie pat iks i r vaikams,  i r suaugusiesiems.  Malt inių su cukini jomis i r sūr iu receptas – lengvas 
i r greitas ,  o medaus ir garstyčių padažas išvarys iš  proto net išrankiausią j į !

MALTINIAMS:

1 vidutinio  svogūno

1 ski l te lės  česnako

½ vidutinės  cukini jos

200 g  šviežios  tr iuš ių 

kumpel ių  mėsos

250 g  maltos  tr iuš ienos

Žiupsnel io  druskos

Žiupsnel io  maltų 

juodų jų pipirų

50 g  tarkuoto kietojo  sūr io

½ šaukštel io  Provanso 

žole l ių  miš inio

Al ie jaus  malt iniams kepti

LĘŠIŲ GARNYRUI:

200 g  konservuotų 

smulkių jų  lęš ių

1 vidutinio  svogūno

1 ski l te lės  česnako

200 g vyšninių  pomidorų

Al ie jaus  garnyrui  kepti

Žiupsnel io  druskos

PADAŽUI:

1 ski l te lės  česnako 

5–6 šakel ių  petražol ių 

arba kalendrų

25 g  medaus

50 g  neaštr ių  garstyčių

50 ml  c itr inų sulč ių

50 ml  apels inų sulč ių

50 ml  ypač gryno 

alyvuogių al ie jaus

Žiupsnel io  druskos

½ šaukštel io  kar io  pr ieskonių

1.  Susmulkinkite svogūną, 
česnaką ir cukini ją 
smulkintuvu. 

2.  Kumpel ius susmulkinkite 
tr intuvu arba sumalkite. 

3.  Sumaišykite maltą i r 
smulkintą tr iušieną, 
įberkite druskos ir maltų 
juodų jų pipirų,  įmaišykite 
smulkintas daržoves. 

4.  Pabaigoje suberkite 
sūr į  i r Provanso žoleles. 
Išmaišykite.  Vandeniu 
suvi lgytomis rankomis 
suformuokite malt inius. 
Kepkite vidutiniškai 
įkait intoje keptuvėje arba 
karšto oro gruzdintuvėje. 

5.  Garnyrui  smulkia i 
supjaustykite svogūną 
ir česnaką,  trumpai 
apkepkite keptuvėje 
su trupučiu a l ie jaus. 
Perpjaukite pusiau 
vyšninius pomidorus 
i r trumpai  apkepkite 
toje pačioje keptuvėje. 
Suberkite lęš ius , 
pasūdykite i r v iską 
pakait inkite,  kad suši l tų. 

6.  Padažui  susmulkinkite 
česnaką ir žalumynus, 
sumaišykite su kita is 
produktais . 

Planas BPlanas B
Cukiniją galite keisti 
tarkuotu obuoliu, o 
triušieną – vištų krūtinėle 
ar blauzdelių mėsa.

Planas CPlanas C
Vietoj lęšių ir pomidorų 
galite rinktis pupeles ir 
cukinijas, o vietoj kotletų 
ruošti vieną didelį netikrą 
zuikį ir kepti jį orkaitėje.

210




