SVEIKA IR GARDU

11
14
16

16
17
18
20
20
22
23
24
25
25

26
27
31

33

35
37
39
40
43
45

A

49
52

N N NN N N N NN

NN N N N N N NN N N

APIE MANE 53 /
SEKMES FORMULE 2? ;
MANO GEROS SAVIJAUTOS 59 /
IR OPTIMALAUS SVORIO
TAISYKLES ot/
1. Vanduo 23 ;
2. Protarpinis badavimas 0
C 67 /
3. Fizinis aktyvumas
4. Maisto jvairove 69 ;
5. Butinos medziagos 71
6. Mitybos planas [
. 75/
7. Pusiausvyra
8. Poilsis 7/
9. Meilé sau 79 /
10. Keletas priminimuy 30 /
VIRTUVES JRANGA 83 /
PRODUKTAI g? ;
MAISTO LIKUCIAI 89 /
RECEPTAI o 7/
GE 93 /
ERIMAI 95
Riesuty pienas 97 7/
Uogu kokteilis 99 /
Spinaty kokteilis 101 /
Vaisiy kokteilis 103 /
Zalias kokteilis 105 /
Braskinis kokteilis 107 /
PADAZAI, DZEMAI 109 /
Gvakamolé 11 7/
Humusas 113 /

Pesto padazas
Dzadzikis
Sékly sviestas
Avieciy dzemas

SRIUBOS

Ankstiniu sriuba

Kreveciy ir kokosy pieno sriuba
Ruagstyniy sriuba

Pankoliy sriuba

Pomidory sriuba

Socioji molitigy sriuba
Saltibari¢iai

Cili sriuba

GAMINA TETIS. UZKANDZIAI

Silpnai rauginti agurkai

Marinuoti pievagrybiai

Ziediniai kopistai su sariu

Bataty griezinéliai

Gruzdinti batatai

Idarytos bulvés

Orkait¢je keptos bulves
Sumustinukai su plésyta kiausiniene
Sumustinukai su pikantiska misraine
Vieno kasnio suktinukai

Pica

Ceburekai

Duona

VEGETARISKI PATIEKALAI
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PATIEKALAI SU KIAUSINIAIS

FRITATA KEKSIUKY
FORMELESE

Tinka valgyti bet kuriuo dienos metu

10 KEKSIUKUY GAMINIMO EIGA
REIKES:
1. T gerai iSplaktus kiausinius sudekite krapus,

® 4 kiau$iniy Spinatus, Cesnaka, prieskonius ir maisto
® 125 g fetos smulkintuvu viska susmulkinkite — gausite
® 50 ml kokosy pieno ryskiai zalios spalvos vientisa mase.
® 30 g kokosy milty 2. Supilkite miltus, pieng ir gerai iSmaisykite.
® 20 g Spinaty 3. Sutrupinkite feta ir berkite i plakinj, gerai
® 15 vysniniy pomidory iSmaisyKkite.
® 10 g krapu 4. Gauta mase sukreéskite i silikonines keksiuky
® skilteles cesnako formeles.
® arbatinio Saukstelio 5. Pomidorus perpjaukite per puse ir

kepimo milteliy dekite ant paruosty kepti keksiuky.
® Ziupsnelio dziovinty 6. Kepkite 180 °C temperatiiros orkaiteje

baziliky apie 20 min.
® Ziupsnelio druskos
® Ziupsnelio malty PATARIMAI

juodujy pipiry

/  Fritatas galima valgyti bet kuriuo dienos metu.

/ Keksiukai labai skanus ir salti, tad puikiai tiks pasiimti

kartu su savimi j darbg, 1Svykg, mokslus.

/ Puikus uzkandis norint pavaisinti svecius, nes jiems
valgyti nereikalingi jokie jrankiai. Labai patogu ir graziai
atrodo.

Vietoj fetos galite rinktis kitg mégstama, suri.

Kokosy miltus tinka keisti migdoly miltais.

Pomidorus galima keisti cukinijomis, morkomis.

Sie kekstukai — puikus btidas sunaudoti maisto likuéius,
tad vietoj surio galite drasiai jpjaustyti nuo piety likusj
mésos ar zuvies gabaliuka.
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ZUVUY PATIEKALAI

REIKES: GAMINIMO EIGA
300 g menkiy file 1. Menke gerai nusausinkite popieriniu
50 g tarkuoto parmezano ranksluosteliu.
40 g lydyto sviesto 2. Citring nuplikykite verdanc¢iu vandeniu ir
3 skilteliy cesnako nutarkuokite zievele.
nedideles citrinos 3. Dubenyje sumaisykite sutrintus cesnakus,
1 a. §. rukytos paprikos tarkuota citrinos Zievele, parmezana, kapotas
milteliy petrazoles ir rukytos paprikos miltelius, druska,
petrazoliy pipirus.
ziupsnio druskos 4. Nedideliame puodelyje istirpinkite lydyta sviesta.
ziupsnio malty juodyju 5. Menkes gabaleli pamirkykite tirpintame svieste,
pipiruy tada pavoliokite stirio maseje ir dekite | kepimo

inda. Taip apvoliokite visus gabalélius.

6. Jei puodelyje lieka sviesto, supilkite ji kartu
1 kepimo inda.

7. Kepkite 180 °C temperatiiros orkaiteje
apie 15 min.

8. Iskepus apslakstykite citriny sultimis.






PAUKSTIENOS PATIEKALAI

VISTIENOS IR SURIO
VYNIOTINIS

Tinka valgyti bet kuriuo dienos metu

SURIO SLUOKSNIUI
REIKES:

® 200 g tarkuotos
mocarelos

® 150 g majonezo

® 5 kiausiniy

® rapsy aliejaus (kepimo
popieriui istepti)

VISTIENOS
IDARAS:

500 g maltos vistienos
1 kiausinio

50 g svoguny

ziupsnelio prieskoniniy

zoleliy

ziupsnelio druskos

® Ziupsnelio malty
Juodyjy pipiry

GAMINIMO EIGA

PATARIMAI

/
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. Sakute sumaisykite kiausinius, strj ir majoneza,

bet neplakite.

. Kepimo skarda i$klokite kepimo popieriumi,

patepkite rapsu aliejumi ir atsargiai paskleiskite
sUrio mase.

. Orkaite ikaitinkite iki 200 °C temperattros ir

kepkite 5 min. Tada sumazinkite kaitra iki
150 °C temperattros ir kepkite dar 10-12 min.

. Sario blyna istraukite i§ orkaites ir palikite

15 min. atvesti.

. Tuo metu pasiruoskite idara. Dubenyje sumaisy-

kite malta vistiena, kiausini, smulkintg svogiina,
prieskonius.

. Gauta mase kraukite ant atvesusio sirio blyno,

drégnomis rankomis tolygiai paskirstykite jdara
ir suvyniokite | ritinj.

. Kepkite 180 °C temperatiiros orkaiteje apie

40 min.

Sis patiekalas gana kaloringas, todél rekomen-
duoju valgyti per Sventes, taip pat pirmoje
dienos puseje ir Salia patiekti daug darzoviu,
Patiekalas turi daug baltymu, kurie labai naudingi
musy, organizmui.

[darui galima naudoti bet kokig megstama mesa.
Skanus ir Saltas, ir karstas.

Puikiai tinka jvairioms Sventems.
Tai mano mylimos mamytés receptas.






SALDIEJI PATIEKALAI

KEPTA AVIZINE KOSE

Tinka valgyti pirmoje dienos puseje

2 PORCIJOMS GAMINIMO EIGA
REIKES:
1. Sakute sutrinkite banana.
® 100 g aviziniy dribsniy 2. Sudekite visus ingredientus ir gerai
® 100 g banany sumaisyKkite.
® 50 ml augalinio pieno 3. Keliolikai minuciy palikite pastoveti, kad
® 20 g rieSuty sviesto avizos pabrinkty.
® 20 g aviziniy milty 4. Kepkite 180 °C temperatiiros orkaitéje apie
® | kiausinio 20 min.
PATARIMAI

/ Sis patiekalas — idealus pasirinkimas pusry¢iams arba
priesSpieciams.

/ Skanu ir Salta.

/ Galite pasiruosti dvigubg porcija, tada turesite
paruostukg pusryciams ar prieSpieciams
kelioms dienoms j prieki.

/ Labai patogu kepti keksiuky formelése,
tada nereikia pjaustyti ir labai patogu pasiimti
kartu su savimi.




