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J]ZANGA

abas, mano drauge. Dziaugiuosi, kad mane atsivertei! Tikiuosi, nelaikysi ma-

nes kaip puo$menos ir mes tapsime gerais biciuliais. Taigi pavartyk mane,

zvilgtelék | maisto nuotraukas — gal jau uzuodi, kaip maloniai kvepés tavo
namai? Ar jau jsivaizduoji, kaip atsilauzi SAVO keptos duonelés, uzsitepi spalvotos
uztepélés, dziugiai sédiesi su mylimais Zmonémis prie stalo ar atsikandi $viezio, ka
tik iskepto sausainuko? Ar vos pazvelgus i desertus, burnoje jau kaupiasi seilés? Ne?
Negali sau to leisti? Bijai priaugti svorio? Gasdina kalorijos? Nusiramink. Gyvenimas
be duonos, bandeliy ir deserty buaty truputj nuobodokas... ir nevisavertis. O mityba be
sveikatai palankaus maisto net pavojinga! Daugelis, nutare¢ maitintis sveikai, atsisako
DUONOS, DESERTJ, CUKRAUS, RIEBALU IR MESOS. Sutinku 100 proc., jei tai
cukrus ar fruktozé, rafinuoti grady miltai, netinkami riebalai ar desros, desrelés. Todél
ir esu tavo rankose, kad pasaky¢iau: ,Mégstamiems produktams rask sveiky alternaty-
vy, jdék truputj meilés, laiko ir su pasitenkinimu mégaukis savo darbo vaisiais. Tegul
tinkamai pagamintas, gardus, visavertis ir sotus maistas bana vaistas kiekvienai tavo
lastelei.“ Mano puslapiuose rasi smagiy idéjy kasdienai, $ventiniam stalui ir dovanoms.

Knygos gale rekomenduoju i$méginti 14 dieny meniu sveikatai palankaus maisto.
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PATARIMAI ZENGIANT
] KETO PASAUL]

elioné j ketogeninés mitybos ir ypa¢ kepiniy pasaulj gali pasirodyti egzotis-
ka ir sudétinga. Todél, kaip gera gid¢, vesiu nuo paprasty prie sudétingy daly-
ky. Pirmiausia kvie¢iu atidziai perskaityti skyriy ,Kodél keto?“ ir nugaléti
baimes, kad ketogeniné mityba yra tik riebalai. Tai labai maistingi ir vertingi produktai,
tokie kaip riesutai ir séklos, labai daug jvairiy nekrakmolingy darzoviy, jvairios Zuvys,
grybai, mésa, kiausiniai ir kiti nataralas, sveikatai palankas produktai, kurie suteiks ka-
nui nepaprastai daug naudos. Beje, kepiniuose nebus nei cukraus, nei glitimo (gliute-

no), tad net sergantieji cukriniu diabetu galés mégautis visais patiekalais.
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Prie$ zengiant j virtuve, sialau palikti visas i$-
ankstines nuostatas. To prasau, nes naudosime
kitokios ragdies miltus ir rezultatas bus kitoks
nei kepiniy i$ grady. Gaminimas taip pat skir-
sis — man atrodo, jis paprastesnis nei su baltais
miltais, bet reikia jgyti truputj patirties. Taigi
pazintj su kepiniais pradésime nuo paprastiau-
siy dalyky, kad netekty nusivilti savo pirmuoju
kepiniu ir nenumestumei manes j kampa. Na, jei
pradésite ne nuo pirmo, o nuo labiausiai patiku-
sio kepinio ir kas nors nepavyks, visada galima
i$méginti antrg kartg, gal pirmasyk paskubéjote,
gal jdéjote ne tiek nurodyty produkty?

Produkty svérimas. Batina turéti virtuvines
svarstykles, kurios sveria gramais. Todél recep-
tuose nurodytus produktus reikés matuoti ne
$aukstais, puodais ar samciais, o SVARSTY-
KLEMIS. Tada nereikés gadinti produkty ir is-
mesti nevykusio patiekalo. Rie$uty ir sékly mil-
tai skirtingai sugeria skyscius, todél norint gauti
gera rezultatg labai svarbus skys¢iy ir sausy pro-

dukty santykis.

Plakiklis. Visuose receptuose pasakosiu, ka po
ko déti paeiliui, o sakinio gale pamatysite skai-
¢iukus, kurie reiskia sekundes ir plakiklio pei-
liy sukimosi greitj (S sek. / 8). Vadinasi, S sek. ir
8 greitis. A$ turiu vieng gera plakiklj, kuris atsto-
ja galybe prietaisy, jo peiliy greitis yra nuo 1 iki
10. Daugelis zmoniy, norédami taupyti laikq vir-
tuvéje, turi patogius plakiklius su metaliniu puo-
du ir astriais S formos keturbriauniais peiliais.
Tokiuose induose galima sumalti rie$utus j rie-
$uty miltus, per kelias minutes pasigaminti rie-
$uty sviesta, kei¢iant apsuky greitj ir nebijant,

kad stiklinis ar plastikinis indas suskils nuo sma-
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gio ar temperataros, nes malami karsti rieSutai.

Jei tokio neturite, atidziai skaitykite recepte, ko-

kia turi bati masés konsistencija.

Dubenys. Recepto gamybos eigoje rasite para-
$yta: ,palikite inde” - vadinasi, palikite plaki-
klio inde ir toliau j ji dékite kitus ingredientus.
Jei parasyta: ,i$pilkite j maiS§ymo dubenj®, va-
dinasi, imkite 4-5 1 dubenj ir toliau maisykite
ten. Didelis indas reikalingas tam, kad maigyda-
mi te$la neapterliotume virtuvés stalo ar nepri-
drabstytume ant grindy. Paprastai gamindama
i$tepu tik 2 dubenis - vienas bana sausiems in-

gredientams, kitas — §lapiems.

Kiti jrankiai. Labai rekomenduoju turéti daug-
kartinj kepimo popieriy, nes storas silikoninis
kilimélis ar plonas kepimo popierius ne visur
tinka. Patariu jsigyti silikonines keksiuky for-
meles ir atsisegancias keliy dydziy torto formas.
Taip pat verta turéti mazas 15 cm diametro for-
mas. Jei gyvenate dviese ir nenorite visg savaite
valgyti to paties torto ar pyrago, mazos formos
tikrai pravers. O jei eksperimentas nepavyks,
nebus taip gaila atiduoti pauk$c¢iukams ir Zuvy-

téms. Paprastai dél $iy priezasciy tokiose ir kepu.



Recepto skaitymas. Noriu iSmokyti susipla-

nuoti Zingsnius virtuvéje:

Pirmiausia reikia atsiversti ir issirinkti, kg
norite gaminti. Prie pavadinimo pasiziaréti
zenkliuka ir jsitikinti, ar visi produktai tinka.
Rasite Zenkliukus: ,be kiausiniy®, ,be pieno

produkty®, ,be riesuty®.

@ BE KIAUSINIY

@ BE PIENO PRODUKTVY

@ BE RIESUTY

Perskaitykite visus ingredientus ir sudéki-
te juos ant stalo. Svarbu jsitikinti, ar pakan-
kamas jy kiekis, kokios temperataros jie turi
buti. Jei ko nors traksta, kepkite i§ pusés kie-
kio. Jei neturite kokio produkto, ramiai pagal-
vokite, kuo galima buty jj sumaniai pakeisti.
Tarkim, grietine galima keisti nataraliu jo-
gurtu, sviesta — kokosy aliejumi, eritritolj —
stevija. Su miltais kiek sudétingiau. Apie juos

kalbésime i§samiau milty skyriuje.

Pasiruoskite jrankius: dubenis, plaktuva, si-
likonine mentele, kepimo forma, popieriy,
svarstykles, nuplautus kiau$inius, atkreipkite

démesj i produkty temperatiira recepte.

Kepiniams biitina jkaitinti orkaite! Receptuo-
se atskirai nekartosiu, bet VISUS KEPINIUS
DEDAME ] IKI 200 °C TEMPERATUROS
IKAITINTA ORKAITE! Paskui sumaziname

kaitra iki nurodytos temperataros.

Gaminkite be streso, nes visos emocijos per
rankas persiduoda j maista. Jei ateisite j vir-
tuve su $ypsena, jei su meile désite produk-
tus eilés tvarka ir seksite mano nurodymus,

ramiai sulauksite puikaus rezultato.

Kepinius butina atvésinti. Kaip tai daryti,
dar priminsiu prie kiekvieno recepto, nes vie-
nus reikia i$traukti i§ kepimo formos ar nu-

imti nuo skardos, kity nebatina.

Prie§ valgydami pasiziarékite po receptu
maistingumo lentele. Jei nesiruosiate kasti
grioviy ar prakaitg lieti sporto saléje, neval-
gykite pusés pyrago ar 4 keksiuky i$ karto...
Lenteléje pamatysite 100 g produkto kalori-
ju skai¢iy, baltymy, riebaly ir angliavande-
niy kiekj. Kartais gali gluminti didesnis an-
gliavandeniy skaicius, bet Zinokite, kad j jy
skaiciy jeina ir skaidulinés medziagos. Jei
$is receptas atsidaré knygoje, bukite tikri —

patiekalas tinka keto mitybai.

MAISTINE VERTE

ENERGINE VERTE

100 G 729 kcal
BALTYMY ANGLIAVANDENIY RIEBALY
21g 69 3294¢g

Kepiniy vésinimas ir laikymas. I$trauktus
i§ orkaités, VISUS KEPINIUS BUTINA
ATVESINTI. Kai gaminys visigkai atvésta,
galima uz$aldyti. Didesnius pyragus reko-
menduoju supjaustyti gabaliukais ir uzsisal-
dyti. Taip kepsite vieng sykj, o mégausités
5-6 kartus. Prie recepto yra zenklas, kuris

reiks, kad produktas tinkamas uzsaldyti.

@ TINKA UZSALDYTI
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takai su
VEG jdaru

2 g kepimo milteliy (2 a. §.)
3 g druskos (/3 a. §.)

2 g ciberzolés (1 a. §.)

55 g kiausinio (1 vnt.)
30-40 g vandens

kocioti smulkiy milty
(boliviniy balandy)

|darui

Ingredientai takams

140 g migdoly milty

10 g ksantano gumos
milteliy (2 a. $.)

2 kiauSiniy

50 g rieSuty sviesto
be cukraus

2-3 v. $. balzaminio
vyno acto

25 g lydyto sviesto (ghee)
arba kokosy aliejaus

Patiekti
1 raudono svoguno

2-3 zaliyjy citriny
2 Chalapos arba aitriosios
paprikos

kalendry lapeliy

40 g tarkuoto
fermentinio sUrio

600 g Ziediniy

kopuUsty Ziedyny

50 ml Zoleliy padazo
(p. 151)

2-3 skilteliy ¢esnako

@ BE PIENO PRODUKTY

30 g migdoly

100 g keto majonezo
(p. 147)

ISEIGA, g: teslos 255 g / 9 takai 18 cm
1250 g / 4 porcijos /
1 porc.-312g

PARUOSIMAS: 5 min.

KEPIMAS: 15 min.

Pirmiausia pasigaminkite taky tesla, nes ji turi
pailséti. Dékite visus A ingredientus i plakiklio
indg ir malkite iki gelsvy smulkiy milty

(10 sek. / 8). Imuskite kiausinj, pilkite puse
kiekio vandens ir dar karta permaisykite

(15 sek. / 6). Atsargiai vis pilkite po slakelj,
maidykite ir stebékite te$la — ji turi bati
minksta, bet nelipti prie ranky. I$imkite,
suvyniokite j maistine plévele ar dékite

j sandary indg ir pasiruogkite jdara.

84 KETO MENIU

Tesla padalykite j 8 lygias dalis (vienas
gabaliukas bus apie 32 g), ant miltais pabarstyto
pavirsiaus i$plokite kiek galima ploniau,
uzklokite kitu kepimo popieriaus lakstu ir
labai plonai iskociokite. Uzvozkite dubenélj,
apipjaukite kra$tus — i§ apipjauty krasty iSeis
devintas tako paplotélis. Atsargiai perkelkite
blynelius ant sausos jkaitintos keptuvés ir
kepkite labai trumpai, kol atsiras oro pusleliy.
Apverskite ir vél kepkite kita puse 1-2 min.

I§ keptuvés i§imtg blynelj sulenkite ir dékite j
dézute. Jei atvésusius taky paplotélius laikysite

sandarioje dézutéje, jie bus minksti ir kita dieng.
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keto
kociukai
@ BE KIAUSINIY

80 g migdoly milty
80 g kokosy milty

15 g gyslociy luobeliy
10-15 g aguony

20 g eritritolio
Ziupsnio druskos

@ BE PIENO PRODUKTY 50 g sviesto
(’ . 200 g verdancio
;‘%B TINKA UZSALDYTI
N vandens
ISEIGA, g: 313 g - 1 kepimo skarda PARUOSIMAS: 20 min. KEPIMAS: 20 min.

Plakiklio indg statykite ant svarstykliy, dékite
sviesta, druska, cukry, aguonas ir gyslo¢iy
luobeles. Pilkite verdantj vandenj ir greitai
suplakite (20 sek. / S). Kosele palikite inde.

Kepkite 20-25 min. 180 °C temperataros

orkaitéje su ventiliatoriumi. Viduryje kepimo

pakratykite skarda, kad ka¢iukai graziai

I plakiklio indg berkite likusius miltus ir apskrusty.
i$maigykite (1 min. / 5). Gausite tobulg tesla,
kurig padalykite j 4 dalis ir i$ko¢iokite pirsto
storio volelius. Supjaustykite mazais kac¢iukais
ir berkite j skarda.
Dvi dienas kaciukai bus minksti,
paskui tesla i§dzius ir jie pasidarys
sausi, tragkas, tinkantys merkti j
aguony pieng. Jei norite, kad likty
minksti, galite uzsaldyti. Karta
draugé $iuos kaciukus pamirso
spintelés dézutéje ir paragé man
Zinute vasario 12 dieng, kad rado
puikiy traskiy kaciuky! Kiek buvo
dziaugsmo juos kramsnojant prie
arbatos $altg ziemos vakars...
MAISTINE VERTE ENERGINE VERTE BALTYMUY ANGLIAVANDENIY RIEBALY
100 g 416 kcal 129 94 34 g
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spinaty
tortas
Velykoms

@ TINKA UZSALDYTI

Biskvitams

130 g iSlydyto sviesto

60 g Spinaty

300 g kiausiniy (6 vnt.)
150 g grietinés (30 proc.)
10 lady stevijos su vanile

100 g eritritolio

50 g molidgy sékly milty
100 g kokosy milty
Kremui

250 g maskarponés surio
(42 proc.)

250 g grietinélés (35 proc.)

50 g eritritolio su vaistiniu
saldminu (mong vaisiumi)

2 g macios (matcha)
arbatos milteliy
(+ 1 a. . papuosti)

10 g agar agaro +
130 g vandens

Kremui

20 g pistacijy

2 v. §. granaty sékly
macios (matcha) arbatos
milteliy

méty lapeliy, Zirniy daigy

ISEIGA, g: 420 g - 2 biskvitai po 20 cm

TESLOS PARUOSIMAS: 10 min.

KEPIMAS: 25-30 min.

Pirmiausia i$sikepkite biskvitus (galima net

pries kelias dienas). Dékite visus A ingredientus

i plakiklio indg ir plakite, kol gausite vienalyte
be gabaliuky mase (1 min. / 10).

Berkite j skystj kartu sumai$ytus ir persijotus
miltus, i$maisykite, kol neliks milty gumuliuky

(20 sek./ S).
Tesla padalykite j dvi kepimo formas. Jei

jos ne silikoninés, geriau patepkite sviestu
ir pabarstykite miltais. Pakratykite prie$
dédami j orkaite ir kepkite apie 30 min.
175 °C temperataros orkaitéje su

ventiliatoriumi.
I$keptus biskvitus itraukite ir palikite atveésti.
Tada atsargiai apverskite formas ir juos

iS§imkite.

Krema pasidaryti labai paprasta: grietinéle

su saldikliu plakite iki standzios konsistencijos.
Dékite maskarponés sarj ir i$maisykite

(40 sek. / 5).

Agar agarg berkite j puodelj su vandeniu

ir dékite ant kaitros. Neatsitraukite ir vis
maisydami laukite, kol i8tirps ir uzvirs. Virkite
bent 10 sek.! Tada kuo grei¢iau ji sumaisykite
su i§plaktais kremo ingredientais

(10 sek. / S.) Kremas iskart pradeda stingti,
todél bukite pasiruose formuoti tortuka.

I torto formga atsegamais krastais dékite vieng
biskvita, pilkite puse kremo, islyginkite ir dékite
antrg biskvita. Supilkite likusj kremg, i$lyginkite
ir palikite stingti. Papuoskite prie§ patiekdami.

ENERGINE VERTE
402 kcal

MAISTINE VERTE
100 g

BALTYMUY ANGLIAVANDENIY RIEBALY
64 49 4149
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moliogy
sekly
uztepele

@ BE KIAUSINIY
@ BE RIESUTY

@ TINKA UZSALDYTI

50 g moliogy sékly

10 g Cesnako skilteliy

70 g avokado minks§timo (1 vnt.)

20 g lapiniy kopUsty (kale) lapy

50 g minkSto sviesto

40 g Saltai spausto alyvuogiy aliejaus
30 g citriny sulCiy (2 vnt.)

druskos, pipiry pagal skonj

ISEIGA, g: 270 g

PARUOSIMAS: 5 min. RIESUTY MIRKYMAS: 1 val.

Plakiklio indg statykite ant svarstykliy

ir dekite molitigy séklas (geriau ekologiskas),

esnaky skilteles ir lapiniy kopisty (kale)

lapus. Malkite, kol masé taps labai smulki
(10 sek. / 9). Palikite inde.

Deékite visus likusius ingredientus ir plakite

iki glotnios koselés (1,5 min. / 5).

Laikykite $aldytuve. Jei
pasigaminsite didesnj kiekj, galite
sudéti j dézute ir laikyti $aldiklyje.
Atsildykite $aldytuve. Gardu tepti
ant duonos, uzdéti po $aukstelj ant

iSkepty kiausiniy, Zuvies, mésos.

MAISTINE VERTE
100 g

ENERGINE VERTE
426 kcal

BALTYMY ANGLIAVANDENIY RIEBALY
749 749 40 g

148 KETO MENIU






tirpstanti

triusiena

900 g triusienos

20 g lydyto sviesto
(ghee) (2 v. 8.)

20 g Cesnaky skilteliy
(5-6 vnt.)

400 ml kokosy pieno
(1 skardinés)

250 g valgomuyijy

Prieskoniai
druskos

pipiry
aitriyjy papriky

1 a. 8. ciberzolés ir
garstyciy sékly

Svieziy ar dziovinty
raudonéliy ir Ciobreliy

@ BE KIAUSINIY

@ BE PIENO PRODUKTUY

@ BE RIESUTY

svogunéliy (Saloty)
(4 vnt.)

200 g Spinaty

1 citrinos

ISEIGA, g: 1200 g 5 porcijos PARUOSIMAS: 15 min. TROSKINIMAS: 90 min.

Patariu rinktis troskintuvg pla¢iu dugnu Baigdami troskinti, atidenkite ir dékite

ir batinai su dang¢iu. Puode islydykite nuplautus $pinatus (jterpkite tarp mésos
sviesta, berkite ciberzole ir garsty¢iy séklas. gabaliuky ir patrogkinkite 2 min.).
Kai garstyc¢iy séklos ims spragséti, dékite Pries patickdami atidenkite dangtj
$iaudeliais pjaustytus valgomuosius

ir paslakstykite i$spaustomis citriny sultimis.
svogunélius (Salotus) ir nedideliais gabaliukais

pjaustyta triusieng. Visi triusienos gabaliukai

turéty tilpti ant dugno ir nesigrasti vienas ant

kito. Pabarstykite druska, pipirais (galima jdéti

dziovinty aitriaja paprika) ir uzdenkite.

Po 3-4 min. apverskite gabaliukus - jie turi
bati truputj paskrude. Valgomuosius

svoganélius nuo dugno perkelkite ant mésos.

ei viska padarysite, kaip patariau,
Pilkite kokosy pieng (rinkités ekologiska J ) 2P ) 7 . P'p o
] o ] i o tai bus burnoje tirpstanti mésyte

arba bent jau etiketéje turite suprasti sudétines . - 4
. A . ) . su maloniai salsteléjusiu padazu.
dalis), traigkytus ¢esnakus, prieskonines Tai satickalas. kui valoant reiki
ai patiekalas, kurj valgant reikia
zoleles. Uzdenkite, sumazinkite kaitra P s

buti atsargiems, nes, kaip sakydavo
ir troskinkite ant nedidelés kaitros 1,5 val. giems, nes, kaip saky

mano mociuté: , Atsargiai!

Nepraryk liezuvio i§ skanumo!*

MAISTINE VERTE
100 g

ENERGINE VERTE BALTYMY ANGLIAVANDENIY RIEBALY
187 kcal 17 g 249 13 g

178 KETO MENIU
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Gyvenimas be duonos, bandeliy ir deserty bity nuobodokas ir... nevisavertis.
O be sveikatai palankaus maisto — net pavojingas. Mégstamiems produktams raskite

sveikas alternatyvas be cukraus, be gliuteno ir gridy.

TEISINGOS KETOGENINES MITYBOS PRIVALUMALI:

«— saugo kraujagysles nuo uzdegiminiy «— létiniy ligy (onkologija, cukrinis
procesy; diabetas) profilaktika;
«— susibalansuoja hormoniné sistema; «— ilgalaikio sotumo jausmas, néra
alkio priepuoliy;

«— slopinami ir pasalinami uzdegimai; . - -
— stabili energija, dingsta létinis

«— aknés problemy sprendimas; nuovargis.

.Keto meniu” knygoje autoré sudéjo 15 mety patirties mitybos srityje rezultatus,
grindziamus ilgalaikiais Zzmoniy maitinimosi stebé&jimais. Tikros klienty istorijos
pajvairina teorine medziagg, o spalvingi, nesudétingi, subalansuoti ir sveiki
receptai jau i§meéginti $imty Ritos Silenskienés klienty.

KETO MITYBA - ISMEGINTI, KIEK IR KO REIKIA ATSAKINGAS ETIKECIY
PAPRASTI IR SVEIKI RECEPTAI VALGYTI? SKAITYMAS

KETO MITYBOS // SVEIKATAI PALANKIY // 14 DIENY MENIU - NAUDA
KLAIDOS PRODUKTUY PASIRINKIMAS JAU PO 2 SAVAICIY

ISRADINGOS KULINARINES IDEJOS KASDIENIAM IR
SVENTINIAM STALUI, TAIP PAT DOVANOS IS SUBALANSUOTOS
MITYBOS EKSPERTES RITOS SILENSKIENES VIRTUVES.

“H klubas

ATVIRAS JUMS - KNYGY KLUBAS! ~
« Karsciausios knygy naujienos . . -
« Ypatingi pasitlymai ir akcijos 5
9" 786090 148181 « Gausus kity prekiy pasirinkimas

« Pristatymas j bet kurj pasaulio krasta
www.knyguklubas.It SURAI ANSUOTOS MITYROS FKSPFRTF




