SUBALANSUOTA MITYBA
REALIAME GYVENIME

Man atrodo, kiekvienas i$ mdsy noréty maitintis sveikai ir
subalansuotai, taciau daznai stabdo paprasciausias ziniy trikumas
arba neteisingai suvokiama subalansuota mityba. Problemos Siuo
klausimu prasideda jau vaikystéje — toli grazu ne kiekvieno vaiko
Seimoje valgoma subalansuotai, mokykloje to taip pat nemoko.
Tad atéjus laikui noras gal ir yra, bet triksta jgudziy ir Ziniy.
Pradéjus ieskoti informacijos $iuo klausimu daznai susiduriama su
pernelyg sudétingais, moksliniais subalansuotos mitybos pagrindy
aprasymais — esu tikra, tai dazniau atbaido nei jkvepia. O a$ noriu
ikvépti, todél Sio knygos skyriaus tikslas — paprastai ir aigkiai

jums papasakoti, kas yra subalansuota mityba ir kaip be vargo
integruoti jg j savo gyvenima.

Teoridkai subalansuota mityba reiskia tokius maisto produktus,
kurie aprlpina organizma reikalingu baltymy, riebaly, anglia-
vandeniy, vitaminy ir naudingy medziagy kiekiu. Idealiu atveju
subalansuotos mitybos tikslas yra maistu uztikrinti reikiama visy
medziagy kiekj organizme, o tai lemia gerg savijauta, stipry
imuniteta, optimaly kdno svorj, ligy prevencija.

Paprastai tariant, subalansuotos mitybos
principy laikymasis reiskia tinkama @
organizmo funkcionavima ir gera savijauta.

Sioje vietoje galéciau jdéti mitybos piramide ir tiksliai nupasakoti,
kiek ir ko vartoti. Bet nemanau, kad tai tikslinga, nes issamiy
nurodymuy, kiek, ko ir kada valgyti, jmanoma laikytis nebent
idealiame pasaulyje. O realiame gyvenime visiems mums daznai
pritriksta noro, laiko ir galimybiy savo mitybos raciong sprausti

j formules. Mano nuomone, gyvenant Siuolaikiniame pasaulyje
visiSkai pakanka tiesiog zZinoti subalansuotos mitybos pagrindus,
esmines taisykles ir stengtis jy laikytis, kiek jmanoma nekeliant
sau streso, iSlaikant sveikg prota ir komforta. Ir tai jau milziniskas
laiméjimas.




Cia nebus jokiy vadoveéliniy apibrézimy ir sudétingy paaiskinimy. /
Q) Tik susisteminta esminé informacija ir patarimai, kaip $ig teorija /
pritaikyti praktiskai. Kai turésite laiko, priséskite ir ramiai
susipazinkite su $ia informacija. Esu tikra, be vargo visus ar bent
jau keleta patarimy pritaikysite savo mityboje. Tai padare net

nepajusite, kaip pradésite valgyti sveikesnj, labiau subalansuotsg, SUBALANSUOTOS MITYBOS PAGRINDAI
jvairy ir, drjstu teigti, net labiau dziuginantj maista. Ir kaip jy laikytis neiseinant is komforto zonos

Leiskite man supazindinti jus su is tikryjy labai Baltymai — ne tik i§ mésos

paprastu ir Zaviu subalansuotos mitybos pasauliu. Angliavandeniy ABC

Taisome riebaly reputacija
Tik nemanykite, kad pamirsau, jog nesu nei dietologe,
nei mitybos specialisté. Esu tik labai stipriai maistg mylintis

Zmogus, subalansuotg mityba pavertes savo ir visos Seimos PAPILDOMI SVEIKOS MITYBOS ELEMENTAI
gyvenimo baddu. Meilé maistui man padéjo rasti atsakymuy, Patarimai, kaip maitintis sveikiau be kardinaliy pokyciy

kaip sujungti skanaus ir sveiko maisto pasaulius — savo patirtj

Cia ir surasiau. Bet kad nieko nesumeluodiau, prie $io knygos Kalorijy skai¢iavimas — praeitis

skyriaus pakvieciau prisidéti mitybos mokslo specialiste Vanduo - tai jprotis

ir sveikatos terapeute Deimante Rapalyte. Subalansuota Perdirbtg maista kei¢iame nataraliu

mityba — rimta tema, todél esu laiminga $ioje knygoje galédama Jvairovés svarba

savo patirtj, mintis ir patarimus sujungti su diplomuotos Jsimylékite darzoves

specialistés ziniomis. Maziau cukraus ir druskos

Mokomes skaityti etiketes
Spinteliy reorganizacija
Gaminame namuose

TIKRASIS MITYBOS BALANSAS

Kodeél svarbu neprarasti sveiko proto ir kartais leisti sau viska

LAIMINGOS MITYBOS ATMINTINE

Trumpai ir aiskiai




PATARIMAS

Pasigaminkite mésos kukuliy

dvigubai ar net trigubai
daugiau. Jie tobulo skonio!
Dalj panaudoje sriubai,

kitus iskepkite ir uzsaldykite,

o kai prireiks, gardziausius

pietus ar vakariene pagaminsite

akimirksniu. Ypac tiks su

makaronais ir naminiu pomidory

padazu.

ITALISKYU MESOS KUKULIY SRIUBA

Muasy namuose $ig sriuba meiliai vadiname Mamma mia! sriuba. Ne tik dél to, kad ji
alsuoja italiskais aromatais ar patys mésos kukuliai batent tokie, kokius gamina $eimininkés
Italijoje, bet ir todél, kad paragavus i$ tiesy norisi susukti: ,, Mamma mia, kaip skanu!”

Porcijos: 4
Gamybos trukmé: 1 val.

Kukuliams reikés:

2 riekiy batono

1 svoglno

$lakelio pieno

400 g maltos jautienos
100 g maltos kiaulienos
2 skilteliy ¢esnako

1 kiausinio

50 g parmezano
saujelés $vieziy petrazoliy
% a. 8. druskos

Ya a. S. pipiry

aliejaus kepti

Sriubai reikés:

1 v. 8. alyvuogiy aliejaus

2 skilteliy ¢esnako

1 a. §. dziovinty baziliky

1 a. §. dziovinty raudonéliy

1 a. . dziovinty Ciobreliy

1 a. §. ¢esnaky milteliy

Y2 a. 8. Cili dribsniy

2 stikliniy (500 ml) vistienos
sultinio

2 stikliniy (500 ml) pomidory tyrés

1 skardinés (400 g) smulkinty
pomidory savo sultyse

150 g spageciy

parmezano | patiekti
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Gaminame

1. Gaminame kukulius: duong supjaustome

kubeliais ir dedame j dubenj. Svoging
sutarkuojame burokine tarka ir dedame prie
duonos kubeliy, kartu jpilame Slakelj pieno.
Viskg iSmaisome ir leidziame duonai isbrinkti.
Tuomet j dubenj dedame maltg jautieng

ir kiauliena, tarkuotus ¢esnakus, kiausinj,
tarkuotg parmezang, smulkintas petrazoles

ir prieskonius. Viskg gerai i$maisome.

. Keptuvéje jkaitiname aliejy, rankomis

formuojame kukuliukus ir dedame juos kepti.
Apskrudiname i$ visy pusiy ant didelés kaitros
apie 5 min., tuomet kukulius atidedame.

. Ruosgiame sriuba: puode jkaitiname aliejy,

jtarkuojame Cesnakus, suberiame visus
prieskonius ir kepame 1 min. Tuomet pilame
sultinj, pomidory tyre ir smulkintus pomidorus
su sultimis. Kai viskas uzverda, j puoda dedame
makaronus ir apkepintus kukulius. Uzdengiame
puoda dangciu ir verdame 12 min.

. Patiekiame pabarste tarkuotu parmezanu

ir Svieziais bazilikais.

Versija be glitimo | Batonas > praleiskite arba keiskite

Sviesia duona be glitimo | Spageciai > spageciai be glitimo

Versija be karviy pieno produkty | Pienas > vanduo |
Parmezanas - praleiskite

Versija be kiausiniy | Kiausinis — praleiskite




AVl NZIRNI U KU KULIAI

Jei mégstate falafelius, jums tikrai patiks $ie avinZirniy kukuliai. Man svarbu, kad jy
nereikia gruzdinti aliejuje — kukuliai puikiai iSkepa orkaitéje, iSoréje bilna traskas,

o viduje minksti. Nebdtina bati vegetaru ar veganu, kad mégautumeisi Siais kukuliais,
ryskus skonis, maloni tekstdra ir avinzirniy suteikiamas sotumas patiks ir visavalgiams.
Jei gaminsite su pomidory padazu, patiekite su makaronais arba bulviy kose ir kalnu
saloty. Galima gaminti ir be padazo — vieni kukuliai puikiai tiks | pitas, tortilijy
suktinukus, salotas ar madingus kruopy ir darZoviy dubenélius.

Gaminame

Porcijos: 3
Gamybos trukmé: 45 min.

Kukuliams reikés:

1 skardinés (400 g) konservuoty
arba virty avinZirniy

3 skilteliy ¢esnako

2 v. §. sojy padazo arba Tamari

3 v. §. pomidory padazo

1 a. §. maltos rakytos paprikos

Y2 a. §. malto kumino

Y2 a. §. druskos

% stiklinés dziavéseéliy

saujos Svieziy petrazoliy

alyvuogiy aliejaus

parmezano | patiekti

Pomidory padazui reikés:

alyvuogiy aliejaus

1 nedidelio svogiino

2 skilteliy ¢esnako

1 skardinés (400 g) smulkinty
konservuoty pomidory savo
sultyse arba pomidory tyrés

1 a. §. balzaminio acto

% a. 8. druskos

% a. 8. cukraus

Vs a. §. juodyjy pipiry

Y2 a. §. dziovinty baziliky

Y2 a. §. dziovinty raudonéliy

ziupsnelio Cili dribsniy
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1. Pradedame nuo pomidory padazo: keptuvéje

jkaitiname aliejy, dedame smulkintg svoguna ir
kepame keletg minuciy. Jtarkuojame ¢esnakus
ir kepame dar minute. Supilame pomidorus,
balzaminj acta, beriame visus prieskonius

ir iSmaiSome. Troskiname ant nedidelés kaitros,
kartais pamaisydami, apie 40 min. arba kol
padaZas tampa pageidaujamo tir§tumo.

. ] maisto smulkintuvg beriame avinzirnius,

tarkuotus ¢esnakus, sojy ir pomidory padazus,
visus prieskonius. Sutriname iki vientisos masés.

. ] avinZirniy mase jmaisome dzidveésélius

ir smulkintas petrazoles.

. Rankomis formuojame nedidelius kukulius,

dedame ant kepimo popieriumi isklotos
formos.

. Kukulius aptepame alyvuogiy aliejumi

ir kepame 180 °C orkaitéje su véjelio funkcija
25 min., kepimui jpuséjus apverciame.

. Kukulius patiekiame pomidory padaze,

uztarkuojame parmezano ir pabarstome
smulkintomis petrazolémis.

Augaliné versija | Parmezanas — praleiskite

Versija be glitimo | Dzidvéséliai > j stambius trupinius smulkinti
kukurazy dribsniai

Versija be karviy pieno produkty | Parmezanas — praleiskite

Daugiau darzoviy — tinkami garnyrai | P. 203, 205, 207, 213, 215, 221




Apie skonj ¢ia net néra

kg kalbéti — mésa iskepa
minkstutélé, itin aromatinga,

o padaza norisi kabinti saukstais
viena. Lengvai pagaminama
(nereikia stovéti prie viryklés),
maistingos sudéties, be galo
skanu ir valgo net maziausieji.
Geriau nebuna.

Liko padazo? Sunaudokite jj
sumaniai. Sis padaZas — kuo
puikiausias pagrindas azijietiskai
Tom Yum stiliaus sriubai.
Uzvirkite, jmeskite azijietisky
makarony, kepinty darzoviy,

jei turite — viena kitg krevete,

ir rezultatas jus nustebins.
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VISCIUKAS SU KOKOSU PADAZU
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Sioje knygoje — vien mano mégstamiausi receptai, bet $is, ko gero, jeina j mano
asmeninj TOP 5. Dievinu vieno puodo patiekalus — viska suruosi, sumeti j puoda
ir keliauji savais reikalais, kol troskinasi skaniausia vakarieneé.

Porcijos: 4
Gamybos trukmé: 1 val. 45 min.

Reikés:

1 vi§éiuko (mazdaug
1,5 kg svorio)

Y2 aitriosios paprikos

3 cm imbiero $aknies

3 skilteliy ¢esnako

didelés saujos $vieziy kalendry

druskos, pipiry

2 stikliniy (500 ml) vistienos
sultinio

1 a. 8. raudonojo kario
prieskoniy misinio arba pastos

1 a. §. rudojo cukraus

1 v. 8. sojy padazo arba Tamari

1 a. 8. austriy padazo arba zuvy
padazo

1 zaliosios citrinos

200 g riebaus kokosy pieno arba
400 g liesesnio kokosy pieno

5 vidutinio dydzio bulviy
aitriosios paprikos | patiekti
svieziy kalendry | patiekti

Gaminame

1.
2.

Visc¢iukg nuplauname ir nusausiname.

Sumaisome smulkinta aitrigjg paprika, tarkuota
imbiera, ¢esnakus, smulkintas kalendras
(koteliy neidmeskite, juos dar naudosime)

ir 2 a. §. druskos.

. Atsargiai uzkiSame pirstg uz vis¢iuko odelés

prie kratinélés ir Svelniai atkeliame jg nuo
mésos. Paruosta kalendry ir aitriosios paprikos
misinj dedame po odele ir tolygiai paskirstome.

| ketaus puoda arba mazdaug visc¢iuko
dydzio kepimo forma aukstais krastais pilame
sultinj, dedame kalendry kotelius, raudonojo
kario prieskoniy misinj arba pasta, cukry,
sojy ir austriy padazus, jtarkuojame vienos
zaliosios citrinos Zievele.

. ] puoda su padazu jdedame visciuka kratinéle

aukstyn, pabarstome jj druska ir pipirais.

Uzdengiame puodg, dedame j 200 °C orkaite
ir kepame 45 min. Jei naudojate kepimo forma,
vi§¢iukg apdenkite folija.

. Po 45 min. j padaza jmaisome kokosy pieng,

dedame bulves ir kepame be dangdio dar
45 min.

| gilesnes lékstes pilame po samtj padazo,
dedame bulviy ir valgytojo mégstama visciuko
dalj.

Pries tiekdami gausiai apslakstome Zaliosios
citrinos sultimis, apiberiame aitriosios paprikos
griezinéliais ir $vieziy kalendry lapeliais.

Daugiau darzoviy — tinkami garnyrai | P. 203, 205, 207, 209,

211, 215, 221



TOSKANIETISKA LASISA

% ‘/%V

Sis Italijos Toskanos regiono skoniy jkvéptas padazas, zinokite, yra kazkas tokio.
Neapsakomo skonio ir tobulai tinka su lagisa arba vistiena. Ka rinktis, nuspreskite jas,

o $alia patiekite bulviy kos$és ir mégstamy darzoviy saloty. Garantuoju, Sis patiekalas
taps visos $eimos favoritu.

Porcijos: 4 Gaminame

Gamybos trukmé: 30 min. 1. Lagidos gabalélius dedame j gerai jkaitintg

keptuve su Slakeliu aliejaus ir skrudiname po
Reikés: 34 min. i$ abiejy pusiy. Tuomet sumaziname
kaitra, uzdengiame keptuve dangdiu ir kepame

4 |asisos filé kepsneliy arba i U2t me reptuv
10 min. Iskepusig lasisg atidedame.

800 g lasisos filé
alyvuogiy aliejaus kepti 2. Ruosiame padaza: keptuvéje iSlydome sviesta,
jtarkuojame cesnakus ir kepame 1 min.
Sudedame perpus perpjautus pomidorus
ir kepame 2 min. Pomidorai turi suminksteéti,
bet ne per daug sutizti. Dedame smulkintus

druskos, pipiry
2 v. 8. sviesto
3 skilteliy ¢esnako

apie 20 vnt. vySniniy pomidory sauléje dziovintus pomidorus, kaparélius.

6 vnt. sauléje dziovinty Pilame grietinéle ir kaitiname viska kelias
pomidory minutes, kol padazas sutirstéja. Dedame

1v. §. kaparéliy $pinatus ir pakaitiname, kol $pinatai lengvai

susileidzia, tada beriame maltg paprika

200 g 30 proc. riebumo : e
ir druska. ISmaisome.

grietinélés
50 g $pinaty 3. Iskepusig lasisa graziname | keptuve su padazu,
uzdengiame dangdiu ir viska kaitiname dar

2 a. §. maltos paprikos kol ot
elias minutes.

Y2 a. §. druskos
4. Pries tiekiant galima pabarstyti tarkuotu

parmezanu.

20 g parmezano

Versija be karviy pieno produkty | Sviestas > alyvuogiy aliejus |
Grietinélé > kokosy pienas | Parmezanas — praleiskite

Kitas produktas — naujas receptas | Lasisa > visty $launeliy mésa
Daugiau darzoviy — tinkami garnyrai | P. 203, 205, 215, 221



Neturite macios ar nemégstate
Sio skonio? Ne problemal
Praleide macia, pagaminsite
klasikinj sario pyraga, kuris lygiai
toks pat nuostabus. Tokiu atveju

MACIA GARDINTO SURIO
rekomenduoju puosti Svieziomis TO RTAS Mane DVVW/VVVM/WW tor tas

braskeés. Sis sdrio tortas yra be konkurencijos mano pats mégstamiausias. Tiesa sakant, torty
kepti a8 nemégstu — per daug vargo! Sis tortas — 30 min. juoky darbas. I$plaki,
susluoksniuoji ir j $aldytuva — tiek to vargo. Nors pagaminamas itin lengvai ir greitai,
Silko $velnumo tekstara ir labai malonus skonis abejingy nepalieka.

Porcijos: 22 cm skersmens tortas ~ Gaminame

Gamybos trukmé: 30 min. + per 1. Ruosiame pagrinda: sausainius beriame | maisto

naktj Saldytuve

Reikés:

300 g paprasty kvadratiniy
sausainiy

120 g sviesto

10 g zelatinos milteliy

2 a. 8. kokybiskos macios
(zaliosios arbatos milteliy)

600 g kreminio sario

90 g cukraus

Slakelio vanilés ekstrakto
Y2 zaliosios citrinos sulciy

250 g 35 proc. riebumo
grietinélés

smulkintuva ir sutriname iki smulkiy trupiniy.
Juos sumaiSome su lydytu sviestu. Gautg mase
beriame j forma ir paspaudziame $aukstu

ar delnais, suformuodami tolygy tvirta pagrinda.

. Ruosiame Zelating: Zelatinos miltelius sumaisome

su 70 ml $alto vandens ir paliekame isbrinkti.

. Ruosiame macios arbata: 1 a. §. madios

uzpilame 70 ml virinto ir Siek tiek atvésinto
vandens. Specialia $luotele ar pieno puty
plakikliu plakame arbatg, kol nelieka net
maziausiy milteliy gumuléliy.

. ] dubenj dedame kreminj sarj, cukry ir vanilés

ekstrakta. ISplakame iki vientisos purios masés.
Tuomet supilame paruos$tg madios arbata
ir zaliosios citrinos sultis, iSplakame.

. Kitame dubenyje iki standziy puty isplakame

grietinéle.

. Gary voneléje (virs puodo su garuojanciu

verdanciu vandeniu) jstatome indelj su
iSbrinkusia Zelatina ir kartais pamaisydami
kaitiname, kol ji taps visiskai skysta.

. Skystg zelating létai jmaisome j kreminio sdrio

mase visg laika létai plakdami mikseriu.

8. | kreminio slrio mase jmaiSome plakta grietinéle.

. Krema pilame ant torto pagrindo. Ilyginame

pavirsiy ir dedame j Saldytuva per naktj arba
bent 8 val., kol tortas visiskai sustings.

10. Sustingusj tortg per sietelj apibarstome macia.

11. Tortg galite patiekti tokj, koks yra, arba
papuosta Svieziomis uogomis.
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SAVAITES VAKARIENIY VALGIARASTIS #3

Makaronai
su kreminiu
ziediniy
kopusty
padazu ir
Cesnakiniais
pievagrybiais
p. 95

Italiska
vistienos ir
ryziy keptuve
su saulégrazy
pesto
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Piemenéliy pyragas su malta
jautiena ir lesiais p. 133 +
Izraelio darzoviy salotos p. 203

Kepty molitgy
sriuba su kokosy
pienu p. 57

PIRKINIYU SARASAS:

Pieno produktai:

Pienas — 1 maza pakuoté
Sviestas — 1 pakuoté
Mocarela — 1 pakuoté
Parmezanas - 1 pakuoté

Kiausiniai / mésa / Zuvis:
Malta jautiena — 400 g
Vistienos mazosios filé — 400 g

Vaisiai ir darzoves:

Sviestinis molitgas — 1 vnt.
Batatai — 1 vnt. (vidutinio dydzio)
Bulvés - 500 g

Morkos — 1 vnt.

Saliero lapkociai — 1 vnt.
Ziedinis kopustas — 1 vnt.
Trumpavaisiai agurkai — 3 vnt.
Raudona paprika — 1 vnt.
Geltona paprika — 1 vnt.

Rudieji pievagrybiai — 1 pakuoté
Vy$niniai pomidorai — 100 g
Geltonasis svogunas — 1 vnt.
Cesnakas — 2 vnt.

Imbiero Saknis — 1 vnt.

Zalioji citrina — 1 vnt.

Citrina— 1 vnt.

Svoguny laiskai — 1 pakuoté
Sviezios petrazolés — 1 pakuoté
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Sviezios métos — 1 pakuoté
Svie?i bazilikai — 1 vazonélis

Bakaléja:

Darzoviy sultinys — 1 pakuoteé
sultinio kubeliy arba produktai
naminiam sultiniui

Vistienos sultinys — 1 pakuoté
sultinio kubeliy arba produktai
naminiam sultiniui

Kokosy pienas — 1 skardiné

Zemés rieduty sviestas —

1 pakuoté

Raudonojo kario pasta —
1 pakuoté

Sezamy séklos — 1 pakuoté

Lukstentos saulégrazos —
1 pakuoté

Pomidory tyré arba pomidorai
savo sultyse — 1 pakuoté
Pomidory pasta — 1 pakuoteé
Sauléje dZiovinti pomidorai
aliejuje — 1 pakuote
Neskaldyti raudonieji lesiai —
1 pakuoté

Mégstami makaronai —
1 pakuoté

Meégstami baltieji ryziai —
1 pakuoté

Sojy padazas — 1 pakuoté



