sy prisiminim

inimu ir valgymu kartu. Taip
METU LAIKAI
kartu. Maitin
cad viena

turime
jau pamé
let jel
pak
milta

saminti, yra

u spalvu.

LENGVAI, SKANIAI, GREITAI

/ METY LAIKAI



yvenimas po 60 mety nesibaigia. Vyresnio amziaus Zzmonés

lygiai taip pat nori graziy spalvy, gardziy skoniy, maloniy

kvapy. Valgymas - tai vienas i§ gyvenimo malonumu.

O tinkama, visaverté mityba gali ne tik pratesti metus, bet

ir uzpildyti juos energija ir Zvalumu. Labai daznai jaukiausi
ir sil¢iausi musy prisiminimai yra susije butent su maisto gaminimu ir
valgymu kartu. Ne paslaptis, kad valgymas - tai ne tik fiziologinis procesas,
bet ir puiki proga pabendrauti ar pabuti kartu.

Tinkama mityba yra vienas i$ svarbiausiy geros sveikatos veiksniy
bet kuriame amziuje. Tai paprasciausias bei prieinamas budas sumazinti
ivairiy létiniy ligy rizika, taip pat iSsaugoti fizine ir psichine veikla.

Pagal Pasaulio sveikatos organizacijos klasifikacija, vyresnio amziaus
Zzmones yra 60-74 mety amziaus, senyvi - nuo 75 iki 89 mety amziaus,
o ilgaamziai - 90 mety ir vyresni.

Sveikos mitybos pagrindas - subalansuotumas ir jvairumas, svarbu,
kad organizmui netrukty butiny medziagy, o valgis buty gaminamas i$
kokybisky produkty. Maitintis sveikai reiskia maitintis jvairiai ir mes
suprantame, kad viena knygute apsiriboti negana. Kiekvienas is musy
ir jUs - visi mes turime jau pamegty patiekaly, kuriuos gaminame
ir gaminsime. Bet jeigu Siuose patiekaluose baltus rafinuotus miltus
pakeisime viso grudo speltu, aviziniais, grikiy ar kitokiais miltais, kruopas
naudosime irgi viso grudo, nebijosime geros kokybés aliejy ir saikingai

juos vartosime, o darzoves dazniau valgysime sezonines, musy racionas

nuo to tik praturtés ir bus palankesnis sveikatai. O pats paprasciausias
patarimas, kaip sveikiau gaminti, yra pagaminti taip, kad lékstéje buty kuo
daugiau spalvy. Spalvy gausa - tai daug jvairiy reikalingy maisto medziagu.

Sudarydami receptus Siai knygutei noréjome, kad patiekalai jisy
lékstése buty spalvingi, gardus ir naudingi sveikatai. Produktus rinkome
paprastus, tokius, kuriuos galima nusipirkti net mazoje parduotuvéje.
Svarbu, kad produktai buty budingi atitinkamam sezonui.




Receptus siai knygai sudarinéjome atsizvelgdami i Lietuvos Respublikos
sveikatos apsaugos ministro jsakyme rekomenduojamos paros maistiniy
medziagy ir energijos normas. Dienos maisto energiné verté (maisto
kaloringumas) numatomas 1600-2000 kcal. Keturiems dienos valgymams
skirta apie 1500-1650 kcal, skaiCiuojant, kad, esant reikalui, galétumeéte jtraukti
papildoma valgyma - prieSpiecius ar pavakarius, o tam tiks mégstamas
jogurtas, vaisiai, uogos, javainiai. Papildomas saikingas kiekis geros kokybeés
aliejaus pagardins bet kokia koSe, salotas arba net sultis - raudonos, geltonos
arba oranzinés spalvos, o organizmui padés jsisavinti taip trakstama
vyresniame amziuje vitaming A.

Vyresnio ir senyvo amziaus zmoniy metabolizmas yra
maziau aktyvus, maistinés medziagos léciau virskinamos,
zarnyno motorinis aktyvumas taip pat létéja. Todél reikéty
valgyti dazniau (kas 2-4 val.) ir maZesnémis porcijomis.
Paskutinis dienos valgymas turi buti ne véliau nei

2-3 valandos prie$ miega.

e Ivairinti maisto produkty parinkima. Maistas turéty turéti
visas butinas maistines medziagas, todél jtraukite j kasdienij
raciona jvairiy maisto produkty: meésos, Zuvies, kiausiniy,
darzoviy ir vaisiy, pieno produkty, gruduy. Ivairiy darzoviy
drasiai galite déti i koses, maltinius, kiausSinienes.

Turite kramtymo problemuy? Neatsisakykite zaliy vaisiy

ir darZoviy - gaminkite i$ juy kokteilius, trinkite, valgykite
vaisiy ir darzoviy tyrémis gardintas koSes, gaminkite is tyriy
padazus meésai, Zuviai, makaronams, kruopy patiekalams.

Valgykite maziau gyvininés kilmeés riebaly, sumazinkite
riebios mésos suvartojima, subprodukty (smegenys, gyviny
vidaus organai), Soninés. Valgykite daugiau Zuvies, riesutuy,
augaliniy riebaly (alieju), kuriuose yra polinesociujy riebaly
rugsciy, rauginty pieno produkty, taip pat darzoviy ir

vaisiy - tai padeda sumazinti cholesterolio kiekj kraujyije.

Valgykite pieno produktus. Jie taip pat naudingi, nes juose
yra daug kalcio, kuris svarbus kauly tvirtumui. Pasirinkite
liesesnius pieno produktus ir nepamirskite apie augalinius
kalcio Saltinius, tokius kaip brokoliai, koptustai, sezamai,
briuseliniai kopustai ir zalumynai. Be to, rauginto pieno
produktai normalizuoja Zarnyno mikroflora.

Ribokite druska. Piktnaudziavimas striais maisto produktais
gali prisidéti prie auksto kraujospudzio, skysciy sulaikymo,
sirdies darbo pablogéjimo. Naudokite ne daugiau kaip

5 ¢ (1 saukstelis) druskos per diena, jskaitant druska
kepiniuose ir kituose produktuose.

Gaminkite maistg tausojanciai - virkite, troskinkite, kepkite
orkaitéje. Maziau kepkite keptuvéje. Taip pat taupiau

pagaminti kelias porcijas nei viena.

Valgykite sveikai, skaniai ir bukite sveiki bei laimingi.




Kai viskas aplinkui pradeda zaliuoti, kai atsiranda

gardziy zalumynu, traskiy jauny darzoviy, norisi kuo
daugiau ju valgyti. Taip pat laukuose ir miskuose atsiranda
laukiniy Zalumyny - dilgéliy, garsvy, pieniy, kurie Siuo
metu yra ypac naudingi Zzmogaus organizmui - ir kaip
maistas, ir kaip fizinis aktyvumas jas renkant. Ir net jei
knygutéje néra butent tokio recepto, zinokite, kad laukiniy
zalumyny galite pridéti praktisSkai prie kiekvieno nesaldaus
patiekalo: kepti kiausinienes, pyragus, gaminti salotas,
Saltibarscius, déti i troskinius. Tad jei turite tokia galimybe,
nepraleiskite jos. Bet ir likusios jaunos pavasarinés darzovés
yra gardzios, suteikia lengvumo ir nuteikia optimistiskai.
Spinatai, zirneliai, ridikéliai, jaunos cukinijos - skamba ypaé
gardziai ir patraukliai.
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Supjaustykite darzoves,

Zalumynus.

&
o =

2

Kiausinius ir baltymus
jmuskite j dubenj ir
paplakite Sakute.

i 3

Supilkite kiausiniy

plakinj ant pakepinty
darzoviy.

OMLETAS SU ZALIOSIOMIS ®
DARZOVEMIS £

* 40 g svoguno

* 20 g aliejaus

* 80 g Spinaty

* 30-40 g saldyty zaliyjy Zirneliy
e 2 kiausiniy

* 4 kiausiniy baltymy

» Ziupsnelio druskos

Energiné verte Baltymai Riebalai Angliavandeniai
256 kcal 16,909 16,759 9,029
1. Supjaustykite svoguna ir lengvai
2asm. pakepkite ji keptuvéje su aliejumi.
Gaminimas 20 min. Suberkite pasmulkintus $pinatus

ir juos pakepinkite kartu. Galite
ipilti 1-2 saukstus vandens. Kepkite,
kol visi $pinatai lengvai apvys.
Zirnelius uzpilkite verdanéiu
vandeniu, nukoskite ir suberkite

prie Spinaty.

2. Kiausinius ir baltymus jmuskite i
dubenj ir 15 karty paplakite sakute.

3. Supilkite kiausinius i keptuve

ant $pinaty ir kepkite siek tiek
pakreipdami keptuve i visas puses,
kad kiausiniai tolygiai pasiskirstyty.

4. Pabarstykite rupia jaros druska.
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SORYU KRUOPU PAPLOTELIAI
SU CUKINIJOMIS

Energiné verte Baltymai Riebalai Angliavandeniai
320,1 kcal 9,239 6g 57,59

1. Smulkiai supjaustykite svoging ir

2asm. Cesnaka, sumaisykite su sory kose
Gaminimas 15 min. ir krakmolu. Cukinija supjaustykite
Kepimas 20 min. smulkiais kubeliais ir jmaisykite |
Orkaités t-ra 180 °C mase. Pasudykite, jberkite Zoleliy

= ir pipiry. Galite jpilti 1-2 Saukstus
* 60 g svoguno vandens, kad geriau sulipty.
* 2 skilteliy cesnako

* 240 g nebirios sory kosés 2. Formuokite maltinukus, dékite
(120 g kruopy) i kepimo popieriumi isklota
* 30 g krakmolo skarda, paslakstykite juos aliejumi
* 200 g cukinijos ir kepkite iki 180 °C jkaitintoje
» Ziupsnelio druskos orkaitéje 15 min.
1 3 * 1 Sauksto smulkinty krapy
— * 1 Sauksto smulkinty petrazoliy 3. Pries iSimdami kelias minutes
Smulkiai supjaustykite Formuokite * Ziupsnelio $vieZiai grusty paausinkite skardoje.
darZzoves. paplotélius. juodujy pipiry

* 10 g aliejaus

Darzoves

sumaisykite su sory

kruopomis ir likusiais

ingredientais.
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Smulkiai supjaustykite

kopustus.

2

Formuokite vid. dydzio

kukuliukus.

3

Kukulius sudeékite
i kepimo formgq ir
uzpilkite paruostu
pomidory padazu.

TINGIE]JI ,BALANDELIAI"”

Energiné verte Baltymai Riebalai Angliavandeniai
564,6 kcal 46,069 13,069 62,329
1. Kopusta arba susmulkinkite
2asm. virtuviniame kombaine, arba
Gaminimas 20 min. sutarkuokite stambia tarka. Svoguna
Troskinimas 30 min. labai smulkiai supjaustykite arba

Orkaites t-ra 170 °C

* 240 g jauno baltaguzio kopusto
* 12 svoguino

* 300 g maltos vistienos
(kumpeliai ir file)

* 40 g apvirty ryziy

* 1 Sauksto smulkinty prieskoniniy
Zoleliy (krapai, petrazoles,
bazilikai, kalendros, métos)

* Druskos, svieziai grusty
juodujy pipiry

* 400 g konservuoty smulkinty
pomidory savo sultyse

* 80 g viso grudo makarony

13

sumalkite mésmale.

2. Sumaisykite malta mésa,
smulkintus kopustus, ryzius,
smulkintas prieskonines zoleles.
Pagardinkite druska, pipirais.
Viska labai gerai iSmaiSykite.
Suformuokite kukulius ir dékite
juos i gilia kepimo forma. Galite déti
ir j troSkintuvg, bet kukuliai turéty
buti sudéti viena eile.

3.1 pomidorus ipilkite nepilng
stikline vandens, jberkite druskos
ir supilkite viska | inda su kukuliais.
Saukite j orkaite, jkaitinta iki 170 °C,
ir troskinkite apie 45 min. Patiekite
su makaronais.
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Supjaustykite

bananus.

Visus produktus
sumaisykite kartu.

3

Kepkite sklindzius is
abiejy pusiy.

JOGURTO SKLINDZIAI

Energiné verte Baltymai Riebalai Angliavandeniai
467,6 kcal 21,349 3,849 87,279
1. Sumaigykite banana, sumaisykite
Iasm. su jogurtu.
Gaminimas 15 min.
Kepimas 15 min. 2. Suberkite miltus, persijotus su

e 2 labai prinokusiy banany (200 g)
* 120 g graikisko jogurto

* 110 g viso grudo milty

* 1 Saukstelio kepimo milteliy

« Ziupsnelio druskos

» Slakelio aliejaus (kepti)

* Medaus patiekti (20-30 g)

15

kepimo milteliais, druska. Viska
maisSykite, bet neilgai - kad tik
susijungty.

3. Kepkite sklindzius vidutiniskai
ikaitintoje keptuvéje su slakeliu

aliejaus.

4. Patiekite su medumi arba kitokiu

meégstamu padazu.
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Susmulkinkite darzoves

uztepélei.

VARSKE SU RIDIKELIAIS
IR KRAPAIS

Riebalai Angliavandeniai
5,059 33,799

Energiné verté Baltymai
249,1 kcal 17,32¢g
2asm.

Gaminimas 10 min.

* 200 g ridikeliy

o 2-3 Sakeliy krapy

* 4-5 svoguny laisky

* 140 g varskes (5 proc. riebumo)
* 80 g kefyro (2,5 proc. riebumo)

« Ziupsnelio druskos

* 100 g viso grudo ruginés duonos

3

Darzoves patiekti
supjaustykite graziais,
patogiais imti

gabaliukais.

Sumaisykite darZoves su
varske ir kefyru.

1. Susmulkinkite ridikélius, krapus
ir svoguny laiskus. Sumaisykite

su varske ir kefyru. Pasudykite, jei
reikia. Patiekite su viso grudo duona
su séklomis.

17
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Supjaustykite

cukinijq pailgais
griezinéliais.

2

Sudekite Zuvies
gabaliukus ant
cukinijy grieZinéliy ir

suvyniokite.

Zuvies vyniotinius
ﬂ il I sudékite j kepimo
' indg.

BALTOS ZUVIES
_VYNIOTINIAI SU
_ CUKINIJOMIS

Orkaites t-ra 180 °C

* 200 g cukinijos

* 2 gabaliuky baltos zuvies
(sterkas, jury eserys, menke, juros
lydeka) file (po 150 g)

» Ziupsnelio druskos

* 1 Saukstelio smulkinty krapy
* 15 citrinos sul¢iy

* 20 g alyvuogiy aliejaus

* 100 g rudyjy ryziy

* 200 g brokoliy

* 100 g pomidory

19

Energiné verte Baltymai Riebalai Angliavandeniai
448,7 kcal 36,139 12,37 g 50,439
1. Cukinija supjaustykite plonomis
2asm. riekelémis, sudékite jas viena Salia
Gaminimas 20 min. kitos.
Kepimas 20 min.

2. Zuvies filé lengvai pamuskite,
pabarstykite druska, smulkintais
krapais, paslakstykite citrinos sultimis
ir aliejumi. Uzdékite ant cukinijos
riekeliy ir susukite suktinuka.
Sutvirtinkite mediniu ieSmeliu arba

degtuku.

3. T kepimo forma sudékite likusia
cukinija, ant virSaus dékite suktinukus.
Uzdenkite forma kepimo popieriumi.

4. Saukite j orkaite ir kepkite 15 min.,
po to atidenkite ir baikite kepti
atidenge.

5. Patiekite su virtais ryziais, brokoliais,
pomidorais ar kitomis darzovémis.
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Supjaustytas
darzoves pakepinkite
keptuvéje.

2

Supilkite
grietinéle.

Suberkite
tarkuotq surj.

MAKARONAI SU

DARZOVEMIS
Energiné verte Baltymai Riebalai Angliavandeniai
503, 3 kcal 19,90¢g 17,67 g 64,049

2asm.

Gaminimas 15 min.
Kepimas 10 min.

* 140 g viso grudo makarony
* 40 g svoguno

* 1 skiltelés cesnako

* 10 g aliejaus

* 80 g paprikos

* 80 g brokolio

* 80 g ziedinio kopusto

¢ 1 saukstelio Provanso Zoleliy
* 100 ml grietinéles

(10 proc. riebumo)

* 40 g tarkuoto gaudos strio

21

1. Dékite virti makaronus. Kai i$virs,
nukoskite.

2. Svogung smulkiai supjaustykite,
susmulkinkite cesnakg, viska
pakepinkite aliejuje.

3. Supjaustykite paprika, brokolj,
ziedinj kopusta suskirstykite
ziedynais. Sudékite paprika i
keptuve prie svogunu, apkepkite,
kol paprika lengvai suminkstés, po
to suberkite Ziedinius kopustus,
brokolius ir Provanso zoleles.
Lengvai apkepkite.

4. Supilkite grietinéle, uzvirinkite.
Suberkite strj ir iSmaiSykite.
Makaronus patiekite su darzoviy ir

surio padazu.
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Plonai supjaustykite
kopustus.

SumaisSykite

visus ingredientus
teslai.

3

Kopustus su krapais ir
druska sudekite j kepimo
formgq, ant virsaus
supilkite teslq.

JAUNUJUY KOPUSTY APKEPAS

Energiné verte Baltymai Riebalai Angliavandeniai
309,1 kcal 19,88¢g 3,389 49,76 g
1. Kopustus supjaustykite plonais
2asm. Siaudeliais, sumaisykite su
Gaminimas 15 min. smulkintais krapais ir druska.
Kepimas 15 min.

Orkaiteés t-ra 180 °C

* 250 g jaunyjy kopusty

* 3-4 Sakeliy krapy

» Ziupsnelio druskos

* 4 kiausiniy baltymy (60 g)

* 120 ml kefyro (2,5 proc. riebumo)
* 1 Saukstelio garstyciy

* 130 g viso grudo milty

* 1 saukstelio kepimo milteliy

23

2. Kiausiniy baltymus isplakite,
atsargiai sumaiSykite su kefyru ir
garstyCiomis, suberkite miltus ir
kepimo miltelius.

3. Kopustus sudékite i formele,
isklota kepimo popieriumi,
uzpilkite tesla ir kepkite orkaitéje
apie 15-20 min.




VASARA

Uogos ir vaisiai - tarsi asmeniné vaisting, ligoniné

ir sanatorija. Tik daug karty maloniau. Gausybé mikro

ir makroelementy, vos ne visa Mendeléjevo lentele,

ir... gardziausias desertas. Vasara mums dovanoja visa
palete gardziy ir ypac sveiky uogu bei vaisiy: serbenty,
mélyniy, avieCiy, braskiy. Tai tikra atgaiva musy jusléms
ir lobis organizmui. Musy kraste dera daugybeé uogu,
vaisiy, darzoviy. Valgykime jy kuo daugiau - vasara
turtinga agurky, pomidory, papriky, bulviy. Stenkimeés
jas valgyti zalias, kuo maziau apdorotas. Prie kiekvieno
patiekalo juk gali buti léksté saloty, ar ne? Netgi nebitina
kazko jmantraus - tai palikime kitai progai. Juk saulés
nubuciuotas raudonskruostis pomidoras gardus ir be jokiy
kity priedy.

25



JOGURTAS SU DRIBSNIAIS
IR UOGOMIS

Energiné verte Baltymai Riebalai Angliavandeniai
466,1 kcal 16,92¢g 9,639 75,899

1. Abrikosus uzmerkite vandenyje ‘@

Uzmerkite abrikosus
vandenyje.

 abrikosus sutrinkite

zmerktus ir apvirtus

trintuvu.

AviZzinius dribsnius
suberkite j kepimo
skardg.

2asm.

Gaminimas 20 min.

* 50 g dziovinty abrikosy
* 250 g braskiy

* 200 g graikisko jogurto
* 100 g aviziniy dribsniy
* 10 g aliejaus

* 20 g medaus

* 180 g banany

* Baziliko lapeliy

27

30 min. ir 4-5 min. tame paciame
vandenyje pavirkite. Minkstus ir
atvésintus abrikosus sutrinkite trintuvu
ilgu kotu arba sumalkite mésmale kartu

su braskémis ir sumaisykite su jogurtu.

2. Avizinius dribsnius suberkite j
keptuve, létai jkaitinkite.

3. Supilkite aliejy ir sudékite meduy,
nuolat maiSydami pakepkite, kol
dribsniai lengvai apskrus.

4. Atausinkite ir, jei yra toks poreikis,
truputj pasmulkinkite smulkintuvu.
Suberkite namine granolg j dubenélj

ir jdékite jogurto bei vaisiy misinj,
supjaustykite banana ir jdékite banano
gabaliukus.

5. Uzdékite baziliko lapeliy ir patiekite.




BUROKELIY SRIUBA SU

PIEVAGRYBIAIS
Energiné verté Baltymai Riebalai Angliavandeniai
208,20 kcal 18,39 7,519 39,16 ¢g

1. Svogliing, burokeélj, morka ir salierg

Vv 2asm supjaustykite Siaudeliais. Puode nestipriai
A Gaminimas 30 min. pakaitinkite 5 ml aliejaus, suberkite
S Virimas 30 min. svoglnus, kepkite, kol taps permatomi, bet
': - neapkepe. Suberkite supjaustytus burokélius,
o) * 40 g svoguno morkas ir salierus, kepkite, kol suminkstés.
S * 100 g burokeliy
* 40 g morkos 2. Uzvirinkite vandenj ir suberkite
IID * 50 g saliery supjaustytas bulves. Virkite, kol bulveés
E * 10 ml aliejaus bus beveik isvirusios. Sudékite pakepintas
N * 100 g bulviy darzoves, jberkite druskos, uzvirinkite.
O « Ziupsnelio druskos
S * 100 g pomidory 3. Pomidorus nulupkite, supjaustykite
M il * 1 Saukstelio Provanso Zoleliy kubeliais. Pomidorus suberkite j sriubg.
E Darzoves kepkite * 80 g virty raudonyjy pupeliy ISmaisykite. [dékite Zoleles ir pupeles.
N * 150 g pievagrybiy Virkite 5 min. Nukaiskite ir palikite pastovéti
LIJ * 1 skiltelés cesnako dar 10-15 min.

* Ryselio petrazoliy
4. Pievagrybius stipriai apkepkite su likusiu
aliejumi, sudékite smulkinta cesnaka,

|— £

Supjaustykite pasudykite. Patiekite sriubg su pievagrybiais

. | ir petrazolémis.
darzoves. /
Dievagrybius apkepkite

keptuvéje.

29



ZUVIES MALTINUKAI SU
LESIAIS IR BROKOLIAIS

Energiné verte Baltymai Riebalai Angliavandeniai
441,2 kcal 30,679 16,609 43,679
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Supjaustykite
darzoves.

Suformuokite
kukulius.

Lesius suberkite
svoguny ir papriky
misinj, suberkite

Zirnelius ir iSmaisyRite.

2asm.

Gaminimas 20 min.

Kepimas 20 min.

Orkaiteés t-ra 180 °C

* 200 g baltos Zuvies (skirtos malti)

* 50 g svoguno

* Keliy sakeliy krapy

* 100 g brokolio

* 1 kiausinio

* 1 Saukstelio garstyciy

* 30 g krakmolo

« Ziupsnelio tarkuotos citriny Zievelés

* 10 g avizy séleny

* 5 g sezamy sékly

* 40 g lesiy

* I maZo svoguno

* Y2 raudonosios paprikos

* 20 g aliejaus

* 80 g saldyty arba svieziy zaliyjy Zirneliy
* Saloty lapy, jvairiy darZoviy (patiekti)
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1. Sumalkite zuvj kartu su svogunu ir
krapais. Brokolj smulkiai supjaustykite.
Paplakite kiausinj, supilkite { mase,
sudékite garstycias ir sumaiSykite,
jberkite druskos, citriny Zievelés,
krakmolg, séleny ir sezamo sékly.

2. Viska iSmaisykite, drégnomis
rankomis suformuokite maltinukus
ir padékite 15 min. i Saldytuva. Po to
sudékite maltinius | kepimo skarda ir
kepkite 20 min. iki 180 °C jkaitintoje
orkaitéje.

3. LeSius isvirkite. Svoguna ir paprika
supjaustykite, pakepkite aliejuje.
Saldytus zirnelius uzpilkite verdanéiu
vandeniu ir palaikykite 3-5 min.
Nukoskite. LeSius suberkite j svoguny
ir papriky misinj, suberkite Zirnelius
ir iSmaiSykite. Maltinukus patiekite su
lesiy ir darZoviy garnyru.




\
A
S
A
R
O
S

c—zm=< nOZm—0

= =

UzZzmerkite

grikius.

Sumaisykite
teslg.

Molitigus sutrinkite
trintuvu.

VARSKES IR GRIKIY

Energiné verte Baltymai Riebalai Angliavandeniai
378,10 kcal 35,14g 8,669 43,699

2asm.

Gaminimas 20 min.
Kepimas 30 min.

Orkaiteés t-ra 180 °C

* 100 g grikiy kruopy

* 200 g varskes (0,5 proc.
riebumo)

* 2 kiausiniy

¢ 1 saukstelio Provanso Zoleliy
* Druskos, juodyjy pipiry

* Aliejaus (formai patepti)

* 10 g kvieciy séleny

* 300 g molitigo

* 2-3 Sakeliy petrazoliy

» Ziupsnelio kepimo milteliy

1. Grikius uzmerkite vandenyje
nakdiai.

2. Varske sutrinkite su kiauSiniais ir
grikiais. [berkite Provanso zoleliy,
kepimo miltelius, druskos ir pipiry.
Viska sumaisykite kartu.

3. Gauta mase sudékite  patepta
aliejumi ir pabarstytg sélenomis

kepimo forma. Kepkite apie 20 min.

4. Moliugg iSvirkite garuose,

sutrinkite ir pagardinkite druska bei
pipirais. Supjaustykite petrazoles ir
sumaisykite su molitgu.

5. Apkepa patiekite su trintu

molitgu.



AVIZINE KOSE SU AUGALINIU
PIENU, MOLIUGAIS, UOGOMIS
IR MUSKATO RIESUTU

Energiné verte Baltymai Riebalai Angliavandeniai
422,30 kcal 15,79 711g 741g

1. Molitugg sutarkuokite.

Vv 2asm.
A Gaminimas 15 min. 2. Uzvirinkite augalinj piena,
S -— suberkite avizinius dribsnius,
: * 300 g nuvalyto molitigo sélenas, uogas ir molitga. Pavirkite
e} * 250 g sojy pieno 3-4 min., jberkite Ziupsnelj muskato
S * 100 g aviziniy dribsniy riesuto, iSmaisykite ir nukaiskite.
* 10 g kvieciy séleny Laikykite uzdenge dar 3-4 min.
IID * 200 g uogy (avieciy, vysniy,
E 1 2 juodyjy serbenty arba kity 3. Patiekite koSe su medumi.
N meégstamy uogy)
© Moliugg Uzvirinkite augalinj » Ziupsnelio muskato riesuto
> sutarkuokite. pieng, suberkite * 20 g medaus
M avizinius dribsnius,
E sélenas ir molitigq.
N
|
u f (

IND Z

UZdenkite puodgq ir
palaikykite uzdenge
3-4 min.
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SALTA AGURKU SRIUBA

Energiné verte Baltymai Riebalai Angliavandeniai
230,50 kcal 17,249 9,839 20,059

1. Sutrinkite trintuvu rieSutus ir

v 2asm. zalumynus. Viska sumaisykite su

A Gaminimas 15 min. graikisku jogurtu ir vandeniu.

S = Pagardinkite druska ir citrinos

: * 20 g graikiniy riesuty sultimis.

10 * 1-2 Sakeliy krapy

S ¢ 1-2 Sakeliy méty 2.11indg sriubai suberkite razinas.
* 300 g graikisko jogurto ,, Aiste” Agurkus smulkiai supjaustykite ir

IID * 100 ml ledinio vandens sudeékite j inda. Uzpilkite jogurto

E * Ziupsnelio druskos misiniu, ant virSaus uzberkite méty

N « Slakelio citrinos suléiy lapeliy.

o * 25 g geltonyjy raziny

S * 3vid. dydzio labai SviezZiy ir

M traskiy agurky

E

N

|

U

IND Z

Sutrinkite riesutus ir . AR

. Viskq sumaisykite su
Zalumynus kartu. ] i
razinomis.
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KALAKUTIENOS KEPSNYS SU
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Lengvai pamuskite
mesq.

Ant kepimo popieriaus
sudekite darzovés, o ant

darzoviy - mésq.

Uzspauskite
krastelius virvele -
kaip virtinius.

DARZOVEMIS
Energiné verte Baltymai Riebalai Angliavandeniai
384,10 kcal 36,039 6,99 45,52¢g

2asm.

Gaminimas 10 min.

Kepimas 45 min.

Orkaiteés t-ra 180 °C

* 300 g kalakutienos file

« Ziupsnelio druskos

* Y% Saukstelio raudonosios
paprikos milteliy

* 200 g cukinijy

* 100 g raudonosios paprikos

* 100 g vysniniy pomidoriuky

* 1 raudonojo svoguno

* 10 g aliejaus

* 10 g medaus

e 1-2 ¢iobreliy Sakeliy

* 13 citrinos sulciy

* 100 g speltos duonos

39

1. Kalakutieng lengvai pamuskite,
pabarstykite druska ir paprikomis.

2. Cukinijas supjaustykite storais
gabaliukais, paprikas - Siaudeliais,
vysninius pomidoriukus - pusiau,
svogung - skiltelémis.

3. Darzoves sudékite j vokg i$
kepimo popieriaus, supilkite aliejy,
sudékite medy, ant virsaus uzdékite
kalakutieng, Ciobreliy Sakeles,
paslakstykite citrinos sultimis. Voka
uzspauskite ir kepkite orkaitéje apie
25-30 min.

4. Patiekite su speltos duonos rieke.
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Uzmerkite

riesutus.

2 Darzoves supjaustykite

lazdeléemis arba kitais

Sutrinkite visus

i patogiais valgyti
produktus humusui — gabaliukais.

trintuvu. -l'-

HUMUSAS SU DARZOVIVY

LAZDELEMIS
Energiné verte Baltymai Riebalai Angliavandeniai
470,30 kcal 24,71g 18,13 g 49,68g

2asm.
Gaminimas 20 min.
* 60 g Zemes riesuty
* 200 g virty avinZirniy
* 1 skiltelés cesnako
* 12 Saukstelio maltos kalendros
* Y2 Saukstelio aitriosios paprikos
* 10 ml alyvuogiy aliejaus
* Y5 citrinos sul¢iy
* Ziupsnelio skrudinty
sezamo sekly
* 100 g cukinijy
* 100 g agurko
* 100 g paprikos
* 50 g ridikeliy
* 100 g Ziediniy kopusty
* 100 g brokoliy
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1. UZmerkite Zemeés riesutus is

vakaro.

2. Sutrinkite kartu avinzirnius,
Cesnaka, zemés riesutus. Jei reikia,
pareguliuokite tirstumga virintu

vandeniu.

3. Pagardinkite kalendromis,
paprikomis, alyvuogiy aliejumi
ir citrinos sultimis. Pabarstykite
skrudintomis sezamo séklomis.

4. Darzoves supjaustykite lazdelémis

ir patiekite su humusu.

* Jeigu turite kramtymo problemy,
darzoves sutarkuokite arba
susmulkinkite taip, kad galétumeéte
valgyti.




RUDUO

Siandien parduotuvése galima rasti jvairiausiy kruopuy - nuo
paciy paprasciausiy iki imantriy uzjario sveciy. Bet mes
skatiname naudoti tas, kurios jau ne viena Simtmetj vartojamos
musy Salyje ir kartais yra nepelnytai pamirstos. Ar jus Zinote,
kad soros Lietuvoje pradétos auginti anksciau nei kvieciai?
Unikalios kruopos, beje, ypa¢ naudingomis tiems, kas serga
Sirdies ligomis. O dar, tesiant ode soroms - tai yra vienintelés
kruopos, Ssarminancios organizma. Kad nesakytuméte, jog

kartu - pries gaminant jas galima paskrudinti sausoje keptuvéje,
o po to perskalauti po tekanciu vandeniu tol, kol vanduo bus
skaidrus. Arba perpilti kelis kartus su verdanciu vandeniu, o po
to vél perskalauti po tekancia vandens srove. Soros gali biiti ne
tik garnyras, bet ir apkepas, blyneliai, saloty sudedamoji dalis.
O apie grikius tai visi jau viska Zino. Betgi tai tiesiog puiku!




1

ISvirkite
grikius.

Supjaustykite

3

Darzoves lengvai
apkepkite.

GRIKIAI SU CUKINIJOMIS

Energiné verte Baltymai Riebalai Angliavandeniai
430,9 kcal 15,369 17,729 53,51¢g
1. Isvirkite grikius, sumaisykite su
2asm. sélenomis, laikykite Siltai.
Gaminimas 10 min.

Virimas / kepimas 15 min.
* 120 g nekepinty grikiy

* 10 g ruginiy séleny

* 60 g poro

* 1 skiltelés cesnako

* 200 g cukinijos

* 15 g aliejaus

« Ziupsnelio Provanso Zoleliy
e 1 Saukstelio citrinos sulciy
* 70 g brynzos

* 1 Saukstelio smulkinty petraZoliy

2. Supjaustykite smulkiai
pora, susmulkinkite cesnaka.
Supjaustykite cukinija. Keptuvéje
pakaitinkite aliejy, suberkite pora,
Cesnaka bei Provanso Zoleles ir
kepkite, kol darzovés suminkstés.
Suberkite cukinijg, apkepkite
tik tiek, kad lengvai susilty
ir susimaiSyty su svogunais.

Paslakstykite citrinos sultimis.
Patiekite su smulkinta brynza ir
petrazolémis.



Zirnius uzmerkite
is vakaro.

2

Darzoves apkepkite
puode.

Duong apskrudinkite

keptuvéje arba
orkaitéje.

* 30 g svoguno

* 20 g morkos

* 1 Saukstelio dziovinto mairtino
* 10 g aliejaus

* 80 g bulviy

» Ziupsnelio druskos

* 60 g ruginés duonos

* 1 skiltelés cesnako

47

w
Energiné verte Baltymai Riebalai Angliavandeniai

370,4 kcal 15,179 6,429 61,519

1. UZmerkite Zirnius i$ vakaro. Pries
2asm. virdami pakeiskite vandenj, Zirnius
Gaminimas 30 min. nuskalaukite. Virkite nustate mazg
- kaitrg kol zirniai iSvirs.
* 50 g zirniy

2. Supjaustykite kubeliais svogung ir
morka, suberkite mairtna. Keptuvéje
apkepkite ir sukréskite visa turinj

i baigiancius virti zirnius. Taip pat
suberkite kubeliais supjaustytas
bulves ir virkite, kol bulvés isvirs.
Pagardinkite druska ir sutrinkite.

3. Palauzykite duonos riekele,
gabaliukus paskrudinkite keptuvéje
ir jdekite tarkuoto ¢esnako.

4. Sriuba patiekite su Cesnakiniais
skrebuciais.

* Jeigu turite kramtymo problemy,
skrudintq duong susmulkinkite iki
trupiniy arba jos visai neskrudinkite.




1

Sumalkite
meésq kartu su
varske.

=,

2

Suformuokite

kukulius.

3

Batatus supjaustykite
Rubeliais ir kepkite
orkaitéje.

VISTIENOS IR VARSKES

KUKULAICIAI SU

DARZOVEMIS
Energiné verte Baltymai Riebalai Angliavandeniai
512,6 kcal 51,499 4,05g 62,269

2asm.
Gaminimas 20 min.
Orkaités t-ra 180 °C
* 260 g vistienos filé
* 100 g varskes (0,5 proc. riebumo)
* 70 g sumalty aviziniy dribsniy
* 5ggarstyciy
« Ziupsnelio druskos
o 2-3 Sakeliy mety
« Ziupsnelio tarkuotos
citrinos Zieveles
* Ziupsnelio juodyjy pipiry
* 400 g bataty
* 100 g pomidory
* 60 g paprikos
* 30 g saloty
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1. Vistienos filé sumalkite kartu
su varske. [pilkite 50 ml vandens
ir suberkite avizinius dribsnius.
Gerai iSmaisykite.

2. Sudékite garstycias, iberkite
druskos, smulkintas métas, citrinos
zievele, pipiry. ISmaiSykite ir
suformuokite kukuliukus.

Dékite juos i kepimo forma, jpilkite
vandens ir Saukite j jkaitintg

iki 180 °C orkaite.

3. Batatus nulupkite, supjaustykite
kubeliais, pabarstykite druska ir taip
pat sudékite i skardele bei kepkite
orkaitéje apie 20 min.

4. Kukulius patiekite su keptais
batatais ir $vieziais pomidorais,
paprikomis ir salotomis.




KEPTI OBUOLIAI

Energiné verte Baltymai Riebalai Angliavandeniai
257,9 kcal 3,249 10,58¢g 36,95g

1. ISimkite obuoliy séklalizdzius,

» 2asm. idékite smulkinus riesutus,

t“‘ Gaminimas 10 min. sumaisytus su medumi, cinamonu
Orkaites t-ra 180 °C ir apelsino Zievele.
* 400 g obuoliy 2. Kepkite iki 180 °C jkaitintoje
* 30 g smulkinty graikiniy riesuty 25-30 min.

* 40 g medaus
» Ziupsnelio cinamono
» Ziupsnelio tarkuotos apelsino

Zleveles

1

Susmulkinkite

3

Kepkite obuolius

riesutus.

orkatéje. i

[darykite obuolius

riesuty jdaru.
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Nuskalaukite sory
kruopas.

ISkepkite vaisius
orkaitéje.

VAISIY SALOTOS

N

Orkaites t-ra 180 °C

* 100 g sory kruopy

* 120 g nektarino

* 100 g kriauses

* 80 g besekliy vynuogiy
* Saujelés spanguoliy

* 50 ml apelsiny sulciy

» Ziupsnelio pipiry

* 20 g medaus

53

Energiné verte Baltymai Riebalai Angliavandeniai
367,60 kcal 8,29 2,49 81,589
1. Sory kruopas perskalaukite po
2asm. tekanciu vandeniu, kol vanduo
Gaminimas 10 min. bus skaidrus. Perliekite verdanciu
Virimas 15 min. vandeniu ir uZstatykite virti

vandenyje santykiu 1 dalis kruopy

ir 2 dalys vandens. Sory kruopas

isvirkite biriai.

2. Supjaustykite nektaring, kriause,
jei vynuogés stambios - perpjaukite

jas per puse. Sudeékite vaisius

ant gabalélio kepimo popieriaus,

suberkite spanguoles, supilkite

apelsiny sultis ir pabarstykite

pipirais. Susukite j voka ir kepkite

orkaitéje apie 20 min.

3. Iskepusius vaisius iSimkite ir

sumaisykite su virtomis soromis.

Salotas paslakstykite medumi.




MOLIUGY SRIUBA

Energiné verte Baltymai Riebalai Angliavandeniai
348,40 kcal 18,2¢g 8,51g 54,43g

1. Lesius isvirkite. Molitgg ir batatg

2asm. supjaustykite nedideliais gabaliukais,
Gaminimas 15 min. taip pat supjaustykite svoguna ir
Virimas 20 min. Cesnaka. Keptuvéje pakaitinkite aliejy,
-— suberkite svoginus bei Cesnakg ir
* 100 g raudonyjy lesiy pakepkite, kol svogunai suminkstés.
* 300 g nuvalyto molitigo
* 200 g nuvalyto batato 2. Po to sudékite molitga, batats,
* 1 svoguno apkepkite, suberkite lesius,
o 1 skiltelés cesnako ipilkite sultinio ir uzvirkite, paskui
* 10 ml aliejaus sumazinkite kaitra.
¢ 200 ml darzoviy sultinio
* Druskos (pagal skonj) 3. Pagal skonj pagardinkite druska.
1 * 10 g molitugy sekly Uzdenkite ir virkite 15 min.,
S 3 patikrinkite, ar batatai iSvire. Tada
Supjaustykite trintuvu sutrinkite sriubg, kad
darzoves. Daskrudinkite pasidaryty tirSta masé. Sriuba dar
molitigy séklas. galite pertrinti per tanky sietelj.

4. Molitgy séklas paskrudinkite

B sausoje keptuvéje ir uzberkite ant

lengvai apkepkite sriubos.

darzoves.
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MORKU IR KALAKUTIENOS

TROSKINYS
Energiné verte Baltymai Riebalai Angliavandeniai
453 kcal 41,029 16,35¢g 36,999

1

Sumaisykite miltus,
Provanso zoleles,

druskgq ir pipirus.

2

Apibarstykite meésq

Ity misiniu.

3

Patroskinkite @

mesq story sieny e
puode.

2asm.

Gaminimas 15 min.

Troskinimas 30 min.

* 1 Sauksto viso grudo milty

¢ 1 sauksto Provanso Zoleliy

* Druskos, pipiry

* 50 g svoguno

* 300 g kalakutienos filé

* 20 g sviesto

* 200 ml neriebios grietinélés
(10 proc. riebumo)

* 1 Saukstelio neastriy garstyciy

* 400 g saldyty zZirneliy ir
morky misinio
* 100 g brokoliy ziedyny
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1. Miltus sumaisykite su Provanso
zolelémis, druska ir pipirais.
Smulkiai supjaustykite svogina.
Supjaustykite kalakutieng kubeliais,
apvoliokite milty misinyje ir
trumpai apkepkite svieste nustate
didele kaitra, kad graziai apskrustu.

2. Supilkite grietinéle ir sudékite
garstycias. Troskinkite apie 20 min.
Pabaigoje suberkite darzoves ir dar
pavirkite apie 5 min.




BAKLAZANUY SALOTOS
SU SURIU

Energiné verte Baltymai Riebalai Angliavandeniai
468 kcal 22,049 11,999 669

1. Baklazanus nulupkite, supjaustykite

2asm. kubeliais (mazdaug 1x1 cm).

Gaminimas 15 min Pabarstykite druska ir palikite,

— kad iSsiskirty skystis. Baklazanus

* 400 g baklazano perskalaukite per sieta, nuspauskite

» Ziupsnelio druskos ir nusausinkite popieriniais

* 60 g jauny spinaty lapy ranksluosciais. Suberkite baklazano

* 100 g virty avinZirniy kubelius i kepimo popieriumi isklota

* 60 g ozky surio skarda ir kepkite, kol graziai apskrus.

Uzpilui: 2. Petrazoles, kalendras ir cesnaka

_ * 10 g petrazoliy susmulkinkite (galima tai padaryti
Padazo ingredientus * 10 g kalendry trintuvu), pagardinkite citrinos
sumalkite kartu. * ] skiltelés cesnako sultimis, jei reikia - medumi,
* 1 citrinos sulciy pasudykite. Pabaigoje ipilkite aliejaus.
2 » Ziupsnelio druskos Jei tirsta, galima jpilti Siek tiek
Baklazanus i3kephite * 20 ml aliejaus vandens.

orkaitéje.

W 3. Ant Spinaty lapy sudékite
baklaZang kubeliais, baklaZzanus, avinzirnius, Sauksteliu
pasudykite ir palikit,e sukréskite zoleliy padaza.

bent 10 min. Suberkite patrupintg surj.




ZIEMA

Kaip ir visada, Ziema ateina. Ji niekad net ir neplanuoja
neateiti. Naujos pazintys su patiekalais, nauji skoniai.
Ziemq norisi tirStesnio, sotesnio maisto. Troskiniy,
sildanciy sriubuy, net jei ir visai nesusalome. Ir visa tai
tada, kai atrodo, jog Ziemai atéjus neturime gérybiy.
Bet jei susimastysime apie vieng didziausiy naudingy
medziagy lobyny - raugintus kopustus, tada visi
»atrodo® istirpsta kaip sniegas. Valgykime kuo daugiau
rauginty kopustuy, agurky, burokéliy ir kity
gardziausiy darzoviy. Nepamirskime ir jvairiausiy
sékly bei riesuty. Tos mazos séklytés galia, kad
dygstantis augalélis pramusa net asfaltg - paprastas

ir kiek pabodes pavyzdys. Vis délto jis geriausiai
iliustruoja tikraja gyvybés galia.




1

Dakepinkite

pievagrybius.

Supjaustykite
burokélius plonais
Siaudeliais.

3

Sumaisykite
burokeélius ir raugintus

kopustus.

RAUGINTY KOPUSTY,
ZALIY BUROKELIY IR
PIEVAGRYBIY SALOTOS

Energiné verte Baltymai Riebalai Angliavandeniai
332 kcal 11,999 11,669 43,88g
1. Pievagrybius supjaustykite
2asm. ketvirtadaliais, suberkite i jkaitintg
Gaminimas 15 min keptuve su aliejumi, apkepkite,

* 160 g pievagrybiy

* 20 ml aliejaus

* 1 skiltelés cesnako

* 120 g burokéliy

* 120 g rauginty kopusty
* 120 g kvietiniy kruopy

Uzpilui:

¢ 1 saukstelio malty kalendry
* 10 ml citriny sulciy

» Ziupsnelio druskos

* Petrazoliy lapeliy

63

sutarkuokite ¢esnakg ir suberkite
ant pievagrybiy. ISmaisykite.

2. Burokelius supjaustykite
Siaudeliais ir sumaiSykite su
raugintais kopustais.

3. ISvirkite birig kvietine koSe.

4. SumaiSykite uzpilui skirtus
produktus, gautu padazu uzpilkite
burokélius su kopustais, ant virSaus
sudékite pievagrybius ir petrazoles.




Supjaustykite
darzoves.

apkepkite story

sieny puode.

¢

[ sriubg jmaisykite

adzikg.

LESIY SRIUBA SU RYZIAIS

* 40 g rudyjy ryziy

* 60 g svogtno

* 60 g morkos

* 1 skiltelés cesnako

* 10 ml aliejaus

* 200 g bulviy

* 300 ml vandens

* 40 g raudonyjy lesiy

* 50 g adzikos

» Ziupsnelio juros druskos
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Energiné verte Baltymai Riebalai Angliavandeniai
343,9 kcal 9,179 12,139 48,599
1. Ryzius uzmerkite bent
2asm. pusvalandZiui.
Gaminimas 15 min.
Virimas 20 min. 2. Svogung, morka ir skiltele

cesnako smulkiai supjaustykite.
Puode storu dugnu jkaitinkite
alieju, pakepinkite svoginus,
morkas ir Cesnakus. Supjaustykite
bulves ir taip pat pakepinkite.

3. Ipilkite vandens, uzvirinkite,
suberkite lesius ir ruduosius ryzius.
Virkite, kol suminkstés.

4. Sudékite adzikg, jberkite druskos,
uzvirinkite.




Sumaisykite visus farso
ingredientus.

Avizinius dribsnius ir
svogung susmulkinkite DT
smulkintuvu arba Farsq sudékite |

sumalkite mésmale. kepimo formgq.

MESOS DUONA

Energiné verte Baltymai Riebalai Angliavandeniai
503,4 kcal 33,629 12,149 59,559
1. AviZinius dribsnius ir svoguna
2asm. sumalkite, molitga ir agurkélius
Gaminimas 20 min. sutarkuokite burokine tarka.
Kepimas 40 min. Sumaisykite viska su kiauliena,

Orkaiteés t-ra 180 °C

* 80 g aviziniy dribsniy

* 40 g svogtino

* 80 g molitugo

* 100 g marinuoty aqurkeliy

* 250 g maltos liesos kiaulienos
* 1 Saukstelio dziovinty
prieskoniniy zoleliy misinio su
Cesnaku

* 1 Sauksto smulkinty krapy

* 1 skiltelés cesnako

» Ziupsnelio $vieZiai grusty
juodujy pipiry

* Ziupsnelio muskato riesuto
« Ziupsnelio druskos

* 80 g grikiy kruopy
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suberkite zoleles, smulkintg
Cesnaka ir prieskonius. Viska gerai
iSmaisykite, o geriausiai - tiesiog
atmuskite j dubens krastg. Farsg
Saldykite 20-30 min., puikiai tiks,

jei pasigaminsite i$ vakaro.

2. Sudékite farsg i formele ir kepkite

apie 30-35 min.

3. Patiekite su grikiy kose ir
darzovémis.




1

Razinas sutrinkite

trinuvu arba sumalkite

meésmale.

3

Sukreskite teslq j

formele.

Sumaisykite visus teslos
ingredientus.

VARSKES APKEPAS
SU OBUOLIAIS

Kepimas 35-40 min.

Orkaiteés t-ra 180 °C

* 60 g raziny

* 100 g trijy grudy dribsniy

* 1 Saukstelio kepimo milteliy

« Ziupsnelio druskos

* 4 kiausiniy baltymy

* 250 g varskes (0,5 proc. riebumo)
* Aliejaus (formai patepti)

* 2 obuoliy
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Energiné verte Baltymai Riebalai Angliavandeniai
437,2 kcal 36,699 2,989 65,309
1. Razinas uzmerkite Siltame vandenyje
2asm. 20-30 min. Po to sutrinkite trintuvu arba
Gaminimas 15 min. sumalkite kartu su varske.

2. Sutrinkite trintuvu arba sumalkite
grudy dribsnius, sumaisykite su kepimo
milteliais ir druska. Kiausinio baltymus
isplakite iki tirStos masés

3. Viska sumaisykite kartu.

4. Mase sudékite | patepta aliejumi
kepimo forma, islyginkite.

5. Obuolius nulupkite ir supjaustykite
kubeliais. Sudékite juos ant apkepo

virsaus ir aplyginkite.

6. Kepkite apie 30 min. Mediniu ieSmeliu
patikrinkite, ar apkepas iskepes.

7. Patiekite su vaisiais, dZemu, grietine.




AVIZY KOSE SU BATATAIS IR
SALDYTOMIS UOGOMIS

Energiné verte Baltymai Riebalai Angliavandeniai
460, 3 kcal 14,469 5,92¢9 82,869

1. Kruopas suberkite j termosa,

2asm. uzpilkite verdanciu vandeniu.

Gaminimas 20 min. Palikite brinkti per naktj.

¢ 400 mlvandens 2. Sutarkuokite batata.

* 120 g skaldyty avizy

* 100 g batato 3. Ryte suberkite kruopas | puoda,

* 20 g aviziniy séleny jei reikia, jpilkite dar vandens,

* 200 g saldyty juodujy serbenty sudékite tarkuotg batatg ir kelias
arba kity uogy minutes pavirkite.

* 40 g medaus
4. Suberkite sélenas, saldytas uogas
ir pavirkite dar 1-2 min.

5. Patiekite su medumi.

Termose uzpilkite Suberkite uogas j kose ir

kruopas verdanciu iSmaisykite.

vandeniu.
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1

Darzoves
susmulkinkite

ED(
D
=]

Suformuokite

maltinukus.

3

Sudékite
maltinukus |

DARZOVAINIAI

Energiné verté

221,1 keal 8,499

Baltymai

Riebalai Angliavandeniai
718g 34,339

2asm.

Gaminimas 20 min.

Kepimas 20 min.

Orkaites t-ra 170 °C

* 100 g saliero gumbo

* 100 g morky

* 100 g koptusty

o 1 skiltelés cesnako

* 60 g aviziniy arba ruginiy
dribsniy

* Druskos, pipiry, saldZiosios
paprikos

* 10 ml aliejaus

Padazui:

* 100 g graikisko jogurto ,,Aiste”

e ] skiltelés cesnako

1. Darzoves sutarkuokite arba
susmulkinkite smulkintuvu.
Taip pat susmulkinkite ¢esnaka.
Viska sumaiSykite. Suberkite
sumaltus avizinius dribsniu,

prieskonius ir sumaisykite.

2. Formuokite nedidelius maltinius,
apkepkite juos keptuvéje su

1-2 saukstais aliejaus (4-5 min.),

po to Saukite | iki 170 °C jkaitinta
orkaite ir baikite kepti joje (10 min.).

3. Padazui sumaisykite jogurta su

smulkintu ¢esnaku.




Sudekite vistieng ant
rauginty kopusty.

3

— Uzdenkite formeles
= )\:?H kepimo popieriumi arba

aliuminio folija.

Derplaukite raugintus

kopustus po tekanciu
vandeniu.

VISTIENA, KEPTA ANT
RAUGINTY KOPUSTUY

Energiné verte Baltymai Riebalai Angliavandeniai
601,2 kcal 51,259 13,17 g 73,279
1. Svoguna supjaustykite smulkiais
2asm. kubeliais ir pakepkite dalyje aliejaus.
Gaminimas 10 min.
Kepimas 40 min. 2. Kopustus perplaukite Saltu “®
Orkaites t-ra 170 °C vandeniu ir sumaisykite su svogiinais ¥

* 50 g svoguno

* 30 ml aliejaus

* 300 g rauginty kopusty

* 100 mlvandens

* 40 g dzZiovinty slyvy be kauliuky
* 1 Saukstelio druskos

* 360 g vistienos file

* 120 g perliniy kruopy
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bei dZiovintomis slyvomis.

3. Formeles patepkite likusiu aliejumi, |||i L
sudeékite kopustus ir jpilkite tiek
vandens, kad apsemty.

4. Ant virSaus dékite pastudyta viStienos
file. Uzdenkite kepimo popieriumi.

5. Kepkite apie 40 min. iki 170 °C
jkaitintoje orkaitéje.

6. Po to atidenkite ir galite jau patiekti
arba padidinkite kaitra ir leiskite
viStienai apskrusti.

7. Patiekite su perliniy kruopy kose.
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IND 2

1

Supjaustykite

svogunus Ziedais.

Svoguny Ziedus uzdekite
ant virsaus.

3

Visus ingredientus,
iSskyrus svogunus ir
duong, sumaisykite.

SILKE SU BUROKELIAIS IR

OBUOLIAIS
Energiné verte Baltymai Riebalai Angliavandeniai
391,8 kcal 16,299 12,799 44,89

2asm.

Gaminimas 10 min.

* 120 g silkes file

* 120 g virty burokeliy

* 120 g obuoliy

* 10 g krapy

* 60 g grietines (18 proc. riebumo)
* 15 g krieny

* 40 g raudonojo svoguno

* 120 g ruginés duonos

77

1. Silke ir burokélius smulkiai
pakapokite.

2. Obuolius nulupkite ir
sutarkuokite. Krapus smulkiai
supjaustykite.

3. Visus ingredientus, iSskyrus
svoguna ir duona, sumaisykite.
Svogung supjaustykite Ziedais ir
puoskite juo patiekala.

4. Patiekite su skrudinta rugine
duona.




KNYGOS

INICIATORIAI:

AU HBESTO SANTVALIWBES
WIS HEMEHES SVFTEATOR RIRAS
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