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Be autoreés sutikimo $j kuirinij

draudZiama atgaminti bet

kokia forma: platinti spausdintg
ar internete, isleisti ar kitokiu badu
padaryti viesai prieinama be
rastisko autorés sutikimo.
El.knygos persiuntimas kitiems

asmenims yra laikomos

intelektinés nuosavybés vagyste.

Siame leidinyje pateikta

informacija santykinai mazomis

dalimis leidziama skelbti ir cituoti,
jei salia tokios informacijos visada
ir visur bus pateikiama nuoroda j

autorines teises ir informacija

° nebus naudojama komerciniais
/\(\ tikslais bei iStraukos nebus

koreguojamos.

Kirinys skirtas iSskirtinai

\‘ asmeniniam nekomerciniam
naudojimui.
Zemiau pateiktos rekomendacijos
yra bendro pobiidzio ir skaitytojas
prisiima visg atsakomybe uz jy
taikyma.

(C) 2021 gruodis, UAB Valgau

sveikai, sulieknek.1t
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Esu VAIDA KURPIENE - dietisté, ‘ & 2
dviejy populiariy knygy autore, :
Lietuvos dietisty asociacijos valdybos
pirmininke, lektore, puslapio
sulieknek.It autoré.

Apie sveikq mitybg kalbu nuo
2010 mety. Mano parengti mitybos
planai bei seminarai padéjo sveikti ir
pasikeisti tikstanc¢iams Zmoniy.

Mano patarimas — atidziai
rinkités, kg ir kiek valgote.
Atminkite, kad j gerg Zzmogy reikia - B
déti tik gerg maista. Skirkite | ” ,\’ i
valgymui laiko ir mégaukités maistu. ' __ : 4 ‘%( ¥
Tai galioja ir desertams, apie kuriuos . % R {‘ .
kalbu Siame leidinyje. »r

Mazus, bet skanius desertus

visada jtraukiu j savo sudaromus 5 5
Daugiau suzinoti ir virs 1500
sveiky recepty galite rasti mano

. , RS ] svetainese
ir galite pradéti bijoti maisto, o tai sulieknek It ir vaikumityba.lt
gali paskatinti persivalgyma ar

sveikos mitybos jprociy atidéliojima.
Viskq galima suderinti. Tai jrodo
mano tikstandiy klienty patirtis.

mitybos planus. DraudZiu sau drausti
desertus. Atimate iS saves malonuma

Kasdien gaukite jkvépimo
socialinéje erdveéje

ReikSmingi akcentai renkantis © facebook.com/vaida.kurpiene
saldumynus — deserto dydis, kiek
gery medziagy jis turi, ir, instagram.com/vaidakurpiene__
svarbiausia, ragaukite tai, kas jums sveikamityba
skan1e.aus1.a. , _ Parasyti galite

Linkiu atrasti desertus, kurie ® mitybosplanas@sulieknek.It
patikty ir jisy gomuriui, ir kanui.
Skanaus!
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SALDUMYNAI -
VISADA AKTUAL
TEMA

Vieni teigia, kad jy reikia
vengti, kiti uZmerkia akis ir valgo
kasdien ir daznai, o as sakau, kad
sveikas protas — butinas.
Pasirinkite mazycius, bet
kokybiskus ir jums asmeniskai
skanius desertus.

Saldumynais mégaukites,
skirkite jiems laiko, ragaukite be
jokiy pasaliniy veiksniy ir imsite

puikiai jausti visus skonio niuansus.

Valgykite maZais kasneliais, létai,

palaukdami, kol saldumynas tirpsta

burnoje. Taip pajausite, kad
malonumui pakanka ir mazo kiekio.

Sioje knygoje rasite 22
sveikesnius deserty receptus. Kaip
ir greitai paruoSiamus, taip ir
daugiau laiko reikalaujancius.
Galésite pasirinkti pagal savo
poreikius ir dZiuginti bi¢iulius,
artimuosius ir savo king. Ar
pajutote, kad kai valgome
vertingiau, bet tuo paciu ir skaniau
— malonumas btna didesnis?
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KIEK GALIMA
VALGYT
SALDUMYNU?

Kalbant paprastai — per dieng
galima suvalgyti vieng maza
desertg, nuo 50 iki 150 kcal,
priklausomai nuo jusy svorio, tgio
fizinio aktyvumo ir kity veiksniy.

Jei norisi Zinoti tiksliai, galima
suskaiciuoti. Zingsniai:
® 1. Jvertinama, kiek jums reikia
kilokalorijy (energijos per parg). Tai
galite apskaiciuoti naudodamiesi mano

puslapyije esancia skaiciuokle

www.sulieknek.lt/skaiciuokles/kaloriju

-skaiciuokle/

® 2. Suskaiciuojama 5 proc. kalorijy
nuo bendros paros normos. Kitaip
tariant, gauta paros skai¢iy dauginate
i$ 0,05. Pavyzdziui, 1600 kcal * 0,05 =
80 kcal. Tokj didziausig cukry kiekj
rekomenduoja ,,Pasaulio sveikatos
organizacija“ teigdama, kad toks
kiekis esminés jtakos jusy sveikatai
netures.

® 3. Gautg skaiciy, pvz. 80 kcal,
daliname iS 4 ir gauname 20 g cukry.

Tiek vidutiniskai galite suvartoti per

para.

Jei valgote daugiau, tuomet ir
sveikatai gali buti neigiamas
poveikis. Kai turite iSStkiy su
tinkamo svorio palaikymu, tuomet
reikéty jvertinti, kad suvalgius
daugiau deserty, reikés mazinti kito
maisto kiekius. Pavyzdziui, torto
gabalélis gali siekti 1.000 kcal,
kroasanas 350-500 kcal ir pan.
Turite buti, tikri, kad tikrai verta.

Sioje knygoje pateikiami
desertai turi labai mazus cukry
kiekius. Visi skaiciai surasyti, tad
lengvai galésite paskaicCiuoti, kiek
ta dieng gavote cukry. Atkreipkite
démesj, kad skaiCiuojami gramai ne
deserto, o butent cukry kiekio.

Nesuvokiame, kiek cukry
suvalgome, nes galvojame tik apie
saldumynus. Daugumoje produkty
cukrus yra pasléptas. Pavyzdziui,
viename valgomajame Saukste
pomidory padaZo gali buti apie
vieng Saukstelj cukraus. 350 ml
lieso jogurto su skoniu gali buti ir
40 g cukry. Daug cukry gali buti
duonoje ar jos gaminiuose: net iki 11
g/ 100 g. Pramoniniu budu
pagamintuose padaZuose cukry net
iki 40 proc. nuo viso kiekio.
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Beje, cukrus ir cukrai — ne visai
tas pats, nors ir veikia organizmg
vienodai. | cukry kiekj, kurj butina
riboti, jsiskai¢iuojama:
® Cukrus, tame tarpe ir
nerafinuotas;
® Medus;
® Cukraus pakaitalai, agavy ir kiti
sirupai;
® Fruktozé, ir kitos sudedamosios
dalys, kuriy galuné -ozé;
® Cukrai iS suléiy, net ir nataraliy.
Jose 10 g /100 g, tai reiSkia mazoje
250 ml stiklinéje jy bus net 25 g!

Nors receptuose ir
skaiCiavimuose tai nejvertinta, bet
teisybeés délei verta buty
priskaiciuoti didele dalj
angliavandeniy iS Zemiau pateikty
produkty. Jie irgi greitai pasisavina
ir turi panasia jtaka kaip cukrai.
Labai saikingai vartoti reikéty:
® Baltus (Slifuotus) ryzius;

@ Miltinius ir duonos gaminius;
e Dziovinty vaisius, pvz. datulése
yra nuo 65 iki 85 g cukry 100 g;

® Trapucius, pastus kukurizus ir
visus kitus pustus grudinius
produktus;

® Pervirtus augaliniy patiekalus;
® Saldzius pieno produktus:
jogurtus ir varskes.

Mus gali suklaidinti uzrasas

e pridétinio cukraus'.

Atminkite, kai jauciate salduma
— yra naturaliy cukry ir jo
pakaitaly, kurie dazniausiai misy
organizmga veikia taip pat, kaip
cukrus. Saldikliai veikia kitaip,
tadiau jie nujautrina skonio
receptorius ir neju¢iomis ilgainiui
suvalgome didesnius deserty
kiekius. Be to, reguliariai vartojant
jie gali pakenkti musy organizmui,
pavyzdZiui, pabloginti Zarnyno
mikrobiotos bukle.

Pagalvokite, koks gali oot

jUsu vienas desertas per diena:
® Saldinta dziovintais vaisiais
kosé;

Naminés obuoliy sultys;

®  Saldus jogurtas (125 ml);
® Du saldainiai;
® Galbit namie pagamintas

vertingesnis desertas, kuriuo létai
pasimégausite?
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KADA VALGYTI
DESERTUS?

Dazniausiai desertg patariama
valgyti pirmoje dienos puséje,
motyvuojant, kad tada kalorijos
ygrei¢iau sudega‘ ir desertas neina
i kling. Tai mitas. Pagrindiniai
dalykai yra kiekis ir kiek daug/
daZnai jy valgote.

Bitina deserto valgymo salyga
— kai turite tam laiko ir galite
skirti bent 10 minuciy. Be bégimo,
létai ir pasimégaujant. Mégaukites
kartg per dieng tuo laiku, kai galite
atsiduoti malonumui.

Deserto valgymo variantai:
®  Pries volg) - tada maziau
noreésis kito maisto, taciau patirti
daug malonumo bus sudétinga,
nebent esate taip iSauklétas, kad ir
budama alkana valgote maZais
kasneliais ir gebate 100 procenty
pasimégauti.
® Po maisto — pasimégausite
ilgiau. Kai esame pakankamai
sotiis, iSmokti desertu mégautis
pamazu yra paprasciau.
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KAIP [VEKTI
SALDUMYNU
POTRAUK?

Jei kartais suvalgote saldaus,
bet lengvai galite atsispirti bei esate
iSrankus saldumynams — puiku.
Taciau jei negalite be jy nei dienos —
Jasy mityba, rezimas néra
subalansuoti arba truksta miego.
Klaida manyti, kad jei noriu saldaus,
tai “mano organizmui reikia”,
,,tokia mano prigimtis‘ arba “man

trikksta chromo”. Didelis pofraukis
saldumynams ar miltiniams
maisto produktams yra
simptomas, © ne asmenybes

OruO70s! Gera naujiena, kad tai —
pataisoma.

Saldumynuy ir/ar miltiniy labai
norisi, kai:
® Racione per mazai sudétingy
angliavandeniy: vaisiy, uogy,
Svieziy darzoviy ir neslifuoty
grudiniy produkty;
® Racione dominuoja greiti
angliavandeniai: cukrus,
saldumynai, saldas gérimai,
miltiniai, pervirti ir trinti augaliniai
produktai, daug dZiovinty vaisiy;
® Netinkamas mitybos rezimas:
per ilgi tarpai tarp pagrindiniy
valgymu;
Nesotus pietus;
Per mazai maisto dienos metu;
Per mazai baltymuy;
Per mazai skaiduly;

Per mazai miegate ar miegas
nekokybiskas.

Tokiu atveju atsisakius
saldumyny ar miltiniy - problema
neissisprendzia, nes nepasalinama
noro priezastis. Jei turite tokig béda,
tikriausiai jau bandéte atsisakyti
saldumyny ir pamatéte, kad ilgai be
ju iSbti tiesiog negalite. Todél
butina keisti kitus dalykus, t.y.
naikinti Sio potraukio priezastis, o
pasekmé pasikoreguos pati.
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Pakankamai issimiegokite bei
susibalansuokite savo mitylbq ir
saldumynu bei miltiniy potraukis
Isnyks parfs. Mano Klientai sako,
kad negalés be saldumyny, rankos
drebés, o po savaités patys
nustemba, kad jy visai nebesinori.
Tam tikrais atvejais saldumyny
poreikis gali buti emocinis. Tai gali
buti ir vaikystéje jgytas jprotis,
kuris uzaugus tapo automatiniu.
Atkreipkite démesj, kaip daugelis
tévy ar seneliy ,,dZiovina“ vaiky
aSaras? Ogi pasitlo ka nors skanaus.
Tokiu atveju, ilgainiui susiformuoja
jprotis uz mazus pasiekimus save
apdovanoti ar iStikus nesékméms
save guosti saldumynais.

Kai rankos tiesiasi prie saldumyny
ar miltiniy pagalvokite, kokios
mintys ir asociacijos sukasi jusy
galvoje? Per kelias dienas save
stebédami tikrai suprasite, jusy
poreikis yra emocinis ar
fiziologinis. Jei fiziologinis — tinka
auksciau iSvardintos prieZastys, jei
emocinis — paprastai valgymas
keic¢iamas malonia veikla bei maisto
ar taikomi kiti sprendimo budai.
Zinoma, kartais pasimégauti
saikingai ne tik galima, bet ir reikia,
nes draudimai persivalgyma tik
skatina.

Megaudamiesi desertu
oasidziaukite 100 procenty
kiekvienu kasneliu. Pasirinkite
mazyC&ius, et kokybiskus ir tikrai
skanius desertus. Skirkite jiems
laiko bei démesio ir pamatysite,
kaip mazesnis deserto kiekis
suteikio dar daugiau
malonumo.
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KAI KANKINA
NENUMALDOMAS
SALDUMYNU IR MILTINIU
POTRAUKIS - ISEITIS YRAI

Subalansuota mityba ir miegas
— pagelbés. Du keliai:
@ Galite bandyti patys susidélioti
mityba iS nemokamos recepty
duomeny bazeés: sulieknek.1t rasite
daugiau kaip 1.500 receptuy;

SVEIKOS MITYBOS PLANE:
® ~120 recepty, kurios galite
naudoti iS eilés ar kaip recepty
knyga;
® Patarimy knyga;
® Pirkiniy sarasai;

® Galiu sutaupyti Jums laiko ir ® 3asmeniski palaikymo laiSkai

padaryti subalansuota, jvairy, soty nuo manes, kad keistis buty
bei skany mitybos plang, kuris lengviau;

pades: ® Porcijos ir planas pritaikomi
® Pamirsti kovg ir kancig dél asmeninei situacijai, uzpildzius
saldumynuy; sveikatos ir tiksly anketg;
® Padidinti energijos kieki; @ Jeiplano laikysis visa Seima,
® Numesti svorio; suteiksiu patarimy, kaip mitybg
® Sutaupyti laiko; adaptuoti ir jiems.
® Atvers kelig skaniam ir so¢iam

maistui. y . C e
Uzsisakyti galima Cia:

www.sulieknek.lt/p/sveikos-

mitybos-planas/
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DESERTU RECEPTA
CREITI DESERTAI

Greitai paruosSiami desertai
dZiugina — jie vertingi, lengvai
pagaminami, juos gali paruosti
net vaikai. Tinka ir patiems
paskanauti, ir sve¢iams
pavaisSinti. Tik vaiSindami
venkite sakyti, kad tai ,,sveika“,
geriau — ,,gardu ar ,,nauja‘.

Visi Zemiau esantys desertai
pateikti su suskai¢iuotomis
kalorijomis. Kai kurie skaiciai gali
atrodyti dideli, pavyzdziui 1678
kcal. Atminkite, kad tai viso kiekio
kaloringumas, o desertg galite
drgsiai dalinti j 10-15 daliy. Tad ir
kaloringumas atrodys visai kitaip.

Atkreipkite démesj ir j kitus
skaicius. Kuo maziau cukry ir kuo
daugiau baltymy ir skaiduly — tuo
ilgiau sotumo jausmag suteiks
desertas.
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MIGDOLU PIENO DESERTAS
SU ISPANINIO SALAVIIO
SEKLOMIS IR UOGOMIS

£
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Tikriausiai jau tradiciniais
tampa pudingai su ispaninio
Salavijo séklomis, kuriuos lengva
paruosti. Jie gardiis valgyti, o tuo
pat metu i$ jy gauname ir daug
vertingy medziagy.

Patiekalui galite naudoti
mégstamas uogas bei vaisius. Tiks ir

° Ve .

Reikes:

® 120 gmangy tyrés arba
pasirinkty uogy ar kity vaisiy,
galima daugiau ar maZiau pagal
skonj

® 100 mlmigdoly pieno

® 6 gispaninio Salavijo sékly
(chia)

Paruosimas:

Séklas supilame j migdoly
piena. Brinkiname maziausiai 15
min., galima ir per naktj.

Pagardiname mégstamomis
uogomis, vaisiais ar mangy tyrele.
Jei mangai (ar kiti pasirinkti vaisiai,
uogos) yra Saldyti, juos atSildykite
ir sutrinkite smulkintuvu
(,,blenderiu‘). O galite pjaustyti ir
gabaliukais. Skanaus!

Maistine recepto (viso kiekio) vertée

Angliavandeniai 19¢g

IS jy cukrai 16 g

Skaidulos 2g
Baltymai 1g
Riebalai 2g
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KEFYRO IR ISPANINIO
SALAVIJO DESERTAS SU
OZERSKIO (GOJN)
UOGOMIS VOS PER 2
MINUTES!

Ne tik skanus, sveikesnis, bet ir

labai grazus! Pagaminsite itin
greitai ir lengvai, tereikés iS anksto
iSmirkyti oZerskio uogas bei
ispaninio Salavijo séklas, kurios yra
Omega 3, kalcio ir geleZies Saltinis.

Reikes:

® 150 ml kefyro, naudota 3,2
proc. riebumo, galima keisti jogurtu
arba augaliniu jogurtu

® 1v.S$. ispaninio Salavijo sékly

® Slakelio klevy sirupo

® 20 gdziovinty ozerskio uogy,
jas galite keisti kitomis

® Keliy skilteliy kivio ar kito
megstamo vaisiaus

Paruosimas:

OZerskio uogas per naktj
pamirkome nedideliame vandens
kiekyje, o ispaninio Salavijo séklas
apie 15 min. pabrinkiname kefyre.

Sluoksniais dedame, tuomet
jogurta. Darome tiek sluoksniy kiek
norisi. Ant virSaus dedame kivio ar
kito sezoninio vaisiaus skilteles,
uZberiame oZerskio uogy ir...
skanaujame!

Maistine recepto (viso kiekio) vertée

Angliavandeniai 178

IS jy cukrai 14 g

Skaidulos 1g

Baltymai 5¢g

Riebalai 5¢g
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KEPTI OBUOLIAI, [DARYTI
RIESUTAIS IR RAZINOMIS -
SAVAITGALIO DESERTUI!

Obuolys — musy nacionalinis ir

meégstamas vaisius. Deja, ne visi
gali valgyti obuolius — vieniems jie
suzadina alkj, kitiems sukelia
rémenj ar pilvo patima. Taciau
keptas obuolys daZniausiai tinka
visiems. Kepimo metu suyra
didzioji dalis medziagy, lemianciy
minétus pojicius. Tuo tarpu
obuoliuose esantys pektinai,
tirpiosios skaidulos, pamaitins
musy ,,gerasias“ bakterijas ir
paskatins jy dauginimasi. RieSuty
skaidulos ir riebalai suteiks sotumo
bei padés iS obuoliy pasisavinti
antioksidantus. Cinamonas sulétins
cukry, esanciy obuoliuose,
pasisavinima.

Reikes:

1 ragstaus obuolio

10 g traiSkyty lazdyno rieSuty
10 g klevy sirupo

8 g raziny

5 g sviesto

3 v. S. vandens

2 g vanilés ar cinamono

Paruosimas:

Sudedamuyjy daliy kiekj padi-
dinkime tiek karty, kiek obuoliy
kepsime. Nuplaukime obuolius ir
iSpjaukime séklalizdZius. Obuoliy
Serdyje padarykime skyle. Jdarui su-
maisykime traiSkytus lazdyno
rieSutus, razinas, klevy sirupg ir
cinamong arba vanile pagal skonj.

Jdarykime obuolius paruosta
mase. Sustatykime juos j kepimo
formga, j kiekvieng obuolj jdékime
Siek tiek sviesto ir apslakstykime
vandeniu.

Obuolius kepkime iki 220 °C
jkaitintoje orkaitéje apie 20 min.
Skaniausi Silti, bet gardis ir atvése.

Maistiné recepto (viso kiekio) verté

Angliavandeniai 42g

IS jy cukrai 31g

Skaidulos 78
Baltymai 2g
Riebalai 1g
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DZIOVINTOS SLYVOS
JUODAJAME SOKOLADE
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Desertas vos iS dviejy
sudedamuyjy daliy. Tokiy saldainiy
kartais galima jsigyti parduotuvéje,
taCiau paprasta ir greita jy
pasigaminti patiems. Slyvos suteiks
saldumo ir jose esancios medziagos
paskatins Zarnyno peristaltika, o
Sokoladas pakels nuotaika ir
nuramins nervy sistema.

Reikeés:
® 100 g kokybisky dziovinty slyvy
® 90 gjuodojo Sokolado, turincio

ne maziau 70 % kakavos

Paruosimas:

IStirpiname Sokolada gary
voneléje. Slyvas pasmeigiame ant
mediniy pagaliuky ir Saukstu jas
apliejame iS$ visy pusiy Sokoladu.
Dedame ant kepimo popieriumi
uztiestos lentelés ir palieckame
Saldytuve valandai.

Maistine recepto (viso kiekio) vertée

696
kcal

Angliavandeniai 118 g
IS jy cukrai 84 ¢

Skaidulos 12g

Baltymai 6g

Riebalai 31g
DESERTAI « SULIEKNEKLT | 16



KAKAVINIS JUODUJU
PUPELIU KREMAS SU
LAZDYNU RIESUTU SVIESTU

Dauguma tyrimy rodo, kad 2—8

savaites saikingais kiekiais
vartojant kakavos produktus,
Zmoniy, serganciy aukstu
kraujospudziu, rodmenys (sistolinis
kraujospudis) gali sumaZzéti net 4
mm Hg, o apatinis skaicius
(diastolinis kraujospudis) — apie 2
mm Hg. Atrodo, nedaug, bet juk tai
tik vienas produktas! O kas bity
pakeitus mitybg iS esmés?
Teigiama, kad kakava gerina ir
Zarnyno sveikatg, mazina stresa.

Reikes:

® 400 gjuodyjuy konservuoty

pupeliy

® 100 glazdyny rieSuty sviesto

® 4v.S. kakavos milteliy

® /4v.S. medaus ar kito saldiklio

® 2v.S. sviesto arba Salto

spaudimo kokosy aliejaus

® 2a.S. vanilés ekstrakto
Ziupsnelio druskos — ji

paryskina salduma ir kitus skonius

Paruosimas:

Nuo pupeliy nupilame skystj ir
jas nuplauname. Sudedame visas
sudedamasias dalis j smulkintuva
(,,blenderj‘) ir sutriname iki
norimos konsistencijos.

Maistine recepto (viso kiekio) vertée

Angliavandeniai 196 g
IS jy cukrai 758
Skaidulos 52¢

Baltymai 61g
Riebalai 84 g
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BATONELIAI SU KOKOSAIS,
MIGDOLAIS, ANAKARDZIAIS,
RAZINOMIS IR KAKAVA

ilgos grandinés sociyjy riebaly,
gaunamy is gyvulinio maisto. Beje,
kokosuose yra ir baltymy, ir
sudétiniy angliavandeniy, ir daug
svarbiy mineraly, tokiy kaip
manganas, varis, gelezis ir selenas.

Pasigaminkite Siy batonéliy
daugiau. Jie pravers:
® uzsinoréjus sveikesnio deserto,

tiks kaip uzkandis keliaujant,
intensyviai sportuojant,

. : turésite kuo pavaisinti svecius
Taigi dar vienas desertas su

kakava ir rieSutais.
Kokosai, kaip ir Kiti rieSutai,
turi daug riebaly, taciau kokosy

rieSuty riebalai yra isskirtiniai — jie Batoneliy pagrindui reikes:

pasiZzymi vidutinio ilgio riebaly ® 85gmigdoly
molekulémis. Misy kiinas 75 g raziny
metabolizuoja vidutinio ilgio 45 g kokosy drozliy

2 v. S. kakavos
1/4 a. S. druskos

grandinés trigliceridus kitaip nei

kity rasiy riebalus, absorbuodamas
juos tiesiai iS plonosios Zarnos ir
greitai panaudodamas energijai.
Vienoje apZvalgoje apie tokiy
riebaly nauda nutukusiems
Zzmonéms teigiama, kad Sie riebalai
gali paskatinti kuno riebaly
mazéjima, kai jie vartojami vietoje
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BATONELIAI SU KOKOSAIS,
MIGDOLAIS, ANAKARDZIAIS,
RAZINOMIS IR KAKAVA

Pertepimui reikes:

® 225ganakardziy

® 85 gmazy Spinaty lapeliy
® 55 gnerafinuoto, Salto
spaudimo kokosy aliejaus

® 2v.S. agavy sirupo ar kito
cukraus pakaitalo

1 g druskos

1/4 a. S. melisos ekstrakto
1/4 a. S. vanilés ekstrakto
PapuoSimui:

100 g nerafinuoto, Salto
spaudimo kokosy aliejaus

® 60 gnaturalios kakavos
® 2v.8. agavy sirupo ar kito
cukraus pakaitalo

Paruosimas:

Maisto smulkintuvu
(,,blenderiu‘‘) sutriname migdolus,
kokosy drozles, druskgy, razinas bei
kakavg iki birios masés. Kepimo
skardg iSklojame kepimo
popieriumi ir sudedame gauta
mase, Sig gerai iSlyginame ir

suspaudZiame j tvirtg pagrinda, kad
nelikty tusciy viety.

Tuo paciu smulkintuvu
susmulkiname anakardzius bei
Spinatus ir iSmaiSome su druska,
melisos ir vanilés ekstraktais,
kokosy aliejumi bei agavy sirupu.

Gauta batonéliy pertepima
suverciame ant pagrindo ir tolygiai
paskirstome mentele. IStirpiname
kokosy aliejy puodelyje, jberiame
kakavos milteliy, jpilame agavy
sirupo ir iSmaiSome.

Siuo ,,Sokoladu“ apliejame
anakardziy pertepima. Desertg
laikome Saldytuve tol, kol jis
sukietés ir jgaus forma, kad
galétume jj lengvai supjaustyti
kvadratéliais.

Maistine recepto (viso kiekio) vertée

4045
[{efe]

Angliavandeniai 267¢
ISjucukrai 128¢g
Skaidulos 55¢

Baltymai 79 ¢
Riebalai 336 g
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KEPTI BANANAI SU RIESUTU Reikes:

SVIESTU IR MELYNEMIS ® 1banano (skaniausi tie, kuriy
odelé iSmarginta mazais rudus
taskiukais. Ant nulupto banano
rudy démiy netureéty buti.)

® 1v.S. rieSuty sviesto

® Saujos mélyniy ar Silauogiy

Paruosimas:

Banang perpjauname isilgai.

Pasauname j iki 180 °C jkaitintg
orkaite ir kepame apie 10 min.

Bananas yra puikus uzkandis

g banang tepame Zemeés riesuty
dél jame esanciy nataraliy cukry,

sviestu ir apibarstome uogomis.
kurie kartu su skaidulomis padeda
organizme palaikyti tolygy
energijos kiekj keleta valandy.
Bananai naudingi sergant, norint
atsigauti po ligos ar tiesiog
pasimeégauti vertingu desertu.
Teigiama, kad Siuose vaisiuose
esantis vitaminas B6 padeda

Maistine recepto (viso kiekio) vertée
reguliuoti gliukozés kiekj kraujyje ir

gerinti nuotaikq PMS metu. @
Be to, valgydami keptus

bananus, geriau pasisaviname Angliavandeniai Lg
pektinus — musy ,,geruju‘ bakterijy I§ jy cukrai 23g
maistg. Bananai turtingi cukry, taigi Skaidulos 78
papildomai cukraus ar jo pakaitaly Baltymai 5g
déti neverta. O ilgiau palaikyti : :

Riebalai 10g

sotuma padés natiralus rieSuty

sviestas.
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DESERTU RECEPTA
SAUSAINIAIR SALDAINIAI

Miusy smegenys taip pat
skaiciuoja. Nesvarbu, didelis ar
mazas sausainis arba pyragélis, jis
uzskaitomas kaip vienas vienetas.
Pagudraukite — pasigaminkite
mazesnio dydzio desertus. Ir
pasimeégausite, ir sveikatai bus
naudingiau.
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NAMU GAMYBOS
SALDAINAI SU BANANAIS

Desertuose labai mégstama
cukry keisti datulémis. Jos saldZios,
nes jose esama nuo 65 iki 85 g cukry.
Taigi pastarasias vartokite saikingai!
Datulés turi:

® Daug antioksidanty polifenoliy,
padedanciy apsaugoti organizmag
nuo uzdegimy. Datulése yra daugiau
polifenoliy nei daugelyje kity vaisiy
ir darzoviy!

® Sios uogos yra puiki alternatyva
,,tusciy‘‘ kalorijy saldumynames.
Datulés gali patenkinti smaliZius, o
kartu aprupinti butinomis
maistinémis medziagomis, tokiomis
kaip vitaminas B6 ir geleZis.

® Daug skaiduly. Vos 60 g datuliy
suteikia 12 procenty Zmogaus dienos
skaiduly poreikio. Skaidulos sulétina
cukry patekima j kraujq ir padeda
Zmogui ilgiau jaustis sotesniam.

® Daug elektrolito kalio, kurio
organizmui reikia iSsaugant gerg
Sirdies sveikatg. Kalis taip pat padeda
auginti raumenis ir formuoti
baltymus organizme.

Reikes: (sudedamuyjy daliy kiekj
galite reguliuoti pagal pageidaujama
skonj)

® 2 geraisunokusiy banany

® 6 vidutinio dydzio datuliy. Jei
labai sausos — iSmirkykite

® 2v.S.nataralaus Zemés rieSuty
sviesto, bus skaniau, jei jis — su druska
® juodojo Sokolado, turincio 70
proc. ar daugiau kakavos

Paruosimas:
Bananus supjaustome

griezinéliais. Datules kartu su rieSuty
sviestu sutriname smulkintuvu ir
uztepame ant banano gabaliuky.
Taip paruostus ,,sumustinukus*
trumpam, mazdaug pusvalandZiui,
dedame j Saldiklj, kad sustingty.

Banany ,,sumustinukus“
iStraukiame is$ Saldiklio ir
glazuruojame gary voneléje
iStirpintu Sokoladu. Saldainius
dedame j Saldytuva, kol sustings
Sokoladas.

Maistiné recepto (viso kiekio) verté

Angliavandeniai 138 g
IS ju cukrai 81g
Skaidulos 24 8
Baltymai 18¢g

Riebalai 61¢g
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NAMINIAI SALDAINIAI SU
BANANU IR KOKOSU
MILTAIS

Sis desertas — su masy jau
aptartais kokosais ir bananais,
taCiau vietoje jprasty saldikliy
naudosime du — kerobg ir kokosy
ziedy cukry. Kerobas, kitaip
saldZioji ceratonija ar saldziavaisis
pupmedis — cukraus alternatyva,
skoniu primenantis kavg arba
kakava. Jame angliavandeniy — vos
46 g Simte produkto gramy. Didelis
kiekis skaiduly — net10g/100g, 0
baltymy - 4,6 g /100 g. Tai — puiki
alternatyva Zmonéms,
vengiantiems kofeino ir
teobromino.

Kokosy ziedy cukrus yra
iSskirtinio skonio — subtilaus, Siek
tiek primenancio karamele. Jis tinka
saldinti jvairiems kepiniams,
desertams, pieno produktams ir
kitiems saldiems patiekalams.

Reikes:
® 4v.S.banany milty

4 v. S. kokosy aliejaus
kokosy milty

000
W
<

.S,
3 v. $. kerobo milteliy
. $. kokosy ziedy cukraus

Paruosimas:

Gerai sumaiSome sausas
sudedamasias dalis. Pilame tirpinta
kokosy sviesta. Viskg iSmaiSome,
iSminkome. Dedame j formeles ar
tiesiog formuojame ant kepimo
popieriaus ,,Sokolada‘‘. Mazdaug
valanda paliekame Saldytuve.

Maistine recepto (viso kiekio) vertée

888
kcal

Angliavandeniai 64 ¢g
IS jy cukrai 32g
Skaidulos 16 g

Baltymai 8¢g
Riebalai 72¢
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NAMINIAI KOKOSINIAI
VARSKES SURELIAI SU
BRUKNIU |IDARU

Reikes:

200 g varskés

200 g juodojo Sokolado
2 v. S. brukniy uogienés
1,5 v. S. skysto medaus
1,5 v. S. kokosy drozliy

1v. S. grietinés

Paruosimas:

ISlydome Sokolada ir juo plonu
sluoksniu padengiame silikonines
formeles (skirtas keksiukams
kepti). Jas dedame j Saldiklj, kad
Sokoladas sustingty (procediirg
pakartojame keletg karty). Varske,
medy, grietine ir kokoso droZles
smulkintuvu sutriname iki
vientisos maseés. | kiekvieng
Sokoladu padengtg formele
sluoksniais dedame varske, po puse
Saukstelio uogienés ir vél varskés
masés. Pripildytas formeles keleta
minuciy palaikome Saldiklyje. Kai
masé sustingsta, vir§y padengiame
iSlydyto Sokolado sluoksniu ir vél
trumpam dedame j Saldiklj.

Maistine recepto (viso kiekio) vertée

Angliavandeniai 140 g
IS jy cukrai 90 g
Skaidulos 208
Baltymai L0g
Riebalai 100g
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MIGDOLU IR AVIZU MILTU
SAUSAINIAI SU SOKOLADO
GABALIUKAIS

Migdoly miltai buna dviejy

rasiy. Vieni, turintys mazai riebaly
ir daug baltymuy, suteikia ypac¢ daug
sotumo. Kiti, jprasti migdoly miltai
— tai sumalti blanSiruoti migdolai,
itin tinkantys kepiniams ir
sausainiams. Siy migdoly milty be
glitimo skonis intensyvus.

Jei rinksités baltyminius — jie
bus sausesni, jei jprastinius —
riebesni, kas néra blogai, ta¢iau
reguliuokite sausainiy ir porcijy
dydzius.

Reikeés:

130 g migdoly milty
2 v. S. avizy milty

1 kiausSinio

1a. S. kepimo milteliy
5v. S. Klevy sirupo

40 g sviesto

60 g juodojo Sokolado ,,laseliy“

Paruosimas:

IS tokio kiekio produkty
iSkepsite apie 28 sausainius.

Sviesta iSlydykite, su juo
sumaisykite visas likusias
sudedamasias dalis, iSskyrus
Sokolado ,,laselius‘‘. Pabaigoje
suberkite ir juos.

Formuokite mazus
sausainukus. Juos kepkite iki 170
°C jkaitintoje orkaitéje apie 20
min., kol graziai parus.

Maistine recepto (viso kiekio) vertée

Angliavandeniai 134 g

IS jy cukrai 79¢

Skaidulos 21¢g

Baltymai 40g

Riebalai 128 ¢
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MINKSTUOLIAI, GREITUOLIAI
SAUSAINIAI SU GRIKIAIS

Ne tik graZzis, bet ir labai
skanis, minkstuciai. Puikiai tinka j
kompanija mégaujantis savaitgalio
arbata.

Sj karta sausainiai vél be
glitimo — su vertingaisiais grikiais.
Juose gausu apsauganciy fenoliniy
junginiy ir antioksidanty, kurie gali
padéti kovoti su véziu ar Sirdies
ligomis, palaikyti smegeny, kepeny
veikla ir virSkinamojo trakto
sveikatg. Tyrimais jrodyta, kad
rutinas gali pagelbéti gydant
Alzheimerio ligg ar siekiant jos
iSvengti. O dar, kai tai — tokia skani

grikiy versija!
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MINKSTUOLIAI, GREITUOLIAI
SAUSAINIAI SU GRIKIAIS

Reikeés:

® puodelio zaliy (nekepinty)
grikiy milty. Jau galima jsigyti
grikiy milty, taciau jei jy neturite —
ne béda. Imame Siek tiek daugiau
sausy zaliy grikiy ir kavamale ar
smulkintuvu sutriname iki milty

® puodelio Silto vandens

® 20 gkakavos, naturalios be
priedy

® 70 gnerafinuoto cukraus.
Vietoje jo galite naudoti smulkintas
razinas ar datules

® kepimo milteliy

® Ziupsnelio druskos

® sSauksto aliejaus, tinka bet koks
vertingas. Ypac skanu su Salto
spaudimo kokosy aliejumi, lazdyny
rieSuty aliejumi arba... nattiraliu
sviestu

® lazdyny rieSuty papuosSimui

Paruosimas:

Matuodami produktus
pasirinkite savo puodelj, svarbu,
kad bty islaikytos proporcijos.

Grikius sumalame, tam tinka ir
kavamalé ar kokteiliné. Visas
sudedamasias dalis sumaiSome,
kad tesSla buity grietinés
konsistencijos. Saukstu
formuojame sausainius ant kepimo
skardos. Juos papuosiame lazdyny
rieSutais.

Maistine recepto (viso kiekio) verté

Angliavandeniai 260 ¢
IS jy cukrai 70 g
Skaidulos 308

Baltymai 40g
Riebalai 208
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GARDZIOS VARSKES
SPURGOS BE GLITIMO,
KEPTOS BE RIEBALU

Reikes:

100 g varskeés (9 proc. riebumo)
2 kiausiniy

2 v. S. aviZzy arba speltos milty
1a. $. agavy sirupo

1v. $. sviesto — patepti keptuvei
ar skardai.

Paruosimas:

Varske pertriname Sakute ar
varskés trynimo jtaisu iki vienalytés
mases. Venkite trinti smulkintuvu
(,,blenderiu‘), nes varské
suskysteés.

ISplakame kiauSinius,
suberiame varske ir miltus. Viskg
gerai iSmaiSome iki grietinés
tirStumo.

Kepame spurgy keptuvéje
(panasioje kaip vafliams kepti) arba
orkaitéje.

Maistine recepto (viso kiekio) vertée

Angliavandeniai 21g

IS jy cukrai 9g

Skaidulos 3g

Baltymai 248

Riebalai 248
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DESERTU RECEPTA
PYRACAI IR APKEPA

Sie desertai skirti dalintis — su
Seima, sveciais ar kolegomis. Jei
pamatysite, kad iSsikepéte per daug
— likutj uzsisaldykite. Kai norésite
atSildyti, pakartotinai pasaukite j
orkaite.

Pateikti receptai kupini
vertingy medziagy, taigi pamirskite
draudimus desertams — jie gali buti
ir vertingi. Tiesa, saikas — butinas
visada. Geriau paémus mazesnj
gabaliuka pakartoti, nei suvalgyti
viska, kas 1ékstéje, nors jau
nebedZiugina. Taigi pjaustyti
rekomenduoju mazesnémis
porcijomis
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GALETE SU OBUOLIAIS IR
DATULIU KARAMELE

SvieZi obuoliai galetei ypac
tinka. Kai norésis kitokio skonio,
juos galima keisti slyvomis,
vySniomis ar kitomis mégstamomis
uogomis.

Vieno nedidelio (100 gramy)
SvieZio obuolio su Zievele maistiné
verté:
® 52 kcal — didesni obuoliai
sveria 200—300 g, taigi didesniam
obuoliui skaiius dauginkite.
® 13,8 gangliavandeniy ir
didzioji jy dalis 10,4 g — cukrai
(sacharozé, gliukozé ir fruktozé).
Taigi obuolys — nattralus gamtos
desertas. TaCiau nepaisant didelio
cukry kiekio, obuoliy glikemijos
indeksas (GI) yra zemas,
svyruojantis nuo 29 iki 44 (5).
® 2,4 gskaiduly, dalisisijy —
pektinai. Tai prebiotikai — musy
Zarnyno ,,geryju‘ bakterijy maistas.
Tirpiosios skaidulos daro teigiamg
jtaka ne tik Zarnyno sveikatai, bet ir
mazina cholesterolio kiekj, stiprina
imunitetg ir pasizymi

prieSuzdegiminiu poveikiu.
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GALETE SU OBUOLIAIS IR
DATULIU KARAMELE

Reikes:

® 1,5-2 stikliniy milty, tiks viso
grudo speltos ar ruginiai

® 100 gnatuaralaus sviesto

® 50 mlsalto vandens

® 1Ziupsnelio druskos

IDARUI reikes:

® 4 obuoliy

® 5 8vieziy mirkyty datuliy

® 1v.S. natdralaus Zzemés riesuty
sviesto

® 1a.S.sviesto

® 1a.S.cinamono (nebitina)

VIRSUTINIAM SLUOKSNIUI
reikes:

® 2v. & rieSuty milty

®  1kiauSinio

Paruosimas:

Salta sviestg sutarkuojame
burokine tarka. Beriame miltus,
druska, pilame vandenj ir
suminkome tesla. Jos lipnumag
koreguojame miltais — teSla turi
iSeiti nelimpanti.

Suformuojame rutulj ir dedame
j Saldytuva 2 val. Obuolius
nulupame, supjaustome.

Mirkytas datules kartu su
rieSuty sviestu sutriname iki tyrés.

Keptuvéje iSlydome sviesta,
dedame obuolius, pakaitiname ir
sudedame datuliy bei rieSuty
sviesto karamele. Pabarstome
cinamonu, dar Siek tiek
pakaitiname ir iSjungiame.

AtSalusig teslg dedame ant
kepimo popieriaus ir rankomis ar
volu formuojame pyrago pagrinda.
Ant virSaus paskleidZiame
atvésusius obuolius. Krastus
lenkiame j vidy, aptepame kiausinio
plakiniu, o viduriuka pabarstome
rieSuty miltais.

Kepame 180 °C karStumo
orkaitéje, apie 30—40min.

Maistine recepto (viso kiekio) vertée

2198
kcal

Angliavandeniai 2528
IS jy cukrai 98 ¢g
Skaidulos 42g

Baltymai 42g
Riebalai 126 g
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NEKEPTAS MIGDOLU,
DATULIU IR KOKOSU
DROZLIU PYRAGAS

Kuo maisto produktai maziau
kaitinami, tuo labiau jie iSlieka
vertingesni. Sis desertas kaloringas,
taigi valgykite sausainio dydZio
kiekiais. Jis gali pastovéti ir ilgiau,
tad bukite ramus ir juo mégaukités
ne vieng dieng.

Deserto pagrindui reikes:

® 115 g rupaus malimo migdoly
milty

® 45 gdatuliy be kauliuky

® 25 gkokosydrozliy

® 15 gkokosy aliejaus

® 10 gkakavos

Kremui:

® 250 g kokosy pieno (23 proc.
riebumo)

® 200 gjuodojo Sokolado, turincio
70 proc. ar daugiau kakavos

® 1v.S. Klevysirupo

Paruosimas:

Migdoly miltus, kokosy droZles,
datules, kakava ir iStirpinta kokosy
aliejy sutrinti maisto smulkintuvu
(,,blenderiu‘). Gautg mase
paskirstyti nedideléje torto formoje
(naudota 15,5 cm skersmens torto
forma) ir gerai suspausti suformuo-
jant pyrago dugna bei krastus.

Palikti Saldiklyje 10—15 minuciy.
|daro paruosimas:

Kokosy pienga drauge su klevy
sirupu pakaitinti, kol uzvirs. Tuomet
Siltg kokosy pieno i$ klevy sirupo
misinj supilti ant susmulkinto
Sokolado ir palaukti 30 sekundziy.
Sukamaisias judesiais viskq iSmaisSyti
iki blizgios masés. Ant sustingusio
pagrindo supilti paruostq jdarg. Déti j
Saldytuva ir palaikyti per naktj, kol
sustings. Papuosti uogomis ar
vaisiais prieS patiekiant.

Jei viso deserto iSkart nesuval-
gysite, geriau jj laikykite Saldytuve.

Maistiné recepto (viso kiekio) verté

Angliavandeniai 204 g
ISjycukrai 153 g

Skaidulos 34 g

Baltymai 34 g
Riebalai 204 ¢
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CITRININIS PYRAGAS IS
AVIZU MILTU

Sio pyrago pagrindas — aviZos.

Pagrindinis aviZy tirpiyjy skaiduly
tipas — beta gliukanai, kurie buvo
i$samiai iStirti. Sios medZiagos
padeda sulétinti cukry patekima j
krauja, padidina sotuma ir slopina
apetitg. Beta gliukanas gali jungtis
su Zarnyne esanciomis tulZies
rigstimis, kurios turi cholesterolio,
bei pernesti jas per virSkinamajj
trakta ir galiausiai pasalinti i$
organizmo, kitaip tariant, mazinti
cholesterolio kiekj.

Reikes:

® 280 gaviZzy milty

® 100 gtirpinto 82 proc. riebumo
sviesto

® 4kiausSiniy

® 50 gnerafinuoto cukraus

® 5v.S. pieno, tinka ir augalinis
® 2 citriny (batinai ekologisky)
nutarkuotos zievés ir sulciy

® a.S. kepimo milteliy

® Ziupsnelis druskos

Paruosimas:

Tirpintg sviestg sumaisome su
cukrumi, druska, supilame piena,
jimuSame kiauSinius ir gerai
iSplakame. Suberiame miltus,
jtarkuojame citriny Zieve ir viskq
gerai iSmaiSome. TeSlg supilame j
formg, kepame iki 160 °C jkaitintoje
orkaitéje apie valanda. IS
nutarkuoty citriny iSspaudziame
sultis ir jomis apipilame k3 tik
iSkepta karstg pyraga.

Maistine recepto (viso kiekio) vertée

Angliavandeniai 251¢g
IS jy cukrai 60 g
Skaidulos 21g
Baltymai 68¢g
Riebalai 126 g
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VARSKES PYRAGAS SU
VYSNIOMIS - SAVAITGALIO
KEPINIAMS

g A

Varské — puikus deserty
pagrindas. Joje gausu ir
nepakeiciamyjy aminoraigsciy. Viena

ju — triptofanas, kuris dalyvauja
seratonino gamyboje. Jis padeda
palaikyti gerg emocine bukle, jveikti
depresija. Varskéje gausu ir riebaluo-
se tirpiy vitaminy — A, D, E bei K.

Be to, baltymai sulétina cukry
patekimga j kraujq. Taigi Sis desertas,
kuriame gausu tiek varskés, tiek
kiauSiniy, bus létai pasisavinamas ir
ilgam suteiks sotumo jausma.

Pagrindui reikés:

® 200 g varskeés (9 proc. riebumo)
100 g viso grudo speltos milty
40 g raziny

20 g sviesto

1/2 a. S. sodos

|darui reikes:

® 200 gvarskes

® 2KkiauSiniy

® 2a.S.medaus

® saldyty vysniy (gali bati ir kitos
uogos ar vaisiai)

Paruosimas:
Razinas pamerkiame Siltame

vandenyje ir po 10 minuciy nusau-
siname popieriniu ranksluosciu.

Razinas sutriname su varske,
supilame tirpintg sviestg, beriame
miltus ir sodq. ISmaiSome. IS teslos
apvaliame kepimo inde
suformuojame pagrinda, iS vidaus
aplipdydami ir indo sieneles.

Jdarui sumaiSome varske,
kiauSinius ir medy. Idarg pilame ant
kepimo inde sufomuoto pagrindo.
Ant virSaus padéliojame Saldyty
vysniy, jas naudokime neatsildytas.

Kepkime apie 25 minutes iki
180°C jkaitintoje orkaitéje.

Maistiné recepto (viso kiekio) verté

1094
kcal

Angliavandeniai 141g

IS jy cukrai 56 g

Skaidulos 18¢g

Baltymai 48¢g

Riebalai 37¢
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OBUOLIU IR DZIOVINTU
SLYVU PYRAGAS SU AVIZU

MILTAIS naudojamos vertingiems desertams

Dziovintos slyvos daznai

ruosti. Ir ne be priezasties. Viena
vertus, jos suteikia puiky
saldZiartigstj skonj. Kita vertus,
duoda ir daug naudos musy kanui.
Slyvose esancios fitocheminés ir
maistinés medZiagos:

® mazinauZdegima, kuris sukelia
Sirdies ligas

® padeda mazinti nerimg

® lengvina viduriy uzkietéjima.
Jose — daug sorbitolio — cukraus
alkoholio, kuris veikia kaip
naturalus vidurius laisvinantis
vaistas.

® slyvose esantis kalis naudingas
kraujospudziui kontroliuoti: su
Slapimu padeda organizmui
atsikratyti natrio pertekliaus ir
mazina kraujagysliy sieneliy jtampg
® slyvose gausu skaiduly, kurios
padeda sulétinti cukraus kiekio
kraujyje Suolj suvalgius
angliavandeniy, t. y. desertq

® galipadidinti hormono
adiponektino, padedancio
reguliuoti gliukozés kiekj kraujyje,
gamyba.

® dZiovintos slyvos gali padéti

sumazinti kauly retéjima.
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OBUOLIU IR DZIOVINTU
SLYVU PYRAGAS SU AVIZU
MILTAIS

Reikes:

8 v. S. avizy milty

2 vidutinio dydzio obuoliy
1kiausSinio

5 dziovinty slyvy

1v. 8. natiiralaus jogurto
1a. S. kepimo milteliy
rudojo cukraus pagal skonj
vanilés pagal skonj

cinamono pagal skonj

Paruosimas:

Obuolius supjaustome
kubeliais. Apvoliojame miltuose.
Kiausinj iSplakame su cukrumi ir
vanile. [ kiauSinio plakinj dedame
jogurta su kepimo milteliais. Gauta
mase maiSome su obuoliais. Kepimo
formg isSklojame kepimo
popieriumi. Supilame tesla. Virsy
uzdengiame kepimo popieriumi.
Kepame 1 val. 100—150 °C karStumo
orkaitéje.

Maistine recepto (viso kiekio) vertée

Angliavandeniai 136 g
IS jy cukrai 64 g
Skaidulos 16 g
Baltymai 16 g
Riebalai 8g
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DREGNAS SOKOLADINIS
PYRAGAS SU ,PASLAPTIMI*!

Kai vis daugéja zmoniy,
negalinciy valgyti miltiniy produkty
arba dél kity priezasciy norinciy
sumazinti jy vartojimg, imame
ieskoti alternatyvy. Kai kurios jy —
netikétos. Pavyzdziui, vos 16 kcal
/100 g turincios cukinijos. Siose
darZovése gausu vertingy medZiagy:
vitaminy C, B1, B2, E, pektiny,
angliavandeniy, natrio, magnio,
kalio, cinko, geleZies, kalcio.

Dél mazo organiniy ragsciy
kiekio cukinijos yra tinkamos
turintiems skrandzio ir Zarnyno
sutrikimy, teigiama, kad jos padeda
iSvengti Sirdies ligy, véZzio,
sureguliuoti skysciy kiekj organizme
ir net mazina celiulita.

Beje, gaminyje jy skonis
nejuntamas, tad galite neatskleisti

,paslapties* ir niekas nesuzinos!
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DREGNAS SOKOLADINIS
PYRAGAS SU ,PASLAPTIMI*!

Reikes:

® 350 gjauny cukinijy

® 3kiauSiniy ir papildomai 1
kiauSinio baltymo

® 200 gaviZzy milty

® raziny ar kity dziovinty
vaisiy (nebutina)

® 3v.S.nataralios kakavos
® 90 gjuodojo Sokolado

® 1a.S.kepimo milteliy

Virsui paskaninti
(nebitina):
® juodojo Sokolado
® rieSuty (pasirinkite savo
meégstamus, asS naudojau
migdolus)

Paruosimas:

Cukinijas sutarkuokite ir
nuspauskite skystj. Imuskite
kiauSinius ir iSmaisSykite. Supilkite
iStirpintg Sokoladg ir dar karta viska
iSmaiSykite. Suberkite razinas,
dziovintus vaisius ar rieSutus,
kuriais nusprendéte gardinti pyraga.

Likusius sausus produktus
sumaisyKite ir supilkite j bendrg
cukinijy mase. Viska iSmaisykite.
Kepkite 180 °C karStumo orkaitéje
apie 45 min.

ISkepta pyraga puoskite
pasitelkdami vaizduote.

Maistine recepto (viso kiekio) vertée

Angliavandeniai 212 ¢
IS jy cukrai 27¢
Skaidulos 37¢
Baltymai 8og
Riebalai 107 ¢
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MINKSTAS, DREGNAS
SOKOLADO SKONIO
PYRAGAS BE MILTU...

IS PUPELIU!

&)
i)
il

Milty alternatyva pyragams —
pupelés. Pagaminus jy skonis
nejuntamas. Pupelés suteikia
pyragui malonig, tankia tekstura.
Jose néra glitimo, taciau esama
daugybés vertingy medZiagy, tarp ju
— ir baltymy bei skaiduly,
suteikianciy ilgesnj sotumo jausma.
Pupelés papildo musy organizma
gelezimi, magniu ir kaliu.

Reikes:
® 240 gkonservuoty raudonyjy

pupeliy, tinka ir savo mirkytos 24 val.

bei ilgai virtos

® 3a.s.kakavos

® 2v.S.isbrinkinty vandenyje
ispaninio Salavijo sékly

® 2 kiausSiniy

® kokosy cukraus arba agavy
sirupo pagal jusy poreikj

® druskos

® aitriyjy papriky ant peilio galo
® purskiamo aliejaus kepimui

® kedry riesuty papuosimui
(nebtitina)

Paruosimas:

Nuo pupeliy nupilame skystj.
Visus produktus sudedame j smul-
kintuva ir sutriname iki vientisos
mases.

] kepimo forma klojame kepimo
popieriy, kurj papurskiame aliejumi.
Kepame nekarstoje orkaitéje, jkai-
tintoje iki 150—180 °C, apie 1 valanda.

PrieS kepant pyraga galima
apibarstyti kedry riesutais. Kepiniui
atveésus, jei labai norisi papildomo
saldumo, jj galime lengvai pabarstyti
cukraus pudra ir tarkuota ekologiska
(butinai) zaliosios citrinos zievele.

Maistiné recepto (viso kiekio) verté

Angliavandeniai 68 g

IS jy cukrai 9g

Skaidulos 20¢

Baltymai 23 g

Riebalai 78
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VARSKES APKEPAS BE MILTU
SU RAZINOMIS

Sis apkepas — kupinas baltymu:

net 500 g varskeés ir 3 kiausiniai!
Vietoje jprasty many kruopy ¢ia
naudojame aviZy sélenas, kurios
sugeria pertekline drégme ir padeda
apkepui iskilti. Taciau jy kalorijos
nepasisavinamos. Tai — daugiausia
tirpiosios skaidulos, kurios gerina
misy zarnyno mikrofloros sveikata.

Reikes:

® 500 gvarskés

® 3kiauSiniy

® 4v.S.avizyséleny

® pusés stiklinés kefyro, galite jj
keisti jogurtu arba kokosy pienu

® 40 grudojo cukraus ar cukraus
pakaitalo arba saujelés raziny,
susmulkinty labiau, nei pavaizduota
nuotraukoje

® Ziupsnelio druskos

Paruosimas:

Avizy sélenas uzpilame kefyru
ar jogurtu ir paliekame kelioms
minutéms, kad iSbrinktuy.

Varske sutriname su
kiauSiniais ir cukrumi (jei ji
naudojame). | gautg mase supilame
iSbrinkusias sélenas, viska gerai
iSmaiSome.

Dziovinti vaisiai apkepui néra
bitini, taciau paprasyta j tesla
jmaiSiau saujele raziny, pries tai jas
pamirkiusi karStame vandenyje.
Galime rinktis ir kitus dziovintus
vaisius, jei jie stambesni —
susmulkinkime ir naudojame
vietoje cukraus.

Tesla supilame j formg ir
kepame 180 °C karstumo orkaitéje
apie 40 minuciy.

Skanaus!

Maistine recepto (viso kiekio) vertée

Angliavandeniai 978
IS jy cukrai 55 ¢
Skaidulos 9g
Baltymai 82¢g
Riebalai 38¢g
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Recepty autoreés yra ir ,,Facebook" grupés ,,Sveika mityba pagal Vaida

Kurpiene‘ narés. Ten jos ne tik dalinasi maisto ruoSimo ir mitybos idéjomis,
bet sulaukia ir daug mano patarimy, tad jy gaminami desertai ne tik grazis
bei skants, bet ir palankus sveikatai.

Dekojame autorém i [y idejac!

Autorés: Julija Ivanauskiené, Sabina Saté, Jolanta Kardelyté, Gitana Cibiriene,
Ernesta Bazarauskiené, Giedré Reneve, Biruté Vitkauskiené, Estera, Vilma
Karveliené, Daiva Zikiene, Kristina Valaitiené, Gabija Beglecovaité, Natalija
Maseviciené, Egidija VaiCiené, VeroNick Ka.
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Daugiau suzinoti ir vir§ 1500 sveiky recepty galite rasti mano svetainése
sulieknek.lt ir vaikumityba.lt

Kasdien gaukite jkvépimo socialinéje erdvéje
@ facebook.com/vaida.kurpiene ir
instagram.com/vaidakurpiene_ sveikamityba

& ParaSyti galite mitybosplanas@sulieknek.lt
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