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APIE MANE



imiau ir uZaugau puikiame

miestelyje Kur§énuose. Tété
visg savo gyvenima sportavo, o mama pui-
kiai gamino, deja, iki studijy né vienas iy

dalyky nebuvo svarbus mano gyvenime.

Malonumg sportuoti, tiksliau, bégti, atra-
dau tik studijuodama. Muzikos grotuvas, a§
ir takg lieciantys mano bégimo bateliai iki
Siol geriausiai mal$ina jtampg. Véliau pa-
meégau ir sporto sale, didelio intensyvumo,

pilateso treniruotes.

Niekada neturéjau antsvorio, bet kaip ir
daugelis mano amziaus merginy paauglys-
téje neturéjau ir sveiko santykio su maistu.
Nesupraskite mangs klaidingai, tikrai ne-
badavau, mitybos sutrikimai manes nevar-
gino, taciau uzaugau tokiais laikais, kai i§
zurnaly virseliy Zvelgdavo liesos merginos,
mergaités svajojo tapti manekenémis, o buti
normalaus kino sudéjimo atrodé nenorma-
lu. ] dauguma mitybos principy buvo Zvel-
giama per kalorijy prizme, niekas nekalbéjo
apie sveika santykj su maistu, todél as la-
bai dziaugiuosi, kad jau dabar darzelyje vai-
kams pabréziama mitybos svarba, o j tin-

kamy jprociy formavimg aktyviai jsitraukia

ir Siuolaikiniai tévai. Taigi, j visa tai atsi-
zvelgdama ir parasiau $ig knyga. Tikiu, kad
sveikas vaiko santykis su maistu, fizine vei-
kla, emocijomis prasideda nuo musy, tévy,

pavyzdzio ir savo atzaly palaikymo.

Tam tikru gyvenimo tarpsniu imi ir pagal-
voji, kad gyveni ne taip, kaip nori, ir tada
skundiesi... arba ka nors keiti. Mane nuo
mokyklos laiky kamavusios skrandzio bé-
dos darési nebepakeliamos, stipréjo alergi-
jos, o vaisty niekada nelaikiau i$eitimi. Tai-
gi, tada ir pradéjau domeétis, kas yra sveika
mityba. Praéjo deSimtmetis, bet a§ ir dabar
negaléciau tiksliai jvardyti, kas yra sveika
mityba. Kiekvienas sveika mitybg jsivaiz-
duoja savaip: veganui ji neatsiejama nuo au-
galinés mitybos, o ketogeninés dietos $ali-
ninkui — nuo mazo angliavandeniy kiekio
suvartojimo. Mano $eimai sveika mityba —
tai pirmiausia sveikas santykis su mais-

tu. Kai valgai samoningai, stengiesi, kad
80 proc. mitybos sudaryty sveikatai palan-
kesnis maistas, kai produkto maistiné verté
tampa svarbesné uz kalorijas, kai pamirsti
ruting virtuvéje ir leidi sau eksperimentuo-
ti su maistingesnialis, vitaminy ir mikroele-
menty gausesniais produktais, tada i$nyksta
riba tarp sveiko ir nesveiko maisto. Ir pasi-

daro daug lengviau, bent jau virtuvéje.



er § desimtmetj spéjau padir-

béti su reklama, ekologiskomis,
natiraliomis prekémis ir sveikais produk-
tais, prekiavau maisto papildais, dirbau
sporto klube, apsupta sportu ir mityba be-
sidominéiy Zmoniy, baigiau sveikos gy-
vensenos kursus, dalyvavau seminaruo-
se, susijusiuose su visaverte, sveika mityba
ir fizine veikla, o dabar... dirbu buhaltere,
taip pat rasau recepty tinklara$tj vaikams

ir ne vaikams.

»Zuikio receptai® — tai tinklarastis, kurj
pradéjau radyti, kai sanui suéjo vieni me-
tukai ir pradéjau ji primaitinti. Kiek tada
klausimy man kilo! Ir visi prasidédavo taip:
»INuo kokio amziaus galima duoti vieng ar
kita produkta?“ Ir koks nejdomus tas svei-
kas vienmecio maistas pradzioje atrodé, o
véliau pradéjau kurti, ieskoti tokiy maisto

ir prieskoniy deriniy, kurie ir man patikty.

Vyras su pussesere, kuri, beje, yra vegané
(jkvépimo, kaip papildyti maisto raciong
darzovémis, daznai semiuosi i§ veganis-
kos virtuvés), sialé pradéti kurti tinklarag-
tj. Ilgai nezinojau, ka ten galéciau radyti,
nors atsakymas jau kurj laikg brendo $alia
mangs. Ir taip vieng dieng i§ meilés sanui
ir sveikam maistui gimé tinklarastis — pa-
norau jkvépti tévelius ir jy mazylius svei-
kiau maitintis ir gaminti, nebijoti eksperi-

mentuoti.

8 Zuikio receptai

Tikiu, kad sveikas
vaiko santykis

su maistu, fizine
veikla, emocijomis
orasideda nuo
musy, tevy,
DaVyzdzio ir savo
atzaly palaikymo.



Augant Matui, tinklaras¢io Zuikiui, su juo
augo ir receptai. Mazylio receptus keité }
darzelj Zygiuojancio berniuko ir daugiau
laisvo laiko turincios mamos receptai, pagal
kuriuos gamintais valgiais skanu pasimé-

gauti ir kitiems Seimos nariams.

Knygos receptai nesudétingi, pritaikyti prie
puody nenorintiems stovéti tévams, taip pat
} daugumos valgiy gaminimg lengva jtrauk-
ti vaikus. Ir tai net yra svarbiausia, nes i

veikla bus ir puikus laikas su savo vaikais.

Tikiuosi, kad $i knyga ras vietg Jasy virtu-
véje. Svajoju (o as apie savo svajones retai
kalbu garsiai), kad knygos lapai buty sukibeg
nuo teslos, ant puslapiy Smézuoty aliejaus,
uogy Zymés nuo vaiky pirsty, knygos nes-
kolintuméte draugams tik todél, kad dél jos
buklés buty géda. Tada Zinociau, kad knyga

ne renka dulkes lentynoje, o yra naudojama.
Acit Jums, kad esate kartu su mumis!

Taip pat noriu padékoti Matui, kuris jkvé-
pé, savo vyrui, kuris palaiké, ir téveliams,
mylintiems mane ir dazniausiai tikintiems

manimi labiau nei a§ savimi.

Linkéjimai mociutei, vyro tévams, sese-
riai, vyro broliui ir jy antroms puséms, savo
ir vyro giminéms, draugams, tinklara$¢io

skaitytojams. Buckiai.

Nuosirdus acit leidyklai ,,Alma littera®, kuri

palaimino ir padéjo jgyvendinti knygos idéja.

Knygos receptal
nesudeting;,
oritaikyti prie puody
nenorintiems stovet
tevams, taip pat
daugumos valgiy
gaminimg lengva
jtraukti vaikus. Ir tai
net yra svarbiausia,
nes Si veikla bus ir
puikus laikas su savo
vaikais.




PAGRINDINIAI
PATTIEKALAIT

ORKAITEJE
KEPTI
KOKOSINIAI
BANANINIAI
VARSKECIAT

~
I -~

Paruosimo laikas - 1 val.

Mazyciai varskétukai, blyne-
liai, kukuliai — tai mazyjy itin
meégstamas maistas. Sie kasnio
(na, gal dviejy) dydzio vargke-
tukai be milty tinka vaikams
nuo 1 mety amziaus. Zinoma,
medy tada reikia pakeisti kitu
vaikams draugisku saldikliu

arba saldiklio atsisakyti.

40

7 o
X? 2-3 PORCIJOMS REIKES:

200 g varskés

30 g kokosy milty

2 v. §. kokosy drozliy

1 banano

1 kiau$inio

medaus pagal skonj (nebdtinai)

Ziupsnelio druskos

PATIEKTI:
natiralaus jogurto ir vogy

1. ) varske jberiame druskos ir iSsukame su kiauSiniu.
JmaiSome sutrintg banang, suberiame kokosy miltus,
droZles, jei reikia, pasaldiname medumi. Masé turi boti
minksta, bet ne pernelyg lipni. 10 minuciy palaikome jq

Saldytuve.

2. Teslg padaliname j tris dalis ir suformuojame is jy
»desreles”, supjaustome jas mazais (vaiky pirsteliams

patogiais valgyti) gabaliukais.

3. Kepame 180 °C jkaitintoje orkaitéje 20-25 minutes.

Po 15 minuciy varskétukus apveréiame.

4. Valgome su jogurtu, uogomis.






PAGRINDINIAI
PATTEKALAI

VISADALIU
GRUDU
MAKARONU
IR
VISTIENOS
APKEPAS

d
d ~

Paruosimo laikas - 1 val.

Sis apkepas puikus tuo, kad ga-
lima sunaudoti makarony li-
kucius, o vistiena pakeisti kita

meésa ar Zuvimi.

7 o
X? 4 PORCIJOMS REIKES:

300 g smulkintos vistienos 1 didelio pomidoro

300 g visadaliy grody 2 skardiniy smulkinty
makarony pomidory savo sultyse
1 smulkinto pankolio 2 éesnako skilteliy
gumbo

druskos pagal skonj

100 g smulkinto poro rapsy aliejaus darzovéms
200 g grodétosios varskés apkepti

100 g fermentinio sorio

1. Nustate vidutine kaitrqg, uzkai¢iame puodg, jpilame
1v. 8. aliejaus, suberiame smulkintg ¢esnakg. Sudeda-
me porgq ir pankolio gumbg ir pamaiSydami kepame
darzoves 5 minutes. Sudedame vistieng ir kepame dar
5-8 minutes, kol darZovés sumink3tés.

2. Uzverdame kitq puodgq sddyto vandens ir paverdame

jame makaronus 5-6 minutes.

3. | darzoviy ir vistienos troskinj sudedame nukostus
makaronus, supilame pomidorus savo sultyse, pasddo-
me, jmaiSome varske. Sukre¢iame makaronus j kepimo
indgq, jei reikia, jpilame vandens, kad skystis apsemty
juos ir jie galéty troskintis. Uztarkuojame sdrj, sudeda-
me pjaustytas pomidoro skilteles.

4. Kepame jkaitintoje 180 °C orkaitéje 30 minudiy.

TEVY KLAUSIMAS: jei vaikui patiekiu kotletg, darzoviy ir makarony vienu metu, jis suvalgo maka-

ronus ir mésg, darzoves palieka. Jsigudrinau makarony duoti tik tada, kai buna jau pavalges ir meé-

sos, ir darzZoviy...

GYDYTOJOS DIETOLOGES ATSAKYMAS: vaikas geriau Zino, ko jam reikia tuo metu. Augan&iam

vaikui reikia visko, taip pat ir ty makarony, kuriuos jis suvalgo pirmiausia, nes jie, jeigu teisingai pa-

sirinkti, teikia daug maistingy medziagy ir energijos, vitaminy, ypa¢ B grupés, cinko ir maistiniy

skaiduly. Kai vaikas jau pats sugeba jsidéti j lékste maisto, patartina serviruoti stalg taip, kad turéty

galimybe nuspresti, kiek ir kokiy patiekaly sjkart nori suvalgyti. Pasitikékite savo vaikais.
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PAGRINDINIAI
PATTEKALAI

LESIU
KEKSIUKAI
(RATAI) SU
AVOKADU

PADAZU

I
d ~

Paruosimo laikas - 35 min.

Matas tiesiog apséstas auto-
mobiliy ir jy daliy. Zaisly dézé
lazta nuo sunkvezimiy gau-
sos, o lentynose slepiasi ne vie-
na knyguté apie masinas. Kai
dirbau transporto jmonéje, nu-
sprendéme su Zuikiu aplan-
kyti mano kolegas, bet visi vil-
kikai, kaip tycia, buvo i§vyke }
komandiruotes. Taip ir nete-
ko jam pasédeéti tikrame sun-

kiasvoriame automobilyje.

Masiny tema kartais karaliauja
ir musy virtuvéje, taip patiekalus
paverciu patrauklesniais Matui.
Sj karta lesiy keksiukus kepéme
spurgy silikoninése formelése,

todél jie buvo raty pavidalo.
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7 o
X? 4 PORCIJOMS REIKES:

AVOKADY PADAZUI:
1 gerai prinokusio avokado

2 puodeliy virty lesiy
2 kiaus$iniy

% puodelio rikotos 100 g graikisko jogurto
2 v. $. ypaé gryno

% puodelio tarkuoto
alyvuogiy aliejaus

parmezano
2 skilteliy smulkinto 1v. & citriny suldiy

éesnako 2 a. $. éesnaky granuliy
1a. $. druskos 2 a. §. dZiovinty baziliky

2 v. §. smulkiai pjaustyty
petraZoliy

druskos pagal skonj

1. Maisto trintuvu sutriname lesius, kad boty kaip ry-
Ziai. ] dubenj jmusame kiausinius, sudedame rikotaq,
parmezang, ¢esnakg, petrazoles, druskq ir iSmaiSome.

Misinj dedame 10 minudiy j Saldytuvg.

2. Orkaite jkaitiname iki 190 °C. Misinj sudedame | kek-
sivky formeles, o Sias - j jkaitintg orkaite. Kepame 15-

20 minuciy.

3. Padazui i visy produkty virtuvés kombainu, trintuvu
ar Sakute sutriname vientisqg mase. Jeigu norime skys-
tesnio padazo, jpilame Siek tiek vandens. Jeigu norisi

¥«

rogsciau, jpilame dar citriny suléiy.
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patarimal

| keksiuky mase jbé-
rus puse puodelio

dzigveseéliy ar milty,
maseé tapty lengvai
formuojama, todél is
jos buty galima su-
formuoti kukulius ar
kotletus ir kepti or-
kaitéje ar keptuvéje.




PAGRINDINIAI
PATTEKALAI

MALTOS
KALAKUTIENOS
KUKULIAI SU
FETA

d
d 0y

Paruosimo laikas - 1 val.

Patiekalus daznai gardinu sariu. Visiems
sariams budinga tai, kad juose daug bal-
tymy, taip pat fosforo ir kalcio. Labai
mégstu i§ avies ar ozkos pieno pagamintg
fetg, bet ji gan suri, todél papildomai sa-
dyti patiekalo gal ir nereikia.
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7 .
X? 3-4 PORCIJOMS REIKES:

400 g maltos kalakutienos
ar kitos maltos mésos

1 raudonos saldZiosios paprikos

1 morkos

60 g fetos

1 a. §. maltos saldZiosios paprikos
druskos

1 skardinés konservuoty pomidory
savo sultyse

1 v. $. smulkinty SvieZiy krapy
2 a. §. dZiovinty arba SvieZiy baziliky

1 a. §. éesnaky granuliy

1. Paprikqg supjaustome 1 cm kubeliais. Mor-
kg sutarkuojame j maltg mésq. Paskanina-
me malta paprika, druska ir viskqg gerai is-

minkome.

2. Suformuojame kukulius viduje su fetos ku-

beliu.

3. | kepimo indq suver¢iame pomidorus savo
sultyse, suberiame krapus, bazilikus, ¢esna-
ky granules, pasddome ir iSmaiSome. Sude-
dame kukulius ir kepame jkaitintoje 190 °C

orkaitéje 35-40 minuciy.






