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M esumama, moteris, Zmona ir
AS sveikatingumo treneré.

Tapusi trenere atradau save, supratau,
kad man patinka padeti Zzmonems, patinka
padeti jiems pasiekti savo tikslus ir jaustis
gerai. Gyvenime esu dirbusi 18 skirtingy
sriciy ir visad norédavau, kad darbas
bty jdomus, teikty man gery emocijy,
bty pelningas ir galéciau nuolatos augti
ir tobuléti. Dziaugiuosi, kad nesustojau
bandyti, nepasidaviau ir 19 iSbandyta
profesija man suteike tai, ko ir norejau.

O visos skirtingy darby patirtys leido
suprasti, kas man patinka. Taigi galiu

tik patvirtinti, kad, kai labai nori, viskas
jmanoma. Svarbiausia yra nepasiduoti ir
nesustoti.

Takstanc¢iams motery padejau pamilti
save iS naujo, jaustis geriau, pasiekti savo
tikslus, iSmokti sveikos mitybos principy ir
pakeisti savo gyvenimo buda.

Kad pakeistume tai, kas esame, turime
keisti tai, kg darome.

Mano klientéms pasikeisti padeda
sportas, subalansuota mityba ir
bendravimo su manimi programa.
Pokyciai vyksta keiCiantis zmogaus rutinai
ir joroCiams, todel pasidalinsiu, kuo man
svarbi mano rutina.

Esu dviejy vaikuciy mama, tad laiko
sau tikrai neturiu daug, bet tobulas rytas
man prasideda, kai atsikeliu anksc¢iau
uz savo Seimos narius. Keliuosi apie
6 valanda, iSgeriu stikline vandens ir einu

po lediniu dusu nusiprausti ir pabdti bent
keletg minuciy. Tai suteikia energijos veikti
ir nuteikia nuostabiai dienai. Tinkama ryto
rutina pazadina kuna ir sutelkia prota.

Padariusi mankstg, apmastau busimg
savo dieng, kokius darbus nuveiksiu,
susiplanuoju laikg. Viskg megstu uzsirasyti
popieriaus lape, o atliktus darbus
uzbraukiu.

Pusryciauju apie 7 valandg arba kartu
su Seima, nes jiems atsikélus gaminu
pusrycius visiems. Pietus ir vakariene
dazniausiai valgome visi tuo pat metu,
taCiau ryte visy poreikiai ne visada
sutampa.

Paprastomis dienomis pusryciams
pasigaminu greiciausiai paruosiamo
maisto —sumustiniy arba kosés. Knygoje
rasite megstamiausiy mano sumustiniy
receptus. Uzkandziams renkuosi vaisius,
rieSutus, pieno produktus arba tai, kas like
Saldytuve.

Nuvezusivaikg j mokyklg, skubu
j 1valandos trukmes jegos treniruote
3-4 kartus per savaite. Tomis dienomis,
kai Zinau, kad treniruotés bus sunkiausios,
susiplanuoju atlikti ir sunkiausius savaités
darbus, nes sportas suteikia jausma, kad
esi nesustabdoma, nenugalima, stipri
ir galinti viska.

Pietums dazniausiai mégstu gaminti
patiekalus i$ vistienos su kruopy ar
makarony garnyru ir darzovemis. Visi
mano gaminami patiekalai yra itin paprasti,
skanus ir greitai paruosiami.



Vakarienei renkuosi valgyti piety
likuCius arba iSsikepu surio. Man patinka
tiek receptai su tofu, tiek su varskes sariu.

Kiekvieng dieng geriu daug vandens,
ir tai yra jprotis, tad priminimy nebereikia,
be to, ir pats kinas tai primena. Tarp
valgiy isgeriu po stikline vandens ir dar
papildomai, kai sportuoju.

Laikg su vaikais stengiames leisti
aktyviai: einame j baseing, vaikStome
lauke, plaukiojame vandens lenta.
Stengiames uzmigdyti juos iki 21 val.,

o tada skiriu laiko namy ruo$ai, bendrauju
su klientémis, rengiu naujas programas,
kuriu jrasus ir dalinuosi jais socialinéje
erdveéje, planuoju kitos dienos darbus

ir visada, uzsiplikiusi ramunéliy arbatos,
bent 5 minutes pamedituoju. Ar Zinojote,
kad galima medituoti vaikSciojant, geriant
arbata, Zilrint j dangy ar gulint vonioje?

Tai reiSkia mégautis ir jausti tik tg akimirka,

kurioje esi, apie nieka kitg negalvojant.

Valandg prie$ miegg nuraminu mintis,
paruosiu king poilsiui. Stengiuosi nueiti
miegotiiki 23 val., o kai dukryté paaugs
ir pradés lankyti darzelj, galésiu daugiau
laiko dirbti dieng ir eiti miegoti anksciau.

Buatinybé planuoti laikg tarsi jaugusi
j mane, megstu viska aiskiai susidélioti,
o labiausiai — tg jausma, kai jau atlikta
viskas, kas buvo numatyta, bet taiblina
retai, nes dazniausiai prisiplanuoju per
daug.

Kodeél ir kaip aplanké mintis iSleisti
knyga?

Siknygaisskirting, nes tai ne tik
recepty knyga, bet ir sveikos gyvensenos
vadovas, galintis padéti Jums skaniai
maitinantis jaustis geriau.

Visi jprate mitybos planus jsivaizduoti
kaip alinancig dietg su beskoniu maistu,
bet mano sukurti mitybos planaiyra
kitokie, maistas skanus ir sveikas, ir
nerekomenduoju skaiciuoti kalorijy, sverti
savo kasniy. Atrodo, jog tai skamba per
gerai, kad buty tiesa, taciau mano klienciy
pasikeitimai jrodo, kad tai veikia. Bet
maitintis sveikai ir skaniai, nealinti saves
dietomis ir jaustis gerai tikrai galima. Svei-
kas maistas nera tik vistiena su ryziais,
alternatyvy labai daug. Ir as labai norejau
Jums jas pristatyti bei pasitlyti paragauti
jy visai Seimai.

Taigi dél toir gime mintis isleisti
recepty knyga, parodyti, kas, mano akimis,
yra sveikas ir skanus maistas, taip pat
paaiskinti, kokie jprociai svarbiausi.

Sioje knygoje rasite 100 sveiky ir
skaniy recepty, suskirstyty pagal dienos
laikg. Visi receptai lengvai paruoSiami, tad
pasigaminti gali net ir tie, kurie nemegsta
leisti laiko virtuvéje. Taip pat rasite
patarimy, kaip pradéti keisti savo mityba,
kokios taisykles yra svarbiausios ir kg
daryti, kad visada jaustumetes gerai.

Jums tereikia vadovautis taisykléemis ir
valgyti rekomenduojamag maista.
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VARSKECIAI SU DATULEMIS, KEPTI

ORKAITEJE

10-12 varskeciy

* 400gvarskes

* 1kiauSinio

* 100 gaviziniy milty

* 1Saukstelio vanilés
ekstrakto

* 3Saukstyklevy sirupo
* 5datuliy

® Kkukurtzy ar kity milty
pavirSiui pabarstyti

* uogyir graikiSko jogurto
ar klevy sirupo

Gaminame:

Varske pertriname, sumaisome su kiausiniu, vanile,
miltais ir trintomis datulémis (jas pamirkome kelias
minutes Siltame vandenyije ir sutriname Sakute).
Sumaisome vientisg mase (milty kiekj gali tekti
koreguoti pagal tai, kokig varske ir miltus pasirinksite).

TeSlaiSeina lipni, tad ant stalo pabarstome kukurdzy
ar kity milty ir suformuojame norimo dydzio ir formos
varskecius. Sudedame j kepimo popieriumiisklotg
skarda ir kepame jkaitintoje 180 °C orkaitéje 20—

25 min., kol graziai apskrus.

Valgome su trintomis uogomis, graikiSku jogurtu ar
klevy sirupu.

BRIGITOS PATARIMAS

Sie varskédgiai labai skanas ir atvése, tad

gali bati puikus uzkandis.
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BATATU KEKSIUKAI SU KIAUSINIU

2-3 asmenims

® 1nuluptoir stambiai
sutarkuoto batato

* 50 gkietojo sario

* 6 kiauSiniy

* cgesnaky granuliy

* druskos, malty juodujy
pipiry

* |lydyto sviesto (ghee)
arba alyvuogiy aliejaus

* Svieziy svoguny laisky

Gaminame:

Sumaisome batatg su sUriu ir prieskoniais. Keksiuky

formeles iStepame sviestu arba aliejumi ir tolygiai

sukreCiame | jas batato mase. Tada pirStu padarome

maseje duobutes ir paSauname formeles j jkaitintg
180 °C orkaite 8—10 min.

ISeme keksiuky formeles is orkaités, duobutes

pagiliname ir jmusame po kiausinj. Uzbarstome stirio,

druskos, pipiry ir vél dedame kepti 12—14 min. arba
iSkeps kiausiniai.

Apibarstome keksiukus svoguny laiSkais.

BRIGITOS PATARIMAS

Galite naudoti vienkartines formeles ir

busite tikri, kad keksiukai prie jy neprikeps.

kol
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ASTRUS TROSKINYS

3—-4 asmenims

* 400 gkonservuoty
pomidory be odelés

* 200 g maltosjautienos ar
kitos mésos

* 200 gkonservuoty
tamsiy pupeliy

* 1% saldziosios paprikos

* 1marinuotos aitriosios
paprikos (nebdtinai)

* 4 skilteliy cesnako

* Y, svoguno

* maltos rikytos paprikos

® druskos, malty juodyjy
pipiry

* 1Sauksto aliejaus
produktams apkepti

Gaminame:

Supjaustome svogting ir apkepiname keptuveje su
malta meésa ir prieskoniais bei aliejumi. Smulkintuvu
susmulkiname pomidorus, ¢esnakag, 1saldzigja ir
aitrigjg paprikas.

Gautg mase supilame j puodg, sudedame mésg,
pupelesir ¥2 smulkintos paprikos. ISmaiSome ir
troSkiname vos kaitindami 15-20 min.

BRIGITOS PATARIMAI

Troskiniui galima rinktis sojy mésa.

Skanu patiekti sumocarela ar kietuoju
suriu ir skrudinta visagriide duonele.
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LASISA KEPTUVEJE

2-3 asmenims

* 4 gabaléliylasisy filé
e 2Saukstyalyvuogiy
aliejaus

¢ 3 smulkinty skilteliy
¢esnako

® 200 gvySniniy pomidory

e 2dideliy saujy Spinaty

* 200 mlkokosy pieno

* 70 gtarkuoto parmezano

* druskos, malty juodyjy
pipiry

* 1saujossmulkinty
Zzalumyny (baziliky,
petrazoliy)

* {citrinos

* alyvuogiyaliejaus arba
lydyto sviesto (ghee)
lasiSai kepti

Gaminame:

Keptuveéje, nustate vidutine kaitrg, jkaitiname aliejy
arba sviesta. LasiSos gabaliukus i$ abiejy pusiy
pabarstome druska ir pipirais, dedame j keptuve
odele zemyn ir kepame apie 6 min., tada apverciame
ir kepame dar 2 min. ISimame j I€kSte.

Toje pacioje keptuvéje apie 1 min. pakepiname
Cesnakg, tada sudedame perpjautus pomidorus.
Pagardiname druska, pipirais, Siek tiek pakepame ir
sudedame Spinatus, dar pakepame, supilame piena,
suberiame srjir zalumynus, sumaziname kaitrg ir
troskiname 3 min.

Sudedame | keptuve lasisg, apliejame karstu padazu
ir patroskiname dar apie 3 min.

BRIGITOS PATARIMAS

Skanu Sig lasi$g patiekti su Svieziomis

keptomis bulvémis, taip pat Zalumynais ir
apslakstyta citriny sultimis.
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N
VISTIENOS TROSKINYS

2-3 asmenims

BT cominame

e 2vistos kratinéliy

* 400 mlkokosy pieno Jkaitintoje keptuvéje su kokosy aliejumi apkepame
e Y2 brokolio . tlomi Ustvta visti Apibarst

« 2morky | juostelémis supjaustyta vistiena. Apibarstome

e Yaraudonosir ¥z geltonos : norimais prieskoniais ir iSspaudziame j keptuve

saldziosios paprikos
e 2 skilteliy cesnako
* 5 7aliosios citrinos

¢esnakg. Sudedame pjaustytas darzoves ir kepame
dar 2 min. Supilame kokosy pieng, iSspaudziame

e druskos, malty juodyjy puseés citrinos sultis ir pakaitiname 1 min.
pipiry :
* kokosy aliejaus vistienai
kepti Galima jbarstyti baziliky, aitriosios paprikos ir sezamuy.

* baziliky, maltos aitriosios
paprikos, sezamy
(nebatinai)
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BRIGITOS PATARIMAS

TroSkinj skanu patiekti su ryziais,

Svieziomis salotomis ir kedrinémis
pinijomis.
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N
SURIO PAPLOTELIAI SU HUMUSU

2-3 asmenims

Paplotéliams: Gaminame:

* 130 g tarkuotos

mocarelos . L . . .
« 309 parmezano Visus paploteliy produktus gerai sumaisome ir
e 1kiausinio kepimo popieriumi isklotoje skardoje suformuojame
* maltos rukytos paprikos 3 (jeigu masé limpa prie ranky, sudrékiname jas

* Cesnakygranuliy

® dziovinty raudonéliy

. d!'u'skos,maltujuoduju
pipiry : supjaustome norimo dydzio gabaliukais, bet

m : neatskiriame jy. Svarbu, kad likty grioveliai ir

iSkepusius pyragelius buty lengva atskirti.

* 170 gvirtyarba
konservuoty avinzirniy

° 1skiltelés Cesnako :

* 3 8auksty citriny sulciy kepame 12-15 min., kol graziai apskrus krastai.

* 5 Sauksty skyscio nuo
avinzirniy

* Y sauksto Himalajy Kol kepa paplotis, trintuvu sutriname humusui skirtus
druskos

e 2Saukstyalyvuogiy
aliejaus

* 18auksto sezamy pastos ISkepusius paplotélius uzsitepame humusu ir
* maltyjuodujy pipiry

Paplotéliams pagardinti:

¢ smulkinty pomidory
* meégstamy zoleliy

vandeniu) ¥2 cm storio norimos formos paplotj
(krasteliy nenuploniname, antraip apdegs) ir

Pasauname skardaj jkaitintg 180 °C orkaite ir

produktus.
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pagardiname smulkintais pomidorais, zolelémis.

BRIGITOS PATARIMAS

| humusa galite jmaisyti ir dziovinty

pomidoruy, jei mégstate juos, ar maltos
rikytos paprikos.
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