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Stereotipus lauzantis duetas

Alfas ir Paulius

(kultinis virtuvés Sefas ir medituojantis
kiino rengybos Cempionas) paraSé knyga
365 dienoms
apie laiminga gyvenima,
kuri leidZzia viska
visiems, norintiems gyventi skaniai, sveikai
ir gerai atrodyti.

Jokiy taisykliuy,
tik malonts pasirinkimai
valgyti,
sportuoti,

ilsetis ir myléti.

,Taisyklés - silpniems. Jius stiprus. Mes jus dar jkvépsime, suZadinsime norgq,

duosime jégy, pasiulysime gerqg skonj. Ir suteiksime laisve.”

Alfas ir Paulius
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Noriu valgyti
ir sveikai, ir skaniai

Jdomu, kodél pokycius savo gyvenime

vis labiau siejame su ZodZiu ,atsisakyti“?

- Neaugi santykiuose? Atsisakyk juy.

- Priaugai svorio? Atsisakyk sviestinés bandelés prie kavos.
- Skauda skrandj? Atsisakyk kavos.

- Nesijauti laimingas? Atsisakyk visko, iSeik | miska /

iSok j ledinj vandenj / ...

Nori, kad bity geriau? Sukask dantis ir pakenték.

Knyga su daugiau nei 180 sveikatai palankiy skaniy patiekaly recepty ir skaniai

sveikos gyvensenos patarimy padés taska ,kas sveika - neskanu” istorijoje.

Knyga sugriaus mita, kad brokoliai - neskanu, o sportuoti,

kad kinas bty grazus, reikia daug, sunkiai ir nuobodziai.

Knygos autoriy tandemas - Alfas Ivanauskas, virtuvés Sefas, 25 kulinariniy
knygy ir daugybés kulinariniy laidy autorius, ir Paulius Ratkevicius, IFBB
Europos kino rengybos ¢empionas, ,Arnold classic* (JAV) varzyby nugalétojas,
kino rengybos (angl. fitness) treneris, meditacijy bei sveikos gyvensenos
meistras, - Sios knygos skaitytojams (ir patys sau) leidZia viska, kg jie mégsta:
ir grietine, ir sviesta, ir lasinius, ir bandute, ir ,sofos” dienas, ir daugybe kity
skaniy dalykuy, kuriuos i$ valgiarasciy ir dienorasciy dietologai, dietistai ir
treneriai i$braukia per pirma susitikima. JUK NE KANCIA, O SAIKAS, AISTRA
IR MALONUMAS YRA POKYCIY PRANASAI.



y,Kai susirgau skrandzio liga, gydytojas man skyré labai griezta dietg -
turéjau atsisakyti daugybés mégstamy produkty, ir mano valgiarastis
tapo skurdus, maistas neskanus. Taip maitintis as negaléjau. Kankinausi
tris savaites. Bet tada émiau manyti, kad grei¢iau pasveikstama valgant
skaniai. Taigi iSsikéliau tikslg susikurti tokius receptus. Ir man pavyko.
Svarbiausia - jie padéjo man pasveikti. Be to, jei ne liga, privertusi
susimastyti, galbldt né neblciau sukires tiek jdomiy, skaniy ir savijauta
gerinanciy patiekaly. Negali nedzZiuginti ir tai, kad jais mégaudamasis
numeciau net 12 kg (tai buvo antsvoris) ir po ilgesnio laiko jy
nepriaugau!

Tada ir gimé mintis pasidalinti viskuo, kas man padéjo, ir parasyti knyga
visiems, kurie nori valgyti sveikai, bet labai skaniai, ir kartu padéti
tiems, kurie susirge galblt negalés valgyti visko, ko norés, - kad galéty
skaniai valgyti tai, kg galés.

Ir Stai prie$ jus - §i mano knyga, kurioje dalinuosi daugiau nei

60 autoriniy, sveikatai naudingy, netukinanciy, skonio receptorius
lepinanciy recepty. Kiekvienas jy turi po dvi versijas (taigi jy nei

daug, nei mazai - per 180): lengva §j ta pakeitus sukurti visiskai nauja
patiekala. Tikiuosi, visus juos iSbandysite ir nenusivilsite. Linkiu smagiy
pokyciy!

Beje, skaitydami Sia knyga suprasite, kad ir mano, ir Pauliaus gyvenimo
esmé yra ne tik receptai. Mums svarbds ir kiti dalykai, kurie daro

gyvenima smagesnj ir skanesnj."

Alfas Ivanauskas
alfasivanauskas









,Sportu gyvenu daugiau nei 27 metus. Vaikystéje ZaidZiau futbola
ir krepsSinj, 7 metus mano sportas buvo atletiné gimnastika, esu
Lietuvos Stangos spaudimo gulint jaunimo cempionas, deSimtmetj
dalyvavau kino rengybos varzybose. Meditacija susidoméjau
2010-aisiais, esu REIKI dvasinis gyduolis.

Sportas iSmoké, kad siekiant rezultaty svarbiausia yra valgymo,
miego ir sporto rezimas. Uzsiimu meditacija, kasdien atlieku
pozilrio keitimo pratimus - tai atne$é | mano gyvenima dideliy
teigiamy pokyciy, todél man gera dalintis patirtimi.

Esu tikras, kad knyga padovanos jausma, jog visa, kas iki Siol
atrodé sunkiai pasiekiama, i$ tikryjy yra pasiekiama lengvai

ir maloniai.

Smagu yra gaminti tai, kg skanu ir naudinga valgyti.

Gera yra judéti, kai judéti tampa lyg kvépuoti.

Gera ryte atsikelti iSsimiegojus ir Zinoti, kad leisi sau viska,

ko nori, o viskas, ko nori, dZziugina pokyciais ir naujais skoniais
tiek I1ékstéje, tiek gyvenime.

Knygoje dalinuosi tuo, ka pats praktikuoju ir kas mano gyvenima

padaré lengvesnj, o mane laimingesnj.”

Paulius Ratkevicius

ratkeviciuspaulius




Patinka net vaikams!
Kuo daugiau yra kuo
jvairesniy darzoviy,
tuo labiau gundo
paragauti.

UZTEPELEI:

% sviestinio molitgo

3 sauksty alyvuogiy aliejaus
3 sakeliy ciobreliy

2 skilteliy ¢esnako

150 g fetos

100 g natiralaus jogurto

1 saujos graikiniy riesuty

1 Saukstelio medaus

1 Sauksto raudonojo vyno acto
1 Zaliosios citrinos
Ziupsnelio druskos
Ziupsnelio malty

juodujy pipiry

PATIEKTI:

2 Siaudeliais pjaustyty morky
2 saujy apvirty jauny smidry
1 saliero stiebo,

pjaustyto lazdelémis

2 sauksty smulkinty

graikiniy riesuty

Keptu molitgy
ir fetos uztepéelé

4 asm. Gaminimo laikas: 1% val.

Traskiomis darZoviy lazdelémis kabinama Silkiné uztepélé
yra kiekvieno vaisiy stalo paziba arba uzkandziy dézutés
pagrindinis herojus.

UZztepélés galima pasiruosti is anksto, o su ja tinka jvairios

darZovés - sezoniskos arba Saldytuve turimi darZoviy likuciai.

1. Molilga supjaustykite stambiais gabaléliais ir
sumaisykite su alyvuogiy aliejumi, Ciobreliy lapeliais,
trintais ¢esnakais, druska, juodaisiais pipirais. Viska
paskleiskite kepimo popieriumi iSklotoje skardoje ir
kepkite jkaitintoje 180 °C orkaitéje apie 30-35 min.,
pasirinke karsto oro putimo funkcija.

2. ISkepusius ir kiek pravésusius molitigus pasidykite
ir sutrinkite kokteilinéje su feta, jogurtu, graikiniais
rieSutais, medumi, actu, tarkuota zaliosios citrinos

Zievele ir sultimis.

3. Patiekite su darzovémis ir smulkintais graikiniais

rieSutais.

‘ZPlanas B

UZtepéle tiks kabinti
agurku ar saldzigja

paprika ir netgi
topinambais.

‘ZPlanas C

Jei kitg kartg norétysi
astrumo, paskaninkite

uZtepéle astriu padazu
arba smulkintomis
aitriosiomis paprikomis,
o vietoj graikiniy
rinkités kepintus
lazdyny riesutus.
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Kaloriju

nereikia

Daug kas klausia, ar tikrai reikia skaiciuoti
kalorijas ir kaip tai daryti lengvai.

Yra dvi Zmoniy kategorijos. Pirmai
priklauso neturintieji antsvorio, tie,

kuriy KMI (kiino masés indeksas) yra
normalus. Tai reiskia, kad jie kalorijy
suvartoja pakankamai, bet ne per daug.
Mano patarimas - nieko nekeisti. Be
abejo, visada galima tobuléti valgant dar
,2Svariau®, mazinti perdirbto maisto, greitujy
angliavandeniy ir transriebaly vartojima.
Taip net ir gaudami jprastg kalorijy kiekj
pagerinsite ne tik sveikatg, bet ir kiino
formas.

Taciau jeigu kGino svoris netenkina, yra

didesnis, nei norétysi, tai Zenklas, kad

kalorijy gaunama per daug. Jeigu néra
noro gilintis j valgomo maisto kolorazg ir
uZsiimti skaiciavimu, paprastas, bet geras
patarimas: 10-20 procenty sumazinkite
maisto porcijas. O sumazinus porcijas
daugiau nei 20 procentuy, svoris kris dar
greiciau, bet veikiausiai jausite Zvériska
alkj, persivalgysite, ir visos pastangos nueis
perniek, nes pries alkj esame bejégiai.
Jeigu sumazinus porcijas laukiamo
rezultato néra, reikia specialisto pagalbos
ir mitybos plano.

Ne viska lemia kalorijos, labai svarbu,
kokj maistg valgote - sveikatai palanky ar
nepalanky. Kalorijos ,valdo“ svorj, o koks
jis - kokybiskas, t. y. iS raumeny mases,
ar nekokybiskas - is riebaly, lemia maisto
kokybé.

Tiek pat sveriantys Zmonés gali atrodyti
visiskai skirtingai.

Paprastas budas per dieng gauti
pakankamai kalorijy yra bati sgmoningam,
stebéti save ir pagalvoti, kiek ir ko valgéte.
Jeigu vakare jauciatés labai alkani, vadinasi,
per dieng gavote nepakankamai kalorijuy,
todél papildomai suvalgykite kokj uzkandj.
Arba Siek tiek padidinkite pagrindinio
patiekalo porcijas kelias dienas is eilés

ir pazitrekite, kaip jausités.

Dieng valgykite tiek, kad vakare nesinoréty

valgyti, ir tai bus mazas laiméjimas.
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Valgykite sotesnius pusrycCius - tai didelis
zingsnis | priekj, nes dieng lengviau atsisakysite per dideliy
maisto porciju, reikés maziau valios nepersivalgyti

vakare. Sotus pusryciai ypac svarbus, kai nezinote, turésite

galimybe diena pavalgyti gero maisto ar ne.
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Graikiska citrininé vistiena

4 asm. Gaminimo laikas: 1 val.

Yra patiekaly grilio entuziastams, taciau Siuos vérinukus galima iSkepti tiesiog keptuvéje.

Patiekti su jvairiausiomis sezoninémis darZovémis, jie atrodys kaip gurmaniskas paveikslas.

Vérinukai - visy, net isSrankiausiy, valgytojy mégstamas formatas!

VISTIENOS VERINUKAMS:
800 g vistienos filé

2 citriny

1 saujos svieZiy raudonéliy
3 skilteliy ¢esnako

1 Sauksto graikisko jogurto
2 Sauksty alyvuogiy aliejaus
Ziupsnelio druskos
Ziupsnelio malty

juodyjy pipiry

JOGURTO PADAZUI:
200 g graikisko jogurto
1 marinuoto agurkélio
1 skiltelés cesnako

1 saujos svieZiy krapy
% citrinos

Ziupsnelio druskos
Ziupsnelio malty

juoduyjy pipiry

PATIEKTI:

1 mélynojo svogiino

2-3 pomidory

2 trumpavaisiy agurky

2 avokady

1 saldzZiosios paprikos

4 skilteliy citrinos

Keleto SviezZiy baziliky lapeliy

patiekalui papuosti

1. Vistienos file
supjaustykite
nedideliais kubeliais,
patarkuokite citrinos
Zievelés, jspauskite
citriny sultis, sudékite
kapotus raudonélius
ir cCesnakus, supilkite
jogurta, alyvuogiy
aliejy, suberkite
prieskonius ir viska
iSmaise palikite
pasimarinuoti kambario
temperatiroje apie

15 min.

2. Vistieng suverkite ant
ieSmeliy ir kepkite
220 °C temperatdros
grilyje arba keptuvéje
mazdaug po 2-3 min.
i$ visy pusiy.

3. Jogurta sumaisykite su
tarkuotais agurkéliais
ir trintu ¢esnaku,
smulkintais krapais,
tarkuota citrinos
Zievele ir sultimis,

druska ir pipirais.

4. Kepta vistieng patiekite
su pjaustytomis
darzovémis, padazu,
citrinos skiltele ir

papuoskite bazilikais.

172

Labai vasarisSkas
patiekalas, bet galima
greitai pritaikyti

ir zZiemos sezonui -
tiesiog patiekite

su marinuotomis ar
stidytomis darZoveémis.



‘ZPlanas B

Vistienos ar lasisos

vérinukai? ISbandykite
vienus ir kitus ir
iSsirinkite savo
favoritus.

‘ZPlanas C

Galite patiekti
ne su Svieziomis,

0 su raugintomis
darZzovémis.



Jeigu yra galimybeé,
pirkite Sviezia Zuvj.
Jeigu perkate Saldyta,
rinkités kokybiska.
Geriau maZziau, bet gero
produkto.

MORKUY KREMUI:

2 morky

1 citrinos

1 Saukstelio malto imbiero
200 g jogurto

% Saukstelio kario prieskoniy

Ziupsnelio druskos

MARINUOTY DARZOVIY
KAPOTINIUI:

% svogiino

2 marinuoty agurkéliy

2 salotinés trakaZolés lapeliy

1 Sauksto raudonojo vyno acto

Ziupsnelio druskos

Ziupsnelio malty juodyjy pipiry

MENKES KEPSNIUI:

400 g menkiy filé
Ziupsnelio druskos

2 Sauksty alyvuogiy aliejaus
Ziupsnelio malty

juodujy pipiry

Menkes filé su morku
kremu ir marinuoty
darzoviuy kapotiniu

2 asm. Gaminimo laikas: 1 val.

Kai norite pavalgyti kaip restorane ir turite daugiau laiko,

paZaiskite su Siuo receptu, ir jis sugriaus mita, esa skaniai

ruosti Zuvj geba tik profesionalai.

Taigi, pradékite. Tik, SiuksStu, Zuvies neperkepkite ir rinkités

ja SvieZia, o ne Saldyta.

PATIEKTI:
2 saujy grazgarsciy

2 Sauksty graikiniy riesuty

1. Skustas, plautas morkas

supjaustykite vienodo

dydzio gabaléliais. Virkite

pastdytame vandenyje
apie 30 min. arba kol

suminkstés.

2. Kokteilinéje sutrinkite
virtas morkas, citrinos
zievele, citrinos sultis ir

kitus kremo produktus.

3. Svogling, agurkélius,
trakazolés lapelius
susmulkinkite.

Sumaisykite su actu,

druska ir maltais pipirais.

4. Menkiy filé pasadykite
ir kepkite i$ abiejy pusiy
mazdaug po 3 min.
jkaitintoje keptuvéje

su alyvuogiy aliejumi,
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nustate vidutine
kaitra. ISkepta Zuvj
apibarstykite maltais

pipirais.

5. ] lékstes po lygiai

jdékite morky kremo,
keptos Zuvies,
uzberkite darzoviy
kapotinio, grazgarsciy
ir pagardinkite kapotais
graikiniais rieSutais.

ZPlanas B

Sis patiekalas suzibés
ne tik su menke, bet
ir su lasisa.

zPlanas C

Norisi dar ko nors
kitokio? Kepkite
krevetes arba grybus.






Maltiniai su cukinijomis ir striu
4 asm. Gaminimo laikas: 1 val.

Jie patiks ir vaikams, ir suaugusiesiems. Maltiniy su cukinijomis ir sriu receptas - lengvas

ir greitas, o medaus ir garstyciy padazas iSvarys iS proto net iSrankiausiajj!

. MALTINIAMS:

1 vidutinio svogiino

1 skiltelés cesnako

% vidutinés cukinijos
200 g svieZios triusiy
kumpeliy mésos

250 g maltos triusienos
Ziupsnelio druskos
Ziupsnelio malty
juoduyjy pipiry

50 g tarkuoto kietojo sario
% Saukstelio Provanso
Zoleliy misinio

Aliejaus maltiniams kepti

LESIY GARNYRUI:

200 g konservuoty
smulkiyjy lesiy

1 vidutinio svogiino

1 skiltelés cesnako

200 g vySniniy pomidory
Aliejaus garnyrui kepti

Ziupsnelio druskos

PADAZUI:
1 skiltelés cesnako
5-6 sakeliy petrazoliy

arba kalendry

25 g medaus

50 g neastriy garstyciy
50 ml citriny suléiy

50 ml apelsiny sulciy
50 ml ypac gryno
alyvuogiy aliejaus
Ziupsnelio druskos

% sSaukstelio kario prieskoniy

1. Susmulkinkite svogling,
¢esnaka ir cukinija

smulkintuvu.

2. Kumpelius susmulkinkite

trintuvu arba sumalkite.

3. Sumaisykite maltg ir
smulkinta triusiena,
jberkite druskos ir malty
juodujy pipiry,-imaisykite
smulkintas darzoves.

4. Pabaigoje suberkite
strj ir Provanso Zoleles.
ISmaisykite. Vandeniu
suvilgytomis rankomis
suformuokite maltinius.
Kepkite vidutiniskai
jkaitintoje keptuvéje arba

karsto oro gruzdintuvéje.
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. Garnyrui smulkiai

supjaustykite svoglna
ir cesnaka, trumpai
apkepkite keptuvéje
su trupuciu aliejaus.
Perpjaukite pusiau
vys$ninius pomidorus

ir trumpai apkepkite
toje pacioje keptuvéje.
Suberkite leSius,
pastdykite ir viska
pakaitinkite, kad susilty..

. Padazui susmulkinkite

¢esnaka ir zalumynus,
sumaisykite su kitais

produktais.

‘ZPlanas B

Cukinija galite keisti
tarkuotu obuoliu, o
triusieng - visty kratinéle
ar blauzdeliy mésa.

.ZPlanas C

Vietoj lesiy ir pomidory

galite rinktis pupeles ir
cukinijas, o vietoj kotlety
ruosti viena didelj netikrg
zuikj ir kepti jj orkaitéje.






