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Sugriaukime mitus apie mazai
angliavandeniy turin¢ia mityba!

16

Apsisprendusi tgsti savo misija — $viesti Zmones sveikos mitybos klausimais, prisiekiau
sau — tai nebus viena i§ daugelio greitai ,,iSkepty” recepty knyguy! Tai bus praktinis mitybos vado-
vas, kuriuo i§ esmés padéciau Zmogui ir pasakyciau, kad ,,padariau viska, ka galéjau!“ Teigiami mity-
bos poky¢iai, maziau nusivylusiy Zmoniy, geréjantys sveikatos rodikliai, daugiau laimingy veidy —
$tai kokia mano vidiné motyvacija. Todél privalau sugriauti mitus, kurie perSa mintj, kad skaniai
ir sveikai maitintis NEJ]MANOMA.

Kvieciu paneigti pirmajj ir labiausiai paplitusj mita — jsitikinima, kad maistas be cukraus ir
kvietiniy milty yra ,litidnas®. AS tikrai Zinau, kaip sunku atsispirti Siems priklausomybg¢ kelian-
tiems produkeams, taip pat, kaip sunku i§sivaduoti i¥ jy gniauzty. Stai kodél $ioje knygoje recepty
su jais nerasite. Vietoje to mégausités tikru, nepriekaistingo skonio maistu, kuriame néra apetita
stimuliuojanéiy priedy, dél kuriy persivalgome ir véliau save smerkiame.

Jau Zinau, ka galvojate: ,,Bet ar sveiky patiekaly gaminimas neatims daug brangaus laiko?*
Nesibaiminkite! Vertinu laik kaip brangiausia resursa ir manau, kad jo nereikéty Svaistyti nemég-
stamoms veikloms. Stai kodél nusprendziau jus iSmokyti, kaip sutaupyti laiko ir vos per pora va-

landy pasiruosti ateinanéios savaités meniu, kad maisto ruosa bty kuo paprastesné bei trumpesné.

Taip pat paneikime mita, kad, norint sveikai maitintis, reikia i$tustinti banko saskaita.
Taip, greitas maistas pigesnis, bet kokia kaing sumokame véliau? Ligos ir ankstyva mirtis — ar
ne per daug kainuoja daznai j burng jkrentanti gruzdinta bulvyté, ar gabalas toréiuko? Stai kodél
sukiiréme receptus, kuriuos gamindami naudosite nebrangiai kainuojancius baltymus, darZoves bei
sveikuosius riebalus, o juos rasite kickviename prekybos centre. Negana to, vartojant $iuos produk-
tus, ateityje jums neteks ,,sumokeéti“ nei fiziologine, nei psichologine prasme.

Jei nerimaujate dél skirtingy ingredienty gausos ar maisto $vaistymo — bukite ramis!
»Maistas be kainos* patiekalai sukurti taip, kad neprireikty Simto ingredienty ir netekey jy ieskoti
kaip ,zibuéiy Ziema®.

O svarbiausia, norédami paruosti $iuos patiekalus, neturite buti kulinarijos virtuozai. Masy
receptai yra ne tik skanas, bet ir nejtikétinai lengvai paruosiami. I$moksite ir maisto gaminimo
pagrindu, ir naudingy gudrybiu, tad prisijaukinsite virtuve, net jei j ja anks¢iau nekeldavote kojos.
Todél pasiruoskite atskleisti savo vidinj 3efg ir dZiuginti savo skonio receptorius!

Kaip maksimaliai iSnaudoti
$ia knyga savo naudai?

»Maistas be kainos* yra nepakei¢iamas informacijos $altinis, padésiantis lengvai ir uZtikrintai
nardyti mazai angliavandeniy turin¢ios mitybos vandenyse. Nesvarbu, ar esate pasiryZe iSsivaduoti
i§ priklausomybés cukrui ir kepiniams, ar tobulinti mazai angliavandeniy turintj gyvenimo buda, $i
knyga parasyta taip, kad atitikty skirtinga patirtj turinéiy Zmoniy poreikius.

Sis mitybos vadovas issiskiria unikalia struktira, padalyta j dvi pagrindines dalis: pirmoje
pristatomi esminiai maZai angliavandeniy turin¢ios mitybos principai, veiksmingos jos laikymosi
strategijos, maisto planavimo bei gamybos patarimai, o antroje pateikiamas gardziy ir nesudétingai
pagaminamy recepty rinkinys.

Naujokams ar tiems, kurie nori pagilinti savo Zinias apie mazai angliavandeniy, turinc¢ia mity-
ba, rekomenduoju pradéti nuo pradziy. Teorinéje dalyje jgysite esminius $ios mitybos pagrindus,
iSmoksite suprasti maisto sudétj, suzinosite, ko mums reikia, kad biitume sveiki, taip pat jsisavinsite
taisykles, kaip jveikti dazniausiai pasitaikancius i$$ukius, paprastai planuoti savo raciona bei uz-
tikrinti savo mitybos tvaruma.

O dabar prieikime prie praktikos. [sivaizduokite $ia knyga kaip jums asmeniskai sudaryta resto-
rano meniu, siiilantj jvairy pusry¢iy, uzkandziy, pagrindiniy patiekaly, garnyry, padazy, prieskoniy
misiniy ir marinaty asortimenta. Rinkdamiesi i$ universaliy pagrindiniy patiekaly ir derindami juos
su gausia priedy jvairove galésite gardZiuotis skaniais ir sodiais valgiais kickvieng dieng daugiau nei
vienerius metus. Galimybés neribotos — tiesiog paskaiciuokite ir jsitikinkite patys!

Kad ir kokiu tikslu naudosite $ig knyga, misy siekis islicka tas pats — i$mokyti jus mazai
angliavandeniy turin¢io gyvenimo biido ir mégautis daugybe jo teikiamy privalumy. Kad viskas
klotysi kuo sékmingiau, knygos pabaigoje pateikéme atsakymus j dazniausiai uzduodamus klausi-
mus. Taigi analizuokite, jsigilinkite ir, svarbiausia, mégaukités kiekviena Sios gyvenima keiciancios
kelionés akimirka. Sékmés ir gero apetito!
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Itin paprastos Cezario salotos su $onine nustebins GAMINIMO EIGA:
pikantisku skoniu. Traskios romaninés salotos,
MAISTINE VERTE kreminis padazas, daminé Soniné ir éesnako
(1 PORCIJOJE) sodrumas sukurs malony ir gardy kulinarinj potyrj.
Tai sveikas, sotus ir iSraiskingo skonio patiekalas, Paruoskite padaza. Jei turite pasiruosg i
kurj pamégsite, vos tik paragave. anksto, eikite prie kito recepto Zingsnio.
Paskrudinkite Soning: jkaitinkite

keptuve ant vidutinés kaitros. [dékite
Soninés juosteles j keptuve ir kepkite
3—4 min., tada apverskite ir kepkite dar

INGREDIENTALI: 3—4 min., kol taps traskios. I§imkite

« - e . e . i§ keptuvés ir leiskite atvésti ant
1 »galva® romaniniy saloty (filgai kewvirtiais) popierinio ranksluoscio. Tuomet $oning
4 juost. Soninés sutrupinkite.

2-3 v. §. Cezario padago su majonezu (Zr. 106 p.)

Iidéliokite salotas:

romanines salotas i§déliokite lek$téje. Ant
saloty virfaus tolygiai uzpilkite Cezario
padaza. Uzbarstykite salotas sutrupinta

sonine.
o
4
Patiekite:
Papildomo skonio suteiks, jei salotas apibarstysite valgykite iSkart kaip garnyra ar lengva
tarkuotu parmezano siriu. pagrindinj patiekala.

G

Sonine galite kepti ir orkaitéje. |kaitinkite ja iki 200°C.
Padékite Soninés juosteles ant kepimo popieriumi
iStiestos skardos ir kepkite 8-10 min. arba kol jos taps
traskios. I5éme atvésinkite ir sutrupinkite.

LAIKYMAS

ﬁ Be padazo sandariame inde
galite laikyti iki 2 dieny.

185




MAISTINE VERTE
(1 PORCIJOJE)

179

o

Sios kepto molitgo ir ,kale” kopisto salo-
tos — $iltas, sotus ir kvapnus patiekalas.
Jame nuostabiai dera moliigo saldumas,
duminé paprika ir sékly tradkumas. Puikiai

tinka kaip garnyras prie bet kokio pagrindinio

patiekalo arba galima valgyti vienas.

INGREDIENTAI:

450 g molitigo arba sviestinio moliiigo

5 v. §. alyvuogiy aliejaus

2 vid. dydzio raudonojo svogiino (ketvirciais)
1 a. 8. ritkytos paprikos milteliy

2 v. §. molinigo sékly

110 g ,kale“ kopiisto

1 a. 3. druskos

% a. 8. juodujy pipiry

1 a. 8. &esnako granuliy

1 a. §. Viduremio jiiros prieskoniy (Zr. 90 p.)

LAIKYMAS

ﬁ Sandariame inde galite laikyti
iki 2 dieny.

GAMINIMO EIGA:

Ikaitinkite orkaite iki 200°C. Skarda

istieskite kepimo popieriumi.

Paruoskite moliiiga:

perpjaukite perpus, nulupkite Zievg ir
pasalinkite séklas. Supjaustykite -1 cm
storio gabaléliais ir i§déliokite ant kepimo
skardos. Tarp molitago gabaléliy jdékite
svogiino ketvir¢ius.

Paprieskoniuokite ir apslakstykite
darZoves 3 v. §. alyvuogiy aliejaus.
Kepkite 20 min.

Uizberkite molitigo s¢kly ant darZoviy
po 10 min. ir kepkite dar 10 min. arba
kol moliiigas suminkstés.

Paruoskite ,,kale“ kopiista: apiberkite j
Vidurzemio jiiros prieskoniais ir uzpilkite
2 v. §. alyvuogiy aliejaus — jmasazuokite
juos j kopiisto lapus, kol jie suminkstés, o
spalva patamsés.

Uzbaikite salotas: paruostus ,kale”
kopiistus i§déliokite lékstéje. Ant jy
virSaus uzdékite orkaitéje iskeptas
darzoves.

Temperatiira — 200°C.
Kepimo trukmé — 15-18 min.




KEPTAS VARSKES SURIS

PORCIJOS:
2

MAISTINE VERTE
(1 PORCIJOJE)
KALORIJOS:
BALTYMAI:
RIEBALAI:
ANGLIAVANDENIALI:
-i§ kuriy skaiduly:

-i§ kuriy cukry:

210 kcal
15g
15g
39

Og
29

149

o

Sis stiris — tikra baltymy bomba! Kepdamas

igauna kremine, aksomine tekstara, o meksikietiski
prieskoniai jam suteikia rySkaus daminio skonio.
Kiekvienas kasnis nustebina maloniu traskéjimu ir

lengva astruméle.

INGREDIENTAI:

1 varskés siiris (-200-300 g)
2 v. §. meksikietisky prieskoniy misinio (Zr. 86 p.)
2 v. §. alyvuogiy aliejaus

ya

Marinuoti sarj galite su bet kuriuo muisy
knygoje esanciu prieskoniy misiniu ar marinatu.
Paragaukite net 12 skirtingy skoniy varskeés surio!

LAIKYMAS

ﬁ Sandariame inde galite laikyti
iki 3 dieny.

GAMINIMO EIGA:

Ikaitinkite orkaite iki 180°C. Istieskite
skarda kepimo popieriumi.

Paruoskite prieskonius:

dubenélyje sumaisykite meksikietisky
prieskoniy misinj su alyvuogiy aliejumi
iki pastos konsistencijos.

Itrinkite siirj:

varskés siirj padékite ant kepimo skardos.
Itrinkite prieskoniy misinj i strj,
padengiant visa jo pavirsiy.

Kepkite jkaitintoje orkaitéje 20 min.
arba kol siiris Siek tiek apskrus i$ krasty ir
igaus gelsva atspalvi.

Patiekite:

iStrauke i$ orkaités, leiskite Siek tiek
atvésti. Supjaustykite arba sutrupinkite
gabaléliais. Mégaukités kaip pagrindiniu
patiekalu, uzkandZiu ar uzbarstykite ant
mégstamy saloty.

ii

Temperatara — 180°C.
Kepimo trukmé — 12-15 min.




KALENDROS IR LAIMO MARINATAS

&

o

Ryskus laimo citrusy prieskonis, aromatingas kumino ir éesnako
dvelksmas bei paprikos Siluma sukuria nuostaby misinj. Puikiai tinka ir

PORCIJOS: MAISTINE VERTE greitam marinavimui savaités dienomis, ir norint nustebinti sve&ius per
2 (1 PORCIJOJE) grilio vakarélj savaitgaliais!
KALORIJOS: 29 kcal
BALTYMAI: 01g
RIEBALAL: 3g
ANGLIAVANDENIAL: 08g
-i% kuriy skaiduly: 03g

-i§ kuriy cukry: 01g INGREDIENTAI:
2 PORCIJOMS 1 KG BALTYMUY

Sviezia kalendra (susmulkinta) 4v.3. 8v.s.

Laimo sultys 1 laimo 2 laimy
Cesnakas (susmulkintas) 2 skilt. 4 skilt.
Alyvuogiy aliejus 2v. 8. 4v.8.

Kuminas IRaNss 2085

Malta paprika Henth 2a.8.

Juodieji pipirai Ziups. Ziups.

Druska Ziups. Ziups.
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