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Si knyga skirta visiems, norintiems be dideliy
pastangy maitintis subalansuotai, sveikai ir jvairiai.
Knygoje trtumpai apzvelgti sveikos mitybos principai
ir mitybos jvairoves svarba. Virtuvéje rutinai ~

ne vieta, todel receptai jvairus, lengvai :
pagaminami ir is jprasty produkty.

’\_.Q_/_\

APIE KNYGA

Kas yra vertinga recepty knyga? Manyciau, tai knygoje esanciy
recepty ir ty, kuriuos iSbandysite, santykis. Mano tikslas - kad

$i knyga jums bty naudinga, t. y. versdami jos puslapius nore-
tuméte iSmeginti kuo daugiau recepty, juos pamégtuméte, ir,

tikiu, jisy mityba be dideliy pastangy taps sveika ir jvairi.

SVEIKA MITYBA | Labai nemégstu suformuotos visuotinés nuo-
moneés, kuri kyla masy mintyse iSgirdus zodzius , sveika mity-
ba” — meskime j $alj tg atgyvenus;j stereotipa, kad tai nuobodu ir
préska. Jei esame samoningi, ripinameés savo sveikata ir kasdie-
ne savijauta — noras atsakingai rinktis, kg valgome, ateina savai-
me. Sioje knygoje paprastai paaiskinau, kokius produktus rinktis
norint be dideliy ripesciy sveikiau maitintis. Tai lengva, reikia tik
tam tikrus produktus keisti geresnémis alternatyvomis — taip be
jokiy pastangy kasdiené mityba taps daug pilnavertiskesné, kai
valgydami ne tik maldiname alkj, bet ir pasirGpiname kanu.

LENGVA JVAIROVE | Valgant jvairové lygiai tokia pat svarbi kaip
ir produkty maistiné verté. Esu jsitikinusi, kad rutinai virtuvéje —
ne vieta, todél Sios knygos receptuose naudojami ingredientai
yra ne tik sveiki, bet ir jvairGs. Noriu jums parodyti, kad verta
Zengti maza zingsnelj uz savo komforto riby ir pameéginti kitokiy
skoniy, nes tai nesudétinga. Pazadu, visi Sioje knygoje esantys
receptai dovanos naujy skoniy ir netikéty atradimy, o pagaminti
juos bus lengva.

RECEPTAI | ] knyga sudéjau geriausius savo receptus — patieka-
lai tikrai labai skanas ir atitinkantys $iuos principus: sveika, len-
gva, jvairu. Visi knygoje pateikti receptai yra be glitimo.

SAVAITES MENIU PLANAVIMAS | Tai labai patogu ir padeda
sveikai maitintis. Knygoje ne tik rasite pagrindinius savaités me-
niu planavimo principus, bet ir galésite lengvai susidélioti savai-
tés valgiarastj, rinkdamiesi receptus pagal knygos skyrius.




5 | $ity BATATY
g _ S L SKREBUCIAI

st

Bataty skrebucius vertinkite kaip duong ir konstruokite kaip sumustinius,
nepamirsdami atsizvelgti j gero sumustinio formule p. 71. Skrebuciai bdna

traskas iSoréje ir minksti viduje, puikiai dera su paciais jvairiausiais priedais,
nuo humuso ir darzoviy iki prosciutto kumpio ir figy.

Reikeés: Gaminame

1 vidutinio dydzio batato 1. Batata supjaustome 1 cm plodio griezinéliais

1a. &, alyvuogiy aliejaus ir sumaiSome su aliejumi, druska, pipirais.

2. ] kepimo skardg dedame bataty griezinélius,

Ziupsnelio druskos ir pipir
P PP kad jie tarpusavyje nesiliesty.

2 v. $. kreminio ozky sdrio
v IN1e ozKy sur 3. Kepame 200 °C temperatiros orkaitéje
1 avokado 15 min., apveréiame ir kepame dar 15 min.

puses citrinos 4. Ant iskepusiy bataty tepame kreminio ozky

moliagy sékly surio, dedame avokado (jj ap$lakstome

dai citriny sultimis, kad nejuoduoty), barstome
au L . ; T M T

molitgy séklomis, daigais ir Svieziai gristais

juodaisiais pipirais.

@ Sj recepta i$meéginkite vakarélio metu. Bataty
skrebuciai gali bati ne tik maistingi pusryciai,
bet ir patogus vieno kasnio uzkandis. Ant
virSaus dera viskas, kg détuméte ant vieno
kasnio duonos skrebudio.
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SALDZIARUGSTIS TRASKUS
ZIEDINIS KOPUSTAS
fiftigsi
Tiesg sakant, nesu didelé Ziediniy kopUsty gerbéja, tadiau $is patiekalas mane
nuginklavo ir leido suprasti, kad kartais, kai galvojame, kad nemégstame tam
tikro produkto, i$ tiesy tiesiog nesame atrade tokio sau tinkamo patiekalo.

Jei mégstate Azijos skonius, Sis receptas tikrai maloniai nustebins ir taps
vienu meégstamiausiy bady valgyti ziedinj kopusta.

4 porcijoms reikés:

1 didelio ziedinio kopusto
2 v. 8. aliejaus

3v. 8. krakmolo

200 g ryziy

keliy svoguny laisky

sezamy sekly

PadaZui reikés:
4 v. §. pomidory padazo

2 v. 8. saldiklio: cukraus /
agavy sirupo / medaus

(jei ne veganiskai)

2 v. §. obuoliy acto

2 v. 8. sojy padazo/ , Tamari”
1 a. §. ¢esnaky milteliy

Y2 a. §. malto imbiero

1 a. §. krakmolo

Gaminame

1.

Ziedinj kopdstg nuplauname, nusausiname
ir supjaustome mazdaug 2-3 cm skersmens
gabaléliais.

. Kopisto gabalélius dedame j uztraukiama

maiselj, supilame aliejy ir gerai papurtome.
Tada j maiselj beriame krakmolg ir vél gerai
pavoliojame, kad visi gabaléliai tolygiai
pasidengty.

. Ziedinio kopdsto gabalélius dedame ant ke-

pimo popieriumi isklotos skardos ir kepame
180 °C temperataros orkaitéje 15 min.

. Kol kopustas kepa, isverdame ryzius ir

paruosiame padaza — indelyje sumaisome
visus padazo ingredientus.

. [jungiame orkaite grilio rezimu ir kepame dar

3-4 min., kad gabaléliai graziai apskrusty.

. | keptuve pilame paruosta padazg ir kaitina-

me minute maisydami, kol padazas sutirstéja.

. Prie padazo beriame Ziedinio kopusto

gabalélius, iSmaiSome, kad viskas
tolygiai pasidengty.

. | lékste dedame ryziy, ant virSaus — ziedinio

kopusto. Pabarstome smulkintais svoglny
laiskais ir sezamy séklomis.



i TERIJAKIO LASISOS
DUBENELIS

2 porcijoms reikeés: Gaminame

200 g ryziy 1. Indelyje sumaiSome visus marinato /
2 lagisos file gabaléliy padazo ingredientus.
2. Lasisa uzpilame puse marinato ir leidziame

keliy mélynojo kopusto la
1 melynel P PY pastoveti bent 15 min.

1 morkos - -

L . . 3. Lasisg kepame 200 °C temperatiros
saujos zaliyjy sojy pupeliy orkaitéje paprastai arba kepimo maiselyje
1 avokado 15 min.

Y4 citrinos 4. 18verdame ryzius (svarbu nepervirti).

sezamy sekly 5. Kopustg ir morka supjaustome juostelémis.
6. Zaliyjy sojy pupeles pakepiname keptuveéje

Marinatui / padaZui reikés: 1 min.

1 v. 8. skrudinty sezamy 7. | dubenélius krauname ryZius, ant jy

aliejaus pilame po $auksta padazo.

4 v. §. sojy padazo / ,Tamari” 8. Ant virSaus dedame keptos lasisos,

ja aptepame likusiu padazu ir

1 a. $. medaus
pabarstome sezamu.

1v. 8. ryZiy acto / baltojo

vyno acto 9. Salia dedame zaliyjy sojy pupeliy, morky,

. kopdsto ir avokado, apslakstyto citriny
1 skiltelés cesnako sultimis, kad nejuoduoty.

2 cm imbiero $aknies




TRASKUS IR LIPNUS VISTU

SPARNELIAI W&MWWM
Pasakysiu nuosirdziai, tai ne tik visy laiky populiariausias tinklaras¢io ,Ant medinés
lentelés” receptas, bet ir vienas mano mégstamiausiy patiekaly, kurj daznai
gaminu Seimai ir visada tomis progomis, kai noriu suzibéti pries svedius.

Receptas paprastas, sparneliai iSoréje traskas, viduje minksti, padazas — tobulas,
kas tik paragauja — visada praso recepto.

Sparneliams reikés: Gaminame

1 kg visty sparneliy 1. Visty sparnelius nuplauname ir supjaustome.
Mazasias dalis galime uzsaldyti vistienos

2 v. 8. alyvuogiy aliejaus
v. . alyvuogiy aliejau sultiniui (p. 65).

Y a. §. druskos

o 2. Sparnelius apipilame aliejumi, gardiname
% a. 8. pipiry prieskoniais ir gerai i3maisome.

g & & ilteli , G -

V2 a. 5. Cesnaky milteliy 3. Beriame miltus ir i§maisome, kad visi

2 a. §. maltos paprikos sparneliai tolygiai pasidengty. Jei neturite

bédy dél glitimo, vietoj kukurdzy ir ryziy

sezamy sekl
! 5 milty bei krakmolo galite naudoti

2 v. 8. kukurazy milty paprastus kvietinius miltus.

2 v. 8. ryziy milty 4. Kepame 190 °C temperataros orkaitéje
2 v. 8. krakmolo 50 min.

(geriausia - tapijoky) 5. Kai sparneliai baigia kepti, paruosiame
Cesnaky / svoguny laisky padaza: keptuvéje islydome sviestg (arba

pilame aliejy) ir sumaisome su medumi,
pomidory ir ,Sweet Chilli” padazais.

P Sui reikes: - N v
adazui reikes Pakaitiname porg minuciy, kol padazas

1 v. 8. sviesto / alyvuogiy sutirdtéja.
aliejaus y . . . .

g 6. I8kepusius sparnelius perkeliame j keptuve
1v. 8. medaus ir sumaiSome su padazu.
2 v. §. pomidory padazo 7. Patiekiame pabarscius sezamu ir ¢esnaky
2v. % ,Sweet Chilli” padazo ar svoguny laiskais.
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