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|ZANGA

Manau, sutiksite, kad viskas, kas saldziausia,

mums siejasi su vaikyste. A3, kiek save pame-
nu, nuo mazumes tikrai buvau didziulé smali-
Zé. Pro akis nepraslysdavo né viena dézuté ar

maiselis saldainiy.

ISSniukstinedavau visas spinteles. Mano staldiai
budavo pilni saldainiy popieréliy. Tévai daug
kalbédavo apie sveikg mityba, rytais mudu su
broliu maitindavo kose, Svieziomis sultimis, tar-
kuotais obuoliais ir morkomis, jy, aisku, neme-
gome. Mama su téciu Zinojo, kad saldumynai,
kuriuose yra rafinuoto cukraus, néra naudingi.
Kitokiy anuomet ir nebuvo. Mums buvo drau-
dZiama be saiko jais mégautis. Pamenu, tévelis
sakydavo: ,Grazinut, jei baty sveiky saldumynuy,

as jy pripirkéiau tau visg maisa!”

Laikai keiciasi. Svajones verta paversti tikrove.
Taigi sukdriau gausybe labai sveiky deserty.



Tik, deja, jau nebeéra tévelio, su kuriuo juokau-
dami galétume gerti arbata ir i$ didziulio maiso
valgyti sveikus desertus. Lepinkite savo vaikus
sveikais desertais, ir uzauge jie prisimins saldzig,
bet sveika vaikyste. O zaidimy ir saldumyny
vaikystéje per daug nebina.

Parasyti Sig knyga planavau gana ilgai. Kai pries
deSimtmetj desertus pradéjau gaminti netradi-
ciskai, tai yra nekepiau, nenaudojau kepiniams
skirty milty, baltojo cukraus, kepimo milteliy

ir sintetiniy priedy, visi, kas juos ragaudavo,
negailédavo pagyry, nes skoniu jie lenkeé jpras-
tai gaminamus desertus. Ir dabar ne vienas,
paragaves mano deserty, pavadina juos dievy
maistu. Taigi nutariau pasidalyti patirtimi su
jumis, paraginti iSbandyti ka nors nauja.

Daug kam netikéta, kad i Zinomy ingredienty
galima sukurti $j ta unikalaus, iSskirtinio, o ypac
svarbu tai, kad visa, kg uzaugino gamta, islieka
nepakite. Tereikia mokéti derinti gamtos géry-
bes, sukurti ypatinga tekstilra, skonj, iSvaizda.
Taip gimsta savitas stilius. Be to, visada pabre-
Ziu, kad nereikia naudoti sintetiniy priedy.






REIKES:

1 sluoksniui:
200 g migdoly
300 g datuliy

Ziupsnelio druskos

2 sluoksniui:

100 g migdoly
100 g anakardziy
100 g medaus
20 g kakavos
200 ml vandens

90 g lydyto kokosy aliejaus

3 sluoksniui:
200 g anakardziy
50 g medaus

100 g 2-3 val. vandenyje
mirkyty datuliy

2 puodeliy (i$ viso apie
60 ml) espreso kavos arba
2-3 Sauksty uzplikytos
maltos kavos

200 ml vandens

100 g lydyto kokosy aliejaus

4 sluoksniui:

200 g anakardziy

100 g medaus

2 Sauksty citriny sulciy
200 ml vandens

80 g lydyto kokosy aliejaus
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TIRAMISU

Ypatingas, vienas mégstamiausiy ir populiariausiy
torty. Skoniu nenusileidzia originalui. Sukdriau tam,

kad turétume kitokj Zinomo torto varianta.

1 sluoksnio produktus sumalame smulkintuvu su
S formos peiliuku. Gautg mase sudedame j torto

forma ir islyginame.

Gerai sumalame 2 sluoksnio produktus ir kreminés
konsistencijos mase uzpilame ant 1 sluoksnio.
Padedame j Saldiklj 40 min.

3 sluoksnio produktus sumalame ir kremine mase
uzpilame ant atsaldyto 2 sustingusio sluoksnio.
Palaikome 3aldiklyje 40 min.

Sumalame visus 4 sluoksnio produktus ir kreminés
konsistencijos mase uzpilame ant sustingusio 3 sluoks-
nio. Padedame j Saldiklj 40 min. Papuosiame kakava.

74 Superdesertai







REIKES:

Pagrindui:

150 g migdoly

100 g saulégrazy

100 g mirkyty datuliy

50 g lydyto kokosy aliejaus
2 Sauksty kakavos
Ziupsnelio druskos

1 Saukstelio cinamono

Baltam sluoksniui:

300 g anakardziy

150 ml lydyto kokosy aliejaus
100 ml vandens

50 ml medaus

0,5 Sauksto miso pastos

0,5 vanilés anksties arba
1/4 Saukstelio tikros vanilés

nutarkuotos citrinos Zievelés
0,5 citrinos sulciy

Ziupsnelio druskos

50 ml kokosy aliejaus
Papuosimui:

avieciy ir slyvy

JMASKARPONES*
TORTAS

[tin subtilus ir gurmaniskas. Ne béda, jei neturite
miso pastos, bet ji suteikia Siam tortui gurmanisku-
mo. Datulés — unikalus gyvenimo trukme ilginantis ir
energijos suteikiantis vaisius, aminoragsciy saltinis,
turi smegenims reikalingo triptofano.

Pagrindas. Smulkintuvu sumalame migdolus ir sau-
legrazas (bet kad likty ir gabaléliy). SumaiSome su
mirkytomis datulémis ir kokosy aliejumi. Sudedame

j tokio dydzio firma, kad pyrago pagrindas baty maz-
daug 1-1,5 cm storio.

Baltas sluoksnis. Trintuvu sumalame anakardzius su
vandeniu. Tada jmaiSome medy, kokosy aliejy ir kitus
produktus. Gauta vientisg mase uzpilame ant pyrago
pagrindo. 30 min. palaikome 3aldiklyje, tada perde-
dame j saldytuva.

Papuosimas. Torta pries patiekdami papuosiame
avietémis ir slyvomis. Tinka ir kitos uogos. Jei ne

sezonas, puosSiame Saldytomis.
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REIKES:
0,5 stiklinés anakardziy

1,5 stiklinés kokosy drozliy

3 Sauksty arba pagal
skonj medaus

3-5 Sauksty lydyto
kokosy aliejaus

2-3 Sauksty dziovinty
dygliuotyjy ozerskiy (goji) uogy
0,5 stiklinés silto vandens
nutarkuotos citriny Zievelés

1 citrinos sulciy (galima

ir maziau)

Papuosimui:

3—-4 Sauksty kapoty dygliuotyjy
ozerskiy uogy

KOKOSINIAI
RUTULIUKAI

Itin gardds ir grazas. Gali bati subtili stalo puoSmena.

Rutuliukams skirtus produktus (isskyrus kokosy droz-
les ir ozerskiy uogas) itin gerai sumalame trintuvu
(anakardzius galima sumalti kavamale). Malti sudé-
tinga, tad retkardiais reikia iSjungti trintuva ir mase

pamaisyti.

Atskirai smulkintuvu su S formos peiliuku sumalame
kokosy droZles, kad tapty purios ir lengvai, maloniai
kramtomos. Tada sudedame viska j dubenj ir gerai
iSmaiSome. Ozerskiy uogas susmulkiname peiliu ir
jmaisome j jau paruos$ta mase. Suformuojame rutu-

liukus ir apvoliojame kapotose ozZerskiy uogose.
Saldytuve rutuliukus galima laikyti kelias dienas.

Jei liko maseés, jg galima jdéti j saldiklj kitam kartui.

10  Superdesertai






Valgai saldumynus be baltojo cukraus, be kasdieniy milty,

be kepimo milteliu? Jeigu taip, tai zengi iSvien su mada!

Mados madomis, bet visi, kas paragauja mano sumanyty
deserty, negaili pagyry. Daugeliui netikéta, kad unikaliy
deserty galima pagaminti i$ jprasty gamtos uzauginty
produkty jy nesugadinant. Tereikia mokéti juos derinti
ir suteikti jiems teksttira, skonj, vis kitokia iSvaizda.

Taip gimsta savitas stilius.

GRAZINA GUM — knygy autoré, mediké, lektoré, sveiko
gyvenimo budo eksperté, augalinés / detoksikacinés
mitybos Zinové, knygy ,Zalias maistas. Ziemos $venciy
receptai“, ,Supersveikata“, ,3 dieny mitybos programa®,
»3 dieny kokteiliy programa“, , 7 dieny super detox
mitybos programa“, ,3 dieny suléiy programa“ autoré.
Taip pat socialinio tinklaras¢io www.grazinagum.lt ir
www.facebook.com/zalireceptai, turinio daugiau nei

83 000 sekéjy, autoreé.

Mano knygos skirtos visiems, norintiems suZinoti, kaip paprastai ir lengvai
jgyti daugiau energijos, sustiprinti imunitetq, islikti jaunatviSkiems. Atskleidziu
paslaptis, kaip mityba, gyvenimo badas gali padéti tapti sveikiems ir laimingiems.

Grazina Gum

klubas

ATVIRAS JUMS - KNYGL) KLUBAS!
Karscla usios knygu naujiencs
patingi pasialymai ir akcijos
Platus kltq prequ pasmnklmas
« Pristatymas j bet kur| pasaulio krasta
www.knyguklubas.it
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