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PADEKA

Jei bity galima j keturias zodzio ACIU raides sudéti i$kalbinga mylimos
$eimos tyla, valgant mano nenusisekusius patiekalus ir juos nepelnytai gi-
riant, kenc¢iant mano bambéjima po nemigo nakty ir svarstymu, kuo juos
dar nustebinti, ramig kantrybe plaunant stirtas ne$variy indy, - baty puiku.
Deja, néra tokio zodzio, kuriuo galéciau isreiksti begaline meile ir dékin-
guma Jums, mano brangieji. Tad noriu nuosirdziai padékoti nuo mokyklos
suolo drauge esan¢iam vyrui Aranui, brangiausiai pirmagimei Ausrinei, pa-
dovanojusiai mums Dievo dovang Gile, ja aukléjandiai ir maitinandiai taip,
kaip mes nemokéjome, brangiausiam mazéliui Mariui, kuris seniai viskuo
praaugo tévus. Acia, kad palaikote mano beprotiskas idéjas, gyvenate sveiko

$auksto ritmu ir kitiems skleidziate teisingos gyvensenos principus.

Taip pat noréciau padékoti dviem nepaprastoms holistinio poZiario gydy-
tojoms — Birutei Cijunskienei ir Editai Juodzbalienei, i§drisusioms eiti pries
srove ir $ioje kulinariniy patarimy knygoje pasidalyti savo jzvalgomis apie

maisto verte ir jo poveikj kinui. Jiisy pacientams labai pasiseké, kad stengia-

tés rasti ligy priezastj ir skatinate juos sveikai valgyti.

Dékoju indy dizainerei Dianai Danilovai-Anuzei (,DiDeco®), kurios ran-
kose molis tampa mazu stebuklu, o patiekalai nataraliuose induose masina

juos ragauti.

Apkabinu ir tuos, kurie neabejingi maistui ir supranta Zodzio GYVENIMAS
prasme, geba imti ir duoti, suvokia, jog kang ir siela reikia puoseléti, kad bu-
tume sveiki, energingi, galetume pasirapinti savimi ir padeti kitiems. Jaustis
nelaimingam labai lengva, bet buti sveikam ir spindéti laime reikia nemenky

pastangy.

Linkiu, kad visi rastume laiko pasikalbéti gamindami $eimai vakariene, nuo-
$§irdziai kartu pasijuokti serviruodami stalg graziais indais, apsikabinti paval-

gius TIKRO MAISTO ir i§ visos $irdies vienas kitam pasakyti ACIU...
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JZANGA

Mes visi galime gyventi ilgai ir laimingai, deja, daznai nesivarginame pasi-
stengti. Tik suprate maisto paskirtj, suzinoje, kaip jis veikia masy organizma
i§ vidaus, galésime kalbéti apie SAMONINGA VALGYMA.

Dviejy dalyky gyvenime negalima nusipirkti uz jokius pinigus — laimés ir
sveikatos. Knygoje ,Sveikata nuo pirmo $auksto“ linkiu Jums rasti idéjy

pajvairinti $eimos stalg ir sveikatg kabinti dideliu $aukstu.

Vis kirba mintis, kodél mes §eimose niekada neaptarinéjame maisto reiks-
meés sveikatai ir jo paskirties? Reta $§eima diskutuoja prie stalo ar triasdami
virtuvéje, kodél mums reikalingas vienas ar kitas produktas, kas sveika, ka
valgysime kita diena, kaip jausimés pavalge, koks maisto skonis ir t. t. Dau-
geliui Zmoniy maistas — tai nataralus kuras, kurio atsargy turi bati prigrasta
$aldytuve ir spintelése. Paklauskite saves: ,Kodél jas valgote? Kas JUMS yra
maistas?“, nes nuo $io atsakymo prasideda poky¢iai. Vazinéjant po Lietuva
ir pristatant pirma recepty ir patarimy knyga ,Pirmas $aukstas®, viena dra-
si mergina i§ auditorijos manes paklausé: ,Kas jums yra maistas?“ Atsakau
nuosirdziai: ,Maistas man — karyba i§ paciy graziausiy dovany, kuriomis

su Zzmoneémis dalijasi gamta. Maistas — tai spalvota energija, kurig atsakin-
gai siunciu kiekvienai savo ir mano paruostus patiekalus valganéiy Zmoniy

kano lastelei. Maisto ruo$a - tai subtilus, kvepiantis menas, kurio rezultatais
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,Dviejy dalyky
gyvenime negahme
nusipirkti uz jokius

pinigus — laimés ir
O

sveikatos.”

dZiaugiasi mano brangiausi Zmonés ir a§ pati. Menas, kurj gali uzuosti, para-
gauti, pasigéréti ir pasidalyti su kitu. Menas su smulkiomis taisyklémis, ne-
turintis sieny, bet sukeliantis euforija, pasitenkinima ir, svarbiausia, teikian-

tis SVEIKATA.*

Gaila, bet daugeliui maistas turi bati skanus, pigus, sotus, kad greitai uzkims-
tume urzgiantj pilva. Kodél mes nekalbame apie TIKRA MAISTA? Kodél ne-

zinome tikrosios jo reik§mes?

Mitybos teorijy, diety ir net vienas kitam prie$taraujanciy patarimy daugéja
ne dienomis, o valandomis. Dar niekada anks¢iau mitybos teorijos nesikeité
grei¢iau nei kartos. Masy vidaus organai, prie§ tukstan¢ius mety susiforma-
vusi vir§kinimo sistema prisitaiké virskinti gamtos teikiamus produktus: na-
taralia mésa ir Zuvj Zzmonés valgydavo retai, tai badavo sumedziotas brangus
laimikis, o gamtos i$augintos darzovés ir vaisiai — visada po ranka. Uzuot
improvizavus laikantis jvairiausiy diety, vadovaukités paprastu principu -
stenkités, kad 80 proc. raciono sudaryty augalinés kilmés, neperdirbti ir, ge-
riausia, ekologiski produktai, o likusius 20 proc. — gyvaninés kilmés maistas.

Taip gausite visko, ko Zmogui reikia norint ilgai ir sveikai gyventi.

Keista, kad protingam Zmogui, geban¢iam sukurti sudétingiausius mecha-
nizmus ar net sukonstruoti kosminius laivus, vis dar reikia aigkinti, kas jo
organizmui gerai, o ko reikéty vengti. Esu jsitikinusi, kad nereikéty tiek die-
tologu, psichology ir mitybos specialisty, jei pramoné ir $lam$tmaiscio par-

davéjai neformuoty iSkreipto poziario i maista, jei §eimose vyrauty valgymo
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,Norint issaugoti
sveikata, reikia
vengti to,

kas kenkia, ir
saikingai vartoti
tai, kas tinka.*

Avicena

ir maisto gaminimo kultara, o subalansuota mityba baty gyvenimo norma.
Stebédama pirkimo jpro¢ius matau, kaip mamos vaikams perka aibe pusga-
miniy. Juk visa, kas supakuota, buvo gaminama i§ produkty, kuriuos galime
nusipirkti pigiau ir neperdirbtus! Valgydami nataraly, ekologiska maista,
gautume didesne nauda sveikatai ir sutaupytume pinigy. Zmonés, kurie su-
vokia, kad $iandien truputj brangiau mokédami uz kokybiskus produktus
ateityje maziau i$leis gydydami ligas, yra samoningi, i$pruse pilie¢iai. Juk
$auksto turinys keicia likimus! Gera i$vaizda gali padéti susirasti partnerj,
paskatinti labiau pasitikéti savimi, siekti karjeros, rapintis sveikata ir inten-

syviau judéti.

Knyga ,Sveikata nuo pirmo $auksto“ iSmokys nuo vaikystés valgyti tai,

ko reikia jusy organizmui.

Kas jtikinamiau nei gydytojai gali papasakoti apie maisto poveikj sveikatai?
Mes visada jy pra§ome i$rasyti stebuklingg tablete nuo visy ligy, taciau

30 mety gydytoja onkologe dirbanti Edita Juodzbaliené Sioje knygoje jums
pasialys kitokiy recepty ir patarimy. Kodél vaikai nevalgo to, ka turéty mégti,
kaip basimos mamos formuoja kadikiy skonj, jums papasakos 40 mety medi-
cininés praktikos turinti vaiky gydytoja gastroenterologé Biruté Cijunskiené.
Mano priedermé $ioje knygoje pasirapinti visy Jasy $eimos nariy — nuo ma-

ziausio iki didZiausio — subalansuotu, spalvotu ir skaniu $auksto turiniu.
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BAKLAZANUY
VEDUOKLES

Paaugliams, tévams, senoliams
Gaminimo laikas 2§ min.

4 porcijos

Islydykite kokosy alieju, j ji sumeskite tarkuotg imbiera ir kapotus

¢esnakus. Siuo pagardintu aliejumi iStepsite baklazany skilteles.

Baklazanus supjaustykite griezinéliais, nejpjaudami iki galo apie
3 cm. Pabarstykite druska ir palikite porai valandy. Nupilkite
i$siskyrusj skystj. Jei ribojate druskos kiekj, galite juos perska-
lauti vandeniu. Baklazanus dékite j kepimo skardg, i§skleiskite

kaip véduokle ir patepkite kvapniu kokosy aliejumi.

Pomidorus supjaustykite griezinéliais. Pagardinkite druska ir

pipirais. Juos jterpkite tarp baklazany juosteliy.

Galima viska dar paslakstyti $aukstu alyvuogiy aliejaus ir kepti

4S5 min. 190 °C temperataros orkaitéje.

Patiekdami pabarstykite svogany lai$kais, baziliky lapeliais, dai-
gintomis pupuolémis arba feta. Skanu ant karsty baklazany pa-
barstyti tarkuoto kieto sario. Tarp baklazany griezinéliy jterpki-
te avokady skilteliy, $§pinaty lapeliy.

PASTABA

Sudaiginti spindulines pupuoles labai paprasta — pries
dvi dienas uZpilkite jas $altu vandeniu, po 12 val. nusun-
kite. Kelis kartus per dieng perskalaukite, kad jos visg lai-
ka baty drégnos. Kai i$ljs 1-2 mm daigeliai, galima supil-
ti j sandary indg ir laikyti $aldytuve, kad sustabdytumeéte

tolesnj dygimo procesa.







4 triusio

1 ¢esnako galvutés

1 v. §. gradétyjy garstyciy
mazy spalvoty pomidory
1 pankolio $aknies

800 g trinty pomidory
arba 4 stambiy pomidory

2 svoguny

150 g juoduju alyvuogiy
su kauliukais

1 v. . lydyto sviesto

PRIESKONIAI
4 laury lapy

4-5 $akeliy rozmariny
ir raudonéliy (arba
po 1 a. . dziovinty)

petrazoliy

druskos, pipiry

SALOTOMS

1 ilgavaisio agurko
2-3 saliery stiebeliy
3 méty Sakeliy

1 mazos cukinijos

2 skilteliy ¢esnaky

SALOTY PADAZUI
po Y2 a. §. druskos, pipiry,
juodgradziy, krieny

1 a. 8. medaus

1v. §. sojuy padazo

2 v. §. $altai spausto alyvuogiu
aliejaus
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TRIUSIENA SU
GAIVIOMIS AGURKU
SALOTOMIS

Vakariené Seimai
Gaminimo laikas S0 min.

4 porcijos

Triusj supjaustykite gabaliukais, jtrinkite garsty¢iomis.

Trogkinimo inde (kuris tinka ir kepti orkaitéje) istirpinkite
sviesta ir apkepkite mésos gabaliukus po kelias minutes, kol bus

$velnios gelsvos spalvos.

Ant mésos uzbarstykite ziedeliais pjaustytus svoganus, i$mai-
$ykite ir dar trumpai apkepkite be dang¢io. Galima jpilti $lakelj

baltojo vyno ar vandens.

Kol svogiinai S—7 min. troskinasi, griezinéliais supjaustykite

pankolj, i$luk$tenkite ¢esnakus.

Apkepta mésa apiberkite pjaustytu pankoliu, alyvuogémis, ka-
potu ¢esnaku, supilkite trintus pomidorus, dékite prieskoniy
$akeles ar pabarstykite dZiovintais prieskoniais, pagardinkite
druska, pipirais, jmeskite laury lapy. Viska uzdenkite dang¢iu,
i§ vir$aus dar apklokite folija ir troskinkite 2 val. 150 °C tempe-

rataros orkaitéje. Patiekite su salotomis.

Salotos
Agurka supjaustykite $iaudeliais, cukinija sudrozkite ,makaro-
ny“ arba bulviy skustuku. Saliery stiebus susmulkinkite kube-

liais, kad kuo maziau jaustysi. Cesnakus sukapokite su métomis.

Padazo ingredientus suplakite ir uzpilkite ant paruosty saloty.






ZALIEJI
BLYNELIAI -
VITAMINY
BOMBA

Visai $eimai
Gaminimo laikas 2§ min.

4 porcijos

Visus ingredientus ir prieskonius dékite j plakiklj ir susmulkin-

kite iki tir§tos vienalytés masés.

Kepkite ant nedidelio kiekio riebaly, keptuve kaskart uzdengda-

mi dangéiu.

Patiekite su jogurtu, salotomis, daigais, ap$lakstykite Zaliujy

citriny sultimis.

PASTABA

Tai sotus uzkandis arba pilnaver¢iai pietas, vakariené vi-
sai $eimai. Salti blyneliai gali pakeisti duona. MaZesniems
vaikams pilkite daugiau vandens ir darykite skystesne tes-
la - blyneliai bus minkstesni. Patogu pasiimti j kelione
kaip soty uzkandi.







Gydytoja Masy maistas, taip pat ir kasdiené duona, pasidaré modernus ir modifikuo-

" Biruté tas, su jvairiais cheminiais priedais ir skonikliais. Deja, Zmogaus organizmas

CIJUNSKIENE ir jo funkcijos per tikstantmecius nepakito ir neprisitaiké viso to suvirskin-
ti, todél dabar ginasi siysdamas signalus — uzdegimines reakcijas, kurios il-
gainiui i§sivysto i sunkias ligas. Jautriausios modernizacijos ir chemizacijos
poveikiui yra aktyviai dirban¢ios Sirdies kraujagysliy ir smegeny lastelés.
Anks¢iau, nors zmonés kasdien valgé duona, nebuvo tiek degeneraciniy, lé-

tiniy uzdegiminiy ligy. Tad duona ant stalo dékite saikingai ir atsakingai.
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~sU ZUVIMI

Duona, svogunq lalskal,

sklrtmgq_ salotq lapal,

Duona, fermentinis siris

ir skirtingy darzovig = &
juostelés: morka,

___ag-uilzkasJ splnatq lap:ellal.

Duona, humusas,

+ paprika, saris, pory = IS S S et
“griezineéliai, $pinatai,

petrazolés.

— 5 =
S svoguno.grle zinéliai,
- e -

s - -seklos, lauko Zolelés.




JAUNYSTEI IR SVEIKATAI
SUBALANSUOTI RECEPTAI IR
PATARIMAI

Kai zmogus isgirsta diagnozg apie jj

uzklupusia liga, suklasta: ,Kodél a§2“

Tikslaus atsakymo neduos né vienas

gydyto]as Viena i$ galimy priezasciy -
Kingl mitybos iprociai i

s maisto gaminimo

Prie sveikesnés mitybos

niekada nevélu.

gydytojy - vaiky ga.stmentemloges

Sioje knygoje rasite gardzius ir paprastus
subalansuotos mitybos ekspertés,
akademijos ,Pirmas $aukstas” vadoves
Ritos Silenskienés receptus ir dviejy

Birutes Cljuusklengs' i
chemoterapeutés Editos.

patarimus, kaip puoseléti sveiks

° SU,BAI.AI'ISUUTOS MITYBOS 3
PRINGIPAI IR MAZIEMS, IR DIDELIEMS ‘

* SAMPRATA APIE MAISTO PUVE“_{J
KIEKVIENAI KUNO LASTELEI ﬁ Al
" ‘8
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ATVIRAS JUMS:- KNYGL KLUBAS!
« Karifiausios krygy naujicnes

~ Platus kitypprekiy pasininkimas
~ Pristatymas j bet kurj pasaulio krasty

www.almalittera.lt ) Keygukldbasit
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