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Maistas — vienas svarbiausiy veiksniy, turiniy jtakg musy sveikatai, energijos
lygiuiir bendrai savijautai. Tinkami produktai gali padéti palaikyti normaly
kuno svorj, stiprinti imunine sistema, gerinti nuotaika ir suteikti energijos.
Subalansuota mityba sergant cukriniu diabetu yra ypac svarbi, nes padeda
palaikyti optimaly gliukozés kiekj kraujyje. Maisto gausoje, pasitlymy pla-
tybéje svarbu nepasiklysti.

Mazai angliavandeniy turinti mityba (£50-100 g AG) vis dazniau mi-* *
nima kaip veiksmingas bldas padéti suvaldyti cukrinj diabetg ir stabi- od
lizuoti gliukozés kiekj kraujyje. Toks maistas orientuotas j natiralius, e .es"®
mazai perdirbtus produktus, kuriuose gausu baltymy, sveikyjy riebaly % *e%g &
ir skaiduly, taciau ribojamas greitai pasisavinamy angliavandeniy kie- '.'{‘.-'."
kis. Daugelis pastehi, kad toks maitinimosi budas suteikia ilgesnj sotumo  *©
jausma ir padeda sumazinti potraukj saldumynams. Zmonéms su 1 tipo cukriniu diabetu tai gali
padéti sumazinti gliukozés kiekio kraujyje Suolius, sureguliuoti kiino svorj, pagerinti glikuoto he-
moglobino rodiklius. TaCiau reikty nepamirsti, kad laikantis Sios mitybos principy, reikia atidziau
stebeéti glikemija, gali prireikti didesnés ilgo veikimo insulino dozés, butina jvertinti hipoglikemijy
rizikg. Jauname amziuje tokia mityba nerekomenduojama, nes gali sutrikti psichoemocinis vys-
tymasis, lytinis brendimas, protine veikla.

Asmenys su 2 tipo cukriniu diabetu gali taikyti mazai angliavandeniy turinCig dieta, tai jiems
padés sumazinti kino svorj, pageres glikemijy kontrolé, sumazés vaisty dozés, taCiau batina
Seimos gydytojo priezidra, tyrimy planas 2 kartus per metus.

o o®

°
®e
°

Keto mityba - tai daug riebaly, mazai baltymy ir angliavandeniy turinti dieta (20-50 g AG per
parg). Jos veikimo principas - ketozés aplinkos sudarymas organizme. Asmenys su 1 tipo cu-
kriniu diabetu turi jvertinti Sios dietos rizikas, nes galimos daznos hipoglikemijos, gali susidaryti
per didelis ketony kiekis kraujyje ir Slapime, organizme gali imti stigti skysciy, elektrolity ir pan.
Su 1 tipo cukriniu diabetu reikty labai atsargiai eksperimentuoti. Butina savianalizé, brandus
poziuris, atsakingumas. Laikantis keto mitybos principy, reikty atidziau stebéti glikemijas, nes
gali reikéti mazesniy insulino doziy maistui, bet didesnés bazinio insulino dozeés.

Néstumo metu ketogeniné dieta nerekomenduojama. Nescioji per dieng turéty gauti ne maziau
kaip 175 g angliavandeniy, siekiant uztikrinti normaly vaisiaus smegeny vystymasi.

Tikiuosi i knygelé padeés atrasti naujy recepty, skoniy, kurie jkvepty pasirinkti savo mitybos
kelig, vedantj link geresnés diabeto kontrolés ir savijautos.

Tirazas 2000 egz. Redakcijos adresas ir kontaktai: Herkaus Manto g. 47, Klaipéda
Leidyba is dalies IR . +370 605 03238 54 info@diabetoiq.org
f .
inansuoja 'S\AAI:EIISJELDYBE | Kretingos Visos teisés saugomos. Kopijuoti ir platinti galima tik gavus
&) Rotary rastiska redakcijos atstovo sutikima.




U N
@]
5 PORCIJOMS (APIE 180 G
GRANOLOS) REIKES:

+ 40 g jvairiy arba vienos ru-
Sies riesuty (migdoly, lazdy-
ny, karijy, makadamijy)

+ 10 g sezamo sékly

+ 20 g molitigy sékly

+ 20 g saulégrazy branduoliy
+ 30 g kokoso drozliy

« 1 kiauSinio baltymo

+ 2. §. lydyto sviesto

+ 1 v. §. saldiklio

+ 1v.$. cinamono

=
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1. Jkaitinkite orkaite iki 150 °C.

2. Seklas irrieSutus Siek tiek susmulkinki-
te elektriniu trintuvu.

3. Jmaisykite lydytg sviesta, saldiklj ir
cinamona.

4. Supilkite kiausinio baltymg ir viskg la-
bai gerai iSmaiSykite.

. Mase paskleiskite ant kepimo skardos,
iSklotos kepimo popieriumi.

. Pasaukite | jkaitintg orkaite ir kepkite
apie 15 minucCiy.

. IStraukite ir leiskite visiskai atvesti, kad
sutvirtéty ir tapty traski.

VIENOS PORCIJOS (35 G) MAISTINGUMAS

Energiné verte 166 kcal
Angliavandeniai 2g
i$ kuriy:

- skaiduly 1,2¢g
Baltymai 6g

4

Riebalai 15 g
i$ kuriy:

- soCiyjy 5¢g
- nesoCiyjy 10g
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JO 9 PORCIJOMS REIKES:
\—

+ 215 g riebios varskes

« 4 kiauSiniy

« druskos

+ mégstamy prieskoniy

+ Ta.$. kepimo milteliy

+ 8 g balksvojo gyslocio luobeliy

+ 300 g tepamo varskés sarelio su Zalumynais
+ 70 g griezinéliais pjaustyto kumpio

+ 30 g marinuoty Chalapos papriky

=N
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L o o 8. | kremg sudeékite smulkintas Chalapos
1. jka|t|nk|ﬁeorkalt§|k|180 C'v. . paprikas ir  suberkite megstamus
2. Biskvitui sutrinkite 180 g varskes su kiau- orieskonius
Siniy tryniais ir suberkite prieskonius. 9. Krema geréi Smaisykite it dékite |
3. Kiausinio baltymus iSplakite iki purumoir ™ Saldytuv
Svelniai jmaiSykite | varskes mase. 10. ISkepus  biskvitui, leiskite jam visiskai

Suberkite kepimo miltelius ir gysloCio
luobeles, Svelniai pamaiSykite ir paliki-
te mase apie 10 minuciy, kad luobelées
iSbrinkty.

Sukreskite mase ant kepimo popieriu-
mi iSklotos skardos ir suformuokite
staCiakampj.

Saukite j orkaite ir kepkite apie 20 minu-
¢iy (kol graziai paruduos).

Kremui elektriniu trintuvu sutrinkite 35 g
varskes su tepamu sareliu.

11.

12.

atvesti.

Ant visiSkai atvésusio biskvito tolygiai uz-
tepkite varskes kremo ir iSdeliokite kum-
pio griezinélius.

Graziai susukite j vyniotinj ir sutvirtinkite
maistine plévele.

. Dékite j Saldytuva ir laikykite maZziausiai 5

valandas.

. Patiekdami supjaustykite mazdaug 3 cm

storio riekelémis.

VIENOS RIEKELES MAISTINGUMAS

Energiné verté 130 kcal Baltymy 10g
Angliavandeniy 3g Riebaly 8¢
i$jy: i$ kuriy:

-skaidulu 19 - soCiyjy 4q
- cukraus 1g - nesociyjy 1g
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2 LIETINIAMS
REIKES:

+ 2 kiausiniy

- 20 g migdoly pieno
arba vandens

+ 40 g bambuky milty

- lydyto sviesto kepimui

- pasirinkto jdaro (pvz.,
varskes)

=N
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3. Lietinj apverskite tik tada, kai viena pusé

1. Visus lietiniams skirtus ingredientus gerai tikrai pakankamai apkeps.
iISmaiSykite, kad nelikty gumuliuky. 4. Antrai pusei neleiskite smarkiai apskrus-
2. |kaitinkite keptuve su Siek tiek lydyto svies- ti, kad blyng bty galima lengvai susukti.

to, pilkite samtel] teslos, keptuve pasukio- 5. Ant lietinio dekite pasirinkto jdaro ir su-
kite, kad tesla tolygiai pasiskirstyty per suke j vamzdelj apskrudinkite keptuvéje,
visg keptuves plota. kad jdaras susilty.

DVIEJY LIETINIY (BE JDARO) MAISTINGUMAS

Energiné verté 254 kcal Baltymy 15¢g
Angliavandeniy 3g Riebaly 20g
isju: i$ kuriy:

- skaiduly 29 - soCiyjy 12g
- cukraus 19 - nesogiyjy 64



"J@ 2 PORCIJOMS REIKES:
N—

« 4 kiauSiniy

+ 4 pomidory

+ 1 paprikos

+ 1 svoguno

« 2 Cesnako skilteliy

+ 1 a.$. aitriosios paprikos milteliy  §

+ 1 a. §. saldZiosios paprikos milteliy

+ 1 a. §. malto kumino

« druskos

* pipiry

- aliejaus kepimui

+ $vieZiy Zalumyny (baziliky, kalendros,
svoguno laisky)

=

\,

1. Svoglng supjaustykite kubeliais, ces-
naka sukapokite, paprikg supjaustykite 4.
juostelémis, pomidorus nuplikinkite ver-
danciu vandeniu, nulupkite odeles ir su- 5.

suberkite prieskonius.

Troskinkite apie 10 minuciy, kol masé
sutirstes.

Padarykite 4 duobutes ir j kiekvieng

pjaustykite kubeliais.

jmuskite kiausinj.

2. Keptuvéje jkaitinkite aliejy, sudekite svo- 6. Uzdenkite dangCiu, sumazinkite kaitrg
gunus ir kepkite, kol taps gelsvi ir lengvai ir kepkite 10-15 min., priklausomai
saldus. Dékite ¢esnaka, paprika ir kepki- nuo to, kokio minkstumo norite tryniy.
te, kol suminksteés. 7. Patiekdami uzbarstykite Svieziy zalu-

3. Sukreskite  pjaustytus  pomidorus, myny.

VIENOS PORCIJOS MAISTINGUMAS

Energiné verté 316 kcal Baltymy 15¢g
Angliavandeniy 16g Riebaly 20g
i$jy: i$ kuriy:

—Skaidulu 3g - soCiyjy 5¢
- cukraus 109 - nesogiyjy 79
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6 PORCIJOMS REIKES: 1

- 6 kietai virty kiauginiy 2

« 1 prinokusio avokado
+ 1v. 8. smulkintos kalendros
1 v. $. smulkinto raudonojo

svoguno 4.

« % citrinos sulgiy
- 2 trinty Gesnako skilteliy

- druskos ir pipiry pagal skonj 6

©F

. Kiausinius iSvirkite kietai, atausinkite.

Perpjaukite pusiau ir atsargiai iSimkite
trynius.

Trynius sutrinkite dubenyje kartu su avokadu,
kalendra, smulkiai pjaustytu raudonuoju svo-
gunu ir cesnaku.

Supilkite citrinos sultis, berkite druskos ir pi-
piry, viska iSmaiSykite iki vienalytés masés.

| kiauSiniy baltymy puseles SaukSteliu dékite
jdara.

. Papuoskite kalendra.

VIENOS PORCIJOS (2 PUSELIY) MAISTINGUMAS

Energiné verté 125 keal
Angliavandeniy 25¢g
iSjy:

- skaiduly 1g
- cukraus 05¢g

Baltymy 6g
Riebaly 10¢g
i$ kuriy:

- soCiyjy 2g

-nesociyjy 79




PIETUS

CUKINIJY PLOKSTAINIS
®)

3-4 PORCIJOMS REIKES:

+ 2 dideliy cukinijy

+ 3 vidutinio dydzio kiausiniy

+ 200 ml riebios grietinélés

+ 20 g kokosy milty

+ 300 g karstai rukytos kiau-
lienos Sonines

+ 1 svoglno

« 3 skilteliy ¢esnako

+ 200 g tarkuoto kietojo surio

- druskos ir pipiry pagal

skonj A
B3 \
1. Orkaite jkaitinkite iki 180 °C. 7. Su svoglnais ir Cesnakais pakepintg
2. Nulupkite ir burokine tarka sutarkuokite Soning su visais iSsiskyrusiais rieba-

cukinijas. lais sukréskite j cukinijy mase ir gerai
3. Berkite druskos pagal skonj, palaukite ISmaiSykite. o
apie 10 min. ir nusunkite visa susikau- 8. Pabaigoje dekite tarkuota surjir dar karta
pusj skystj. gerai permaisSykite.
4. |muskite kiauginius, supilkite grietineleir 9. Supilkite visg mase j kepimo forma, Sau-
gerai ismaisykite. kite j jkaitintg orkaite ir kepkite 40-50
5. Berkite pipiry ir kokosy miltus. min: o o o
6. Pakepinkite $onine, smulkiai pjaustytg 10 Eadllgmlélte temperatirg iki 200 “C ir pa-
svogung ir cesnaka. epkite dar apie 20 min.
\_ /
VISO GAMINIO MAISTINGUMAS
Energiné verté 2789 kcal Baltymy 138¢g
Angliavandeniy 30g Riebaly 235¢
isju: i$ kuriy:
- skaiduly 6g - soCiyjy 14g
- cukraus 9¢ - nesogiyjy 38¢g
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PIETUS

MOLIUGY SRIUBA

=
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5-6 VIDUTINEMS
PORCIJOMS REIKES:

+ 1,5 sultinio

+ 200 g baltosios ropés

- pusés molitigo

* 1 svoguno

+ 3 skilteliy ¢esnako

+ 50 g pomidory pastos

+ 100 g voveraiciy

- 50 g grietinélés

+ lydyto sviesto kepimui

- pakepintos rukytos Sonines, kra-
py ir kietojo sUrio pagardinimui

- mégstamy prieskoniy

4.

-

[

Kubeliais supjaustykite rope ir molilga,
svogung ir Cesnako skilteles.

Uzvirkite sultinj, j jj sudékite supjaustyta
rope.

Keptuvéje ant lydyto sviesto pakepinkite
molitgg, svoglng, Cesnaka, apibarstykite
prieskoniais.

Kitoje keptuvéje pakepinkite voveraites, kol
taps auksines spalvos.

. Ropei beveik isvirus (mazdaug po 20—\

. Baigiant virti jdékite pomidory pastos.
. Pavirkite dar 5 min. ir supilkite grietinéle.
. Leiskite sriubai Siek tiek pravesti ir su-

. Sriubg pilkite j lekste, pabarstykite pake-

25 min.), j puodg sudékite molidgus ir
voveraites ir virkite ant nedidelés kaitros
dar apie 10 minuciy.

trinkite elektriniu trintuvu.

pinta Sonine, sdriu, krapais.

J

VIENOS PORCIJOS BE PAGARDY MAISTINGUMAS

Energineé verte 120 kcal Baltymy 3g
Angliavandeniy 12,3¢g Riebaly 8¢g
isju: i$ kuriy:

- skaiduly 4q - S0Giyjy 49
- cukraus 39 - nesogiyjy 02g
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PIETUS

BALTA MISRAINE
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2 PORCIJOMS REIKES:

+ 1 baltos ropés

« 1 vidutinio dydzio morkos

+ 2 rauginty agurky

+ 50 g daktariskos desros

- Slakelio alyvuogiy aliejaus

+ Ta. $. majonezo

+ 1a.§. natlralaus jogurto

« druskos ir pipiry pagal skonj

=~
S W
1. Supjaustykite rope ir morkg | kelias
dalis, uzpilkite vandeniu ir virkite, kol
suminkstes.
2. Kubeliais supjaustykite raugintus agurkus
ir daktariSka desra.
3. I8virusias darzoves atvesinkite, supjausty-
kite kubeliais ir sumaiSykite su agurkais ir

K desra.

~

4. | supjaustytg misraine jpilkite Slakelj
alyvuogiy aliejaus, pagardinkitee drus-
ka ir pipirais, gerai iSmaiSykite.

5. Atskirame dubenélyje sumaiSykite ma-
jonezg su jogurtu, supilkite j misraine,
gerai iSmaiSykite.

6. Dékite misraine j Saldytuvg ir palaikyki-
te bent valands. )

VIENOS PORCIJOS MAISTINGUMAS

Energiné verté 190 kcal Riebaly 13,59
Angliavandeniy 9¢g i$ kuriy:

iSjy: - soCiyjy 3g
- cukraus 3g - nesocCiyjy 2g
Baltymy 5¢

"



PIETUS

KESADILIJA

=\ ' s—_—
O 1 PAPLOTELIUI REIKES: |DARUI:
N\
+ 2 kiauSiniy + 50 g karstai rukytos kiaulienos
Soninés

- 0,5 stiklinés tarkuoto kietojo mocarelos sirio

* 7 v. §. kokosy milty + 40 g kietojo surio

* 1a.$. lydyto sviesto - saujelés SvieZiy Spinaty
- Ziupsnelio druskos + 1 mazo pomidoro
S )
. Dubenyje sumai$ykite kiausinius, mocare- sutarkuokite suirj, griezinéliais supjaus-
l3, miltus ir druska. tykite pomldorq.
2. |kaitinkite keptuve su Sauksteliu lydyto 6. Ant vienos pusés paplotélio sudekite
sviesto. jdarui skirtus ingredientus ir uzlenkite
3. Pilkite mase j keptuve ir graziai paskirstyki- kita puse.
te Saukstu per visg keptuvés plotg. 7. Sumazinkite kaitra, uzdenkite dangciu ir
4. Paplotélj apkepkite i$ abiejy pusiy, atsar- kepkite apie 7 min.
giai apverskite, kad nesuplysty. 8. Atldenge dangtj‘pakepkite dar 2 minutes.
Q Jdarui smulkiai  supjaustykite $onine, 9. Patiekdami supjaustykite trikampéliais.
VISO PATIEKALO MAISTINGUMAS
Energineé verté 610 kcal Baltymy 49¢
Angliavandeniy 12g Riebaly 42¢
i$jy: i$ kuriy:
- skaiduly 69  -sociyjy 18¢
- cukraus 59 - nesogiyjy 2g
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PIETUS

RYTIETISKOS SALOTOS

"J@ 2 PORCIJOMS REIKES:
S

+ 2 trumpavaisiy agurky

+ 2 nedideliy morky

+ 0,5 raudonosios paprikos

+ saujos saloty lapy

+ 250 g vistienos Slauneliy mésos

+ aliejaus kepimui

+ Ziupsnio sezamo sekly

+ kokosy milty vitienai apvolioti

+ saujelés skrudinty sudyty Zemes
riesuty

+ 50 ml sojy padazo

+ 3 a. 8. saldiklio

+ 0,5 ¢ili pipiro

+ 1 skiltelé ¢esnako

+ 30 ml baltojo vyno acto

S T

1. Rankomis arba specialia tarka Siaude-

liais supjaustykite morkas, agurkus ir
paprikas.

2. Susmulkinkite saloty lapus ir sumaisyki-

te su kitomis pjaustytomis darzovemis.

3. Vistieng supjaustykite nedideliais ga-

baléliais, apvoliokite kokosy miltuose ir

kepkite ant aliejais, kol graziai paruduos.

K4' Padazui sumaiSykite sojy padaza,

6.

saldiklj, vyno acta, jpjaustykite Cili pipirg
ir Cesnaka, gerai iSmaiSykite ir palikite
pastoveti.

Didzigjg dalj padazo sumaiSykite su sa-
lotomis, o likusiame apvoliokite iSkeptg
vistiena.

| 1ekSte dékite salotas, ant jy — viStiena,
viskg apibarstykite sezamo séklomis ir
Zemes rieSutais. )

VIENOS PORCIJOS MAISTINGUMAS

Energiné verté 423 kcal Baltymy 39¢g
Angliavandeniy 21g Riebaly 22¢g
i$jy: i$ kuriy:

- skaiduly 10g - s08iyjy 5¢
- cukraus 89  -nesodiyjy 64




PIETUS

CUKINIJY BLYNAI

ﬂr@\ﬂ 3 PORCIJOMS REIKES:
\—

+ 1 didelés cukinijos,

+ 100 g kieto mocarelos sdrio,

+ 30 g kietojo sdrio,

+ 2 kiauSiniy,

+ 150 g varskeés,

+ 1,5 v. §. kvietiniy arba kukurtzy milty,
+ Ziupsnelio druskos ir pipiry,

+ 2 Cesnako skilteliy,

« lydyto sviesto kepimui.

% o
\—

+ 100 g grietinés,
+ 40 g rukytos Soninés,
+ svoguny laisky.

Pagardinimui:

1. Cukinijg sutarkuokite per stambig tarkg 4. ]kaitinkite keptuve, Slapiomis rankomis
ir palikite koStuve nuvarvéti, retkarciais ar Sauks$tu formuokite blynus ir kepkite
pagniauzydami ranka. po 3 min. is abiejy pusiy, tuomet suma-

2. Jmuskite kiausinius, sukréskite varske, Zinkite kaitrg, uzdenkite dangciu ir kepki-
tarkuotg surj, sutraiSkytg ¢esnaka, su- te dar apie 3 min.
berkite druska, pipirus ir sumaiSykite su 5. Patiekite su grietine, pakepinta Sonine ir
nuvarvéjusiomis cukinijomis. svoguny laiskais.

3. Palikite apie 10 min., atsiskyrus skys-

Ciui, jj nupilkite.

~

/

\_
VIENOS PORCIJOS MAISTINGUMAS:

Energiné verte 466 kcal Baltymy 30g
Angliavandeniy 21g Riebaly 30¢g
isju: i$ kuriy:

-skaidulu 4g - soCiyjy 15¢g
- cukraus 2g - nesogiyjy 2g
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VAKARIENE

PICA

T2
@)
VIENAI PICAI REIKES:

Padui:

+ 60 g minks$tos mocarelos
(arba kito mégstamo
sdrio)

+ 1 kiausinio

+ 35 g migdoly milty

PadaZui ir priedams: \\
+ 15 g majonezo ‘\
+ 15 g pomidory pastos \
+ 40 g kiaulienos kumpio \‘
+ 20 g pievagrybiy
+ 20 g mégstamo sdrio
« Ziupsnelio picos prieskoniy

S S \
1. Jkaitinkite orkaite iki 190 °C. 5. ISkeptg picos padg iStepkite pomi-
2. Sutarkuokite mocarelg, sumaisykite su dory pasta, majonezu, pabarstykite
migdoly miltais ir kiauSiniu. prieskoniais, dékite pjaustytg kumpj,
3. Mase kréskite ant skardos, isklotos ke- susmulkintus pievagrybius ir surj.
pimo popieriumi, ir suformuokite picos 6. Padidinkite orkaités temperatirg iki
pagrinda. 220 °C, pica paSaukite j orkaite ir kep-
4. Saukite j jkaitintg orkaite ir kepkite apie kite dar 5-7 min., kad suris iSsilydyty
10 min., kol padas graziai paruduos. ir Siek tiek apskrusty.
. /
VISOS PICOS MAISTINGUMAS
Energiné verte 740 kcal Baltymy 38¢g
Angliavandeniy 7g Riebaly 52¢
iSjy: i$ kuriy:
- skaiduly 4q - soGiyjy 26g
- cukraus 39 - nesogiyjy 79

()



VAKARIENE

PIEVAGRYBIY SRIUBA

@
3 PORCIJOMS
REIKES:

+ 250 g pievagryhiy

+ 60 g sviesto

« 1 vidutinio svoguno

+ 50 g lydyto sdrelio

+ 100 g 30 % grietinéles
+ dZiovinto baziliko ir

Ciobrelio
+ 700 ml vistienos
sultinio
« 40 g tarkuoto kietojo
surio
=N
SR \
1. Susmulkinkite svoging ir pievagrybius. 5. Uzpilkite viStienos sultiniu ir virkite apie 20
2. Puode iSlydykite sviests, pakepinkite minuciy.
jame svoglng, apibarstykite dziovintais 6. Nukelkite nuo kaitros, truputj atvésinkite
prieskoniais. ir sutrinkite elektriniu trintuvu iki kreminés
3. Sudekite pievagryhius ir kepkite apie 5 konsistencijos.
minutes. 7. Vel uzkaiskite, supilkite grietinéle ir sudéki-
4. maiSykite lydytg sirel] ir palaukite, kol jis te tarkuotg sarj.
iSsilydys.
. /
VIENOS PORCIJOS MAISTINGUMAS
Energiné verté 330 kcal Baltymy 5¢g
Angliavandeniy 7¢ Riebaly 32¢g
i$jy: i$ kuriy:
- maistiniy skaiduly 19 - s08iyjy 18¢g
- cukraus 3¢9 - nesoiyjy 4g




VAKARIENE

SALOTOS ,VASAROS SPALVOS®

= .
JQ 2 PORCIJOMS REIKES:
N—

+ 100 g saloty miSinio

+ 0,5 saldziosios paprikos

+ 0,5 avokado

+ 0,5 mango

+ 0,25 mélynojo svoglno

« 1 trumpavaisio agurko

+ 10 vynuoginiy pomidory

+ 100 g keptos vistienos Slaune-
liy mésos

+ 4v. 8. alyvuogiy aliejaus

« Slakelio obuoliy acto

« druskos

* pipiry

+ 50 g graikiniy rieSuty

« Ziupsnelio parmezano ar kito tarkuoto
kietojo surio

==
3 \
1. | duben; dekite saloty misinj, juostelémis 3. Tuomet uzpilkite alyvuogiy aliejaus,
pjaustytg paprikg, griezinéliais pjaustyta obuoliy acto, pagardinkite druska ir
avokadg ir manga, svogung ir agurka, pipirais.
puselemis piaustytus_pomidorus. ' 4. Salotas apibarstykite smulkintais
2. Norimo dydzio gabaléliais supjaustykite graikiniais rieSutais ir tarkuotu sdriu.
vistieng.
o %
VIENOS PORCIJOS MAISTINGUMAS
Energiné verté 574 kcal Baltymy 16,7¢g
Angliavandeniy 174 Riebaly 483¢g
i$jy: i$ kuriy:
- skaiduly 65¢g - S0Giyjy 79
- cukraus 429 - nesodiyjy 13g

)



VAKARIENE

= ,
MJO(J 4 SUKTINUKAMS REIKES:
\—

+ 400 g vistienos filé

+ 1 nedidelio baklazano (~250 g)

+ 100 g Cederio arba kito mégstamo surio
=

+ 100 g vytinto kumpio
- mégstamy prieskoniy (druskos, pipiry,
¢esnaky, paprikos milteliy, Zoleliy)

- Siek tiek sviesto kepimui

~— 7
1. Orkaite jkaitinkite iki 180 °C.
2. Peiliu arba skustuku plonomis juostelé-
mis supjaustykite baklazana.
3. Keptuvéje ant sviesto i$ abiejy pusiy ap-
kepinkite baklazano juosteles.
4. Vistienos filé supjaustykite griezinéliai ir
lengvai pamuskite mésai skirtu mustuku.
\_ 5. SumaiSykite prieskonius ir apvoliokite

\
vitienos griezinélius.
Klokite baklazano juostele, ant jos - vistie-
nos griezinélj, strio riekele, vytinto kumpio
ir susukite suktinuka, sutvirtindami danty
krapsStuku.
. Suktinukus sudékite j stiklinj inda, pasauki-
te j jkaitintg orkaite ir kepkite 45-50 min.,
kol graziai apskrus. )

VIENO SUKTINUKO MAISTINGUMAS

Energiné verte 283 kcal Baltymy 28¢g
Angliavandeniy 35¢g Riebaly 18¢g
iSjy: i$ kuriy:

- maistiniy skaiduly 1,29 - s08iyjy 8¢
- cukraus 1,2¢g - nesociyjy 5g




VAKARIENE

CHACIAPURIS

®)

REIKES:

+ 200 g Slapesnés varskés
+ 1 kiausinio

- 3 v. §. migdoly milty

+ 1v. $. kokosy milty

+ prieskoniy (druskos, ri-
kytos paprikos milteliy,
picos Zoleliy miginio)

- 70 g kietojo srio

\
1. Orkaite jkaitinkite iki 180 °C. 6. Uzberkite puse tarkuoto surio.
2. Varske sutrinkite su kiauSiniu iki vientisos 7. Sukréskite likusig teslos dalj ir iSlygin-
kremines mases. kite drégnomis rankomis.
3. Sudékite prieskonius, migdoly ir kokosy 8. PaSaukite j jkaitintg orkaite ir kepkite
miltus, viskg iSmaiSykite. 12 min.
4. Ant sviestu pateptos arba kepimo popieriu- 9. IStraukite i$ orkaités, apibarstykite [i-
mi iSklotos skardos sudekite puse teslos. kusiu sdriu ir picos prieskoniais.
5. Slapiomis rankomis suformuokite  10. Kepkite dar 12 min., kol virSus graziai
chaCiapurj. apskrus.
VISO PATIEKALO MAISTINGUMAS
Energiné vertée 541 kcal Baltymy 46 g
Angliavandeniy 9¢ Riebaly 34¢
i$y: i kuriy:
- skaiduly 39 - S0Giyjy 144
- cukraus 39 - nesogiyjy 49




UZKANDZIAI
SURIO TRASKUCIALI

= R .
Q TRASKUGIAMS REIKES:
\—

+ 100 g mégstamo surio

+ 1 skiltelés cesnako

« keliy griezinéliy aitriosios paprikos
« Ziupsnelio druskos

« Ziupsnelio raudonélio

o

/Gaminkite trasku€ius )
1. Jkaitinkite orkaite iki 180 °C.
2. Smulkia tarka sutarkuokite sarj.
3. |maiSykite smulkiai supjaustyta cesnaka,

aitrigjg paprika, druskg ir raudonél].

Ant kepimo popieriumi iSklotos skardos
dékite po Sauksta surio ir paspauskite, kad
susiploty.

Saukite j orkaite ir kepkite tol, kol siris
iSsilydys.

ISjunkite orkaite ir palikite traskucius pa-

dziati apie 20 minuciy. W,

20

o2, GVAKAMOLEI REIKES:

- 0,5 gerai prinokusio avokado

+ 2 vySniniy pomidory

+ 1-2 griezinéliy svoglno

» Ziupsnelio druskos

* juoduyjy pipiry

- vienos skiltelés Zaliosios citri-
nos sulciy

Gaminkite gvakamole N

1. Avokadg perpjaukite pusiau, iSim-
kite kauliukg ir vieng pusele iSskob-
kite Sauksteliu.

2. Dubenélyje Sakute sutrinkite avo-
kada, berkite druskos ir pipiry.

3. Pomidoriukus nuplikinkite verdan-
¢iu vandeniu, nulupkite odeles, su-
pjaustykite kubeliais.

4. Susmulkinkite svoguna.

5. Sumaisykite trintg avokada su svo-
gunais ir pomidoriukais.

6. UzlasSinkite  Zaliosios
sulciy.

7. Palaikykite Saldytuve apie valanda.

\_
VISO UZKANDZIO MAISTINE VERTE

citrinos

Energiné verté 484 kcal
Angliavandeniy 55¢g
iSjy:

- maistiniy skaiduly 529
- cukraus 2¢g
Baltymy 27¢g
Riebaly 39¢g
i$ kuriy:

- soCiyjy 19g
-nesoCiyjy 1449



UZKANDZIAI

KOKOSINIAI BATONELIAI

AN
@
14 BATONELIY REIKES:
+ 200 g kokosy drozliy
+ 180 g tirSto kokosy pieno skardingje

+ 50 g kakavos sviesto
+ 2 a. §. saldiklio

% o
\—

SOKOLADO PAPUOSIMUI REIKES:

+ 100 g juodojo $okolado
+ 30 g kakavos sviesto

(. iy

swesta

dymo kamerg 20 minuciy.
\_

Ant nedidelés kaitros iSlydykite kakavos 4. IStrauke supjaustykite batonéliais.

2. SumaiSykite kokosy pieng su kokosy
drozlémis, iStirpdytu sviestu bei saldikliu.

3. Ant lentelés patieskite maistinés plévelés,
ant jos sudékite gautg mase, suformuo-
kite plokScig 1-2 cm storio staciakampj,
uzdenkite maistine plévele ir kikite j Sal-

6. ISlydykite kakavos sviestq ir Sokolada,

7. SuSalusius batonélius apipilkite Soko-

8. Laikykite Saldytuve bent 6 valandas. Y,

~

5. Kiskite atgal | kamerg mazdaug
valandai.

gerai iSmaiSykite ir leiskite atvesti iki
kambario temperaturos.

lado mase, dekite j Saldytuvg sustingti.

VIENO BATONELIO MAISTINGUMAS

Energiné verté 193 kcal Baltymy 1,5¢g
Angliavandeniy 4q Riebaly 20g
IS ju: i$ kuriy:

- skaiduly 29 -sotiyjy 149
- Cukraus 19 -nesodiyjy 3¢




UZKANDZIAI
CUKINIJU TRASKUCIAI

XN

10

3 PORCIJOMS REIKES:

- 2 jauny cukinijy (~300 g)
+ 30 g migdoly arba kity rieSuty milty
+ 40 g smulkiai tarkuoto kietojo surio

- pagal skonj prieskoniy (druskos,
pipiry, cesnako milteliy, dZiovintos
paprikos milteliy, barbekiu ir pan.)

* 4v.§. pieno

1. Orkaite jkaitinkite iki 220 °C.

2. Cukinijas supjaustykite 0,5
cm storio riekelémis.

3. Kiekvieng riekele merkite |
piena.

4. Apvoliokite miltuose ir sirio
bei prieskoniy miSinyje.

5. Riekeles iSdéliokite ant ke-
pimo  popieriumi iSklotos
skardos.

6. Saukite j orkaite ir kepkite
apie 20 minuciy, kol graziai

apskrus.
N J
VISO PATIEKALO (30-36 TRA§KU(VIIU) MAISTINGUMAS

Energine verté 370 kcal Baltymy 174
Angliavandeniy 27¢g Riebaly 18¢g
ISju: i kuriy:
- skaiduly 4q - so¢iyjy 10g
- cukraus 79 - nesoCiyjy 39

@)



UZKANDZIAI

VARSKES TRASKUCIAI
ICl

200 G TRASKUCIY REIKES:

- 300 g pusriebés varskes

+ 70 g kietojo arba ¢ederio surio
« Ziupsnelio persilado prieskoniy
« kity norimy prieskoniy

°§
—TF —

1. Orkaite jkaitinkite iki 160
°C (su vejelio funkcija).

2. VarSke pertrinkite Sakute
ir sumaisykite su persila-
do prieskoniais.

3. Ant kepimo popieriumi
iSklotos skardos Sauks$tu
dékite varskeés blynukus.

4. Ant varskes uzbarstykite
tarkuoto surio.

5. Pabarstykite  norimais
prieskoniais.

6. PaSaukite | orkaite ir
kepkite mazdaug 25-30
min., kol paruduos.

7. Patiekite visiSkai
atvésusius.
o /
100 GRAMU PORCIJOS MAISTINGUMAS
Energiné verté 380 kcal Riebaly 25¢g
Angliavandeniy 6g i$ kuriy:
ISy - soCiyjy 1449
- cukraus 3g - nesoCiyjy 79
Baltymy 32¢g

23



UZKANDZIAI

PYRAGELIAI SU GRYBY |DARU

"J/_\(d
®)
12 PYRAGELIY REIKES:

- 150 g tarkuoto mocarelos
sario

+ 1 didelio kiausinio

- 150 g Zemes rieSuty milty

+ 60 g kreminio sirelio

+ 200 g pievagrybiy

- 0,5 svoglno

- 15 g lydyto sviesto

» 2 Ziupsneliy druskos

-

(h

. Jkaitinkite orkaite iki 180 °C.

Smulkiai supjaustykite svogung ir gry-
bus, pakepinkite jkaitintoje keptuvéje
su lydytu sviestu, pabarstykite druska.
Gary vonelgje iSlydykite mocarelos sirj
ir kreminj surelj, jmuskite kiausinj, su-
berkite zemes rieSuty miltus, druska.
PamaiSykite mase gary voneléje ir, nu-
kéle dubenj nuo jos, suminkykite teslg
rankomis.

. Imkite dalj teSlos ir dékite jg tarp dviejy
. Kaciokite, kol teSla taps mazdaug 1 cm

. |Spjaustykite apskritimus, j viduriukg

. Saukite | jkaitintg orkaite ir kepkite

~
kepimo popieriaus laksty.

storio.

dékite gryby mase, rankomis formuoki-
te pyragélius ir dékite j kepimo popie-

riumi isklotg skardg.

pyragelius 15-25 min., kol graziai
paruduos. j

1 PYRAGELIO MAISTINGUMAS

Energiné verté 145 kcal Baltymy 8¢g
Angliavandeniy 3g Riebaly 12¢
IS ju: i kuriy:

- skaiduly 2g - sotiyjy 4q
- cukraus 1g - nesoCiyjy 8¢

24



UZKANDZIAI

RIESUTY SVIESTO SAUSAINIAI

=
@)
13-15 SAUSAINIY
REIKES:
+ 2309100 %
rieSuty sviesto
+ 1 kiauSinio
+ 1v.S. kokosy
milty
+ 1-3 . §. saldiklio

-

=
~ 7 B
1. Orkaitg jkaitinkite ki 175 °C. 5. Kiekvieng ~ sausainj  paspauskite
2. SumaiSykite visus ingredientus. Sakute.
3. Slapiomis rankomis formuokite plokSCius, 6 Saukite j orkaite ir kepkite 10-15 min.
mazdaug 7 cm skersmens apskritimus. 7. IStrauke i$ orkaités palikite sausainius
4. Dékite ant kepimo popieriumi isklotos skardoje visiskai atvest.
skardos.
\ /
VIENO SAUSAINIO MAISTINGUMAS
Energiné verté 110 kcal Baltymy 5¢g
Angliavandeniy 2¢g Riebaly 9¢
ISy i$ kuriy:
- skaiduly 1g - s08iyjy 159
- cukraus 19 - nesocCiyjy 35¢g

25



DESERTAI

VARSKES SURELIAI

=N
,.\ﬂ 4 T T N

U
HJ@/ 1. Varske, maskarpones surj, grietinéle ir saldiklj su-

6 SURELIAMS REIKES: trinkite elektriniu trintuvu.
2. | mase suberkite aguonas ir gerai iSmaiSykite.
+ 290 g riebios varskes 3. Paruosta mase dekite j Saldytuvg 30 minuciy, kad
- 100 g maskarponés siirio Siek tiek sutvirtéty.

4. Gary voneléje istirpdykite juodajj Sokoladg ir ka-

+ 30 g riebios grietinélés X

. . kavos sviesta.
* 45 g mégstamo saldiklio 5. | silikonines formeles jpilkite Siek tiek Sokolado ir
- 30 g aguony pavartykite, kad Sokoladas pasiskirstyty ant for-
- 180 g juodojo Sokolado melés sieneliy.
+ 20 g kakavos sviesto 6. Sokoladu isteptas formeles kiskite j $aldymo ka-

merg ir palaikykite apie 2-3 minutes.

7. IStrauke i$ kameros dar kartg uzpilkite Sokolado
sluoksnj. Geriausiai formele padengti 3 Sokolado
sluoksniais.

8.Sustingus  treciam  Sokolado
sluoksniui, SaukStu dekite
varskes kremg, Siek tiek
paspauskite, kad ne-

likty oro tarpy.

9. Ant  virSaus
uzliekite likusj So-
koladg ir paskirsty-
kite taip, kad graziai
uzdengty  varskés

krema.
st : 10. Paruostus surelius déki-
» . v . . .
e AW R A gL te j Saldytuva ir laikykite ten
-Sasy :‘,' Y'K e l‘.\ A maziausiai 4 valandas.
%
1 SURELIO MAISTINGUMAS
Energine verté 409 kcal Baltymy 14¢g
Angliavandeniy 109 Riebaly 34¢g
IS Ju: i$ kuriy:

- maistiniy skaiduly 5¢g - s08iyjy 10g
- cukraus 2g¢ - nesogiyjy 2g




DESERTAI

DESERTAS ,SODINUKAS"

A -
M Q/ﬂ TRUPINIAMS REIKES:

+ 50 g sviesto
+ 7 a. $. saldiklio
- 2 a. §. kakavos

3 VAZONELIAMS REIKES:
« 3 popieriniy puodeliy
- plytelés juodojo Sokolado
+ 0,5 stiklinés 30 % rieb. grietinelés
+ 150 g 9 % rieb. varskes
+ 2 a. §. saldiklio
- Slakelio vanilés ekstrakto
+ métos / rozmarino papuosimui

=N

Jkaitinkite orkaite iki 180 °C.

2. Sviesty istirpinkite, sumaisykite su saldi-
kliu, kakava ir kokosy bei kvietiniais miltais.

3. IS gautos masés rankomis darykite ma-
zus, monetos dydzio blynukus, isdeéliokite
ant kepimo popieriumi isklotos skardos ir
kepkite, kol bus panasis j sausainius.

4. Sausainius atvesinkite ir susmulkinkite iki
trupiniy.

5. Popierinius puodelius iki pusés jkirpkite
trijose vietose, kad tarp jkirpimy buty pa-
nasaus plocio tarpeliai.

6. Sokoladg istirpinkite gary voneléje.

7. | puodelius pilkite Sokolado ir sukiodami
arba mentele paskirstykite ant dugno ir

\_ sieneliy.

+ 100 g kokosy milty
+ T v. §. kvietiniy milty

—

8. Puodelius su Sokoladu dékite j Saldymo
kamerg maziausiai 30 minuciy.

9. Kremui iki standumo iSplakite grietine-
le su saldikliu ir vanile, tada palengva
JmaiSykite varske ir dar Siek tiek papla-
kite, kol viskas taps vientisa mase.

10. IS Saldiklio istraukite puodelius, atsar-
giai nuimkite popieriy.

11.] Sokolado puodelius SaukStu dékite
kremo, virSy apibarstykite sausainiy
trupiniais.

12. Ant virSaus jsmeikite métos, rozmarino
ar kitos zalumos Sakele ir puodelius dé-
kite j Saldytuva.

13. Paruostg desertg kambario temperatU-
roje laikykite ne ilgiau kaip 20 min.

/

VIENOS PORCIJOS MAISTINGUMAS

Energiné verté 510 kcal Baltymy 19¢g
Angliavandeniy 30¢g Riebaly 375¢g
IS ju: i$ kuriy:

- skaiduly 12¢ - sotiyjy 24¢
- cukraus 12 g - nesoéiuju 7 g

@)



DESERTAI

"J@ 25 CM SKERSMENS
—/|| TORTUIREIKES:

Biskvitams:
« 4 kiauSiniy
+ 3v. §. saldiklio
=200 g 100 % Zemeés rieSuty sviesto
+ 200 g 30 % rieb. grietinés
+ 1v. . natdralios kakavos
-+ 0,5a. §. kepimo milteliy
Kremui:
+ 400 g maskarponés kremo
-+ 300 g 35 % riebumo grietinélés
+ 100 g saldiklio
+ 1 citrinos

=
ﬁ kremu bei saldikliu iki vientisos masés.

1. Jkaitinkite orkaite iki 180 °C. Neperplakite, nes masé gali iSskysti.

2. Dubenyje iSplakite kiauSinius su saldikliu. 9. | iSplaktg kremg atsargiai jmaisykite

3. | kiausiniy plakinj sudékite Zemés rieSuty vienos i§spaustos citrinos sultis.
sviestg ir grieting, suberkite kepimo mil-  10. Kremg dékite j $aldytuva, kad Siek tiek
telius, gerai iSplakite elektriniu plaktuvu. sutvirtéty.

4. Gautg mase padalykite j dvi lygias dalisir -~ 11. Biskvitus perpjaukite horizontaliai pu-
j vieng i$ jy jmaisSykite kakava. siau, kad turétumeéte 4 lakstus.

5. Sviesigjg masés dalj pilkite j sandarig 12 Ant biskvito laksto uztepkite kremo
torto forma, $aukite | jkaitintg orkaite ir sluoksnj, ant jo dékite kitg lakstg ir kar-
kepkite mazdaug 25-30 min. tokite, kol sutepsite visg kremg. Dal]

6. 1séme i$ formos palikite atvésti. kremo pasilikite aptepti kraStams.

7. | forma supilkite kakaving mase, Saukite  13. Paruo$tg tortg papuoskite  savo
j orkaite ir taip pat kepkite apie 25-30 nuozidra.
minuciy. 14. Tortg dékite j Saldytuva ir laikykite bent

\8. ISplakite grietinéle su maskarpones 3valandas, o geriausiai — per visg naktjj
Energiné verté 496 kcal Baltymy 13¢g
Angliavandeniy 6g Riebaly 46 ¢
IS Ju: i$ kuriy:

- maistiniy skaiduly 2¢g - s08iyjy 24¢
- cukraus 4q - nesocCiyjy 1g




DESERTAI

OBUOLIY PYRAGAS

ﬁJ@ 30 CM SKERSMENS PYRAGUI
—| (APIE 10 PORCIJU) REIKES:

+ 5 dideliy obuoliy

+ 100 g riesuty milty

+ 50 g speltos milty

+ 20099 % rieb. varskes
+ 70 g 30 % rieb. grietinés
+ 3 dideliy kiausiniy

+ T a. $. kepimo milteliy

« kubelio sviesto formai istepti
+ 2 v. §. cinamono

+ 4v.§. saldiklio

+ 2 v. $. ksilitolio

« vanilés esencijos

4 T N

o o miltus su kepimo milteliais.

1. JKaitinkite orkaite iki 180 °C. ‘ 7. Tre¢iame dubenyje elektriniu trintuvu
2. Nulupkite ir griezinéliais supjaustykite iki vientisos mases sutrinkite varske su

obuolius. grietine, kiausiniais, 2 SaukStais saldi-
3. | sausa keptuve suberkite ksilitol] ir kaitin- klio ir vanile.

kite tol, kol ims karamelizuotis. 8. Gautg mase gerai iSmaiSykite su milty
4. Sudékite ] keptuve obuolius ir gerai apvo- misiniu.

liokite karameleje. o 9. Kepimo formg istepkite gabaléliu svies-
5. Karamelizuotus obuolius sudékite j gily to ir sudékite karamelizuotus obuolius.

dubenj, ant jy berkite cinamono ir 2 10. Ant obuoliy sukréskite visa teslg ir ja

Saukstus pasirinkto saldiklio bei labai ge- tolygiai paskirstykite.

rai iSmaisykite. 11. Saukite j jkaitinta orkaite ir kepkite apie
6. Kitame dubenyje sumaiSykite visus 40 minuciy.

/
VIENOS PORCIJOS MAISTINGUMAS

Energiné verté 210 kcal Baltymy 9¢g
Angliavandeniy 16,5¢ Riebaly 13¢g
iéjq:‘ i$ kuriy:
- skaiduly 3g - soCiyjy 49
- cukraus 79 - nesodiyjy 049
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DESERTAI

= . - == ~

MQ/(‘] 2 PORCIJOMS REIKES: U

+ 200 g maskarponés strio 1. Visus ingredientus sutrinkite

+ 400 g Saldyty braskiy ar kity mégstamy uogy iki vientisos mases. ' .

+ 15 g mégstamo saldiklio 2. l\/la"se pent' DL_JSV3|a”dJ palai-

- Slakelio vanilés esencijos kykite Saldiklyje.

VIENOS PORCIJOS MAISTINGUMAS

Energiné verté 400 kcal Riebaly 35¢g
Angliavandeniy 13¢g i$ kuriy:
iSjy: - soCiyjy 26g
- natdralus cukrus 13g - nesoCiyjy 1g

Baltymy 5¢

30



DESERTAI

TIRAMISU

N .
Woﬂ 3 PORCIJOMS REIKES:
—/

Biskvitui:
+ 6 kiauSiniy
+ 80 g migdoly milty
« 40 g saldiklio
+ 1 a. $. kepimo milteliy
+ 2 a. §. vanilés ekstrakto
Kremui:
+ 500 g maskarponés
+ 300 ml plakamosios grietinélés
(35 % riebumo)
+ 4 a. §. saldiklio milteliy
+ 2 a. §. kakavos (papuo$imui)
Biskvitui sudrekinti:
+ 200 ml stiprios atvésusios kavos
(be tirsciy).
N

— T

. Orkaite jkaitinkite iki 160 °C.

. Iki standziy puty iSplakite kiauSiniy
baltymus.

. Kitame inde iSplakite trynius su saldikliu,
jmaisykite vanile, migdoly miltus ir kepi-
mo miltelius.

. Mase atsargiai sumaiSykite su balty-
mais, paskleiskite ant kepimo popieriaus
plonu sluoksniu, Saukite j jkaitintg orkaite
ir kepkite 12-15 min.

\ 5. Atvesusj biskvitg supjaustykite norimo

. Kremui iSplakite grietinéle, sumaisykite

. Biskvito gabalélius trumpai jmerki-

. Ant biskvito sluoksnio deékite kremag,

. Paskutinj kremo sluoksnj apibarstykit

\

dydzio juostelemis.
su maskarpone ir saldikliu.

te j Saltg kava ir jais isklokite formos
pagrinda.

tuomet vel kavoje mirkyta biskvitg ir t. t.

kakava ir palikite Saldytuve bent 3-4
val., geriausiai per nakij. Y.

VIENOS PORCIJOS MAISTINGUMAS

Energineé verté 310 kcal Riebaly 29¢g
Angliavandeniy 4q i$ kuriy:

i$jy: - soCiyjy 174
- skaiduly 1g - nesoCiyjy 12¢g
Baltymy 7¢g
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