


Receptai visada po ranka - telefone

Nemokama ir nuolat atnaujinama programélé ,,Diabeto IQ receptai“ — receptai.diabetoiq.org

[0 Nuolat atnaujinama: nauji receptai atsiras patys - ne tik
i$ Sio leidinio ar zurnalo ,Diabeto 1Q": desertai, pusryciai,
patiekalai ir uzkandziai.

DlABETom RECEPTAI

Receptai, kuriuose Z::\iq B o
maziau angliavan Vaikystés yagi: (Q Paie$ka pagal produktg: jradykite, pvz., \varské" ar
ceptai vis atmauiinem K ystes vafliukaj o
Rex s, apui Utoré Aurika Zuolytg ,,obuoI|a| .
a ‘eékowle‘p\/l.‘vaﬁ d ® ~50min 13 ingredienty  __ . . i x - r
~38 g angl. porciije — Filtrai: be rieSuty, be pieno, be glitimo.
pusrytial X -
Desertal © Megstamas o Pasidalinti — P ; . . . . . . .
. & Spauea = Rikiavimas: naujausi, maziausiai angliavandeniy, kalorijy
andzial usdinti ) Ekranas neus ; i idiausiai i i
paoan Fleanes neuzges ar ingredienty, greiciausiai pagaminami.
jeno  Begitim® INGREDIENTA H B A
deswy  BeP Yor . & -1 — kiekiai
5 tai  Rikiuot: navjaust pirmias 7vnﬂiukamsreikés: n v @ PorCIll.!u.SKa.lc“:IOKIe. /2", 2" ar 3" kleklal
55 recepta — - perskaiCiuojami patys.
120 9 migdoly mig (st Maistingumas porcijai ir 100 g; A pazyméti produktai,

509 sviesto nuo kuriy jis priklauso.

s .
V. $. saldiklio (pvz., ksilitolio)

3 BSi0kai vanits egstag, Pazymeékite paruostus ingredientus, o laikmatis primins,
Zupsnelis druskos kada baigti.

(ln:bi;,i:;’if‘ Ekranas neuzges, kol gaminate; recepta galima
atsispausdinti ar pasidalinti.
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Us tapijokos krakmolo
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Meégstami receptai - visada po ranka.
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Nemokama, be reklamy ir registracijos. Veikia ir be
interneto.

Kaip jsidiegti?
ED Atsidarykite programéle

Nuskenuokite QR koda telefono kamera arba nardykléje jveskite
receptai.diabetoiq.org.

@ ..Android* telefone - narsykléje ,,Chrome*

,Chrome* — tai ,Google* nar8yklé (spalvotas apskritimas), dazniausiai jau jdiegta
telefone. Paspauskite programéléje esantj mygtuka ,Jdiegti“ arba narsyklés virSuje
desinéje paspauskite : (tris taskus) — ,,Jdiegti programa“ arba ,,Pridéti prie
pagrindinio ekrano*.

Nuskenuokite

@ .iPhone telefone - nar$ykiéje ,Safari receptai.diabetoig.org
,Safari‘ - iPhone” narsyklé (mélynas kompasas). Paspauskite ,,Bendrinti*

(kvadratélis su rodykle j viry; naujesniuose ,iPhone* jis gali bati po mygtuku ,,...“) —

»Add to Home Screen* (,Pridéti prie pradZios ekrano“) — ,,Add*“.

Programélés piktograma atsiras telefono ekrane 8alia kity programéliy. Jos nereikia ieSkoti ,Google Play“ ar ,App Store” parduotuvése —
uztenka nuorodos.

O


https://receptai.diabetoiq.org/

Prisidékite prie piaBeTO [[§] veikly

Jei Sis leidinys jums naudingas, padékite mums kurti daugiau. Bet kokia parama yra svarbi!

a Paremkite internetu. Nuskenuokite QR koda arba eikite j
diabetoig.org/aciu ir spauskite ,PRISIDEK®,

diabetoig.org/aciu

o Paremkite pavedimu. Gavéjas — Klubas ,Diabeto IQ“, sgskaita
LTO05 7300 0100 3870 4809 (AB Swedbank), mokéjimo paskirtis — ,Parama“.

o Skirkite 1,2 % GPM. Prisijunkite prie deklaravimas.vmi.lt — ,Pildyti formg“ — forma
FR0512 ,PraSymas skirti paramg“ — paramos gavéjo kodas 142041047 — jrasykite
1,2 % ir laikotarpj (galima iki 5 mety) — pateikite iki 2027 m. geguzés 1 d.

ISkepéte? Pasidalinkite nuomone!

Kurj deserta iSbandeéte, kaip pavyko ir kokiy recepty norétuméte daugiau? Nuskenuokite QR kodg —
anketa uztruks 1-2 minutes.

receptai.diabetoiq.org/atsiliepimas

Recepty ir nuotrauky autorés: Brigita Simutiené, Aurika Zuolyté

Leidéjas: Klubas ,Diabeto IQ", jm. k. 142041047, H. Manto g. 47, LT-92253 Klaipéda, tel. +370 605 03265, info@diabetoig.org,
diabetoig.org

Receptai nepakeicia gydytojo, slaugytojo diabetologo ar dietologo rekomendacijy. Maistingumo vertés apskaiciuotos apytiksliai ir
priklauso nuo naudojamy produkty.

Saldikliai | maistingumo vertes nejskaiciuoti. Ksilitolis (jo yra vafliukuose, vyniotinyje, obuoliy pyrage ir varskés pyrage su obuoliais) turi
apie 2,4 kcal/g ir Siek tiek kelia gliukozés kiek| kraujyje, o eritritolis gliukozés kiekio nekelia ir kalorijy beveik neturi.

© 2026 Klubas ,Diabeto 1Q“. Visos teisés saugomos. Leidinys platinamas tik elektronine forma. Kopijuoti, platinti ar kitaip naudoti leidinj
ar jo dalis galima tik gavus rastiska ,Diabeto IQ" sutikima.
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https://deklaravimas.vmi.lt/
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mailto:info@diabetoiq.org
https://diabetoiq.org/

Saldikliai ir miltai: trumpas gidas

Kuo jie skiriasi ir kaip juos pakeisti, kad desertas pavykty

Saldikliai

Saldiklis = Saldumas* Kcallg Ka verta Zinoti

Eritritolis ~70 % ~0 Gliukozés kiekio nekelia. Saltuose desertuose gali kristalizuotis — geriau sumalti j pudra.

Ksilitolis ~100 % 2,4 Gliukozés kiekj kelia nedaug. Keicia cukry santykiu 1:1. Labai pavojingas Sunims!

Stevija 200-300x 0 Lasai, sirupas ar milteliai — uztenka keliy la8y. Padauginus jau¢iamas kartumas.

MiSiniai ~100 % ~0 Dazniausiai eritritolis su stevija. Keicia cukry 1:1.

Sukralozé ~600x 0 Dazna skystuose saldikliuose. Kepti aukstesnéje nei 120 °C temperatiroje
nerekomenduojama.

Sorbitolis ~60 % 2,4 Gliukozés kiekj kelia nedaug, bet stipriausiai i$ visy laisvina vidurius.

Maltitolis ~90 % 2,4 DaZnas ,be cukraus® saldainiuose ir Sokolade. Gliukozés kiekj kelia labiau nei kiti
saldikliai.

* Lyginant su cukrumi. Didesnis eritritolio, ksilitolio, sorbitolio ar maltitolio kiekis gali sukelti pilvo patima ir viduriavimg — pradékite nuo mazesnio
kiekio.

Miltai
Miltai Angl.* Skaid.*  Ka verta Zinoti
Kvietiniai ~709 ~3g Kvie¢iy rasis, turi glitimo. Keliuose receptuose jais kei¢iami bambuky miltai.
Speltos ~60-659 ~8-10g  Kvie€iy rusis, turi glitimo. Angliavandeniy beveik kaip kvietiniuose — dedama

nedaug.

Migdoly ~5-10¢ ~10g Drégni, riebUs, pagrindas daugumai kepiniy. Prie$ naudojant verta persijoti.
Zemés riesuty ~8-12g ~8-15g  Ypa¢ daug baltymy. Netinka alergiskiems zemés rieSutams.
Kokosy ~156-20g ~35-40g Sugeria labai daug skys¢io. Nekeiskite 1:1 — reikia 3-4 kartus maziau.
Bambuky ~1g ~90¢ Beveik vien skaidulos, sugeria daug vandens. Naudojami po truputj.
Gyslocio luobelés ~249 ~80¢ Surisa teslg vietoj glitimo. Leiskite 10 min. i8brinki.
Tapijokos krakmolas ~85¢ ~1g Suteikia traskumo. Dedamas tik $aukstas.

*100 g produkto. Ksantano derva (ledams), Zelatina (panakotai) ir kepimo milteliai naudojami tokiais mazais kiekiais, kad angliavandeniy beveik
neprideda. Vertés apytikslés — tikslias rasite ant pakuotés. Pakeitus ingredientg, pasikeis ir maistingumas.

|I| Kaip skaityti Sio leidinio lenteles? Angliavandeniy kiekis nurodytas be skaiduly - taip, kaip ant maisto produkty pakuociy
Europos Sajungoje. Skaidulos nurodytos atskirai, saldikliai polioliai (ksilitolis, eritritolis) nejskaiiuoti. Po lentele rasite 100 g
maistinguma ir apytikslj porcijos svorj. Zenklas ~ reigkia apytiksle verte: ji apskaiciuota pagal jprastg produkty sudétj, o
kepant dalis vandens iégaruoja. Zenklu A pazyméta, kur maistingumas ypa¢ priklauso nuo naudojamy produkty. Vertés
yra informacinio pobudZio ir néra gydymo rekomendacija.

@ Baltymai ir riebalai taip pat svarbus. Jie Iétina virskinima, todél gliukozés kiekis kraujyje gali pakilti véliau — po 2-3
valandy ir net po 5-6 valandy. Daugelis $io leidinio deserty yra riebds, todél vartojantiems insuling gali prireikti
papildomos arba itestos insulino dozés (pvz., pompoje — dvigubos ar istestos bangos boluso). Kaip jg apskaiciuoti,
aptarkite su savo gydytoju ar slaugytoju diabetologu. Baltymy ir riebaly kiekis nurodytas kiekviename recepte.

©
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VAIKYSTES VAFLIUKAI

(Atidaryti programéléje — ) Autoré Aurika Zuolyté

(@)

7 VAFLIUKAMS REIKES:

* 2 vnt. kiauSiniy

120 g migdoly milty (sijoty)

* 50 g sviesto

¢ 2. §. saldiklio (pvz., ksilitolio)

¢ 3 laiukai vanilés ekstrakto

o Ziupsnelis druskos

* 1v.3$. atsparaus tapijokos krakmolo (nebtinai) A
* 1-4v. §. vandens teslos tirStumui reguliuoti

|darui:

150 ml grietinélés

¢ 150 g varskes

o 2v. & saldiklio

¢ 1 mandarino sulgiy

¢ keli laSeliai vanilés ekstrakto

1. I8sijojame migdoly miltus. 7. | specialig vafling dedame po $auksta teslos ir kepame
2. Kavamale sumalame saldiklj iki pudros, kad tesloje vafliukus. ISkepusius greitai susukame | vamzdel}.
geriau i8tirpty. 8. Jei | tedla nedéjome tapijokos krakmolo, bet norime
3. Dubenyje iki lengvy puty iSplakame kiauginius su tra8kumo, i8keptus vafliukus kisame | orkaite ar karsto
saldikliu, druska ir vanile. oro gruzdintuve ir 180 °C temperattroje pakepame 1-3
minutes.

4. I8tirpiname sviesta, atvésiname ir jmaiSome | kiausiniy
plakinj. 9. ParuoSiame vafliuky jdarg: iSplakame grietinéle,
sukreciame varske, jberiame saldiklio, jladiname
vanilés, jei norisi gaivumo, supilame mandarino sultis ir
viskg dar kartg paplakame.

10. Mase sukreciame | konditerinj maielj ir jspaudziame |
atvésusius vafliukus.

5. Suberiame i8sijotus migdoly miltus, tapijokos krakmolg
ir gerai iSmaiSome.

6. Pildami po 1 $auksta vandens reguliuojame teslos
tirstuma, kad iSeity riebios grietines konsistencijos.

VIENO VAFLIUKO MAISTINGUMAS

Energiné verté ~292 keal Angliavandeniy ~364¢
Baltymy 999 i$ jy cukry ~2,89
Riebaly ~269 Skaiduly ~1,9¢9
100 g: ~349 keal - angliavandeniy ~4,3 g - baltymy ~12 g - riebaly ~31 g 1 porcija ~83 ¢

A Priklauso nuo produkty: skai¢iuota be atsparaus tapijokos krakmolo (jis nebitinas).

©


https://receptai.diabetoiq.org/#r-vafliukai

VARSKES IR OBUOLIY KEKSIUKAI

(Atidaryti programéléje — ) Autoré Aurika Zuolyté

1o

8 KEKSIUKAMS REIKES:
* 100 g varskes (9 %)
* 100 g kefyro (2,5 %)
¢ 2 vnt. kiauSiniy
¢ 100 g nulupto obuolio
¢ 20 g minksto sviesto
¢ 50 g saldiklio (eritritolio)
* 90 g migdoly milty
¢ 30 g kokosy milty
¢ 2a. 8. kepimo milteliy
¢ apie 20 vnt. Silauogiy ar kity uogy

1. ] maisto smulkintuvg sukre¢iame varske, 3. Viskg gerai iSmaiSome ir palickame teslg
sviestg, supilame kefyrg, jmuSame apie 10 minuciy pabrinkti.
kiausinius, jpjaustome obuolj ir jberiame 4. Tesla tolygiai paskirstome | silikonines
eritritolio. Viskg sutriname iki vientisos keksiuky formeles.
mases. 5. | kiekvieng keksiukg pries kepdami

2. ] gautg mase suberiame migdoly, kokosy jspaudziame po keletg uogy.
miltus ir kepimo miltelius. 6. Kepame iki 190 °C jkaitintoje orkaitéje apie

25 minutes, kol keksiukai graziai pagels.

VIENO KEKSIUKO MAISTINGUMAS

Energiné verté ~154 keal Angliavandeniy ~49¢
Baltymy ~7449 i$ jy cukry ~3,69
Riebaly ~11g Skaiduly ~3,1¢g
100 g: ~241 kcal - angliavandeniy ~7,7 g - baltymy ~12 g - riebaly ~17 g 1 porcija ~64 g

©


https://receptai.diabetoiq.org/#r-keksiukai

PURUS CITRININIAI KEKSIUKAI

(Atidaryti programéléje —))

1o

12 KEKSIUKY REIKES:
50 g lydyto sviesto (angl. ghee)
20 g paprasto sviesto
30 g rieSuty sviesto
4 v. §. saldiklio
1 citrinos su Zievele
0,5 a. 8. kepimo milteliy
4 kiauSiniy
4 v. 8. kokosy milty
5v. §. rieduty milty (pvz., Zemés
rieSuty milty)

1. |kaitiname orkaite iki 185 °C ir pasiruodiame
kepimo formeles (pvz., metaling keksiuky
kepimo forma ir keksiuky popierélius).

2. | prikaistuvj sudedame paprasta, lydyt ir rieSuty
sviesta bei saldiklj, palaukiame, kol itirps, ir
viskg sumaiSome.

3. | i8lydyta, taciau jau Siek tiek pravésusj sviestg
po vieng jmudame visus kiausinius ir iSplakame
plaktuvu.

4. | kiauSiniy ir sviesto mase jtarkuojame visg
geltonajg citrinos Zievelés dalj, supilame
iSspaustas citrinos sultis.

6.

7.

Autoré Brigita Simutiené

Dubenyje sumaiSome visus miltus ir kepimo
miltelius. Juos po truputj, plakdami plakikliu,
suberiame | jau turimg mase ir gerai iSmaiSome.
Visg gautg mase paskirstome j keksiuky
formeles (pripildome ne daugiau kaip 2/3
formelés, nes kitaip keksiuky tesla iSbégs).
Sauname | jkaitintg orkaite ir kepame 35-45
min., kol keksiukai graziai paruduos. Keksiukas

krap$tukas iStraukiamas sausas.

ISkepusius keksiukus paliekame atvésti — tik
atvésusiuose keksiukuose atsiskleidzia visas
skonis.

VIENO KEKSIUKO MAISTINGUMAS

Energiné verté ~114 keal Angliavandeniy ~1,449
Baltymy ~49 i$ jy cukry ~069
Riebaly ~10g Skaiduly ~1,49
100 g: ~377 kcal - angliavandeniy ~4,7 g - baltymy ~13 g - riebaly ~33 g 1 porcija ~30 g


https://receptai.diabetoiq.org/#r-citkeks

CINAMONINES BANDELES ,CIA IR DABAR"

Autoré Brigita Simutiené

(Atidaryti programéléje —))

1o

10 BANDELIY REIKES:

* 80 g kietojo mocarelos tipo surio

* 90 g maskarponés surio

¢ 50 g bambuky milty (galima keisti |
kvietinius — kiekis nedidelis, tad jtaka
glikemijai maza) a

* 1a. 8. kepimo milteliy

* 20 g mégstamo saldiklio

* cinamono

Glajui:
* 40 g juodojo Sokolado (70 % kakavos) a
* 30 g maskarponés surio kremo

1. Sutarkuojame mocarelos tipo sirj, sumaisome 5. Slapiomis rankomis atsargiai susukame j

su maskarpone ir kaitiname ant mazos ugnies,
kol viskas virs vientisa mase.

. Suberiame saldiklj, kepimo miltelius ir bambuky

(arba kvietinius) miltus ir viskg gerai iSmaiSome,
kol gausime teSlos gumulélj.

. TeSla paskleidziame ant kepimo popieriaus ir

drégnomis rankomis paskirstome | mazdaug 20
x 15 cm staCiakampj.

. Gausiai apibarstome cinamonu ir, jei norisi

saldziau, saldikliu.

vyniotinj ir supjaustome mazdaug 2 cm plocio
gabaléliais.

. Sauname suktinukus | iki 180 °C jkaitintg orkaite

ir kepame, kol Svelniai paruduos, apie 20 min.

. Kol kepa bandelés, ant silpnos ugnies iSlydome

Sokoladg ir sumaiSome su maskarponés sirio
kremu.

. I8keptas bandeles aplaistome karstu Sokoladu,

palaukiame, kol truputj atvés, ir skanaujame.

VIENOS BANDELES MAISTINGUMAS

Energiné verté ~106 kcal Angliavandeniy ~2,2¢9
Baltymy ~289 i$ jy cukry ~1,7¢9
Riebaly ~-844¢ Skaiduly ~5¢g

100 g: ~389 kcal - angliavandeniy ~8,1 g - baltymy ~10 g - riebaly ~31 g 1 porcija ~27 ¢

A Priklauso nuo produkty: skai¢iuota su bambuky miltais ir 70 % kakavos Sokoladu. Su kvietiniais miltais — ~5,8 g angliavandeniy bandeléje.

®
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VARSKES BANDELES SU AVIECIU DZEMU

( atidaryti programeiéje — ) Autoré Brigita Simutiené

1o

5 BANDELEMS REIKES:
* 2 vidutinio dydZio kiausiniy
* 100 g 9 % rieb. varskés
¢ 30 g bambuky arba kvietiniy milty A
* 0,5 a. §. kepimo milteliy
* 50 g trinty avieciy arba kity uogy
¢ 1v. 8. norimo saldiklio
¢ 1 a. 8§, iki pudros sutrinto saldiklio

1. Dubenyje sumaiSome kiausinius, miltus, 5. Sutriname uogas ir jmaiSome Siek tiek
kepimo miltelius, varske ir 1 v. §. saldiklio. saldiklio.

2. Gerai visg mase sutriname Sakute ir 6. Bandeliy viduryje pirStu jspaudZiame
paliekame 10 minugiy. duobutes ir | jas SaukSteliu jdedame dZemo.

3. |kaitiname orkaite iki 175 °C su véjeliu ir 7. Sauname bandeles j orkaite ir kepame apie
pasiruoSiame silikonines formeles. 25 minutes.

4. Dedame teslg j formeles. 8. I3kepusias leidziame atvésti, apibarstome

saldiklio pudra ir skanaujame.

VIENOS BANDELES MAISTINGUMAS

Energiné verté ~75 keal Angliavandeniy ~1,3¢9
Baltymy ~6g i8 juy cukry ~1g
Riebaly ~3,8¢ Skaiduly ~6g
100 g: ~151 kcal - angliavandeniy ~2,6 g - baltymy ~12 g - riebaly ~7,6 g 1 porcija ~50 g

A Priklauso nuo produkty: skai¢iuota su bambuky miltais. Su kvietiniais miltais — ~5,6 g angliavandeniy bandeléje.


https://receptai.diabetoiq.org/#r-varskes-bandeles

RIESUTY SVIESTO SAUSAINIAI

( atidaryti programeiéje — ) Autoré Brigita Simutiené

1o

13-15 SAUSAINIY REIKES:
230 g 100 % rieSuty sviesto
¢ 1 kiau$inio
* 1v. 8. kokosy milty
¢ 1-3v. §. saldiklio

1. Orkaite jkaitinkite iki 175 °C. 5. Kiekvieng sausainj paspauskite Sakute.
2. SumaiSykite visus ingredientus. 6. Saukite j orkaite ir kepkite 10~15 min.
3. Slapiomis rankomis formuokite ploksgius, 7. |8trauke i$ orkaités palikite sausainius
mazdaug 7 cm skersmens apskritimus. skardoje visiSkai atveésti.
4. Dékite ant kepimo popieriumi isklotos
skardos.
VIENO SAUSAINIO MAISTINGUMAS
Energiné verté ~107 keal Angliavandeniy ~219
Baltymy ~4,79 i$ jy cukry ~0,7¢g
Riebaly ~-8,6¢ Skaiduly ~1,29
100 g: ~562 kcal - angliavandeniy ~11 g - baltymy ~25 g - riebaly ~45 g 1 porcija ~19 g

O,


https://receptai.diabetoiq.org/#r-riesutu

ZVIRBLIUKY SAUSAINIAI

(Atidaryti programéléje — ) Autoré Brigita Simutiené

(@)

10 SAUSAINIY REIKES:

¢ 200 g jvairiausiy rieSuty, sékly,
dribsniy (skai¢iuota: 170 g rieSuty ir
sékly, 30 g aviZiniy dribsniy) a

¢ 1 kiau$inio

* 1v. 8. bet kokio rieSuty sviesto

100 g becukrio Sokolado

¢ norimo saldiklio

1. SumaiSome visas séklas, susmulkintus 5. Kol kepa sausainiai, gary voneléje
rieSutus, dribsnius. iStirpiname Sokoladg, jmaiSome Siek tiek
2. Dedame rieSuty sviesta, jmusame kiauginj ir saldiklio.
viskg gerai iSmaiSome. 6. I8kepusius sausainius atvésiname.
3. Slapiomis rankomis formuojame blynukus ir 7. Vieng sausainio puse pamirkome Sokolade,
dedame | kepimo popieriumi iSklotg skarda. dedame ant kepimo popieriumi uzdengtos
4. Sauname j orkaite, jkaitintg iki 180 °C, ir lentelés.
kepame 6-10 min. 8. Lentele su sausainiais kisame | Saldiklj ir
palaikome ten bent 10-15 min., kad
Sokoladas sustingty.
Energiné verté ~170 keal Angliavandeniy ~39¢
Baltymy ~55¢ i$ jy cukry ~0,7¢g
Riebaly ~14¢g Skaiduly ~3,1¢g
100 g: ~495 kcal - angliavandeniy ~11 g - baltymy ~16 g - riebaly ~41 g 1 porcija ~34 ¢

A Priklauso nuo produkty: skai¢iuota 170 g riesuty ir sekly bei 30 g aviziniy dribsniy. Daugiau dribsniy — daugiau angliavandeniy.

®


https://receptai.diabetoiq.org/#r-zvirbl

IMBIERINIAI SAUSAINIAI

(Atidaryti programéléje — ) Autoré Brigita Simutiené

(@)

13 PORCIJY (PO 6 SAUSAINIUS)
REIKES:

* 40 g kokosy milty

* 220 g Zemés rieSuty milty

* 100 g istirpdyto sviesto

¢ 1 didelio kiauSinio

¢ 1 kiau8inio trynio

* 3a. 8. balkSvojo gyslocio luobeliy

¢ 1. 8. kepimo milteliy

¢ 2v. 8. imbieriniy meduoliy prieskoniy
mi$inio

¢ 40 ladeliy stevijos sirupo arba kito
saldiklio

Ve

1. |kaitiname orkaite iki 170 °C ir iSklojame kepimo 6. Dalj teSlos dedame tarp dviejy kepimo popieriaus
skardg kepimo popieriumi. lapy ir kogiojame. Kuo ploniau iSkoCiosite, tuo

2. Nedideliame puode istirpdome sviests, sumaisyta sausainukai bus traskesni.
su saldikliu. 7. TeSla labai trapi, todél jmantrias formas perkelti |

3. Dubenyje sumaiSome visus sausus ingredientus. skarda sunku — sausainukas tiesiog sutrupa.
Kitame dubenyje sumaiome i&tirpdyt sviesta su Gudrybé: kociokite iSkart skardoje, i§spauskite
Kiauginiu ir kiauginio tryniu. formas ir pasalinkite teSlos likucius aplink

5. Sviesting masg sumaiSome su sausais §ausa|mus. S -
ingredientais. Gauta mase jvyniojame | maisting 8. Sauname skardg j orkaitg ir kepame 12 minuciy.
plévelg ir dedame | $aldytuva pailséti 2 valandoms. Atsargiai, nes sausainukai greitai skrunda.

9. Tik iSkepe sausainiai btina minksti, todél leiskite
jiems atvésti. Jei norite, kad sausainiai iSlikty
traskus, laikykite juos uzdarame inde.

- J
VIENOS PORCIJOS (6 SAUSAINIY) MAISTINGUMAS
Energiné verté ~185 keal Angliavandeniy ~259
Baltymy ~-58¢ i$ jy cukry ~1,2¢9
Riebaly -16¢g Skaiduly ~3,8¢g
100 g: ~600 kcal - angliavandeniy ~8,1 g - baltymy ~19 g - riebaly ~52 g 1 porcija ~31 g

®


https://receptai.diabetoiq.org/#r-imbieriniai-sausainiai

KOKOSINIAI BATONELIAI

(Atidaryti programéléje — ) Autoré Brigita Simutiené

(@)

14 BATONELIY REIKES:
¢ 200 g kokosy droZliy
* 180 g tirSto kokosy pieno
(skardinéje)
¢ 50 g kakavos sviesto
¢ 2a. 8. saldiklio

Sokoladiniam glajui:

* 100 g juodojo Sokolado (70 %
kakavos) A

¢ 30 g kakavos sviesto

1. Ant nedidelés kaitros ilydykite kakavos 4. |8trauke supjaustykite batonéliais.
sviestg. 5. Kiskite atgal j Saldymo kamerg mazdaug
2. Sumaiykite kokosy pieng su kokosy valandai.
drozlemis, istirpdytu kakavos sviestu ir 6. I8lydykite glajui skirta kakavos sviestg ir
saldikliu. Sokolada, gerai iSmaiSykite ir leiskite atvésti
3. Antlentelés patieskite maistinés plévelés, ant iki kambario temperaturos.
jos sudékite gautg masg, suformuokite 7. Sugalusius batonélius apipilkite $okolado
plokscig 1-2 cm storio staciakampj, mase ir dékite j aldytuvg sustingti.

uzdenkite maistine plévele ir kiskite l éaldymo 8. La|kyk|te §a|dytuve bent 6 valandas.
kamerg 20 minuciy.

VIENO BATONELIO MAISTINGUMAS

Energiné verté ~209 keal Angliavandeniy ~384¢
Baltymy ~1,8¢9 i$ jy cukry ~32¢
Riebaly ~209 Skaiduly ~3,1¢g
100 g: ~522 kcal - angliavandeniy ~9,5 g - baltymy ~4,5 g - riebaly ~50 g 1 porcija ~40 g

A Priklauso nuo produkty: glajus skaiiuotas su 70 % kakavos juoduoju $okoladu.


https://receptai.diabetoiq.org/#r-kokosiniai-batoneliai

VARSKES SURELIAI

(Atidaryti programéléje — ) Autoré Brigita Simutiené

(@)

6 SURELIAMS REIKES:
¢ 290 g riebios varskés
¢ 100 g maskarponés surio
¢ 30 g riebios grietinélés
¢ 45 g mégstamo saldiklio
* 30 g aguony
* 180 g juodojo Sokolado (70 %
kakavos) A
¢ 20 g kakavos sviesto

1. Varske, maskarponés surj, grietinéle ir 6. Sokoladu isteptas formeles kiskite  $aldymo
saldiklj sutrinkite elektriniu trintuvu. kamerg ir palaikykite apie 2-3 minutes.

2. | mase suberkite aguonas ir gerai 7. |8trauke i kameros dar kartg uzpilkite
iSmaisykite. Sokolado sluoksnj. Geriausiai formele

3. Paruota mase dékite j Saldytuvg 30 minugiy, padengti 3 Sokolado sluoksniais.
kad Siek tiek sutvirtéty. 8. Sustingus treCiam Sokolado sluoksniui,

4. Gary voneléje istirpdykite juodajj Sokoladg ir Saukstu dekite varskes krema, Siek tiek
kakavos sviesta. paspauskite, kad nelikty oro tarpy.

5. ] silikonines formeles jpilkite Siek tiek 9. AntvirSaus uZliekite likusj Sokolada ir
Sokolado ir pavartykite, kad Sokoladas paskirstykite taip, kad graziai uzdengty
pasiskirstyty ant formelés sieneliy. varskes krema.

10. Paruostus surelius dékite j Saldytuvg ir
laikykite ten maZiausiai 4 valandas.

1 SURELIO MAISTINGUMAS

Energiné verté ~420 keal Angliavandeniy ~13¢g
Baltymy ~11g i$ jy cukry ~11g
Riebaly ~359 Skaiduly ~439
100 g: ~384 kcal - angliavandeniy ~12 g - baltymy ~10 g - riebaly ~32 g 1 porcija ~108 g

A Priklauso nuo produkty: skai¢iuota su 70 % kakavos juoduoju $okoladu. Su becukriu $okoladu angliavandeniy bus gerokai maziau.

©


https://receptai.diabetoiq.org/#r-sureliai

MAZEIKIY VYNIOTINIS

(Atidaryti programéléje — ) Autoré Aurika Zuolyté

(®)

VYNIOTINIUI REIKES:

¢ 4 vnt. kiauSiniy

* 50 g migdoly milty (sijoty)

4 v, §. saldiklio (pvz., ksilitolio)
3 laSiukai vanilés ekstrakto

o Ziupsnelis druskos

|darui:

¢ 250 g maskarponés

200 g trintos varskés

¢ 5v. &. saldiklio pudros

¢ sauja Silauogiy ar kity uogy
* 0,5 apelsino suléiy

keli laeliai vanilés ekstrakto

4 N
1. I8sijojame migdoly miltus. 7. Tesla tolygiai paskirstome ant kepimo popieriumi
2. Atskiriame kiausiniy trynius nuo baltymy. iSklotos skardos, suformuodami staciakampj.
3. Baltymus su Ziupsneliu druskos i$plakame iki 8. Kepame 180 °C temperatiroje apie 10-12 minuciy.
standziy puty. 9. I18kepusj biskvitg dar karstg susukame j vyniotinj
4. Kitame dubenyje trynius iplakame su saldikliu ir kartu su popieriumi ir paliekame atvésti.
vanile, kol masé pabals ir taps puri. 10. Maskarpong iSmaiSome su trinta varske, saldiklio
5. ] gerai iSplaktus baltymus po truput] pilame trynius, pudra, vanile ir apelsino sultimis iki standZios
létai ir atsargiai jmaiSome. mases.
6. ] baltymy ir tryniy mase beriame sijotus migdoly 11. Atvésusj biskvita iSvyniojame, tolygiai aptepame
miltus ir atsargiai jmaiSome. kremu, suberiame uogas ir tvirtai susukame.
12. Paliekame Saldytuve kelias valandas, kad sustingty.
-
Energiné verté ~200 kcal Angliavandeniy ~3,39
Baltymy ~-82¢ i$ jy cukry ~299
Riebaly -17¢9 Skaiduly ~0,7¢g
100 g: ~261 kcal - angliavandeniy ~4,3 g - baltymy ~11 g - riebaly ~22 g 1 porcija ~76 ¢


https://receptai.diabetoiq.org/#r-vyniotinis

VARSKES PYRAGAS SU OBUOLIAIS

(Atidaryti programéléje — ) Autoré Aurika Zuolyté

1o

PYRAGUI (10 PORCIJY) REIKES:

Teslai:

* 190 g migdoly milty
70 g kokosy milty

* 50 g saldiklio

° 2 vnt. kiauSiniy

¢ 1a.$. cinamono

¢ Ziupsnelio druskos

Varskes sluoksniui:

* 500 g varskes

* 100 g sviesto

80 g ksilitolio arba eritritolio
3 vnt. kiauSiniy

* 1a. 8§ vaniles

Obuoliy sluoksniui:

3 vnt. didesniy obuoliy

* 1v. 8. sviesto (kepimui)

* 3. 8. ksilitolio arba eritritolio
* 1 v. $ malto cinamono

* 1a.S$. vanilés

1. SumaiSome visus teslos ingredientus iki vientisos 4. 15 Saldymo kameros iStraukiame vieng teSlos dalj,
masés, padalijame | dvi dalis ir j[dedame | $aldymo sutarkuojame jg j kepimo formos dugng ir $velniai
kamera, kad sustingty. paspaudziame.

2. VarSke sumaiSome su tirpintu sviestu, kiauSiniy tryniais, 5. Ant sutarkuotos masés sukreCiame paruostg varskés
saldikliu ir vanile. Kiausiniy baltymus atskiriame, masg, tolygiai paskirstome pakepintus obuolius ir ant
iSplakame iki standZiy puty ir atsargiai jmaiSome j virSaus uztarkuojame antrg teslos dalj.
paruostg varskés mase. 6. Pagauname | 160 °C jkaitintg orkaite ir kepame apie

3. Obuolius supjaustome ir trumpai pakepame keptuvéje vieng valanda, pyrago virSus turi graziai apskrusti.

ant sviesto su saldikliu, cinamonu ir vanile.

VIENO GABALELIO MAISTINGUMAS (PJAUSTANT | 10 PORCIJY)

Energiné verté ~372 keal Angliavandeniy ~11g
Baltymy ~18¢g i$ jy cukry ~8,8¢
Riebaly ~279 Skaiduly ~6,79
100 g: ~249 kcal - angliavandeniy ~7,5 g - baltymy ~12 g - riebaly ~18 g 1 porcija ~147 g

@


https://receptai.diabetoiq.org/#r-pyragas

DANGISKAS TORT

(Atidaryti programéléje — )

(@)

25 CM SKERSMENS TORTUI REIKES:

Biskvitams:

4 kiausiniy

¢ 3v.§. saldiklio

© 200 g 100 % zemés rieSuty sviesto
* 200 g 30 % rieb. grietinés

* 1v. & natlralios kakavos

* 0,5a. 8. kepimo milteliy

Kremui:

* 400 g maskarponés kremo

¢ 300 g 35 % riebumo grietinélés
* 100 g saldiklio

* 1 citrinos

1. |kaitinkite orkaite iki 180 °C.

2. Dubenyje i8plakite kiauSinius su saldikliu.

3. | kiausiniy plakinj sudékite zemés rieSuty sviestg ir
grieting, suberkite kepimo miltelius, gerai iSplakite
elektriniu plaktuvu.

4. Gautg mase padalykite | dvi lygias dalis ir j vieng i$ jy
|maisykite kakava.

5. Sviesiajg masés dalj pilkite  sandarig torto forma,
Saukite j jkaitintg orkaite ir kepkite mazdaug 25-30
min.

6. I3éme i§ formos palikite atvésti.

7. | formg supilkite kakaving mase, Saukite j orkaite ir
taip pat kepkite apie 25-30 minuciy.

10.
11.

12.

13.
14.

Autoré Brigita Simutiené

I8plakite grietinéle su maskarponés kremu bei
saldikliu iki vientisos mases. Neperplakite, nes masé
gali i8skysti.

| iSplakta kremg atsargiai jmaiSykite vienos
i8spaustos citrinos sultis.

Kremg dékite j Saldytuva, kad Siek tiek sutvirtéty.

Biskvitus perpjaukite horizontaliai pusiau, kad
turétuméte 4 lakstus.

Ant biskvito laksto uztepkite kremo sluoksnj, ant jo
dékite kitg lakStg ir kartokite, kol sutepsite visg krema.
Dalj kremo pasilikite aptepti krastams.

Paruosta tortg papuoskite savo nuozitra.

Tortg dékite j Saldytuva ir laikykite bent 3 valandas, o
geriausiai — per visg nakt].

1 GABALELIO (1/9 TORTO) MAISTINGUMAS

Energiné verté ~528 kcal
Baltymy ~12¢
Riebaly ~-50¢g

100 g: ~380 kcal - angliavandeniy ~4,9 g - baltymy ~8,6 g - riebaly ~36 g

Angliavandeniy ~6,8¢9
i$ jy cukry ~469
Skaiduly ~1,69

1 porcija ~140 g


https://receptai.diabetoiq.org/#r-tortas

IMBIERINIY MEDUOLIYU TORTAS
(Atidaryti programéléje —))

28 CM SKERSMENS TORTUI (10-12 PORCIJY) REIKES:
Var$kiniam biskvitui:

* 180 g varskés

* 100 g maskarponés

* 50 g kokosy milty

* 0,5 V. 8. kepimo milteliy

o 2v. 8. saldiklio

* 2 kiauSiniy

Autoré Brigita Simutienée

Imbieriniam biskvitui:

* 40 g kokosy milty

* 220 g rieSuty milty

* 100 g sviesto

¢ 1 kiaudinio

* 1 kiausinio trynio

° 3a. §. balkdvojo gyslogio luobeliy

2 v.§. meduoliy prieskonio misinio
su imbierais

1 v. 8. kepimo milteliy

° 3. 8§ saldiklio

Kremui:

* 500 g maskarponés
* 150 g grietinélés

° 3. 8. saldiklio

° pusés citrinos sulciy

2
L

J

Imbieriniam biskvitui iStirpdome sviesta, suberiame 5.

prieskonius ir saldiklj. AtauSiname, jmu$ame kiausinj
ir kiauSinio trynj bei gerai iSmaiSome.

. Atskirame dubenyje sumaiSome sausus
ingredientus, suberiame | atvésusj sviesto ir 6.

kiau$iniy miSinj, iSmaisome, palaikome 10 min., kad
i8brinkty. 7
. Sukreciame viskg | kepimo forma, rankomis

iSklojame dugna, kad gerai pasiskirstyty, kepame

orkaitéje 175 °C temperaturoje apie 20-25 minutes. 8

. SumaiSome varskiniam biskvitui skirtus ingredientus

ir supilame | sandarig kepimo forma, kepame 180 °C
temperatiroje apie 30-40 minuciy. Atvésusj biskvitg
perpjauname pusiau, kad turétume du torto
sluoksnius.

Kremui sumaiSome maskarpone su grietinéle ir
saldikliu. Plakame elektriniu plaktuvu tol, kol kremas
tampa sunkus ir tirStas. Neperplakite, kad
neisskysty.

| paruosta kremg atsargiai jmaiSome pusés citrinos
sultis. Krema dedame j Saldytuvg bent valandai.

. Torto ruodimas: apacioje dedame imbierinj biskvitg ir

tepame kremo, tada vieng po kito varskinius
biskvitus, kuriuos pertepame kremu.

. Tortg aptepame likusiu kremu arba juoduoju

Sokoladu ir papuoSiame SvieZiomis uogomis.

VIENOS PORCIJOS (1/12 TORTO, BE PAPUOSIMO) MAISTINGUMAS

Energiné verté ~493 kcal Angliavandeniy ~79
Baltymy ~12¢ i& ju cukry -48¢
Riebaly ~459 Skaiduly ~6,29

100 g: ~406 kcal - angliavandeniy ~5,8 g - baltymy ~9,9 g - riebaly ~37 g 1 porcija ~121 g


https://receptai.diabetoiq.org/#r-meduoliu-tortas

RIESUTINIS TORTAS

(Atidaryti programéléje — ) Autoré Brigita Simutiené

(@)

8 GABALELIY TORTUI REIKES:

Pagrindui:

* 100 g rieSuty sviesto (batinai 100 %)
¢ 2 kiauSiniy

100 g grietinés

* Ziupsnelio sodos

¢ 20 g kokybiskos kakavos

* 2v. 8. saldiklio

Kremui:

¢ 200 g maskarponés surio
* 70 g rieSuty sviesto

¢ 2v. 8. saldiklio

1. Pasirenkame kepimo forma, kurioje kepsime 3. Visas dalis kepame atskirai. Supyle vieng dalj |
biskvitg: nuo jos dydzio priklausys, keliy sluoksniy kepimo forma, Sauname j iki 180 °C jkaitintg
bus tortas. Kepant nedideléje formoje, ieina 3 orkaite ir kepame apie 20-30 minuciy, istrauke
sluoksniai. atvésiname ant groteliy. Taip iSkepame ir

2. Sumai$ome visus pagrindo ingredientus, i$skyrus atvesiname likusias dalis.
kakava, ir padalijame mase | kelias dalis. | vieng i§ 4. Kol biskvitai vésta, pasiruoSiame krema.
jy suberiame kakava. Suplakame visus kremo ingredientus | vientisg

mase ir dedame | Saldytuvg bent 20 min.

5. Ant visiSkai atvésusiy biskvity tepame kremg ir
sluoksniuojame. PapuoSiame pagal nuotaikg.

6. Tortas skaniausias, kai Siek tiek pastovi Saldytuve.

VIENO GABALELIO (1/8 TORTO) MAISTINGUMAS

Energiné verté ~291 keal Angliavandeniy ~439
Baltymy ~-88¢ i$ jy cukry ~2,3¢9
Riebaly ~269 Skaiduly ~2,1¢g
100 g: ~425 kcal - angliavandeniy ~6,3 g - baltymy ~13 g - riebaly ~38 g 1 porcija ~68 g


https://receptai.diabetoiq.org/#r-riesutinis-tortas

OBUOLIY PYRAGAS

(Atidaryti programéléje — ) Autoré Brigita Simutiené

(@)

30 CM SKERSMENS PYRAGUI (APIE
10 PORCIJY) REIKES:

5 dideliy obuoliy

¢ 100 g rieSuty milty

* 50 g speltos milty

* 200 g 9 % rieb. varkés
* 70 g 30 % rieb. grietinés
¢ 3 dideliy kiauSiniy

* 1 a.$. kepimo milteliy

* kubelio sviesto formai istepti
¢ 2v. 8. cinamono

¢ 4v. 8. saldiklio

¢ 2v. & ksilitolio

¢ vanilés esencijos < B - :

1. |kaitinkite orkaite iki 180 °C. 7. Trec¢iame dubenyje elektriniu trintuvu iki vientisos
2. Nulupkite ir grieZingliais supjaustykite obuolius. mases sutrinkite varske su grietine, kiausiniais, 2
3. ] sausg keptuve suberkite ksilitol] ir kaitinkite tol, Saukstais saldiklio ir vanile.
kol ims karamelizuotis. 8. Gautg mase gerai iSmaisykite su milty midiniu.
4. Sudékite | keptuvg obuolius ir gerai apvoliokite 9. Kepimo forma istepkite gabaléliu sviesto ir
karameléje. sudékite karamelizuotus obuolius.
5. Karamelizuotus obuolius sudékite j gily dubenj, 10. Ant obuoliy sukréskite visg tesla ir g tolygiai
ant jy berkite cinamono ir 2 Saukstus pasirinkto paskirstykite.
saldiklio bei labai gerai iSmaiSykite. 11. Saukite | jkaitinta orkaite ir kepkite apie 40
6. Kitame dubenyje sumaisykite visus miltus su minuciy.

kepimo milteliais.

VIENOS PORCIJOS MAISTINGUMAS

Energiné verté ~206 kcal Angliavandeniy ~169g
Baltymy ~9¢g i$ jy cukry ~11g
Riebaly ~11g Skaiduly ~35¢g
100 g: ~154 keal - angliavandeniy ~12 g - baltymy ~6,7 g - riebaly ~8,2 g 1 porcija ~134 g

O,


https://receptai.diabetoiq.org/#r-obuoliu

MOLIUGY PYRAGAS STIKLINEJE

( atidaryti programeiéje — ) Autoré Brigita Simutiené

1o

4 PORCIJOMS REIKES:

Pyrago trupiniams:

¢ 200 g nulupto moligo

* 100 g Zemés rieSuty milty

* 50 g saldiklio

2 mazy kiauSiniy

¢ 70 g kambario temperatiros sviesto
* 30graziny

* 1v.38. citrinos sulciy

*  Ziupsnelio kardamono, cinamono

* 1a. 8. kepimo milteliy

Kremui:

250 g maskarponés surio
* 50 g 30 % rieb. grietinélés
* 2v. 8. saldiklio

2. 8. citrinos sulCiy

1. Molitigg smulkiai sutarkuojame, apibarstome 6. Visus kremo ingredientus sumaiSome ir gerai
cinamonu, kardamonu ir ap$lakstome citrina. iSplakame mikseriu iki vientisos masés. Dedame |
2. Kambario temperatiiros sviestg sumaisome su Saldytuvg 20 minuciy.
saldikliu ir plakame mikseriu, kol masé taps balta. 7. Pyragui iSkepus, perpjauname | keletg daliy ir
Tada po vieng jmusame kiausinius ir gerai iSplakame. leidZiame visiSkai atvésti, geriausiai per naktj.
3. Moliligo masg sumai$ome su sviesto mase, Susmulkiname pyraga j trupinius.
suberiame sijotus miltus, kepimo miltelius, razinas. 8. Mégstamose stiklinése sluoksniuojame pyraga: 2 cm
4. |kaitiname orkaite iki 180 °C ir mase sudedame | trupiniy, 1 cm kremo, 2 cm trupiniy, 1 cm kremoirt. t,
forma, iStepta sviestu arba iSklotg kepimo popieriumi. kol uzpildome visg stikling. Paskutinis sluoksnis turi
5. Sauname j orkaite ir kepame apie 40-50 min., biti trupiniy.
mediniu smeigtuku patikriname, ar i$kepes. 9. Papuosiame kuo norisi ir valgome arba dedame |

Saldytuvg — kitg dieng desertas dar skanesnis.

VIENOS PORCIJOS MAISTINGUMAS

Energiné verté ~640 kcal Angliavandeniy ~15¢g
Baltymy ~13¢g i$ jy cukry ~11g
Riebaly -589 Skaiduly ~289
100 g: ~341 keal - angliavandeniy ~7,9 g - baltymy ~6,8 g - riebaly ~31 g 1 porcija ~190 g

®


https://receptai.diabetoiq.org/#r-moliugu

TORTAS STIKLINEJE

(Atidaryti programéléje — ) Autoré Brigita Simutiené

(@)

2 PORCIJOMS REIKES:
Biskvitui:
¢ 50 g rieSuty milty
50 g bambuky arba kvietiniy milty A

50 g lydyto sviesto
¢ 2 vnt. kiauSiniy

Kremui ir uogy sluoksniui:
¢ 100 g maskarponés surio

* 100 g Saldyty avieciy

¢ 35 g mégstamo saldiklio

¢ Slakelio vanilés esencijos

1. |kaitiname orkaite iki 180 °C. 6. Kremui iSplakame maskarpone su vanilés

2. Sumai$ome visus miltus su kiauginiais. esencija ir 25 g saldiklio.

3. Ant mazos ugnies i§lydome sviestg ir jam 7. Saldytas avietes sutriname su likusiu saldikliu.
atvésus supilame | tesla, viskg gerai 8. I8kepusj biskvitg atvésiname ir pirtais
iSmaisome. sutrupiname.

4. TeSlg pilame | platy kepimo indg, kad bty 9. Stiklinése sluoksniuojame biskvito trupinius,
kuo plonesnis sluoksnis. krema, trintas uogas, vél biskvito trupinius, o

5. PaSauname j orkaite ir kepame apie ant virSaus - trintas uogas.
pusvalandj. 10. Desertg bent pusvaland] palaikome kambario

temperatlroje, kad sluoksniai susijungty.

VIENOS PORCIJOS MAISTINGUMAS

Energiné verté ~687 kcal Angliavandeniy ~78¢
Baltymy ~15¢ i$ jy cukry ~6,19
Riebaly ~609 Skaiduly ~28¢
100 g: ~333 keal - angliavandeniy ~3,8 g - baltymy ~7,3 g - riebaly ~29 g 1 porcija ~206 g

A Priklauso nuo produkty: skai¢iuota su bambuky miltais. Su kvietiniais miltais — ~26 g angliavandeniy ir ~729 kcal porcijoje.

®


https://receptai.diabetoiq.org/#r-tortas-stiklineje

DESERTAS ,SODINUKAS"

(Atidaryti programéléje — ) Autoré Brigita Simutiené

(@)

TRUPINIAMS REIKES:

* 50 g sviesto

* 1a. 8. saldiklio

* 2a. 8. kakavos

100 g kokosy milty

o1 v. 8. kvietiniy milty

3 VAZONELIAMS REIKES:

* 3 popieriniy puodeliy

* plytelés (100 g) juodojo Sokolado (70 % kakavos) A
* 0,5 stiklinés 30 % rieb. grietinélés
* 150 g 9 % rieb. varskés

o 2a. 8. saldiklio

¢ Slakelio vanilés ekstrakto

°* métos / rozmarino papuoSimui

1. |kaitinkite orkaite iki 180 °C. 8. Puodelius su Sokoladu dékite | Saldymo kamerg
2. Sviesty istirpinkite, sumaisykite su saldikliu, kakava ir maziausiai 30 minugiy.
kokosy bei kvietiniais miltais. 9. Kremui iki standumo i8plakite grietinéle su saldikliu ir
3. 13 gautos masés rankomis darykite mazus, monetos vanile, tada palengva jmaiSykite varske ir dar Siek tiek
dydzio blynukus, isdéliokite ant kepimo popieriumi paplakite, kol viskas taps vientisa mase.
i8klotos skardos ir kepkite, kol bus panasis | 10. 18 Saldiklio istraukite puodelius, atsargiai nuimkite
sausainius. popieriy.
4. Sausainius atvésinkite ir susmulkinkite iki trupiniy. 11. | Sokolado puodelius Saukstu dékite kremo, virdy
5. Popierinius puodelius iki pusés jkirpkite trijose vietose, apibarstykite sausainiy trupiniais.
kad tarp jkirpimy bty pana8aus ploio tarpeliai. 12. Ant virSaus jsmeikite métos, rozmarino ar kitos
6. Sokoladg istirpinkite gary voneléje. Zzalumos Sakele ir puodelius dékite j Saldytuva.
7. | puodelius pilkite $okolado ir sukiodami arba mentele 13. Paruosty desertg kambario temperatroje laikykite ne
paskirstykite ant dugno ir sieneliy. ilgiau kaip 20 min.
Energiné verté ~643 keal Angliavandeniy ~23¢
Baltymy ~19¢ i$ jy cukry ~15¢g
Riebaly ~49¢9 Skaiduly -17¢
100 g: ~381 kcal - angliavandeniy ~14 g - baltymy ~11 g - riebaly ~29 g 1 porcija ~170 g

A Priklauso nuo produkty: skai¢iuota su 100 g plytele 70 % kakavos juodojo $okolado.


https://receptai.diabetoiq.org/#r-sodinukas

BRASKINE PANAKOTA

(Atidaryti programéléje — )

Autoré Brigita Simutiené

1o

2 PORCIJOMS REIKES:
200 ml 35 % grietinélés
¢ 150 g Svieziy arba Saldyty braskiy
* 1a.8. Zelatinos
¢ 2. §. virinto Silto vandens
saldiklio (pvz., stevijos) pagal skonj

1. ] nedidelj indg beriame 1 a. §. Zelatinos, 4.
uzpilame jg 2 v. §. virinto Silto vandens, labai
gerai iSmaiSome ir paliekame keletg minu€iy, 5.
kad Zelatina istirpty.

SumaZing ugnj paverdame dar apie minute.
Tada iSjungiame ir paliekame atvésti.
Supilame paruostg grietinéle j norimg inda
(graziai atrodo stiklinis) ir dedame | Saldytuvg

. Grietinéle supilame | prikaistuvj, jberiame

Siek tiek saldiklio, pvz., 2 a. §. birios stevijos,
uzkaiiame ant mazos ugnies ir laukiame, kol

mazdaug valandai.

Sutriname braskes, sumaiSome su saldikliu ir
uzpilame ant sustingusios masés,

pradés burbuliuoti.
3. | kardta grietinéle supilame paruotg Zelating
ir gerai iSmaiSome.

VIENOS PORCIJOS MAISTINGUMAS

papuoSiame métos lapeliu.

Energiné verté ~363 keal Angliavandeniy ~7,39
Baltymy ~399 i$ jy cukry ~6,79
Riebaly ~359 Skaiduly ~15¢9

100 g: ~187 kcal - angliavandeniy ~3,8 g - baltymy ~2 g - riebaly ~18 g 1 porcija ~192 g

®


https://receptai.diabetoiq.org/#r-panakota

SOKOLADINIS PUDINGAS

(Atidaryti programéléje — ) Autoré Brigita Simutiené

(@)

2 PORCIJOMS REIKES:

¢ 200 g riebaus kokosy pieno

¢ Slakelio riebios grietinélés

¢ 2. §. ispaninio Salavijo (Cija) sékly
¢ 2. 8. becukrio Sokoladinio kremo
¢ 10 g becukrés kakavos

¢ 1a. 8. saldiklio eritritolio

* 0,5 a. §. vanilés ekstrakto

¢ Ziupsnelio druskos

¢ 1 a. §. prieskoniy miSinio

meduoliams
1. Kokosy pieng gerai iSplakame mikseriu, 4. ]maiSome ispaninio Salavijo séklas ir
[pilame riebios grietinélés, gerai iSmaiSome. paliekame pastovéti apie 20 minuciy
2. | gautg mase suberiame kakava, prieskonius, kambario temperattiroje.
saldiklj, druskos ir dar paplakame. 5. Dar kartg gerai iSmaiSome ir dedame |
3. Sukregiame $okoladinj krema ir sutriname Saldytuva bent porai valandy;, o geriausia -
viskg trintuvu iki vientisos masés, kad nelikty per nakt]. Pries patiekdami papuosiame
gumuliuky. mégstamomis uogomis ar vaisiais.
VIENOS PORCIJOS MAISTINGUMAS
Energiné verté ~360 kcal Angliavandeniy ~6,1¢9
Baltymy ~6,29 i$ jy cukry ~2,79
Riebaly ~33¢g Skaiduly AN
100 g: ~261 kcal - angliavandeniy ~4,4 g - baltymy ~4,4 g - riebaly ~24 g 1 porcija ~140 g


https://receptai.diabetoiq.org/#r-pudingas

LEDAI

(Atidaryti programéléje — ) Autoré Brigita Simutiené

1o

2 PORCIJOMS REIKES:

¢ 200 g maskarponés surio

* 400 g Saldyty braskiy ar kity : :
mégstamy uogy A T Ty ; b Egeln

¢ 15 g mégstamo saldiklio o '

¢ $lakelio vanilés esencijos

1. Visus ingredientus sutrinkite iki vientisos masés.
2. Mase bent pusvaland] palaikykite Saldiklyje.

VIENOS PORCIJOS MAISTINGUMAS

Energiné verté ~472 keal Angliavandeniy ~169g
Baltymy ~5649 i$ jy cukry ~14¢g
Riebaly ~429 Skaiduly ~4g
100 g: ~157 kcal - angliavandeniy ~5,3 g - baltymy ~1,9 g - riebaly ~14 g 1 porcija ~300 ¢

A Priklauso nuo produkty: skai¢iuota su bragkémis. Su Silauogémis ar mélynémis angliavandeniy bus daugiau.

@


https://receptai.diabetoiq.org/#r-ledai

GRIETININIAI LEDAI

(Atidaryti programéléje — ) Autoré Brigita Simutiené

T

1o

3 PORCIJOMS REIKES:

¢ 175 g maskarponés kremo

50 g 35 % riebumo grietinélés

o 2 kiauSiniy tryniy

* 4 a. 8. norimo saldiklio, sumalto |

pudrg
0,3 a. 8. ksantano dervos milteliy

1. Plakikliu iSplakame kiauSiniy trynius ir saldiklj 4. Mase dedame | Saldymo kamerg 50 minuiy.

iki balkdvy puty. 5. Skaniausi valgomi iSkart. Jei valgysite po
2. Kitame dubenyje iSplakame grietinéle. keleto dieny, iStrauke i$ Saldiklio palikite
3. Tryniy miginj, grietinéle ir maskarponés kambario temperaturoje bent 10 minuciy.
kremg gerai iSplakame plakikliu, pamazu 6. Ledus gardinkite norimais priedais: uogomis,
jmaiSome ksantano dervos miltelius. Sokoladu, cinamonu ar bet kuo, kas Sauna |
galva.
VIENOS PORCIJOS MAISTINGUMAS
Energiné verté ~327 kcal Angliavandeniy -39
Baltymy ~469 i$ jy cukry ~39
Riebaly ~33¢g Skaiduly ~0g
100 g: ~377 kcal - angliavandeniy ~3,5 g - baltymy ~5,3 g - riebaly ~38 g 1 porcija ~86 g

Ledai gaminami i$ Zaliy kiausiniy tryniy — naudokite vieZius, geriausia pasterizuotus kiausinius.


https://receptai.diabetoiq.org/#r-grietininiai-ledai

TIRAMISU

(Atidaryti programéléje — )

(@)

12 PORCIJY REIKES:

Biskvitui:

* 6 kiauSiniy

¢ 80 g migdoly milty

¢ 40 g saldiklio

¢ 1a. 8. kepimo milteliy
* 2a. 8. vanilés ekstrakto

Kremui:

* 500 g maskarponés

* 300 ml plakamosios grietinélés (35 %
riebumo)

* 4 a. 8. saldiklio milteliy

* 2a.$. kakavos (papuosimui)

Biskvitui sudrékinti:

* 200 ml stiprios atvésusios kavos (be tirs¢iy)

1. Orkaite jkaitinkite iki 160 °C. 6.

2. Iki standziy puty iSplakite kiausiniy baltymus.

3. Kitame inde i$plakite trynius su saldikliu, jmaiSykite 7.

vanile, migdoly miltus ir kepimo miltelius.

4. Mase atsargiai sumaisykite su baltymais, 8.

paskleiskite ant kepimo popieriaus plonu sluoksniu,

Saukite | jkaitintg orkaite ir kepkite 12—15 min. 9.

5. Atvésusj biskvitg supjaustykite norimo dydZio
juostelémis.

Autoré Brigita Simutiené

Kremui i8plakite grietinéle, sumaisykite su
maskarpone ir saldikliu.

Biskvito gabalélius trumpai jmerkite | Saltg kava ir
jais i8klokite formos pagrinda.

Ant biskvito sluoksnio dékite krema, tuomet vél
kavoje mirkyta biskvitg ir t. t.

Paskutinj kremo sluoksnj apibarstykite kakava ir
palikite Saldytuve bent 3—4 val., geriausiai per nakt].

VIENOS PORCIJOS MAISTINGUMAS

Energiné verté ~332 keal
Baltymy ~7,19
Riebaly ~32¢

100 g: ~322 kcal - angliavandeniy ~3,4 g - baltymy ~6,9 g - riebaly ~31 g

Angliavandeniy ~35¢
i$ jy cukry -39
Skaiduly ~09¢

1 porcija ~103 g


https://receptai.diabetoiq.org/#r-tiramisu

Tapkite piaBETO [[®] nariu

Klubas ,Diabeto IQ“ vienija Zmones, gyvenangius su bet kurio tipo cukriniu diabetu, jy Seimas
ir specialistus visoje Lietuvoje.

Ka gauna nariai

=

%
=
2

VY

Konsultacijos pacienty teisiy klausimais ir naujausia
informacija apie diabeto valdyma

Kompleksiné pagalba vaikams, kuriems neseniai
diagnozuotas 1 tipo cukrinis diabetas, ir jy Seimoms

Renginiai ir paskaitos
Pagalba priemonémis netikétais atvejais (pvz.,
sugedus jutikliui)

Bendravimas su kitais nariais ir dalijimasis patirtimi

Bendruomené, kurioje jusy i$Sukius supranta

Psichology, diabetology, iSmaniyjy technologijy
specialisty, socialiniy darbuotojy ir kity specialisty
konsultacijos

Vasaros stovyklos Seimoms ir paaugliams

Mokymai ir nuotoliniai susitikimai —
néra klubo

net jei jusy mieste

Tarpininkavimas tarp Seimos ir ugdymo jstaigos

Atstovavimas bendruomenés interesams valdzios
institucijose

Nariu gali tapti diabetu serganciy vaiky tévai ar globéjai, suaugusieji, gyvenantys su diabetu, specialistai (gydytojai,
mokytojai ir kiti) ir visi, kas nori palaikyti klubo veikla.

00

MY Diabeto IQ“ nariais.

Kaip tapti nariu

Nariais gali buti ir ne pelno organizacijos — asociacijos, vieSosios jstaigos ir kitos. Jy nariai taip pat tampa

UzZpildykite narystés anketa. Nuskenuokite QR koda arba eikite |
forms.gle/g5mxe975mNuoRcHGA. Daugiau apie naryste — diabetoiq.org/naryste.

Sumokékite nario mokestj — 20 € uz kalendorinius metus (galima ir daugiau). Gavéjas — Klubas
,Diabeto 1Q“, sgskaita LT32 7300 0101 9950 7916, mokéjimo paskirtis — ,Nario mokestis uz [metai,

vardas ir pavardé®.

o Laukite skambucio ar laiSko — gave anketa, su jumis susisieksime.

Klausimai? Tel. +370 616 47125 (Sigita Gavorkiené), info@diabetoiq.org, diabetoiq.org
Vietiniai klubai veikia Vilniuje, Kaune, Klaipédoje, Siauliuose, Paneveézyje, Kretingoje, Raseiniuose, Sakiuose, Utenoje ir
Mazeikiuose.
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