DarZzovés misy lékstéje

Praktiniai & Edukaciniai uZsiémimai

Uzsiémimai skirti:

Jmonéms
......................... )

9 Organizacijoms

UZsiémimy metu gaminsime
ir skanausime sveikatai
palankesnius patiekalus i$
darzoviy, vaisiy ar uogy

Dalinsimés receptais,
motyvuosime kurti jvairiaspalve
vaivorykste ir namuose,
kasdieninéje mityboje

UZsiémimus veda:

i . nuo 45 min.
Dél uZsiémimy kreiptis: UzZsiémimy
Diana Gedminiené trukme iki 60 min.
D tel. +37061207271
‘M M giana iene@sveil biuras.lt

Augaliniai ledai be pridétino cukraus

K g

Reikés:

* 2 Saldyty banany

+ 3 puodeliy uogy be
kauliuky (gali bati
Saldytos)

+*100mI kokosy kremo
(grietinélés)

» “Pagardams : vaisiy
gabaléliy, uogy, ’
smulkinty riesuty,
smulkinto juodojo

Sokolado
*Nebdadtina

Gaminimas

1. Prie§ gaminant ledus, $aldytus bananus 10 minuciy
palaikome kambario temperatdroje,
kad jie Siek tiek suminkstéty.

2. Visus produktus sudedame j galingq kokteiline ar maisto
smulkintuvq ir sutriname iki
vientisos mases.

3. Taip paruostus ledus galima iSskirstyti porcijomis ir patiekti.

4. Taip pat, galima mase perkelti j kepimo formq ir susaldyti
Saldiklyje. Prie$ valgant

palaikyti kambario temperatiroje apie 15 minuciy, kol ledai
Siek tiek suminkstés, tada

formuoti ledy rutuliukus, naudojant verdan¢iame vandenyje
ikaitintq ledy Saukstq.

5. Ledus galima valgyti vienus arba patiekti su jvairiais
pagardais: vaisiy gabaléliais,
uogomis, kapotais riedutais ar $okoladu

Xxx

SVEIKAS SAULES MIESTAS
Siauliy miesto savivaldybés
visuomeneas sveikatos biuras

Darzoveés masy
leksteje




” Vasaros  suktinukai HumUSCIS

Atraskite savo mégstamo skonio humusa.

v i ici Kadangi tai gali bati ir puikus pagrindinis
Dq rzovi L!’ VGIS“‘! suktinuk ik patiekalas, uzkandis, padaZas ar net pagardas
UKtinukams reikes: ie ki i
prie kity patiekaly.
ar uogy

10 ryZiy popieriaus laksty 1 avokado

Vq IQYkite QA’A 150 g. ryi|q vermiseliy Laimo sul€iy
kiekvieno vqlgf"Q

2 morky 1 mango
5 raudonojo kopusto lapy ¢ Sezamo sékly

Padazui reikés: o
Reikés:

] 2 stiklinés riesuty sviesto |- o 39 250 g konservuoty

’. 4 v.3. sojos padazo arl?q virty awpzwmq

. . ) S . < | olosy bieno | Batinai I8bandykite ir ¢ 1virto burokelio
Kas dieng rekomenduojama suvartoti -S- kokosy pien kitus skonius, kol 1 skiltelés Eesnako

bent 400-500 g arba 5 porcijas darZoviy, 3 v.$. laimo sulciy atrasite savo 2 v.3. citrinos sulgiy

vaisiy ar uogy, is kuriu — Gple 300 g 2 v.8. klevy sirupo ar medaus mégstamiausiq! 2 va&. tahini (sezamy

darzoviy (neskaitant bulviy) ir 150-200 g 2 cm. tarkuotos imbiero Saknies | | pastos)
vaisiy bei uogy. , 1skiltelés tarkuoto cesnako A ]2VSV glyvuzs;/li;gejqntso
konservuoty avinZzirniy
. ., m' 'm F arba vandens
/W° GCI Ini as : iberzol 1/2 a.5. malto kumino
L o . . su ciberzole 1/2 a.5. druskos
Jei SGldIleJe turésite VIsada Saldyty || 1.Pirmiausia, pasiruosiame visus priedus — . i L
darzoviy, jy misiniy. darzoves supjaustome norimo dydzio juostelémis, Ziupsnelio pipiry
‘&f isverdame ryziy vermiselius (i§virusius perliejame : o o
Jei kelioms dienoms | priekj ' saltu vandeniu, kad nebaty sulipe). | su &ili Gaminimas
prisipjaustysite darzoviy ir jas Q) pipirais
laikysite Saldytuve gerai mqtomo]e, 2.ParuoSiame padazq — indelyje sumaiSome visus 5 Visus ingredientus dedame j maisto

vietoje. ingredientus iki vientisos masés. smulkintuvg ir sutriname iki vientisos
4D masés.

3 s R o . . . B Laikykite sandariame indelyje
Jei uzkandziams 2 @ : 3. RyZiy popieriaus lakstqg merkiame j Saltg vandenj ‘ gﬂ rakyta y§q|dytu\,e 5 dienas. v

rinksités darzoves, - — ir palaikome 10 sekundziy. ISimame i§ vandens ir
vaisius ir uogas. —k perkeliame ant tolygaus pavirSiaus — stalvirSio ar
lentelés. Lakstas bus dar kietas, bet Slapias ir kol £\ oor
Jei pasirlpinsite, kad darzovég nuolat | déliosime visus priedus, jis galutinai suminkstés. '
baty SvieZios, tam kuo puikiausiai tinka
vakuminés pakuoteés ir indeliai. on) 4.'P<'er.lqk§to'vidurj nedidelémis kravelémis
> déliojame visus priedus.

paprika

Jei gaminsite pagrindinius

: Lo S . 5.Nuo apacios atkeliame lakstq, juo apsukame SVEIKAS SAULES MIESTAS
patiekalus i$ darzoviy. X :

visus priedus, uZlenkiome Sonus ir susukame. Mus rasite adresu Siauliai, Varpo g. 9




