VASAROS MENIU

Ypatingai didele dalj musy gyvenimo kokybés lemia pilnaverté ir
subalansuota mityba. Skirtingi mety laikai — sezoniSkumas skatina mus pazvelgti j savo
mityba, pakoreguoti valgiarastj atsizvelgiant j organizmo poreikius, keisti valgymo
jprocius. Tinkamiausias laikas tai padaryti butent vasara, nes tai metas, kai gamta mus
lepina vaisiais, uogomis bei darzovémis.

Vasara — puiki proga daugiau aktyviai judéti ir subalansuoti savo mityba.
Siuo mety laiku sulaukiame itin daug saulés spinduliy, kurie pagerina nuotaika,
sureguliuoja organizmo energijos balansa, padeda jaustis Zvaliau ir i§vengti streso.
Galite pastebéti, kad atSilus orams ir beveik kasdien lankant saulés Sviesai, norisi
lengvesniy patiekaly ir aktyvios veiklos, taip pat tampa paprasciau iSlaikyti saikg ir
nepersivalgyti, tad daugelis Zmoniy vasarg dziaugiasi numestais kilogramais.
Pasinaudokite tuo ir jsiklausykite | savo organizma — atsisakykite ,,tus¢iy* kalorijy,
rinkités vertingg maistg, mégaukités gamtos teikiamomis gérybémis, valgykite
nedidelémis porcijomis ir kuo daugiau laiko praleiskite gryname ore. ISnaudokite visus
vasaros teikiamus malonumus ir pagerinkite savo sveikatg bei savijautg!

Sitilome isbandyti 3 sveikesnés mitybos receptus:



Sluoksniuotas lasiSos uzkandis su avokadu

Sudétis:
2 porcijos

e 100 g sudytos lasiSos

e 80 g duonos (ruginés)

e 1 avokadas

e | sauja petrazoliy

e 0,5 mango vaisiaus

e 0,5 citrinos

o 2 Sauksteliai aliejaus

e Siek tiek druskos

o Siek tiek pipiry

ParuosSimo biidas:

1. LaSisg kvadratéliais.

2. Supjaustome duong smulkiais kubeliais ir apkepame orkaitéje, kol apskrus.
3. Smulkiai sukapojame mangg ir avokada, kurj apSlakstome citrinos sultimis.

4. Imame du nedidelius dubenélius. Dedame lasiSos sluoksnj, i§lyginame Saukstu.
Dedame mango sluoksnj, paspaudziame ir i§lyginame. Beriame smulkintas Zoleles.
Dedame avokado sluoksnj, paspaudziame ir iSlyginame.

5. Uzdedame po lékstute ant dubenéliy geraja puse. Palaikome ir apveréiame. Siek
tiek patap$nojame dubenélius ir atsargiai nuimame. Turi likti du boksteliai.

6. Beriame druskos, pipiry, ruginés duonos skrebucius ir skanaujame.



Barbekiu visStienos sparneliai ir blauzdelés

4 porcijos
Sudétis:

e 20 vistienos sparneliy ir blauzdeliy
e 2 valgomi Saukstai aliecjaus (NE alyvuogiy!)
e 1 svogiinas
e 2 skiltelés ¢esnako
e | valgomas SauksStas malty papriky
e 1 arbatinis Saukstelis malty kuminy
e 1 arbatinis Saukstelis malty kalendry
e 1 stiklin¢ pomidory padazo
e 5 valgomi Saukstai klevy sirupo
e 2 valgomi Saukstai Vorcesterio padazo
e 2 valgomi Saukstai baltojo vyno acto
e 1 valgomas Saukstas garstyCiy
o druskos
o pipiI’L}
ParuoSimo budas:

Barbekiu padazui: puode ar gilioje keptuvéje ant vidutinés ugnies pakaitiname aliejy,
dedame smulkiai supjaustyta svogiing ir pakepiname porg minuciy, kol suminkstés. |
puoda su svoginais sudedame smulkintg ¢esnaka, paprika, kalendrg ir kuming, viska
gerali sumaiSome ir dar pakepiname apie minut¢. Sudedame likusius ingredientus:
pomidory padaza, klevy sirupa, actg. Vorcesterio padazg, garstycCias, druskg ir pipirus
viskg gerai iSmaiSome ir dar paverdame porg minuiy. Nukeliame nuo ugnies ir
leidZiame padaZzui atvésti iki kambario temperatiiros.

Sparneliams nukarpome smailius galiukus. Dideliame dubenyje sumaisome sparnelius
su padazu. Bent porg valandy palickame pasimarinuoti. Kepame ant grilio apie 20-30
min., kol sparneliai iSkeps. Galima kepti ir orkaitéje.



Gaivus jogurto tortukas

10 porcijy

Pagrindui:

e 180 g sausainiy (,,Selga®, ,,Gaidelis* ar pan.)
120 g sviesto

Kremui:

900 g jogurto

250 ml grietinélés
100 ml klevy sirupo
30 g Zelatinos

Virsui
1 pakelis zeles
200 g braskiy

Paruosimo biidas:

1. Zelating uzpilame kambario temperatiiros grietinéle ir paliekame 15 min.
18brinkti. Kol brinksta Zelatina, sutrupiname sausainius ir sumaiSome juos su
tirpintu sviestu. Sausainiy trupinius suberiame ] kepimo popieriumi isklotg
apvalig torto formg ir ranka juos suspaudziame, kad susidaryty torto pagrindas
ir bortai. Padedame formg j Saldiklj, kad grei¢iau sustingty ir sutvirtéty, kol
darysime krema.

2. Isbrinkusig grietin¢l¢je Zelating kaitiname ir maiSome, kol Zelatina iStirps,
leidZziame atvésti. Tada atvésusig grietinéle gerai iSplakame su jogurtu ir klevy

sirupu.

3. Paruosta masg¢ supilame j torto forma. Padedame j Saldytuva, kad sustingty.



4. Sustingus tortukui, ant virSaus graziai iSdé¢liojame braskes ir atsargiai
uZpilame atvésintos Zelés (paruoStos pagal instrukcijg ant pakelio, tik su
tre¢daliu maziau vandens negu paraSyta) sluoksnj. Dedame j Saldytuva, kad
viskas sustingty.

Informacijq parenge:
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