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Karantino metu zmonéms teko gerokai pakeisti
gyvenimo buda ir valgymo iprocius. Kol tie, kuriems gaminti namuose - vienas
malonumas - dziaugiasi kulinariniais atradimais, reciau besisukantys virtuveje
susiduria su kasdieniu klausimu: , ka valgyti“?

Nutukimo gydymo centro ,Calory Care” gydytoja dietologe Dalia Vaitkeviciute sako,
kad dabar, kai turime daugiau laiko, galime ji skirti sveiku ir gardziu receptu
atradimui. Nors internete tokiu receptu pilna, ji pastebi, kad daznai jie yra
pakankamai sudetingi, reikalauja daug ingredientu. Dietologe siiilo pradeéti nuo
pagrindu ir dalinasi penkiais receptais, kuriu pagaminimui prireiks minimaliu
pastangu ir laiko. Kiekvieno patiekalo porcija siekia nuo 300 iki 500 kcal, todél jie
tiks norintiems valgyti ir skaniai, ir sveikai.

Ryto sumustinis su lasisa ir kiausiniu

2 porcijoms sumustiniy reikes:

e 100 g bemielés ruginés duonos;
» 100 g sudytos laSiSos;

2 v. Saukstu lieso lydyto surelio;
« 2 virty kiausSiniu;

» Sezamuy sekluy pabarstymui;
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 Saujelés Spinatu.
Gaminimo eiga:

ISvirkite kiausSinius, juos supjaustykite griezinéliais. Ant juodos duonos tepkite lydyta surelj,
sudeékite pjaustyta lasisa ir kiausSinius. Ant virSaus dékite Spinaty lapus ir pabarstykite
sezamy seklomis.

Orkaiteje kepta viStiena su darzovemis
2 porcijoms reikes:

300 g vistienos kritinélés;

» 600 g mégstamu darzoviu (morkos, paprikos, saliery stiebai, baklazanai);
» Mégstamuy zoleliu (Ciobrelis, bazilikas);

e Ziupsnelio smulkinty juodujuy, pipiry;

» ISspaustos zaliosios citrinos sulciu;

« 2 skilteliu ¢esnako;

4 v. Sauksty alyvuogiu aliejaus.

Gaminimo eiga:

Vistienos krutinéle jtrinkite mégstamais prieskoniais, pagardinkite cesnakais, alyvuogiy
aliejumi. DarZoves apibarstykite zolelémis, apslakstykite alyvuogiu aliejumi, pipirais. Viska
kepkite vienoje skardoje, iki 180 °C jkaitintoje orkaiteje, apie 25-30 min.

Silke su burokeliais ir bulvemis
2 porcijoms reikes:

200 g silpnai sudytos silkes;

» 300 g burokeéliu;

» 2 v. Sauksty grudétu garstyciu;
e 2 bulviy;

0,5 melynojo svoguno;

e Citrinos sulCiu;
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» Balzaminio acto.
Gaminimo eiga:

Silke supjaustykite kuo smulkiau, ant jos jspauskite citrinos sulCiu, jbarstykite mégstamuy
zoleliu. Viska sumaiSykite ir palikite pastoveéti, kol paruosite kitus ingredientus. Jei norite
dar iSraiSkingesnio skonio, galite jpjaustyti nedidelj kiekj raugintu agurku.

Bulves supjaustykite smulkiais kubeliais, apSlakstykite alyvuogiy aliejumi ir kepkite iki 180
°C ikaitintoje orkaiteje, apie 25 min. Jei turite, bulvems pagardinti labai tiks rozmarino
Sakele.

Burokeélius supjaustykite kubeliais, sumaiSykite su garstyCiomis, Siek tiek citrinos suléiu ir
pipirais. ISkepus bulvéms, viska sudékite j formele sluoksniuodami: bulvés, burokeéliai, silke.
Patiekite su balzaminiu actu ir smulkintu melynuoju svogunu.

Avizine kose su riesutu sviestu
2 porcijoms reikes:

» 100 g avizu kruopu;

1 banano;

* 2 a. Sauksteliy mégstamo riesuty sviesto;
o Saldytu vy$niy ar kitu mégstamuy uogu;

e Ziupsnelio cinamono;

2 v. Sauksty naturalaus jogurto.

Gaminimo eiga:

Avizy dribsniy kruopas virkite verdan¢iame vandenyje apie 3-4 min. Nupilkite vandeni,
sudeékite Sakute sutrinta banana ir rieSuty sviesta. Gerai viska sumaisykite ir palikite
pastoveéti dar kelias minutes. Patiekite apibarste cinamonu, su Svieziomis uogomis ir keliais
Saukstais naturalaus jogurto.

Zydiska kiausiniené
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2 porcijoms reikes:
e 4 kiauSiniy;

» 2 skardiniu konservuoty pomidoru;

2 v. Saukstu alyvuogiu aliejaus;

» 2 skilteliy ¢esnako;

* 1 svoguno;

o Mégstamu Saldytu ar dZiovinty Zoleliu;
» 60 g fetos surio;

1 raudonos saldziosios paprikos.

Gaminimo eiga:

kuriuos pasigamins kiekvienas

Smulkiai supjaustykite ir keptuvéje ant silpnos ugnies pakepinkite svoging, ¢esnaka ir
paprika. Idékite mégstamu Zzoleliy ir kitu prieskoniu pagal skonj - patiekalui labai tinka

kuminas, kalendra. Sudékite konservuotus pomidorus.

Visa mase troskinkite apie 10-15 min. Kai ji bus paruosta, keptuvéje Saukstu padarykite
keturis griovelius ir i juos imuskite kiauSinius. Tuomet uzdenkite dangciu ir palikite, kol
kiausiniai iSkeps. Jei norite, kad kiausinio trynys buty skystas, kepkite 5 min., jei norite
pilnai iSkepusio - 8-9 min. Valgyti geriausia tiesiai iS keptuves, uzbarsc¢ius fetos siirio ir

megstamu zoleliu.
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