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SVEIKATAI PALANKIY RECEPTY PASTAS

Siekiant ugdyti sveikos mitybos supratimg ir taikyma tiek namuose, tiek ugdymo jstaigose,
gerinti valgymo kultlrg, 2016 m. rudenj startavo du metus truksiantis tarptautinis projektas
.Sveikatai palankios mitybos inovatyvaus mokymo metodologijos vystymas ir praktika
ikimokykliniame ir pradiniame ugdyme*” (HealthEDU).

Projektui dar nespéjus jsibégéti, norg jame dalyvauti iSreiSké daugiau nei 20 darzeliy ir
mokykly Lietuvoje. Ne mazesnio susidomeéjimo projekto veiklos ir planuojami jgyvendinti
rezultatai susilaukia ir partneriy Salyse: Italijoje, Ispanijoje, Graikijoje, Bulgarijoje, Turkijoje.

Viena i$ projekto jgyvendinimo veikly - sveikatai palankiy recepty tarptautinis pastas. Jo
metu projekto partneriy Salyse (tarp jy ir Lietuvoje) darzeliy ir mokykly bendruomeneés
skatinamos dalytis sveikatai palankiy patiekaly receptais. Cia dalinamasi, receptais i$ Lietuvos
darzeliy ir mokykly. Véliau bus pasidalinta receptais i$ projekto partneriy 3aliy.
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Dalinkimés idéjomis, kurios leisty praturtinti musy kasdienybés mitybos rutina,
patobulinti patiekaly raciong ant musy stalo.

REIKES:

2 stiklinés kokoso drozliy

1 stiklinés kokoso aliejaus

1 stiklinés dziovinty spanguoliy
2 ar 3 Sauksty medaus

KAIP GAMINTI:

Kokosy drozles, spanguoles sumaisyti

su kokosy aliejumi, jdéti medaus. Sumaisyti
iki vientisos masés. Suformuoti

nedidelius kamuoliukus. Galima apvolioti
kokoso drozlése ir i$ karto valgyti.

Taip pat galima padziovinti

maisto dziovintuve 4-5

valandas, kol masé sukietés.

Foto Saltinis: www.zaigatv.com
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Dalinkimés idéjomis, kurios leisty praturtinti musy kasdienybés mitybos rutina,
patobulinti patiekaly raciong ant musy stalo.

AVIZINI
5 DRIBSNI
U SAUSAINELIA

Erasmus+

REIKES:

e 3 didesniy prinokusiy banany
e 250 g viso grudo aviziniy dribsniy

e (iSimtiniu atveju tiks ir greito paruosimo,
jei tokiy turite ir labai norite sausainéliy,

o lauke lyja ir j parduotuve eiti nesinori)
e 23aukstai ypac tyro alyvuogiy aliejaus

(proporcijos nurodytos ~4 asmeny Seimai)

KAIP GAMINTI:

1. Su Sakute sutrinti bananus, jdéti dribsnius,
gerai iSmaisyti, jpilti aliejaus ir palikti 15min
pastovéti.

2. Formuoti apvalius blynelius ir déti | kepimo
popieriumi isklotg skarda.

3. Kepti iki 170*C temperaturoje jkaitintoje
orkaitéje ~20min, kol graziai pagels.
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Dalinkimés idéjomis, kurios leisty praturtinti musy kasdienybés mitybos ruting,
patobulinti patiekaly raciong ant musy stalo.

REIKES:

Sokoladiniai putésiai:

1/2 puodelio avokado minkstimo (2 avokady)
3 v. Saukst. tikros kakavos milteliy

2 v. Saukst. saldziavaisio pupmedzio milteliy
(angl. carob)

1 v. Saukst. mesquite milteliy

1 v. Saukst. maka milteliy

5 v. Saukstai agavos nektaro

3-4 v. Saukstai kokosy aliejaus

1-2 a. Sauksteliai vanilés ekstrakto (nebutina)

Apvalkalas:

zalios pistacijos - sugrustos grustuvéje
kakavos plokstelés- Siek tiek smulkintos
grustuvéje

Surinkimas:
2 dideli prinoke, bet vis dar tvirti avokadai

KAIP GAMINTI:

Perpjaukite avokadga per puse ir padarykite
"duobe": su Saukstu, i$ abiejy pusiy iSimkite
minkstima, bet palikite pakankamai prie
sieneliy, kad avokadas laikyty savo forma, kai oda
bus pasalinama.

Jdékite minkstima j didelio grei¢io maisytuva ir
sublenderiuokite su Sokolado putésiy
ingredientais kol gausite vientisg mase.

Uzpildykite avokado puseles Sokolado putésiais,
ir sudékite puseles kartu viena su kita. |dékite |
Saldytuva 2 valandoms (putésiai bus tinkamos
konsistencijos, kai avokady puselés suklijuos).
ISémus iS$ Saldytuvo, atsargiai nulupkite avokado
zievele. Apvoliokite avokadg apvalkale (is
pistacijy ir kakavos drozliy) atsargiai sukdami
peiliu ir taip nulupant jo pavirsiy.

[ ) [ Recepty ir nuotrauky 3altinis:
° httpd/golugkakitchen.com/chocolate—avocado—truffles—and—concord//
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Dalinkimés idéjomis, kurios leisty praturtinti musy kasdienybés mitybos ruting,
patobulinti patiekaly raciong ant musy stalo.

REIKES:

12 PORCIJY

Pagrindui

125 g pekano rieSutai (pageidautina 'traskus')
45 g dziovinto kokoso rieSuto

70 g kakavos

185 g datuliy (be kauliuko)

3 Saukstai kokoso aliejaus (kambario
temperaturos)

Kremui
560 g avokado minkstimo (huo mazdaug 5

vidutinio dydzio avokady) KAIP GAMINTI.

200 ml zaliyjy citriny sul¢iy (mazdaug 8-10

Zaliosios citrinos (laimai)) |kaitinkite orkaite (reZime su véjeliu) 150 ° C .. Itieskite j pyrago
1 Saukstelis zaliyjy citriny zieveliy kepimo forma kepimo popieriu.
190 g medaus Siek tiek paskrudinkite pekano riedutus ir dziovintg kokosg kepimo

175 ml kokoso aliejaus (kambario
temperaturos)
keli lasai Stevia pasaldinimui (nebdtina)

skardoje 7-8 min. orkaitéje, kol pasidarys auksinés spalvos.
Supilkite rieSutus j dubenj kartu su kitais pagrindui skirtais
ingridientais. Sumaisykite ir suminkykite, isklokite kaip pagrindg
kepimo formoje.

|dékite j Saldytuva kol pasiruosite jdara.

Sudékite kremui skirtus ingredientus j virtuvés kombaing ir maisykite, kol pasidarys
vientisa Silkiné masé. Patikrinkite skonj ir jei reikia, jspauskite daugiau Zaliyjy citriny
sulciy, jtarkuokite Zievele, pasaldinkite su Siek tiek medaus arba Stevia.

ISimkite pyrago forma su pagrindu i$ Saldytuvo ir uzpilkite krema. Uzdenkite dangciu
ar lékste, ir grazinkite j Saldytuva 2-3 val. arba per naktj (jei jmanoma).

ISéme is Saldytuvo patiekite Salta. Mmm... skanaus ;)

Recepto ir nuotrauky saltinis:
httJo://coveteu r.com/2015/06/02/avocado-recipes-cheesecake-hemsley-hemsley/
[
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Dalinkimés idéjomis, kurios leisty praturtinti musy kasdienybés mitybos ruting,
patobulinti patiekaly raciong ant musy stalo.

REIKES:

PAGRINDUI

1 vidutinio ananaso (nulupto, iSimta Serdimi,
supjaustyto kubeliais)

100 g / % puodelio raziny

150 g /1 puodelio grikiy

100 g / 12 puodelio saulégrazy sékly

100 g/ 1 puodelio dziovinto kokoso drozliy
2 tarkuoty morky

GLAISTUI ANT VIRSAUS:

2 iSspausty citriny sul¢iy (galima ir maziau)
1509 /1 puodelio anakardziy rie$uty

1 vidutinio mango, pjaustyto kubeliais

4 Sauksty klevy sirupo

4 Sauksty kokosy kremo

Ziupsnelio ciberzolés (glaisto spalvai)

KAIP GAMINTI:

1. Visus pagrindo ingredientus sudéti j smulkintuva, smulkinti
iki vientisos masés.

2. Mase sudéti j indg ir palaikyti 30 min Saldytuve.

3. Istirpdinti kokosy krema, pridéti visus skyscius, skirtus
glaistui

4. Sumaisyti, kol pavirSius taps lygus ir vientisas. Mase
padengti atSaldytos masés pavirsiy.

5. AtSaldyti 30 min ir valgyti.

Laikyti Saldytuve. Galioja mazdaug 3 dienas.

PS PS ° S Recepto ir nuotrauky saltinis:
http://www.nestandglow.com/healthy-recipes/tropical-lemon-cake-no-bake-raw
{ ]  J o  J
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Dalinkimés idéjomis, kurios leisty praturtinti musy kasdienybés mitybos rutina,
patobulinti patiekaly raciong ant musy stalo.

Erasmus+

Paslaptingasis Kalédun pyragas prie garuojanéios Nvkituku gérvhbiu arbatos @

Jums retkes:

« 220 g ol (galima maisyt kvietinins su kukumizy ar kitais miltais)

« 1 Zaukstelio kepimo milteliy

» 1 Zaukstelio cinamono

¢ 180 ml graikini riefuty aliejans (galima dalinai maisyti su alyvoogig)

¢ 220 g perafinuoto mdojo cukorans (galima dalinai keisti medunmi)

« 3 ldaudimm

« 150 g tarkuoty nevirty burokéliy

¢« (5 citrinos sulég

« 70 g dziovinty spanguoliy (puikiai tinka ir dziovinti abrikosat bei kiti dz.

vaisial, nes tai ka matote nuotraukoje. raundons spalva duoda burokéliai &)
* 70 g graikiniy riefuty
« 2 Zauking aguom

Glajui;

o 0,25 citrinos suléiy
» 4 sauksty cuboraus miltelig
» | Saukstelio aguomn

(Gaminimas:

Miltns sumaisvti su kepimo milteliais ir cinamonu.

Aliejy su cukminy i$suldi ir sudef kiavndiniy trynis.

Tarkuots burokélius, citrinos sultis. aguonas, dziovintas spanguoles ir niefutus sudéti 1 muofiama mising bei
geral 15maisyi.

Supiltt miltus ir maisyti, kol gausis vienalyté masé.

Atskaral i5plakti Kiawsiniy baltymus ir atsargiai juos imaiéyti 1 teila.

Kepti 180C orkaitéje apie 50 min.

IEkepusi andint ir tik atvésusi apipilti glajumi (paruostu 15 citrinos ir cukraus pudros 18maisant). o virsy
apibarstyti aguonomis.

el

e e

Skanaus!
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Dalinkimés idéjomis, kurios leisty praturtinti musy kasdienybés mitybos ruting,
patobulinti patiekaly raciong ant musy stalo.
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REIKES:

Biskvitui:

2 buroky

1 puodelio augalinio pieno (jei burokai
sultingi - kiekj atitinkamai mazinti)
1,5 puodelio cukraus

1/2 puodelio aliejaus (pvz. kokosy)

1 Saukstelio vanilés

1,5 puodelio milty (galima naudoti ir avizy
miltus)

2 Sauksteliy kepimo milteliy
ziupsnelio druskos

2/3 puodelio kakavos

Kremui:

2 sunokusiy avokady

1/2 puodelio kakavos

1/2 puodelio klevy ar agavy sirupo

2 Sauksteliy kokosy aliejaus ar kokoso pieno
1/2 Saukstelio vanilés

KAIP GAMINTI:

Biskvita:

Burokélius (tinka ir zali, ir virti!) nulupti,
supjaustyti smulkesniais gabaléliais ir sutrinti
trintuve iki tyrelés. Sumaisyti visus biskvito
ingredientus, taip pat ir trintus burokélius j tesla.

Kepti jkaitintoje orkaitéje (195°C), biskvito
formoje - galima tiek vienoje formoje ~40
minuciy (kol graziai iSkyla ir tampa rusvos
spalvos), o paskui perpjauti biskvitg pusiau, bet
galima ir kepti dvejose vienodo dydzio formose,
~30 minuciy - tada nereiks biskvito pjaustyti.

Krema:

RuoSiant krema, avokadus nulupti, iSimti
kauliuka. Avokado "mésa" sutrinti trintuvéje su
kitais kremo ingredientais.

Atvésusj biskvitg iStepti kremu. Uzvozti antra
biskvitg (ar antra biskvito dalj), virSy iStepti
likusiu kremu. Galima papuosti rieSutais ar
Svieziomis uogomis. Gardaus pyrago!

Nuotraukos 3altinis:
www.delfi.lt/5braskes/
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Dalinkimés idéjomis, kurios leisty praturtinti musy kasdienybés mitybos ruting,
patobulinti patiekaly raciong ant musy stalo.

REIKES:

700ml virty arba 2 skardiniy konservuoty pupeliy
(spalva nesvarbu)

3 Saukstai kakavos

4 bananai

5 Saukstai zemeés rieSuty sviesto

Rudojo cukraus, datuliy, agavy sirupo ar kito
saldiklio pagal Jusy skonj (jei bananai saldus,
saldiklio gali neprireikti)

KAIP GAMINTI:

Visus ingridientus tiesiog sublenderiuokite iki vientisos
masés (galima poskoniui jdéti vysniy, avieciu,
Sokolado gabaléliy).

Supilkite mase j kepimo popieriumi iSklotg kepimo
forma ir uzbarstykite smulkinty rieSuty.

Kepti 180C, 30-40 min. Tuomet atvésinti ir kelioms
valandoms déti | Saldytuva. Skanaus!
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Dalinkimés idéjomis, kurios leisty praturtinti musy kasdienybés mitybos rutina,
patobulinti patiekaly raciong ant musy stalo.

REIKES: KAIP GAMINTI:

1 banano Visus ingredientus suplakite kokteilinéje iki
saujos Spinaty vientisos konsistencijos. Paprasciau nebuna!
Slakelio citrinos sulciy

¥, stiklinés Saldyty avieciy

keliy Sauksty konservuoty arba virty
baltyjy pupeliy

Slakelio apelsiny sulciy

Receptas ir nuotrauka i$ http://vmgonline.lt
/receptai/greitasis-energijos-kokteilis/

o [ J [ 4
o [ ] [ ] [ ] [ ] .
[ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [ ]
[ ] [ ] ([ ] [ ]
[ ] [ ] [ ] (1]
@ @ @ ® @ ®




SVEIKATAI
PALANK|
PATIEKAL
RECEPTU
PASTAS

th i

SLYV
SE&=—  JOGIEN

BE CUKRAUS

Erasmus+

Dalinkimés idéjomis, kurios leisty praturtinti musy kasdienybés mitybos rutina,
patobulinti patiekaly raciong ant musy stalo.

REIKES:

Slyvy
Taip, tik slyvy!

KAIP GAMINTI:

1. Slyvas nuplauti, perpjauti pusiau ir iSimti
kaulus.

2. Slyvas suberti | kepimo forma, iSklotg kepimo
popieriumi. Kepti apie valanda 170*C jkaitintoje
orkaitéje.

3. Tada jas suberti j puodg ir sutrinti su trintuvu
iki norimo smulkumo ir uzvirti.

4. Uzvirusig mase supilstyti j jkaitintus arba
sterizuotus stiklainius,

Uogiené gaunasi labai saldi, su Sokolado
poskoniu, tirsta ir labai mégstama vaiky. Bei,
zinoma, sveika!




