
SVEIKATAI PALANKIŲ RECEPTŲ PAŠTAS

    Siekiant ugdyti sveikos mitybos supratimą ir taikymą tiek namuose, tiek ugdymo įstaigose, 

gerinti valgymo kultūrą, 2016 m. rudenį startavo du metus truksiantis tarptautinis projektas 

 „Sveikatai palankios mitybos inovatyvaus mokymo metodologijos vystymas ir praktika 

ikimokykliniame ir pradiniame ugdyme“ (HealthEDU).  

     Projektui dar nespėjus įsibėgėti, norą jame dalyvauti išreiškė daugiau nei 20 darželių ir 

mokyklų Lietuvoje. Ne mažesnio susidomėjimo projekto veiklos ir planuojami įgyvendinti 

rezultatai susilaukia ir partnerių šalyse: Italijoje, Ispanijoje, Graikijoje, Bulgarijoje, Turkijoje. 

 

    Viena iš projekto įgyvendinimo veiklų - sveikatai palankių receptų tarptautinis paštas. Jo 

metu projekto partnerių šalyse (tarp jų ir Lietuvoje) darželių ir mokyklų bendruomenės 

skatinamos dalytis sveikatai palankių patiekalų receptais. Čia dalinamasi, receptais iš Lietuvos 

darželių ir mokyklų. Vėliau bus pasidalinta receptais iš projekto partnerių šalių. 
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PATIEKALŲ 
RECEPTŲ 
PAŠTAS

Dalinkimės idėjomis, kurios leistų praturtinti mūsų kasdienybės mitybos rutiną, 

patobulinti patiekalų racioną ant mūsų stalo.

Kokosų drožles, spanguoles sumaišyti 

su kokosų aliejumi, įdėti medaus. Sumaišyti 

iki vientisos masės. Suformuoti 

nedidelius kamuoliukus. Galima apvolioti 

kokoso drožlėse ir iš karto valgyti. 

Taip pat galima padžiovinti 

maisto džiovintuve 4–5 

valandas, kol masė sukietės.  

KOKOSO 
SAUSAINĖLIAI

REIKĖS: KAIP GAMINTI:
2 stiklinės kokoso drožlių 

1 stiklinės kokoso aliejaus 

1 stiklinės džiovintų spanguolių 

2 ar 3 šaukštų medaus 

Foto šaltinis: www.zaiqatv.com
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Dalinkimės idėjomis, kurios leistų praturtinti mūsų kasdienybės mitybos rutiną, 

patobulinti patiekalų racioną ant mūsų stalo.

1. Su šakute sutrinti bananus, įdėti dribsnius, 

gerai išmaišyti, įpilti aliejaus ir palikti 15min 

pastovėti. 

 

2. Formuoti apvalius blynelius ir dėti į kepimo 

popieriumi išklotą skardą. 

 

3. Kepti iki 170*C temperatūroje įkaitintoje 

orkaitėje ~20min, kol gražiai pagels. 

AVIŽINIŲ 
DRIBSNIŲ 

SAUSAINĖLIAI

REIKĖS: KAIP GAMINTI:
3 didesnių prinokusių bananų

250 g viso grūdo avižinių dribsnių  

(išimtiniu atveju tiks ir greito paruošimo, 

jei tokių turite ir labai norite sausainėlių, 

o lauke lyja ir į parduotuvę eiti nesinori)  

2šaukštai ypač tyro alyvuogių  aliejaus 

(proporcijos nurodytos ~4 asmenų šeimai)  
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Dalinkimės idėjomis, kurios leistų praturtinti mūsų kasdienybės mitybos rutiną, 

patobulinti patiekalų racioną ant mūsų stalo.

Perpjaukite avokadą per pusę ir padarykite 

"duobę": su šaukštu, iš abiejų pusių išimkite 

minkštimą, bet palikite pakankamai prie 

sienelių, kad avokadas laikytų savo formą, kai oda 

bus pašalinama. 

 

Įdėkite minkštimą į didelio greičio maišytuvą ir 

sublenderiuokite su šokolado putėsių 

ingredientais kol gausite vientisą masę. 

 

Užpildykite avokado puseles šokolado putėsiais, 

ir sudėkite puseles kartu viena su kita. Įdėkite į 

šaldytuvą 2 valandoms (putėsiai bus tinkamos 

konsistencijos, kai avokadų puselės suklijuos). 

Išėmus iš šaldytuvo, atsargiai nulupkite avokado 

žievelę. Apvoliokite avokadą apvalkale (iš 

pistacijų ir kakavos drožlių) atsargiai sukdami 

peiliu ir taip nulupant jo paviršių. 

 

 

 ŠOKOLADINIAI 
AVOKADO 

TRIUFELIAI 
 

REIKĖS: KAIP GAMINTI:
Šokoladiniai putėsiai: 

 

1/2 puodelio avokado minkštimo (2 avokadų) 

3 v. šaukšt. tikros kakavos miltelių 

2 v. šaukšt. saldžiavaisio pupmedžio miltelių 

(angl. carob) 

1 v. šaukšt. mesquite miltelių 

1 v. šaukšt. maka miltelių 

5 v. šaukštai agavos nektaro 

3-4 v. šaukštai kokosų aliejaus 

1-2 a. šaukšteliai vanilės ekstrakto (nebūtina) 

 

Apvalkalas: 

žalios pistacijos - sugrūstos grūstuvėje 

kakavos plokštelės- šiek tiek smulkintos 

grūstuvėje 

 

Surinkimas: 

2 dideli prinokę, bet vis dar tvirti avokadai 

 

 

 

Receptų ir nuotraukų šaltinis:  

http://golubkakitchen.com/chocolate-avocado-truffles-and-concord// 
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Dalinkimės idėjomis, kurios leistų praturtinti mūsų kasdienybės mitybos rutiną, 

patobulinti patiekalų racioną ant mūsų stalo.

AVOKADO 
SŪRIO 

TORTAS

REIKĖS:
12 PORCIJŲ

Pagrindui 

125 g pekano riešutai (pageidautina 'traškūs') 

45 g džiovinto kokoso riešuto 

70 g kakavos 

185 g datulių (be kauliuko) 

3 šaukštai kokoso aliejaus (kambario 

temperatūros) 

 

Kremui 

560 g avokado minkštimo (nuo maždaug 5 

vidutinio dydžio avokadų) 

200 ml žaliųjų citrinų sulčių (maždaug 8-10 

žaliosios citrinos (laimai)) 

1 šaukštelis žaliųjų citrinų žievelių 

190 g medaus 

175 ml kokoso aliejaus (kambario 

temperatūros) 

keli lašai Stevia pasaldinimui (nebūtina) 

 

Įkaitinkite orkaitę (režime su vėjeliu) 150 ° C .  Itieskite į pyrago 

kepimo formą kepimo popierių. 

Šiek tiek paskrudinkite pekano riešutus ir džiovintą kokosą kepimo 

skardoje  7-8 min.  orkaitėje, kol pasidarys auksinės spalvos. 

Supilkite riešutus į dubenį kartu su kitais pagrindui skirtais 

ingridientais. Sumaišykite ir suminkykite, išklokite kaip pagrindą 

kepimo formoje. 

Įdėkite į šaldytuvą kol pasiruošite įdarą. 

 

KAIP GAMINTI:

Sudėkite kremui skirtus ingredientus į virtuvės kombainą ir maišykite, kol pasidarys 

vientisa šilkinė masė. Patikrinkite skonį ir jei reikia, įspauskite daugiau žaliųjų citrinų 

sulčių, įtarkuokite žievelę, pasaldinkite su šiek tiek medaus arba Stevia. 

Išimkite pyrago formą su pagrindu iš šaldytuvo ir užpilkite kremą. Uždenkite dangčiu 

ar lėkšte, ir grąžinkite į šaldytuvą 2-3 val. arba per naktį (jei įmanoma) . 

Išėmę iš šaldytuvo patiekite šaltą. Mmm... skanaus ;) 

Recepto ir nuotraukų šaltinis: 

http://coveteur.com/2015/06/02/avocado-recipes-cheesecake-hemsley-hemsley/
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PAGRINDUI 

1 vidutinio ananaso (nulupto, išimta šerdimi, 

supjaustyto kubeliais) 

100 g / ⅔ puodelio razinų 

150 g / 1 puodelio grikių 

100 g / 1½ puodelio saulėgrąžų sėklų 

100 g /  1 puodelio džiovinto kokoso drožlių 

2 tarkuotų morkų 

 

GLAISTUI ANT VIRŠAUS: 

2 išspaustų citrinų sulčių (galima ir mažiau) 

150g / 1 puodelio anakardžių riešutų 

1 vidutinio mango, pjaustyto kubeliais 

4 šaukštų klevų sirupo 

4 šaukštų kokosų kremo 

Žiupsnelio ciberžolės (glaisto spalvai) 

TROPINIS 
TORTAS 

SU GRIKIAIS, 
SAULĖGRĄŽOMIS 

IR MORKOMIS

REIKĖS:

KAIP GAMINTI:
1. Visus pagrindo ingredientus sudėti į smulkintuvą, smulkinti 

iki vientisos masės. 

2. Masę sudėti į indą ir palaikyti 30 min šaldytuve. 

3. Ištirpdinti kokosų kremą, pridėti visus skysčius, skirtus 

glaistui 

4. Sumaišyti, kol paviršius taps lygus ir vientisas. Mase 

padengti atšaldytos masės paviršių. 

5. Atšaldyti 30 min ir valgyti.  

 

Laikyti šaldytuve. Galioja maždaug 3 dienas. 

Recepto ir nuotraukų šaltinis:  

http://www.nestandglow.com/healthy-recipes/tropical-lemon-cake-no-bake-raw 
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Dalinkimės idėjomis, kurios leistų praturtinti mūsų kasdienybės mitybos rutiną, 

patobulinti patiekalų racioną ant mūsų stalo.

AGUONINIS 
BUROKĖLIŲ IR 

GRAIKINIŲ 
RIEŠUTŲ PYRAGAS 
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Biskvitą: 

Burokėlius (tinka ir žali, ir virti!) nulupti, 

supjaustyti smulkesniais gabalėliais ir sutrinti 

trintuve iki tyrelės. Sumaišyti visus biskvito 

ingredientus, taip pat ir trintus burokėlius į tešlą. 

 

Kepti įkaitintoje orkaitėje (195°C), biskvito 

formoje - galima tiek vienoje formoje ~40 

minučių (kol gražiai iškyla ir tampa rusvos 

spalvos), o paskui perpjauti biskvitą pusiau, bet 

galima ir kepti dvejose vienodo dydžio formose, 

~30 minučių - tada nereiks biskvito pjaustyti. 

 

Kremą: 

Ruošiant kremą, avokadus nulupti, išimti 

kauliuką. Avokado "mėsą" sutrinti trintuvėje su 

kitais kremo ingredientais. 

Atvėsusį biskvitą ištepti kremu. Užvožti antrą 

biskvitą (ar antrą biskvito dalį), viršų ištepti 

likusiu kremu. Galima papuošti riešutais ar 

šviežiomis uogomis. Gardaus pyrago! 

 

 

BUROKŲ TORTAS 
SU ŠOKOLADINIU 
AVOKADO KREMU 

 

REIKĖS: KAIP GAMINTI:
Biskvitui: 

2 burokų 

1 puodelio augalinio pieno (jei burokai 

sultingi - kiekį atitinkamai mažinti) 

1,5 puodelio cukraus 

1/2 puodelio aliejaus (pvz. kokosų) 

1 šaukštelio vanilės 

1,5 puodelio miltų (galima naudoti ir avižų 

miltus) 

2 šaukštelių kepimo miltelių 

žiupsnelio druskos 

2/3 puodelio kakavos 

 

Kremui: 

2 sunokusių avokadų 

1/2 puodelio kakavos 

1/2 puodelio klevų ar agavų sirupo 

2 šaukštelių kokosų aliejaus ar kokoso pieno 

1/2 šaukštelio vanilės 

 

 

 

Nuotraukos šaltinis:  

www.delfi.lt/5braskes/ 



SVEIKATAI 
PALANKIŲ 
PATIEKALŲ 
RECEPTŲ 
PAŠTAS

Dalinkimės idėjomis, kurios leistų praturtinti mūsų kasdienybės mitybos rutiną, 

patobulinti patiekalų racioną ant mūsų stalo.

Visus ingridientus tiesiog sublenderiuokite iki vientisos 

masės (galima poskoniui įdėti vyšnių, aviečių, 

šokolado gabalėlių). 

Supilkite masę į kepimo popieriumi išklotą kepimo 

formą ir užbarstykite smulkintų riešutų. 

Kepti 180C, 30-40 min. Tuomet atvėsinti ir kelioms 

valandoms dėti į šaldytuvą. Skanaus! 

 

   

ŠOKOLADINIS 
PUPELIŲ 
PYRAGAS 

REIKĖS:

KAIP GAMINTI:

700ml virtų arba 2 skardinių konservuotų pupelių 

(spalva nesvarbu) 

3 šaukštai kakavos 

4 bananai 

5 šaukštai žemės riešutų sviesto 

Rudojo cukraus, datulių, agavų sirupo ar kito 

saldiklio pagal Jūsų skonį (jei bananai saldūs, 

saldiklio gali neprireikti) 
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Dalinkimės idėjomis, kurios leistų praturtinti mūsų kasdienybės mitybos rutiną, 
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Receptas ir nuotrauka iš http://vmgonline.lt 

/receptai/greitasis-energijos-kokteilis/

Visus ingredientus suplakite kokteilinėje iki 

vientisos konsistencijos. Paprasčiau nebūna! 

PUPELIŲ, 
AVIEČIŲ, 
BANANŲ, 
ŠPINATŲ 

KOKTEILIS 

REIKĖS: KAIP GAMINTI:
1 banano 

saujos špinatų 

šlakelio citrinos sulčių 

½ stiklinės šaldytų aviečių 

kelių šaukštų konservuotų arba virtų 

baltųjų pupelių 

šlakelio apelsinų sulčių
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Dalinkimės idėjomis, kurios leistų praturtinti mūsų kasdienybės mitybos rutiną, 

patobulinti patiekalų racioną ant mūsų stalo.

SLYVŲ 
UOGIENĖ 

BE CUKRAUS

KAIP GAMINTI:
1. Slyvas nuplauti, perpjauti pusiau ir išimti 

kaulus. 

2. Slyvas suberti į kepimo formą, išklotą kepimo 

popieriumi. Kepti apie valandą 170*C įkaitintoje 

orkaitėje.   

3. Tada jas suberti į puodą ir sutrinti su trintuvu 

iki norimo smulkumo ir užvirti. 

4. Užvirusią masę supilstyti į įkaitintus arba 

sterizuotus stiklainius, 

 

Uogienė gaunasi labai saldi, su šokolado 

poskoniu, tiršta ir labai mėgstama vaikų. Bei, 

žinoma, sveika!

REIKĖS:
Slyvų 

Taip, tik slyvų!


