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SVEIKATAI PALANKIL RECEPTY PASTAS

Siekiant ugdyti sveikos mitybos supratimga 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 susidoméjimo 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 bendruomenés
skatinamos dalytis sveikatai palankiy patiekaly receptais. Cia dalinamasi, receptais i$ Lietuvos
darzeliy ir mokykly. Véliau bus pasidalinta receptais i$ projekto partneriy Saliy.




SVEIKATAI SALDUS
PALANKIY o MOLIUC

i “@EDU TRASKUCIA

PASTAS

Dalinkimés idéjomis, kurie leisty praturtinti musy kasdienybés mitybos ruting,
patobulinti patiekaly raciong ant musy stalo.

® Norimas kiekis sultingo oranZinio
molidgo;
= pagal skonj pagardy.

KAIP RUOSTI

1. Supjaustykite molitiga nedideliais
plonais griezinéliais ir dZiovinkite
maisto dziovintuve, kol taps traskis
(apie 4-6 valandas).

2. TraSkucius galite ruosti natdralaus
skonio arba pagardinti jvairiais
pagardais, pvz., agavy sirupu,
medumi, cinamonu, aitrigja paprika,
druska.

3. UZpilkite ar uzberkite norimo
pagardo ant supjaustyto molitigo
griezinéliy, gerai iSmaisykite ir dékite
i maisto dZiovintuva.




SVEIKATAI

PALANKIY s DUONIUKA
PATIERALY 7 )1

RECEPTU - Erasmus+

PASTAS

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

REIKES:

Masei paruosti reikés maisto smulkintuvo su
peiliuku "S", didelio blitddo, dziovyklés ir
padékliuky, ant kuriy tepsit duoniuky mase.

Ir taip:

1 stikliné saulégrazy (pusé is jy turi buti malty)
1 stikliné sémeny (pusé is jy turi buati malty)
Saliero 3-4 kotai

3-4 cukinijos

3-4 morkos

Rugstus obuolys

KAIP GAMINTI:

Viska sumalus, tenka ragauti, déti prieskonius,
druskytés jei norisi, gerai viskg iSmaisyti, ir
palikti kambario temperatluroje pasifermentuoti
bei susimaisyti skoniams. Prie$ tepima dar
kartelj viska iSmaisyKkit ir paragaukit ir tik tada
jei likote patenkinti skoniu, imkités tepimo ant
padékliuky. Skaniy bandymuy, geros nuotaikos ir
gardziy duoniukuy...

T,

Recepto ir nuotraukos 3atinis: http://www.seasonsofwelIbeing.com/news/ZO'I5/6/4/viskas-api-e-dtioniukus
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SVEIKATAI

BUROKELIAI,

PALANKI ~Sg=—_ BUROKELIAL

PATIEKAL
QECEPT
PASTAS

th D IRJU DRAUGAI

Erasmus-+

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

REIKES:

Burokeéliy

Medaus

Citrinos

Salto spaudimo tyro alyvuogiy aliejaus
Druskyteés, pipiriuko (Svieziai malto)
Grudeétyjy garstyciy

Cesnako

(Bulviy kosei: bulviy, sviestuko (arba
alyv.aliejaus))

Nuotrauka is receptumedis.|t

KAIP GAMINTI:

Vaiky labai mégstamas, bet labai paprastas
patiekalas: burokeéliai kepti orkaitéje su bulviy
koSe (jie gali bati tiesiog zali sutarkuojami, 1val.
pamarinuojami: medus, citrina, alyvuogiy
aliejus, Cesnakas, Siek tiek druskyteés, Svieziy
pipiriuky (galima vietoj to déti ir gradétyjy
garstyciy (jos buna su medum jau)
+citrina+pipiriukai+alyv.aliejus) ir kepami
orkaiteje. Patiekiami su bulviy kosSe (arba be
jos).

Labai skanu ir burokéliai supjaustyti riekutéem,
pamarinuoti minétu marinatu ir kepti orkaitéje
(~45min, 180C). Valgyti apSlakscius alyvuogiy
aliejumi arba tiesiog dazant j jj (galima jsiberti
Siek tiek druskytés).

Taip skanu kepti riekutem ir morkas, ir bulves
(taip pat mazosios cukinijos). Tiesiog orkaitéje
keptas darzoves dazyti j alyvuogiy aliejy
iSkeptas darzoves ir valgyti. Niam niam... ir
vaikams ir suaugusiems.



SVEIKATAI

KEPINTI

PALANKIU sl AVINZIRNIA

PATIEKALY )

Th HU

REGEPTU - Erasmus+

PASTAS

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

REIKES:

Klasikinei versijai:

1 puodelio dziovinti avinzirniy

2 Saukto alyvuogiy aliejaus

1 Sauksto jaros druskos (arba 1/2 Saukstelio
iprastos druskos)

Rozmarino versijai:
,pridéti 1 Saukstelj itin smulkiai kapoto
rozmarino.

Fiesta versijai:
pridéti 1 Saukstelj bet kokiy MeksikietiSky
prieskoniy

KAIP GAMINTI:

1. Palikti mirkti avinzirnius per naktj ar bent jau
8 valandoms. Vanduo turi bati auksciau
mirkomuy avinzirniy.

2. Avinzirnius nusausinti.

3. |kaitinti orkaite iki 230*C temperaturos.

4, Pasiruosti didele kepimo forma iSklota folija.
5. Puode sumaisyti avinzirnius su alyvuogiy
aliejumi ir druska (taip pat rozmarino ar fiesta
versijos prieskoniai, jei gaminti pasirenkama ne
klasikiné versija).

6. IS puodo avinzirniai paskleidziami ant kepimo
formos ir paSsaunami j orkaite.

7. Pamaisyti avinzirnius kas 10 min, kad
apskrusty vienodai.

8. Kepama kol avinzirniai pataps rudos aukso
spalvos - 35-45 min.




IS’XIE_IAKNAKTIAI - GRIKI
PATIEKAL

RECEPTI Hedlth B

PASTAS

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

Erasmus+

REIKES: KAIP GAMINTI:

2,5 stiklinés virty grikiy Svoglng su morka ir paprika pakepiname,

1 nemaias smulkiai Sukapotas svoganas Sumaigome Su VirtaiS grikiais, Sudedame ViSUS kitUS
1 vidutinio dydzio tarkuota morka ingredientus. Keptuveéje jkaitiname aliejy ir Saukstu
1/2 paprikos (nebutina) dedame nedidelius blynelius. Skanus ir Silti ir Salti.

2 kiausiniai Patiekti galite su daigais, jogurtu. Skanaus!

0,5 st. pieno

3 v. S milty
druska, pipirai
aliejaus arba sviesto tinkamo kepimui
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SVEIKATAI
ALINKIL s BANAN

PATIEKAL
peeery ~ et U BLYNELIA

PASTAS

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

REIKES: KAIP GAMINTI:

3-4 prinokusiy banany Bananai sutrinami ir visi produktai sumaisomi
2 kiauSiniy blyny teslai.
2-3 v.8. kupini pilno grado avizy milty Gaunasi labai puris ir salsteléje blyneliai.

Galima kepti ir be milty, tada truputj
svyla dél banany saldumo ir
sunaudojam daugiau riebaly kepimui.

Spalvoti linkejimai llonai

Nuotraukos Saltinis:
http://www.tagrecipes.com/banana-pancakes-recipe/




SVEIKATAI
PALANKIU ot MILTINUKAI

PATIEKAL
TR g a0 SU WOLIUGL

PASTAS

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

REIKES:

- | AT Apie 500 g moliugo
k! i 2,5 stiklinés kietagrudziy kviec¢iy milty
L Y b (galima per puse maisyti su spelta)

e KAIP GAMINTI:

Y MOLIUGUY TYRE:
-‘l.—\'l Molitga perpjauti, iSimti séklas, nulupti ir kepti
L jkaitintoje orkaitéje apie valanda 180*C
S temperaturoje. Jis bus purus ir minkstas, tad
smulkintuvu sutrinama iki tyrés masés.

_ P
P :} .-".' Y 1 stikline molitgy tyrés sumaisyti su miltais, kad
I'-.,ﬁ ; i e, e tesla tapty pakankamai sulipus ir buty galima
e —- formuoti. Jei teSla per skysta - jdéti daugiau
o g " -:'l'l .
ll__,.e milty.

h '-Ii 5}" IS teSlos galima daryti eziukus (braukiant per

TR " "blogaja" tarkos puse) arba kocioti ir formuoti

& L *.rf___ i norimo dydzio ir figury miltinukus. Kad nelipty

prie stalo, svarbu pabarstyti mailtais.
t - Paruostus miltinukus virti pasuadytame

W vandenyje 3-4 minutes.
Patiekti su sviestu, grietine ar kitu norimu
padazu. Taip pat labai skanu ant virSaus
patarkuoti kietuojo surio.




SVEIKATAI PERLINIU KRUOP
PALANKI g [RDZIOVINT
PATIEKAL 1e31th Ml BARAVYK

RECEPT
iy Bl KRUOPAIN

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

REIKES:

250 g. perliniy kruopy

20 g. dziovinty baravyky

2 svogunai

250 ml. dziovinty baravyky nuoviro
375 ml. gryby arba darzoviy sultinio
druskos ir Svieziai malty juoduyjy pipiry
(pagal skonj)

Svieziy ciobreliy

kelios saujos tarkuoto surio ,DzZiugas”
keli Saukstai sviesto (kepti)

Receptas ir nuotrauka is
http://www.sezoninevirtuve.lt

KAIP GAMINTI:

Perlines kruopas i§ vakaro uzmerkiau vandenyje, o dziovintus baravykus uzpyliau
verdanciu vandeniu.

ISbrinkusias kruopas perploviau rétyje, o dziovintus baravykus nusunkiau, bet sunkos
neisSpyliau. Grybus nuploviau ir supjausciau.

Keptuveéje ant sviesto pakepiau smulkiai pjaustytus svogunus, tada sudéjau baravykus ir
pakepiau kartu su svogunais, gardinau druska ir pipirais.

| tg pacig keptuve subériau kruopas ir trumpai, vis pamaisydama apkepiau. | kruopas po
truputj pyliau baravyky nuovira, kai jj sugére, pradéjau pilti sultinj. Taip verdamos ant

vidutinés ugnies kruopos i$ léto sugers visg skystj ir isvirs.

ISvirusj kruopainj gardinau Ciobreliais ir tarkuotu suriu. Skanaus!




SVEIKATA - KUSKUSO
PALANKI ~Sg=—_ SALTOTOS SU

PATIEKAL
L0 FETA
PASTAS mEEN

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




SVEIKATAI ZALIY BURUKELIIlk

PALANKI S o
— _ RAUGINT
PATLEALY Wit U oy shiom

PASTAS

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

Erasmus+

REIKES: KAIP GAMINT:

8 porcijoms:

500 g rauginty kopusty

2 vidutinio dydzio burokéliy

2 dideliy morky

1 Sauksto kmyny

3 Cesnako skilteliy

saujos kapoty petrazoliy

3 Sauksty Saltai spausto kanapiy aliejaus
1 Saukstelio kanapiy druskos

1 Saukstelio kanapiy sekly

Burokeélius ir morkas nuskuskite ir
supjaustykite plonais Siaudeliais. Geriausiai tai
padarysite specialia darzoviy pjaustykle.

Kmynus grustuvéje kiek patrinkite, kad
pradéty kvepéti. Cesnakus nulupkite ir
smulkiai sukapokite. Petrazoles nuplaukite ir
supjaustykite.

Raugintus kopustus sumaisykite su
pjaustytais burokéliais ir morkomis, suberkite
kmynus bei kapotus ¢esnakus, petrazoles,
supilkite aliejy ir gerai iSmaisykite. Salotas
palikite nakciai, kad burokéliai su morkomis
kiek jrugty.

Valgykite apibarste kanapiy druska ir
kanapiy seklomis. Laikykite Saldytuve.

. Skanaus!
Originalus receptas ir nuotrauka i$: http://www.sezoninevirtuve.lt
/zaliu-burokeliu-morku-ir-raugintu-kopustu-salotos/ | ° -
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SVEIKATAI

PALANK] e DARZOVI

PATIEKAL WeIIh T

RECEPTU

D_U\ TROSKINY
SU VARSKES SURIU

PASTAS - Erasmus+

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

REIKES:

- 100 g baltagrudziy kopusty

- 100 g bulviy

- 50 g morky

-+ 40 g ziedinio kopusto

+ 40 g moliugo

- 21 g varskes surio (13 %)

- 10 g aliejaus (tinkamo termiskai apdoroti)
- 0,10 g ciberzoliy, baziliky, krapy

- Zziupsnelio druskos

KAIP GAMINTI:

Kopusta supjaustyti 2,5 cm dydzio
kvadratéliais. Nuskustas bulves supjaustyti
2 cm dydzio kubeliais, o morkas - 0,5 cm
plocio ketvirtukais. Molitga nulupti ir
supjaustyti 1 cm plocio ketvirtukais.
Ziedinius kopustus suplésyti j 4 cm ilgio ir 2
cm plocio ziedynélius.

Puode jkaitinti aliejy ir suberti ciberzoles,
pamaisyti ir kelias sekundes pakepinti. |déti
kopustg ir nuolat maisant kepinti 1 min.
Tuomet sudeéeti morkas, nuolat maisant
kepti 3 min. Déti bulves ir kepti keletg
minuciy. |pilti vandens ir troskinti, kol
suminkstés. Bulvems ir morkoms
suminkstejus déti ziedinio kopusto
ziedynélius ir molitgus. |berti druskos,
sudéti bazilikus, gerai iSmaisyti ir
patroskinti 5 min. Nukaisti. Gerai nuplauti ir
smulkiai supjaustyti krapus. Varskes surj
supjaustyti 1,5 cm dydzio kubeliais. Krapus,
surj sudeti j darzoves ir iSmaisyti. Galima
pagardinti, pavyzdziui, jogurtine grietine.

.
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SVEIKATAI
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Erasmus+

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

REIKES:

TESLAI;
1259 varskés (arba jg galima keisti ~50g grietinés),
1 kiausinis,
5 Sauksty Salto spaudimo tyro alyvuogiy aliejaus,
2509 milty (l.skaniai gaunasi pakeitus dalj milty
rupiais (pilno grado) miltais),
1 a. Saukstelis kepimo milteliy,
druskos pagal skonj

IDARUI;
5 kiausSiniai,
300ml grietinélés,
nedidelis brokolis arba zalias Ziedinis kopuUstas
sauja pievagrybiy
2509 varskeés surio
2 Saukstai pesto padazo arba dosnus Ziupsnis
meégstamy zoleliy prieskoniy,
1509 fermentinio sdrio
poros saujy vysSniniy pomidory

KAIP GAMINTI:

GAMINAME TESLA: j dubenj sumaisom varske,
kiausinius ir aliejy. Sudedame miltus, kepimo
miltelius ir druska ir suminkome teslg. Dedam
bent pusvalandziui j Saldytuva.

(Kiekis tinkamas 26cm skersmens kepimo
formai).

GAMINAME |DARA:

Brokolj arba ziedinj kopusta apvirti
pasudytame vandenyje. Varskés surj
supjaustyti kubeliais, pievagrybus ketvirciais.
IS kiausiniy, grietinélés ir pesto (arba
prieskoniy) suplakti plakinj. Jmaisyti tarkuotg
fermentinj surj.

Kepimo formga iSkloti tesla - as kocioju tiesiai
formoje su kocelu-voleliu, o krastus islipdyti
pirStais. Daugmaz sluoksniais sudéti visus
jdaro produktus, iSskyrus pomidorus. Uzpilti
plakiniu ir tada ant virSaus sudéti pomidorus.

Kepti ~30min. 180 laipsniy karstyje. Kai teslos
krasSteliai parunda, o jdaras sutirsteja -
pyragas iSkepe.

Pyragas graziau pjaustysis ir jdaras neiSbégs,
jei leisite jam Siek tiek pastoveéti ir atvésti.

Skanus ir Siltas, ir Saltas :)



SVEIKATAI
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. BROKOLIU-
VISTIENOS

(h £l SRIUBA

Erasmus+

Dalinkimés idéjomis, kurios leisty praturtinti misy kasdienybés mitybos ruting,

patobulinti patiekaly raciong ant musy stalo.

Nuotraukos $altinis: http://www.aroundthetablewithtami.com/2012/10/potato-and-broccoli-cheese-soup.html

REIKES:

Pusés brokolio

1 morkos
Slaunelés vistienos
Druskos

Lauro lapeliy
Saliero zali lapeliai

Sultiniui: saliero stiebas, saliero kotas, morka,
svogunas, zolelés (krapai, petrazoleés, kt.),
lauro lapai

KAIP GAMINTI:

IS sultiniui skirty darzoviy iSverdamas sultinys,
nukoSiama.

Sudedadomos griezinéliais pjaustytos morkos,
mazais gabaliukais trupintas brokolis.
Darzovéms iSvirus, sudedama mazais
gabaliukais pjaustyta virta vistiena.
Paskaninama lauro lapais, saliero Zaliais
lapeliais.
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