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Vaida Kurpiene

Norite sveiko, stangraus kaino ir
nuolat geros savijautos? Skaitykite
toliau.

Sveikos mitybos specialisté, studijos
»Sulieknék sveikai® vadové

Parasyti $ig sportininkams mégéjams skirta knyga paskatino,
atrodo, paprastas noras — turéti sveika, stangry kiing ir nuolatos
gerai jaustis. Knygoje rasite informacijos, patarimy ir receptuy,
ka, kiek ir kada valgyti bei gerti, i§ kokiu natiiraliy produkty
gauti reikalingy maistiniy medziagy ir sportuojantiems Zmo-

néms taip svarbios energijos.

Tikités pamatyti $ioje knygoje daugybe lenteliy ir specifinés
gasdinancios informacijos? Bukite ramts — viskas daug papras-
¢iau. Nebiitina kaskart skrupulingai skaiciuoti kalorijas, anglia-
vandenius, riebalus ir baltymus. Pakaks laikytis $ioje knygoje
apraSyty paprasty sveikos mitybos patarimy, tinkamy sportuo-
jantiems zmonéms. Svarbiausias i$ jy — sveikai maitindamiesi ir
gyvendami laikykités nuoseklumo, tuomet retos i§imtys nepa-
blogins nei jlisy savijautos, nei pakeis talijos apimtj.

Knyga kiiréme trise. Aisté Seibokaité — idéjos autoré ir iniciato-
ré, aktyviai sportuojanti mergina bei sveiko maisto tinklarascio
autoré. Martynas Praskevicius, profesionalus virtuvés Sefas

ir restorano ,,Stebuklai“ Seimininkas. Pagal sveikos mitybos
patarimus jo sukurti receptai jus jtikins, kad sveiki patiekalai
patraukliai atrodo, yra labai skanis ir ikvepiantys toliau taip
maitintis.

AS$ —Vaida Kurpiené, sveikos mitybos specialisté, rasiau teksta.
Apie maistg galiu kalbéti dieng nakti, todél teko gerokai pa-
sverti, kiek ziniy déti i §ig knyga, o kiek — palikti kitoms. Pati
sportuoju, tiesa, gimus vaikams nereguliariai, 0 mano treniruo-
¢iy tikslas — gera savijauta ir energija. Mano patirtis rodo, kad
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nuolat skiriant laiko sportui ir sureguliavus mitybg jo rezultatai
ir savijauta tampa akivaizdziai geresni, ir energijos atsiranda

daugiau.

Stai mano patarimai sportininkams mégéjams:

* Nuspreskite, kokio tikslo siekiate? Uzsirasykite, ka norite
pakeisti per artimiausig pusmetj, numatykite, kaip pasikeis
jusy kiinas ir savijauta. Juk numesti ar priaugti svorio, arba

sumazinti liemens apimtj néra jusy tikslas, tai tik priemoné.

 Vis perskaitykite savo tiksly sarasa ir susidarykite realy
plana, kaip ju sieksite. Be to, numatykite tarpinius tikslus

bei priemones.

 Planas — tik pradzia. Pradékite keistis ir fiksuokite re-
zultatus. [veike tarpinj tikslg baitinai juo pasidziaukite ir
apdovanokite save. Sakote, kad ktino pokytis ir yra dovana?
Tuomet ir olimpiady laimétojai neturéty tikétis nei prizu,
nei medaliy... Kai laikotés nusistatyty taisykliy, manote, kad
taip ir turi biti, ir girti saves uz tai nereikia. Nepaverskite
sporto ir sveikos mitybos bausme. Tokiu atveju pats proce-
sas nusidazo juodomis spalvomis. Tai prieStarauja tolesniam

punktui.

e Mégaukités procesu. Jei kuris punktas i§ pradziy nepa-
vyks, nieko baisaus — tai tik zaidimas. Netrukus rasite kita
btida, kuris jums bus priimtinas. Lengvi nukrypimai nuo
plano — normalu. Svarbu — kuo grei¢iau grizti i jprastas
vézes ir dziaugtis savo pastangomis ar jau igyvendintais
dalykais.

¢ Judékite pirmyn. Kai buvote vaikas, atkaklumo jums
pakako. Juk net budamas mety kiidikis griuvote, stojotés ir
bandéte eiti. Daug karty. Ar butuméte iSmokes vaiks§cioti,
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Geriausias laikas pradeti gyventi

sveikai — dabar.

jei pirma karta nugriuves sau galvotumeéte: ,,Viskas, nepa-

eiklus éjikas. Tikrai Zinau, kad tg pati galite ir dabar.

¢ [ prieki — mazais Zingsneliais. Geriau $iandien igyvendin-
kite vieng punkts, negu visus penkiolika — nuo pirmadie-
nio. Nes TAS pirmadienis gali ir neateiti. Manydami, kad
geriausia diena yra Siandien, o geriausias laikas — DABAR,

nustebinsite savo rezultatais net pats save.

Lyginkite tik save su savimi. Fiksuokite savo rezul-

tatus ir pasidziaukite jais

1"

Keiskités sau priimtinu tempu ir me-
gaukités procesu.






Martynas
Praskevicius

Virtuvés Sefas, restorano
»Stebuklai®“ vadovas

Siai knygai sukurti receptai néra tai, ka patiekiu savo restorano
lankytojams. Jie artimesni tiems, pagal kuriuos patiekalus kartu
su zmona gaminame namie. A$ nesu akivaizdziausias sveikos
mitybos atstovas — pagal i$silavinimg ir pomégius veikiau atsto-
vauju pranciizi$kai ir Tolimyju Ryty virtuvémes.
Maistas turi bati ne tik skanus, bet ir L . L . . .
sveikatinantis Vis délto Sios knygos idéja man i§ pat pradziy buvo artima
tuo, kad maistas turi buti ne tik skanus, bet ir sveikatinantis.
O geras patiekaly skonis ir ju sveikumas gaunami naudojant
aukiciausios kokybés ir §vieZiausius produktus. Zinoma, gyve-
name keturis sezonus turincioje Salyje, kur $vieziy darzoviy ar
geriausios Zuvies bei mésos galima gauti vos kelis ménesius per
metus. Bet nepamirskite, jog sezoniné virtuvé mums visuomet
buvo iprasta, o pragyventi buvo galima ir $al¢iausias Ziemas ar
nederlingiausius metus.

Naudokités sezony teikiama galimybe savo kasdienj maistg pa-
ivairinti pagal mety laika. Nepraleiskite progos vasarg ir anks-
tyva rudenij apsilankyti ekologiniuose turgeliuose ir i§bandyti
ivairiausiy §vieziy darzoviy — lietuvisky pomidoruy, jvairiy miisy
virtuvése uzmirsty saknuy, pavyzdziui, pastarnoko, gelteklés ar
petrazolés Saknies. Rinkités $vieziausias lapines darzoves, ie§-
kokite daigy ir jauny darzoviy tgliy, kurie taip pat yra valgomi.
Patiekalams atraskite kuo daugiau ivairiy kontastingy spalvuy.
Jei tik galite, apsilankykite pas Gikininkus, pirkite produkcija
tiesiai i§ jy ranky.

Kurdamas receptus §iai knygai turéjau iSmokti ivairiy nauju
taisykliy, kurios atitikty sveikos mitybos principus. Tikiu, kad
nemazai naujieny ¢ia rasite ir jus. Ir tikiuosi, kad kaip ir as

13



imsite jas taikyti kasdienéje mityboje. Taip pat savo receptais
noriu i$mokyti ir jus naujy patiekaly gaminimo btidy ar nedi-
deliy kulinariniy gudrybiy, kaip i§ paprasty $vieziu produkty
pasigaminti elegantis$ku ir subtiliu skoniu pasizyminciy sveikuy
patiekaly. Tai — mano, virtuvés Sefo, misija.

Linkiu, kad gyvendami vertinga ir fizikai aktyvy gyvenima
valgytume skaniai ir graziai: kiekvieng patiekalg patiektuméte
papuose, Sventiskai, valgytuméte pasimégaudami ir jsijausdami
1 skonius. Tegu kasdienis maistas kuo reciau biina ,,greitas®, bet
kuo dazniau subalansuotas su kitomis jlsy gyvenimo sritimis,
kad jaustumeétés gerai.

Mano misija — iSmokyti jus sveiky patiekaly gami-
nimo bady ir kulinariniy gudrybiy.

Geras patiekaly skonis ir jy sveikumas gaunami naudojant auks-
¢iausios kokybes ir vieziausius sezoninius produktus
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Aisté Seibokaite

Sportininké mégéja, laipiotoja uolomis,
tiklarascio ,,Maziau cukraus® autoré

Sios recepty knygos idéja gimé labai seniai — prie§ gera penk-
metj, kai visglaik tikéjusi, kad dél sveikatos problemuy negaliu
aktyviai fiziSkai judéti, pradéjau gana intensyviai sportuoti —

treniruotis laipioti uolomis.

I 8i sporta patekau gana atsitiktinai — visuomet buvau ,,kiida
kaip degtukas®, o po pusmecio Portugalijoje staiga priaugau
10 kg (man tai buvo itin daug). Jau grizusi namo j Lietuvg pir-
maji savaitgalj tingiai leidau lovoje, kai paskambino draugé ir
pasitilé eiti iSbandyti laipiojimg uolomis. Pagalvojau, kad gal ir
nereikéty visos dienos praleisti lovoje ir toliau auginti lasinius,
tad nuéjau nieko nesitikédama. Kartu pasiémiau ir ses¢ Agnie-
tg, kuri per tuos metus sugebéjo tapti Lietuvos laipiotojy rink-
tinés nare ir sudalyvauti ne vienose auksciausio lygio pasaulio
laipiojimo varzybose. Nuo tos dienos negaliu jsivaizduoti savo
gyvenimo be mégéjisko laipiojimo uolomis tiek dirbtinémis sie-
nomis, tiek kalnuose. Kiek véliau gyvenime atsirado ir lengvas
bégiojimas, itin mylimi pilates uzsiémimai, ilgi zZygiai pés¢iomis
bei nuolatos aktyvus laisvalaikis. Tai man padeda jaustis lengvai
ir zvaliai.

Vos pradéjusi sportuoti supratau, kad treniruotés mano gyveni-
ma keic¢ia daugiau, nei tikéjausi: atsiradus $iai veiklai po truputi
pradéjau atidziau derinti maista, klausinéti kity sportuojanciy
zmoniy, kg man reikéty valgyti pries sporta, o kg po. Keitési ir
mano mintys, atsirado noras gyventi sveikiau ir jaustis geriau,

o tam reikéjo konkreciy recepty. Kaip nesportavusi beveik visg
gyvenima, taip ir virtuvéje tuomet dar lankydavausi gana retai

ir valgyti gaminti beveik nemokéjau. Su sportu atéjo ir aistra
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gaminti maista, skaityti bei rasyti apie sveikatinancius produktus,
ju derinima su treniruotémis ir visomis kitomis gyvenimo sriti-
mis. Taip gimé ir mano tinklarastis ,,MaZiau cukraus®, kuriame
kartas nuo karto pasidalinu savo receptais bei isptidziais i§ ak-
tyvaus laisvalaikio.

Esu labai dékinga Vaidai ir Martynui, taip pat fotografui Ro-
bertui bei leidéjoms Ulai ir Sigitai, kad i§leidome $ia knyga kar-
tu — tiek dar su knygos kiirybine komanda rengdama $ig knyga,
tiek jau laikydama jg rankose jauciu, kad net ir a§ pati nuo $iol
pradésiu gyventi dar sveikiau, valgyti dar skaniau ir sportuoda-
ma jaustis dar geriau. O tai reiskia dar daugiau dziaugsmo, dar
daugiau neisdildomu isptidziy ir nuotykiy, dar daugiau nuos-
tabiy akimirky kartu su Kkitais aktyviais Zzmonémis, dar daugiau
pusiausvyros kiine ir mintyse.

Neatsitiktinis buvo ir §ios knygos pavadinimas — juk zodis
BALANSAS po truputj tampa geros savijautos sinonimu.
Balansas tarp patiekaly sveikumo, skonio ir judéjimo padeda
iveikti ne tik tikruosius, bet ir alegorinius kalnus — visus i$§0-

kius, kurie kiekvieng i§ miisy pasitinka su kasdien.

BALANSAS taip pat rei$kia meilg sau ir savo kiinui bei min-
tims. Sportuodami nesipléSome, kad traumos netrukdyty
nuolatinio judéjimo. Valgydami nepersivalgome, bet ir neba-
daujame — geriausiai jau¢iamés tuomet, kai esame kupini jégu,
o kiekviename patiekale ieSkome isimintino skonio, suderinto
su sveikatinimo principais. Poilsio nepaverciame tinguliu, su-
stabdanciu gyvenima, bet kartu ir akylai saugome savo miego

valandas, kad ju nepagrobty nesibaigiantys darbai ir jtampa.

Jauskités gerai ir perzenkite savo namy slenkstj | nesibaigian-

¢ius aktyvaus gyvenimo nuotykius! Judékite ir bukite sveiki!
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Sveikos gyvensenos
principai

Kiekviena ryta puikios nuotaikos, pails¢j¢ ir pasirengg dar vie-
nai jdomiai dienai? Taip, tai tikrai imanoma, tik viena mazyté
smulkmena — reikia laikytis paprasto rezimo. Pats zZodis regimas
skamba isakmiai, ji girdédami jsivaizduojate taisykliy ir priemo-
niy rinkinj, reikalingg vienokiam ar kitokiam tikslui pasiekti. To-
dél zodi reZimas keiskite zodziu gyvensena, nes tai ir bus slaptas
kiekvieno i$ jusu planas, kaip gyventi ir judéti su dziaugsmu,
meégautis sveiku ir sportisku ktinu.

Sioje knygoje sitilomos gyvensenos idéja paprasta: su sportu
derinama vertinga mityba ir kokybiskas miegas. Visavertei mi-
tybai reikia ziniy, laiko ir gero nusiteikimo. Tai atsiperka, nes
savijauta labai greitai ir akivaizdziai pageréja. Kai jusy klausia:
,Kaip jauciatés?*‘, dazniausiai atsakote: ,,Normaliai®, ir jums
atrodo, kad taip ir yra. Po keliy savai¢iy ar daugiausiai ménesio
tinkamos gyvensenos pradedate jaustis puikiai: Ziba akys, kyla
noras daugiau nuveikti, guléti ant sofos prie televizoriaus atro-
do prastas pasirinkimas, nes po darbo dar esate kupini jégu ir

jlsu ankstesnis normaliai jau nebeatrodo gerai.

Keiciant mitybg vieni dalykai pavyksta lengviau, kitiems reikia
daugiau laiko. Ar pasitaiko klaidy? Zinoma, ir jas reikia priimti,
nes tai natiirali pazinimo proceso dalis. Ar iSmokote i§ karto
kalbéti sklandziais sakiniais? Ar mokykloje matematikos uzdavi-
nius i§ karto pavykdavo i§spresti vien pazitréjus i uzduoti? Tas
pats ir su mityba. Rekomenduoju i pokycius zitiréti kaip | Zaidi-
mgq ir visuomet galvoti, kaip padaryti, kad $is sprendimas jums
tikty ir patikty. Zmoneés daZniausiai nustemba, kai pirmiausia
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Pusryciai

Ryte i§ gradiniy patiekaly pasikrau-
kite energijos visai dienai — maziau
uzkandziausite ir islaikysite sveikg

svorj.

Gerai pailséj¢ atsikeliate Zvalils, iSgeriate vieng ar dvi stiklines
silto apie +40-50 °C laipsniy vandens. Taip pazadinate savo
virskinimo sistemag ir netrukus pajuntate budruma. Tolimesni
veiksmai priklauso nuo to, kg ruosiatés veikti: sportuoti, keliauti

1 darbg ar uzsiimti kitais reikalais.

Planuojate sportuoti ryte? Nuostabu. Jei tikslas — deginti rieba-
lus, rytinis sportas pats efektyviausias nevalgius.

Nakties metu jau iStustinote dalj energijos sandéliuko (gliko-
geno), taigi tik apsilus raumenims, po pirmy 5-10 minuciy
sporto imsite deginti riebalus. Pasirinkite Zemo ar vidutinio

intensyvumo treniruot¢ ir sportuokite mazdaug valanda.

Jei rytinés treniruotés tikslas yra raumenuy auginimas, iStvermeé
(ilgai trunkanti treniruoté) arba jusy laukia labai auksto inten-
syvumo treniruoté, tuomet prie§ sportuodami biitinai suvalgy-
kite vaisiy ar iSgerkite trinty vaisiu kokteili. Vaisiy valgykite tuo-
met, jei norite per dieng vartoti maziau kalorijy, o kokteilj — jei
gailite kiekvieno prarasto gramo.

Jei 18 ryto nesportuojate, pusryciai jusy skrandyje turéty atsi-
durti po 30-60 minudiy, kai pabundate. Jei sportuojate — per
valanda pabaigus sportuoti.

Per pusryc¢ius rekomenduojama valgyti daug sudétinguju anglia-
vandeniy, kurie graZina per naktj sunaudotg energijg ir suteikia
jos visai dienai. Idealu — neskaldyty kruopuy kosé. Griidai — tradi-
cinis miisy regiono maistas, prie kurio jisy organizmas yra pui-
kiai prisitaikes, Sie produktai organizmui biitini kasdien. Kartais

galima rinkdis ir viso griido daliy bemielés duonos sumustini,
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100 g bolivinés balandos
(8nek. kynvos) kruopy

300 ml vandens

200 ml bolivinés balandos
pieno (be cukraus)

10-15 vnt. migdoly
Tarkuotos apelsino zieve-
les (iki ketviréio nedidelio
apelsino)

Svieziy meéty lapeliy

Salta bolivineés
balandos kosé

2 porcijos ——— 15 min.

1. Uzvirkite puode vandeni ir i ji berkite perplautas bolivinés
balandos kruopas — virkite 12 min., nukoskite ir i§ karto per-
plaukite $altu vandeniu, kad nustoty virti.

2. Bolivinés balandos kruopas sudékite i dubenis, ant ju uztar-
kuokite truputj apelsino Zievelés, uzpilkite $altu bolivinés ba-

lapeliais. Patiekite.
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Gérimai

Kano svoris, kg * 0,03 (30 ml) =
teoriné skys¢iy paros norma
litrais

Net ir paprastg diena, kai nesportuojate, atsiminkite per dieng
iSgerti tinkama kieki vandens. Juk sutir§téjus kiino skys¢iams,

organizmas blogiau apriipinamas naudingomis medZziagomis,
prasciau pasalinamos atliekos ir galite jaustis pavargg.

Kiek skysciy reikia iSgerti per dieng?

Zmogaus organizme yra apie 60 procenty skys&iy, o raumenyse
ju net per 70 procenty. Kiekviena Igstelé turi buti apriipina-

ma vandeniu. Taigi skys¢iy norma zmogui, sverianciam 60 ir
120 kg, bus visiskai kitokia. Kaip suzinoti, ar geriate uztekti-
nai? Pagal pateikta formulg galite apskaic¢iuoti, koki kieki skysciy
jums reikia iSgerti per para.

Zinoma, $is skaicius tik teorinis, nes skysciy suvartojimas prik-
lauso ne tik nuo svorio, bet ir nuo fizinio aktyvumo bei mitybos.
Pavyzdziui, jei valgote daug §vieziy, termiskai neapdoroty dar-
Zoviy, jums reikia maziau skysc¢iy. Jei valgote daug mésos, pieno
produkty, miltiniy ar kepty patiekaly — daugiau. Tam pacdiam
zmogui skirtingomis dienomis vandens reikia skirtingai. Sportas
reikalauja dar papildomo kiekio vandens, apie kurj kalbésime
veliau.

Kai organizmui triiksta 0,5-1 litro vandens, jauciate troskuli. Jei-
gu vandens triksta daugiau, §is jausmas iSnyksta. Taigi klaidinga
galvoti, kad skysciy nereikia, nes organizmas nepraso. Dehidrata-
cijos pozymiy yra jvairiausiy: nuo sausy lapu, viduriy uzkietéji-

mo, tamsios §lapimo spalvos iki auk$to hemoglobino lygio.
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Pietus

Planuokite kur, kada ir
ka valgysite pietums —
tai pagrindinis dienos
valgis. Taip i$vengsite
alkio vakare.

Kai kurie mano, kad vidurdieni tinkamas laikas pasportuoti,
nes dalis darby jau nuveikta. Smegenys $iek tiek pavargo, fizi-
niam aktyvumui pats metas.

Pietus reikéty valgyti jau po sporto. Prie§ treniruotg neturétu-
meét jausti alkio, ta¢iau skrandis turéty buti apytustis, nes gali
pradéti pykinti ar svaigti galva. Be to, so¢iai pavalgius jégu
sportuoti tikrai nebus, nes didelis kraujo kiekis bus subéges 1
virskinimo traktg ir organizmas bus uzsiémgs maisto perdirbi-
mu. 20—40 minuciy iki sporto iSgerkite pusg litro vandens. Jei
norite priaugti ar i§laikyti svori arba treniruoté yra intensyvi,
suvalgykite vaisiu.

Pietts turéty biiti svarbiausias dienos valgymas. Ju metu tu-
rétuméte gauti 30—40 procenty paros kaloriju normos. ISimtis
gali buti taikoma tiems, kuriy energijos kiekis per parg virsija
3 000 kCal, tokiu atveju maistas tolygiau paskirstomas visos
dienos metu.

Jei piettis bus per mazi, labai norésite valgyti vakare, nors per
pietus maisto nesinoréjo. Blina Zmoniy, kurie tvirtina, kad
darbo dienomis valgyti per pietus nenori, nes po ju apsunksta
ir apsniista, todél sunku prisiversti grizti prie darbuy, taigi valgo
mazai arba i§ viso nevalgo. Paklausti, ar toks pat jausmas yra

ir savaitgaliais, atsako visada vienodai — $estadieni ir sekma-
dieni visada norisi i$taigingy piety. Vadinasi ir darbo dienomis
situacija tokia pati, tik jsitrauke i darbus ir jsigiling i iSorinius
dalykus to nejauciate. Kartais per pietus pasportuojate ir vi-
sai nevalgote. Atrodo, kad toks variantas idealus: sudeginote

kaloriju ir sutaupéte nevalgydami, alkio iki vakaro nejauciate.
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AvinZzZirniai su ispaniskomis
paprikomis ,,Padron‘

200 g avinzirniy

100 g ispanisky papriky
,Padron”

2 nedideliy $alotiniy svo-
guny

2 skilteliy ¢esnako

2 Sauksty lydyto sviesto

1 aitriosios paprikos be
sekly

Ziupsnio druskos
Ziupsnio rukytos paprikos
prieskoniy

pusés Saukstelio maltos
kalendros

pusées $aukstelio malto
kumino

Ziupsnio $vieziy petrazoliy
lapeliy

2 porcijos ——— 55 min.

1. I8virkite avinzirnius (uzmerkite bent 12 val. prie§ virdami) —
supilkite | dideli puoda su vandeniu ir uzkaiskite. Virkite apie
40-50 min.

2. Keptuvéje jkaitinkite lydyta sviesta ir kepkite pusziedziais
supjaustyta svogiing. Svogtinui pabalus, | keptuve dékite ir
griezinéliais pjaustytg Cesnaka bei aitriajg paprika be sékly.
Trumpai apkepeg, sumeskite | keptuve ir nepjaustytas Zalias
mazasias paprikas. Kepkite ant silpnos ugnies, kol suminkstés,
bet iSliks gana traskios.

3. ] keptuve ant papriky suberkite virtus avinZirnius ir jpilkite
Siek tiek vandens, kuriame viré avinzirniai. Patroskinkite minu-
t¢ ir sudékite prieskonius: riikytg paprika, kalendrg ir kuming.
Gerai iSmaiSykite ir dékite j 1ékste. Papuoskite §vieziy petrazo-
liy lapeliais.
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Vakariene

Vakarai sporto klubuose — populiariausias laikas. Ir jus pabaige
darbag lekiate pirmiau i treniruotg ir tik tada namo? Kada ir kaip
valgyti vakarieng ir ar i§vis ja valgyti, priklauso nuo treniruotés
laiko ir intensyvumo. Jei nuo pavakariy iki treniruotés susidaro
dvieju ir daugiau valandy tarpas, tuomet tikétina, kad spor-
tuojate vélokai ir geriausias btidas gauti reikalingy maistiniy
medziagy — valgyti vakarieng vietoj pavakariy, o pasportavus
reikty uzkasti vaisiy per pusvalandj nuo treniruotés pabaigos, o
véliau galima suvalgyti uzkandzio dydzio vakarieng.

Jei treniruoté baigiasi 18—19 valanda, po jos suvalgykite vaisiu
ir dar po 20 minuciy ar $iek tiek véliau — jprastg vakarieng.
Vakarien¢ svarbu pavalgyti véliausiai pries§ tris valandas iki mie-
g0, kad eituméte miegoti apytusciu skrandziu, o miegotuméte
ramiai ir giliai. I§ vakaro prisivalgg, kita ryta atsikeliate pavargg,
nenorite pusryciy, geidziate tik kavos ir saldumyny. Valgydami
vakarieng¢ anksciau ir laikydamiesi pateikty rekomendacijuy, ti-
kétina kad ryte jausités energingesni ir Zvalesni.

Vidutinio svorio Zzmogui vakare valgomas pagrindinis patieka-
las turéty biiti dvigubai maZesnis nei piety, o §vieziy darzoviy
porcija tokia pati kaip ir dieng.

Vaisiai vakare valgyti nerekomenduojami, bet jei sportuojate

vakare — tai isimtis. ISkart po treniruotés suvalgykite saldy vai-

siy — atgausite jegas.
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1 dorados (kuo $viezes-
nes)

2 ridikeliy

kedry riesuty papuosimui
$lakelio citrinos sulgiy
puses auksto alyvuogiy
aliejaus

Ziupsnio $vieziai malty
pipiry

Ziupsnio druskos

Padazui:

125 g nulupto agurko
saujos krapy Sakeliy (be
stieby, palikti kelias $ake-
les papuosimui)

pusés saukstelio baltojo
vyno balzamiko acto
pusées $auksto ypac tyro
alyvuogiy aliejus
Ziupsnio druskos

tinka ir pietums

Zalia dorada su
agurky padazu

2 porcijos ——— 15 min.

1. ISdarinékite dorada, iSpjaukite didziuosius kaulus, nudirkite
oda. Paruosta 180 g dorados filé itrinkite druska, §vieziai mal-
tais juodaisiais pipirais ir alyvuogiy aliejumi uzlasinkite kelis
lasus citrinos sul¢iy (atsargiai — nepadauginkite citrinos, ji uz-
go§ zuvies skonj). Palikite dorada marinuotis.

2. Bulviy skustuku arba pjaustykle atriekite kelets iSilgy juoste-
liy agurko. Atidékite papuosimui.

3. I8 likusio agurko gaminkite padaZza: elektriniu smulkintuvu
sutrinkite agurka ir krapus, supilkite acta, alyvuogiy aliejy, su-
berkite druskg ir viskg iSmaisykite.

4. ] 1ékste pilkite agurky padaza, dékite gabaliukais supjaustyta
dorada. Juostelémis supjaustytus agurkus susukite ir dékite ant
zuvies, patiekalg papuoskite $vieziy ridikéliy griezinéliais, krapu
Sakelémis ir kedry rieSutais.

Patarimas
* Padazg doradai galima daryti su o . . K
. . I porcClos maistingumas:
saliery sultimis arba nuplikytais nu-
luptais pomidorais. O actg recepte 230 kCal
galite pakeisti citrinos arba zaliosios 4149 angliavandeniy
citrinos sultimis. 179 g baltymy
1704 riebaly
Gausu Na, K, Mg mineraly ir
A, E, C vitaminy

VAKARIENE 158









Maistines

medziagos

Geriausiai vitaminai ir mineralai
pasisavinami i§ natdraliy maisto
produkty.

Vitaminai ir mineralai

Teigiama, kad B grupés vitaminai, kaip ir A, C, D ir E grupiuy
vitaminai, mineralai Kalcis ir magnis bei riebaly rtigstys ome-
ga-3 padeda uzsiauginti lieso raumens masg¢. Lieknéjantiems
ypac svarbiis B, C ir E grupiy vitaminai, nors tikrai aktualis ir
kiti. Visus $iuos elementus panagrinésime i§samiau, tik noriu
pabrézti, kad vartodami vieng iSgrynintg medziaga daug nau-
dos negausite, o geriausiai elementai pasisavinami i§ nattraliy
produkty. Tuomet ir poveikis sporto rezultatui bei savijautai

geriausias.

Ar zinojote, kad metantiems svori chromo papildy vartoti ne-
verta, nes tyrimy rezultatai prieStarauja vieni kitiems ir néra vie-
ningos nuomongs, ar jis tikrai mazina saldumynuy potrauki? Esu
tikra, kad saldumynu ir miltiniy patiekaly potraukis i$nyks, kai
pradésite laikytis knygoje pateikty sveikos mitybos bei gyvense-
nos rekomendacijy.

Magnis biitinas ir norintiems numesti SvVorio, ir jégos sporto
mégéjams. Jis padeda atpalaiduoti raumenis, maZzina nuovargi,
yra svarbus organizmo audiniy formavimuisi, medziagy apykai-
tai ir $irdies darbui. Sis mineralas padeda organizmui jsisavinti
ir apdoroti medziagas i§ suvartojamo maisto. Visi Sie faktoriai
suteikia galimybes pasiekti geresniy rezultaty sportuojant. Tei-
giama, kad triikstant magnio suprastéja kalcio pasisavinimas,
atsiranda nuovargis, raumenys prasciau atsikuria po sporto.
Magnio turintys produktai: tamsiai zalios darzovés, riesutai ir
séklos, Zuvis, viso griido duona, boliviné balanda, rudieji ryziai.
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Receptu turinys

Pusryciai

Grikiai su lapiniais kopiistais ir grybais 37
Salta bolivinés balandos kogé 38

Ivairios kruopos su rieSuty skonio sviestu 41
Rugiai su baravyky ir anakardziy padazu 42
Perlinés kruopos pomidory pastoje 45
Kukuriizy kosé, virta darzoviy sultinyje 46
Keptas avokadas su bolivine balanda 49
Sumustinis su kepty baklazany uztepéle 50
Sumustinis su Zirniais ir burokéliais 53
Makaronai su duonos trupiniais ir anciu-

viais 54

Pietus
SVIEZIU DARZOVIU PORCIJA

Ridiky karpacio su kanapiy druska 77
Kim¢i — rauginti astriis pekininiai kopts-
tai 78

Raugintos morkos su burokéliais 81
Burokeéliy lapai su saulégrazy grietine 82
Cikorijy lapai su astriu migdoly padazu 85
Sparaginés pupelés su pikantiska grietine 86

PAGRINDINIATI PATIEKALAI

Miso sriuba 91
Saldzioji bulvé su kario skonio griidéta
varske 92

Garam masala su I¢siais 95

Avinzirniai su ispani§komis paprikomis
,,Padron® 96

,»Soba“ grikiy makaronai su Zirniy ir va-
sabiy padazu 99

Bulvés su zalioju padazu ,,Salsa verde* 100
Zaliasis vidtienos karis 103

Kalakutiena su soju pupeliy makaro-
nais 104

Pilnagriidziai makaronai su midijomis ir
pomidorais 107

Silké su rauginty darzoviy sultimis ir bul-
vémis 108

Burokeéliy virtinukai 111

Juoduju l¢siy falafeliai 112

Spalvotos pupos morkuy tyréje 115
Salotos su mocarela ir avokady padazu 116

Uzkandziai

Kepti savojiniai koptistai 127
Kukurtizy burbuolés su parmezanu 128

Pomidorai su §ilauogémis 131

Desertai

Vasaros suktinukai su vaisiais 139
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Vakariene

Troskinta triusiena su keptomis morko-
mis 149

Saliery sriuba su vistiena 150

Portabelo grybai su feta 153

Pankoliy salotos su kalakutiena 154

Be luksto virtas kiausinis su gelteklémis 157
Zalia dorada su agurky padaZzu 158
Folijoje kepta versiena su troskintais po-
rais 161

Versio liezuvio troksinys su svogtinais 162
Juros gérybiy troskinys 165

Greitai paruosiamos darzovés su kreve-
témis 166

Zydiska kiauginiené $ak$uka 169

Jaudio Sirdies tartaras 170

Tofu balandéliai 173

Varské su darzovémis ir kim¢i padazu 174
Ivairios darzovés su varskeés striu 177
Keptas kiausinis su brokoliais 178
Darzoviy troskinys su trumy padazu 181
Baklazany troskinys 182

Vistiena su brokoliy kuskusu 185
Avokady ir stidyto upétakio slégtainis 186
Panyras su darzovémis ir tortilijomis 189
Kaliaropiy ir avokady salotos 190
Salotos su stidyta skumbre 193

263

Aktyvi diena

Avizy batonéliai su Silauogémis 205
Dziovinty vaisiy batonéliai 206
Burokéliy ir mélyniy kokteilis 209
Apelsiny ir mangy kokteilis 210



Siai knygai sukurti susitiko trys asmenvbés — sveikos mitvbos
eksperté Vaida Kurpiené, virtuves fefas Marrynas Praskevidius
ir sportininké megéa Aisté Seibokaité. Visi trys sicke pasidalint
SAVO ZINIOMIS I patrnmi su Zmondémis, kurie sportugia savo
malonwmi ir nori maitnos skaniai, sveikai ir subalansuortai.
kEnygoje pagal sveikos mitybos principus sukurtus receptus pa-
pildo maistingumo verdiy apskaifiavimai, visy knygos rengéju
bendrai ratyn patarimai, kaip teisingai pasigaminti, derint sko-
nius, kuo keisti neturimg ingredienta ar kodél vertingas vienas
arba kitas produkras.

Ka valgy pusryCiams, pietums ir vakarienei, kai sporwicgiz Ar galima wi-
kandfaun? Kodé norisi deserio? Baip pasiruodn, kai laukie vpad akoevi die-
na gryname ore ar vargvbos? Bodél mip svarbu fsimiegon? | fSuos Elausi=
maus knvgoje atsako sveikos mitybos specialisté Vaida Kurpiené, studi-
jos Sulicknék sveikai® vadoveé, Jeigu perskaitg knvgs turétumeét daugiau
klawsimmy aurorel, nedvejodami radvkite vaida@sulicknek. It

WO EVO Teceptals noriu dmokyt ir jus naupy patickaly ruofime biidy ar nedi-
delig techniky, kaip 3 paprosty Sviedig produkty pasigamint gilaus i iies-
koto skonio tunndéius sveikus patickalus. Tai = mano, virtuvés Sefo, masija,” =
sako Martynas Pratkevifius, restorano ,,Stebuklai® Seimininkas,

wnw keidvklalapas.lt
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