PusrycCial

Kokteiliy receptai

KriauSinis mango kokteilis

1/4 gerai prisirpusio mango vaisiaus

1/2 kriauSés

1/2 a.8. Salto spaudimo nerafinuoto kokoso
aliejaus

saujos Spinaty

150ml migdoly pieno

Kcal 139.1 / Baltymai 1.9 g / Angliavandeniai 20.9 g / Riebalai 6.3 g / Skaidulos 4.3 g

Imbierinis kriauses ir mandariny kokteilis

2 mandariny

1 nedidelés morkos
1/2 banano

1cm gabalelio imbiero
saujos Spinaty

180ml migdoly pieno

Kcal 161.2/ Baltymai 3.5 g / Angliavandeniai 36.5 g / Riebalai 1.9 g / Skaidulos 7.6 g

Obuolio, agurko ir vynuogiy kokteilis

1 obuolio

1 agurko

saujelés vynuogiy (apie 10)
saujos Spinaty

Kcal 125.4 / Baltymai 2.4 g / Angliavandeniai 31.3 g / Riebalai 0.7 g / Skaidulos 5.5 g

Imbierinis kivi ir apelsino kokteilis

2 kiviy

1/2 apelsino

1cm gabalélio imbiero

saujos Spinaty

1 a.§. Salto spaudimo, nerafinuoto kokosy aliejaus
150ml vandens

Kcal 173.7 / Baltymai 3.0 g / Angliavandeniai 31.4 g / Riebalai 5.5 g / Skaidulos 7.4 g




PusrycCial

Kokteiliy receptai

Brokolio ir vaisiy zaliasis kokteilis

1 vidutinio banano

8 Zzaliyjy vynuogiy

100g brokolio

saujos Spinaty

180ml migdoly ar kito augalinio pieno

Kcal 182.4 / Baltymai 5.8 g / Angliavandeniai 40.8 g / Riebalai 2.2g / Skaidulos 7.6 g

Kokoso ir ananaso zaliasis kokteilis

2/3 st. supjaustyto gabaléliais ananaso

1 v.S. nesaldinty kokoso droZliy

1/2 a.§. Salto spaudimo, nerafinuoto kokoso aliejaus
saujos saloty

saujos kale kopusto

200ml pasirinkto augalinio pieno

Kcal 170.3 / Baltymai 3.5 g / Angliavandeniai 20.9 g / Riebalai 9.5 g / Skaidulos 3.5 g

Vysninis kokteilis su kokosu

1/2 st. vy3niy be kauliuky (gali bati SvieZios arba Saldytos)
2 v.8. kokoso droZliy (be cukraus)

2.v.8. liny sémeny

saujos Spinaty

150ml migdoly pieno

Kcal 249.9 / Baltymai 7.6 g / Angliavandeniai 25.0 g / Riebalai 15.0 g / Skaidulos 9.4 g

Migdolinis avieCiy kokteilis

172 st. avieCiy

1 a.8. Cija sékly

1 a.S. naturalios vanilés

1 a.8. migdoly sviesto (be cukraus ir kity priedy)
saujos Spinaty

stevijos pagal skonj (nebatina)

130ml vandens

Kcal 120.5 / Baltymai 4.9 g / Angliavandeniai 11.6 g / Riebalai 7.4 g / Skaidulos 7.6 g




PusrycCiai

Avizineé koSe su bananu

Reikés

60g. aviziniy dribsniy
240ml vandens

60ml migdoly pieno

1 banano

1/2 a.8. kokoso drozliy

Vienam asmeniui
Paruosimo laikas: apie 7 min

Gaminimo eiga

nedidelj puoda pilkite vandenj, migdoly piena ir suberkite avizas.
Virkite ant Iétos ugnies apie 5 minutes. I1Svirus koSei, sudékite
puse sutrinto banano ir gerai iSmaiSykite. KoSe patiekite
dubenélyje su likusio banano grieZinéliais ir kokoso drozZlémis.

Skanaus!




PusrycCial

Cirviniai blynai sveikiau

Reikés

1 kiauSinio

100ml. gradétos varskés

60g st. stambiy avizy

1 a.$. xylitolio saldiklio arba medaus
1 a.S. naturalios vanilées ekstrakto
Sokolado padaZui

1 a.§. kokoso aliejaus

1/2 a.8. xylitolio saldiklio arba medaus
1/2 a.8. Sokolado milteliy

Vienam asmeniui
Paruosimo laikas: apie 15 min

Gaminimo eiga

Visus ingredientus skirtus Cirviniams blynams dedame |
kokteiline ar maisto smulkintuva ir gerai sumalame. Gausis
Siek tiek tirStesné nei blyny tesSla. Kepame jkaitintoje €irviniy
blyny keptuveje, pateptoje kokosy aliejumi arba lydytu (ghee)
sviestu. Sokolado padazui istirpinkite ir kokoso aliejy ir
sumaisykite su Sokolado milteliais ir pasirinktu saldikliu. Blynus
patiekite su Sokolado padaZu.

Skanaus!




PusrycCiai

Keptas kiausSinis su Sonine ir vySniniais pomidoreliais

Vienam asmeniui
Paruosimo laikas: apie 5 min

Reikés Gaminimo eiga
2 kiauSiniy KiauSinius, kumpj ir pomidorélius iSkepkite keptuveéje, jei reikia
20g kiaulienos kumpio pabarstykite prieskoniais ir patiekite.

100g vysniniy pomidoréliy
druskos ir pipiry

Skanaus!




PusrycCiai

Vaisiy salotos su bolivine balanda

Reikés

2 v.S bolivinés balandos

1/4 mango vaisiaus

50g braskiy

50g mélyniy

2v.S. laimo sulCiy

1/2 a.§. medaus

1 a.8. susmulkinto Sviezaus baziliko

Vienam asmeniui
Paruosimo laikas: apie 15 min

Gaminimo eiga

Bolivine balandg ivirkite ir perliekite Saltu vandeniu, kad
atvésty. Kol seéklos virs, gabaléliais supjaustykite mango ir
braskes. Puodelyje iSmaiSykite laimo sultis ir medy. Kai
boliviné balanda bus paruosta, jg dékite j dubenélj su
supjaustytu mango, braskemis, mélynémis ir baziliku. UZpilkite
laimo sul€iy ir medaus miSiniu, gerai iSmaisykite ir patiekite.

Skanaus!




PusrycCiai

Omletas su Spinatais ir feta

Reikés

2 kiauSiniy

200g Spinaty

20g feta sdrio

druskos ir pipiry

kokoso aliejaus kepimui

Vienam asmeniui
Paruosimo laikas: apie 10 min

Gaminimo eiga

Keptuveéje istirpinkite kokoso aliejy arba lydytg sviesta,
sudekite Spinatus ir pakepkite apie 4-5 minutes. Atidékite |
Salj. KiauSinius iSplakite, | plakinj berkite druskos ir pipiry.
KiauSinio plakinj pilkite j keptuve ir tuoj par vartykite, kad
pasklisty po visg keptuve. Kai omletas iSkeps, j vieng jo puse
uzdékite Spinatais, uzbarstykite sutrupintg fetos sarj,
uzverskite antrg omleto puse ant kitos ir patiekite.

Skanaus!




PusrycCial

Prancuziskas skrebutis sveikiau

Reikés

2 pilno grado duonos riekiy

1 kiauSinio

1/2 a.8. cinamono milteliy

1/2 a.s8. xylitolio arba stevijos saldiklio

70ml migdoly ar kito augalinio pieno

1 a.§. lydyto ghee sviesto arba kokoso aliejaus
1 a.§. klevy sirupo

saujelés uoguyi

Vienam asmeniui
Paruosimo laikas: apie 10 min

Gaminimo eiga

Kiausinj iSplakite kartu su cinamonu, xylitolio arba stevijos
saldikliu ir pienu. Keptuvéjé istirpinkite sviestg arba kokoso
aliejy. Duonos riekeles merkite j kiauSinio plakinj ir kepkite
keptuveje po 2 minutes iki graziai apskrus. Skrebucius
patiekite su klevy sirupu ir jasy pasirinktomis uogomis.

Skanaus!




Pietls

Siltos lesiy ir bolivinés balandos salotos

Reikés

409 rudyjy lesiy

40g bolivinés balandos

saujos vysniniy pomidoréliy

1 meélynojo svoguno

5 metos lapeliy

1 v.S. balzaminio acto

1 v.8. alyvuogiy aliejaus

druskos ir pipiry pagal skonj

1/2 a.8. kokoso aliejaus arba lydyto sviesto

Vienam asmeniui
Paruosimo laikas: apie 30 min

Gaminimo eiga

LeSius ir bolivine balanda iSvirkite Siek tiek sidytame
vandenyje. Kol kruopos virs, keptuvéje istirpine kokoso
aliejaus arba lydyto sviesto, pakepinkite grieZinéliais
supjaustyta mélynajj svoging ir pusiau perpjautus
pomidorélius. Pabarstykite druska ir pipirais. Kruopoms
iSvirus, pilkite balzaminj acta, alyvuogiy aliejy, dékite
supjaustytus méty lapelius, druskos ir pipiry pagal skonj ir
viska iSmaiSykite. Paruostas kruopas dékite | dubenélj, ant
virSaus uzdeékite kepinty darZoviy ir patiekite.

Skanaus!




Pietus/Vakariene

Paukstiena su brokoliy koSe ir Sparaginémis pupelémis

Reikés

170g vistienos kratinélés
100g Sparaginiy pupeliy
150g brokolio

druskos ir pipiry

1 a.s. lydyto sviesto

1/2 laimo

Vienam asmeniui
Paruosimo laikas: apie 30 min

Gaminimo eiga

Orkaite jkaitinkite iki 200°C. Vistienos kritinéle apibarstykite
prieskoniais, aptepkite 1/2 Sauksteliu sviesto, uzdékite
griezinéliais supjaustyta laimg ir kepkite orkaitéje apie 20
minuciy, iki vistiena bus visiSkai iSkepusi.

Kol vistiena keps, iSvirkite Sparagines pupeles ir brokolius.
ISvirusius brokolius sutrinkite koSés trintuvu, jdékite likusj
sviestg, druskos ir pipiry ir gerai iSmaisykite.

ISkepusia vistienos kratinéle patiekite su brokoliy koSe ir
Sparaginémis pupelémis.

Skanaus!




Pietus/Vakariene

Zuvies 'tako' dubenélis

Reikés

130g menkes

509 rudy ryziy

509 kopusto

2 v.S. kukurazy

4 vySniniy pomidoreéliy
1/2 avokado

2-3 svoguno laisky
Sakelés petrazoliy

1 skiltelés laimo
druskos ir pipiry
kokoso aliejaus arba lydyto sviesto kepimui

Vienam asmeniui
Paruosimo laikas: apie 30 min

Gaminimo eiga

RyzZius paruoskite pagal instrukcijg ant pakuotés. Keptuveéje
iStirpinkite Siek tiek kokoso aliejaus arba lydyto sviesto ir
iSkepkite Zzuvj. Pabarstykite druska ir pipirais ir atidekite j Sal].
] ta pacig keptuve dékite supjaustytg kopustg ir nuolat
maiSydami kepkite apie 4 minutes. Pabarstykite druska ir
pipirais. | dubenélj dékite iSvirtus ryzius, iSkeptag zuvj ir
kopastus, kukurGizus, pomidorélius ir avokada. Ant virSaus
uzbarstykite supjaustytais svoguny laiSkais ir pertazolémis ,
uzlasSinkite Slakelj laimo sulCiy ir patiekite.

Skanaus!




Pietus/Vakariene

Kopusty kotletukai

Vienam asmeniui
Paruosimo laikas: apie 20 min

Reikés  Gaminimo eiga
100g kopisto  Kopustg sutarkuokite burokine tarka ir rankomis Siek tiek
1 kiauSinio  nuspauskite sultis.] dubenj su sutarkuotu kopustu jmuskite
50g many arba polentos kruopy  kiauSinj, dékite smulkiai supjaustyta svogina, many arba
1/2 svogiino  polentos kruopas ir prieskonius. Viska gerai iSmaiSykite.
druskos ir pipiry  Keptuvéje istirpinkite Siek tiek kokoso aliejaus arba lydyto
kokoso aliejaus arba lydyto sviesto kepimui  sviesto, rankomis formuokite nedidelius kotletukus ir kepkite
po 3-4 minutes iS abiejy pusiy. Kopusty kotletukus patiekite su
pasirinktomis salotomis.

Skanaus!




Pietus

Gryby karis su rudais ryziais

Reikés

509 rudy ryZiy

1/4 svoguno

1 kardamono anksties

1 gvaizdikélio

1 a.8. kario prieskoniy

709 pievagrybiy

172 Cesnako

50ml pjaustyty pomidory i$ skardinés
50ml kokosy pieno

druskos ir pipiry pagal skonj
kokoso aliejaus arba lydyto (ghee)
sviesto kepimui

1 laimo skilteles

1 v.S8. Sviezios koriandos

1 v.8. Cili pipiro

Vienam asmeniui
Paruosimo laikas: apie 30 min

Gaminimo eiga

RyZius paruoSkite pagal instrukcijg ant pakuotées. Keptuveje istirpinkite
Siek tiek kokoso aliejaus arba lydyto sviesto ir sudékite supjaustyta
svoguna, pusiau perpjautg kardamono ankstj ir gvaizdikel]. Viskg
pakepinkite ant Iétos ugnies apie 3 minutes.

Dékite susmulkinta Cesnaka, kario prieskonius ir maiSydami kepkite
dar apie 15 sekundziy. Dékite pomidorus, grybus, kokosy pieng ir
uzpilkite 1/2 st. vandens. Pagardinkite druska ir pipirais, uzdenkite
dangciu ir troSkinkite dar 10 minuciy.

Patiekite dubenélyje su keletu Sauksty rudy ryziy.

Skanaus!




Pietus/Vakariene

Kalakutienos kepsnys su salotomis

Vienam asmeniui
Paruosimo laikas: apie 15 min

Reikés Gaminimo eiga
1509 kalakutienos kratinéelés Kalakutienos kratinéle pabarstykite prieskoniais ir iSkepkite.
druskos ir pipiry Supjaustykite | gabalélius ir patiekite su jusy pasirinktomis salotomis.

1/2 a.8. dZiovinty Zoleliy

1 a.§. kokoso aliejaus arba
lydyto sviesto

pasirinkty saloty

Skanaus!




Pietls

Makarony, juodyjy pupeliy ir pesto salotos

Vienam asmeniui

_ . . Paruosimo laikas: apie 20 min
Reikés Gaminimo eiga

409 pilno grado makarony Makaronus paruoskite pagal instrukcijg ant pakuotés ir atvesinkite.
2 v.8. i8virty arba i$ skardinés Sudékite likusius ingredientus, viskg gerai sumaiSykite ir patiekite.
juoduyjy pupeliy
1 pomidoro
3 v.8. supjaustyto baziliko
1/2 skiteles Cesnako
1 v.8. citrinos sulCiy
2 v.8. alyvuogiy aliejaus
druskos ir pipiry pagal skonj

Skanaus!




Pietus/Vakariene

Portobello grybai su mango salsa

Reikés

2 portobello gryby
50g mango

1/4 avokado

3 vySniniy pomidoréliy
3 ridikéliy

keleto svoguny laisSky
1009 rukolos saloty

1 v.8. alyvuogiy aliejaus
1 a.8. lydyto sviesto
druskos ir pipiry

Vienam asmeniui

o . Paruosimo laikas: apie 20 min
Gaminimo eiga

Orkaite jkaitinkite iki 190C. Grybus aptepkite lydytu sviestu,
pabarstykite druska ir pipirais ir dekite j orkaite kepti 20-Ciai minuciy.
Kol grybai keps smulkiai supjaustykite mango, avokada, vySninius
pomidorélius, ridikeélius ir svogano laiSkus. Viskg dekite j dubenélj,
pilkite alyvuogiy aliejy, berkite druskos ir pipiry pagal skon;j ir
iSmaisykite. | IekSte dékite rukolos saloty, orkaitéje keptus grybus ir
patiekite su keletu Sauksty mango salsos.

Skanaus!




Pletus

Papriky, melynojo svoguno ir bulviy apkepas

Reikés

2 portobello gryby 50g mango
1/4 avokado 3 vySniniy
pomidoréliy 3 ridikeliy keleto
svoguny laisky 100g rukolos
saloty 1 v.§. alyvuogiy aliejaus 1
a.S. lydyto sviesto druskos ir
pipiry Gaminimo eigaj

Vienam asmeniui

o . Paruosimo laikas: apie 30 min
Gaminimo eiga

Orkaite jkaitinkite iki 190C. Grybus aptepkite lydytu sviestu,
pabarstykite druska ir pipirais ir dékite j orkaite kepti 20-Ciai minuciy.
Kol grybai keps smulkiai supjaustykite mango, avokada, vySninius
pomidorélius, ridikeélius ir svogano laiSkus. Viskg dekite j dubenélj,
pilkite alyvuogiy aliejy, berkite druskos ir pipiry pagal skon;j ir
iSmaisykite. | IekSte dékite rukolos saloty, orkaitéje keptus grybus ir
patiekite su keletu Sauksty mango salsos.

Skanaus!




Pietus/VVakariene

LaSiSa su keptais pomidorais

Reikés

1509 laSiSos

1 pomidoro

Jasy pasirinkty saloty
druskos ir pipiry

kokoso aliejaus arba ghee
sviesto kepimui

Vienam asmeniui

o . Paruosimo laikas: apie 15 min
Gaminimo eiga

Pomidora perpjaukite pusiau ir dékite j keptuve kepti. | ta pacig
keptuve dékite prieskoniais pabarstyta lasSiSa ir kepkite apie 5 minutes
iS abiejy pusiuy.

Paruosta laSiSg patiekite su keptais pomidorais ir didele porcija saloty.

Skanaus!




Pietus

Orkaiteje kepti felafeliai

Vienam asmeniui

_ . . Paruosimo laikas: apie 30 min
Reikés Gaminimo eiga

172 skardinés avinzirniy (apie 130g9) Orkaite jkaitinkite iki 250°C. ] dubenélj sudékite avinzirnius, smulkiai
1/4 svogino  supjaustytg svoglng, ¢esnaka, kumino miltelius, pilno grado miltus,
1 12 v.§. supjaustyty pertazoliy druskos ir pipiry. Rankiniu bulviy ko3eés trintuvu viskg sutrinkite.
172 Cesnako skiltelés Suformuokite 3 felafelius ir dékite j kepimo skarda.
12 a.8. kumino milteliy Kiekvieng felafelj aptepkite lydytu kokoso aliejumi arba lydytu sviestu ir
1/2 v.8. pilno grado milty kepkite orkaitéje 20 minuciy.
1 a.S. kokoso aliejaus arba lydyto ISkeptus felafelius patiekite su josy pasirinktomis salotomis ir Saukstu
sviesto  jogurto.

druskos ir pipiry pagal skonj
1 v.§. natdralaus jogurto
pasirinkty saloty

Skanaus!




Pietus/Vakariene

Siltos briuselio kopusteéliy salotos

Reikés

55g bolivinés balandos

1/2 poro

1509 briuselio kopuastéliy

1 a.§. obuoliy sidro acto

druskos ir pipiry

10g lazdyno rieSuty

1/2 a.8. kokoso aliejaus arba lydyto
sviesto

Vienam asmeniui

o . Paruosimo laikas: apie 20 min
Gaminimo eiga

Bolivine balanda paruoskite pagal instrukcijg ant pakuotes.

Keptuvéje keletg minuciy paskrudinkite susmulkintus lazdyno rieSutus
ir atidékite j Salj.

Keptuvéje istirpinkite kokoso aliejaus arba lydyto sviesto ir dékite
susmulkintg porg ir briuselio kopasteélius.

Viska kepkite ant vidutinio karscio, nuolat maiSydami apie 5 minutes.

| keptuve sudekite jau paruoSta bolivine balanda, obuoliy sidro acta,
druskos, pipiry ir gerai iSmaiSykite. Patiekite dubenélyje su skrudintais
lazdyno rieSutais.

Skanaus!




Pietus/Vakariene

Susildanti molitgo sriuba

Vienam asmeniui

_ . . Paruosimo laikas: apie 20 min
Reikés Gaminimo eiga

250g moliago, Molitiga nulupkite ir supjaustykite j gabalélius. Vidutinio dydZio puode
1/2 svogino iStirpinkite ghee sviesta, dékite supjaustytg svoglng ir kepinkite ant
1 skiltelés Cesnako vidutinés ugnies apie 3 minutes iki svoglnai graziai paruduos. Dékite
1 cm cibrerZolés Saknies arba 1/4 smulkiai supjaustytus ¢esnakg ir ciberzole, pamaisykite
a.S. milteliy (pasimégaukite sklindanciais kvapais ;)), ir dekite molitigo gabalelius.
100ml kokosy pieno Viska uzpilkite vandeniu ir kokoso pienu ir virkite apie 15 minuciy.
200ml vandens PrieS baigiant iSvirti pagardinkite druska ir pipirais. Sriubai iSvirus jg
druskos ir pipiry pagal skonj sumalkite smulkintuvu. Patiekite dubenélyje su Sauksteliu molitigy
1/2 a.5. ghee sviesto  sékly.
1 a.8. molidgo sékly

Skanaus!




Pietus/Vakariene

Kreveciy ir vysniniy pomidoreliy

Reikés

1509 kreveciy

160g vysSniniy pomidoreéliy

1 nedidelés cukinijos

1/2 a.8. dZiovinto rozmarino
druskos ir pipiry

1 a.§. kokoso aliejaus arba ghee
sviesto

Vienam asmeniui

o . Paruosimo laikas: apie 15 min
Gaminimo eiga

Krevetes ir pomidorélius sumaukite ant mediniy ieSmeliy ir dékite |
keptuve, su istirpintu kokoso aliejumi arba ghee sviestu, kepti po 3
minutes i$ abiejy pusiy. Pabarstykite druska, pipirais ir dziovintu
rozmarinu. Kai ieSmeliai bus paruosti, j tg pacig keptuve dékite
griezinéliais supjaustytag cukinijg ir kepkite apie 2 minutes is abiejy
pusiy. Jei reikia pabarstykite prieskoniais ir patiekite kartu su kreveciy
ir pomidoréliy ieSmeliais.

Skanaus!




Pietus/Vakariene

Reikés

459 rudy ryziy

709 kreveciy

509 kopusto

1/2 saliero stiebo

1 Cesnako skilteles

100g saldziosios bulvés

359 ryZiy milty

100ml kokoso pieno

1/2 a.§. kario milteliy

1/4 a.8. rukytos paprikos prieskoniy
druskos ir pipiry

kokoso aliejaus arba ghee sviesto
kepimui

Cili pipiro ir petraZoliy papuoSimui

Kreveciy ir kopusto karis

Vienam asmeniui

o . Paruosimo laikas: apie 30 min
Gaminimo eiga

RyzZius paruoskite pagal instrukcijg ant pakuotés. Kopuastag
supjaustykite ir 10 minuciy pavirkite silpnai stdytame vandenyje.
Keptuveéje istirpinkite Siek tiek kokoso aliejaus arba lydyto sviesto ir
sudeékite supjaustytus salierg ir saldZigjg bulve. Pakepinkite apie 5
minutes, tada dékite traiSkytg Cesnaka, krevetes, kario miltelius,
rakytos paprikos prieskonius, druskos, pipiry ir kepinkite nuolat
maiSydami apie 2 minutes.

Sudékite nukoStg kopusta, ryziy miltus, kokosy piena, Slakelj vandens
ir troSkinkite apie 5 minutes. Kreveciy ir kopusto karj patiekite
dubenélyje su virtais ryziais.

Skanaus!




Pietus/Vakariene

TrosSkinta paukstiena su darzovemis

Reikés

170g vistienos kratinélés

1 morkos

1 mélynojo svoguno

100g Sparaginiy Zirniy

1/4 raudonosios paprikos

1 skilteles Cesnako

1/2 a.5. medaus

1 a.§. kokoso aliejaus arba lydyto
sviesto kepimui

druskos ir pipiry

1/2 a.8. kario prieskoniy

1 v.8. sojos arba tamari padazo

Vienam asmeniui

o . Paruosimo laikas: apie 30 min
Gaminimo eiga

Keptuveéje istirpinkite Saukstelj kokoso aliejaus arba lydyto sviesto ir
dékite supjaustyta vistienos kratinéle. Pabarstykite prieskoniais ir
kepkite apie 3- 4 minutes. Pries vistienai baigiant kepti | keptuve dékite
medy, gerai pamaiSykite ir kepkite dar apie 3 minutes iki kol graZiai
paruduos.

Vistienai iSkepus, jg atidekite | kitg lekste ir j tg pacig keptuve dékite
supjaustytus svogunus, morka, paprikg ir Sparaginius Zirnius.
Darzoves troskinkite apie 6 minutes vis pamaiSydami. Pries
darZzovéms baigiant troSkintis sudékite smulkintg Cesnaka, paruosta
viStieng, prieskonius ir sojos arba tamari padaza. Viska pamaisykite ir
patiekite.

Skanaus!




Pietus

Reikés

659 rudy ryziy

1 st. darZoviy sultinio

1/2 svoguno

1 Cesnako skiltelés

60g Saldyty Zirneliy

172 raudonosops paprikos

1 pomidoro

5 alyvuogiy

50g Sparaginiy pupeliy

174 a.§. ciberzolés milteliy

174 a.S. rukytos paprikos prieskoniy
1/4 citrinos druskos ir pipiry pagal
skonj

1/2 a.8. kokoso aliejaus arba lydyto
sviesto kepimui

IspaniSka darzoviy paella

Vienam asmeniui

o . Paruosimo laikas: apie 30 min
Gaminimo eiga

Keptuvéje istirpinkite 1/2 a.§ kokoso aliejaus arba lydyto sviesto ir ant
vidutinés ugnies pakepinkite supjaustytg svoguna ir paprikg apie 5
minutes.

Sudékite sausus ryZius, traisSkytg cesnaka, ciberzolés miltelius, rikytos
paprikos prieskonius ir uZpilkte darZoviy sultiniu. Viska virkite ant
vidutinés ugnies 15 minuciy. Tada sudékite Zirnius, supjaustytas
Sparagines pupeles ir pomidorg ir virkite dar 15 minuciy iki ryZiai visai
iSvirs. Jei reikia, jpilkite daugiau vandens. PrieS baigiant iSvirti sudékite
pusiau perpjautas alyvuoges, druskos ir pipiry, citrinos sul€iy ir
patiekite.

Skanaus!




Pietus/Vakariene

Reikés

1 morkos

1/2 svoguno

1 saliero stiebo

1 pomidoro

1 skiltelés Cesnako

200g pomidory i$ skardinés
SvieZaus baziliko

1 v.8. alyvuogiy aliejaus druskos ir
pipiry

1/2 a.§. kokoso aliejaus
200ml vandens

1 duonos riekes

Klasikiné pomidory sriuba

Vienam asmeniui

ParuoSimo laikas: apie 25 min
Gaminimo eiga
Supjaustytus svogunus, morka ir salierg apkepinkite puode su Siek tiek
kokoso aliejaus. Dekite supjaustyta pomidora, Cesnaka ir kepinkite
apie 30 sekundziy, nuolat maiSydami. Pilkite pomidorus i$ skardinés,
vanden; ir virkite apie 15 minuciy.
Sriubai iSvirus, ja sumalkite maisto smulkintuvu, jberkite druskos ir
pipiry, pagal skonj ir patiekite su Slakeliu alyvuogiy aliejaus,
supjaustytu baziliku ir riekele juodos duonos.

Skanaus!




Pietus/Vakariene

Siltos salotos su Sonine ir saldZia bulve

Vienam asmeniui
Paruosimo laikas: apie 25 min

Reikés Gaminimo eiga
100g saldzios bulvés Orkaite jkaitinkite iki 200C. SaldzZigja bulve nulupkite ir supjaustykite |
100g brokolio nedidelius gabalelius, pabarstykite prieskoniais uzpilkite lydytg kokosy
40g lesiy aliejy arba sviestg, sumaiSykite ir dékite j orkaite kepti apie 20 minuciy.
40g oninés LeSius iSvirkite Siek tiek sudytame vandenyje. | keptuve dekite mazais
druskos ir pipiry gabaléliais supjaustytg Sonine, brokol;j ir kepinkite apie 5-7 minutes.
1 a.3. kokoso aliejaus arba lydyto Dekite iSvirtus lesius, pabarst}/kite prieskoniais, uzdenkite dangcCiu ir
sviesto troskinkite apie 2-3 minutes. Siltas salotas patiekite su orkaitéje kepta
saldZiagja bulve.

Skanaus!




Pietus/VVakariene

Vistienos kepsneliai

Reikés

150g vistienos kratinéles

1 kiausinio

1/4 svogino

1 skilteles Cesnako

1 v.8. viso grado milty (tinka bet kokie miltai t.y. ryZiy,
avinzimiy, speltos, grikiy)

druskos ir pipiry

1 a.S. kokoso aliejaus arba lydyto sviesto kepimui

Vienam asmeniui
ParuoSimo laikas: apie 25 min

Gaminimo eiga

Vistienos kratinéle supjaustykite kuo smulkesniais
gabaléliais, jmuskite kiauSinj, dékite smulkiai supjaustytg
svoglng ir Cesnaka, miltus ir prieskonius. Viska gerai
iSmaisykite. | jkaitintg keptuve dékite po Saukstg mases ir
kepkite po 3-4 minutes i$ abiejy pusiy, iki viStiena bus
visiSkai iSkepusi.

Kepsnelius patiekite su jasy pasirinktomis salotomis.

Skanaus!




Pietus

Pilno grado makaronai su darzovemis

Reikés

55g pilno griado makarony

100g kale kopusto

70g vySniniy pomidoréliy

1 mélynojo svoguno

2 griezinéliy citrinos

druskos ir pipriry

kokoso aliejaus arba ghee sviesto
kepimui

Vienam asmeniui
Paruosimo laikas: apie 20 min

Gaminimo eiga

Makaronus paruoskite pagal instrukcijg ant pakuotés. Kol
makaronai virs, keptuvéje istirpinkite Siek tiek kokoso aliejaus
arba ghee sviesto, sudékite grieZinéliais supjaustytg svoging
ir pakepinkite apie 3 minutes. Sudékite pusiau perpjaustus
pomidorélius, supjaustyta kale kopusta, ir citrinos griezinélius.
Viska troskinkite apie 6-7 minutes. Pagardinkite druska ir
pipirais, sudékite paruostus makaronus, sumaisykite ir
patiekite.

Skanaus!




Pietus/VVakariene

Baklazano karis su orkaiteje kepta saldzia bulve

Reikés

200g saldzios bulves

1/2 baklazano

5 vySniniy pomidoreliy

1/2 st. Saldyty arba Svieziy zirniy
1/2 svoguno

1 Cesnako skiltelés

1 a.S. sutarkuoto, Sviezaus imbiero
1/2 a.8. kmyny

1/2 a.8. ciberzolés milteliy

1 a.8. kario prieskoniy

120ml kokosy pieno

druskos ir pipiry

kokoso aliejaus kepimui

2 v.8. smulkinty petrazoliy

Vienam asmeniui
Paruosimo laikas: apie 30 min

Gaminimo eiga

Jkaitinkite orkaite iki 200C. Nulupta ir gabaléliais supjaustyta bulve
sumaiSykite kartu su kmynais, ciberZolés milteliais, druska ir 1/2 a.8. lydyto
kokoso aliejaus arba sviesto. Dekite j skardg ir kepkite apie 20 minuciy.
Keptuvéje istirpinkite 1/2 a.8. kokoso aliejaus arba lydyto sviesto, sudékite
supjaustytus svogunus ir kepinkite apie 2 minutes, vis pamaiSydami.
Dékite sutakuotg Cesnaka, imbierg, kario prieskonius ir kepkite dar apie 30
sekundZiy nuolat maiSydami. Dekite supjaustyta baklaZzana, pomidorelius,
Zimius, pabarstykite druska ir pipirais ir troSkinkite apie 5 minutes, kas kart
pamaiSydami. Supilkite kokosy piena, pamaiSykite ir trokinkite dar 5
minutes. Karj patiekite su orkaitéje keptais saldZios bulvés gabaléliais ir
petrazolémis.

Skanaus!




Pietus/Vakariene

Trinta brokoliy sriuba

Vienam asmeniui
ParuosSimo laikas: apie 20 min
Reikés Gaminimo eiga
2509 brokolio Nedideliame puode istirpinkite kokoso aliejy arba lydyta sviesta ir
1 morkos pakepinkite kubeliais supjaustyta svogting apie 5 minutes.
172 saliero koto Likusias darzoves supjaustykite ir dékite j puodag su svogunais. Pilkite 2

1/2 nedidelés saldZios bulvés stiklines vandens, sudékite prieskonius ir virkite apie 10 minuciy. Sriubai
1/2 svogino iSvirus pilkite j plaktuva arba sumalkite rankiniu blenderiu.
1 v.§. citrinos sul€iy Patiekite dubenélyje su Sauksteliu natdralaus jogurto. ir riekele pilno grido
druskos ir pipiry juodos duonos.

1/2 kubelio darZoviy sultinio
1/2 a.8. kokoso aliejaus arba
lydyto sviesto

1 a.8. natdralaus jogurto

Skanaus!




Pietus/VVakariene

Kreveciy ir saliery troskinys

Vienam asmeniui
ParuoSimo laikas: apie 15 min

Reikés Gaminimo eiga
150g kreveciy Keptuveje istirpinkite Siek tiek kokoso aliejaus arba lydyto sviesto ir
2 saliero stieby sudékite supjaustytus svogung ir saliera. Uzdenkite dangciu ir kepkite
1/2 melynojo svoguno apie 5 minutes kas kart pamaiSydami.
1 skiltelés Eesnako Sudékite krevetes, smulkintg Cesnaka, pabarstykite druska, pipirais ir
1 v.8. smulkinty krapy kepkite dar apie 5 minutes. Suberkite smulkintus krapus, sumaiSykite ir
druskos ir pipiry patiekite su josy pasirinktomis salotomis.

kokoso aliejaus arba lydyto
sviesto kepimui

Skanaus!




Pietus/Vakariene

Boliviné balanda su darzovemis ir kiauSiniu

Vienam asmeniui
ParuoSimo laikas: apie 10 min

Reikés Gaminimo eiga
150g iSvirtos bolivinés balandos Keptuvéje istirpinkite kokoso aliejy arba lydytg sviesta
50g Saldyty darzoviy ir sudekite traiSkytg Cesnaka ir imbiera. Leiskite pakepti
1 skilteles cesnako 5-10 sekundziy. Sudékite Saldytas darzoves, iSvirtg
1 kiauSinio boliving balandg ir kepkite vis maiSydami apie 4-5
1v.S. tamari arba sojos padazo minutes.
1/4 a.8. Sviezaus sutarkuoto imbiero ISplakite kiauSinj ir plakinj uzpilkite ant keptuvéje

1/2 a.s kokoso aliejaus arba lydyto esanciy darzoviy ir bolivinés balandos. Kepkite vis
sviesto maiSydami apie 3 minutes iki kiauSinis iSkeps. UzZpilkite

druskos ir pipiry tamari arba sojos padaZza, jberkite pipiry, jei reikia

druskos ir patiekite.

Skanaus!




Pietus/Vakariene

Imbierine lasiSa su keptu kopuUstu ir Sparaginemis pupelémis

Vienam asmeniui
ParuoSimo laikas: apie 15 min

Reikés Gaminimo eiga
1509 laSiSos Sparagines pupeles apvirkite Siek tiek stadytame
100g Sparaginiy pupeliy vandenyje.
100g Sviezaus kopusto LaSiSa graziai apkepkite i$ abiejy pusiy ir prie$ baigiant
1/2 a.8. sutarkuoto Sviezaus imbiero kepti uzberkite imbiera, druskos ir pipiry. ISkepusig
druskos ir pipiry laSiSg dékite | Iekste.
kokoso aliejaus arba lydyto sviesto ] ta pacCig keptuve sudékite supjaustytg kopusta,
kepimui padidinkite karstj ir kepkite nuolat maSydami apie 3-4

minutes. Pabarstykite druska ir patiekite kartu su lasiSa
ir apvirtomis Sparaginémis pupelémis.

Skanaus!




Pietus/VVakariene

Cukinijos ir tuno kotletukai

Vienam asmeniui
ParuoSimo laikas: apie 20 min

Reikés Gaminimo eiga
1/2 mazos cukinijos Cukinijg sutarkuokite burokine tarka, sudékite
1/2 skardinés tuno (apie 70g) nuvarvintg tuna, kiausinj, miltus ir prieskonius. Viska
2 v.8. pilno grado milty iSmaiSykite. Keptuveje istirpinkite kokoso aliejy arba
1 kiauSinio lydytg sviestq ir palaukite kol jkais. Saukstu dékite
Ziupsnelio druskos ir pipiry paruostg cukinijos ir tuno mase j keptuve ir kepkite po
1/2 a.8. kokoso aliejaus arba lydyto 3-4 minutes i$ abiejy pusiy.
sviesto Kotletukus patiekite su avokadu arba jasy
1/2 avokado arba kity josy pasirinkty pasirinktomis salotomis.
saloty

Skanaus!




Pietus/VVakariene

Kalakutienos kotletukai su brokoliy koSe ir Sparaginemis pupeléemis

Vienam asmeniui
ParuoSimo laikas: apie 25 min

Reikés Gaminimo eiga
1509 maltos kalakutienos Brokolj ir Sparagines pupeles iSvirkite Siek tiek
1/4 svoguno sudytame vandenyje. Kotletukams kartu sumaiSykite

1 Cesnako skiltelés kalakutienos farsa, kiauSinj, svoging, ¢esnaka ir

1 kiauSinio prieskonius. Suformuokite 2 kotletukus ir kepkite

druskos ir pipiry keptuvéje po 4-5 minutes iki mésyté bus visiSkai

100g Sparaginiy pupeliy iSkepusi. I1Svirtus brokolius sutrinkite Sakute, jdekite 1/2
130g brokolio a.§. sviesto, ziupsnelj druskos jei reikia, sumaisykite ir
1/2 a.8. sviesto patiekite su kotletukais ir Sparaginémis pupelémis.

kokoso aliejaus arba lydyto sviesto
kepimui

Skanaus!




Uzkandziai

Trapi duonele su grudeta varSke ir darzovemis

Reikés

2 trapios duonelés riekes
2 v.S8. grudétos varskés
keleto griezineliy agurko
keleto griezinéliy ridikéliy
druskos ir pipiry

Vienam asmeniui
Paruosimo laikas: apie 2 min
Gaminimo eiga
Ant trapios duonelés uztepkite gradeéta varske,
uzdeliokite agurko ir ridikelio grizinéliais, pabarstykite
druska ir pipirais ir patiekite.

Skanaus!




Uzkandziai

Trapios duoneles su rikotos uztepu ir melynemis

Reikés

2 v.8. rikota sdrio

1/2 a.S. vanilés ekstrakto
1/2 a.§. stevijos

saujelés mélyniy

2 trapiy duoneliy

Vienam asmeniui
Paruosimo laikas: apie 5 min
Gaminimo eiga
Rikotos uztepui sumaiSykite rikotos surj su vanilés
ekstraktu ir stevija, uztepkite ant trapios duonelés
riekiy, uzberkite mélynémis ir patiekite.

Skanaus!




Uzkandziai

Saliery "valteles" su rieSuty sviestu ir razinomis

Reikés

1 vidutinio dydzio saliero stiebo
1 v.8. rieSuty sviesto (be priedy)
saujelés raziny

Vienam asmeniui
Paruosimo laikas: apie 5 min
Gaminimo eiga
Saliero stiebg padalinkite j 4 dalis ir kiekvieno vidy
uztepkite rieSuty sviestu. Ant virSaus uzdeliokite
razinas ir patiekite.

Skanaus!




Uzkandziai

Jogurtas su uogomis

Vienam asmeniui
Paruosimo laikas: apie 5 min

Reikés Gaminimo eiga
3 v.8. natdralaus jogurto | dubenélj dékite 3 SauksStus jogurto, ant virSaus
saujelés pasirinkty uogy uzberkite uogas ir Cija seklas.

1/2 a.8. Gija sékly

Skanaus!




Uzkandziai

Grudeéta varSke su vanile ir bananu

Reikés

100g grudétos vardkés

1/2 banano

1 a.s. xylitolio saldiklio

1/2 a.§8. natdralios vanilés ekstrakto

Vienam asmeniui
Paruosimo laikas: apie 5 min
Gaminimo eiga
|Gradeétg varSke sumaisykite su saldikliu ir vanilés
ekstraktu ir patiekite su griezinéliais supjaustytu
bananu.

Skanaus!




Uzkandzial

Reikés

509 kukuriizy

1 a.§. kokoso aliejaus arba lydyto
sviesto

1/2 a.8. cinamono milteliy

1 a.S. xylitolio saldiklio

Cinamono spragesiai

Vienam asmeniui
Paruosimo laikas: apie 5 min
Gaminimo eiga
| puoda dékite 1 a.S. kokoso aliejaus arba lydyto sviesto.
Suberkite kukurtizus ir pakratykite, kad susimaiSyty su
iStirpusiu aliejumi arba sviestu. UZzdenkite dangt;.
Kai sprageésiai pradés sproginéti vis papurtykite puoda, kad
nepridegty. Spragésiams nustojus "Saudyti" puoda nukelkite
nuo viryklés, suberkite cinamong ir xylitolio saldiklj, gerai
iSmaiSykite ir patiekite.

Skanaus!




Uzkandziai

Avinzirniy uztepelé su orkaiteje kepta raudongja paprika

Reikés

1x400g skardinés avinZzirniy

1 citrinos sul€iy

2 Cesnako skilteliy

1 a.8. sesamo sekly pastos (tahini)
2 v.8. alyvuogiy aliejaus

172 st. vandens

1 raudonos paprikos

druskos ir pipiry pagal skonj

(Hummus)

4 porcijos
Paruosimo laikas: apie 15 min

Gaminimo eiga

Orkaite jkaitinkite iki 175 C. Paprika perpjaukite pusiau ir
iSimkite séklas. Dékite j kepimo skardg ir kepkite apie 15
minuciy. Paprikai iSkepus dékite visus ingredientus | plaktuva ir
plakite iki kol pasidarys vienalytés masés konsistencija.
Patiekite su pjaustytomis cukinijomis, salierais morkomis ar
kitomis pasirinktomis darzovémis.

Skanaus!




Uzkandziai

Skrudinty saulegrgzy uztepele

Reikés

172 st. saulégrazy

30g sauléje dZiovinty pomidory aliejuje
2 v.8. smulkiai supjaustyto melynojo
svoguno

1/3 a.8. druskos pipiry pagal skonj

1 nedidelés cukinijos, supjaustytos
griezinéliais

2 porcijos
Paruosimo laikas: apie 10 min

Gaminimo eiga

Saulégrazas pakepinkite keptuvéeje apie 3-4 minutes, kol Siek
tiek apskrus. | aukstg indg sudékite visus ingredientus ir viskg
sumalkite rankiniu blenderiu arba kavamale. UZtepéle patiekite
ant cukinijos grieZineliy.

Skanaus!




Uzkandziai

Troskintos Cesnakines Sparagines pupeles su jogurtu

Reikés

1509 Sparaginiy pupeliy

1 skiltelés Cesnako

1 v.8. natlralaus jogurto

druskos ir pipiry

1/2 a.8. kokoso aliejaus arba lydyto
sviesto

Vienam esmeniui
Paruosimo laikas: apie 10 min

Gaminimo eiga

Keptuveéje istirpinkite kokoso aliejy arba sviestg, sudékite
Sparagines pupeles, uzdenkite dangciu ir troSkinkite apie 5-6
minutes. UZdékite traiSkya ¢esnaka ir troskinkite dar 1 minute.
Keptuve nukelkite nuo viryklés, palaukite minute ar dvi kol
pupelés Siek tiek atves, dékite j I€kSte, apSlakstykite jogurtu ir
patiekite.

Skanaus!




Uzkandzial

Morky miSraine

Vienam esmeniui
Paruosimo laikas: apie 5 min

Reikés Gaminimo eiga
1 morkos Morka sutarkuokite burokine tarka, sudékite jogurta,
Ziupsnelio Cesnako milteliy prieskoniy, sumaisykite ir patiekite.
2 v.§8. naturalaus jogurto
druskos ir pipiry

Skanaus!
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