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Gydymo spalvomis
(chromoterapija) specialistai ir
dietologai tikina, kad kasdieniniy

patiekaly spalvos turi jtakos ne tik @ A

misy jausmames, iSgyvenimams,
bet ir figurai. Pasirodo, maisto
spalva gali suzadinti emocijas,
jkvépti naujam gyvenimui bei

. padéti atsikratyti antsvorio.

(http://edieta.mama.lt)




/ Raudoni produktai stimuliuoja bei suteikia energijos. \
Raudoni tonai Zadina aistrg ir doméjimasi naujovémis. Kuo
daugiau raudonos spalvos produkty, tuo mazesné tikimybe, kad
kaupsis nereikalingi kilogramai. Raudoni vaisiai bei darzovés turi
pigmento, kuris yra stiprus antioksidantas, saugantis lgsteles nuo
senéjimo. Flavonoidai, kuriy itin daug braskése bei tresnése

stiprina kapiliarus. Todél Siomis uogomis reikty pasmaguriauti
kuo dazniau. (http://edieta.mama.lt) /
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W , i Si spalva padeda koncentruotis. Ji skatina kdirybinguma, dvasinj
augima, intuicijg, Zadina talenty. Geltony tony patiekalai
padeda uzmegzti santykius ir bendrauti. Tegul kuo dazniau
buna ant jusy stalo banany, citriny, meliony. Beje, geltonos
spalvos yra ir makaronai. Daznai baiminamasi, kad tai kaloringas
produktas. Taciau jei rinksités is kietyjy rusiy grudy ir be
kiauSiniy pagamintus makaronus, kuriy negardinsite riebiais
padazais, tai gali buti puikus energijos Saltinis. (http://edieta.mama.lt)




/Tai atgimimo, augimo spalva, kuri veikia raminanciai,
atpalaiduoja ir kartu skatina protine veikla. Zalia spalva
padeda apvalyti sielg, sukelia nervy impulsus, kurie
maitina smegenis ir skatina savigarbg bei nekelia
agresyvumo. Maistg zalia spalva nudazo chlorofilas, kuris
musy organizme skatina raudonyjy kraujo kuneliy
gamyba ir stiprina imunine sistema. (http://edieta.mama.lt)




/Jeigu jus kamuoja vienatveés jausmas, tai pasidékite\
ant stalo apelsiny. Sia spalva labai mégsta
optimistai, o pavargusiems ir aptingusiems

zmonemes ji gali tapti tikru issigelbéjimu. Teigiama
oranZinés spalvos energija maitina kiing bei siela. Sia
spalva sukuria beta karotinas — veiksmingas
antioksidantas. Oranziné spalva labai tinka tiems,
kurie prarado apetitg. (http:/edieta.mama.kt)
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Tau gerumo ir tyrumo simbolis. Si spalva suteikia\

gaivos iS Svarumo. Baltos spalvos maistas padeda
iSsivaduoti nuo slogiy prisiminimuy, suteikia drgsos
imtis permainy. Baltos spalvos Saltinis yra pienas ir
jo produktai, svogunai, ryziai, Cesnakai, ropeés ir kt. k
Baltos spalvos darzoves turi eterinio aliejaus,
mikroelementy, zadinancCiy apetitg, stiprinanciy
imuniteta. Beje, pieno baltymai pasisavinami
lengviau nei Meésos. (http://edieta.mama.lt) /




4 N

Juodieji serbentai, mélynosios vynuoges,
slyvos, meélynieji kopustai yra turtingi
augaliniy pigmenty, kurie naudingi musy
kraujagysléms, akims, Sirdziai. (np://edietamama.t







Sveikuoliskos salotos

Reikés:

200 g kinietiSko kopusto,

70 g pomidory,

30 g fetos surio,

20 g konservuoty kukurtzy,

2 g sémeny sékly,

2 g avizy séleny,

2 arbatiniai Sauksteliai alyvuogiy aliejaus,
Pusé arbatinio Saukstelio ryziy acto.

Gaminimas:

SupléSome kinietiSkg kopusta,
supjaustome pomidorus. Suplésyta
kopustg ir pomidorus sudedame j duben,;.
Jdedame j jj konservuoty kukuruzy,
sémeny sékly, avizy séleny ir viska
apsSlakstome alyvuogiy aliejumi ir ryziy
actu.

Monika GlioZeryté



Reikes:

Vieno pomidoro,

puse agurko, krapy,
Pusé pekino kopusto,
druskos, pipiry, aliejaus.

Gaminimas:

Visas darzoves supjaustome
jdedame druskos, pipiry, aliejaus.
Viskg sumaiSome. Skanaus.

Autoriai: Benjaminas Gembutas,
Darius Zvinklys




Ingredientai: bulkos, sviesto,
pomidory, rauginty agurky.

Gaminimas: visus
ingredientus supjaustome
kubeliais ir suveriame ant
pagaliuky.

. Skanaus!




Naminé misraine

Reikeés:

bulviy, morky, kiasiniy, desros,
konservuoty zirneliy, rauginti
agurkai, druska, pipirai, krapai,
majonezas.

Gaminimas:

Virtas darzoves supjaustome
smulkiai sudedame prieskonius,
sumaisome su majonezu.

Skanaus !!!

Benjaminas Gembutas




Ingredientai:
duona, sviestas,
agurkai, kumpis.

Gaminimas: ant
duonos tepame
sviesty, uzdedame
riekutes kumpio ir
agurko.

Skanaus!




Autoré: Evelina Raminaité

Bulviy misrainé

Ingredientai:

4 bulvés, 3 marinuoti agurkai,
1 virtas kiausinis, svogunas,
Grietine.

Gaminimas:

ISvirtas bulves, agurkus
supjaustyti. Smulkiai
supjaustyti svogung, o kiausinj
sukapoti. Viskg sudéti j indg ir
iSmaisyti su grietine. Galima
pagardinti druska, pipirais ir
svoguny laiskais.



Saldziarugste vistiena

Vistienos kratinélés 1v., astriosios paprikos, 1 raudonoji paprika, 2
didelés morkos,

3 nedideli svoglinai, 3 skiltelés ¢esnako, 2 cm imbiero Saknies, 1
valgomas Saukstas, krakmolo, 2 valgomi Saukstai klevy sirupo,
2 valgomi Saukstai ryZiy acto,

2 valgomi Saukstai sojos padazo, 2 valgomi Saukstai pomidory
padaZo, druska, pipirai, 5 grady misinys , karis, aliejus

Gaminimas:

Vistieng supjaustome juostelémis, sumaiSome su ( druska, pipirais,
ciliir kariu.)

Dedame kepti j keptuve, kai iSkepa viskg sudedame j atskirg inda..

Supjaustome darzoves ir kepame kol suminkstés darzovés. Poto
sumaisome

Ingridientai:

DarzZovessu vistiena ir uzpilame( ryZiy actu, sojos,pomidory
padazu,klevy sirupu)

Viskg sumaiSome ir supilame j keptuve 5min pakepame. Tada
sumaisome

Vandenj su krakmolu ir uZpilam ant mésos ir uzvirinam kol padazas
uzvirs.

Garnyras: Agurka ,ir paprika supjaustome Siaudeliais ir uzpilam
saldziardgsciu padazu ( sojos padaza sumaiSome su medumi ir
citrinos sultimis).

Morky salotos: Morkas supjaustome Siaudeliais, ir uzpilame ( sojos ,
citriny sul€iy medaus misiniu. Patiekiame su ryZiais ir garnyru.

Skanaus ©

Gabrielé Karalitté



Reikia vienai porcijai:
Viena vistienos kulselé, ryziy, vienas
pomidoras, vienas agurkas,

| Truputis pekino kopusto, saloty,

"% saloty padaZo (su morkomis ir
~ paprika);

- Gaminimas:

Sededame j indg supjaustytg
agurka, pomidorg, pekino kopustg,
jpilti padazo, jdéti saloty ir viskg
gerai iSmaisyti. Patiekti su
paukstiena ir ryziais.

Skanaus;)

leva Lavinskaité



Penkiy grudy kosé, burokéliy salotos ir
naminis keptas zuikis

Ingredientai:
Penkiy grudy koseés;
BUROKELIY SALOTOMS:

Burokeéliai, majonezas arba grietiné, rauginto
agurko.

ZUIKIUI:
0,5 kg. kiaulienos farso, 1 kiausinis,

Batono riekelé, 1 morka, svogunas, druska,
prieskoniai.

Gaminimas:
Penkiy grudy kose isvirti.
Pagaminti burokeéliy salotas (sudéti iSvirtus

pjaustytus burokélius ir sumaisyti su majonezu bei
pjaustytu raugintu agurku).

Pagaminti zuikj (Visus ingridijentus sumaisyti ir
kepti orkaitéje 30 min., 180° temperatiroje.)

leva Lavinskaité



Mazi sumustiniai su raugintais
agurkais

Ingredientai:

* Duona

* Sviestas

* Rauginti agurkai

Gaminimas:

Ant duonos uztepame
sviesto ir uzdedame raugintg
agurka.

Autorée: Daiva Bertasiutée



Ingredientai: agurkai,
kopustai apslaikstyti citriny
sultimis, virtos bulvés ir kepta
paukstiena.

Gaminimas: ISkepti mésg,
iSvirti bulves, supjaustyti
agurkus ir kupustus. Viska
graziai sudéti j lekste.

Skanaus!!!

Skaisté Kaubryté



Rauginti kopustai su bulvémis

Ingredientai:
Kopustai, morkos, druska, kmynai,
Cukrus, bulveés.

Gaminimas:

Kopustus ir morkas sutarkuojame,
jdedame druskos, kmyny, cukraus ir
viskg suminkome. Tada laikome Siltai
kelias dienas, kol jrags. Bulves
iSverdame ir patiekiame su raugintais
kopustais.

Autoré: Daiva Bertasiute




Rukytos vistienos misrainé

Ingredientai:
rukytos vistienos, 2 virti kiausSiniai,
0,5 skardinés ananasy, 2 morkos,

agurkas, druskos ir pipiry, majonezo
arba grietinés.

Gaminimas:

Nuplautus agurkus supjaustykite,
morkas stambiai sutakuokite,
vistieng atskirkite nuo kaulo ir
susmulkinkite, ananasy sultis nupilti,
supjaustyti virtus kiausSinius. Viska
iSmaisyti su majonezu, pagardinti
druska bei pipirais.

Andréja Viciute



Farsu jdarytos bulveés

e Bulves jdaryti
farsu,kepti orkaiteje
uzdengus, o véliau
nudengus folija.
Garnyrui sSviezias
tarkuotas kopustas ir
morka,slakelis aliejaus,
citrinos sulCiy,druskos ir
cukraus pagal skon;.
Viskg gerai gerai istrint
ranka.

Klasés vadoveé Valentina Budrienée



Irma Numgaudyteé

Ingredientai: sumustiniy duona,
desra, fermentinis suris, zalumynai.

Gaminimas:

Ant duonos riekés déti desros, krapuy,
petrazoliy, surio, uzdéti duonos
riekele ir kepti sumustiniy keptuvéje
2-3min.

Skanaus © ©



Autoré: Evelina Raminaité

Molitgy blyneliai

Ingredientai:

Gabalélis molitgo, obuolys, 2 Saukstai
cukraus, Ziupsnelis vanilinio cukraus,
druskos, vandens, milty, aliejaus kepimui
Gaminimas:

Stambesne trintuve sutarkuojame
molitigg ir obuolj. ] gautg mase pilame
vandens (400 g moliugo — stikliné
kambario temperatlros vandens),
iSmaiSome. Beriame cukry, vanile, druska.
Saukstais dedame miltus ir maisome. Jy
prireiks tiek, kad tesla gautysi tirstoka.

] jkaitintg aliejy Saukstu dedame blynelius
ir apkepame is abiejy pusiy.

Skanu valgyti tiek su trintomis braskémis,
tiek su grietine ar kitu mégiamu padazu.



Ingridientai:

3 bananai, 2 skiltelés granaty, 7
mandarinai, gervuoges, 2
persimonai, ananasas,

2 kyviai, vynuoges, 2 obuoliai,

viena didele kriauseé, jogurtas.

Gaminimas:

Visus vaisius supjaustyti, sudéti j
indg ir sumaisyti su jogurtu.

Skanaus :)
Autoriai: Gabrielé Karalitte,
Linas Drasutis .




Vaisiy uzkandélés

Reikes:

Mediniy pagaliuky ir
Savo megstamuy
vaisiy.

Gaminimas:

Nuplauti vaisius, juos
supjaustyti ir
susmaigstyti ant
mediniy
pagaliukuy.

Autore: Irma




Ingredientai

6 dideli apelsinai,

apelsino skonio zélé.

Gaminimas

Apelsinus perpjaukite per puse,
graziai iSskobkite vidy ir pilkite
iSvirta ir atvésintg zélé. Pastatykit
kelioms valandoms | saldytuva. Pries
patiekiant supjaustykite griezinéliais.

Autorés: Andréja Viciute,
Evelina Raminaité.




Vaiginté Beatri¢é Narvydaité

" Ingredientai:

10 g. vanilinio cukrus , 100 ml. pieno,
raziny, 600 g. varskés, 100 g. cukrus,

- 2 kiausSiniai, 80 g.many kruopos.

Gaminimas:

Razinas uzpilame vandeniu ir
paliekame, kad pabrinkty. Po to

" nusausiname. Kiausinius iSplakame
su cukrumi. Manus uzpilame Siltu

pienu ir paliekame, kad isbrinkty. |
kiauSiniy plakinj jmaiSome varske,
manus, vanilinj cukry. Po to
jmaisome razinas. Sudedame |
kepimo formg. Kepame apie 40
minuciy 180° C orkaitéje.



Vaisiy asorti

Ingendientai:

bananai, obuoliai, mandarinai,
kivis, persimonai.

Gaminimas: visus vaisius
supjaustome mazais kubeliais,
suberiame j indg ir
sumaisome.

Skanaus!!!

Skaisté Kaubryte



Vaiginté Beatri¢é Narvydaité

Tinginys

Ingredientai

Kondensuotas pienas,1 vienetas Sviestas,200 gramy
molitgai,séklos Sausainiai,gaidelis, 1000 g.kakava
Prieskoniai,kepimo popierius,lvienetas.

Gaminimas:

Galima daryti paprastg, taip pat nedéti raziny, jei
nemeégstate, beto jas reikia susmulkinti, kad lipty su
kitais ingridientais. Galima déti netgi datuliy ar figy,
taip pat susmulkinus. O rieSutus geriau palikti
stanbesnius, kitaip nelabai jausis skonis. Sulauzome
sausainius. Susmulkiname stambias razinas, bei
rieSutus (galima ir peiliu, arba subérus j indg patrinti
su bulviy trintuve, arba jdéjus j medziaginj maiselj
pasmulkinti duodant per jj sunkesniu daiktu) ir
suberiame viskg ant sausainiy. Sviestg iStirpiname
inde ant ugnies (neuzverdame), supilame
kondensuotg pieng, gerai iSmaiSome, jberiame
kakavos, iSmaiSome. Dar pakaitine nuimame nuo
ugnies ir pilame ant sausainiy. Gerai iSmaiSome ir
dedame j kepimo rankove, formuojame. Dedame j
Saldytuva, sustingus;j tiekiame. Skanaus !



Bandelés su aguonomis

Reikes:

2 stiklines milty, 1 stikline pieno,
3 kiausiniai, truputj mieliy,
aguony, sviesto, cukraus.

Gaminimas:

Uzminkome tesla, Siltoje vietoje
paliekame, kad iskilty. ] aguonas
dedame istirpintg sviestg, cukry ir
du kiauSinius ir viska iSmaiSome.

ISkoCiojame teslg dedame aguonu
jdara. Po to supjaustome
bandeles ir dedame kepti 180
temperaturoje 30 minuciy.

Skanaus !!!

Benjaminas Gembutas




Karamelizuoti riesutai su medumi

Ingredientai:

150 g Zemés riesuty, bet galima naudoti
graikinius, lazdyno rieSutus ar
migdolus,

50 g cukraus , 50 g medaus.

Gaminimas:
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| puodg supilame cukry, vanden;,
uzviriname ir verdame, kol istirps
cukrus. Kai cukrus istirpo, j gauta
sirupg supilame riesutus, verdame
maisant ant vidutinés ar didesnés
ugnies, kol iSgaruos vanduo ir visi
rieSutai bus cukruje. Nuimame puoda
nuo ugnies ir maiSome, kol cukrus
bus visiskai sausas. Vél pastatome
puodg ant ugnies ir verdame tol, kol
cukrus istirps ir rieSutai paruduos ir
blizgés. Paruostus rieSutus jdedame j
lékste.

Autoriai:
Monika GlioZeryté ir Audrius Mikalauskas




Zagaréliai

Ingredientai:

e 4 kiauSiniai

* Cukrus

* Kepimo milteliai
* Miltai
Gaminimas:

Sudedame kiausinius, cukry
kepimo miltelius, ir miltus
ir minkome teslg,
formuojame formeles.
Verdame karstame aliejuje
ir dedame j duben;,
barstome cukraus pudra.

Linas Drgsutis



>

Linas Drasutis

Ingredientai:
e Cukrus
 Miltai

e 4 KiausSiniai
* Aguonos
 Medus
Gaminimas:

KiauSinius iSplakame su cukrumi,
beriame milty tol kol gaunasi tesla.
Darome formeles, verdame aliejuje ir
krauname j kupeta. Kraunant kiekvieng
sluoksnj apipilame medumi ir
aguonomis.

Skanumynas skirtas Sventéms,
pavyzdZiui, mamos gimtadieniui. Sis
gaminys yra musy Seimos tradicinis ir jj
pagaminti miusy Seimos nariai visi moka.
Pabandykite ir jus.



Klasés vadové Valentina Budriené

,Sausas” obuoliy pyragas

e 1 stikliné milty

e 1 stikliné many kruopy
e Y stiklinés cukraus

* 6 dideliy obuoliy

* 2 a.s. kepimo milteliy

* 100 g sviesto

Sumaisyti miltus, cukry, many kruopas ir
kepimo miltelius. Nuluptus obuolius
sutarkuoti (galima apibarstyti cinamonu).
IStepti kepimo forma aliejumi ir
sluoksniuoti pyraga- apacioje suberti dalj
sausos mases, tuomet déti obuolius, o
ant virSaus- sausos mases. Sviestg
supjaustyti mazasi gabaliukais ir iSdélioti
pyrago pavirsiy. Kepti iki 180 laipsniy
jkaitintoje orkaitéje 30 min.



Skanaus!

Sveikatiados recepty knyga redegavo biologijos mokytoja Rasa Bumbliené




