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Pratarme

Maistas - tai neatsiejama misy gyvenimo dalis, taip Raip ir
miegas, oras ar vanduo. Nors daugeli dalyRy Rasdieninéje savo
veikloje stengiamés Rontroliuoti, taciau maZai Ras iS misy
pagalvojame, Roks yra tinkamas maistas - sveikas ar greitas ir
Rokia jo reik§mé Zmogui. Taigi, labai svarbu pasirinkti tinkamgq
maistq, nes jis gali ne tik apsaugoti misy organizmq nuo daugelio

ligy, bet ir jtakoja miisy gerq savijautq.

Sioje  Rmygoje mes pateiRéme Jums misy paliy pagaminty
sveiRuolisky patieRaly receptus, pasidoméjome, RoRius patiekalus
valgydavo misy tévai ir seneliai bei pasidalinome savo mintimis

apie sveikuoliskg gyvenimo biidg.
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- Nesveikas maistas + TU =? =
0o oo
D O Sudalyvauti ,,Sveikatiados” projekte nusprendéeme vos O D

0 isklause paskaitq ,,Nesveikas maistas+tu?“, kuriq mums skaite (]

O oo mokuyklos med.

darbuotoja D.
Stasiskieneé. Cia mes

D s suzingjome apie saveiko

0o maisto naudgq ir

Os ot
nesveiko maisto zalg

Zmogaus organizmui,

diskutavome apie

D sveikos mitybos

principus, kalbéjome apie

savo dienos raciong bei su O
malonumu analizavome O 0o
vaizdine medziagq. a

= I:In Stai keletas akimirky i$

— musy paskaitéles.
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1st.dribsniy(greitai paruosiamzuy)
1st.verdancio vandens.
0.5st.jogurto.

riesuty.

1/4 obuolio.

1/4 kriauses.

1/2 banano.

el e [l

Sveikuoliy pusryciai
Reikés: !

Gaminimo eiga:
m]
Stikline dribsniy suberti | Uqﬂj
dubenelj,uzpilti verdanciu O
vandeniu ir iSmaisyti. Ipilti
0.5st.jogurto(jogurtas gali buti O 0o
pagal skonj tik (m)
neriebus),susmulkinti
riesutus,supjaustyti vaisius viskq o
suberti | dubenj ir gerai iSmaisyti.
Skanaus!
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Gary Rrosneléje Repta vistiena su ryZiais ir
SvieZiy darZoviy salotomis

Vistiena: uzmarinuotq vistienq kariu, druska, pipirais, vistienos
prieskoniais kepame gary krosneléje 200 laipsniy temperatiiroje 30 minuciy.
Ryziai: ryzius uzplikome verdanciu pasudytu vandeniu ir pakaitiname 10
minuciy, palaukiame kol ryziai isbrinks.
Salotos: pomidorus, agurkus, svogiing, supjaustome, pagardiname citrina,

druska, pipirais ir alyvuogiy aliejumi.

Patiekalq papuosiame petrazoliy Sakele. SKANAUS!
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Troskintas Triusis

Reikés:
e Juodieji pipirai,malti
e Krapai,smulkinti,1
valgomas Saukstas
Lauras,lapeliai,3 vienetai
Mairunas
Morkos,2 vienetai
Petrazoes,smulkintos,1
valgomas Saukstas
Pomidorai,1 vienetas
Rozmarinas,Sakelés,3
vienetai
Svogunai,2 vienetai
Triusiena,600 gramuy
Grietinélé,q00 mililitry
Druska
Aliejus

Gaminimo eiga:

Meésq nuplauti, supjaustyti mazesniais gabalais, pabarstyti

pipirais, druska ir pakepinti dideléje troskintuveje su Siek tiek
aliejaus.

Tada sudeti i troskintuve ant triusienos susmulkintus svogunus, morkas bei

pomidorq (be odelés) ir patroskinti apie 8 min.

Supilti grietinele, sudeti lauro lapus, mairtng, rozmarino Sakeles, krapus,

petrazoles, dar paskaninti druska bei pipirais ir uzdengus troskinti apie 1
val., virs mazos ugnies.
Patiekti dar karstq su mégstamu garnyru.

Skanaus.
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Sausainiai su riesutais ir dZiovintais vaisiais

Reikés:

2 kiausiniy

2509 milty

2009 cukraus

1 saukstelio kepimo milteliy
150¢9 dziovinty slyvy

1509 lazdyno riesuty

1 citrinos Zievelés

Gaminimo eiga:

Isijunkite orkaite 180C, tegul kaista, kol maisysite teslq. Pasiruoskite
skardq ir jq istieskite kepimo popieriumi. Miltus persijokite su kepimo
milteliais ir sumaiSykite su cukrumi, kiausinius lengvai paplakite. Riesutus
ir vaisius pasiruoskite kitame dubenyje kartu su tarkuota citrinos Zievele.
Riesuty ir dZiovinty vaisiy nepjaustykite, tegul buna dideli, paskui, kai jau
Jjuos iSkeptus pjaustysite, tai ir patys susismulkins. ] miltus supilkite
kiausinius ir Ssaukstu sumaisykite. Jei tesla visai nelimpa, jdékite truputj dar
kiausinio arba Saukstel] vandens. Kai sumaiSysite ir viskas mazdaug
atrodys kaip teslos gabalas, dékite visus priedus ir dar kartq pamaisykite.
Is teslos padarykite dvi didesnes arba tris — keturias maZesnes desras,
pailgas ir truputj ploks¢ias. Dékite | kepimo skardq. Saukite | orkaite ir
kepkite apie pusvalandj, jie turi buti parude, bet nesudege ir padziuve,
praktiskai jau beveik iskepe, bet dar minksti.

Sausainius gamino Paulius su savo mama Inga
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e 1vidutinio dydZio

moliugas
e 2 morkos
_ oo o
e 1svogunas
e 4-5 skiltelés Cesnako
e Druska
e Juodieji pipirai D
e Vistienos sultinys 2 o
kubeliai o0
o Aliejus o D
Gaminimo eiga —
Ta
Darzoves nulupti. Moliiigq susmulkinti kubeliai, morkas, svoginus oo
griezinéliais ir pakepinti apie 10 min. ant aliejaus. Pakepintas darZoves O
sukrésti | puodq, uzpilti vandens, sudéti ¢esnako skilteles, sultinio kubelius ir
virti kol morkos ir molitigas suminkstés. Sriubq sutrinti elektriniu plaktuvu, ooo
pagardinti druska bei pipirais. =
Trintq molitigy sriubq galite paskaninti skrudintos duonos kubeliais arba
- Lo
patarkuotu suriu. Skanaus!
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O] ] Svarainiy traskuciai

1. Pirmiausia reikia prisiskinti svarainiy.

2. Juos nuplauti, supjaustyti ir iSimti séklytes.

3. Uzberti daug cukraus ir laikyti 2-3 dienas, kol & o
iSsiskirs daug sulciy.

4. Sultis nupilti. UzZvirinti ir supilstyti j stiklainius. Turésim
skanaus sirupo!
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5. Svarainiy skilteles paberti ant Svaraus popieriaus O qj
ir dZiovinti tamsioje gerai védinamoje vietoje. oo
O
0 0o
O 6. I8dzitvusius svarainiukus galima susipilti j (m ]
popierinius maiselius ir vaisinti draugus.
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Evelinos receptas
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Saltibars&iai pagal Mcm]q

ReiRés:
Didelio dubens; 2 litrai Saltibarsciy kefyro; burokeliy; agurky; 3-4
kiausiniai; svoguny laisky; krapy; grietinés; druskos.

Gaminimo eiga

I dubenj supilkite Saltibarsciy kefyrq, sudékite sutarkuotus burokeélius
bei kuibeliais supjaustytus agurkus. Pasmulkinkite kiausinius ,svoginy
laiskus ir krapus bei viskq suberkite | dubenj. [dékite keletq sauksty

grietines, {berkite druskos ir viskq gerai iSmaise galite skanauti.
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Kq valgydavo misy senoliai?

Nuo vaikystées mus lydi Sil¢iausi prisiminimai apie

gimtuosius namus. Zmogus kaip medis jauga | téevy Zeme ir is ¢ia,

latkydamasis senoliy paprociy, tradicijy, semiasi stiprybés visam

gyvenimui. Mes nutaréme pasidomeéti, kokius gi patiekalus

valgydavo miisy tévai ir seneliai.

Rasalninkas

Tai salta sriuba, kuri

buvo gaminama is

krosnyje kepty silkiy

galvy ir pagardinama

burokeliy ,,sunka*“.

Gruceé

Tai perliniy kruopy kose,

kuri buvo paskaninama
medumi, dZiovintomis

uogomis bei vaisiais.
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Kastinys

Zemaitiskas lenguvas
valgis is grietines bei sviesto
su prieskoniais. Valgytas
dazniausiai pasninky ir
talky dienomis su karstomis
bulvemis ar duona.

Kanapiné

Tai tobulas Zemaitiskas

patiekalas i kanapiy sekly, kuris

budavo valgomas su karstomis

bulvemis, virtomis su lupena.
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Buriefus
Tai burokeliy ir dZiovinty
gryby salotos, kurios

dazniausiai buvo valgomos
siltos.
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Kalba vaikai

Jei valgysi sveikq maistq,
tai busi sveikas ir judrus.

Morkos, kriauses ir
burokai - tai labai
sveika ir gerai.

Vilté Radzeviciuteé

O
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Danila Drankin

d

u, kad sveika maistq
azniau. Jis yra
bet ir skanus.

A mana :
reikety valgytid
ne tik sveikas,

=1

Justinas Belskis

Vaisiai ir darzoveés-sveika

Valgyti juos reikia.

0|5

Jei tau morka neskanu-

Valgyk obouliukq tu!
O
Auksé Naujokaityteé oo
O

Valgau daug darzoviy E.

Ir jauciuos gerai. ‘. o

Bet vanduo, vanduo, vanduo-

Svoguneliai, ridikéliai ir morkytes-

Draugas man tikrai!

Visos miuisy kaimo gerybeés. Danila Pylskij D
anila Pylskij
D Pacios skaniausios darzovytes
D o Yra uzaugintos mano mamytes. O
on Aras Sniaukas oo
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Knygute Riiré Sc Rlasés mol{gmaz.

O jiems padéjo — Sc Rlasés auklétoja

Dzindzeletaité Evelina

Belskis Justinas
Bickaitis Zygimantas
Bulbenkov Andrej
Dacis Rokas
Dobradziejitée Neila
Drankin Danila

Jokubauskaité Oresta
Juska Kristupas
Kiskanaité Marija

Koncruté Ernesta

Kulis Dijaras
Mikalauskyté Gabrielé
NaujoRaityté Auksé
Pilelyté Gabrielé
Piliuté Martyna
Pylskij Danila
Pocius Gediminas
Radzeviciutée Vilté
Seskuté Kamile
Sniaukas Aras

Vaitekiinas Paulius

Vasilkevicius Naurijus

Zebrauskaité Gintaré

Inga Norvaisiené
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