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Kodél verta perskaityti Siag knyga?

Sioje knygoje Jiis susipaZinsite su Utenos AukStakalnio
progimnazijos 6a klase, suzinosite kg mokiniai mano apie savo
bendraklasius, maistg, sveika gyvensena.

Cia rasite 6a klasés mokiniy mégstamus ir iSbandytus desertu
receptus. Patys galésite pasigaminti burnoje tirpstanciy
skanésty ir dar suzinosite, kuo tie patiekalai naudingi Zmogaus
organizmui.

Klasés mokiniy surasti lietuviy liaudies iSminties perliukai apie
darba, maista, darbStuma, privers ne vieng susimgstyti.

Jei laikysités 6a klasés mokiniy sukurty deSimties sveikos
gyvensenos taisykliu, i Jusuy gyvenimg plistels gaivus sveikatos,
energijos, geros savijautos pliapsnis.




6A KLASES MOKINIU
MINTYS

APIE BENDRAKLASIUS,

MITYBA, SVEIKA

GYVENSENA \J
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Nors mes esame labai éauni,\'

sportuojanti klasé, taciau kartais Kartais dalyvaujame vieni kity
4 . elgiames ne visai iSmintingai — per | gimtadieniuose. Bina labai smagu
Nemégstu daug laiko leidziame prie | - Zaidziame, juokaujam
pomidory, nors | kompiuteriy,  kartais  valgome | torta i vairius uzkandzius.
zinau, kad jie turi | nesveikus produktus...
daug naudingy Vilius
medZiagy.

Vakaris

Susirinke | mokyklg,
mégstame pasidalinti
naujienomis. Kalbamés

apie namus, matytus filmus,
sporto varzybas... Kartais

3
L /
-

e, valgome

Barbora

_—

Tikrai tikiu, kad sveika mityba ir
aktyvus gyvenimo bldas dabar,
turés jtakos sveikatai ir gerai

i$ rankinio

Rokas

Apie sveikg gyvenseng
aS suzinau
trenerio, mokytojy ir tévy.

J

savijautai ateityje.
Greta T.

pasSnekame apie skany ir

sveikg maista.
ArUnéj

\_

==



AS manau, kad jei
sveikai valgysi - ilgiau ( Kartais mes pasikalbame apie\

gyvensi. mégstamus  patiekalus,  sveikg

Aurimas gyvenseng. RuoSdamiesi SeStoky
renginiui ,Vienos spalvos vaiSiy
stalas* suZzinojome, kad skirtingy
spalvy vaisiai ir darzovés turi
skirtingas ir labai reikalingas maisto

medZiagas.
Akvile
Masy  klasé  labai
draugiska. Man patinka,
kad visi puikiai sutariame,
nors esame labai skirtingi.
Milena
Kai kurie bendraklasiai
kartu mokosi nuo pirmos
klasés. A$ prisijungiau
ketvirtoje klaséje. Patiko,
kad visi draugiski, linksmi,
nuoSirdas.
Dominykas
Jauciuosi lyg boruzélé, turinti daugybe taSkeliy. Jy
net dvideSimt astuoni. Mano maZyciai taSkeliai labai
ypatingi: jie vienodi, bet jie ir skirtingi. Saloméja, Vilté,
Kamilé, Edas Greta Mindaugas, Akvilé, Milena, Barbora, AS tikiu, jei sveikai valgysiu ir
Beatri¢é, Dominyka, Elinga dainuoja ir groja. Dovydas, sportuosiu, gyvensiu ilgai ir busiu
Barbora, Beatri¢é, Andrius, Dominyka, Kamilé, Greta, sveikas.
Vilius, Rokas, Karolina, Lukas, Ariné, Gustas, Aurimas, Dovydas

Augustinas sportuoja. Austéja ir Milena - Sokéjos. Emilis \_

ir Austéja - taSkeliai dailininkai. Keletas taskeliy dar tik
ieSko savo takelio. Tikimés greit jj suras.

Man smagu kiekvieng rytg keltis ir keliauti | mokykla,
nes Zznau, kad manes laukia patys Sauniausi,

nuosSirdziausi, karybiSkiausi, mieliausi mano taskeliai.
\ Auklétoja Dy
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Dauguma
masy klasés
mokiniy eina
pietauti [

progimnazijos

valgyklg. Vienas
kitas nubéga |
kioskelius, nors
zino, kad saldds
gazuoti gérimai ir
traSkuciai  labai

C D22

o

DZiaugiuosi mokydamasis 6a klaséje
todél, kad mano bendraklasiai yra
draugiski, paslaugus, protingi,
meniski, iSmands, sportiski...

Edas

L

/-

nesveika.

Andrius

Apie sveikg mitybg a$
daug suzinau mokykloje
ir dalyvaudama projekte
,Sveikatiada®“.
Retkarciais pasikalbame
ir su klasés draugais.

Suzinojau, kad beveik
visi valgo pusryCius ir
stengiasi  iSgerti 8

stiklines vandens.

\_

Karolina
W,

Misy klasés mergaités mégsta
kalbétis apie maisto gaminima, sveikg
gyvensena, o berniukai - apie sport,

N

zaidimus.

Greta L.

\_

(Man labai isiminé éeétom

renginys ,Vienos spalvos vaisiy
stalas®. ISsitraukéme nedékingg
balta spalva. Kitos klasés
Saipési - kg jus padarysite, nes
balty darzoviy ir vaisiy labai
nedaug. Mes labai stengémés ir
taip graZiai padengéme stalg,
kad visi net iSsiZiojo. Man
baltasis vaiSiy stalas buvo pats

o . kiekvieng dieng tuo paciu

Labai patinka dalyvauti klasés draugy metu  valgome  Silta,
gimtadieniuose.  Man  bendraklasiy SvieZiai pagaminta,
gimtadieniai tai - gera nuotaika, linksmas skany maista, Ar mes ne
juokas, graziai padengtas stalas, saunuoliai?

nuosirdus bendravimas, skanus e
patiekalai ir didziulis tortas. Juk )
retkarCiais  valgydami  saldumynus,

manau, didelés  Zzalos  sveikatai

nepadarysime.

Saloméja)

[spdingiausias.

Dominyka

klasés

Beveik  visi
draugai  po  keturiy
pamoky skuba |

mokyklos valgykla. Cia
mes sveikai pietaujame -




( SR G WERIG, oiiai,\ ( Masy klasés auklétoja Dalia - tikra\
tadiau giliai viduje - jautrds, nuoSirdds, geri Dievo dovana. Jauna, aktyvi, sportiska
Zmoguciai. Visi mokytojai mus gi[ia, ragina vadovauja mokiniy tarybai, organizuoja
dalyvauti jvairiuose renginiuose. Siuo metu renginius, Soka. O kai paima | rankas
miestg bit?liqtgkoje vyksta be.ndra.klasio gitara ir uzdainuoja su tikybos mokytoju
modelino dirbiniy paroda. Mes dZiaugiamés Mindaugu, net &iurpuliukai per nugara
jo sékme. cina.

Austéja Elinga

Masy, klasé yra pati

Sauniausia  visoje AS pati mégstu sportuoti ir labai

mokykloje - esame patinka, kad mokausi sportiSkoje, AS  manau, kad
draugiski, sportiski, judrioje, aktyvioje klaséje. daugelis  bendraklasiy,
nuosirdas. Man Kamilé maitinasi pakankamai
patinka Cia mokytis. Yy, sveikai.

\ Luka?/ \ \ Eml'ISJ
Masy klasé yra linksma, protinga,

aktyvi, sugebanti padaryti viska, kg reikia.
Nors esame pakankamai triukSmingi,
taCiau labai nuoSirdls, padedame vieni
kitiems, uzjauCiame, jei kam nutinka
béda.

\_

Gustas
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6A KLASES MOKINIU

IR JU DRAUGU
MEGSTAMI

VEIKUOLIgKI DESERTAI\J
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MOLIUGU SKREBUCIAI, KVEPIANTYS CITRINA

REIKES:
e 2kg molitigo,
e 2 citriny,
e lkg cukraus.

GAMINIMAS:

Supjaustome molitiga gabaléliais ir sudedame j dubenj. UZpilame cukrumi,
18spaudziame 2 citriny sultis. Palaikome 5 valandas. Nusunkiame ir dedame j
orkaite dZiovinti.

Akvilé Valaviciuté

11
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ZALIU POMIDORU DZEMAS

REIKES:

2,5kg Zaliy pomidory,

1,5kg cukraus,

1 arbatinio Saukstelio imbiero milteliy,
3 citriny.

GAMINIMAS:

Zalius pomidorus supjaustome skiltelémis ir sudedame j puoda. Supilame
cukry ir gerai iSmaiSome. Palaukiame apie 20 minuciy, kol pasidarys truputélj
sulCiy. Supilame imbiero miltelius. Burokine tarka nutarkuojame citrinos zieveles,
Citrinas supjaustome kubeliais ir sudedame j} pomidory masg.

Verdame ant silpnos ugnies pamaisant, kol pasidarys tirSta mase.

Skanaus!

Milena Sileikyté

.-.

\mbiera,

.
Ingvers

,w

12



[ |
PROTESTUOJU!!!

TIK NE DESERTAI, AS JUY NEMEGSTU.
SIOLAU ISSIVIRTI SKANIOS, SVEIKOS IR
s0C10S MOLIUGY SRIUBOS.

TRINTA MOLIUGU SRIUBA

REIKES:
¢ 1 nedidelio molitigo (1000g),
¢ 1 nedidelio svogiino,
e 2 vidutiniy morky,
e 5 bulviy,
e 5 vidutiniy petrazoliy Sakny,
e alyvuogiy aliejaus kepimui,
e ziupsnelio krapy, pipiry, druskos ir prieskoniy sriubai,
e keliy baziliko Sakeliy (papuosimui).

13



GAMINIMAS:

Svogiing, petrazoles ir morkas susmulkinkite ir kelias minutes pakepinkite

- aliejuje. Molitiga ir bulves nulupkite,
supjaustykite, sudékite j puoda, jpilkite 3l
vandens ir virkite, kol suminkstés. Tada
pakepintas morkas, svogiinus, petrazoles
suberkite ] puodg ir dar kelias minutes

pavirkite. Po to visg mase sutrinkite
elektriniu plakikliu. ISpilstykite sriubg |
indelius  1ir  papuoSkite  baziliko
Sakelémis. Skanaus!

Siuos produktus pasirinkome, nes jie yra miisy paéiy uzauginti, sveiki, turi
daug vitaminy bei mineraly.
Andrius Jasaitis

14
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VARSKE JDARYTI KEPTI OBUOLIAI

REIKES:

6 vidutinio dydZzio obuoliy,

200g liesos varskes,

pusés arbatinio Saukstelio vanilinio cukraus,
2-3 arbatiniy Sauksteliy medaus,
Papuosimui:

1 valgomo Sauksto skysto medaus,

0,5 stiklinés Saldyty mélyniy,

méty lapeliy.

GAMINIMAS:

Ikaitinkite orkaite iki 180°C temperatiiros. Obuolius nuplaukite, nupjaukite

vir§inéles ir obuolio vidy i$skaptuokite. Sonus subadykite 3akute, kad kepdami
nesusproginety.

I dubeni sudekite varSke, medy,
vanilinj cukry. Gerai i$maiykite. Sia mase
sudékite ] obuolius (pries kepdami obuolius
galite sudeti 1 1§ folijos suformuotus
krepSelius).

15
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Kepkite jkaitintoje orkaitéje apie 20-25 minutes, kol obuoliai suminkstes.

() - sSaaah

J._L._i_, LY
e

,«e;—.?‘- twf‘.ih‘iil

AR E R R

&
Obuolius patiekite Siltus, apipiltus skystu medumi. Papuoskite Saldytomis
meélynémis bei méty lapeliais.

SKANAUS!

Lukas Klevinskas

16
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DRIBSNIU SKREBUCIAI

REIKES:

e 0,5kg kukurtizy dribsniy,

¢ 1 indelio saldaus sutirStinto pieno,

e 100g iSlukStenty saulegrazy,

e galima déti saujelg raziny arba dziovinty vaisiy.

GAMINIMAS:

Kukurtizy dribsnius suberkite 1 inda. Supilkite saldy sutirStintg pieng.
Idékite saulégrazy. Jei mégstate, jberkite raziny arba dziovinty vaisiy. Viska gerai
1Smaisykite, SaukStu dékite | skardg. Kepkite, kol graziai apskrus.

SKANAUS!

Greta Lipinskaite

17



C a2

DZIOVINTU VAISIU SALDAINIAI

REIKES:
e lkg jvairiy dZiovinty vaisiy (jie turéty biiti lipnis, kad galéty sulipti 1
rutuliuka),
e 2 SaukSty medaus,
e 100g jvairiy drozliy, saulégrazy, sékly.

GAMINIMAS:

Paprasciau biiti negali. Visus dZiovintus vaisius sumalti, jdéti 2 SaukStus
medaus, gerai iSmaiSyti. Rankomis formuoti rutuliukus ir juos apvolioti drozliy ir
saulégrazy misinyje.

Valgykite j sveikatg! ©

Austéja Norkiinaité

18
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NAMINE DUONA

REIKES:
e 500g kvietiniy milty,
e 500g viso griido ruginiy milty,
e duonos raugo,
e 100g aviziniy dribsniy,
e 100g s¢leny,
e 120g cukraus,
e 2 Sauksteliy druskos,
e 50g sémeny,
* 50g kmyny,
e 100g saulégrazy,
e 1 litro vandens.

GAMINIMAS:

Visus reikalingus produktus pasverkite, sudékite 1 dubenj ir sumaiSykite su
litru Silto vandens. [dékite rauga ir dar karta gerai iSmaiSykite. Palikite 6
valandoms riigti. Po to gerai iSminkykite, formuokite kepaliukg ir dékite i skarda.
Kepkite 200°C jkaitintoje orkaitéje 70-75 minutes. Po to sumazinkite temperatiirg
iki 180°C ir dar 10 minuciy kepkite.

Skanaus!

Aurimas Degutis

19
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VAISIU SALOTOS
REIKES:
e jvairiy jlisy mégstamy vaisiy,
e jogurto.
GAMINIMAS:
Visus vaisius supjaustykite kubeliais, sudékite j dubenj, jpilkite jogurto,

18maiSykite. Dékite salotas ] desertinius indelius.
Skanaus.

Rokas Palskys

Visi zinome, kad vaisiai yra sveikatos ir vitaminy - mineraly Saltinis. Ar
pagalvojote, kad neplauti vaisiai gali biiti pavojingy mikroorganizmy Saltinis?
Todél pries vartojimg nuplaukite vaisius tekanciu geriamuoju vandeniu,
pasalinkite paZzeistas vietas, nes jose gali kauptis mikroorganizmai. Tvarkant
vaisius, venkite kryzminés tarSos: naudokite atskiras pjaustymo lenteles,
jrankius Zzaliai mésai, Zuviai, vaisiams. Po naudojimo juos kruopsciai
nuplaukite.

Valgykite higieniSkai paruoStas vaisiy salotas ir pildykite organizma
energija.

N )

20
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GREITI SVEIKUOLISKI
AVIZINIAI SAUSAINIAI SU BANANAIS

REIKES:

e 3 banany,

e 2 puodeliy aviZiniy dribsniy,

e dziovinty datuliy (smulkinty, be kauliuky),
e 0,5 puodelio aliejaus,

o 2 Sauksteliy vanilinio cukraus.

GAMINIMAS:

Orkaite jkaitinkite 1ki 175°C.

Dideliame dubenyje susmulkinkite bananus ir sumaiSykite su aviziniais
dribsniais, susmulkintomis datulémis, vaniliniu cukrumi ir aliejumi. Gerai
18maisykite ir palikite 15 min.

Saukstu formuokite apvalius blynelius ir dékite j kepimo popieriumi isklota
skarda. Kepkite mazdaug 20 min, kol graziai pagels.

Dominyka Gruodyté

21
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MOLIUGU SALDAINIAI

REIKES:
e apelsiny ir citriny zieveliy,
e 1lkg cukraus,

2kg molitigy,

1 Sauksto citrinos riigsties.

GAMINIMAS:

Molitigas perpjaunamas pusiau ir, iSémus séklas bei nulupus zieve,
supjaustomas vidutinio dydzio gabalais (sudziiive labai sumaz¢ja). Jie uzberiami
cukrumi ir palaikomi per naktj. Atsiradus sultims, molitigai i§griebiami, sirupas su
prieskoniais uzvirinamas ir karStas uzpilamas ant molitigy. Palaikius 10—12 val.,
verdama kaip uogiené ant maZos ugnies, kol molitigai paskaidréja, bet neiStyZzta.
Molitigai iSgriebiami, nuvarvinami ir dZiovinami orkaitéje ar ant karSto
radiatoriaus.

Edas Barbaravicius

N w LT 7 A"’I y
S

\

|
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SVEIKUOLIU SAUSAINIAI
SU SPANGUOLEMIS

REIKES:
e 75g dZiovinty spanguoliy,
e 200g smulkinty rieSuty arba luksStenty saulégrazy,
e 100ml kondensuoto pieno,
e 1 stiklinés aviziniy dribsniy (pilno griido).

GAMINIMAS:

Ikaitinkite orkaite iki 180°C. ] dubenj sudékite visus ingredientus ir gerai
i§maisykite. Saukitu formuokite sausainius ir dékite ant kepimo popieriumi
18klotos skardos. Kepkite apie 10 min, kol graziai apskrus.

Skanaus!
Vilte Bartuseviciite

23
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PYRAGAICIAI SU
KARAMELIZUOTU OBUOLIU IDARU

REIKES:
TeSlai: Idarui: Pertepimui ir
o 2 stikliniy milty, e 3 obuoliy, pabarstymui:
e | Sauksto cukraus, e | Saukstelio cinamono, e 1 kiauSinio,
e ziupsnelio druskos, o 2 stikliniy cukraus, e 1 Sauksto vandens,
o 1 Saukstelio e 1 Saukstelio citrinos e ziupsnelio cukraus.

cinamono, sulciy.
100g sviesto,

1 kiauSinio,

4 SaukSty vandens.

GAMINIMAS:

Paruoskite teSla. Vidutinio dydzio dubenyje sumaiSykite miltus, cukry,
druskg, cinamong, sviesta. Imuskite kiauSinj, supilkite vandenj, iSmaiSykite.
Suformuokite rutulj. J; apvyniokite plévele ir laikykite Saldytuve, kol ruoSite jdara.

Paruoskite jdara. Obuolius nulupkite, supjaustykite gabaliukais.
Nedideliame puode uzkaiskite stikling vandens ir sudékite obuolius bei cinamona.
Pakaitinkite, kol obuoliai suminkstés. Vandenj nupilkite.

I nedidel; puodag sudékite cukry, jpilkite stikling vandens ir citrinos sultis.
Nuolat maiSydami, kaitinkite ant nedidelés ugnies. Sudékite apvirtus

24
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obuolius ir dar pakaitinkite ant mazos ugnies. Obuoliai turi karamelizuotis, bet

nesukietéti.

Ant miltais pabarstyto
pavirSiaus iSkociokite teSla, iSpjaukite
mazdaug 10 cm. skersmens

apskritimus. Ant jy dékite po Sauksta
jdaro, patepkite krastelius kiauSinio
plakiniu,  perlenkite = pusiau  ir
sulipdykite.

Sudékite pyragéelius ant kepimo
popieriumi iSklotos skardos, patepkite
virSy kiauSinio plakiniu ir pabarstykite
cukrumi. Kepkite apie 10 min. 170°C

temperatiiroje, kol truputj apskrus. ISkeptus pyragélius patiekite kiek atvésintus.

Dija Marija Laniauskaite 6e

-

paros Kkieki.

o

Gaminkite §] patiekalg visa Seima - darbo uzteks visiems.
Patirsite bendravimo dziaugsma, pajusite dieviska skonj, o
obuoliuose esantys pektinai ir Igsteliena pagerins jlisy sveikata.

Jei laukdami iSkepamy pyragaifiy suvalgysite penkias,
SeSias obuoliy séklas - papildysite organizmui reikalinga, jodo

~

Dija Marija

/

25



e X'V

OBUOLIU PYRAGAS
REIKES:

o 4 dideliy kiauSiniy,

e (0,5 stiklinés cukraus,

e 2 Sauksteliy kepimo milteliy,
e 0,5 stiklinés kefyro,

o 2-3 stikliniy milty,

e 5 dideliy obuoliy,

e | pakelio vanilinio cukraus.

GAMINIMAS:

Kiausinius iSplakite su cukrumi, jpilkite kefyra, kepimo miltelius, truputj
druskos. Vél i$plakite. Berkite miltus ir dar kartg viskg gerai iSmaiSykite (TeSla turi
biti grietinés tirStumo). Obuolius sudékite j kepimo skardg ir uzpilkite tesla.
Kepkite 45 minutes 200°C temperatiiroje.

SKANAUS!!!

Ugnius GaliSauskas, 6e
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GREITAS CUKINIJU PYRAGAS
REIKES:

o 1 stiklinés milty,

e | stiklinés cukraus,

e 3 kiauSiniy,

e 1 Saukstelio kepimo milteliy,

o | stiklinés (tarkuotos su burokine tarka) cukinijos.

GAMINIMAS:

Kiausinius ir cukry iSplakite iki puty. Kepimo miltelius sumaisykite su
miltais, kiau$inio ir cukraus plakiniu. Gautg teSlg gerai iSplakite, sudékite
sutarkuotg cukinijg ir dar kartg gerai iSmaisykite. Kepkite 180°C temperattiroje 30
minuciy.

Snieguolé Stasiulionyte, 6e
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MORKU KEKSIUKAI

REIKES:
e 400g (apie 4 vnt.) smulkiai sutarkuoty morky,
e 120g smulkiai sumalty lazdyno rieSuty be odelés,
o ¥ stiklinés (apie 145g) tyro alyvuogiy aliejaus,
e | stiklinés rudojo cukranendriy cukraus,
e 4 kiauSiniy,
o !5 stiklinés milty,
e 2 a. Saukst. kepimo milteliy,
e '/ a. SaukSt. malto imbiero milteliy,
e !/ a. SaukSt. malto cinamono.

GAMINIMAS:

Aliejy sumaiSykite su cukrumi ir kiauSiniy tryniais iki vientisos mases.
Miltus sumaiSykite su kepimo milteliais, imbieru ir cinamonu. Sudékite rieSutus,
tarkuotas morkas. Baltymus iSplakite iki standziy puty ir atsargiai jmaiSykite ]
tesla.

Tesla pilkite  riebalais pateptas kepimo formas. ISmaiSykite rudajj cukry,
cinamong ir vieng Sauks$tg milty. Idékite SauksSta sviesto ir trinkite tarp pirsty, kol
neliks sausos maseés ir gausis trupiniai. Trupiniais apibarstykite keksiukus.
Keksiukai kepa $iek tick maziau nei valanda mazdaug 150°C temperatiiroje.

Greta Meiduté, 6e
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ANTIRIEBALINIS OBUOLIU PYRAGAS

REIKES:

e [ stiklinés milty,

e 3 kiauSiniy,

e 1 stiklinés cukraus (jei obuoliai saldis - mazZiau),
e 0,5 - 1kg obuoliy.

GAMINIMAS:

KiauSinius iSplakite su cukrumi. Sudékite miltus ir viska gerai iSmaiSykite.
Obuolius nulupkite ir supjaustykite skiltelémis. Skardg iSklokite kepimo
popieriumi. Dalj teSlos supilkite j skardg, sudékite obuolius, o ant jy supilkite
likusig teslos dalj. Kepkite orkaitéje apie 40 min 200°C temperatiiroje. Skanaus!

Dovydas Juodis, 6e
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APELSINU SALOTOS

REIKES:
e 1 gerai prinokusio apelsino,
® puses citrinos,
1 Sauksto skysto medaus,
smulkinty graikiniy rieSuty.

GAMINIMAS:

Apelsiny Zievelg nulupkite ir dalj jos supjaustykite plonomis juostelémis.
Apelsino skilteles supjaustykite kubeliais. Juos dekite 1 dubenj, uZberkite
graikinius rieSutus ir iSmaiSykite.
Siy saloty virSy pagardinkite skystu medumi ir papuoskite Zieveliy
juostelémis.
Barbora PlaS¢inskaite
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LAVASAS SU IDARU

REIKIA:
e 1 didelio obuolio,
e [ saujos raziny,
e 1 saujos zaliy pistacijy,
e apelsino Zievel¢s,
e | Sauksto cukranendriy cukraus,
e 50g sviesto,
e 1 ziupsnelio cinamono,
e 1 lavaso.
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GAMINIMAS:

Obuolj nulupkite ir supjaustykite nedideliais kubeliais, sudékite ; duben;.
Berkite razinas, pistacijas, tarkuotg apelsino zievele ir cukranendriy cukry.

Keptuveje istirpinkite puse sviesto. Suberkite paruostg misinj ir kepkite ant
vidutinés ugnies apie 4-5 minutes. UZberkite cinamono, iSmaiSykite, nukelkite nuo
viryklés.

Paruosta mase aptepkite lavaSg. susukite j ritinélj ir apkepkite 1§ pusiy.

Papuoskite prieskoniniais lapeliais. Skanaus.

Greta Tichanaviciite

Dazniausiai lavaSg valgome su kumpiu, lasiSa, darZovémis.
Mano patiekalas yra sveikuoliSkas, skanus ir sveikas. Pistacijos -
baltymy ir augalinés kilmés riebaly Saltinis. Razinose gausu kalio,
magnio, natrio, vitaminy, todél jos stiprina Sirdj, nervy sistema.
Maistinés skaidulos gerina virSkinimg, mazina cholesterolio kiekj
kraujyje, tod¢l tinka vartoti aterosklerozés bei kity ligy
profilaktikai.

Sukite sveikuoliSkus lavaSo ritinélius, kvieskite prie stalo
draugus, skaniai uzkandziaukite ir linksmai bendraukite.

Greta

" /
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JOGURTINIS TORTAS

REIKES:
e 500ml uogy skonio jogurto,
e 2 valgomy Sauksty, (be kaupo) Zelatinos,
e jvairiy Svieziy ar Saldyty uogy (braskiy, zemuogiy, avie€iy, juodyjy, baltyjy
ar raudonyjy serbenty, mélyniy).

GAMINIMAS:

Paruoskite Zelating (uZpilkite Slakeliu vandens, palikite iSbrinkti, véliau ant
mazos ugnies iStirpinkite). IStirpusig Zelating atvésinkite ir supilkite | jogurta.
Labai gerai iSmaisykite.

I pasirinktg formg pilkite jogurto mase ir sudéliokite pasirinktas uogas.
Viska uzbaikite jogurto sluoksniu. Paruosta gaivy pyraga dékite i Saldytuva ir
palikite 2—-3 val. sustingti.

Sustingusj jogurtinj tortg iSimkite i§ formos.

Skanaus.

Dovydas Ketvirtis
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UZDUOTIS SKAITYTOJAMS

Sestokai ne tik rase sveikuolisky deserty receptus, kartu su téveliais gamino
patiekalus, bet ir iSsiaiSkino, kuo Sie patiekalai naudingi Zmogaus organizmui.
Suraskite, kuriam konkreciam patiekalui tinka Sie komentarai.

»
»

&
<

Ar zinojote, kad jogurtas grazina odg, lengvina skrandzio skausmus ir
puikiai valo Zalvarj? Siame pieno produkte gausu geruyjy bakterijy, kurios gerina
virSkinima, stiprina imuning sistemg ir mazina kraujo spaudima.

Jei pasigaminsite §j gaivy torta, papildysite organizmg dideliu vitamino
C kiekiu.

Mégaukités gaiviu skoniu.

»
»

P
4

Morka — pigi darzove, taciau dél jos mazo kaloringumo, ji laikoma grozio
ir Jaunystés paslaptimi. Morkoje yra vitamino C, D, E, B, kalcio, gelezies, magnio
ir daug karotino, kuris organizme virsta vitaminu A. Sis vitaminas yra biitinas
geram reg¢jimui palaikyti. Morky sultys stiprina organizmg, padeda gerinti
imuning sistema ir greitina medziagy apykaita.

Nebeabejokite ar kepti morky keksiukus. Vargu ar kitame deserte
rasite tiek daug naudos sveikatai.

»
<4— »

Greiciausiai visi Zinome, kad obuolius valgyti sveika, nes jie turi daug
antioksidanty, kurie gerina vir§kinima, sumazina tikimyb¢ susirgti astma ir diabetu.
Reikia pridurti, kad obuoliai suteikia gaivy burnos kvapa bei valo dantis su
kiekvienu kasniu. VarSke taip pat puikus maisto produktas. Joje gausu kalio,
fosforo, kalcio, gelezies, baltymy, riebaly, vitaminy B6, B12, E, folio riigsties.

Siiilau pasirinkti Siuos abu sveikus produktus ir sekmadienio popiete
pasigaminti puiky sveikuoliskg desertg. Skanaus, tik lieZuvio nenurykite.

—
« »

Molitigas - tikra sveikatingumo bomba. Jame yra angliavandeniy
(krakmolo ir 1gstelienos), pektiny, provitamino A, vitaminy (B1, B2, C, K, PP),
karotinoidy, silicio rtgsties, mineraliniy drusky (natrio, kalcio, kalio, magnio,
gelezies, fosforo, mangano, cinko, fluoro, molibdeno, kobalto). Moliiigas yra
veiksminga gydymo priemoné nuo tam tikry ligy bei negalavimy. Sj augala
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patartina vartoti sergant Sirdies ir kraujagysliy ligomis, kepeny ir tulzies ligomis,
inksty ir $lapimo puslés ligomis, odos ligomis, gerina ir virSkinamojo trakto veikla
bei medziagy apykaitg. Molitigas puiki darzové, kuri padeda jveikti nutukima,
Salina cholesterolj i§ organizmo bei stiprina imuning sistema.

Ar jsitikinote, kad tai labai sveikas patiekalas - gaminkite, ragaukite,
bukite sveiki.

v

&
<«

Paprastai pomidorus naudojame padazams, sriuboms, salotoms,
sumustiniams, garnyrams. AS jums sitilau nejprastg patiekalg - pomidory dzema.
Patikékite, tai tikrai skanu ir labai sveika. Pomidoruose yra daug likopeno, kuris
mazina veézio ir Sirdies ligy rizika.

Argi ne puiku, valgai pomidory dZemag ir iSvengi baisiy miusy
laikmecio ligy. Valgykite pomidory dZemg ir niekada nesirkite.

»
»

P
«

Jei norite biti sveiki - biitinai i8sivirkite molitigy sriubos. Ar Zinote koks
stebukladarys yra molitigas. Jis gydo nervinius negalavimus, vaiky ligas, podagra,
kolita, viduriy uzkiet¢jima, alergines ligas, infekcines ligas, ausy ligas, anemija,
(mazakraujysté), padeda esant protiniam nusilpimui, stiprina imuning sistemg
(imunitetg), skatina prakaitavimg, gydo avitaminoze¢ (vitaminy trikumas),
onkologines ligas, danty ir danteny ligas, nutukima, stiprina plaukus.

Ar dar abejojate, ka Siandiena pasigaminti pietums? Zinoma, virkite
molitguy sriubg. Tai skanu, sotu ir labai sveika.

-
»

P
«

Ar kada nors ragavote patiekalg 1§ kukurizy milty. Pabandykite. Ar
zinojote, kad kukuriizai yra naudingi miisy dantims, jie taip pat Salina i§ organizmo
riebalus. Be to, kukuriizai padeda atsinaujinti pazZeistai Zarnyno gleivinei.
Kukuriizai labai tinka Zmonéms, kurie turi virSkinimo problemy (pvz., pilvo
putimas). Juose gausu vitaminy: B1, B2, B6, provitamino A, kalcio, gelezies, kalio
ir kity mikroelementy Jdomiausia, kad kukurtizy griiduose randama mikroelemento
aukso.

Paragaukite auksinio ir sveiko skanésto.

- »
< l

Ar tik man neprieStarausite, kad duona néra desertas. Apsirinkate. Duona
pagal mano mamos receptg yra ir maistas, ir vaistas, ir desertas. Nauda sveikatai
neabejokite. Kiekvienos riiSies duonoje yra daug skaiduliniy medziagy, B grupés
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vitaminy, fosforo, kalcio, magnio kalio, gelezies, mangano. Mano mamos duona
dar vertingesné, nes ji pagardinta sélenomis, kurios mazina cholesterolio kiek],
gerina Sirdies darbg, sémenimis ir kmynais, kurie skatina virSkinimg, ramina
skrandj, mazina pilvo piitima.

ISsikepkite duonos, uzsitepkite medaus arba Milenos pomidory dZemo.
Tokio deserto dar neragavote. Pabandykite - pirStus apsilaizysite.

—»
»

P
<

Sio deserto sudétinés dalys yra bananai ir datulés. Ar Zinojote, kad jie yra
labai naudingi Zmogaus organizmui. Bananas — miisy Sirdies draugas, kadangi jis
yra geriausias kalio Saltinis. Bananuose gausu vitamino C, kuris yra galingas
antioksidantas, padedantis organizmui nesenti bei kovoti su perSalimu. Datulés turi
daug angliavandeniy su nattraliu cukrumi (sacharozés, fruktozés ir gliukozés),
kurie apriipina miisy organizmg energija, riebaly, baltymy, drusky, vitaminy A,
Al, C, B1, B2, Be.

NegaiSkite, kepkite netradicinius sausainius, mégaukités skonio ir
sveikatos harmonija.

—»
: »

Kam valgyti saldainius, jei galima pasigaminti sveiky ir naudingy
organizmui gardumyny 1§ molitigy. Pjaustydami molitiga, neiSmeskite s¢kly. Jas
sudZiovinkite ir valgykite. Molitigy s¢klose yra natiiralaus junginio, padedancio
jveikti depresija, daug cinko, kuris saugo nuo osteoporozeés. Séklos padeda
sumazinti uzdegimg bei prieSuzdegiminiy vaisty Salutinj poveikj. Moliiigy séklos
stabdo inkstuose akmeny formavimasi, sumaZina cholesterolio lygi, tai pat
apsaugo nuo onkologiniy ligy.

Mégaukités sveikuoliSkais saldainiais, kramtykite molitgu séklas ir
ligos pacios bégs nuo jiisuy.

>
« »

Tikrai negrau$ sazing¢, kad valgote nesveikg maista, jei iSsikepsite sausainiy
su spanguolémis ir saulégrazomis.. Juk spanguolés gali pagerinti Sirdies ir
kraujagysliy darba, sumazindamos cholesterolio kiekj kraujyje, uzdegimus,
kraujospiidj. Be to, spanguolés gerina bendraja kraujagysliy sveikata, maZina
ateroskleroziniy ploksteliy susidaryma. Visi zinome, kad saulégraZos yra augalinio
aliejaus Saltinis. Saulégrazy séklose taip pat yra daug kalcio ir magnio, vitaminy B
ir riebaluose tirpstan¢iy A, E ir D, poli nesoCiyjy rigsc¢iy naudingy odai ir
plaukams.

Tamsig lietuviSkos Ziemos popiete gerkite Zoleliy arbata ir
gardziuokités sausainiais su spanguolémis.
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Mano mociuté - gera Seimininkée. Ji daZnai palepina miisy Seimg skaniais
patiekalais. Jeigu jis paragautuméte mano mociutés burnoje tirpstancio obuoliy
pyrago - ilgai nepamirStuméte jo skonio.

ISsikepkite - nepasigailésite, dar ir sveikatai padésite.

Skanaukite ir jauskite malonuma.

>
: »

Kartais norisi suvalgyti kg nors saldaus. Saldainiai - ne pats geriausias
pasirinkimas, taciau dziovinty vaisiy saldainiai visai kas kita. Dziovinti vaisiai turi
daug skaiduly, vitaminy, natiralaus cukraus. Jie ypa¢ naudingi dél sudétyje
esancios lgstelienos, kuri pagerina virskinimg. Jdomu tai, kad, vaisiams dziistant,
iSgaruoja vanduo, tod¢l juose atsiranda santykinai daugiau naudingyjy maistiniy
medziagy.

Nepirkite saldainiy parduotuvése, geriau pasigaminkite patys. Labai
skanu ir sveika.

v

A

Tikriausiai visi valgéte cukinijy blyneliy, miSrainiy ar jdaryty cukinijy
griezineliy. Abejoju ar ragavote cukinijy pyrago. Ar zinojote, kad cukinijos, kaip ir
kiti vaisiai bei darzoves, savo sudétyje turi daug Zzmogaus organizmui reikalingy
medziagy. Joje esantis vitaminas E padeda nugaléti stresg, stiprina nervus,
suaktyvina smegeny veiklg. Taip pat cukinijos spartina medzZiagy apykaitos
procesus, stiprina raumenis, Sird] ir i§ organizmo S$alina vandenj, Zalingas
medziagas.

ISsikepkite Sio netradicinio skanésto - pilvas jums padékos.

»
<4 >

Gamindami desertus, daznai pagalvojame ar nepakenksime sveikatai,
nepriaugsime svorio. Mano pasiiilyta pyragg valgykite drgsiai. Jis be riebaly, todél,
valgydami saikingai, tikrai nepriaugsite svorio. Obuoliai turi daug naudingy
savybiy - jie ne tik ilgina gyvenima, bet ir saugo nuo véziniy susirgimy.

Giliai Saknis jleidusi klaidinga nuomoné, esa keptuose obuoliuose yra
daugiau kaloriju nei SvieZiuose. Jeigu kepdami Siy vaisiy nepagardinsite
medumi, sviestu, cukrumi ar varske, ju kaloringumas tikrai nepadidés.

B
<4— >
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Apelsiny minkStimas labai sultingas. Jame daug bakterijas naikinanciy
medziagy, mineraly: kalio, kalcio, fosforo, magnio. Apelsiny sudétyje daug
vitaminy C, B1, B2, provitamino A. Netgi vienas apelsinas gali patenkinti
vitamino C paros poreikj. Ypa¢ rekomenduotina valgyti apelsinus sergantiesiems
ateroskleroze, hipertonine liga, kepeny ligomis, podagra, nutukimu.

Apelsiny salotos yra ne tik skanus, bet ir naudingas desertas.
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6A KLASES MOKINIU

SURASTI LIETUVIU LIAUDIES
ISMINTIES LOBIAI

. _J
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dirbtas duonos trupinys ge
negu veltui gautas kepalas

Vargsas iesko valgio,
turtingas apetito

Nemaisyk kito puodo,
zitirek, kad tavo neprisvilty
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Juodos gaspadinés rankos —
balta duona, baltos rankos —
juoda duona

)

Kai pilvas tus€ias, ir akys
blogai mato

) -
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Tas, kuris laiko rankose
medy, turi galimybe jj ir

palaizyti

) W

Net dievy maistas, jeigu jo

oy

)

per daug, virsta nuodu
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Ankstyvas paukstis
pagauna riebiausig kirming

I vieng burng dviejy Ne vien duona zmogus
Sauksty nejgriisi gyvas
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Kas tévy neklauso, valgo
duong sausa

), o

Gyvename ne tam, kad
valgytume, o valgome tam,
kad gyventume
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I§ didelio valgymo nebiisi
bagotas, tik pilvotas

) .
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Prie pilno visi draugai, prie
tus¢io — né vienas

) . i

Pries valgant rieSutus,
reikia juos iSgliaudyti

Nori, kad tave gerbty —
daug nekalbék, nori biiti
sveikas — daug nevalgyk
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6A KLASES SVEIKOS
GYVENSENOS TAISYKLES
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6a klasés sveikos gyvensenos taisyklés

Apie sveikg gyvenseng ir mitybg daznai kalbamés su téveliais. Nemazai
suzinome technologijy ir biologijos pamokose, taip pat aktyviai dalyvaudami
»dveikatiados® veikloje. Apibendring visas klasés mokiniy Zinias, asmenines
patirtis, musy surinktg lietuviy liaudies i$mintj, sukiiréme deSimt 6a klasés sveikos

gyvensenos taisykliy:

1. Valgyk 5 kartus per dieng, bet

nepersivalgyk.

Vg s dodusi dieal 58

e

W ERATE o

Biitinai pusry¢iauk.

Valgyk jvairius maisto produktus, kad organizmas
pakankamai gauty jvairiy maisto medziagy.

4. Gerai sukramtyk maista.

5. Per dieng iSgerk 8 stiklines
vandens.

darzoviy, vogy ir gridiniy produkty.

6. Valgyk kuo daugiau jvairiy spalvy vaisiy,
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7, Maziau vartok cukraus ir
druskos.

A

8. Stenkis neturéti Zalingy jpro¢iy — nepradek rukyti, nebiik
priklausomas nuo kompiuterio, traS8kuciy ir Coca — Colos.

NE DA TRAUK, GERIAY SPORTOOK —
ENERGIJOS IR NLIDTAIKOS )KRAUR
o L AL [2a @ O

3

9. Bk aktyvus — judék, sportuok, daugiau laiko e
praleisk gryname ore. g =
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BAIGIAMASIS ZODIS

Vartydami miisy knyga, jiis grei€iausiai supratote, kad Utenos AukStakalnio
progimnazijos 6a klas¢ yra draugiska, sportiska, kiirybiska, aktyvi. Dirbdami
kartu, mes patyréme daugybe teigiamy emocijy, linksmy akimirky, smagiy
atradimy. Ne vieng valandg praleidome prie raSomojo stalo ir kompiuterio
klaviatiiros. Rezultatas mums patiko, juo labiau, kad dirbdami dar labiau
susidraugavome.

Elinga

Mes manome, kad miisy knyga bus naudinga daugeliui bendraamziy, kurie
iStisas dienas leidZia prie kompiuterio, nesportuoja, valgo daug nesveiko
greitojo maisto.

Andrius

Ar sukire Sig knyga mes patys sveikiau gyvensime? Manau, kad taip.
Pirmiausiai iSbandysime bendraklasiy patiekaly receptus, o atidziai perskaite jy
komentarus, suzinosime, kuo tie patiekalai naudingi Zmogaus organizmui. Taip
pat bus geéda, jei nesilaikysime paciy sukurty sveikos gyvensenos taisykliy. Jei

kada nors toms taisykléms nusizengsime, stengsimes taisytis - juk mes esame
vaikai ir dar tik mokomes jvairiy gyvenimisky paslapCiy.

Austéja

Siaugiuosi, uklétiniai uia sveikatineiausi ety )

Dziaugiuosi, kad mano auklétiniai dalyvauja sveikatingiausios Lietuvos klasés
konkurse ,,Sveikuoliai - Saunuoliai* ir tikiuosi, kad ,,Sveikatiados* jJdomios ir
patrauklios veiklos padés mokiniams suformuoti sveikos gyvensenos iprocius.

Klasés auklétoja Dalia Saltenyté

e X P e

Kuriant ,,Sveikatiados *“ recepty knygqg, 6a klasés mokiniai konsultavosi su
technologijy mokytoja Janina Cerniuviene, informaciniy technologijy mokytoja
Sabina Eidukynaite, lietuviy kalbos mokytoja Grazina Vaitoniene, klasés auklétoja
Dalia Saltenyte.
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