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MITYBA KARANTINO METU

Salims imantis grieZtesniy priemoniy siekiant uzkirsti kelia COVID-19 plitimui, karantinas ir
laikinas jmoniy uzdarymas gali paveikti jprasta musy mitybg. Sveiky asmeny, taip pat asmeny,
kuriems pasireiskia imios kvépavimo taky ligos simptomai, prasoma likti namuose

Tinkama mityba yra nepaprastai svarbi sveikatai, ypac tais atvejais, kai imuninei sistemai gali
tekti prieSintis. D¢l ribotos galimybés gauti Sviezig maistg gali buti sunku vykdyti sveikg ir jvairig
mityba. Tai gali sukelti padidéjusj perdirbty maisto produkty, kuriuose yra daug riebaly, cukraus ir
druskos, suvartojimg. Taciau esant net ekstremalioms situacijoms, galima testi sveikatai palankia
mityba.

Jei norime profilaktiSkai valyti gleives, A. Keturkiené pataria lygiomis dalimis sumalti ciberzolg,
cinamong, kardamong, gvazdikélius, jmaisSyti Siek tiek Ghi sviesto arba aliejaus. MiSinyje pamirkyti
medvilnés audinj, uzdegti ir pakvépuoti. Toks procesas skystina gleives ir dezinfekuoja gleiving.

Karantino pradzioje zmonés atsakingai ruosési praleisti didzigja dalj laiko namuose, sugiizéjo |
prekybos centrus, kad galéty papildyti maisto atsargy lentynas. Vieni rinkosi naudingus produktus,
Kiti — maziau palankius sveikatai. Taciau vienareikSmiskai buvo galima stebéti sparciai tustéjancias
grikiy bei kity kruopy lentynas, makarony bei konservy gausy pirkimg. D¢l Sios priezasties,
tesiantis karantinui biity iSvengta maisto Svaistymo, patartina ieSkoti ne naujy produkty maisto
gamybai, o naujy deriniy.

Keletas patarimy karantino metu renkantis ir gaminant maistq:

. Pirmas patarimas: nepamirSkite gerti daugiau vandens. Kad jis bty skanesnis,
nepamirskite, kad galima gardinti jvairiais priedais ( citrusiniais vaisiais, agurkais, méty lapeliais,
Svieziomis ar Saldytomis uogomis ).VirSkinimo veiklai aktyvinti rekomenduojama } litrag vandens
Saukstelj sutrintos Sviezios imbiero Saknies, kumino, pankolio, kalendros. Vandenj su priedais
pavirti, leisti atvésti ir gurkSnoti. Taip pat, remiantis PSO, rekomenduojama maZinti stiprios kavos
ir arbatos kiekius, taip pat gaiviyjy ir energetiniy gérimy, kurie turi kofeino vartojima. Tai gali
sukelti dehidratacijg ir neigiamai paveikti jisy miego jprocius.

. Antras patarimas: nepervirkite kruopy ar makarony. Jvairioms kruopoms leiskite
18brinkti vandenyje, taip jos iSsaugos naudingas medZziagas, bus ne taip greitai suvirSkinamos ir
suteiks sotumo jausma ilgesniam laikui. IS kruopy galime pasigaminti jvairiy patiekaly. Geriausiai
zinomos ko$és gali buiti gardinamos uogomis, dZiovintais ir $vieziais vaisiais, medumi ir kakava.
Taip pat kruopos puikiai dera su darzovémis, Svieziomis ar Saldytomis, jvairiy riiSiy siiriu ar
aliejumi.

. Trefias patariamas: daug baltymy turincio maisto vartojimas. Tai ne tik pieno
produktai, kiauSiniai ar meésa, bet ir ankStinés darzovés, kuriy galima jsigyti ir Svieziy, dziovinty bei
konservuoty. Tokios darzoveés kaip: pupelés, Zirniai, avinzirniai ar l¢Siai, yra socios, skanios,
salyginai nekaloringos bei maistingos. Gali biiti naudojam deserty, striy patiekaly gamybai bei
kaip uzkandis.

. Ketvirtas patarimas: Vartoti maistinémis skaidulomis ir antioksidantais praturtintg
maistg. Pasak PSO skaidulos yra svarbios sveikai virSkinimo sistemai ir suteikia ilgalaikj pilnumo
jausma, o tai padeda iSvengti persivalgymo. Skaiduliniy medziagy Zzmogus per dieng turéty suvartoti
apie 25-30 g. Jy gausu darzovése, pilno griido produktuose, rieSutuose. Fermentuotose darZzovése ne




tik gausu skaiduliniy medziagy, bet ir antioksidanty (turi daug vitamino C, kuris apsaugo nuo
neigiamo oksidacinio streso, pazeidzian¢io lgsteles) bei geryjy bakterijy, kurios reguliuoja
virskinamo trakto veikla! Prisiminkite, gal rudenj konservavote kopiistus ar agurkus, dar puikus
metas juos sunaudoti.

. Penktas patarimas: Sveiki uzkandziai! Badami namuose dazniau uzkandZiauja ir
vaikai, ir suaugusieji, todél pasiriipinkite maistingais ir socCiais uzkandziais. Pirmenybe teikite
Svieziems ir dziovintiems vaisiams, darzoviy Siaudeliams su jvairiomis namuose gamintomis
uztepélémis. Taip pat rieSutams, juose gausu baltymy, sveikyjy riebaly, skaiduliniy medziagy,
antioksidanty ir mineraliniy medziagy (magnio, cinko, gelezies, kalcio, vario, seleno, fosforo,
kalio), vitaminy (A, B2, C, E).

Kadangi, Siuo metu rekomenduojama likti namuose, todél ne vienam Zmogui norisi, kad namie
praleistas laikas biity ir naudingas. Galbiit kaip tik neseniai prisiminét kazkokio patiekalo recepta,
kuriam gaminti tiesiog nerasdavote laiko? O galbut ieSkote recepty, kuriuose galésite panaudoti
ivairius Saldytuve, stal¢iuose, lentynose esancius produktus?

Siandien, mes Jums galime padéti, siilome sveiky ir lengvai paruosiamy recepty rinkinj, kuriame
atrasite naujy idéjy savo Seimai ir namams. ISsirinkite recepta, gaminkite visi drauge, o taip pat
nepamirskite ] gamybos procesg jtraukti vaiky ir taip rodyti tinkamos mitybos pavyzdj.

Taigi, pateikiame keleta recepty Jusy kasdienybés pajvairinimui, kurie turéty patikti visai
Seimai.




Grikiy kotletukai su mocarelos siiriu

Porcijy skaicius - 4; Gaminimo laikas — 45min

& Ingredientai:
> 200 g grikiy;
2 vnt. kiauS$iniy;
lvnt. svogino;
50 g mocarelos strio;
50 g sauléje dziovinty pomidory;
Druska, pipirai ir kiti mégiami prieskoniai;
> 1a.alyvuogiy aliejaus.

YV VYV YV

-
W Gaminimo eiga:

1. Grikius iSverdame vandenyje ir sutriname.

2. Svoging nuplauname, susmulkiname, supjaustome sauléje dziovintus pomidorus
ir lengvai apkepiname.

3. Sumaisome pakepintas darzoves kartu su grikiais.

4. Kiausinius nuplauname, iSplakame ir sumai$ome su grikiais ir kitais mégiamais
prieskoniais (druska, pipirais ir kt.)

5. Suformuojame kotletukus ir i vidy dedame gabaliuka mocarelos strio.

6. Keptuvéje jkaitiname alyvuogiy aliejy. Apkepame i$ abiejy pusiy, kol graZiai
apskrunda.

ﬁ Uzduotys, kurias gali atlikti vaikai:

e Sumaisyti darzoves su grikiais;
e Formuoti kotletukus.

Originalus receptas: mitybos specialistés — Vaidos Kuprienés.

lliustracijos saltinis: https://kotletki.online/croup/buckwheat/kotlety-iz-grecki.html



https://kotletki.online/croup/buckwheat/kotlety-iz-grecki.html

Makarony, darZoviy ir tuno apkepas

Porcijy skaicius - 6;  Gaminimo laikas — 45min.
& Ingredientai:

1 a.8. alyvuogiy aliejaus;

1 svogunas, supjaustytas;

1 ¢esnako galva, susmulkinta;

2 morkos (apie 300g), sutarkuotos;

150 g pievagrybiy, supjaustytu;

140 g pomidory pastos, be pridétinés druskos;
400 g (skardineé) konservuoty pomidory, be druskos;
1 stikliné vandens;

1 a.8. nataralaus sultinio milteliy;

2 a.8. dziovinty raudonélio lapy;

2 cukinijos (apie 280g), tarkuotos;

Puse puodelio $vieziy baziliko lapeliy;

250 g viso grado makarony;

425 g tuno skardinéje, savose sultyse;

120 g mocarelos surio rutuliuky.

VVVYVYVYVYYVVYVYVYVYVYVYYVYY

-
W Gaminimo eiga:

1. Keptuvéje ikaitinkite aliejy, sudékite supjaustyta svoging ir susmulkinty ¢esnaka,
pakepinkite, kol svogiinas $velniai pageltonuos.

2. | keptuve sudekite morkas, grybus, viska gerai iSmaisykite. pilkite truputi vandens ir
uzdenge keptuve dangciu patroskinkite, kol darZovés suminkstés.

3. Sudékite pomidory pasta, konservuotus pomidorus, jpilkite Siek tiek vandens, Saukstelj
nattralaus sultinio milteliy, raudonéliy. Viska gerai iSmaisykite ir uzvirinkite. UZvirinus
sumazinkite kaitrg ir troskinkite neuzdengus keptuvés dangc¢iu. Suminkstéjus darzovems,
nuimkite keptuve nuo kaitlentés, jmaisykite cukinija ir bazilika.

4 Isvirkite makaronus taip, kaip reikalauja gamintojas. ISvirusius makaronus nusausinkite.




5. Makaronus sumaisykite su darzovémis ir tunu. Sudékite j kepimui orkaitéje skirta inda.
Ant virsaus sudéliokite mocarelos rutuliukus.

6. Kepkite jkaitintoje 200°C temperattiroje,  20-25 minutes (kol virSus Svelniai
pageltonuos). Jei norite, papuoskite bazilikais. Patiekite su $vieziomis salotomis.

ﬁ Uzduotys, kurias gali atlikti vaikai:

e Tarkuoti morkas ir cukinijg (su suaugusiujy prieziara);
e Iberti reikiama kiekj raudonéliy;

e Ant pusgaminio virSaus sudeéti mocarelos rutuliukus;
o ISkepta patiekalg papuosti bazilikais.

Patarimas: jei visko nesuvalgéte, likucius laikykite saldytuve, o patiekant pasildykite arba valoykite
salta kaip makarony salotas. Puikiai tinka pietums issinesti.

Iliustracija ir Saltinis: https;//www.healthykids.nsw.gov.au/recipes/veggie-ful-tuna-pasta-bake.aspx

Kisas su Ziediniais kopiistais (be teslos)

Nuotraukos autoré: Rebecca Clyde, MS, RDN, CD

Porcijy skaicius - 4;  Gaminimo laikas — ~ 50 min.

[ [

Ingredientai:

2 8. alyvuogiy aliejaus;

Y2 stiklinés susmulkinty svogunuy;

5 dideli kiausiniai;

Y2 stiklinés neriebaus pieno (arba augalinio pieno - ryziy/soju);
2 a.8. druskos;

1%2 stiklinés susmulkinto Ziedinio kopitsto;

YVV VY VY



https://www.healthykids.nsw.gov.au/recipes/veggie-ful-tuna-pasta-bake.aspx

> Y2 stiklinés tarkuoto ¢ederio strio (arba kietojo, fermentinio);
> 1a.. dziovintos paprikos.

® Gaminimo eiga:
1. Ikaitinkite keptuve iki 190°C temperattros.

2. Istepkite alyvuogiy aliejumi arba sviestu kepimo indg. Paskirstykite supjaustytus
svogunus tolygiai ir dékite j orkaite, kol paruosite kitus ingredientus.

3. Inde sumaisykite kiausinius, druska, piena.

4. Istraukite i$ orkaités kepimo inda su svogtnais, i ji idékite smulkintus Ziedinius
koptstus, surj ir uzpilkite kiausiniy plakinj. Apibarstykite viska paprika.

5. Kepkite 30 min., kol pavirsius taps auksinés spalvos.
ﬁ Uzduotys, kurias gali atlikti vaikai:

e Sudeti svogtnus, smulkintus Ziedinius koptstus, sirj j kepimo inda;
e Apibarstyti patiekalg paprika.

Patarimas: nesuvalgyta kisg uzdarame inde alite laikyti saldytuve 2-3 dienas. Vietoje Ziedinio
kopiisto galite naudoti Zalig arba saldytg brokol;.

Saltinis: https://www.eatright.org/food/planning-and-prep/recipes/cauliflower-no-crust-quiche-recipe

Afrikietisko stiliaus ryZiai su vistienos blauzdelémis (Jollof)

Porcijy skaicius - §; Gaminimo laikas — ~ 50-60 min.
® Ingredientai:
> 8 vistienos blauzdelés;

> Y2a.s. juoduyju pipiry;
> Y stiklinés rapsy aliejaus;



https://www.eatright.org/food/planning-and-prep/recipes/cauliflower-no-crust-quiche-recipe

Y

1 didelis svogtinas, smulkiai supjaustytas;

1-2 jelapeno $vieziy paprikos, be sékly, supjaustytos kubeliais (arba jprastos
paprikos);

2 ¢esnako skiltelés, smulkiai supjaustytos;

1 8. tarkuotos nuluptos imbiero Saknies;

2 stiklinés ruduju ryziy;

Skardiné koncervuoty (nestdyty) pomidory, supjaustyty kubeliais;

3 8. pomidory pastos;

1 a.8. malty kmynuy;

Y

1 a.s. ¢iobrelio lapy;

VVVVYVYVYYVYYVY

4 stiklines vistienos sultinio (naminio arba i$ nattralaus sultinio mi$inio, su maziau
druskos);

2 §. §vieziy zaliosios citrinos sulciy;

2 stiklines zaliyju Zirneliy (SvieZiy arba Saldytu);

2 morkos, supjaustytos kubeliais;

1 Zalioji citrina, supjaustyta skiltelémis, papuosimui (nebatina);

YV V VY YV

Kalendros arba petraZoliy Sakeliy papuos$imui (nebttina).

@ Gaminimo eiga:

1. Vistienos blauzdeles nuplauti, apibarstyti juodaisiais pipirais.

2. Keptuvéje jkaitinti aliejy, jdeti vistieng, kepti kol Svelniai paruduos (nesudeginti!).
Apkepusia vistieng i8imti i§ keptuvés, palikti aliejaus likucius.

3. ] keptuve déti svogiing, paprika, ¢esnakg ir imbiero Saknj. Sumazinti kaitrg, apkepinti
darzoves, kol svogtinas taps skaidrus, apie 3-5 min. Patraukti keptuve nuo kaitros.

4. | keptuve jdéti ryzius sumaisyti su darZovémis. ImaiSyti pomidorus, pomidory pasta,
kmynus ir ¢iobrelius. Viska pakepinti ant vidutinés kaitros apie 3 min.

5. Ant ryziy keptuveéje sudeéti keptas vistienos blauzdeles. Atskirame inde sumaisyti sultinj
su zaliosios citrinos sultimis, misinj uzpilti ant vistienos blauzdeliy. Keptuve uzdengti
dangciu, sumazinti kaitra ir troskinti mazdaug 30 min.

6. ] keptuve sudéti morkas bei Zirnelius. Uzdengti dang¢iu ir toliau troskinti dar 10 min.,
kol visas sultinys susigers, ryziai suminkstés ir vistiena bus galutinai iSkepusi. I§jungti
kaitra, keptuve laikyti uzdengta likus 10 min. iki patiekimo.

7. Patiekimui patiekalg galima papuosti su Zaliosios citrinos skiltelémis ir petrazoliy ar
kalendros Sakelémis.

Patarimas: pajvairinimui galima vaprika pakeisti arba idéti papildomai smulkinty sparaginiy
pupeliy. Vistieng ¢alima pakeisti kiaulienos/jautienos nugarine, krevetémis, tofu, soja.

Iliustracija ir Saltinis: https://www.eatright.org/food/planning-and-prep/recipes/african-style-rice-with-
chicken-drumsticks-recipe



https://www.eatright.org/food/planning-and-prep/recipes/african-style-rice-with-chicken-drumsticks-recipe
https://www.eatright.org/food/planning-and-prep/recipes/african-style-rice-with-chicken-drumsticks-recipe

AvinZirniy ir gryby pyragaiéiai

Porcijy skaicius - 8; Gaminimo laikas - 1 val.
& Ingredientai:

80g svieziy arba konservuoty grybuy, supjaustyty stambiai arba griezinéliais;
80g svoguny, stambiai pjaustytu;

20g c¢esnako, susmulkinto;

1 a.8. alyvuogiy aliejaus;

250g konservuoty avinZzirniy;

10g svieziy petraZoliy arba 3g dZiovinty;

10g garstyciy;

2 kiausiniai arba 40g malty liny sémeny, 60 g pilno grado milty;

1 a.8 pipiry;

30g duonos dziaveseliy.

VVVYVYVYYVVYVYYVY
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® Gaminimo eiga:

1. | ikaitinta keptuve jpilkite aliejy, pakepinkite supjaustyta svogina ir susmulkintg
¢esnaka iki kol svoginai $velniai pageltonuos. [dékite supjaustytus grybus. Pagardinkite
nedideliu kiekiu druskos ir pakaitinkite, kol grybai suminkstes ir neteks vandens.

2. Virtuvés kombaine ar maisytuve sutrinkite avinzirnius iki vienalytés mases.
3. Sudékite j gauta mase paruostus grybus, petrazoles, garstycias ir vél iSmaisykite.

4. Imuskite kiausinius arba jdékite liny sémenis ir pilno grado miltus, trinkite j vienalyte
mase, kol ji bus lengvai formuojama.

5.1 gauta mase jdékite pipirus (jeigu mégstate, pipiry galite jdéti ir daugiau).

6. Gauta mase suformuokite j rutuliukus, apvoliokite dzitveséliuose ir islyginkite, kad
susidaryty ploksti pyragaiciai.

7. Dékite pyragaicius i skarda, isklotg kepimo popieriumi, ir kepkite 200°C temperattroje,
kol iSoré lengvai paruduos. (Jei norite, ar neturite orkaités, galite juos kepti keptuvéje
ipilant Siek tiek aliejaus.)




8. Iskepti pyrageéliai gali bati patiekiami su pilno griido duona, pilno griado ryziais ar
keptomis bulvémis, jvairiomis darZovémis.

ﬁ Uzduotys, kurias gali atlikti vaikai:

e Gauta mase formuoti j rutuliukus, apvolioti dziaveséliuose ir iSlyginti;
e Jeigu pasirinksite pyragai¢ius valgyti su pilno grado duona, salotomis ir
pomidorais - formuoti sumustinius.

Iliustracija ir saltinis: http:/ /www.euro.who.int/en/health-topics/health-
emergencies/ coronavirus-covid-19/novel-coronavirus-2019-ncov-technical-guidance/food-and-
nutrition-tips-during-self-quarantine?fbclid=IwAR1JRTDs6a0B08Dlgfr]Jo17gvoba2X-
W_0S70qcTAryUeSWwHn5E3Kx_qQE

Porcijy skaicius - 4; Gaminimo laikas — 45min.

& Ingredientai:

A\

2 prinoke pomidorai arba 250 g konservuoty pomidory;

1 susmulkinto ¢esnako skiltelé;

1 plonais griezineéliais pjaustyta morka;

1 a.§ alyvuogiy aliejaus;

2 susmulkintos kalendros saujelés arba 5 g dZziovinty kalendros lapy;
200 g konservuoty zaliyjy Zirneliy;

400 g konservuoty pupeliy;

1 susmulkinta saldZioji paprika;

Dziovintas bazilikas;

4 virti kiausiniai (nebtitina).

YVVVYVYVYVYYVYVYVYYVY

-
W Gaminimo eiga:

1. Jeigu naudojate prinokusius pomidorus, juos nuplaukite, nulupkite ir supjaustykite.
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2. Ipilkite i pasirinkta puoda aliejy ir pakepinkite supjaustytus pomidorus ir susmulkinta
Cesnaka. [dékite vieng saujele susmulkintos kalendros ir plonais griezinéliais pjaustytos
morkos. Kepkite kol ingredientai suminkstes.

3. Ipilkite konservuotus Zaliuosius Zirnelius ir konservuotas pupeles. Jpilkite stikline
vandens. Gauta miSinj pagardinkite susmulkinta saldZigja paprika ir dZiovintais
bazilikais. Uzdenkite dang¢iu ir virkite 8 minutes.

4. Jei nusprendéte naudoti virtus kiausinius, jdékite juos i puoda, tuomet virkite dar 10-15
minuciy.
5. Ideékite likusios susmulkintos kalendros.

6. Troskinj galite patiekti su ryziais ir salotomis.

Iliustracija ir saltinis: http:/ /www.euro.who.int/en/health-topics/health-
emergencies/coronavirus-covid-19/novel-coronavirus-2019-ncov-technical-guidance/food-and-
nutrition-tips-during-self-quarantine?fbclid=IwAR1JRTDs6a0B08Dlgfr]Jo17gvoba2X-
W_0S70qcTAryUeSWwHn5E3Kx_qQE

Lesiy ir fetos salotos (Tabulé)

Porcijy skaicius - 6; Gaminimo laikas - 40 min.
& Ingredientai:

» 11/4 stiklinés nevirty lesiy;

250g vysniniy pomidory, supjaustyty i keturias dalis;
2 dideli (400g) agurky, smulkiai supjaustytuy;

6 svoguno laisky, plonai supjaustyty;

2 stikliniy (60g) mazyju Spinaty lapy, smulkinty;

1 stikline Svieziy petrazoliy;

1 stikline $vieziy méty;

150g neriebaus feta siirio, sutrupinto.

YVVVVVYYYVY
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Padazui:

1/4 stiklinés citrinos sul¢iy;

1/4 stiklineés alyvuogiy aliejaus;

1 a.8. DiZono garstyciy;

Svieziai grasty juodujy pipiry, pagal skonj.

YV V V VYO

® Gaminimo eiga:

1. Virti leSius dideliame puode kiek reikalauja gamintojas. Nusausinti. Nuplauti po Saltu
vandeniu, nusausinti. Lesius jdéti j didelj inda, atvésinti.

2. I inda su leSiais jdéti vySninius pomidorus, agurka, svogunu laiSkus, petrazoles ir
métas. Viska sumaisykite.

3. Padazui su Sakute sumaisykite citrinos sultis, aliejy ir garstycias, pagardinkite pipirais.
4. Padaza supilkite j salotas. Pamaisykite. Uzbarstykite fetos, Svelniai sumaisykite.
ﬁ UZzduotys, kurias gali atlikti vaikai:

e Sumaisyti saloty ingredientus;
e Sumaisyti padaza salotoms;
e Apibarstyti salotas feta.

Iliustracija ir saltinis: https:/ /www .healthykids.nsw.gov.au/recipes/lentil-and-feta-tabouli.aspx

AvinZirniai su brokoliais ir siiriu

Nuotraukos autoré: Rebecca Clyde MS, RDN, CD

Porcijy skaicius - 6; Gaminimo laikas — ~ 25 min.
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https://www.healthykids.nsw.gov.au/recipes/lentil-and-feta-tabouli.aspx

& Ingredientai:

> Didelis brokolis, nuplautas ir supjaustytas vidutinius gabaliukus (arba pakuote
Saldyty brokoliy (atitirpinti));

» Skardineé konservuoty avinZzirniy, nuplauty ir nusausinty;

> 18. alyvuogiy aliejaus;

> Druskos ir pipiry pagal skonj (neperstdykite, uZzteks nedidelio Ziupsnelio, arba
galite druskos i$vis nedéti);

» 1 stikliné tarkuoto sario;

> ' stiklinés viso grado duonos dzitvéséliy.

® Gaminimo eiga:
1. Jkaitinti orkaite iki 200°C temperattros.

2. Jei naudojate Sviezius brokolius, tada neilgai pavirkite garuose 5 min. ar tiek, kol
brokolis suminkstés, pasviesés. Taip pat galite brokoli apvirti mikrobangu krosneléje:
idekite brokolj i inda, jpilkite apie 1 c¢cm vandens, uZzdenkite inda saugiu indu ir
pakaitinkite 3 min. Nusausinkite brokolj.

3. Sumaisykite brokolj su alyvuogiy aliejumi ir avinZirniais. Sudékite viska j kepimo inda.

4. Pagardinkite pipirais, druska pagal skonj. Tolygiai paskirstykite tarkuota strj, tada
uzbarstyite duonos dziaveselius.

5. Kepkite orkaitéje 10-15 min., arba kol siris ir dziavéséliai Svelniai paruduos. Iskepus
patiekite iskart.

ﬁ Uzduotys, kurias gali atlikti vaikai:
e Sumaisykite brokolj su alyvuogiy aliejumi ir avinZirniais. Sudékite viska j kepimo
indg;
e UZberti tarkuoto strio, uzbarstyti dzitvésius.

Saltinis:https:/ /www.eatright.ore / food / planning-and-prep/recipes / cheesy-chickpea-and-
broccoli-bake-recipe
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https://www.eatright.org/food/planning-and-prep/recipes/cheesy-chickpea-and-broccoli-bake-recipe

Pupeliy , brownis”

"', f A
/ /"M' .'rf“f”l.‘s‘\‘

Porcijy skaicius - 4; Gaminimo laikas - ~ 40 min.

& Ingredientai:

1/2 stiklinés aviziniy viso griado dribsniy;

1 skardinés konservuoty raudonuju pupeliy;
1 a.8. kepimo milteliy;

4 v 8. klevy sirupo arba medaus ;

50 ml. kokosy aliejaus;

2 v.8. nesaldintos kakavos;

1 a.8. cinamono;

Megstamy riesuty (nebatina).

VV Y YV VYV VY

-
W Gaminimo eiga:
1. Avizinius dribsnius maisto smulkintuvu sutriname iki milty.

2. ] maisto smulkintuva pridedame pupeles, kepimo miltelius, sirupa, skysta kokosuy
aliejy, kakava, cinamona.

3. Sutriname iki vienalytés masés, kad nelikty pupeliy gabaleliy.
4. Sutrinus, perkeliame mase i kepimo popieriumi isklota skardg, islyginame pavirsiu.
5. Kepame 180°C temperatiiros orkaitéje apie 25 minutes.

6. Issimame i$ orkaités, atvésiname, supjaustome gabaléliais.
*Jei norisi, | teSla arba ant virSaus galite pridéti savo mégstamuy riesuty.

Patarimas: “Brownj” ¢alime laikyti sandariame indelyje saldytuve iki savaités.

Saltinis: https://antmedineslenteles.com/2018/05/18/pupeliu-brownis/

Iliustracija: pixabay.com
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https://antmedineslenteles.com/2018/05/18/pupeliu-brownis/

Kepti obuoliai su aviZiniy dribsniy, rieSuty ir cinamono jidaru

Nuotraukos autoré: Rebecca Clyde MS, RDN, CD
Porcijy skaicius - 4;  Gaminimo laikas — ~ 50 min.

® Ingredientai:

2 vidutinio dydZio obuoliai;

3 8. gerai sukapoty rieSuty (pvz., graikiniy);

2 8. nevirty greitai paruoSiamy aviziniy;

2 8. nerafinuoto rudojo cukraus;

1 8. sukapoty dziovinty spanguoliy;

1 8. salto sviesto, sukapoto;

Y4 a.8. malto cinamono;

s a.5. druskos;

12 stiklinés 100 proc. obuoliy sul¢iy (arba vandens).

VVVVYVVYVYVYYVYYV

Y

® Gaminimo eiga:
1. Ikaitinkite orkaite iki 170-180°C temperattiros.
2. Nuplautus obuolius perpjaukite per puse, saukstu iSimkite seklalizdzius.

3. Sumaisykite rieSutus, avizinius dribsnius, spanguoles, sviesty, cinamong ir druska.
Pirstais arba Sakute viska sumaisykite iki rupios mases. | kiekvienga obuolio puse idékite
po 2 Saukstus misinio.

4. Sudékite obuolius j kepimo inda, jpilkite obuoliy suléiy (arba vandens). Inda uzdenkite
aliuminio folija.

5. Obuolius kepkite 30 min.180°C temperattroje. Nuimbkite folijg ir kepkite dar 10-15 min.,
kol obuoliai suminkstéja ir pavirsius $velniai pageltonuoja.
Ry UZzduotys, kurias gali atlikti vaikai:
e SumaiSykite rieSutus, avizinius dribsnius, spanguoles, sviesta, cinamong ir druskg;
e Su Saukstu déti misinj i obuolius.

Patarimas: kepimo laikas priklauso nuo obuoliy risies, dydZio, sunokinimo. Obuoliai iskepe, jei su
danty krapstuku eina lenguai pradurti.

14




Saltinis: https://www.eatright.org/food/planning-and-prep/recipes/baked-apples-with-cinnamon-oat-
topping-recipe

SKANAUS!!! @

Taip pat leidinyje pateikiama informacija is saltinio: http.//www.euro.who.int/en/health-topics/health-

emergencies/coronavirus-covid-19/movel-coronavirus-2019-ncov-technical-guidance/food-and-nutrition-
tips-during-self~-quarantine?fbclid=IwAR1]RTDs6a0B08DIgfr]ol7gqvoba2 X-
W_0S70qcTAryUgSWw5n5E3Kx_gOE
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