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Mano istor@ja

Jeigu rankose laikote $iq knygq, vadinasi, mes jau turime kazkg bendro — arba antsvorj,

kuris jus kamuoja, arba meile maistui. O jei abu, tuomet puikiai suprantu, ko jis ieskote.

Anksc&iau turéjau viena talentg - valgyti ne tik
skaniai, bet ir daug, kada noriu ir ka noriu, sa-
ves né kiek neribodama. Mano valgymo jpro-
Ciai prasilenkdavo su bet kokiais sveikos mitybos
principais. Taip palaipsniui, mazdaug per deSimt-
metj, valgymo malonumas virto papildomais ki-
logramais ant $launy ir pilvo. Jau nedaug truko
iki talento graziai ridentis. Todél labai daznai to-
kius valgytojus kaip a$ lydi Siy laiky dazna ir opi
problema - nutukimas. Kas tai? IS savo asmeni-
nés patirties galiu pasakyti, kad nutukimas - tai
lyg suvalgyti jausmai ir emocijos, kurie materiali-
zuojasi ant kuno riebaly forma. O kur dar nuola-
tiné savigrauZa, vidiné jtampa, prarastas gyveni-
mo dZiaugsmas, nevisavertiskumo jausmas, kad
esu niekam tikusi, nes ir vél suvalgiau ,draudzia-
mo*“ maisto. Zinoma, visa tai dar buvo suvyniota
ir j apsimestine ,man gerai taip, kaip yra“ skrais-
te. Ar pazjstamas jausmas?

zas. Su maistu pasijusdavau saugioje zonoje, i$
kurios nenoriu ir negaliu iSeiti. Valgydavau, ir tuo
metu man niekas nerupedavo. llgainiui tai tapo
tarsi uZburtu ratu, i$ kurio sunku istrukti. Valgy-
davau ir kai liudna, ir kai linksma, trumpai tariant,
visomis progomis sémiau ,,gyvenimo dziaugs-
ma“ pilnomis saujomis tiesiogine prasme. Net
tik guosdavau save valgydama, bet dar ir iesko-
davau priezasCiy bei pasiteisinimy, kodél man
nesiseka atsikratyti ty papildomy kilogramy -
maniau, kad veikiausiai kalta mano genetika, o
gal léta medziagy apykaita. Tada vél apgaudine-
davau save ir apsimesdavau, kad man visai pa-
tinka tokiai buti.

Taciau niekaip negaléjau sugyventi su pacia sa-
vimi. Galéjau susitaikyti su tuo, kad negaliu uz-
sivilkti maudymosi kostimélio ar apsimauti ma-
dingy dZinsy, bet negaléjau susitaikyti su tuo,

Mano valgvimo iprociai prasilenkdavo su bet kokiais sveikos

mitybos principais.

Retkarciais puldavau iSbandyti kokj naujai atras-
ta ,stebuklinga® lieknéjimo buda, vildamasi, kad
sulieknésiu be jokiy pastangy. Taciau kaip ir vi-
suomet bet kokia dieta uzbaigdavau dar ta pacia
savaite arba dorai net nepradéjusi. Savo sielvar-
ta ir nepavykusias pastangas sulieknéti vel mal-
Sindavau maistu. Tai budavo lyg paguodos pri-

kad jei nieko nedarysiu, mano emociné buklé ir
sveikata tik bloges. Pirmgjj spyrj j uZpakalj ir la-
bai didelj Soka gavau tuomet, kai viena savait-
galj su Seima nutaréme aplankyti vieng Anglijos
pakrante, pasigrozeti Dudle Door uola. Norint
ja iSvysti reikéjo sunkiai lipti j gana stacia jkalne.
Niekada nepamirsiu Sios dienos ir to jausmo, kai



penkiametis sinus be vargo mane aplenkes jau
priekyje ragino: mama, paskubeék, kiek gi gali-
ma taves laukti? O as, vos kvapa gaudydama,
kas keletg minuciy vis pailsedama, bandZiau
jveikti kalng. Pamenu, tuo metu baime ir geda
susimale j vieng ir man noréjosi staugti vilko
balsu - i§ gédos, i$ silpnumo, i§ beviltiSkumo.
Tadien i§ galvos niekaip nepavyko iSmesti min-
¢iy, kad privalau savo gyvenime ka nors keisti.
Daugiau nebenoriu taip jaustis. Supratau, kad
neturédama dar né trisdesimties su tokiu ant-
svoriu jau vos jveikiu jkalne ir esu ne tik fiziskai
silpna, ber ir keliu pavojy savo sveikatai.

Tuomet grjZusi namo sukaupiau visg drasa, po
ilgo laiko pirma karta pasisvériau ir pazvelgiau
tikrovei j akis — svarstyklés rode trizenklj skai-
¢iy — 108 kilogramus! Niekada nepamirsiu to
jausmo, kai suvokiau, kad nuo savo 18-ojo gim-
tadienio, kai svériau apie 60 kg, priaugau be-
veik dvigubai svorio.

Cia mane istiko jau antras $okas - vél puoliau j
panika, nes puikiai Zinojau ir suvokiau, kokia yra
nutukimo grésme sveikatai ir gyvybei - gresia
cukrinis diabetas, Sirdies ligos ir pan. Juolab
kad ir kUnas jau siunté signalus — kankino nuo-
latinis nuovargis, nemiga, nugaros skausmai.

Tuomet grizusi namo sukaupiau visa drasa, po ilgo laiko pirma

kavia pasisvériau ir pazvelgiau tikvovei i akis - svarsiyklés vodé

wizenkli skaiciu- 108 kilogramus!

Nutariau, kad §j karta tai bus mano paskutine
kova su antsvoriu. Nebenoréjau Svaistyti savo ir
taip brangaus laiko mintims apie dietas ir kiek-
viena kasnj, kurj dedu burnon, ir saves kaltinti.

Labiausiai troskau sulieknéti dél sveikatos, ne

del svarstykliy skaiCiuky ar atvaizdo veidrodyje
(nors negaliu neigti, kad veliau, atsikracius pa-
pildomy kilogramy, atvaizdas veidrodyje isties
dziugino). Mano tikslas nuo pat pradziy buvo
turéti sveikg KMI (kino masés indeksa). Pama

VALGAU BE SAZINES GRAUZIMO



Nov¢jau pakeisti gyvenimo bada taip, kad nagji maitinimosi

iprociai bty mano kasdicuybé, o ne gricziy taisvkliu vinkinys,

kuriuo reikia vadovautis.

niau, juk a$ dar jauna, turiu milijona priezasciy,
del kuriy privalau tai padaryti, - dél visavercio
gyvenimo, del permainy ne tik kiine, bet ir sie-
loje. AS troskau bati laisva nuo minciy apie kiek-
vieng suvalgyta kasnj ir priaugta kilograma.

Taigi, nusprendusi i esmes keisti savo gyve-
nima, susiddriau su esmine problema. Siomis
dienomis, kai informacijos 3altiniy apie sveika
mityba ir jvairius produktus apstu, man buvo
tikrai nelengva susigaudyti ka, kaip ir kada
valgyti. Juolab kad ir nuomoneés vienu ar kitu
opiu klausimu apie mityba ir sveikus produktus
prieStarauja viena kitai. Prisiskaiciusi jvairiausiy
straipsniy apie sveikata, ligas ir mityba, pada-
riau iSvada - praktiskai nieko negalima valgyti.

Gana, pasakiau sau. Uzteks vaikytis tobulumo
bei primesty taisykliy. Tvirtai nusprendziau, kad
valgymas turi teikti dZiaugsma, o ne stresa, juk
jo gyvenime ir taip pakanka. Svajojau apie ska-
nius patiekalus ir sveikesne save. Noréjau pa-
keisti gyvenimo bida taip, kad nauji maitinimo-
si jprociai buty mano kasdienybé, o ne griezty
taisykliy rinkinys, kuriuo reikia vadovautis. Pa-
klausiau saves - o kaip suderinti gera skonj su
sveikata? Ir ar galima valgant sulieknéeti? Pa-
menu, j virtuve tada jZengiau su tokiu polékiu
ir jkvepimu, kad neilgai trukus sukuriau pasky-
ra viename i$ socialiniy tinkly ir noréjau tomis
lekstes metamorfozémis pasidalyti su bendra-
minciais. Savo virtualy mitybos dienorastj pa-
vadinau ,Valgau be saZines grauzimo®

Siame pavadinime atsispindi visa mano mity-
bos filosofija, poZiuris ir meilé maistui bei vi-
sam jo ruoSimo procesui, pradedant nuo pro-
dukty pirkimo iki galutinio rezultato lekstéje,
taip pat jausmo, kuris aplanko pavalgius - kai
nejauti saZines grauZaties. Be to, mano nauja
gyvenimo buda lydéjo vienas $alutinis povei-
kis — a$ po truputj lieknéjau. PamaZu, nedide-
liais Zingsneliais siekiau savo tikslo, éjau j priekj
(kartais ir atgal, visko buvo), nestokodama gy-
venimo dziaugsmo, be jtampos ir i naujo pa-
mildama save. Be galo noréciau, kad $i knyga
jums pasitarnauty kaip patarimy, rekomenda-
cijy ar jkvépimo Saltinis, nes tikiu, kad Siandien
protingai leisdamos laika virtuveje investuosite
i savo sveikata ir gerove ateityje.

J knyga pabandZiau sudéti pagrindinius savo
mitybos principus, kuriais vadovaujantis man
pavyko pagaliau atrasti dZiaugsma virtuveje. Su
nekantrumu skubu pasidalyti patiekaly recep-
tais, kuriuos jtraukiau j savo valgiarastj ir val-
giau nuo pat tos dienos, kai nusprendziau, kad
dietoms mano gyvenime vietos nebeliko.

Todeél ji skirta kiekvienai i§ jusy - entuziastei,
kuri jkvepta galbdt Suoliuos j virtuve kurti; nusi-
vylusiai namy Seimininkei, kuriai virtuvé jgrisusi
iki gyvo kaulo, pavargusiai mamai, kuri rdpin-
damasi kitais niekaip neatranda laiko gaminti
sau; romantikei, kuri besimegaudama rytmecio
saule valgys pusrycius ant Zolées, ir net naujo-
kei, kuri virtuveje labai reta viesnia. Ji skirta tau!



avizine kosé su pestu

ir kiausinin

Jei nepatinka kosés su vaisiais ar riesutais, pabandykite jas gardinti pesto padaZu, ar pa-
sikepti svoguny su tarkuotomis morkomis.

50 g stambiy aviZiniy dribsniy

Saukstelio ghee sviesto
(receptas psl. 52)

1 kiausinio
Saukstelio pesto padazo
(receptas psl. 62)

Ziupsnio druskos

> PORCIJA - 406 KCAL i

J puodelj su vandeniu berkite aviZinius dribsnius, Ziupsnj druskos
ir vis pamaiSydama isvirkite koSe (virkite tiek minuciy, kiek nuro-
dyta ant pakuotes).

ISvirusia koSe pagardinkite puse Saukstelio ghee sviesto.

Ant likusio ghee sviesto iSkepkite vieng kiausinj - sviesta iSlydykite
keptuvéje, ugnj pamazinkite, jmuskite kiausinj ir létai kepkite, kol
baltymas sutvirtés, o trynys bus skystas.

ISvirta koSe patiekite dubenélyje, pagardinkite pesto padaZu, ant
virSaus uzdekite kepta kiausinj.






< PUSRYCIAI >

be luksto virtas kiausinis

Esu be galo jsimyléjusi taip paruostq kiau-
sinj. Jis tobulai skystas ir be proto dailus.
Lyg koks minkstas mocarelos kamuoliukas,
kurj perpjauti peiliu man vienas malonu-
mas. Kas mane pazjsta virtualiojoje erdvéje,
jau Zino, kad tokj kiausinj as galiu patiekt
su bet kuo - blynais, skrudinta duong,
sriuba, salotomis, darZoveémis. IS esmés bet
kokiam patiekalui jis suteiks i$baigtumo,
elegancijos ir modernumo. Tad jei kq nors
pasigaminote ir manote, kad kazko lyg ir
truksta, skubu jums pasakyti, kad triksta
btutent be luksto virto kiausinio.

Galiu pasigirti, kad man beveik i§ pirmo
karto jj pavyko i$virti tobulai. Bet daug kas
nuleidzia rankas jau po keliy méginimy. O
as jums sakau — nepasiduokit. Na, reikia
siek tiek kantrybeés ir pagarbos kiausiniui,
bet kai jau pasieksite tq lygj, patikékite,
negalésite jy atsivalgyti.

Sitlau kelis badus, kaip iSsivirti kiausinj be
luksto.

1VNT. - 76 KCAL

Pirmas buidas

REIKES: Uzkaiskite nedidelj puoda su vandeniu.
maistinés plévelés I nedidelj dubenélj jklokite maistine plévele
kiauSinio (tiek, kad uztekty suimti kiausinj ir dar uzristi),
Slakelio aliejaus (gali biiti su skoniu, pavyzdiui, Jpilkite Slakelj aliejaus (galite jpjaustytiir kokiy
trumy ar aitriyjy papriky) prieskoniniy Zoleliy - krapy ar laiskiniy Cesnaky)
nedidelio dubenélio ir jmuskite kiausinj.

litro vandens Suimkite maistine plévele uz krasty ir suriskite.

VALGAU BE SAZINES GRAUZIMO



Panardinkite kiausinj j beveik uzvirusj vandenj ir
virkite apie 5 min. (man jis verda Siek tiek ilgiau
nei ruo$iant jprastu badu).

ISimkite kiausinj i$ puodo ir atsargiai nukirpki-
te plevele.

Kiausinj atsargiai iSlupkite ir patiekite su skrudin-
ta duona, smidrais, paslakstykite trumy aliejumi
ir pabarstykite dziovinty baravyky milteliais.

Antras biidas (klasikinis, siek tiek drgsesnéms, nebijan¢ioms, kad kiausinis keliaus siuks-

liy dézén)

KIAUSINIUI BE LUKSTO ISVIRTI REIKES:

Slakelio baltojo vyno acto (tinka ir paprastas)

kiausinio
nedidelio dubenélio

litro vandens

Uzkaiskite nedidelj puoda su vandeniu (van-
dens puode turi bUti mazdaug 2/3, kad kiausi-
nis turéty vietos ramiai judéti) ir jpilkite Slake-

i acto.

Kai vanduo bus beveik beuzverdas (kils nedide-
li burbuliukai), j maza dubenélj jmuskite kiau-
Sinj ir jj atsargiai jleiskite j vandenj (anksciau a$
su Sluotele padarydavau tokj sukdriuka ir jleis-
davau kiausinj tiesiaij jj, bet Sis budas netinka,
kai reikia vienu metu ivirti keleta kiausiniy) ir
pamazinkite ugnj.

KiauSiniui nusedus j puodo dugna, nedide-

liu Saukstu Svelniais judesiais darykite Svelnias
vandens bangeles, vos vos pajudinkite kiausi-
nj (kiauSinio nelieskite), kad baltymas neprilipty
prie dugno ir ramiai pladuriuoty.

Taip ramiai virkite 4-4,5 min. (jei suabejoju,
kiaurasamciu iStraukiu kiausinj ir pirstais Svelniai
paspaudau - baltymas turi biti tvirtas, o trynys
spaustis lengvai).

Jei kiausinj valgysite nedelsiant, tuomet iSim-
kite ir patiekite, o jei ruoSiate vélesniam lai-

kui (pavyzdZziui, su salotomis jis skanus ir Saltas),
kiaurasamciu iSimkite kiausinj ir jdékite j duben;
su vandeniu ir ledukais (kiausinis nustos virti ir
liks skystas viduje).

VALGAU BE SAZINES GRAUZIMO



kreminé kalafioru srinba

Tai Rytais dvelkianti ir Sildanti sriuba. Man asmeniskai kalafioras — nuobodi darzove, bet
net ir tokias a$ perku. Juk prisimenate — mityboje biitina jvairové ir balansas. Tad ieskoki-
te bidy, kaip tas darZoves skaniai patiekti. Dazniausiai jos ,suspindi” dél jvairiy priesko-
niy. Sjkart karis puikiai atliko savo darbaq.

b PORCIJA - 154 KCAL <

Svogina ir Cesnakus supjaustykite kubeliais ir pakepinkite ant
500 g kalafiory Ziedynéliy sviesto.

500 ml darzoviy sultinio Berkite kario prieskonius ir keleta minuciy pakepkite.

1 didesnio svogiino Sudékite kalafiory Ziedynélius ir uZpyle sultiniu, pavirkite 10 min.

2 Cesnako skilteli
¢ Supilkite kokosy piena, iSmaisykite ir keletg minuciy dar pavirkite,

200 ml kokosy pieno

(arba grietinélés)

2 a. sauksteliy malty kario Paskrudinkite keptuveje anakardZius ir juos Siek tiek peiliu pas-

prieskoniy mulkinkite.

1 a. Saukstelio ghee sviesto kepti

kol kalafiorai suminkstes.

ISvirusia sriubg sutrinkite plakikliu. Jeigu reikia, jdékite dar duskos.
druskos Pagardinkite skrudintais anakardziais arba Svieziomis kalendromis.
nedidelés saujelés anakardziy

I . Patiekite su traskia duonele.
Svieziy kalendry (arba petrazoliy)






varskaés e cukiniju apkepas

Varskeé - puikus pasirinkimas vakarienei. DaZznai jq valgau su jvairiomis salotomis, tac¢iau

Saltais vakarais, kada norisi silto maisto, kepu Stai tokj apkepaq. Ji galite kepti atskiruose

indeliuose arba apskritoje pyrago formoje ir pjaustyti gabaléliais kaip tortq. Patiekite su

svieziy darZzoviy salotomis, jy juk niekada nebtna per daug.

300 g grudétosios varskes

2 jauny cukinijy, apie 300 g

4 kiausiniy

saujos smulkinty krapy

5 Sauksty aviZiniy milty
(stambesnius aviZinius dribsnius
sumalu smulkintuvu iki milty)

100 g rakytos larba sudytos
lasisos

druskos

juodyjy pipiry

grietinés arba natdralaus
jogurto patiekti

b PORCIJA - 299 KCAL <

Sutarkuokite cukinija, uzberkite Siek tiek druskos ir palikite keleta
minuciy pastoveti.

KiauSinius isplakite su varske (sidlyciau nupilti skystima nuo vars-
kés, kad reikéty maziau milty).

Nuo cukinijy nupilkite susikaupusj skystj ir dékite j dubenj kartu
su varske.

Sudékite krapus, pabarstykite druska ir, po Sauksta dédami avizi-
nius miltus, gerai viska iSmaisykite. Milty gali prireikti ir daugiau;
priklausys nuo to, kokig varske naudosite.

Kepimo indelius papurkskite aliejumi. Sudékite paruosta mase ir
kepkite 180 laipsniy orkaitéje apie 30-40 min. (stebékite apkepa).
ISkepusj apkepa patiekite su graikisku jogurtu, gristais juodaisiais
pipirais ir griezinéliu rukytos lasiSos. Pagardinkite SvieZiais krapais.






saldziu bulviu blyneliai su
smidrais v kiausinin

Sie blyneliai skantis ir atvése, tad jei turite laiko ir noro, i§sikepkite jy daugiau ir jsidékite
i piety dezute (nepamirskite daug darzoviy ir citrinos skiltelés, ji blynelius prikels naujam

gyvenimusi).

1saldzZios bulvés

2 kiausiniy

ryselio smidry
Slakelio aliejaus kepti
druskos

juoduyjy pipiry

petraZoliy arba svogiiny laisky
pagal skonj

b PORCIJA - 377 KCAL <

SaldZiaja bulve nulupkite ir sutarkuokite.

Jmuskite viena kiausinj, pagardinkite druska ir iSmaiSykite.
Jkaitintoje keptuveéje ant aliejaus i$ abiejy pusiy iSkepkite blynelius
(man i3éjo 4).

Kol kepa blyneliai, iSvirkite smidrus ir kiausinj be luksto

(receptas psl. 128).

ISkeptus bulviy blynelius nusausinkite popieriniu virtuviniu
ranksluosteliu ir patiekite su iSvirusiais smidrais bei kiausiniu.
Pagardinkite grdstais juodaisiais pipirais ir smulkintais svogtiny
laiSkais ar petrazolémis.



< VAKARIENE >

VALGAU BE SAZINES GRAUZIMO



......................................................................................................................................................

Kad ir kaip stengtumétés, svarstyklés niekuomet ,nepamatuos” Jiisy savijautos,
stiprybés, savikliovos ir laimés. Tai tik laiptelis, ant kurio uzlipus, mums daznai
pasidaro liuidna. Nesivaikykite drastisky priemoniy, sutelkite démesj j tai,
kg galite nuveikti Siandien dél saves, kad butuméte sveika ir laiminga rytoj.
Susitelkite j sveikatg, o ne j nuolatine svorio kontrole, nebukite apsésti
kovos uz tobulumg. Geriau gerai, nei tobulai.

Esta

......................................................................................................................................................

s J knygg sudéti Estos Galgataviciates s
sveikesnés mitybos principai, lieknéjimo Ty

patarimai nuo produkty pasirinkimo i

iki recepto varianty, skelbti viename e
populiariame socialiniame tinkle ir sulauke jau g w1

beveik 80 000 sekéjy. Gal ir Jas tarp jy? T o ::' it To

ol 2

Receptai patogiai suskirstyti j skyrius ir papildyti autorés rekomendacijomis, k3 geriau
rinktis ryte, vakare, o k3 tik per Sventes, bei suskaiciuotos vienos porcijos kalorijos

ir daug pasitlymy, kuo pakeisti nuodéminga ar netoleruojama produktg j ne maziau
skany, bet sveikesnj. Patiekalus jtrauke j savo meniu, svorio atsikartysite nejucia,

ir tirpsite i malonumo tarskindami puodais.

VALGAU BE SAZINES GRAUZIMO - tai

naujas potziuris j maistg nusivylusiai namy Seimininkei, uZpildantis ruting gyvenimo
lengvumu ir priverciantis pamilti save;

greitoji pagalba pavargusiai mamai, kuri ripindamasi kitais, per mazai laiko skiria sau;
tirpstantys kilogramai kiekvienai besirapinanciai liekna talija ir sveikata, nedideliais
Zingsneliais Zengiant j priekj (kartais ir atgal);

...ir net virtuvés naujokei, kuri iki Siol nemokéjo jjungti orkaités.

Qnygy
klubas
Tapkité Knygy kiubo nariul
-~ « Naujausios ir populiariausios knygos
91l78609011126066

« Ypatingi pasiiilymai
" = Knygy pristatymas j bet kurj pasaulio krasta
www.almalittera.lt www.knyguklubas.lt




