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JZANGA
Poziuris j mityba
IS paprasto balkono

Labas, mano vardas Laura, ir jeigu Tu esi Cia, vadinasi, nori neivedziotos,
paprastos tiesos ir, aiSku, jau esi vienu Zingsniu priekyje ar dar vienu
laipteliu auksciau, nes Tau, kaip ir man, labai svarbu sveikata, vidiné
harmonija, subalansuota mityba bei fiziné veikla kasdien ir tas tikras
gyvenimas ne sunkiant i§ saves paskutinius syvus, o mokantis pazinti
save geriau, giliau, neknisant sau proto dél blogo oro ir neieskant
stebuklingos esencijos. Ar taip gali bati?

Tiek a$ pati, tiek ir mano klientés nemazai mety susidurdavome su
REIKIA ir NORIU disbalansu, kol pagaliau nuolatiniy moksly, analiziy
ir didelés motery bendruomenés padedama sukdriau 5 pirsty taisykle,
kuri apima sveikatg, meile sau, discipling, streso kontrole ir visokeriopg
rapinimasi ne tik savo klnu, bet ir dvasiniu pasauliu. Kodél 5 pirstai,
o savaités dienos 7? Tos dvi nuostabios savaitgalio dienos yra susijusios
su BALANSU: valgoma ne pagal plang ir rezimg, bet su saiku, be gedos,
bet su malonumu, be kaltés jausmo, be ,atidirbsiu”, ,pabadausiu”, bet
su pajautimu, su skoniy atradimu, su pasimegavimu, o SVARBIAUSIA -
BE JOKIO STRESO, NES NUO RYTOJAUS - VEL 5 DIENUY TAISYKLE
IR VISKAS GR|S | SAVO VEZES.

Zinoma, neburiu i$ kavos tirs¢iy ir tikrai tiek Tu,
tiek a$ Zinau, jog ne per dieng viskas jvyksta ir ne
per naktj iSnyksta, tad viskam reikia laiko, plano,
noro ir DISCIPLINOS. ,Motyvacija" - labai graziai
skamba, taciau ji tokia pat nepastovi kaip moters
nuotaika: zitrek - tai yra, tai jau dingo, o disciplina
(konkretus ir privalomi darbai, veiksmai) - tai,
kas visada Tave veda pas tikrajg (-gjj) Tave. Tik
iSsiugdyti tinkami jprociai, vidiné stiprybée niekur
nepabéga, o visa kita yra laikina ir nestabilu.
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Biohakingo judejimas

Jeigu Tau reikia suvartoti 1 200 kalorijy, kad i$laikytum king liekng, tada tai
ne Tavo kinas, tiesiog ne Tavo kinas...

Tavo kiinas néra skirtas visu etatu kovoti su norais ir nenorais, su
,galiu” ir ,negaliu”. Tai neturi buti siekis triks ply$ iSgyventi, nuolat patiriant
energijos, maisto, laimés trikuma ir save verciant laikytis begalés taisykliy,
kurios gadina Tavo nervy sistemg, iSbalansuoja hormonus ir ruting. Tu neturi
jaustis lyg nuolatineje valgymo ir egzistavimo kovoje.

Jei vienintelis budas iSlaikyti savo kung lieknesnj, sportiSkesnj yra jj versti
nuolat badauti (kalbame ne apie badavimg paromis siekiant sveikatinimosi),
vadinasi, Tu stengiesi iSgyventi. O iSgyvenimas néra tas pats kas klestéjimas.

Biohakingas (angl. biohacking) - tai savarankiSka, sgmoninga, stebint
save ir bandant suprasti savo kino poreikius, zmogaus praktika, apimanti
biologinius dalykus, sveikatg ir smegeny veiklg, siekiant pagerinti savijauta,
darbingumg, ilgaamziskuma ar net galimybes. UZsiimant Sia veikla, taikomi
jvairs mitybos, miego, fizinio aktyvumo koregavimo metodai, taip pat
technologinés priemoneés ir genetiniai eksperimentai. Biohakingas gerina
hormony veiklg, medziagy apykaitos lankstuma, démesio koncentracijg,
produktyvumg ir padeda nustatyti, kodel Tavo kiinas nedirba Tavo naudai.

Tai apima mitybos balansg, apie tikry
dalyky iSsikelima j kitg lygj, mitybg ir
maisto medZiagas, o ne stebuklingas
tabletes ar bekalorius kokteilius.

Klnas, apie kurj svajoji, yra ne
tik estetika, ne tik tikslus kilogramai
ir centimetrai - tai energija,
gyvybingumas ir lengvumas, gyvenimas
ir pilnavertiskumas.

Naturaliai Tavo kunas neturi bati vangus, pavarges, iSsekes. Kai jauti
save, kai suteiki klinui tai, ko jam i$ tikryjy reikia, kai pradedi saves neriboti
ir palaikyti tinkamag medZiagy apykaitg, viskas pasikeitia. Svajoniy kunas
sukuriamas kitaip, o ne valgant maziau, nei reikia, bijant riebaly, kuriy labai
reikia, bijant papildomo kasnio, antraip dieta naudos neduoda. Kinas turi
veikti ne prie$ Tave, o Tau.
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Kas su Tavimi kalbasi?

AS esu dietisté, sveikos gyvensenos atstove ir motery trenere Laura
Panave. Aktyvaus gyvenimo budo kelig pradéjau 19 mety, nuo 24-eriy
emiau dirbti sveikatinimo srityje, kaupiau Zinias aukstosiose mokyklose,
Lietuvos ir tarptautiniuose seminaruose, todel turiu daug patirties,

taip pat nemazai jos perémiau i§ savo klienciy. Be to, labai mégstu
gaminti, tad mano zinios ir patirtys bei noras parodyti, jog subalansuota
mityba yra gerokai daugiau nei apvyte brokoliai su vistiena, paskatino
paraSyti knyga.

Naujai dviracio tikrai neisrasiu, taiau atversiu akis ir padesiu §j
bei tg suprasti. Manau, kad dauguma knygos recepty bus jau zinomi,
girdeéti, o gal pagal juos ir gamini, bet visada kirba ,ar a$ galiu?”, ,man juk
dieta"... Griaukime mitus kartu ir atraskime visa ko pusiausvyra.

Iki Sitos savo kelionés net nelabai ir doméjausi
mityba, sportu, bet mane istiko meilg, ir jis - blsimas
vyras Mantas - ir buvo mano Sio kelio pradzia. Sako,
meilé uZaugina sparnus, 0 man papildomai sukrove
kraitelj, ir ne bet kokj. Tai man buvo pagrindas, tas
atspirties taskas... Musy santuokai jau 17 mety,
auginame du vaikus, puoseléjame savo bei jy
Zinias apie sveikatos, sporto ir psichinés gerovés darng. Tikiuosi, Tu Cia,
kad atvertum savo Narnijos spintg j naujg ir su visam liekant; kitokj,
teisingg pozilrj j save, sveikatg, fizinj pajéguma ir, Zinoma, masy gyvybe
palaikancig MITYBA,.

MITYBOS BALANSAS yra tai, kaip zinant visas taisykles, suprantant
savo poreikius, taCiau nepamirstant ir zemisky savo nory moketi laviruoti
tarp REIKIA ir NORIU. Zmogus, kai néra uzdaromas j begalés taisykliy
narvg ir jauCiasi laisvas, gali viska: iSbandyti visus gyvenimo skonius,
moketi jausti saika, ir tai né kiek neskausminga. Zodis NEGALIMA
yra tas kodas, kuris nulauZia visas sveikatai palankias taisykles. Kai
jauti, kad Tau negalima, kaipmat to jau ir nori. NEGALIMA kei¢iame
| MAN NETINKA arba TAl - SAVAITGALIO PLANAS.
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Ziediniu kopustu
ir sario paploteliai

Ziedinis kopiistas turi mazai kalorijy, tadiau daug
maisto medziagy: vitaminy C, K, folio rugsties

ir skaiduly. Padeda kontroliuoti cukraus kiekj kraujyje.

Reikés:

750 g Ziedinio kopusto

300 g fermentinio slrio

2 kiausiniy

3 v. §. spelty milty

Megstamy prieskoniy: druskos, malty juodyjy pipiry,
¢esnako, maltos saldZiosios paprikos ir kt.

Patiekti:

SiraCos (ta]. sriracha) majonezo padazo, sojy padazo ar kito
megstamo uZpilo

Gaminimas

1. Koplstg smulkiai sutarkuokite arba sumalkite
virtuviniame kombaine.

2. Kepinkite kopiistus sausoje keptuvéje, kol nugaruos
didzioji dalis dregmeés. Leiskite pravesti ir gerai nuspauskite
skystj per marle ar rank$luost;.

3. ] dubenj sudékite nuspaustus kopustus, jmuskite
kiauSinius, suberkite spelty miltus, prieskonius ir tarkuotg
surj. SumaiSykite vientisg lipnig mase.

4. Formuokite dregnomis rankomis paplotélius ir dekite ant
kepimo popieriumi iSklotos skardos.

5. Kepkite 180 °C orkaitéje apie 25-30 min,, kol paplotéliai
graziai paruduos.

6. Patiekite su megstamu padazu.

57

Porcijos: 4
Paruo$imo laikas: 25 min.
Sudétingumas: lengva

Maistiné verté (1 porcijos)
Energiné verté: 405 kcal
Baltymai: 29 g

Riebalai: 27 g
Angliavandeniai: 9 g
Skaidulos: 3 g

Dietisté pataria

Patiekalas ir maziems,

ir dideliems, pietums ar
pavakariams, savaitgalio
uzkandziui.

Jeigu pasirinksite mocarelg,
paplotéliai sunkiau laikys forma,
nes Sis slris mégsta ,pabégti".

Kai kuriems zmonéms (ypac

turintiems dirgliosios zarnos
sindroma) gali imti pusti pilva.
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Balandeliu skonio sriuba

Puikus receptas balandéliy mégéjams, kurie

visiSkai neturi kantrybés ruosti kopusta. Greita,
paprasta, o antrg dieng - dar sodresnio skonio.

Reikeés: Porcijos: 4
80 g ryziy ‘Basmati’ Paruo$imo laikas: ~45 min.
2 vidutinio giizinio kopGsto Sudétingumas: lengva

1 vidutinio svogino
Maistiné verté (1 porcijos)

1 morkos Energiné verte: 501 kcal
. . . . Py | \ H

4OOIg rr?aI‘Eos jautienos, kiaulienos arba vistienos Baltymai: 25,6 g

2 skilteliy ¢esnako Riebalai: 25,1 g

5 v. §. lydyto (ghee) sviesto Angliavandeniai: 44,2 g

Druskos, malty juodyjy pipiry Skaidulos: 4 g

Sultiniui:

500 ml vandens Dietisté pataria

1 sultinio kubelio Vaikams patariu daryti skysciau,

250 g konservuoty pomidory savo sultyse (be priedy) nes per tirtos sriubos daznai
4 v, § naturalios pomidory pastos primena koSes ir jie atsisako
Patiekti: valgyti.

v . . . o . . v 7
4v, s._grletlngs (30 % rlebumo) arba graikisko Jei skrandis jautrus, nedekite
§ natUralaus jogurto (5 % riebumo) jokiy pomidory, rinkités liesus
Svieziy krapy ar kity zoleliy pieno produktus, neriebig mésa.
Gaminimas

1. ISvirkite ryZius, kaip nurodyta ant pakuotes.

2. Kopiistg susmulkinkite, sudékite j dubenj ir pagniauzykite, kad iSsiskirty sul€iy.

Ten pat sudékite kubeliais smulkintg svogung ir juostelémis supjaustytg morka.

3. ] maltg mésg jmaisykite tarkuotg ¢esnaka, pagardinkite druska ir pipirais.

Suformuokite i§ masés kukulius.

4, Stipriai kaitindami apkepkite darZoves su 3 v. §. sviesto - turi lengvai apskrusti.
Kukulius taip pat apkepkite su likusiu sviestu.

5. Sultiniui uzvirinkite 600 ml vandens, itirpinkite sultinio kubelj. Jmaidykite konservuotus
pomidorus, apkeptas darzoves, pomidory pastg ir mesos kukulius. TroSkinkite 15-20 min.
6. ] dubenélius jdékite po Sauksta ryziy, jpilkite sriubos, jkréskite grietinés arba jogurto

ir apibarstykite Zolelémis.
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Maltos jautienos verinukai

Sis receptas labai pravers tada, kai vaikai nenori tradicinio $aslyko,
bet labai nori keptos ant lauzo mésytés. Itin lengvai paruosSiama,

sultinga ir, Zinoma, jg mégsta ne tik mazi, bet ir dideli.

Reikeés:

450 g maltos jautienos

1 vidutinio svoguno

2 skilteliy Cesnako

2 a. 8. maltos saldZiosios paprikos (paprastos arba rukytos)
1a. 8. malty kuminy arba kmyny

1a. 8. kario prieskoniy

1a. 8. juros druskos

Vs a. §. malty juodyjy pipiry

Vs a. §. aitriosios paprikos dribsniy (nebutinai)
1v. 8. smulkinty Svieziy petrazoliy

4 mediniy arba metaliniy ieSmeliy

< <

(723

Gaminimas

1. Dubenélyje sumaisykite visus prieskonius: maltg saldzigjg

ir aitriajg (jei norite) paprikas, kuminus arba kmynus, kario
prieskonius, druskg ir pipirus.

2. ) didelj dubenj sudékite maltg jautieng, prieskoniy misinj,
smulkintus Eesnakg ir svogung. Gerai iSmaisykite. Uzdenkite
maistine plévele ir padékite j Saldytuva 30 min,, kad mésa
jgauty prieskoniy skon;.

3. 1$ paruosto far$o suformuokite cilindrinius volelius (apie
8-10 cm ilgio). Uzmaukite ant ieSmeliy, Svelniai paspausdami,
kad meésa gerai prie jy prikibty.

4, |kaitinkite keptuve su rantuotu dugnu ar kepsnine iki
vidutinés temperaturos. Kepkite véerinukus po 5-6 min. i$ abiejy
pusiy, kol graziai apskrus. Arba kepkite jkaitintoje 180 °C
orkaitéje 15-18 min.

83

Porcijos: 4
Paruo$imo laikas: 55 min.
Sudétingumas: vidutiniSka

Maistiné verté (1 porcijos)
Energine verté: 390 kcal
Baltymai: 32 g

Riebalai: 26 g
Angliavandeniai: 6 g
Skaidulos: 19

Dietisté pataria

Itin tinka su jogurtiniais padazais
ir tortilijomis - pabandykite ir
mane atsiminsite.

Jeigu jautiena namine ir liesa,
papildomai jmaisykite apie

20 proc. malty kiaulienos lasiniy,
kad meésa nebuty labai sausa.

Daugiau baltymy






Cukiniju paplotelis

Sis paplotélis, kuriame itin mazai angliavandeniy,

tinka tiek besilaikantiems keto mitybos, tiek mazai
angliavandeniy vartojantiems Zmonéms.

Paplotéliui:

1 mazos cukinijos

80 g tarkuoto kietojo surio

|darui:

1-2 v. §. tepamojo varskes slrio

1 saujos Svieziy zalésiy lapy (grazgarscCiy, Spinaty,
romaniniy saloty)

3 plony griezineéliy kokybisko kumpio arba rukytos laiSos

> avokado (griezinéliais arba sutrinto su citrina)

Keliy lady balzaminio acto (nebdutinai)

Gaminimas

1. Cukinijg supjaustykite plonomis juostelémis (darZoviy
skustuku ar pjaustykle).

2. Skardg isklokite kepimo popieriumi ir ant jo i§ tarkuoto surio
suformuokite apie 20 x 15 cm staciakampj (Siek tiek surio
pasilikite virSui apibarstyti).

3. Ant sirio iSdéliokite cukinijos juosteles, kad jos Siek tiek
dengty viena kita. Apibarstykite pasiliktu sariu.

4, Pasaukite j orkaite, jkaitintg iki 180 °C temperaturos, ir kepkite
apie 15 min,, kol krastai taps auksiniai, o siris - traskus.
Skardg su paploteliu iStraukite i$ orkaités ir tegul jis pravesta
ir sutvirtéja.

5. Uzdékite ant paplotélio jdarg, perlenkite pusiau.

Porcijos: 1
Paruo$imo laikas: ~25 min.
Sudétingumas: lengva

Maistiné verté (1 porcijos)
Energiné verté: 470 kcal
Baltymai: 24 g

Riebalai: 38 g
Angliavandeniai: 7 g
Skaidulos: 4 g

Dietisté pataria

Jei norisi dar daugiau traskumo,
paskutinémis minutémis jjunkite
orkaités virdutinj kaitinimo
elementa.

Jei laikotés grieZtos keto mitybos,
balzaminj actg pakeiskite | MCT
aliejy su citrina, nes jis gerina
riebaly jsisavinima.
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LeSiu ir varskes
bandeles be glitimo

Tai vienas ty recepty, kai savo mityboje norisi
daugiau ankstiniy, ta€iau jprastas patiekimas
nusibodes. Zinoma, $ios bandelés neatstos kvietiniy
milty gaminio, bet tikrai papildys mitybg naujais
skoniais.

Reikés:

150 g lediy

200 g varskés (9 % riebumo)

6 v. §. malty lazdyny rieSuty arba
balk3vyjy gysloCiy sekly luobeliy

1 kiauSinio

Y2 a. 8. kario prieskoniy

Druskos, malty juodyjy pipiry

2 v. 8. lukstenty kanapiy

Gaminimas

1. LeSius perplaukite Saltu vandeniu ir virkite, kol visiSkai suirs.
Svarbu, kad nelikty skyscio. Palikite masg atvésti.

2. ] dubenj sudékite leSius, varske, kiausinj, prieskonius, maltus
rieSutus ir trintuvu viska trinkite tol, kol mase taps vientisa.

3. Patepkite aliejumi formeles. Sudékite | jas mase,
apibarstykite kanapiy seklomis.

4. Kepkite 180 °C orkaitéje 15-20 min., kol virSus

graziai apskrus.

181

Porcijos: 6
Paruosimo laikas: 25 min.
Sudétingumas: lengva

Maistiné verté (1 bandelés)
Energineé verte: 158 kcal
Baltymai: 9,7 g

Riebalai: 77 g
Angliavandeniai: 10,7 g
Skaidulos: 2,3 g

Dietisté pataria

Puikiai tinka Zmonems, kurie
netoleruoja glitimo ar mazina
savo mityboje angliavandeniy.

Galima laikyti $aldytuve
3-4 dienas.

Tarp rimto ir nerimto



