MORKU TORTAS

2 Sauksty liny sémeny

6 sauksty vandens

250 g visadaliy griduy kvietiniy milty
1 saukstelio geriamosios sodos

1 5aukstelio kepimo milteliy

druskos

2 sauksteliy cinamono

1 saukstelio vanilinio cukraus
250 g rudojo cukraus

250 q tarkuoty morky

120 ml alyvuoqgiy arba kakosy aliejaus
1 sauksto obuoliy acto

Orkaite jkaitinti iki 180 °C temperatu-
ros. Liny semenis uZpilti vandeniu ir
palikti 5-7 minutes, kol iZbrinks. Miltus
sumaisyti su soda, kepimo milteliais, -
druska, cinamonu, vaniliniu ir ruduoju
cukrumi. ] sausyjy produkty misinj
jmaisyti tarkuoty morky, aliejaus, acto
ir iSbrinkinty liny sémeny. Paruoita
teslg supilti j apvalig 18 cm skersmens
kepimo forma ir kepti orkaiteje apie
45 minutes (jbedus medinj pagaliuka
i pyrago vidurj, jis turi likti sausas).

Kremui: : I3kepusj pyraga atvésinti.
350 g kreminio srio
50 kambario temperatiros sviesto & Kremui sarj surnaisyti su sviestu ir
150 g miltelinio cukraus ¢ milteliniu cukrumi, jtarkuoti citrinos

1 vidutinio dydzio citrinos = Zievelés ir isspausti suléiy. Viska isplak-
ti iki kremines konsistencijos. Atvesin-
ta morky pyraga padalyti | dvi ar tris

dalis ir pertepti isplaktu kremu.
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Darzovés - vienas pagrindiniy vita-
miny (C, A, B1, B6, BS, E), mineraly,
maistiniy skaiduly, fitochemikaly
saltiniu, Kai kurie fitochemikalai yra
stipras antioksidantal. Jie maZina
letiniy ligy atsiradimo riziky, apsau-
go lasteles nua senéjimo, laisvujy
radikaly poveikio, atlieka kancerage-
niniy medziagy detoksikacija, mazina
veziniy lasteliy aktyvuma.

Valgydami pakankamai jvairiy darzoviy
jausimes puikiai, turésime sveika oda,
atitolinsime sengjimo procesus, apsi-
saugosime nuo daugelio ligy (Sirdies ir
kraujagysliy, diabeto, mazakraujystes,
reumatoidinio artrito ir kitu).

DARZQVES
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Agurkai

Agurkai - vienos labiausiai paplitusiy
darzoviy. 94-96 proc. jy sudaro vanduo.
Agurkuose yra ir nemazai vitaminy

(C, E, B grupés, karotena), taip pat kalio,
chlorofilo, karotenoidy. Agurky btna
trumpavaisiy, ilgavaisiy ir net egzotiniy
afrikiniy. Sias darzoves galima vartoti
zalias, taip pat rauginti, marinuoti.

irinkti ir laikyti?

Geriausia rinktis Zalius, sveikus, tvirtus
agurkus. Reikia vengti minksty, dée-
méty, pageltusiy ar nejprastos formos
agurky. Agurkus galima laikyti 3al-
dytuve apie savaite, taéiau nereikéty
laikyti kartu su vaisiais, nes agurkai
gali pageltonuoti ir greitai sugesti.

Agurkai normalizuoja kraujospudij,
stiprina nervy ir motorine sistema,
gerina apetita, $iek tiek laisvina
vidurius. Sios darzovés gali palen-
gvinti persalimo ligas, padeda kovoti
su uzdegimu.

IITYB, GROZIS, SWEIKAT:

Grozio ABC

Vitaminy, mineraly ir mikroelemen-
ty turintys agurkai gerina odos ir
plauky bikle. Taip pat mazZina stresa.
Dél mazo kaloringumo ypa¢ popu-
liards norintiems sumazinti savo
svorj. Agurky sultys ramina ir atgai-
vina odg po saules voniy. Agurky
griezinéliai, uzdeti ant akiy voky,
nuramina, atpalaiduoja jautrig voky
ir paakiy oda.

%> GROZIO RECEPTAI

VEIDO VALIKLIS RIEBIAI ODAI

Agurka nuplauti, nulupti, sutrinti elektriniu
trintuvu, sultis nuvarvinti per sietel]. [pilti

1 Saukstel; citriny sulciy. Valant veida tokiu

valikliu greiciau susitraukia odos poros, oda
tampa lygesné, skaistesne, Tokj valikl] kelias
dienas galima laikyti saldytuve.

GAIVINAMOJI VONIA

| dilt vandenj jpilti saujg jiiros druskes,

jlasinti kelis lasus mégstamo eterinio aliejaus ir
surnesti didelio agurko griezinélius, Pasilepinti
15 minuciy. Tokia vania gaivina odg, padeda
atsipalaiduoti po dienos darby.

ISIDEMEKIME

Pries maista suvalgytas agurkas
padeda geriau jsisavinti véliau
suvalgoma maista. Svieziy agur-
ky nerekomenduojama valgyti
sergant sunkiomis virskinamojo

. Alyvuogeés

: Alyvuogeés — alyvmedziy vaisiai, nuo

¢ seny laiky vertinami dél skonio,

. teikiamos naudos sveikatai ir groZiul.

: Alyvuogese daug A, C, D, B grupés vi-

¢ taminy, kalcio, gelezies, magnio, nors

: vertingiausia jy dalimi laikomi riebalai.
¢ Siandien galima rinktis i3 daugybés

: skirtingy alyvuogiy rusiy. Ypac verti-

: namas alyvuogiy aliejus.

3l Kaip issirinkti ir laikyti?

. Alyvuogés dazniausiai parduodamos
. konservuctos. Stiklainéliuose ar skardi-
nése jos gali bati laikomos gana ilgai.

: Alyvuogés skatina apetita, laisvina

i vidurius, maZina arterinj kraujospad;.
¢ Taip pat maina ,blogojo” cholestero-
. lio kiekj kraujyje, o,gerojo” — pakelia.

Ml Grozio ABC

. Alyvuoges rekomenduojama jtraukti

trakto ligomis ar viduriuejant. | @ jsavo mitybos raciong norintiems
- 3 atsikratyti Siek tiek svorio. Juodosiose
MITEBA, GROIIS, SVEIKATA 12 DARIOVES



Kmynai

Kmynai - vieni seniausiy prieskoniniy : . ‘

augaly, pasiZzymintys aromatingumu
ir kiek astroku skoniu. Séklose yra
eteriniy aligjy, flavonoidy - kverce-
tino ir kempferolio. Ypac populiari
kmyny arbata.

Kaip issirinkti ir laikyti?

Deréty rinktis gerai iddziovintas kmy-
ny seklas. Jas laikyti sandariame inde
sausoje, tamsioje vietoje.

Kmynai naikina bakterijas, mazina pil-
vo pltima, gerina kepeny veikla. Taip
pat greitina medziagy apykaita, todel
naudingi norintiems atsikratyti keliy
nereikalingy kilogramy. Moterims
lengvina menstruacijy skausmus.

Grozio ABC :

: spuogelius ar bérima, Sis aliejus mazina
¢ plauky slinkimg, gerina plauky strukta-
: rg, jues stiprina, suteikia blizgesio.

ISIDEMEKIME

Kmyny arbata ypac naudinga kii-
dikius maitinanéioms moterims.
Ja galima paskaninti medumi.

Molitigy séklos

¢ Didziaja éiy sekly dalj sudaro poline-
i sotiosios riebaly rigstys. Jose gausu
¢ vitaminy A, C, E, B grupeés, mineraly -
: magnio, geleZies, mangano, fosforo.

: Beto, nemazai baltymy ir lastelienos.

Kaip issirinkti ir laikyti?

: Reikéty rinktis gerai ifdZiovintas,

Plauky ir odos prieZitirai naudojamas
juodyjy kmyny aliejus. Jis veikia kaip
antiseptikas, regeneruoja oda, ja

minkstina, atgaivina, drékina, maZina

RIESUTA! IR SEKLOS 72

i neapdorotas molitigy séklas gelsvos

i spalvos lukstais. Jas laikyti sandariame
: inde sausoje vietoje. Galima jsigyti ir i
¢ kartoiglukitenty molitgy sékly.

Malitgy seklos padeda palaikyti
normalia medZiagy apykaita, nervy
sistemos veikla ir kraujospddj. Taip

pat gerina kepeny veikla, mazina
.blogojo” cholesterolio ir didina,ge-
rojo" cholesterolio kiekj organizme,
stiprina kraujagysles, gelbsti uzkiete- :
jus viduriams. Moliagy séklos suteikia :
energijos, requliuoja vyrisky Iytiniy ~ :
hormony veikla.

s
! Taij kmynus panagios séklos, nau-

Grozio procedaroms dazniausiainau- * dojamos kaip prieskonis. Séklose

dojamas molitgy sékly aliejus. Séklos @ daug baltymuy, mineraliniy medziagy

veikia kiing kaip antioksidantas, todel (gelezies, kalio, magnio, cinko, natrio)

jos svarbios besirupinantiems graziair : irvitaminy (A, Cir B grupés).

sveika oda bei plaukais. :

Pankoliy séklos

Kaip issirinkti ir laikyti?

(|SIDEMEKIME

Pankoliy seklas reikia laikyti kaip ir
Sios séklos puikiai tinka kaip uzkan- | © kitus prieskonius - sandariame inde
dis, taciau deél kalorijy skaitiaus jy : sausoje, veésioje, tamsioje vietoje.
kiekj reikety riboti, ypaé norintiems |

islaikyti grazias kano formas. Nauda sveikatai

Molitigu séklos ir juy aliejus ypaé Seklos gerina virskinima, mazina pilvo
naudingas vyrams (didina lytinj patima, ramina nervy sistema, gelbsti
pajéguma, mazina prostatos ligy | @ nuo nemigos, greitina Zaizdy gijima.

rizika). :

L Grozio ABC

Pankoliy séklos padeda koveti su

. spucgeliais, palaiko nataraliai Zvil-

: gantj odos atspalvj, maZina tamsias

. démeles ir rauksles. Kiekvieng diena

: geriama pankoliy sékly arbata gerina
. odos struktarg, palaiko jq sveikg. Sios
¢ séklos gelbsti nuo pleiskany, maitina
i plauky folikulus, skatina jy augima.

73 RIESUTAI IR SEKLDS




glmg
Zuvis - vienas geriausiy pasirinkimy,
norint su maistu gauti pakankamai

omega-3 riebaly ragsciy. Siy rags-
iy gausu juriniame esery|e, lasisoje,

tilapijoje, éame, silkéje, omaruose, aus- :
trése. JUry gérybiy ir Zuvies vartojimas 3
padeda sumazinti rizika susirgti Sirdies :

kraujagysliy ligomis.

Vis délto nerekomenduoja valgyti
zuvies, kurioje gausu gyvsidabrio,
ypac besilaukiancioms (dél galimy
funkeiniy vaisiaus neuropakitimy),
zindancioms moterims ir vaikams
iki 17 mety. Gyvsidabrio daug men-
kéje (0,111 ppm), jariniame eseryje
(0,448 ppm), ote (0,241 ppm), tune
(0,144 ppm) (2r.5 lentele).

s

Silke

¢ Silke - viena riebiausiy zuwvy, kuri

¢ dazZniausiai vartojama sadyta. Silkes

¢ skirstomos pagal tai, kur yra sugau-
tos. Populiariausios - Siaurés Atlanto,
: Ramiojo vandenyno, Baltijos jaros,

: norvegitkos silkés. Jose gausu amino-
¢ rigidiy, kurios yra biitinos Zmogaus

: organizmui. Taip pat omega-3 riebaly
I oragsciy ir vitaminy D, B12.

B Kaip issirinkti ir laikyti?

| : Geriausia rinktis tvirtas neidarinétas

¢ silkes, kuriy oda bty lygi, be démiy.
: Renkantis silkes su galvemis, atkreipti

' démesj | Zuvy Ziaunas (jose negali bati

¢ kraujo) ir akis (jos turi bati skaidrios).

¢ Silkeje esantios aminordgstys ir

1 omega-3 riebaly ragstys gerina Sirdies
: irkraujagysliy veikla, mazina 3iu ligy

¢ rizika. Vitaminas D stiprina kaulus ir

¢ dantis, gerina imuninés sistema bikle
i irreguliuoja kraujospudj.
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IITYB, GROZIS, SWEIKAT:

5 lentelé. Omega-3 riebaly ragsciy
ir gyvsidabrio kiekis Zuvyje ir jary
gérybése

Omega-3 riebaly |

Tuvis ir jiry rugiciy kiekis | Gywsidabrio
|gérybe$ (mg/85g kiekis (ppm) :
; produkto) | 8
[Samas | 108 | 0025 | :
Moliuskai | 104 0,009
| Menke ' 47 01
Krabas 3 0,065
| Plekine s 0,005
Jirins ederys | 28 0,448

£ |
moee | P
Otas AN 7 T B 7
| Silke | 1424 0,084
| Omaras | 182 _ 007 |
Austré | 669 0,012
Raudonasislynas | 267 0,166
Lasisa
(vieta, Saldyta) | 1797 0,_022
| Kreveté | 54 0,009
| Tilapija ! 144 0,013
Konserwotas |
tunas | 04 | 0,128

Tppm =0,001 ma/g

Silkes didziausia nauda odaiir plaukams
suteikia dél jose esanéiu ormega-3 riebaly
ragiciy. Jos stiprina odos lasteles, saugo
oda nuo Zalingy saules spinduliy. Stabdo
plauky slinkima, skatina juy augima.

[ ISIDEMEKIME

Zmonéms, besiskundziantiems
aukétu kraujospiadziu ar daznai
uzkietéjusiais viduriais, sergan-
tiems inksty ar kepeny ligomis,

Skumbré

| ¢ Skumbreé — gana riebi, minkta ir sul-
| ¢ tinga Zuvis. Joje daug vitamino B12,

kuris biitinas Zmogaus organizmui.

: Taip pat nemazai omega-3 riebaly
| ¢ rugsciy, vitamino D, mineraliniy me-
. diiagy - seleno, magnio, fosforo.

Kaip issirinkti ir laikyti?

© Geriausia rinktis dvieZi ar atvésinta
: zuvj, kuri baty Svari, Slapia ir slidi, ta-
¢ ¢iau nelipni. Jei néra tokios galimybés,

Grozio ABC §
i Nauda sveikatai

: Skumbréje esantis vitaminas B12

¢ palaiko normalia nervy sistemos ir

: smegeny veikla, stiprina imuniteta,

. padeda veikti mediagy apykaitai.

¢ Vitaminas D stiprina kaulus, omega-3

. riebaly ragstys mazina sirdies ligy

* rizika ir kraujospidi. Taip pat skum-

. bréje esantys zuvy taukai mazina

. ,blogojo” ir didina ,gerojo” choleste-

. rolio kiekj kraujyje.
rekomenduojama vengti silkes. | :

, J s

deréty rinktis uz3aldytas skumbres.

vis



GRIKTU KOST SU PIEVAGRYBIATS

4 porcijoms reikeés:

500 mlvandens

druskos tiek druskos ir uzkaisti ant vidutines

200 q grikiy

GERAI DIENOS PRADIIAI

| puoda supilti vandenj, jberti Siek

¢ kaitros, Kai uzvirs, sumazinti kaitra,
1vidutinio dydzio svogino =
400 g pievagrybiy 3
2 sauksty lydyto sviesto arba alyvuogiy aliejaus
kelit) sakeliy petrazoliy :
¢ kubeliais. Nuplauti pievagrybius ir
¢ supjaustyti plonomis riekelémis.
: Keptuvéje jkaitinti riebalus, suberti
¢ susmulkintas darzoves ir apkepinti.
. Paskui apkeptas darzoves subertij
¢ iSvirusius grikius, ismaisyti, uzdengti
¢ ir palaikyti apie 10 minuciy.

suberti grikius ir virti apie 15 minuéiy.

Kol verda kruopos, paruosti darzo-
ves, Nulupti svogling ir supjaustyti

Sukrésti ko%e j dubenélius, papuoiti
: petraZolémis ir patiekti.

i Siai kosei puikiai tinka ir misko grybai.
: Vietoj jprastiniy skrudinty grikiy labai
¢ tikty zali neskrudinti grikiai.
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