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® Sveiki

Akys yra vienas iS brangiausiy masy
turimy turty, atliekantis svarby vaidmenj
muasy kasdieniame gyvenime.
ROpindamiesi jy sveikata ne tik saugome
savo regéjimo astruma, bet ir iSlaikome
vieno svarbiausiy pojtciy vientisuma.
Gyvendami Siuolaikinj greitg gyvenimo
tempg, daznai nepakankamai jvertiname
gyvenimo bado ir mitybos jtakg akiy
baklei.

Maistingomis medZziagomis turtinga
mityba gali turéti didele jtakg akiy
sveikatai palaikyti ir uzkirsti kelig jvairioms
akiy ligoms. Masy akims, kaip ir bet
kuriam kitam organui, reikia tinkamos
vitaminy, mineraly ir antioksidanty dozes,
kad jos optimaliai funkcionuoty ir iSlaikyty
ilgalaikj regéjimo aiSkuma.

Sioje elektroninéje knygoje atidZiai
apzvelgiame mitybos ir akiy sveikatos rys;.
SuZinosite, kokios maistinés medZiagos
yra svarbiausios akiy sveikatai palaikyti,
kokius maisto produktus verta jtraukti j
kasdiene mitybg ir gausite skaniy
patiekaly recepty, kurie palaiko akiy
sveikata.

Nepamirskite, kad jasy mitybos
pasirinkimas turi didele jtakg jasy
gyvenimo kokybei, o rapinimasis akiy
sveikata - tai investicija j ilgalaike gerove ir
gyvenimo pilnatve.

KvieCiame skaityti skaniy ir sveiky

patiekaly vadovg, stiprinantj jasy akiy
sveikata.
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Morky salotos su
avokadu ir rieSutais

Morky salotos su avokadais ir
rieSutais - puikus gaivumo,
traSkumo ir kreminio skonio
derinys. Mégaukites!

INGREDIENTAI:

2 morkos, nuluptos ir supjaustytos
plonomis juostelémis

1 prinokes avokadas, nuluptas,
supjaustytas kubeliais

1/4 puodelio susmulkinty migdoly

2 Saukstai alyvuogiy aliejaus

1 valgomasis Saukstas citrinos sulciy
Druskos ir pipiry pagal skonj

INSTRUKCIJOS:

Paruoskite morkas:

Morkas nuplaukite ir nulupkite. Tada
darzoviy skustuku arba peiliu supjaustykite
morkas plonomis juostelémis.

Paruoskite avokadus:

Nulupta avokadg perpjaukite per puse,
iSimkite kauliuka ir minkStimg supjaustykite
kubeliais. Avokado gabalélius apslakstykite
citrinos sultimis, kad nesusidaryty oksidacija.
Paskrudinkite migdolus:

Kepkite migdolus sausoje keptuvéje ant
vidutinés ugnies, maiSydami kepkite 2-3
minutes, kol jie lengvai apskrus. AtidZiai
stebekite, kad jie nesudegty.

Sudékite ingredientus:

Dideliame inde sumaisykite morkas, avokado
kubelius ir skrudintus migdolus.

Jpilkite alyvuogiy aliejaus ir pagardinkite
prieskoniais:

Salotas apslakstykite alyvuogiy aliejumi.
Svelniai iSmaisykite, kad ingredientai
susijungty. Pagal skonj pagardinkite druska ir
pipirais.

Patiekite ir papuoskite:

Salotas perkelkite j [ékSte. Jei norite, salotas
galite papildomai apibarstyti smulkiai
supjaustytais SvieZiais Zzalumynais, pavyzdZiui,
petrazolémis.

Patiekite atSaldytas:

Salotas galima patiekti iS karto po paruosimo
arba kelias valandas priesS patiekiant atSaldyti,
kad skoniai geriau susimaisyty.
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Kepta laSiSa su zolelemis
ir citriny padazu

Kepta laSiSa su Zolelémis yra puikus
vitaminy A, D, E, B6, kalcio, gelezies,
fosforo, cinko ir magnio saltinis.
Puikiai tinka pietums ar sveikai
vakarienei. Megaukités!
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INGREDIENTALI:

4 |asisos fileé (mazdaug po 150 g)
2 Saukstai Svieziai susmulkinty
prieskoniniy Zoleliy (pvz., krapy,
estragony, petrazoliy)

2 susmulkintos Cesnako skiltelés
2 Saukstai alyvuogiy aliejaus
Vienos citrinos sulciy

Druskos ir pipiry pagal skonj
Citrinos griezinéliai papuoSimui
(nebadtina)

INSTRUKCIJOS:

Paruoskite lasisa:

LaSiSos filé atidékite j Salj ir leiskite jai atvesti
iki kambario temperataros. Tuo tarpu
jkaitinkite orkaite iki 200 laipsniy pagal
Celsijy.

Paruoskite Zoleliy misinj:

Sumaisykite Svieziai susmulkintas Zoleles,
susmulkintg Cesnaka ir alyvuogiy aliejy.
Sumaisykite ingredientus, kad susidaryty
aromatinga mase.

Jtrinkite 1asisg Zoleliy miSiniu:

Kiekvieng lasisos filé iS abiejy pusiy jtrinkite
paruostu zoleliy misiniu. |sitikinkite, kad
tolygiai padengéte visg zuvies pavirsiy.
Pagardinkite prieskoniais ir apslakstykite
citrinos sultimis:

Filé pagardinkite druska ir pipirais pagal
skonj. Tada apSlakstykite vienos citrinos
sultimis.

Kepkite orkaitéje:

Sudekite file ant kepimo popieriumi isSklotos
kepimo skardos. Kepkite jkaitintoje orkaitéje
apie 12-15 minuciy arba kol lasiSa suminkstés
ir lengvai susmulkés.

Papuoskite citrinos griezinéliais:

Jei norite, iSkepusia filé papuoskite citrinos
griezinéliais.

Patiekite ir mégaukités!

ISkeptg |asiSg perkelkite j 1ékStes ir iSkart
patiekite. Galite patiekti su mégstamomis
darzovémis arba salotomis.
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Aviziniai dribsniai su
melynémis ir graikiniais
riesutais

Aviziniai dribsniai su uogomis ir
graikiniais riesutais - sotus, sveiki ir
skands pusryciai, kuriuose gausu
skaiduly, vitaminy ir maistiniy
medziagy. Mégaukites!

INGREDIENTAI:

1 puodelis aviziniy dribsniy

2 puodeliai pieno (gali bati karvés,
augalinis, pvz., migdoly pienas)

1/2 arbatinio Saukstelio vanilés ekstrakto
1 Ziupsnelis druskos

1/2 puodelio SvieZziy mélyniy

2 Saukstai susmulkinty graikiniy rieSuty
Medaus arba klevy sirupo pasaldinti
(nebatina)

INSTRUKCIJOS:

ISvirkite avizinius dribsnius:

UZvirinkite pieng puode, suberkite avizinius
dribsnius ir druska. Sumazinkite ugnj iki
vidutines ir virkite daznai maiSydami, kol
aviziniai dribsniai sutirstés ir taps norimos
konsistencijos.

Jdékite vanilés ekstrakto:

Kai aviZiniai dribsniai bus paruosti, suberkite
vanilés ekstraktg ir gerai iSmaisykite, kad
skoniai susimaisyty.

Patiekite:

Paruostus avizinius dribsnius iSpilstykite |
dubenélius.

Jdékite mélyniy ir rieSuty:

Ant aviziniy dribsniy virSaus sudékite Sviezias
uogas ir smulkintus graikinius riesutus.
Pasaldinkite (pasirinktinai):

Jei norite, avizinius dribsnius galite pasaldinti
medumi arba klevy sirupu.

Papuoskite ir patiekite:

Ant virSaus papuoskite papildomomis
uogomis arba rieSutais. Patiekite iS karto
Siltus ir paruostus valgyti.
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H it H it - INGREDIENTALI:
Kiausiniy kiausiniené s Kiauginiot
SuU §pinatais ir 1 sauja Svieziy Spinaty, nuplauty ir
. . nusausinty
pomldora IS 1 pomidoras supjaustytas kubeliais

1 valgomasis Saukstas sviesto arba
alyvuogiy aliejaus

Druskos ir pipiry pagal skonj
Pasirinktinai: tarkuoto fetos sario
pabarstyti ant virSaus

KiauSiniené su Spinatais ir
pomidorais - greitas, sveikas ir
skanus patiekalas pusrycCiams ar
lengvai vakarienei. Mégaukites!

INSTRUKCIJOS:

Paruoskite ingredientus:

] dubenj jmuskite kiauSinius, Spinatus
supjaustykite mazesniais gabaléliais, o
pomidorus - kubeliais.

Jkaitinkite keptuve:

Jkaitinkite sviestg arba alyvuogiy aliejy
keptuvéje ant vidutinés ugnies.

Sudékite Spinatus ir pomidorus:

| keptuve suberkite Spinatus ir kepkite apie
1-2 minutes, kol jie sukris. Tada sudékite
smulkintus pomidorus ir kepkite dar 1-2 min.
Jmuskite kiauSinius:

] keptuve su Spinatais ir pomidorais jmuskite
kiauSinius. Viskg atsargiai sumaisykite
virtuvine mentele.

Pagardinkite prieskoniais ir kepkite toliau:
Kiausinius pagardinkite druska ir pipirais
pagal skonj. Toliau kepkite atsargiai
maisSydami, kol kiauSiniai apskrus ir taps
norimos konsistencijos.

Patiekite:

Kai kiauSiniai bus paruosti, patiekite juos
lekStéje. Jei norite papildomo skonio,
pabarstykite tarkuotu fetos sariu.
Papuoskite (pasirinktinai):

Jei norite, plaktus kiausinius galite papuosti
Svieziomis Zolelémis, pavyzdziui, petrazolémis
ar laiskiniais Cesnakais.

Patiekite i karto:

KiauSiniene patiekite Siltg, geriausiai iS karto
po paruosimo, kad islikty geriausias skonis ir
tekstdra.

kodance



Skrudinta duona su
avokadu ir keptu
kiausiniu

Skrudinta duona su avokadu ir
keptu kiausSiniu - greitas, maistingas
ir skanus patiekalas, puikiai
tinkantis pusryCiams ar lengvai
vakarienei. Mégaukités!

INGREDIENTAI:

2 riekelés kvietinés duonos

1 prinokes avokadas

2 kiausiniai

Druskos ir pipiry pagal skonj

Alyvuogiy aliejaus (nebadtina)

Kajeno pipirai (neprivaloma, pagardinti)
SvieZiy petrazoliy papuodimui (nebatina)

INSTRUKCIJOS:

Paruoskite avokada:

Nuluptg avokadg perpjaukite per puse,
iSimkite kauliukg ir iSskobkite minkStima.
Sutrinkite jj Sakute dubenyje, jberkite
Ziupsnelj druskos ir pipiruy.

ISkepkite kiauSinius:

ISkepkite kiauSinius apie 2-3 minutes, kol
baltymas sutirstes, o trynys liks skystas.
Druskos ir pipiry pagal skonj. Atsargiai
apverskite juos mentele ir toliau kepkite dar
1-2 minutes, jei pageidaujate vidutiniskai
iSkepusio trynio.

ParuoSkite duona:

Paruoskite duonos riekes skrudintuvéje arba
sausoje keptuvéje.

Ant duonos isdéliokite avokada:

Ant paruosty duonos riekeliy tolygiai
paskirstykite avokado tyre.

Jdékite keptg kiausinj:

Ant avokado sluoksnio ant kiekvienos duonos
riekés uzdékite po keptg kiausinj.
Paragaukite ir papuoskite:

Viska pagardinkite druska ir pipirais. Jei
megstate, papildomai pabarstykite kajeno
pipirais. Pasirinktinai pabarstykite SvieZiomis
petrazolémis.

Patiekite iS karto:

Avokady ir kepty kiauSiniy skrebucius
patiekite iS karto po paruosimo, kad
ingredientai islikty Silti ir SvieZi.
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Tuno salotos
su kiausiniuir salotomis

Sios salotos ne tik skanios, bet ir
turtingos baltymy bei maistingujy
medziagy. Mégaukités!

INGREDIENTALI:

1 nusausinta tuno skardiné

2 kietai iSvirti ir j aStuonias dalis
supjaustyti kiausiniai

2 puodeliai SvieZiy saloty (pvz., rukolos,
Spinaty)

1 kubeliais supjaustytas pomidoras
1/2 griezinéliais supjaustyto agurko
1/4 raudonojo svoguno, susmulkinto
Druskos ir pipiry pagal skonj
Vinaigrette arba jogurto padazas

INSTRUKCIJOS:

Paruoskite ingredientus:

KiausSinius kietai iSvirkite, atvésinkite,
nulupkite ir supjaustykite j aStuonias dalis. IS
skardinés nusausinkite tuna.

ParuoSskite darzoves:

Supjaustykite pomidorg kubeliais, agurka
griezinéliais ir smulkiai supjaustykite
raudongjj svoguna.

Sudékite salotas:

Sudekite salotas j didelj dubenj, sumaisykite
salotas, tung, griezinéliais supjaustytus
kiauSinius, pomidorg, agurkg ir raudongjj
svogung.

Svelniai iSmaisykite:

Svelniai sumaidykite saloty ingredientus, kad
tolygiai susijungty.

Pagardinkite druska ir pipirais:

Salotas pagardinkite druska ir pipirais pagal
savo skon;.

Patiekite su padazu:

Patiekite salotas lékStése, uzpilkite uZpilu
arba jogurto padazu.

Papuoskite (pasirinktinai):

Jei norite, salotas galite papuosti papildomais
Svieziy saloty lapais arba smulkintomis
petrazolémis.

Patiekite iS karto:

Tuno salotas su kiauSiniu patiekite i$ karto,
kad ingredientai islikty Sviezi.
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Jogurtas su migdolais
Ir vaisiais

Siame jogurte puikiai dera jogurto
kreminis skonis, migdoly traskumas
ir vaisiy Sviezumas. Mégaukites!

INGREDIENTAI:

1 puodelis natdralaus jogurto

1/4 puodelio susmulkinty migdoly

1 bananas, supjaustytas griezinéliais

1/2 puodelio braskiy, perpjauty per puse
Medaus saldinti (nebatina)

INSTRUKCIJOS:

Paruoskite ingredientus:

Sudékite migdolus, banang supjaustykite
griezinéliais, braskes perpjaukite pusiau.
Jogurtg sudékite j duben;:

] dubenj jdékite vieng puodelj natdralaus
jogurto.

Sudekite migdolus:

] jogurtg suberkite smulkintus migdolus.
Sudékite vaisius:

] jogurtg sudékite griezinéliais supjaustytus
bananus ir braskiy puseles.

Svelniai ismaisykite:

Svelniai sumaidykite ingredientus, kad vaisiai
ir migdolai tolygiai pasiskirstyty jogurte.
Pasaldinkite medumi (pasirinktinai):

Jei norite, galite jdéti Siek tiek medaus, kad
jogurtg pasaldintuméte pagal savo skonj.
Papuoskite (pasirinktinai):

Jei jauciates itin estetisSkai, jogurtg galite
papuosti papildomais vaisiy gabaléliais arba
keliais nesmulkintais migdolais ant virSaus.
Patiekite i$ karto:

Jogurtas su migdolais ir vaisiais skaniausias,
kai patiekiamas iS karto po paruosimo.
Patarimas:

Vaisiy rasj ir migdoly kiekj galite keisti pagal
savo skonj.
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Salotos su bolivine
balanda ir darzovemis

Sios boliviniy balandy salotos yra
sveikas, sotus patiekalas, kuriame
gausu baltymuy, skaiduliniy
medziagy ir vitaminy. Mégaukités!

INGREDIENTAI:

1 puodelis virty ir atvésinty boliviniy
balandy

1 raudonoji paprika, supjaustyta kubeliais
1 kubeliais supjaustytas agurkas

1 tarkuota morka

1/4 raudonojo svoguno, susmulkinto

1/4 puodelio smulkinty petrazoliy
Druskos ir pipiry pagal skonj

Vinaigrette arba jogurto padazas uzpilui

INSTRUKCIJOS:

ISvirkite bolivine balanda:

ISvirkite bolivine balandg pagal ant pakuotes
pateiktus nurodymus. Paruostg jg atvesinkite.
Paruoskite darzoves:

Supjaustykite raudongjg paprika, agurka,
morkg ir svoging nedideliais gabaléliais.
Sumaisykite ingredientus:

Dideliame dubenyje sumaisykite iSvirtg ir
atvésusig bolivine balandg su pjaustyta
paprika, agurko gabaléliais, tarkuota morka,
smulkintu svoginu ir petrazolémis.
Pagardinkite druska ir pipirais:

Pagal skonj salotas pagardinkite druska ir
pipirais. Jei megstate, taip pat galite jdeti
meégstamy prieskoniy, pavyzdziui, Provanso
Zoleliy misinio.

Jpilkite padazo:

UZpilkite salotas uzpilu arba jogurtiniu
padazu, kad salotos jgauty skonio ir
lengvumo.

Svelniai iSmaisykite:

Svelniai sumaidykite saloty ingredientus, kad
tolygiai susijungty.

Papuoskite (pasirinktinai):

Jei norite, salotas galite papuosti Svieziy
petrazoliy lapeliais arba griezinéliais
supjaustytais vysniniais pomidoriukais.
Patiekite Saltas:

Boliviniy balandy ir darzoviy salotas patiekite
Saltas, kad geriau iSryskéty ingredienty
SvieZumas.
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Upeétakis su kuskusu
ir darzovémis

Sis patiekalas yra lengvas, kupinas
baltymuy ir sveiky ingredientuy.
Mégaukites!

INGREDIENTAI:

2 upétakiy filé

1 puodelis virto kuskuso

1 cukinija, supjaustyta kubeliais
1 raudonoji paprika, supjaustyta
juostelémis

1 tarkuota morka

Vienos citrinos sultys

Druskos ir pipiry pagal skonj
Jogurto padazas su krapais

INSTRUKCIJOS:

ISvirkite kuskusa:

Kuskusg iSvirkite pagal ant pakuotés
pateiktus nurodymus. ISvirusj kuskusg
pamaisykite Sakute, kad gradai nesulipty.
Paruoskite darzoves:

Cukinijg supjaustykite kubeliais, raudongjg
paprikg - juostelémis, o morkg sutarkuokite
stambia tarka.

Paruoskite upétak;:

Upétakio filé nusausinkite popieriniu
ranksluosciu. Apslakstykite citrinos sultimis,
tada iS abiejy pusiy pagardinkite druska ir
pipirais.

Paruoskite garuose virtas darzoves:
Paruoskite darzoves: gary puode virkite
smulkintas darzoves apie 5-7 minutes, kol
suminkstés, bet isliks traskios.

ISkepkite upétaki:

Keptuvéje jkaitinkite aliejy arba sviesta.
Kepkite upétakiy filé mazdaug po 3-4
minutes iS kiekvienos pusés, kol suminksteés ir
gerai iSkeps.

Patiekite su kuskusu:

Ant virto kuskuso lekstéje isdeliokite
darzoves. Ant virSaus sudekite keptg upétakio
file.

Patiekite su jogurto padazu:

Patiekite patiekalg su jogurtiniu padazu su
krapais arba uzpilkite jj prieS patiekdami.
Papuoskite (pasirinktinai):

Jei norite, patiekalg galite papuosti Svieziomis
zolelémis, pavyzdziui, petrazolémis.

Patiekite i karto:

Troskinys su kuskusu ir darzovémis geriausiai
patiekiamas is karto po paruosimo, kol dar
Siltas.
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Omletas su Spinatais
ir fetos suriu

Sis omletas - skanus ir maistingas
pusryciy ar lengvos vakarienés
pasirinkimas. Mégaukités!

INGREDIENTAI:

3 kiauSiniai

1 sauja Svieziy Spinaty, nuplauty ir
nusausinty

50 g sutrupinto fetos sario
Druskos ir pipiry pagal skonj

1 valgomasis Saukstas sviesto arba
alyvuogiy aliejaus

INSTRUKCIJOS:

Paruoskite ingredientus:

] dubenj jmuskite kiauSinius, sutrupinkite
fetos sarj, nuplaukite ir nusausinkite
Spinatus.

Jkaitinkite keptuve:

Jkaitinkite keptuve ant vidutinés ugnies,
jpilkite sviesto arba alyvuogiy aliejaus, kad
omletas neprilipty.

Sudékite Spinatus:

| keptuve suberkite Spinatus ir kepkite apie
1-2 minutes, kol jie sukris.

Jmuskite kiauSinius:

| keptuve su Spinatais jmuskite plaktus
kiausSinius.

Druska ir pipirai:

KiauSinius pagal skonj pagardinkite druska ir
pipirais.

Sudékite fetos sarj:

KiauSiniams pradejus stingti, ant jy tolygiai
pabarstykite trupintg fetos sarj.

Sudékite omleta:

ISkepkite omleta: Svelniai uzlenkite omleto
krastus, kad susiformuoty forma ir tolygiai
iSkepty.

Kruopsciai iSkepkite:

Toliau kepkite omletg dar 2-3 minutes, kol
kiauSiniai apskrus, bet dar bus minksti.
Sulenkite omletg per puse:

Perlenkite omletg per puse, kad gautysi
pusmenulio forma. Perkelkite j lékSte ir iS
karto patiekite.

Papuoskite (pasirinktinai):

Jei norite, omletg galite papuosti SvieZziomis
prieskoninémis zolelémis, pavyzdziui,
laiSkiniais Cesnakais arba petrazolémis.
Patiekite iS karto:

Omletg su Spinatais ir fetos sariu patiekite
Siltg, geriausia iS karto po paruosimo, kad
ingredientai iSlikty sultingi.
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