14d. Lieknéjimo Programa

PIRMA SAVAITE

PIRMA DIENA

PusRYCIAI:

Sumustinis su tunu ir darzovémis (250kcal)

PIRMAS UZKANDIS:

1 kriausé ir 5 migdoly rieSutai (115kcal)

PIETUS:

Cukinijos ir avinZirniy troskinys (406kcal)

ANTRAS UZKANDIS:

150g grudétos varskeés + keletas uogy (150kcal)

VAKARIENE:
Saltibari¢iai (300kcal)

Visos dienos kilokalorijos 1221

DIENOS RECEPTAI

SUMUSTINIS SU TUNU IR DARZOVEMIS

Reikés:

% skardinés tuno vandenyje (55g)
1 v.8. graikiSko jogurto

1-2 svoguno laisky

1 pomidoro

nedidelés saujos Spinaty

1 riekés viso grudo, juodos duonos

Gaminimo eiga:
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Tung sumaisome su graikisku jogurtu, smulkiai supjaustytu pomidoru ir smulkintais svoguno
laiSkais. Dedame Siek tiek druskos ir pipiry. Ant riekés duonos uzdedame nuplautus Spinaty
lapus, paruostg tung ir patiekiame.

AVINZIRNIQ IR CUKINIJOS TROSKINYS
Reikés:

200g avnzirniy (i$ skardinés)

1 nedidelio raudono svogtino

1 mazos cukinijos

1/4 raudonosios paprikos

20g feta slrio

Riebaly kepimui

Gaminimo eiga:

Keptuvéje su riebalais pakepinkite svoglng ir kubeliais supjaustytg paprika apie 4-5 minutes.
Sudékite avinZzirnius, kubeliais supjaustytg cukinijg ir viska patroskinkite apie 7 minutes.
Jdékite fetos surj, mazga Ziupsnelj druskos ir pipiry, viska gerai iSmaiSykite ir patiekite.

SALTIBARSCIAI (gaminame 2 porcijas, tad visi ingredientai x2)

Reikeés:

250ml kefyro

100g marinuoty burokéliy
100g Sviezaus agurko

5-6 svoguno laisky
Ziupsnelio smulkinty krapy
Druskos ir pipiry pagal skonj
1 virto kiauSinio

Gaminimo eiga:
| dubenj dedame marinuotus burokélius, supjaustytus agurka, svogunus, krapus ir uzpilame
kefyru. Jberiame druskos ir pipiry ir i§maiSome. Saltibar$¢ius patiekiame su virtu kiauginiu.

*kitos dienos pietums SaltibarsScius patiekiame su vidutinio dydZio virta bulve. Bulve
iSverdame is vakaro.
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ANTRA DIENA

PusRrYCIAI:

Smidry, vySniniy pomidoréliy ir feta strio omletas (344kcal)

PIRMAS UZKANDIS:
1 bananas (105kcal)

PIETUS:

Saltibaridiai su virta bulve (392kcal)

ANTRAS UZKANDIS:

1 trapi duonelé su 1 a.s. rieSuty sviesto ir uogomis (84kcal)

VAKARIENE:

Vistienos kepsnys su salotomis (385kcal)

Visos dienos kilokalorijos 1310

DIENOS RECEPTAI

SMIDRY, VYSNINIY POMIDORELIY IR FETA SURIO OMLETAS

Reikés:

2 kiausiniy

75g smidry

75g vysniniy pomidoréliy

30g feta surio

druskos ir pipiry

Riebaly kepimui

1 riekés juodos, viso grudo duonos

Gaminimo eiga:
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| keptuve su trupuciu riebaly sudékite per pus perpjautus pomidorélius ir smidrus ir pakepkite
apie 4-5 minutes. Atidékite j Salj. KiauSinius iSplakite, j plakinj berkite druskos ir pipiry.
Kiausinio plakinj pilkite j keptuve ir tuoj pat vartykite, kad pasklisty po visg keptuve. Kai
omletas iSkeps, j vieng jo puse uzidékite pomidorélius su smidrais, uzbarstykite sutrupintg
fetos slirj, uzverskite antrg omleto puse ant kitos ir patiekite su riekele juodos, viso grido
duonos.

PAUKSTIENOS KEPSNYS SU SALDZIOMIS BULVYTEMIS (gaminame 2 porcijas, tad visi
ingredientai iSskyrus saldZigjg bulve x2)
Reikeés:

100g vistienos krutinélés

1 skiltelés ¢esnako

1 kiauSinio

1 a.3. pilno grudo speltos milty

druskos ir pipiry

riebaly kepimui

130g saldZios bulvés

1/2 a.s. alyvuogiy aliejaus

pasirinkty saloty

Gaminimo eiga:

Orkaite jkaitinkite iki 190°C. SaldZigja bulve nuskuskite ir supjaustykite Siaudeliais.
Pabarstykite prieskoniais, uZpilkite 1/2 a.s. alyvuogiy aliejaus, gerai iSmaisykite ir dékite j
orkaite kepti. Kepkite apie 15-20 minuciy. Vistienos krutinéle perpjaukite pusiau ir pamuskite.
Pabarstykite prieskoniais ir patrinkite traisSkytu ¢esnaku. Kiausinj iSplakite dubenélyje. ] lékste
dékite milty. ISmustus paukstienos kepsnius pavilgykite kiausSinio plakinyje ir pabarstykite
arba apvoliokite speltos miltuose. Kepkite keptuvéje po 3-4 minutes iS abiejy pusiy,
priklausomai nuo kepsniy storio iki paukstiena visiskai iSkeps. Patiekite su orkaitéje keptomis
bulvytémis ir pasirinktomis salotomis.

*Vakarienei kepsnj valgome be bulvycCiy. Kepsnj su bulvytémis valgysime kitos dienos
pietums.

TRECIA DIENA

PusRYCIAI:
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Sumustinis su avokadu ir pomidorais (239kcal)

PIRMAS UZKANDIS:

1 apelsinas ir 5 graikiski rieSutai (128kcal)

PIETUS:

Vistienos kepsnys su saldZiomis bulvytémis ir salotomis (420kcal)

ANTRAS UZKANDIS:

Morky Siaudeliai, kiekis neribojamas (30kcal)

VAKARIENE:

Zuvis kepta folijije su darfovémis (251kcal)

Visos dienos kilokalorijos 1068

DIENOS RECEPTAI

ZUVIS KEPTA FOLIJOJE SU DARZOVEMIS (Gaminame 2 porcijas tad visi ingredientai x2)

Reikés:

150g SvieZios arba Saldytos menkés
100g cukinijos

1 pomidoro

% raudonosios paprikos

1/2 a.s. sviesto

Keleto griezinéliy citrinos

Gaminimo eiga:

Orkaite jkiatiname iki 180C. Darzoves supjaustome ir dedame j folijg kartu su Zuvimi. Viska
pabarstome prieskoniais, uzdedame ant virSaus sviesta, citrinos griezinélius ir dedame j
orkaite kepti apie 15-20 minuciy.

Kitos dienos pietums, Zuvj patieksime su rudais ryziais. 50g rudy ryZiy iSvirkite i$ vakaro.

KETVIRTA DIENA
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PusRYCIAI:

Grikiy kosé su cinamonu ir mango (300kcal)

PIRMAS UZKANDIS:

1 trapi duonelé su sdriu ir pomidoru (114kcal)

PIETUS:

Menké kepta folijoje su darzovémis ir ryZiais (385kcal)

ANTRAS UZKANDIS:
1 kiausinis (90kcal)

VAKARIENE:

Orkaitéje keptas molitigas su troskintais salierais ir bolivine balanda (355kcal)

Visos dienos kilokalorijos 1244

DIENOS RECEPTAI

GRIKIY KOSE SU CINAMONU

Reikés:

60g grikiy

% a.8. sviesto

% a.S. cinamono

% a.5. medaus

% gerai prisirpusio mango vaisiaus (tinka bet kurie kiti vaisiai ar uogos)
1v.S. natliralaus jogurto

Gaminimo eiga

Grikius iSvirkite vandenyje. Jiems iSvirus sumaiSykite su sviestu, cinamonu ir medumi.
Paruosta koSe patiekite su gabaléliais supjaustytu mango vaisiumi ir nataraliu jogurtu.

ORKAITEJE KEPTAS MOLIUGAS SU SALIERAIS IR BOLIVINE BALANDA (gaminame 2 porcijas, tad

visi ingredientai x2)

Reikés:
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30g bolivinés balandos

150g molitgo

1 1/2 saliero stiebo

1/2 a.s. ciberZolés milteliy
druskos ir pipry

1/2 a.s. rukytos paprikos prieskoniy
1/2 a.s. kmyny

1 v.3. citrinos sulciy

Riebaly kepimui

Sezamo padazui

1 a.s. sezamo pastos (tahini)

1 a.s. tamari arba sojos padazo
1 a.3. citrinos sulciy

Gaminimo eiga:

Orkaite jkaitinkite iki 200C. Molituga nulupkite ir supjaustykite j nedidelius gabalélius.
Pabarstykite ciberzolés ir rukytos paprikos milteliais, kmynais, druska ir pipirais ir dékite j
orkaite kepti apie 20 minuciy. Bolivine balandg paruoskite pagal instrukcijg ant pakuotés. )
keptuve su Slakeliu riebaly dékite supjaustytus salierus. Pabarstykite druska ir pipirais ir
kepinkite apie 5 minutes kas kart pamaiSydami. Pabaigus kepti uZlasinkite citrinos sultis.
Sezamo padaZzui sumaisykite reikiamus ingredientus. Bolivine balandg, orkaitéje kepta
molitgg ir troskintus salierus dékite j dubenélj, uzpilkite sezamo padazo ir patiekite.
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PENKTA DIENA

PusRYCIAI:

KiausSiniené su darzovémis (365kcal)

PIRMAS UZKANDIS:
1 obuolys (71kcal)

PIETUS:

Orkaitéje keptas molitigas su troskintais salierais ir bolivine balanda (355kcal)

ANTRAS UZKANDIS:

20g migdoly rieSuty (115kcal)

VAKARIENE:

Avienos kepsnys su salotomis (371kcal)

Visos dienos kilokalorijos 1277

DIENOS RECEPTAI

KIAUSINIENE SU DARZOVEMIS
Reikeés:

% raudonosios paprikos, supjaustytos Siaudeliais
% pomidoro, supjaustyto kubeliais

% nedidelio svoglino, supjaustyto kubeliais

2 kiausiniy

Ziupsnelis kajano pipiry

Ziupsnelis druskos

riebaly kepimui

riekelés duonos

Gaminimo eiga

Keptuvéje su Siek tiek riebaly pakepinkite paprika ir svogling apie 5 minutes arba kol graziai
apskrus. Sudékite pomidorus.

Dubenélyje jmuskite kiauSinius, jberkite druskos, kajano pipiry ir lengvai paplakite. Supilkite
kiauSiniy plakinj j keptuve su darZzovémis. Kepkite po 3-4 minutes i$ abiejy pusiy.
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AVIENOS KEPSNYS SU SALOTOMIS
Reikeés:

130g avienos

1 a.s. sviesto kepimui

Druskos ir pipiry pagal skonj

Sakelés rozmarino

200g )vairiy, Svieziy darzoviy salotoms

Keptuvéje istirpiname sviesta. Avieng apibarstome prieskoniais ir iSkepame. Pries$ baigiant
kepti, j keptuve dedame Sakele rozmarino, tai avienai suteiks puiky aromatg. Paruosta
avieng supjaustome gabaléliais ir patiekiame su didele porcija Svieziy saloty.

SESTA DIENA

PusRYCIAI:

Klasikiné aviZiniy dribsniy kosé (300kcal)

PIRMAS UZKANDIS:

Zaliasis kokteilis su agurku ir vynuogémis (125kcal)

PIETUS:

Silké su kiausiniu, bulve ir salotomis (400kcal)

ANTRAS UZKANDIS:
% avokado (144kcal)

VAKARIENE:

Rauginty kopuUsty sriuba (229)

Visos dienos kilokalorijos 1200

DIENOS RECEPTAI

KLASIKINE AVIZINIY DRIBSNIY KOSE



14d. Lieknéjimo Programa
Reikés
70g. stambiy avizy
200ml migdoly pieno
75ml vandens
1/2 a.s. sviesto
1/2 a.s. medaus
saujelés uogy

Gaminimo eiga

| nedidelj puoda pilkite pieng ir vandenj, dékite aviZy kruopas. KoSe virkite ant vidutinés
ugnies, nuolat maiSydami apie 3-4 minutes. Baigus virti sudékite sviestg ir medy ir gerai
iSmaisykite.

Patiekite dubenélyje su saujele Jusy pasirinkty uogy.

OBUOLIO, AGURKO IR VYNUOGIY KOKTEILIS

1 obuolio

1 agurko

saujelés vynuogiy (apie 10)
saujos Spinaty

Gaminimo eiga:
Visus ingredientus dedame 5 kokteiline ir plakame, kol susidarys tirStas kokteilis.

SILKE SU BULVEMIS, KIAUSINIU IR SALOTOMIS
Reikés:

1 silkes filé (130g)

1 vidutinés bulvés

1 kietai virto kiausinio

jasy pasirinkty saloty

Gaminimo eiga:

Bulve nulupkite ir iSvirkite silpnai siGdytame vandenyje (jei patinka galite iSvirti su lupena).
Silkés filé supjautykite j gabalélius ir patiekite su kietai virtu kiausiniu, virta bulve ir jusy
pasirinktomis salotomis.

RAUGINTY KOPUSTY SRIUBA (gaminame 2 porcijas, tad visi ingredientai x2)
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Reikeés:

150g rauginty kopusty

1 morkos

100 mésos (gali bati paukstiena, liesa kiauliena, jautiena..)
% kubelio sultinio

Gaminimo eiga:
| nedidelj puodg pilame 1 % stilkinés vandens, dedame kopustus, sutarkuotg morka sultinj ir
gabaléliais supjaustytag mésa. Viskg verdame apie 30 minuciy, iki kopustai bus minksti.

Kitos dienos pietums sriubg patiekiame su virta bulve. Bulve iSverdame i$ vakaro.

SEPTINTA DIENA

PusrYCIAI:
Sokoladiniai blynai (296kcal)

PIRMAS UZKANDIS:

Zaliasis kokteilis su agurku ir salieru (58kcal)

PIETUS:

Rauginty kopUsty sriuba su virta bulve (339kcal)

ANTRAS UZKANDIS:

3 v.$. avinZirniy uztepélés su darzovémis (100kcal)

VAKARIENE:

Vistienos uzkepélé medaus ir garstyciy padaze (330kcal)

Visos dienos kilokalorijos 1123

DIENOS RECEPTAI

SOKOLADINIAI BLYNAI

Reikés:
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1/2 st pilno grido speltos milty

1 kiauSinio

1/4 st pasirinkto augalinio pieno

1 a.3. kakavos arba Sokolado milteliy
1/2 a.s. kepimo milteliy

1 a.5. medaus Ziupsnelio druskos
saujelés pasirinkty uogy

1 v.3. klevy sirupo

Riebaly kepimui

Gaminimo eiga:

Blyny teslai sumaisykite visus ingredientus iSskyrus, uogas ir klevy sirupg. Blynelius kepkite
keptuvéje su Slakeliu riebaly po 3-4 minutes i$ abiejy pusiy kol graZiai apkeps.

Blynus patiekite su saujele pasirinkty uogy ir klevy sirupu.

METINIS AGURKO, LAIMO IR SALIERO KOKTEILIS

4 métos lapeliy
1/2 laimo
saujos Spinaty
1/2 ilgo agurko
1/2 saliero koto
2 ledo kubeliy
100ml vandens

Gaminimo eiga:

Visus ingredientus dedame j kokteiline ir plakame, kol susidarys tirStas kokteilis

AVINZINRNIY UZTEPELE SU DARZOVEMIS

Reikeés:

1x400g skardinés avinZzirniy

1 citrinos sulciy

2 Cesnako skilteliy

1 v.8. sezamo pastos (tahini)

2 v.8. alyvuogiy aliejaus

1/2 st. vandens

druskos ir pipiry pagal skonj

pasirinkty darzoviy, pvz. morkos, salierai, paprikos, cukinijos ir t.t.
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Gaminimo eiga:

AvinZirnius nuskalaukite ir dékite j plaktuvg kartu su citrinos sultimis, ¢esnako skiltelémis,
tahini ir alyvuogiy aliejumi. UzZpilkite 1/2 stiklinés vandens, pagardinkite prieskoniais ir plakite
iki vienalytés maseés.

UZtepéle patiekite su Siaudeliais pjaustytomis darZzovémis.

VISTIENOS UZKEPELE GARSYCIY IR MEDAUS PADAZE (gaminame 2 porcijas, tad visi
ingredientai x2)

Reikés:

200g vistienos kratinéles

172 a.
172 a.
1/2 a.s. medaus

(%218

. garstyciy

(%218

. gradéty garstyciy

1/2 svoguno

1 skiltelés ¢esnako

1/4 citrinos

1 Sakelés rozmarino
druskos ir pipiry pagal skonj

Gaminimo eiga:

Orkaite jkaitinkite iki 200°C. | dubenélj dékite gabaléliais supjaustytg vistienos katinéle,
garstyCias, medy, svoguna, Cesnaka, citring, druskos ir pipiry ir viskg gerai iSmaisykite. ]
nedidelj, tinkama orkaitéje kepti, indg sudékite vistieng, uzdékite Sakele rozmarino ir kepikte
orkaitéje apie 25 minutes, iki viStiena bus pilnai iSkepusi. UZzkepéle patiekite su jlsy
pasirinktomis salotomis.

*Pietaujant kavinése rinkités:

¢+ Sriubg su riekele duonos
¢+ Salotas su vistienos kratinéle, lasisa, tunu, striu, kiausiniais ir pan. UzZpilui jei
jmanoma rinkités alyvuogiy aliejy ir citrinos sultis, jogurto uzpila.
% Saltibar¢iai su bulve
¢ Kepsnys ir salotos (vietoj bulviy prasykite daugiau saloty)
% Zuvis ir salotos (vietoj bulviy taip pat prasdykite daugiau saloty)
% Makarony ir ryZiy patiekalai tik i$ viso grido
¢ Sumustinis su viso griado duona
*¢* )vairls darZoviy troskiniai
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¢+ Troskiniai su mésa + darzovés (be bulviy, ryZiy, makarony)



