Vegetarisky patickaly receptai

skirti organizmo valymo savaitei
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Kas yra holistiné medicina?

Holistine (i§ graiky kalbos zodZio holos, reiskian-
¢lo visas, pilnas) medicina — tai ne tik gydymo
budas — tai Jusy kelias i sveikata, grozi ir pilna-
vertj gyvenima!

Holistiné medicina gydo ne liga, bet Zmogu, ne
atskirus simptomus ir sveikatos problemas, bet
visas zmogaus sistemas kaip visuma. Kaip pasa-
linti tikrasias savo ligos priezastis, iSvalyti or-
ganizma nuo Jums kenkianciy terSaly ir suderinti
bei harmonizuoti Jiisy organizmo veikla?

Atsakymas: holistiné, t. y. visuminé sveikatos
samprata.

Holistinés — visuminés sveikatos dalys: fizinis
aktyvumas, fizinis gridinimasis, meditacija (malda,
tikéjimas), atgaila, savikontrolé bei mityba.

Sioje knygeléje pristatomi tik mitybos principai ir
vegetarisky patiekaly receptai su maisto produkty
maistine ir energetine verte, parengti vadovaujantis
japony mokslininko DZ. Ozavos principais ir skirti
organizmo valymo savaitei.
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Vegetariska organizmo valymo
programa

Ryte tik pabudus iSgeti karSto vandens, kuris
valo organizme esancius Slakus. Vandeni galima
paskaninti citrinos sultimis. Mazdaug po valandos
arba 20-30 min. pries pusry¢ius iSgerti vaistazoliy
arbatos.

Pusryciai (apie 7-9 val.): 200300 ml Svieziai
spausty morky ar obuoliy, burokéliy sul¢iy. Gali-
ma kiek atskiesti vandeniu.

Pietiis (apie 12 val.): darZoviy sriuba ir antrasis
vegetariSkas patiekalas.

Vakariené (apie 17-18 val): darzoviy sriuba ar
troskinys

Vakare prie§ miega — vaistazoliy arbata. Galima
su Sauksteliu medaus ar be jo.

Taip maitintis visa savaite. Jei jauciate alki,
gerkite sul¢iy, vandens ir valgykite vaisiy. Galima
saujelé dziovinty natiiraliy vaisiu. Klizmu darytis
nereikia, kadangi tokiame racione pakankamai
daug lastelienos, kuri nattiraliai valys virSkinamaji
trakta.
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Sriuby receptai

1. Burokéliy sriuba

1 porcijai reikés:

100 g burokéliy, 40 g morky, 15 g aliejaus,
10 g pory, 10 g svogiiny, 5 g krapy,

5 g petrazoliy, 300 ml vandens, ¢esnako,
citrinos sulciy.

Produkto

Anglia- Balty- Rieba-

. Kcal . . - .
pavadinimas vandeniai | mai lai
100 g burokeéliy | 43 9,5 1,6 0,1
40 g morky, 18 4,16 0.4 0,04
15 g aliejaus 135 0 0 15
10 g pory 3 0,51 0,22 0,03
5 g petrazoliy 3.6 0,63 0,29 0,07
5 g krapy 2,15 0,35 0,17 0,06
10 g svogiiny 3.8 0,86 0,11 0,01
Cesnako 10 g 9 1,8 0,55 0
Citrinos 5 g 145 | 0,47 0,06 0,02
Viso 219,1 | 18,28 34 15,33

Gaminkite taip:

Burokélius nulupti, sutarkuoti ir patroskinti
keptuvéje.

Morkas, svoginus, Cesnakus pakepinti.

Viska sudéti j verdantj vandeni, jberti prieskoniu,
ispausti citrinos ir iSjungti ugnj.
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2. Perliniy kruopy sriuba
1 porcijai reikés:

30 g perliniy kruopy, 40 g morky, 10 g svoginy,
15 g aliejaus, 10 g ¢esnako, 5 g petraZoliy,
5 g pory, 5 g krapy, 300 ml vandens.

Produkto Keal Anglia- | Balty- | Rieba-
pavadinimas vandeniai | mai lai
Cesnako 10 g 9 1,8 0,55 0

40 g morky, 18 4,16 0,4 0,04
15 g aliejaus 135 0 0 15
20¢ 5;”””’” 100,5 | 22,56 294|054
10 g svogiiny 3,8 0,86 0,11 0,01
5 g petrazoliy 3,6 0,63 0,29 0,07
5 g krapy 2,15 0,35 0,17 0,06
5 gpory 1,5 0,26 0,11 0,02
Viso 273,55 | 30,62 4,57 15,74

Gaminkite taip:

Per naktj iSmirkytas kruopas nuplauti, sudéti j
vandenj ir virti 20 min.

Morkas, svoglinus, ¢esnakg pakepinti ir sudéti |
sriuba.
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3. Ryziy sriuba

1 porcijai reikés:

20 g ryziy, 30 g morky, 20 g svogunuy,

20 g pomidory, 15 g aliejaus, 10 g €esnako,

10 g pory, 10 g krapy, 10 g svoguny laiSku,
300 ml vandens.

Produkto Anglia- Balty- Rieba-
pavadinimas Keal vandeniai | mai lai
Cesnako 10 g 9 1.8 0.55 0

30 g morky, 13.5 | 3.12 0.3 0.03
15 g aliejaus 135 0 0 15

20 g ryZiy, 100.5 | 22.56 2.94 0.54
[0gsvogin | 321073 018 | 0.01
aisky

20 g svogiiny 7.6 1.72 0.22 0.02
10 g pory 3 0.51 0.22 0.03
20 g pomidory 5.4 1.16 0.2 0.08
10 g krapy 4.3 0.7 0.34 0.11
Viso 281,5 | 32,3 4,95 15,82

Gaminkite taip:

Nuplauti ryZius,

Suberti  vandenj ir virti 10 min.

Morkas, svoginus, Cesnaka, pomidorus pakepinti
ir sudéti j sriuba.
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4. DarzZoviy sriuba

1 porcijai reikés:

120 g kopasty, 100 g bulviy, 40 g morky,

10 g svoginy, 10 g esnako, 5 g krapy,

5 g petraZoliy, 5 g pory, 300 ml vandens.

Produkto Keal Anglia- Balty Rieba-
pavadinimas ca vandeniai | mai lai
Cesnako 10 g 9 1.8 0.55 0
40 g morky, 18 4.16 0.4 0.04
15 g aliejaus 135 0 0 15
5 g pory 1.5 0.26 0.11 0.02
10 g svogiiny 3.8 0.86 0.11 0.01
120 g kopiisty 26.4 5.16 1.68 0
100 g bulviy 83 19.7 2.0 0.1
5 g krapy 2.15 0.35 0.17 0.06
5 g petrazoliy 3.6 0.63 0.29 0.07
Viso 282,45 | 32,92 5,31 15,3

Gaminkite taip:

Nuvalytus ir supjaustytus kopustg bei bulves

sudéti | verdantj vandenj ir virti 20 min.
Morkas su svogunais bei Cesnakais pakepinti ir
sudeéti j sriuba. Paskiausiai sudéti prieskonines

zoleles.
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5. Kopusty sriuba
1 porcijai reikés:

120 g kopdsty, 30 g morky, 20 g svogiiny,

10 g aliejaus, 10 g ¢esnako, 20 g paprikos,

10 g svoginy laisky, 10 g krapy, 10 g petrazoliy,
10 g pory, 300 ml vandens.

Produkto Keal Anglia- Balty- Rieba-
pavadinimas €% | vandeniai | mai lai
Cesnako 10 g 9 1.8 0.55 0

30 g morky, 135 | 3.12 0.3 0.03
10 g aliejaus 90 0 0 10
10 g pory 3 0.51 0.22 0.03
20 g svogiiny 7.6 1.72 0.22 0.02
20 g paprikos 5.6 1.34 0.18 0.04
120 g kopiisty 264 | 5.16 1.68 0
108 svogiinu | 35| 073 0.18 | 001
laisky

10 g petrazoliy 3.6 0.63 0.29 0.07
10 g krapy 4.3 0.7 0.34 0.11
Viso 166,2 | 15,71 3,96 10,31

Gaminkite taip:

Nuvalytas darZoves supjaustyti. Kopustus sudéti j
verdantj vandenij ir virti 20 min. Morkas, svogunus,
paprika, Cesnakg pakepinti ir sudéti j sriuba.
Pabaigoje sudedamos prieskoninés Zolelés.
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6. Pupeliy sriuba
1 porcijai reikés:

40 g pupeliy, 40 g morky, 10 g svoginy,
15 g aliejaus, 10 g ¢esnako, 5 g petrazoliy,
5 g krapy, 5 g pory, 300 ml vandens.

Produkto Keal Anglia- Balty- Rieba-
pavadinimas ca vandeniai | mai lai
Cesnako 10g | 9 1.8 0.55 0

40 g morky, 18 4.16 0.4 0.04
15 g aliejaus 135 0 0 15
10 g svoguny | 3.8 0.86 0.11 0.01
5 g petrazoliy | 3.6 0.63 0.29 0.07
5 gpory 1.5 0.26 0.11 0.02
40 g pupeliy, 116 18,64 9,12 0.64
5 g krapy 2.15 0.35 0.17 0.06
Viso 289,05 | 26,70 10,75 15,84

Gaminkite taip:

Pupeles nuplauti ir uzmerkti nakciai. Ryte virti
30 min. Pakepintas morkas, svogiinus, ¢esnakg
sudéti j sriubg. Galiausiai sudéti prieskonines
zoleles.



1. Aviziniy dribsniy kepsneliai
1 porcijai reikés:

60 g aviZiniy dribsniy, 40 g morky, 20 g svoginy,
10 g aligjaus, 150 ml vandens, 10 g ¢esnako,
10 g pory, 10 g krapy, 10 g petrazoliy,

10 g pomidory padaZzo.

Produkto Anglia- Balty- Rieb-
. Kcal .. . .

pavadinimas vandeniai | mai alai
60 g aviziniy | 1418 | 336 6.6 3
dribsniy
40 g morky, 18 4.16 0.4 0.04
20 g svogiiny 7.6 1.72 0.22 0.02
10 g aliejaus 90 0 0 10
Cesnako 10 g 9 1.8 0.55 0
10 g pory 3 0.51 0.22 0.03
10 g krapy, 4.3 0.7 0.34 0.11
10 g petrazoliy, | 3.6 0.63 0.29 0.07
10 g pomidory | 197 | 54 0,16 0,02
padazo
Viso 328 45,52 8,78 13,29

Gaminkite taip:

Avizinius dribsnius uzplikykite verdanciu vandeniu.
Svoginus ir Cesnakus pakepinkite ir sumaisykite su
dribsniais. Formuokite kepsnelius. Kepkite orkaitéje.
Padazui apkepkite morkas ir svoginus, uzpilkite
verdanciu vandeniu, pagardinkite prieskoniais ir
pomidory padazu.



2. Balandéliai
1 porcijai reikés:

2 kopdasto lapy (arba vynuogiy lapai), 30 g ryZiy,
50 g morky, 15 g svoginy, 5 g ¢esnako, 5 g pory,
5 g petrazoliy, 5 g krapy.

Produkto Keal Anglia- Balty- Rieba-
pavadinimas €% | vandeniai | mai lai
30 g ryzZiy 106.8 | 22,95 2,64 0,12
50 g morky 22,5 52 0,5 0,05
60 g kopiisty 3.2 2,58 0,84 0

15 g svogiiny 5.7 1,29 0,17 0,02
5 g petrazoliy 3.6 0,63 0,29 0,07
5 g pory 1.5 0,26 0,11 0,02
5 g krapy 2.15 | 0,35 0,17 0,06
Cesnako 5 g 4.5 0,9 0,28 0
20 g pomidory. | 31 4 | 43 032 | 0,04
padazo

Viso 184,8 | 38,96 5,32 0,34

Gaminkite taip:

Kopdsto galvg jdéti | puodg su verdandiu vandeniu.
Apvirus nuimti lapus. Ryzius isvirti. Svoglnus, ¢esnakg
ir morkas pakepinti. SumaisSius ryzius su apkepintomis
darzovémis, daryti balandélius.

Paruostus balandélius déti | puoda, uzpilti verdanciu
vandeniu ir troskinti su morkomis ir svoginais.

Padazui tinka pomidory padazas arba natdralus jogurtas.
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3. Ziediniy kopdsty troskinys

1 porcijai reikés:

150 g Ziediniy kopisty, 60 g morky,

50 g $paraginiy pupeliy, 20 g svogiiny,
10 g aliejaus, 10 g ¢esnako, 10 g pory,
10 g svoginy laisky, 10 g krapy.

Produkto K. Anglia- Balty- Rieba-
- cal . . . .
pavadinimas vandeniai | mai lai
1508 Ziedinig | 375 |73 2,85 0,3
opusty
30 g Sparaginiy | 5 | 51 o5 1,1 0,1
pupeliy ’ > ’
60 g morky, 27 6,24 0,6 0,06
20 g svogiiny 7,6 1,72 0,22 0,02
Cesnako 10 g 9 1,8 0,55 0
10 g pory 3 0,51 0,22 0,03
10 g krapy, 4,3 0,7 0.34 0,11
10 g petrazoliy, 3,6 0,63 0,29 0,07
10 g aliejaus 90 0 0 10
Viso 194 19,4 5,83 10,69

Gaminkite taip:

Visas nusivytas darzoves (iSskyrus morkas,
svoginus) sudéti | verdantj vandenj ir pavirti 10 min.
Kubeliais supjaustytas morkas pakepinti su
svogunais ir prieskoniais.

Viska supilti j puoda ir iSmaisyti.
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4. Rauginti kopustai su keptomis bulvémis

1 porcijai reikés:

180 g kopdsty, 50 g morky, 50 g burokéliy,
10 g svogiiny, 15 g aliejaus, 200 g bulviy,

3 g kmyny.

Produkto Anglia- Balty- Rieba-
. Kcal .. . .

pavadinimas vandeniai | mai lai

180 ¢ kopistu—| 378 | 6,66 144 |0

opusty

50 g morky 22,5 |52 0,5 0,05

50 g burokéliy 21.5 4,75 0,8 0,05

15 g aliejaus 135 0 0 15

200 g bulviy 166 39,4 4 0,2

3 g kmyny. 1 0,15 0,059 0,04

Viso 383,8 | 56,16 6,8 15,34

Gaminkite taip:

Nuvalyti morkas, kopustus ir burokélius. Morkas
ir burokélius sutarkuoti burokine trintuve,
kopUstus supjaustyti juostelémis. Déti | puodg
sluoksniuojant: kopustai, morkos, burokéliai.
Viska uzpilti paruostu tirpalu (1 1 vandens — 1
Saukstas druskos). Rauginti 4 dienas. Svoginus
pakepinti su aliejumi ir uZpilti ant parauginty
darZoviu. Bulves gerai nuplauti su Sepetéliu,
perpjauti, pabarstyti kmynais ir kepti orkaitéje.
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5. RyzZiy makaronai
1 porcijai reikés:

50 g ryZiy makarony, 100 ml vandens,
40 g morky, 20 g svogadny, 10 g aliejaus,
10 g pomidory padazo, 40 g pomidory.

Produkto Keal Anglia- Balty- Rieba-
pavadinimas vandeliai | mai lai
30 g ryZiy 176 |31 085 | 045
makarony,

40 g morky, 18 4,16 0,4 0,04
20 g svogiiny 7,6 1,72 0,22 0,02
10 g aliejaus 90 0 0 10

10 g pomidory | 149 | 54 0,16 | 0,02
padaZo

40 g pomidory. 10,8 2,32 0,4 0,16
Viso 313,1 | 41,6 2,03 10,69

Gaminkite taip:

RyZiy makaronus uZzplikyti verdanc&iu vandeniu,
palaikyti 20 min.

PatroSkinti morkas, svogunus ir Cesnakus,
pagardinti pomidory padazu.
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6. Plovas
1 porcijai reikés:

60 g ryZiy, 40 g morky, 50 g svogiiny, 10 g aliejaus,
5 g ¢esnako, 10 g pomidory padaZzo.

Produkto Anglia- Balty- Rieba-
. Kcal .. - .

pavadinimas vandeniai | mai lai

60 g ryziy, 213,6 | 45,9 5,28 0,24

40 g morky, 18 4,16 0,4 0,04

50 g svogiiny, 7,6 1,72 0,22 0,02

10 g aliejaus 90 0 0 10

10 g pomidory | 109 | 54 0,16 0,02

padazo

40 g pomidory. 10,8 2,32 0,4 0,16

Viso 350,7 | 56,5 6,46 10,48

Gaminkite taip:

RyZius nuplauti, iSvirti ir perskalauti Saltu
vandeniu.

Morkas ir svoginus pakepiname ir sudedame
j ryZius. Pagardiname pomidory padaZu,
pakaitiname. Garnyrui patiekiame pomidorus.
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6. Zirniy kotletai
1 porcijai reikés:

80 g Zirniy, 50 g morky, 20 g svoginy,
10 g ¢esnaky, 10 g pory, 10 g krapy,
10 g petraZoliy, 10 g pomidory padaZo,
150 ml vandens, 10 g aliejaus

Produkto Keal Anglia- Balty- Rieba-
pavadinimas €@ | vandeliai | mai lai
80 g Zirniy, 272,8 | 48,24 19,6 0,88
50 g morky 22,5 |52 0,5 0,05
20 g svogiiny 7,6 1,72 0,22 0,02
10 g pory 3 0,51 0,22 0,03
10 g krapy, 4,3 0,7 0,34 0,11
10 g petrazoliy, 3.6 0,63 0,29 0,07
10 g pomidory | 107 | 54 016 | 0,02
padazo

10 g aliejaus 90 0 0 10
100 g pomidory 27 5,8 1,0 0,4
Cesnako 10 g 9 1,8 0,55 0
Viso 450,5 | 67 22,88 10,58

Gaminkite taip:

Zirnius uzmerkti i§ vakaro. I8virti, sugrasti ir
formuoti kotletus. Kepame orkaitéje. Padazui
morkas apkepinti su svogunais, uZpilti verdanciu
vandeniu, pagardinti prieskoninémis Zolelémis ir
pomidory padazu. Patiekti su pomidorais.
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7. Grikiy kosé su darzZzovémis

1 porcijai reikés:

60 g grikiy, 10 g svoginy, 10 g aliejaus,
120 ml vandens, 100 g morky, 5 g krapy,

5 g pory.
Produkto Keal Anglia- Balty- Rieba-
pavadinimas ca vandeliai | mai lai
60 g grikiy 204,6 | 42,6 6,6 0,9
100 g morky, 45 10,4 1,0 0,1
10 g svogiiny 38 0,86 0,11 0,01
10 g aliejaus 90 0 0 10
5 g pory 1,5 0,26 0,11 0,02
5 g krapy 2,15 1035 0,17 0,06
Viso 347,05 | 54,47 7,99 11,09

Gaminkite taip:

Grikiy kruopas nuplauti, uzpilti vandeniu, uzvirti ir
virti 5 min., paskui i8jungti ir palikti Susti.
Morkas pakepinti su svogunais ir sudéti | kose.
Prie ko&és patiekti Zalias sutarkuotas morkas.
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Sveikuoliy duonelés receptas

10 porcijy reikés:

1 kg kvieciy, 300 g ruginiy milty, 300 g morky,
50 g kmyny.

Gaminkite taip:

Kvie€ius pamerkti ir laikyti 24 val.

Nupilti vandenij ir daiginti.

Sudaigintus griidus sumailti,

Déti miltus, smulkiai tarkuotas morkas, kmynus.
ISminkyti ir déti | skardg padarytas bandeles.
Kepti 180° C orkaitéje.
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ZINOK,
KAD SVEIKAM GYVENIMUI
TEREIKIA:

% Sureguliuoti valgiarastj pagal savo amzZiy ir
fizini aktyvuma.

% Valgyti maistq létai, pasimégaujant ir
nepersivalgyti.

% QGerai iSsimiegoti tinkamai védinamoje
patalpoje.

Fiziskai grudintis.
Gyventi aktyvy socialinj gyvenima.

Kiek galima daugiau judéti.

* % % %

Reguliariai mankstinti pilkasias smegeny
lasteles, duodant joms darbo.

* Dazniau Sypsotis ir dalinti savo gera
nuotaika kitiems.

% Stiprinti savikontrolg.

* Tikéti ir atleisti.




