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TURINYS

Turinys

Saldainiai

Avieciy ir burokeéliy tortas

Grikiy allegro

Duonos tortas

Nekeptas tortas su uogomis
Saulégrazy chalva

Tinginys “Liniukas”

Rudens vakaras (pyragas be kiausiniy)

Keksiukai “Obuoliukai”

Erskétroziy saldainiai




INGRIDIENTAI

Dziovinti abrikosai
Datulés

Razinos

Kokosy drozlés
Migdolai
Sezamas

Seéklelés

SALDAINIAL

Kauno r. akininky draugija "Sueximas"

GAMINIMO BUDAS

Nuplautas datules ir razinas sutrinkite trintuvu. Jmaisykite
likusius produktus ir formuokite rutuliukus.

Apibarstykite migdoly skiltelémis arba kokoso drozlémis ir
jstatykite j Saldytuva, kad sustingty.



INGRIDIENTAI

200 g datuliy

150 g migdoly

50g kokosy drozliy

250 g anakardziy

60g avieciy

20 ml burokéliy
sulciy

150 ml kokosy aliejus

10 ml citriny sulciy

100 ml vandens

pagal skonj medaus
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AVIECIU IR
BUROKELIY TORTAS

Mari&ampolts sveikuoliy klubas “PRANA”

GAMINIMO BUDAS

Datules, migdolus ir kokoso droZles susmulkinti S formos
pjaustykle iki lipnios maseés. Viska supilti j torto forma ir
suspausti lygiai padengiant visg dugna. Likusius produktus
sudeéti j indg ir susmulkinti trintuvu iki vientisos grietinés
tirstumo masés. Mase supilti j torto forma ant suspausto
pagrindo. Virsy papuosti avietémis.

Jdeéti j Saldytuva 4-5 valandoms, kad sustingty.

Sustingusj tortg isSimti iS formos, papuosti métos Sakele ir
patiekti sveciams.
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GRIKIU ALLEGRO

Kauno Zolintiy Akademila, Mdona Sirmulient

INGRIDIENTAI GAMINIMO BUDAS

NatdralUs ekologiski grikiai Grikius uZpilti vandeniu ir palaikyti, kol iSbrinks. Nupilti
vandenj ir skalauti kas kelias valandas, kol neliks lipnumo.
Palikti drégnus per naktj. Kitg dieng jau bdna sudyge. Tada
sudZiovinti. Du Saukstus judros sékly uzpilti vandeniu, pa-
laikyti valanda, kol isbrinks. | formele jpilti Saukstelj isbrin-
kusiy judros sékly, paskleisti, prilipdyti grikius ir iSdZiovinti.

Judros séklos



INGRIDIENTAI

1kg juodos ruginés
duonos

400 g spanguoliy
uogienés

200 g medaus

1v.8. Zelatinos

pagal skonj citriny sulciy

PERTEPIMUI

200 g grietines
100 g kakavos
100 g riesuty
50g cukraus
1la.s. Zelatinos
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DUONOS TORTAS

,,Rugio mergaites’

GAMINIMO BUDAS

Duong sutarkuoti, sumaisyti su medumi, citriny sultimis
ir uogiene (j uogiene jmaidyti Zelatinos), j forma sukreésti
puse duonos misinio, sukrésti krema, uzdéti likusig duonos
mase ir viskg aptepti plakta grietinéle, sumaisyta su kakava.

Tortas, kurj pa%aminﬁt'g
. sugebes tiek mati,



NEKEPTAS TORTAS
SU UOGOMIS

Jirate ir Karolina

INGRIDIENTAI

TORTO PAGRINDAS

2 stiklinés
1,5 stiklinés

KREMAS

2 stiklinés

2

100 g
200g
10-14 vss.
3-4a.s.

1a.s.

1 stikliné
1 stikliné
1 stikliné

smulkinty
migdoly
minksty datuliy

anakardzio
riesuty (mirkyty
bent 2 valandas,
geriausiai per
visg naktj)

avokadai

kokosy aliejus
agavy sirupo
citriny sulciy
tarkuotos citri-
nos Zievelés
vanilés ekstrakto
meélyniy

avieciy

brukniy

GAMINIMO BUDAS

Torto forma atsegamais krastais (20-23 cm) iskloti kepimo
popieriumi. Maisto kombainu arba smulkintuvu gerai su-
maisyti migdolus su datulémis. Gautg mase sudéti j torto
forma, paskirstyti ir paspausti, kad gerai prisiploty prie du-
gno. Déti j Saldytuva. Kremui skirtus ingredientus, iSskyrus
uogas, sumalti maisto kombainu arba smulkintuvu iki kre-
mineés konsistencijos. Paragaukite, ar netriksta saldumo
ar ragstelés. Atitinkamai pakoreguokite skonj agavy sirupu
arba citriny sultimis ir / ar Zievelémis. Dalj uogy palikite
torto papuosimui, o likusias suberkite j kremg. Gerai iSmai-
Sykite ir paskleiskite ant torto pagrindo. ISlyginkite ir dékite
j Saldytuva geriausia visai nakdciai, kad kremas sutvirtéty.
Pries valgydami iSimkite iS formos ir papuoskite likusiomis
uogomis. Skanaus!



SAULEGRAZUL CHALVA

Mytaus sveikuoliy klubas "Ryitas"

INGRIDIENTAI

2 stiklinés  saulégrazy
1 stikliné rudojo cukraus
3/4 stiklinés vandens

la.s. ciberzolés

3v.S. nerafinuoto
saulégrazy
aliejus

1 lasas cinamono

eterinio aliejaus

GAMINIMO BUDAS

Saulégrazas truputj paskrudinti, mikseriu sutrinti iki viena-
lytés maseés, i$ cukraus isvirti (15-20 min.) sirupa, visus in-
gredientus sumaisyti iki vienalytés masés ir gerai paslégti.

Mmshn%as svukas T
%ardus uzkand\s\
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TINGINYS “LINIUKAS™

INGRIDIENTAI

2,5 stiklinés
0,5 stiklinés
1/3 stiklinés
1/2 stiklinés
3/4 stiklinés

1/4 stiklinés
3/4 stiklineés

3/4 stiklinés
Ziupsnelis

aviziniy dribsniy
kokoso drozliy
saulégrazy
malty liny sekly
zemés riesuty
sviesto

kokosy aliejaus
saldZiosios
seronijos
medaus
druskos

Birstono Silagélé

GAMINIMO BUDAS

Dideliame dubenyje sumaisykite aviZinius dribsnius, koko-
so droZles, saulégrazy séklas, sémenis ir druska. Kitame
dubenyje sumaisykite Zemeés riesuty sviestg, medy, pasil-
dytg kokosy aliejy, saldZigja seratonijg. Abi mases sumai-
Sykite. Gautg tesla sukréskite ant maistinés plévelés, gerai
suspausdami formuokite desra, suvyniokite ir kelioms va-
landoms padékite j Saldytuva. Kai maseé sustings iSimkite ir
pjaustykite riekelémis.
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RUDENS VAKARAS
(PYRAGAS BE KIAUSINIL)

Elektrény lopSelis-darzelis "Pasaka’

INGRIDIENTAI

410¢g milty

400 g cukraus

2a.s. sodos

la.s. druskos

50g kakavos (naudokite
tik geros kokybés

kakavg, nes nuo
jos labai priklauso
pyrago skonis)

la.3. vanilés ekstakto/ GAMINIMO BUDAS

vanilinio cukraus

(nebdtinai) Jkaitinti orkaite iki 180 laipsniy. | kepimo ind3 (labai tinka
2vs. baltojo arba stiklinis, apie 24x30 cm dyd?io) supilti sausus produktus:

obuoliy acto miltus, cukry, druska, sodg ir kakavos miltelius. Permaidyti
190 ml aliejaus Sakute. Sausame misinyje padaryti tris duobutes,  jas supil-
500 ml vandens

ti acty, aliejy ir vanilés esencija. Ant virSaus uzpilti puslitrj
vandens ir viskg permaisyti. Kepti 40-50 min. ISkepusj py-
ragg reikia patikrinti danty krapstuku - jei sausas, pyragas
iskepes. Siek tiek atausinti formoje. Galima tiesiog atauginti
ir apibarstyti cukraus pudra. Arba perpjauti ir pertepti kre-
mu. Galima aptepti kremu tik viry, t. y. pyragg apversti ant
padéklo ir beveik ataususj aptepti kakaviniu kremu.

KAKAVINIS KREMAS PYRAGO
PATEPIMUI

(visus produktus gerai permai-
syti, nedideliame indelyje uzvi-
rinti, maisant pavirti minutéle,
isjungti ugnj ir leisti atvésti)

150 ml pieno
150 ml vandens
pagal skonj cukraus
2V. 8. kakavos
2V. 8. krakmolo
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KEKSIUKAL
"OBUOLIUKAT

Kauno jungtinis sveikatos klubas

INGRIDIENTAI

1kg obuoliy

1 stikliné many kruopy
1 stikliné sojy milty

1 stikliné rudojo cukraus
laselis citrinos

pagal skonj medaus

pagal skonj cinamono

GAMINIMO BUDAS

Nuluptus obuolius sutarkuoti
burokine tarka. Manus, miltus
ir cukry iSmaisyti. ] skarda déti
tarkuoty obuoliy sluoksnj, ant
virsaus — many, cukraus ir mil-
ty misinj ir taip sluoksniuoti.
Puosti obuoliy grieZinéliais,
apslakstytais medaus ir cina-
mono misiniu. Kepti 120 laips-
niy orkaitéje 30 min.
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ERSKETROZIU, SALDAINIAT

INGRIDIENTAI GAMINIMO BUDAS
Erskétroziy uogy IS erskétroziy iSimt séklas. Vidy pripildyti norimais ingre-
Medaus dientais (medumi, rieSuty pienu ir kt.) SKANAUS!

Citriny sulciy arba saldaus
riesuty pieno
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www.sveikuoliai.lt

SVEIKO MAISTO RECEPTAI
STOVYKLOS
SVEIKATOS MOKYKLOS
PASKAITOS



http://www.sveikuoliai.lt
http://www.sveikuoliai.lt/tema/maistas/sveiko-maisto-receptai/
http://www.sveikuoliai.lt/sveikatingumo-stovykos/
http://www.sveikuoliai.lt/sveikatos-mokyklos-dirbantiems/
http://www.sveikuoliai.lt/paskaitos/

