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Ivadas

Tikriausiai kiekvienam sportininkui aktualu, kad jo valgomas maistas badty
maistingas, greitai paruosiamas, skanus ir turéty daugiau baltymuy. Juk baltymai -
tai organizmo statybiné medziaga, kuri padeda augti raumenims. Todél Athletic
Duo komandai kilo idéja iS surinkti paprastus, nebrangius ir lengvai paruoSiamus
patiekalus ir pasidalinti jais su savo sekéjais.

Cia nerasite sudétingy instrukcijy, jmantriy ingredienty ar specialiy technologijy.
Viskas paprasta ir aiSku. Juk gaminant svarbu neiSleisti per daug laiko bei pinigy ir
gauti geriausig rezultata.

Sioje knygoje rasite 25 receptus, susikirstytus j 5 kategorijas. Taip pat, prie kiekvieno
recepto pridéjome ir apskaiciuotg patiekalo maistine verte (Zinoma maistiné verté
gali Siek tiek skirtis, priklausomai nuo naudojamy produkty). Tikimés, kad Sie
receptai padés pajvairinti kasdienj Jlsy raciong ir papildyti jj reikiamomis maisto
medziagomis.
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Vistienos krtifinele, daryta brokoliais i siiriu

Ingredientai:
% 200 g vistienos kratinéles;

% apie 100 gramy brokolio;
% 30 g Cederio sario (ar kito);
%  Cesnako milteliai;

% mégstamas Zoleliy misinys;

% truputis druskos ir pipiry.

Gaminimas:

Vistienos kratinéle iSmuskite, kad ji tapty apie 1 centimetro storio. Pabarstykite viStieng
druska, pipirais ir Cesnako milteliais.

Brokolius supjaustykite maZzais gabaléliais, sarj sutarkuokite.

Ant iSmustos viStos kratinélés vidurio dekite brokolius ir sarj. UZlenkite kratinélés krastus
ir pasistenkite suvynioti jg taip, kad jdaras baty viduje ir nelikty tarpy, galite sutvirtinti
danty krapstukais.

Kepkite apie 45 minutes 180°C laipsniy orkaitéje.

Kalorijos 491 kcal
Baltymai 518¢g
Riebalai 2748
Angliavandeniai 32g

- i$ kuriy cukrus 19¢g

- skaidulos 26¢g
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Vigtiena su parmezono stiriu

Ingredientai (2 porcijoms):

% Vistienos kratinélé (apie 200 g);

% 33.dziavéseliy;

% 1 skardiné smulkinty pomidory ar
natdralaus pomidory padazo;

% 70 g mocarelos sdrio;

% 1 8. tarkuoto parmezano sario;

% 1 3. aliejaus kepimui;

% DZiovinto raudonélio, baziliko,
Ciobrelio bei pipiry.

Gaminimas:

] negily dubenélj suberkite dziGvéselius, zoleles bei pipirus ir sumaisykite. Vistieng lengvai
apvoliokite Siame misinyje.

|kaitinkite keptuve, jpilkite aliejy ir lengvai apkepkite viStieng - apie 2-3 minutes kiekvienai
pusei.

| maza kepimo skardg dékite viStieng, supilkite pomidorus (ant ir Salia kratineles),
pabarstykite parmezanu ir uzdékite po grieZinélj plonai supjaustyto mocarelos sario.
Kepkite apie 10-15 minuciy 200°C laipsniy orkaitéje.

Kalorijos (1 porcija) 386 kcal
Baltymai 335¢g
Riebalai 229¢g
Angliavandeniai 105¢g

- i$ kuriy cukrus 31g

- skaidulos 13¢g
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Kaprio vistienos slouneles

Ingredientai (2 porcijoms):

% 4 viStienos Slauneliy;

% 1 vidutinio pomidoro;

% 2a.s. alyvuogiy aliejaus;

% 50 g mocarelos sario;

% 25.(32 ml) balzamiko acto;

% Sviezio baziliko (jei neturite, tiks ir
dZiovintas);

% dziovinto raudonélio ir pipiry.

Gaminimas:

Mazame dubenélyje sumaisykite alyvuogiy aliejy, dZiovintas Zoleles ir pipirus. Siuo misiniu
jtrinkite viStienos gabalélius. Vistieng dékite | kepimo skardg ir kepkite apie 25 minutes
200°C laipsniy orkaitéje.

Kol vidtiena kepa, grieZinéliais supjaustykite mocarelos sirj ir pomidorus. SvieZius baziliko
lapelius taip pat supjaustykite.

Vistienai iSkepus, ant jos gabaléliy uzdékite po nedidelj griezinélj mocarelos ir kepkite dar
keletg minuciy, kol saris iSsilydis. Baigus kepti, iStraukite iS orkaités, ant kiekvieno gabalélio
uzdékite po griezinélj pomidoro, paslakstykite balzamiko actu ir uzdékite smulkintus
baziliko lapelius.

Kalorijos (1 porcijos) 258 kcal
Baltymai 315¢g
Riebalai 12.7¢g
Angliavandeniai 39¢g

- i$ kuriy cukrus 27¢g

- skaidulos 06g
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Darzoviy makaronai su vistiena

Ingredientai:
% 1 nedidelé cukinija (iki 200 g);
% vistienos kratinéle;
% 1 pomidoras;
% pora skilteliy Cesnako
% sauja Spinaty;
% 1 8. aliejaus kepimui (kokosy);
% Siek tiek svogtno;
% baziliko, druskos ir pipiry.

Gaminimas;

Vistienos kratinéle supjaustykite kubeliais, susmulkinkite svogtng ir ¢esnakus. Pomidorg
supjaustykite nedideliais gabaléliais. Cukinijg supjaustykite arba sutarkuokite stambia
trintuve (idealu, jei turite pjaustykle, kuria galite cukinijg pjaustyti iSilgai ilgais ,siGlais").
Jkaitintoje keptuveéje ant Siek tiek aliejaus apkepkite smulkintg svogting, ¢esnakg ir
vistienos gabalélius, suberkite prieskonius, pomidorus ir Spinatus. Kai viskas beveik
iSkeps, sudékite cukinijg ir kepkite dar minute.

Kalorijos 497 kcal
Baltymai 596¢g
Riebalai 21¢g
Angliavandeniai 197¢g

- i$ kuriy cukrus 85¢g

- skaidulos 748
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Tortlip su brokolu ir vistiena

“ Ingredientai (dviems tortilijoms):
ks % 150 g vistienos kratinélés;
— % apie 150 g brokolio;

% 50 g mocarelos sdrio;

% 2 pilno grado tortilijos;

% 2 skiltelés cesnako;

% 1 a.s. aliejaus kepimui;

% pipirai.

Gaminimas:

Susmulkinkite Cesnaka, vistieng supjaustykite nedideliais kubeliais, brokolj supjaustykite j
mazus gabalelius. Keptuveéje ant Siek tiek aliejaus apkepkite Cesnakg ir vistieng, pries
baigiant kepti 1-2 minutémis suberkite brokolj, pabarstykite pipirais. Viskg iSimkite is
keptuveés. Mocarelos sarj sutarkuokite ar smulkiai supjaustykite.

] karstg sausa keptuve dékite tortilijg. Lengvai apkepkite ir apverskite. Ant pusés tortilijos
pabarstykite Siek tiek sario, suberkite viStienos ir brokolio misinj, vél pabasrtykite sariu ir
uzlenkite tortilijg (tortilija turi bati sulenkta per puse , kad gautdsi pusés apskritimo
forma). Suspauskite tortilijg kokiu nors karsciui atspariu daiktu, pvz., dubenéliu. Apkepkite
iS abiejy pusiy, kol graZiai paruduos ir viduje issilydis saris (apie 2 minutes kiekvienai
pusei). ISimkite iS keptuveés ir supjaustykite i mazesnius gabalélius.

Kalorijos 363 kcal
Baltymai 342¢g
Riebalai 141¢g
Angliavandeniai 26g

- i$ kuriy cukrus 26¢g

- skaidulos 51¢g
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Vigtienos maltinukal fallandietidkal

/ - Ingredientai (4 porcijoms):
% 700 g maltos vistienos;
% 1 kiausinis;
% 5 svogiany laiskai;
% 5 skiltelés cesnako;
% 2 8.sezamo sékly;
% sauja petrazoliy;
% Y% a.s. dziovintos raudonosios paprikos;
% 23, tarkuotos imbiero Saknies;
% 1,53. sojos padazo;
% Y a.S. malty pipiry;
% 13. aliejaus (geriausia - sezamuy).

Gaminimas:

Susmulkinkite svoguny laiSkus, Cesnakus, petrazoles. | dubenélj sudékite vistieng,
jmuskite kiausinj ir jdékite visus kitus ingredientus, iSskyrus aliejy. Viskg gerai iSmaiSykite.
IS gautos mases formuokite mazus maltinukus (iSeina apie 20 mazyciy maltinuky), juos
palaikykite Saldytuve apie 1 valanda.

Keptuveje jkaitinkite aliejy ir apkepkite maltinukus - apie 10 minuciy vartant, kad apkepty
i$ visy pusiy (galite kepti ir orkaitéje, kol paruduos).

Patiekite su darzovémis.

Kalorijos (1 porcija) 308 kcal
Baltymai 32¢g
Riebalai 188¢g
Angliavandeniai 158

- i$ kuriy cukrus 03g

- skaidulos 02¢g

10
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Kepta Kiaulenos file su darzovemis

Gaminimas:

k3
<3
R
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R
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R
L X4

Ingredientai:

400 g kiaulienos iSpjovos;
dZiovinty Ciobreliy;

1 Cesnako skiltelé;

1 geltona paprika;

1 Zalia paprika;

1 maza cukinija;

1 mazas raudonas svogunas;
1 8. alyvuogiy aliejus;

malta rakyta paprika.

Ant kiaulienos filé uzberkite susmulkinty cesnaky ir dZiovinty Ciobreliy. Viskg suvyniokite i

folijg (vidinj sluoksnj padenkite kepimo popieriumi, tai pades islaikyti mésg drégng) ir

kepkite 40 minuciy 170°C temperataroje.

Tuo metu supjaustykite darzoves ir sudékite j kepimo skardg, padengtg kepimo

popieriumi. |pilkite Slakelj alyvuogiy aliejaus ir pabarstykite rakytos paprikos milteliais. Po

15 minuciy kiaulienos kepimo, j orkaite jdekite ir skardg su darzovemis, viskg kepkite dar

25 minutes.

Kalorijos
Baltymai
Riebalai
Angliavandeniai
- iS kuriy cukrus
- skaidulos

11

301 kcal
292¢g
169¢g
96¢g
3g

2g
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Barbekiu avokado pirsteliol

Ingredientai (6 gabaléliams):

% 1 avokadas (apie 150 g);

% 2 rukyto kumpio griezinéliai (apie 50 g);
% 1 a.s. pomidory padaZo (nattralaus);
% 1 a.s. barbekiu padazo;

% Y% a.s. paprikos prieskoniy;

% % a.S.cinamono.

Gaminimas:

Perpjaukite avokadg per puse, o tuomet supjaustykite j 3 skilteles (i$ avokado turety
gautis 6 gabaliukai). Avokado skiltele apvyniokite raokyto kumpio gabaléliu. Dubenélyje
sumaisykite pomidory padazg, barekiu padazg, paprikos prieskonius ir cinamona.
Pamirkykite avokada, apsuktg kumpiu j padazg ir dékite ant kepimo skardos. Kepkite apie

10-12 minuciy 190°C temperataroje, kol kumpis apskrus.

Kalorijos (1 gabalélio) 58 kcal

Baltymai 21g
Riebalai 138
Angliavandeniai 32¢g
- iS kuriy cukrus 07¢g
- skaidulos 188

12
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Lasisos kepsnys su garstybiomis ir medum

Gaminimas;

<
<
£<s
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£<s

R
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Ingredientai:

100 g lasiSos filé;

1 a.S. medaus;

1 a. S. garstyciy;

2 skiltelés cesnako;

citrinos sulciy;

Ziupsnelis dziovinty Ciobreliy;
Ziupsnelis malty pipiry ir druskos.

Susmulkinkite cesnaka, sumaisykite jj su medumi, garstyCiomis, citrinos sultimis, pipirais,
druska ir Ciobreliais. LasiSos filé gabalélj dékite j aliuminio folija iStiestg kepimo skarda.
UZlankstykite folijos krastus ir ant lasiSos supilkite visg marinatg. UZdenkite 1asis3 folija.

Kepkite 10 minuciy 190°C laipsniy orkaiteje, tuomet atidenkite folijg ir kepkite dar 5-10

minuciy.

Kalorijos
Baltymai
Riebalai
Angliavandeniai
- iS kuriy cukrus
- skaidulos

14

235 kcal
204¢g
132¢g
6,4¢g
51¢g
01g



Pomidorai, jdaryt funu
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Gaminimas;

Ingredientai:

2 vidutiniai pomidorai;

1 skardiné (180 g) tuno savo sultyse;

2 S. natdralaus jogurto;

2 8. smulkiai pjaustytos paprikos;

1 S. smulkinto raudonojo svogino;

1 8. smulkinto baziliko;

Siek tiek pipiry;

du nedideli griezinéliai fermentinio sario

(apie 40 g).

Nupjaukite pomidory virsy ir iSskobkite vidy su Saukstu, padarydami nedidelius ,indelius”

iS pomidory.

Dubenélyje sumaiSykite tung ir jogurta, sudékite paprika, svoging, bazilikg ir pipirus.

Viska gerai iSmaiSykite.

Tuno mase sudékite j pomidorus ir ant virSaus uzdékite po griezinélj strio. Pomidorus

kepkite orkaitéje apie 5 minutes, kad iSsilydyty saris.

Patiekite su salotomis ar ryziais.

Kalorijos
Baltymai
Riebalai
Angliavandeniai
- i$ kuriy cukrus
- skaidulos

15

400 kcal
57,78
123¢g
131¢g
9g
358



Sumustinis su 1adicos misraine
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Gaminimas:

Ingredientai:

pusé skaridnes konservuotos lasiSos

(apie 100 g);

1 $. smulkinto svogino;
1 8. natdralaus jogurto;
1 mazo saliero stiebas (galima pakeisti

paprika ar kita mégstama darzove);

malty pipiruy;

Siek tiek citrinos sulciy;

keli lapai salotos;

pora riekeliy pilnagradés duonos.

Dubenelyje sumaiSykite lasisg, jogurta, svoglng, salierg, pipirus ir jspauskite citrinos

sulciy.

Ant duonos riekelés uzdékite saloty lapuy, dékite kelis SaukStus miSrainés ir ant virSaus

uzdékite antrg riekele.

Kalorijos
Baltymai
Riebalai
Angliavandeniai
- iS kuriy cukrus
- skaidulos

16

328 kcal
303¢g
91¢g
291g
6,4¢g
68
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Tuno paploteliol

Ingredientai (2 porcijoms):
% 2 skardinés tuno savo sultyse (apie 400
8);

% Y puodelio greitai paruoSiamy avizy;
% 2 kiausiniai;
% % p. natdralaus jogurto;

o

% SvieZios petrazoles pagal skonj;
» citrinos sulciy;
» malty pipiry.

X

L)

L)

4

L)

0,

Gaminimas;

Lengvai suplakite kiausSinius. Dubenélyje sumaiSykite tung, kiausinius, avizas, petrazoles ir
pipirus, jspauskite citrinos sulciy.

IS gautos mases suformuokite paplotélius ir kepkite 180°C laipsniy orkaitéje apie 20
minuciy, kol paruduos (galite kepti ir keptuveje).

Kalorijos (1 porcijos) 386 kcal
Baltymai 61,8¢g
Riebalai 64g
Angliavandeniai 189¢g

- i$ kuriy cukrus 39¢g

- skaidulos 3g

17
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Orkaifeje kept kiausiniai su spinatais

-

Gaminimas:

Ingredientai:

% 2 saujos (70 g) Svieziy Spinaty (tinka ir

“\“\’:}'I Saldyti);

< 2 kiausiniai;
% 25 gfeta ar kito mégstamo sario;
% druskos ir pipiry pagal skoni.

| keptuve jpilkite porg Sauksty vandens, sudekite Spinatus ir patroskinkite ant nedidelés
kaitros, kol suminkstés - apie 3-4 minutes. Baigus troskintis, nupilkite likusj vanden;.
] nedidelj kepimo indg (apie 10 cm x 20 cm) sudékite Spinatus, ant virSaus jmuskite du

kiauSinius. Pabarstykite sariu ir pipirais.

Kepkite 180°C laipsniy orkaitéje apie 15-20 minuciy, kol kiauSiniai iSkeps.
Patiekite su skrebuciu, puikiai tinka su pomidory sultimis.

Kalorijos
Baltymai
Riebalai
Angliavandeniai
- i$ kuriy cukrus
- skaidulos

19

235 kcal
180¢g
159¢g
45¢
19¢g
15g



Lengvas grakiskas omletns
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Mo Ingredientai:

Gaminimas:

% 2 kiausinio baltymai;

% 1 kiausinis;

% 1 8. smulkinto svoglno;

% 1 sauja Spinaty;

% mazas pomidoras;

% 23S.feta sdrio (tinka ir kitas mégstamas

saris);

% keli Sviezio baziliko lapeliai;
% druskos ir pipiry pagal skonj.

Jkaitintoje keptuvéje pakepinkite svoging ir Spinatus.

Dubenélyje sumaisykite kiausinio baltyma, kia

usSinj, SaukStg vandens, bazilikus, druska ir

pipirus. Supilkite kiauSiniy misinj j keptuve ir kepkite ant nedidelés kaitros (pasukiokite
keptuve, kad kiauSinis uzpildyty jg ir suformuoty apskritimg). Kai kiausinis Siek tiek

apkeps, apverskite jj, sudékite darzoves ir sarj
kol pilnai iSkeps.

Kalorijos
Baltymai
Riebalai
Angliavandeniai
- iS kuriy cukrus
- skaidulos

20

. Perlenkite ir kepkite dar keletg minuciy,

209 kcal
188¢g
114g
6,68
49¢
g



Kiausiniy I Spinaty suktinukas
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Gaminimas:

ISvirkite 2 kiausinius (jeigu kiauSiniai bus iSvirti
skystu tryniu, reikés maziau majonezo).
Kiausinius nulupkite ir supjaustykite, tai pat
supjaustykite Spinatus. KiauSinius, majonezg,
druska, pipirus ir Spinatus sumaisykite. Gautg

misinj dékite ant tortilijos ir suvyniokite.

Kalorijos
Baltymai
Riebalai
Angliavandeniai
- iS kuriy cukrus
- skaidulos

21

Ingredientai:

2 kietai virti kiauSiniai;

2 a.5. majonezo ar natdralaus jogurto;
1 sauja Spinaty;

1 tortilija;

druska, pipirai.

314 kcal
18¢g
16,58
235¢g
19¢g
52¢g
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Sumustinial su kiausiniy - solofomis

Ingredientai (2 porcijoms):
% 4 kiauSiniai;
% 1 pomidoras;
% 2 3. natdralaus graikiSko jogurto;
% 1 a. S. garstyciy arba majonezo;
% smulkinty krapu;
% laiskinio Cesnako;
% 1 mazas agurkas;
% druskos ir pipiry;
% keletos lapy saloty;
% 4 riekelés tamsesnés sumustiniy
duonos.

Gaminimas:

Kietai iSvirkite kiausinius, supjaustykite kubeliais. Taip pat supjaustykite pomidorg ir
agurka. Dubenélyje sumaisykite kiausinius, pomidorus, agurkus, jogurtg, garstycias,
krapus, laiSkinius ¢esnakus, druska ir pipirus.

Ant duonos riekelés uztepkite kiausiniy miSraine ir uzdékite salotos lapa.

Kalorijos (1 porcijos) 392 kcal

Baltymai 199¢g
Riebalai 191¢g
Angliavandeniai 308¢g
- i$ kuriy cukrus 4,8¢g
- skaidulos 6,38

22



Lengvas kisos be teslos
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Gaminimas:

Ingredientai (2 porcijoms):

100 g liesos varskeés;

3 kiauSiniai;

200 g brokolio;

40 g surio;

megstamos dziovintos zolelés (baziliko,

raudonélio, petrazoliy ar kt.);

druska ir pipirai.

Brokolius supjaustykite j nedidelius gabalélius ir 1-2 minutes apvirkite (galite virti garuose
3 min). Kiausinius suplakite, sumaiSykite su varske, brokoliais, tarkuotu sariu ir
prieskoniais. Supilkite visg mase j nedidelj kepimo indg. kepkite 180°C laipsniy orkaitéje
apie 45 minutes ar kol virSus paruduos ir pilnai iSkeps.

Kalorijos (1 porcijos)
Baltymai

Riebalai
Angliavandeniai

- i$ kuriy cukrus

- skaidulos
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261 kcal
252¢g
132¢g
97g
41¢g
26g






Soflis varskes blynell
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Gaminimas:

Ingredientai:

1/3 p. (40 g) aviziniy dribsniy;

100 g liesos varskés;

2 kiauSiniai;

1/2 kauselio vanilinio proteino (jei

neturite, galite pakeisti puse gerai sunokusio
banano).

Suplakite kiausinius, suberkite avizas, varske ir proteing. Viskg gerai iSmaisykite.
IS gautos teslos, ant sausos keptuves kepkite blynelius. Galite pagardinti SvieZiomis

uogomis ar vaisiais, jogurtu.

Kalorijos
Baltymai
Riebalai
Angliavandeniai
- iS kuriy cukrus
- skaidulos
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357 kecal
39¢g
85¢g
276¢g
52¢g
53¢
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Aviziniai blynelial su- uogomis

Ingredientai:

% % p. aviziniy dribsniy;

% 1/2 a. S. kepimo milteliy;

% mazas indelis (150 g) jogurto;

% 1/2 banano;

% 1 kiausinis;

% kelilasai vaniles esencijos (1/2 a. s.
vanilinio cukraus);

% 1/3 p. Svieziy ar Saldyty mélyniy (galite
naudoti kitas uogas).

Gaminimas:

ISplakite kiauSinj, suberkite avizinius dribsnius, jogurtg, trintg banang, vanile, kepimo
miltelius ir gerai iSmaiSykite (jei tesla labai tirSta, galite jpilti Slakelj pieno). Teslg palikite 5
minutémis.

Jkaitinkite keptuve ir j jg pilkite tesla, formuodami blynelius. Ant kiekvieno blynelio
uzberkite uogy. Kai ant blynelio pradeda formuotis burbuliukai, apverskite ir kepkite dar
1-2 minutes.

Kalorijos 395 kcal
Baltymai 209¢g
Riebalai 15g
Angliavandeniai 40,1 g

- i$ kuriy cukrus 788

- skaidulos 728
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Avizing kose su obuoliais

2015 © www.athleticduo.com

£<s
£<s
£<s
£<s

k3
<3

Gaminimas:

Ingredientai:

pusé puodelio aviziniy dribsniy;

puseé didelio obuolio;

1/2 a. S. cinamono;

5 graikisky rieSuty puselés (ar kitokiy);
1/2 a.s. medaus.

Obuolj supjaustykite nedideliais kubeliais. UZvirkite 2 puodelius vandens, suberkite

avizinius dribsnius, obuolius ir cinamong. Ant nedidelés kaitros virkite koSe apie 7
minutes, nuolatos pamaisydami. Pries patiekdami pagardinkite medumi ir smulkintais

rieSutais.

Kalorijos
Baltymai
Riebalai
Angliavandeniai
- i$ kuriy cukrus
- skaidulos
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308 kcal
93g
10,7 g
433 ¢g
132¢g
11,2g
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Kiesufy sviesto Ir avizy rufuliukal

Ingredientai:
% 1 puodelis aviziniy dribsniy;
% 3 3. ekologisko riesSuty sviesto;
% 1a.S.vanilés;
% 13.medaus.
*Taip pat reikés maisto smulkintuvo.

Gaminimas;

] smulkintuvg suberkite avizas ir jas Siek tiek susmulkinkite j maZesnius gablélius. Jdekite
rieSuty sviestg ir dar Siek tiek pamaiSykite, kad viskas gerai susimaisyty. Gauta masé per
skysta - jberkite daugiau avizy. |dékite medy ir vanile, iSmaisykite.

Saukstu kabinkite mase ir rankomis formuokite rutuliukus.

Sj receptg galite pajvairinti, jdédami savo mégstamy dZiovinty vaisiy, sékly ar rie3uty.
Rutuliukus galite apvolioti kokoso droZlése.

Kalorijos 677 kcal
Baltymai 269¢g
Riebalai 293¢g
Angliavandeniai 766 g

- iS kuriy cukrus 198¢g

- skaidulos 14¢g
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Falafeliai (avinZirniy paploteliai)

Ingredientai (2 porcijoms):

% pora saujy Spinaty ar kity meégstamy
Zzalumyny;

% 2 skardinés (apie 400 g) konservuoty
avinzirniy;

% 3 skiltelés cesnako;

% 23 avizy milty;

% 135.sezamy pastos (tinka ir smulkinti
sezamai);

% citrinos sulCiy;

% Y a.s. kumino;

% druskos ir pipiry;

% 23, aliejaus kepimui, jei kepsite
keptuvéje.

* Taip pat reikés maisto smulkintuvo.

Gaminimas;

Spinatus, avinZirnius, Cesnaka, sezamy pasta, citrinos sultis, kuming bei druska ir pipirus
susmulkinkite maisto smulkintuvu, kad gautuméte vientisg mase.

Sudékite miltus ir gerai iSmaiSykite. Jei masé gaunasi skysta, jdékite Siek tiek daugiau
milty.

IS gautos masés formuokite paplotélius ir kepkite keptuveje ant Slakelio aliejaus, kol
lengvai paruduos. galite paplotélius kepti 180°C laipsniy orkaitéje be riebaly apie 15-20
minuciy, kol paruduos.

Kalorijos (1 porcijos) 323 kcal
Baltymai 139¢g
Riebalai 69¢g
Angliavandeniai 54 g

- iS kuriy cukrus 03¢g

- skaidulos 10g
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Gridetos varskes salotos

Ingredientai:

% 100 g gradétos varskes;

% 1 nedidelis agurkas;

% 1 pomidoras arba 10 vy3Sniniy
pomidoriuky;

% Siek tiek krapy;

% dZiovinto ar Sviezio baziliko;

% druskos ir pipiry.

Gaminimas:

Agurka ir pomidorg supjaustykite kubeliais (jei naudojate vySninius pomidoriukus,
perpjaukite juos pusiau arba j ketvircius).

Susmulkinkite krapus ir bazilikus. Sudékite viskg j dubenélj, jdékite gradetg varske, druska
ir pipirus bei gerai iSmaisSykite.

Kalorijos 173 kcal
Baltymai 143¢g
Riebalai 778
Angliavandeniai 141¢g

- i$ kuriy cukrus 58¢g

- skaidulos 2,78
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Colotos su avinZirniais Ir Kiausinials

_h-—' | - ~w  Ingredientai (2 porcijoms):

Voo

*,

Gaminimas:

7
0.0

L)
L)

®,
*,
®,
®,

sulciy);

% pusé (apie 100 g) skaridnes
konservuoty avinZirniy;

2 kietai virti kiausiniai;
» 1 pomidoras;
> mazas agurkas;

0

*

¢

> pora saujy Spinaty lapy (tinka ir

L)

kitokios salotos);

K/

> 4 maZi pievagrybiai;
% raudonojo svogino;
1 8. alyvuogiy aliejaus;

X
X3
X3
s 1 38. balzamiko acto (arba citrinos
Ci
X3

druskos ir pipiry.

Kiausinius supjaustykite kubeliais. Agurkus ir pomidorus supjaustykite mazais griezinéeliais

arba kubeliais. Susmulkinkite svogting. Pievagrybius supjaustykite mazais griezinéliais.

Saloty lapus supléSykite. Viskg sumaisykite vie

name dubenélyje, apslakstykite aliejumi ir

balzamiko actu. |berkite druskos ir pipiry, galite pagardinti mégstamomis Zolelémis.

Kalorijos
Baltymai
Riebalai
Angliavandeniai
- i$ kuriy cukrus
- skaidulos
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239 kcal
11,2g
125¢g
21,8¢g
57¢g
42 ¢



Kepta tortija su tuno salotomis
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Gaminimas:

Ingredientai:

1 tortilija;

1 skardiné (200 g) tuno savo sultyse;

1 a. S. kario milteliy;

1 a. S. natdralaus jogurto ar majonezo;
2 saujos jvairiy saloty;

Siek tiek dZiovinty Cili pipiry.

Visy pirma is tortilijos padarykite dubenélj: paimkite tortilijg, iStieskite jg j norimos formos

indg ir kepkite orkaitéje apie 5-7 minutes 170°C temperatdroje, kol sukietés. Kai tortilija
tampa traski, iStraukite jg iS orkaités ir palikite atvesti.

Tuo metu tung sumaisykite su kario milteliais ir jogurtu.

UZpildykite tortilijy dubenélj SvieZiomis darzovémis, supilkite tung ir ant virSaus

pabarstykite Cili pipirais.

Kalorijos
Baltymai
Riebalai
Angliavandeniai
- i$ kuriy cukrus
- skaidulos
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366 kcal
60,1 g
43¢
231¢g
248
52¢g
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Arlonkykife musl

Jei s ieSkote Svieziy idéjy paprastiems ir maistingiems patiekalams ir naudingos
informacijos apie sveikg mitybg, gyvenimo bddg bei sportg, uzsukite j masy
puslapj www.athleticduo.com

Dalinkies!

Galbat paZjstate kg nors, kam praversty Si recepty kolekcija? Rekomenduokite Sig
knygg draugams, Seimos nariams ar kolegoms.

Prenumeruokitel

Norite gauti kitus masy pasitlymus ir specialy turinj? Prenumeruokite masy
naujienlaiskj www.athleticduo.com puslapyje.

VY
Athletic Duo

34


http://www.athleticduo.com/
http://www.athleticduo.com/

