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Labai svarbu suvokti, kad sveikatos
gerinimas yra kompleksinis darbas,
kuris apima ne tik mitybos ruting
keitimgq, bet ir

— MIEGO REZIMA

Miegas ir mitybos rutina yra glaudziai
susije, maistas gali arba pagerinti, arba
pabloginti miego kokybe. Jei prastai
iSsimiegame, jauCiameés nuvarge, kunas
reikalauja greity angliavandeniy -
saldumynuy.

— STRESO VALDYMA

Kortizolis - streso hormonas yra
reikalingas ir batinas, bet kai jo yra per
daug, patiriant stresg nuolat, jis sutrigdo
ne tik emocine busenq, bet ir fizing: norisi
nuolat uzkandziauti, arba apetito
nebelieka is viso.

— FIZIN] AKTYVUMA

MUsy kUnas yra sutvertas judéti, tam
turime visas galimybes. Labai daznai
pradéjus daugiau vaikscioti, sportuoti
geréja ir virskinimo darbas, emociné
saviajuta, kuri ir lemia “motyvacija”
maitinantis subalansuotai.



Daznai iSgirstu i$ klienty “valgau sveikai, bet jauciuosi vis tiek prastai”. Paprastas atsakymas.
Subalansuota mityba néra sveiky produkty vartojimas. Subalansuota reiskia tai, kad patiekale
yra visos maistinés medziagos:

(meésa, paukstiena, kiausiniai, pieno produktai, Zuvis, jiros gérybeés, séklos ir
rieSutai, ankstinés darzovés (pupos, lesiai, sojos));

(riesutai, avokadai, aliejai, riebios Zuvys);
(kruopos, duonos, tortilijos, makaronai, konditerijos gominioi);

(vaisiai, uogos, darzoves).

Toliau pateiktame mitybos plane kiekvienas patiekalas yra praturtintas visomis maistinémis
medziagomis, kad kuo ilgiau jaustumétes sotUs, nebereikéty deserto po pagrindiniy patiekaly,
bei turétuméte daugiau energijos dienos eigoje ir gerq virskinimo darbag.



Jogurtiniai
blyneliai

120 g graikisko jogurto
1 kiauSinio

40 g spelta milty

100 g uogy

20 g rieSuty sviesto

Jautienos
troskinys

240 g jautienos kumpio farso

1 svoguno

1 morkos

1 skardinés konservuoty pomidory
100 g konservuoty pupeliy

80 g kruopy

Varskes
apkepas

360 g liesos varskeés

5 kiausiniy

100 g nevirty ryziy (virty apie 280 g)
50 g raziny

100 g uogy (garnyrui)

100 g graikigko jogurto (garnyrui)

1 porcija

Graikiskg jogurtqg sumaisyti su kiausiniu. Miltus
sumaisyti su druska, kepimo milteliais, saldikliu (jei
norima saldziau), cinamonu. Abi mases sumaisyti ir
kepti ant silpnos ugnies papurskiant kokosy ar
kitokiu aliejumi. Pagardinama su uogomis ir riesuty
sviestu.
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2 porcijos

Morkas, svogiinus supjaustyti kubeliais ir apkepti.”
Tada issikepti farsq ir sumaisyti su keptomis
darzovemis, pomidorais bei pupelemis. Kartu “"\(f'
keliauja druska, pipirai, ciberzolg, paprikos milteliai ir

kiti mégstami prieskoniai. Troskinys troskinamas

apie 30-35 min. Patiekiaomas su mégstamomis
kruopomis bei salotomis

4 porcijos

Kiausinius iSplakti, sudeti varske, virtus ryzius,
iSbrinkintas razinas, druskos, kepimo milteliy bei
saldiklio. Kepti 180 laipsniy temperatdroje 30-40
min. Gaunasi 4 porcijos. Salia valgome su norimu
garnyru.



1 porcija

KiauSinius sumaisyti su tarkuota, arba
smulkiai supjasutyta mocarelq, jberti
druskos, pipiry ir viskg gerai iSmaisyti.
Kepti ant silpnos ugnies uzdengus
dangciu. Ant virSaus uzdéti plonai
supjaustytq kumpj ir dar truputj pakepti.
Skanauti su mégstamomis darzovemis.

4 porcijos

Vistienos farsg sumaisyti su kiausiniais,
virtais ryziai bei mégstamais prieskoniais ir
viskq gerai iSminkyti. Sufomuoti kotletukus ir
kepti ant silpnos ugnies, su trnedideliy
kiekiu aliejaus. Patiekti su darzovémis bei

mé__gStq_er,r{\is kruopomis.

A 8 -
-

oS @
1 porcija

Graikiskg jogurtq, jei mégstate saldziau
galite sumaisyti su saldikliu. Ant virSaus
keliauja uogos bei riesuty sviestas.

Omletqs Su sDriu
Ir kumpiu

2 kiausiniy

50 g mocarelos surio
50 g vistienos kumpio
100 g bet kokiy darzoviy

Vistienos
kotletukai

400 g vistienos file farso

2 kiausiniy

50 g nevirty ryziy (virty apie 140 g)
mégstamy prieskoniy

100 g bet kokiy darzoviy

160 g nevirty bet koky kruopy

Graikiskas jogurtas
suU uogomis

300 g graikisko jogurto
100 g uogy/vaisiy
20 g rieSuty sviesto



Aviziné kosé su
jogurtu

40 g aviziniy dribsniy
200 g graikisko jogurto
100 g uogy/vaisiy

20 g rieSuty sviesto

Makaronai su
paukstiena

150 g vistienos file/ kalakutienos file

60 g makarony

100 g darzoviy

30 g kreminio sario (kaip philadelphia)

Keptas varskes
suris

100 g varskeés surio

150 g bet kokiy darzoviy, kurias baty
galima kepti orkaitéje

puse avokado

1 porcija

Dribsnius idvirti vandenyje (santykis 1:3) su
druska. Jogurtg sumaisyti su saldikliu.
Sudéti avizas, Salia jogurtg, ant virsaus
uogas, riesuty sviesta.

1 porcija

Vistienos file supjaustyti juostelémis ir qﬁkepti su
megstamais prieskoniais. Darzoves galima rinktis
bet kokias, tiek $viezias, tiek konservuotas; tiek..

e

sumaisome su kepta pauksti _nag virtais
makaronais, ant virsaus uzdedant kremir

Pasirenkame bet kokias darzoves 'koi|~o bura;«élidi,
kalafiorai, morkos, baklazanai, cukinijos, jos visas
paprieskoniuojame, apslakstome aliejumi ir
kepame orkaitéje 180 laipsiy, kol apskrus. Varskés
surj supjaustyti riekelémis ir apkepti sausoje
keptuveéje. Avokadq sutrinti ir pagardinti druska,
pipirais bei citrinos sultimis. Viskas keliauja j 1€kste.


https://www.google.com/search?sca_esv=fdd505efaadfc2c0&sxsrf=ADLYWIJ6jSJgXzOWsOn2R5VwFPZ36p_DZQ:1716301260076&q=philadelphia&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwiUqLy3-J6GAxWvQFUIHdwEB6wQkeECKAB6BAgNEAE

Jeigu nusprendei, kad
vis délto subalansuota
mityba néra kanéia

Ir nori toliau gerinti savo
savijautq, kvieCiu jsigyti
individualy mitybos
plang

Spausti Cia

Kartu su individualiu mitybos planu gausi:

mitybos plano instrukcijas, kad bty kuo maziau
pasimetimo kaip naudotis,

patarimai, kurie padés pagerinti ne tik mitybos jprocius,
bet ir miego kokybe, fizinj aktyvumaq, vandens gerimo
jprocius,

mitybos analizes ataskaitq,

galimybe keisti produktus, kadangi turésite jvairius
variantus,

recepty aprasymus su tiksliais kiekiais (kalorijy patiems
skaigiuoti nereikia),

maisto gamybos rekomendacijas, kad virtuveje
praleistuméte kiek jimnanoma maziau laiko,

mitybos rezimo sudéliojimgq,

~Subalansuotos mitybos Spargalke” kurioje rasite
pagrinding informacijq kaip turéty atrodyti subalansuota
mityba kasdienybéje.


https://linatiminskaite.lt/shop/

