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Suminkstinkite kietus
glotnuciy (tirstyjy
kokteiliy) ingredientus
ir tapkite dziungliy
karaliumi.

Glotnuciai - tai nesudétingas, skanus btidas vartoti daugiau
maistiniy medziagu. Be to, glotnuéiy sudedamosiose dalyse

- vaisiuose, darzovése, rieSutuose - gausu vitaminy, mineraly ir
fermenty, kurie sudaro tokius derinius, kokiy nerasite vaistinés
lentynose.

Taigi, gyvenkite nattraliai ir bukite ktirybiski, zaisdami pagal
musy patarimus...
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Svarbu -

daleliy dydis.

Cvkravg Pvdroé daleleg

Norint sulauzyti kai kuriy sudedamujy daliy kietas lgsteliy
sieneles ir paversti jas $velnios tekstros glotnuciu yra
gana sunku. IS tiesy, nuo daleliy dydzio priklauso, kaip
mes pajusime ne tik tekstrg, bet ir patiekalo skonj. Misy
skonio receptoriai kitaip jaucia ty paciy ingredienty

struma, salduma, kreminguma, riebuma ir liekamajj skonj,

jeigu keiciasi ingredienty daleliy dydis.

Laboratorijoje daleliy dydis matuojamas mikronais, o 1
mikronas yra milijoniné metro dalis. Gaminant maists,
pavyzdziui, Sokoladg, konditeriai stengiasi uztikrinti, kad
visos dalelés buty mazesnés negu 25 mikronai. Mazesniy
daleliy liezuvis neatpazjsta, ir tuomet Sokoladas néra toks
glotnus.

Taciau kasdien gamindami maistg pastebime, kad kai
kurie receptai susitelkia daugiau j atskiry sudedamujy
daliy skoniy derinius, o ne j galutine teksttrg, nors butent
tekstlira gali bati labai svarbi skonio pojttyje.

Kad pamatytumeéte, kokig jtaka gali turéti daleliy dydis,
namuose galite atlikti papras¢iausia eksperimenta:
palyginkite smulkaus baltojo cukraus skonj su grynos
cukraus pudros (be pridétinio krakmolo) skoniu.

IS pradziy jauc¢iamos smulkaus cukraus granulés ir
saldumas juntamas daug silpniau, negu cukraus pudros.
Tirpstant cukrui, jau¢iamas sunkesnis, karamelés tipo
liekamasis skonis. Kita vertus, cukraus pudros skonis
,sprogsta“ ant liezuvio i karto. Cukraus pudra yra
astresnio, saldesnio ir lengvesnio skonio.

Smulkiojo cukraus ir cukraus pudros skoniai labai skiriasi,
nors jie yra vienas ir tas pats produktas - cukrus. Taip

yra todél, kad cukraus pudra yra smulkiau sumalta. Taigi,
matome, kad teksttra turi milzinigks jtaka skoniui.

Vienag val{d?)'o cvkravé kriglelig

SO0 mikrony

Smulkiojo baltojo cukraus daleliy dydis - apie

500 mikrony. Tai reiskia, kad kiekviena dalele

lengvai pajuntame liezuviu. Gryna cukraus pudra
(arba glajaus cukrus) yra lygiai tos pac¢ios cheminés
sudéties, bet $is cukrus buvo sumaltas ir iSsijotas, taip
gaunant apie 10 mikrony dydzio daleles. Tai mazdaug
50 karty mazesnés dalelés, negu jprasto cukraus.

O mes jauciame tuos pacius ingredientus kaip visiskai
skirtingus dalykus vien todél, kad skiriasi jy daleliy
dydis.

Teksttra turi jtakos daugelio patiekaly skoniui, o tai
ypac svarbu plakant produktus. Plaktuvai yra skirti
smulkinti ingredientus j smulkesnes dalis, taciau, kaip
rodo bandymas su cukrumi, $iy daleliy dydis gali turéti
didziule jtaks galutinio patiekalo skoniui ir teksttrai.
Kalbant apie plakimg, kuo smulkiau sumalama, tuo
geriau. Plaktuvas ,,The Boss To Go™ is tiesy sumala
sudedamasias dalis vos ne j miltelius, sulauzo kietas
Svieziy vaisiy ir darzoviy, riesuty bei zalumyny
lgsteliy sieneles. Galingo variklio ir aSmeny sistemos
derinys nuostabiai susmulkina sudedamasias dalis

i smulkiausias daleles ir leidzia pagaminti is tiesy
ypatingai §velnius glotnudcius (tirStuosius kokteilius).
Zemiau bendrové ,Breville“ pateikia jvairiausiy
viliojanciy recepty bei keletg naudingy jzvalgy, kaip
kuo efektyviau iSnaudoti glotnudius.

Taigi, plakite ir mégaukités!



Tirstas ir riebus -
be karvés pieno.

Tradiciskai kreminés konsistencijos
glotnuciai gaminami i$ pieno ar
jogurto. Tac¢iau pieno produktai
arba jy alternatyva - sojos ar

rieSuty pienas - néra vienintelis
btidas kreminei konsistencijai gauti.

Jeigu jums patinka tirsti, kreminiai zalieji
kokteiliai, juos gali sutirstinti bananai,
mangal ar avokadai. Labal intensyviai
plakant, $ie vaisiai pradeda virsti emulsija.
Kiti vaisiai, pavyzdziui, persikai, nektarinai,
papajos, krigusés ar obuoliai taip pat
sukuria tirstesne kokteilio tekstara.

Norédami pagaminti tirstg ir kreminés
konsistencijos glotnutj, kuriame bty

daugiau baltymy, galite net pabandyti jdéti
mirkyty ispaninio Salavijo (¢ija) sékly, mirkyty
anakardzio riesuty ar svelnaus tofu.

Y()aé Svelnvg — <v avokadv




Miusy paslaptis -
mikroburbuliukai.

\ _
Fieno koktellial

Pieno produktuose arba augaliniame piene

esantys riebalai gali sukurti oro kiSenéles ir taip
sudaryti burbuliukus. Sie maZy¢iai oro burbuliukai
sulaiko savyje aromatingas skonio molekules ir
stimuliuoja skonio receptorius, pagerindami misy
skonio pojutj. Tac¢iau ne visi oro burbuliukai yra
vienodi: burbuliuky dydis taip pat veikia gérimo
skonj ir konsistencija. Kiekvienas penkiametis gali
pademonstruoti, kaip paprasta “pagaminti” didelius
burbulus. Puc¢iant j Siaudelj, susidaro dideli burbulai,
kurie iskyla j gérimo pavirsiy. Rezultatas — gurksnis
oro ir paprastas gérimas. Blogiausia, kad dideli
burbulai greitai sprogsta, todél norint pasimégauti
tuo trumpalaikiu malonumu, reikia gerti greitai.

Mikroburbulivkat

Cilotnuéial
(Hiritieji kokceiliai)

Mikroburbuliukai yra tokie mazyciai, kad jie tolygiai
pasiskirsto po visa skystj, todél glotnutis tampa
svelnesnis ir lengvesnis. Mikroburbuliukai yra
mazesni uz milimetra ir atrodo lyg tirstesnis pienas,
taciau jie sukuria labai svelnig kremine teksttrs.

Tacéiau problema yra ta, kad tokius
mikroburbuliukus néra lengva sukurti, nes gérima
tenka maisyti taip, kad jame oras issilaikyty tolygiai
per visa misinj. Plaktuvo “Boss To Go™” didelio
greicio “Kinetix™” jtaisas sukuria labai stipruy
plakima, kurio metu oras cirkuliuoja kartu su skysciu
ir taip sukuriami mikroburbuliukai.
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Vitaminy

ir mineraly
koncentracijg
padidinkite
ipildami suléiu.

Trinti vaisial ir darzovés, pavyzdziui, morkos ar salierai,
kuriuose gausu maistiniy skaiduly, gali btati présko ar
kartaus skonio, taciau jie bus puikaus skonio, jei i ju
bus i8spaustos sultys. Taip yra todél, kad sul¢iaspaudés
atskiria karty minkstimg, palikdamos tik gryng
aromatinga skysti.

,Boss To Go™ turi trynimo funkeijg, kuri leidzZia
sutrinti visas mazai arba vidutiniskai lgstelienos
turincias darzoves, arba sumaisyti daugiau lgstelienos
turincius ingredientus su sultimis. Galite naudoti
Svieziai su ,,Sage Nutri Juicer™ Pro” spaustas sultis,

kad pasigamintumeéte §viezig suléiy glotnuti. Cia
nesustokite - likusias Sviezias sultis uzsaldykite leduky
formelése: jas galésite panaudoti kitam tirstajam
kokteiliui paskaninti.




Neatskieskite per
daug — naudokite
Saldytus vaisius!

Naudojant nesaldytus vaisius, j glotnucius galima jdéti
ledo, tac¢iau Saldyti vaisiai ir uogos yra maistingesné
alternatyva, o tai reiskia, kad tirstuosius kokteilius galite
gaminti tiesiogine prasme i$ vaisiy ir darzoviy gério.

Saldytus vaisius ir uogas galima naudoti ir skoniui
pagerinti, nes jie taip neatskies kokteilio vandeniu,
kaip ledas.

Be supakuoty saldyty mangy ar uoguy, kurios yra tokios
pat maistingos, kaip ir nesaldytos, pabandykite uzsaldyti
perpus supjaustyty Svieziy banany, meliony ar ananasy
gabaliuky. Tik pasirapinkite, kad jie saldiklyje nesulipty,
todél pries Saldydami paskleiskite juos ant kepimui
skirto popieriaus.



Zaliuosius kokteilius pradékite
gaminti po truputj ir tobulékite!
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Lapiniai zalumynai turi i8skirtinj ,,zalig skonj“, kuris kai ,Uzkietéje“ glotnuc¢iy mégéjai naudoja atvirkstinj

kuriems zmonéms gali atrodyti kartus. Pradékite nuo santykj: plaka 70% arba daugiau lapiniy zalumynuy ir
svelnesniy zalumynuy, pavyzdziui, jauny Spinaty lapeliy darzoviy bei 30% arba maziau vaisiu.

ar kininio kopusto. Plakite tokiu santykiu: 30% lapiniy 5 S o
salumyny, 70% vaisiy, rinkités saldesnius vaisius, Pagal §j 70/30 santykio principg i$ lieso, mazai glitimo
pavyzdziui, prinokusius bananus, saldzius raudonus turincio ir Sarminio tirstojo kokteilio organizmas gauna
obuolius, mangus ar mélynes. Jeigu jusy zaliasis maksimaly maistiniy medziagy kiekj.

koktelis jusy skoniui vis dar per ,,zalias”, jdékite dar
puse banano ar keleta datuliy ir dar kartg suplakite.

Kai jusy skonio receptoriai pripras prie ,,zaliy“
skoniy, pradékite eksperimentuoti, didindami lapiniy
zalumyny dalj.

11



4 zingsniai, kaip
pasigaminti
sveika ir skanesnj
zaligjj glotnut;.

Geriant zaliuosius glotnuéius lengva pagerinti mitybg
ir sveikatg, be to, yra daugybé skoniy variacijy, su
kuriomis galima eksperimentuoti. Atminkite, kad
zaliasis glotnutis ne visuomet bus zalios spalvos, taciau
jame visuomet bus vertingas zaliyjy lapiniy darzoviy
maistingumas.

Nesibaiminkite kartumo, kurj galite pajusti zaliajame
glotnutyje. Tai budinga visy lapiniy zalumynu skoniui,
tam kartumui susvelninti pagal save galite naudoti
saldZius vaisius. Zalumyny skonio stiprumas priklauso
nuo jusu. Kai tapsite pazengusiais zaliyju glotnuéiy
vartotojais, jusy skonis prisitaikys ir galésite pradéti
eksperimentuoti su jvairesnémis lapinémis darzovémis.

Pradziai susipazinkite su paprastais zaliyjy kokteiliy
gaminlmo principais.

1. Pasirinkite
lapine darzove.

Spinatas - puiki lapiné darzové, nuo kurios galima
pradéti, nes ji yra Svelnaus skonio ir turi didziule
maistine verte. Pradékite nuo saujelés ir palaipsniui
didinkite kiekj, kol kokteilyje Spinaty bus iki 70% ir
poveikis bus maksimalus.

Zalumynq jvairové suteiks jusy organizmui jvairiy
maistiniy medziagy, kuriy yra skirtingose lapinése
darzovése. Kai priprasite prie skoniy, isSbandykite
lapinius kopustus, mangoldus ar petrazoles.

Kai tapsite pazengusiais zaliyjy glotnuéiy zinovais,
galblit norésite pabandyti pridéti stipresniy zalumyny,
pavyzdziui, kiaulpieniy, réziuky, grazgarsciy ar brokoliy
Ziedynu.

Fradedantieciems

Javni Spinaty lapeliai

Paiengyéiagiemé

l/apiniai I<0(>U§1Lai
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Fradedantieciems

Spinataf Salotog Bok choy" Kininis kopistas Kinini¢ kopiistas
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Kavolongviiai kopUstal Ravdonyjy burokeliy lapai Kiavlpieniy lapai Brokoliy Ziedynai



o. Pasirinkite

skysti.

Kai kuriems glotnuéiams tinka karvés pienas, bet kai
kuriems - ne. Pavyzdziui, pikantiSkam ananasiniam
glotnuciui tinka ne karvés pienas, bet augalinis,
pavyzdziui, soju arba ryziy pienas. Jus galite pasigaminti
tokio augalinio pieno tuo paciu prietaisu ,, Boss To Go™
ir patys jj pasigamine zinosite, kad toks pienas yra be
priedu.

Pradedant gaminti zaliuosius kokteilius,
rekomenduojame naudoti augalinj piena: sojy, ryziy,
rieduty ar kokosy. Sie sodris skyséiai sugvelnina
zalumyny skonj ir prideda nattGralaus saldumo.

Norédami pasigaminti Svelnesnio skonio, maziau
kaloringg glotnutj, sumaisykite kokosy vandenj, zalig
arba zoleliy arbatg, arba bet kokj kitg augalinj pieng
lygiomis dalimis su filtruotu vandeniu. Idealiai tinka
atvésinta zalioji ar Zoleliy arbata, raudonoji arba méty
arbata dazniausiai naudojama kartu su $velnaus skonio
vaisiais ar uogomis, pavyzdziui, persikais, mélynémis
arba kriausémis.

Jeigu pageidaujate labiau vaisinio glotnudio, naudokite
Sviezias granaty, apelsiny ar spanguoliy sultis.
Ju privalumas yra tas, kad jose yra antioksidanty.

Norint gauti $velnig, geriamg tekstlirg, paprastai
lygiomis dalimis reikia naudoti lapines darzoves ir skystj.

‘\/\‘\69'0’\(/ /Dicﬁ&g
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3. Pagerinkite
savo glotnutj!

Kai kuriomis dienomis jums reikia daugiau energijos
iSgyventi diena. Jums gali reikéti Sios energijos
treniruojantis, sunkiai dirbant, sukantis aplink vaikus
arba - mes visi norétumeém to isvengti - jveikiant
popiletés nuovargl.

Daugeliui dieny gali pakakti vitaminy ir mineraly
antpltdzio, gaunamo su zaliuoju kokteiliu, taciau reikia
zinoti, kaip dar galima pridéti energijos.

Pateiksime tris mUsy mégstamiausius patarimus, kaip
patobulinti glotnutj, kad jis suteikty plitipsnj energijos.

Antioksidantal

Yra zinoma, kad kai kuriuose produktuose yra didesné
koncentracija mikroelementy, kurie, manoma, padeda
iSvengti oksidacijos organizme, neutralizuodami
laisvuosius radikalus.

Oksidacija siejama su organizmo audiniy
uzdegiminiais procesais, dél ko gali atsirasti jvairiy
susirgimuy. Tokie produktai kaip goji uogos, acai

uogos ar ispaninio Salavijo (¢ija) séklos yra vadinami
,supermaistu“ dél juose esancios mikroelementy -
vitaminy A, C ir E, karotinoidy, izoflavonoidy ir
mineraly vario, cinko bei seleno - koncentracijos. Gerai
sveikatai bGitina palaikyti aukstg iy mikroelementy
lygi mityboje, jie gali bGti labai naudingi sveikatai,
gerinti virskinima ir mazinti cholesterolio kiekj.

Produktai, kuriuose yra gausu $iy svarbiy
mikroelementy - tai rieutai, séklos, raudonos ir
violetinés spalvos vaisiai, zalioji arbata ir koptstinés
darzovés: lapiniai koptstai, brokoliai, kininiai koptstai
,bok choy*, todél jtraukite juos j savo zaliyjy kokteiliy
pirkiniy sarasa tuojau pat!

16



Prie$ keletg mety buvo madingos mazai kalorijy
turincios dietos. Deja, daug Zzmoniy vis dar galvoja,
kad visi su maistu gaunami riebalai yra priesas. Nors
vieny yra geriausia vengti (pavyzdziui, transriebaly),
kiti, tokie kaip omega-3 riebaly rugstys, yra labai
svarbus, ypac todél, kad masy organizmas ju negali
pasigaminti pats.

Tarp daugelio kity privalumy, yra manoma,

kad omega-3 riebaly rugstys padeda sumazinti
cholesterolio kiekj kraujyje, uzkerta kelia
uzdegiminiams procesams ir gerina odos sveikata.
Svarbiausi omega-3 riebaly rugsciy saltiniai yra
liny sémenys, molitigy séklos ir graikiniai riesutai.
Sie priedai taip pat suteiks baltymuy, dél kuriy ilgiau
jausites sotus.

Jeigu ieskote baltymuy ir energijos $altiniy, galite
pasvarstyti ir apie zalius migdolus, Zalig kakavg, acai
uogu miltelius arba ekologiskus baltymy miltelius.

Nors geriausia vartoti $vieziai maltus riesutus ir séklas,
galima jy susimalti ir i§ anksto ir laikyti sandariame
inde vésioje tamsioje vietoje iki savaités arba dar ilgiau
Saldytuve ar saldiklyje.

pHt 18 farmingymaé

Yra manoma, kad idealus organizmo pH lygis yra
svarbus siekiant palaikyti gerg sveikats, jis net gali
sumazinti auksto kraujosptudzio, sirdies ligy, diabeto
ir nutukimo riziks. Valgant per daug maisto, kelianc¢io
rugstinguma, pavyzdziui, maisto, kuriame yra daug
cukraus arba perdirbty angliavandeniy, pH lygis
kraujyje krenta ir tampa labiau rugstinis. Organizmas
priverstas traukti Sarmy turinéius mineralus i§ musy
organy, kauly bei danty, kad bty atstatytas pH lygis.
Tai gali paveikti imunine sistema, todél mes galime
pasidaryti neatsparts virusams ir ligoms.

Valgant lapines ir koptstines darzoves (lapinius
koptstus ir brokolius) galima padidinti organizmo
Sarmingumag, ir tai yra dar viena gera priezastis jtraukti
jas i tirstuosius kokteilius.

Idealus vaisius kuriant vidine Sarmy ir rugséiy pH
pusiausvyrg yra citrina. Yra manoma, kad Sarminimas
ir didelis vitamino C kiekis gerina imunine sistema,
gerina virskinimag, maitina smegenis ir tonizuoja nervy
Igsteles.

Visuomet rekomenduojame isgerti tirstuosius
kokteilius kuo grei¢iau, kad vitaminy ir mineraly
poveikis buty kuo efektyvesnis. Jeigu jus turite nestis
savo kokteil] ir iSgerti véliau, jdéjus citrinos kokteilis
nepakeis spalvos ir neparuduos.



4. Priverskite
savo glotnutj
uzdainuoti.

Zaliuosiuose kokteiliuose zalumyny skonj daznai
padeda subalansuoti prinoke vaisiai. Tac¢iau kartais
galite uzsinoréti pridéti dar saldumo ir nuslopinti
stipresnj skonj, pavyzdziui, kiaulpieniy.

Norédami daugiau saldesniy naty, pabandykite jdéti
datuliy, $vieziy vynuogiy, mélyniy, medaus ar klevy
sirupo. Yra ir kity alternatyvy cukrui: ryziy salyklas,
stevijos sirupas, kokosy palmiy ziedy cukrus, kokosy
sirupas, nerafinuotas cukranendriy cukrus ar agavy
sirupas.

Yra ir kity buty suteikti akcentg zaliajam kokteiliui.
Pabandykite jdéti zoleliy, pavyzdziui, méty, kalendros,
baziliky ar petrazoliy. Daugelio zaliyjy kokteiliy skonj
puikiail pagerina astrus skoniai, pavyzdziui, imbieras,
zalioji citrina, métos ar citrina. Bukite karybingi,
iSbandykite jvairius derinius.

N OV
melunes, meds i O
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Nera geresnio
laiko, negu dabar.

Glotnucius geriausia gerti i$ karto po to, kai jie buvo
pagaminti, todél per ilgai nelaukite. Jeigu gaminate
glotnutj, kurj gersite véliau, laikykite ji saldytuve
arba sandariame inde su ledu. Pripilde inda iki
virsaus, iki minimumo sumazinsite  jj patekusio
oro kiekj, kuris gali sukelti oksidacijg (kai kuriuose
induose netgi btina pomputé likusiam orui istraukti,
todél kokteilis ilgiau iSlieka Sviezias). Pries gerdami
gerai suplakite kokteilj, kad jame atsirasty oro ir
pageréty jo tekstura.

Vartokite vietines,
sezonines gérybes.

Kadangi Siandien daugelyje viety svieziy darzoviy
galima gauti istisus metus, nesunku pamirsti, kokiy
privalumuy turi vietiniy, sezoniniy gérybiy pirkimas.

Kai tik jmanoma, stenkités atsirinkti esamo sezono
vaisius ir darzoves, jos tuomet bus Sviezesnés ir
geresnio skonio. Daugelyje dideliy vaisiy turgu
rasite vadovy apie sezoniskuma, informacijos apie
savo regiona taip pat galite paieskoti internete.
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Pagamintas namuose
nurungia pirktg parduotuvéje.

Agpartamag
Tartrazinag 102
/\/\ono?iwriolaé
RKonservantas 10OB
Fropilcnélikoﬁé
Folisorbatag SO

— e —

Oh@mUa 15 Fricolai

Leduose, Serbete ir kituose parduotuvéje
perkamuose desertuose yra priedy, kuriuose

daug cukraus ir riebaly. Tokie pavadinimai kaip
monogliceridas, aspartamas ir propilenglikolis

(jis taip pat naudojamas ir antifrize) néra tai,

kas turéty bati jusy maiste. O tokie skaiciai kaip
polisorbatas 80, tartrazinas 102 arba konservantas
160B atrodo visiskai nepatraukliai.

Papraééiavéiai naturalv

Mes manome, kad desertas gali ir privalo bati
natlralus, o ne laboratorinis eksperimentas.
Glotnuciai - puikis desertais, juos gamindami
galite kontroliuosi sudedamasias dalis, jie yra daug
sveikesni negu pirktiniai desertai.

Pasaldinti desertg galite jvairiausiais budais.

[ glotnutj jdékite siek tiek rieSuty sviesto ar zalios
kakavos ir uzsaldykite valgomy ledy formelése.
Turésite sveiko, maistingo ir skanaus deserto!
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Dabar, KaiJav Zinote Fagrinolvgl
Siulome 1Sbandutt mugy mé/gﬁamiavgivg receptus. ..

,Boss To Go* turi jvairiausiy prieduy. Kai kurie Sioje knygeléje pateikiami receptai gali

netikti jisy nusipirkto modelio prietaisui. Reikmenis galima jsigyti atskirai.



Avietinis, kriausinis
ir vanilinis glotnutis

818 Gaunasi apie 500 ml

% stiklinés (180 ml) karvés pieno

1 (110 g) nuluptas, gabaliukais supjaustytas bananas

%4 stiklinés (85 g) Saldyty aviediy

% stiklinés (70g) vanilinio jogurto

% (50 g) kriausés be séklalizdZiy, supjaustyta gabaliukais . - —

1. Sudékite visus ingredientus j prietaiso indq ir uzdekite
peiliuky bloka.

2. Uzfiksuokite ant variklio bloko ir plakite 45 sekundes arba tol,
kol masé taps vientisa.

Aromatingas figy
ir medaus kokteilis

8 :é Gaunasi apie 500 ml

1% stiklinés (375 ml) filtruoto atsaldyto vandens
2 (75¢) sviezZiy supjaustyty figy

% stiklinés (50g) liny sémeny

2 valgomieji Saukstai medaus

1valgomasis saukstas naturalaus migdoly sviesto
% arbatinis Saukstelis malto cinamono

3ledo kubeliai

1. Sudékite visus ingredientus j prietaiso indq ir uzdékite
peiliuky bloka.

2. Uzfiksuokite ant variklio bloko ir plakite 60 sekundes arba tol,
kol masé taps vientisa.
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Meétiné uogu palaima

818 Gaunasi apie 500 mi

1 stikliné (250 ml) atvésinto kokosy pieno

1 stiklineé (185 g) jvairiy saldyty uogy

% stiklinés 60 g) kokosinio arba vanilinio jogurto
3 méty lapeliai

Pasirinktinai:
1 valgomasis saukstas agavuy, kokosy arba ryZiy salyklo
sirupo

1. Ievietojiet sastavdalas blendera kriizé un fikséjiet asmenus.

2. lestipriniet motora pamatné un blendéjiet 45 sekundes vai
lidz viendabigai konsistencei.

Plitipsnis antioksidanty

818 Gaunasi apie 500 ml

% stiklinés (125 ml) atvésinty granaty suldiy

% stiklinés (130 g) vanilinio jogurto su probiotikais

1 stikliné (125 g) saldyty avieciy

4 didelés svieZios braskes

1valgomasis saukstas liny sémenu, saulégrqzy ir migdoly
misinio (“LSA meal”)

Pasirinktinai:

1 valgomasis Saukstas medaus, ryziy salyklo sirupo arba
klevy sirupo

1. Sudékite visus ingredientus j prietaiso indq ir uzdékite
peiliuky bloka.

2. Uzhiksuokite ant variklio bloko ir plakite 45 sekundes arba tol,
kol masé taps vientisa.
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Vasarinis persiku kokteilis

818 Gaunasi apie 450 ml

%4 stiklinés (160ml) karvés pieno

1 (125 g) persikas, be kauliuko, supjaustytas gabaliukais
% stiklinés (60 ml) graikinio jogurto

2 arbatiniai sauksteliai medaus

Y% arbatinio saukstelio vanilés ekstrakto

Y% arbatinio saukstelio malto cinamono

3ledo kubeliai — e ——

Be karvés pieno:
Karvés pieng pakeiskite migdoly pienu arba kokosy

jogurtu.

1. Sudékite visus ingredientus j prietaiso indq ir uzdékite
peiliuky bloka.

2. Uzhiksuokite ant variklio bloko ir plakite 30 sekundziy arba
tol, kol masé taps vientisa.

Gaivinantis
braskiy kokteilis

8 :é Gaunasi apie 500 ml

1 stikliné (250 ml) atvésintos uzplikytos raudonosios
arbatos

2 stiklinés (70 g) saldyty braskiy

% (65 g) raudono obuolio be séklalizdZiy, supjaustyto
gabaliukais

% (30 g) mazo nulupto burokélio

1 em dydZzio nulupto imbiero gabaliukas

1. Sudékite visus ingredientus j prietaiso indq ir uzdékite
peiliuky blokq.

2. Uzfiksuokite ant variklio bloko ir plakite 45 sekundes arba tol,
kol masé taps vientisa.



Meliony beprotybé

818 Gaunasi apie 500 mi

1% stiklinés (310 ml) atvésinto kokosy vandens

% stiklinés (45 g) nulupto, gabaliukais supjaustyto
raukslétojo meliono (angl. rockmelon)

% stiklinés (45 g) nulupto, gabaliukais supjaustyto vélyvojo
meliono ,,Honeydew*

% stiklinés (55 g) saldyto kubeliais pjaustyto mango

% (50 g) nulupto avokado be kauliuko

% zaliosios citrinos, nuluptos, be séklyciy

3ledo kubeliai

2.

Sudékite visus ingredientus j prietaiso indq ir uzdékite
peiliuky blokq.

Uzfiksuokite ant variklio bloko ir plakite 60 sekundziy arba
tol, kol masé taps vientisa.

Imbieriné palaima

818 Gaunasi apie 500 ml

1 stikliné (250 ml) nesaldinto migdoly pieno

1 kriausé, nulupta, be séklalizdZiy, supjaustyta gabaliukais
1 svieZia ,,Medjool“ datulé, be kauliuko, perpjauta per puse
2 ploni griezinéliai nulupto imbiero

1 arbatinis Saukstelis datuliy sirupo arba melasos

2% arbatinio saukstelio malto cinamono

3ledo kubeliai

Sudékite visus ingredientus j prietaiso indq ir uzdékite
peiliuky bloka.

Uzfiksuokite ant variklio bloko ir plakite 45 sekundes arba tol,
kol masé taps vientisa.
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,Drakono guolis“

818 Gaunasi apie 500 mi

1 stikliné (250 ml) kokosy vandens

% stikliné (90 g) nulupto, gabaliukais supjaustyto
drakonvaisio rausvu minkstimu (kertuodiy vaisiaus)
% stiklinés (50 g) kokosinio arba vanilinio jogurto

% stiklinés (40 g) gabaliukais supjaustyto ananaso be
Zievelés

% zaliosios citrinos be Zievelés

1 valgomasis saukstas ispaninio salavijo (¢ija) sékly

3ledo kubeliai

Patiekti su:
1 arbatiniu sauksteliu biciy duonos

1. Sudékite visus ingredientus j prietaiso indq ir uzdékite peiliuky

bloka.

2. Uzfiksuokite ant variklio bloko ir plakite 45 sekundes arba tol,
kol masé taps vientisa.

3. Patiekdami papuoskite biciy duonele.

Astrus mangy lasi

818 Gaunasi apie 500 ml

1 stikliné (250 ml) atvésinto nesaldinto migdoly arba
kokosy pieno

24 stiklinés (95 g) saldyty mango gabaliuky

% stiklinés (125 g) kokosinio arba vanilinio jogurto
1valgomasis saukstas medaus, ryZiy salyklo arba klevy
Sirupo

% arbatinis Saukstelis maltos ciberzolés

2% arbatinis saukstelis malto cinamono

2% arbatinis saukstelis malto kardamono

%% arbatinis saukstelis malto imbiero

1. Sudékite visus ingredientus j prietaiso indq ir uzdékite
peiliuky bloka.

2. Uzhksuokite ant variklio bloko ir plakite 45 sekundes arba tol,
kol masé taps vientisa.
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Pikantiskas ,,Zinger*

818 Gaunasi apie 500 ml

% stiklinés (180 ml) atvésinto kokosy vandens

% stiklinés (15 g) stambiai plésyty lapinio kopiisto lapy be
stiebo dalies

% (100 g) gabaliukais pjaustytos kriausés be séklalizdZiy
% (50 g) mazo gabaliukais pjaustyto ilgavaisio agurko

% kivio be Zievelés

% zaliosios citrinos be Zievelés

3 ledo kubeliai

1. Sudékite visus ingredientus j prietaiso indq ir uzdékite
peiliuky blokq.

2. Uzfiksuokite ant variklio bloko ir plakite 45 sekundes arba tol,
kol masé taps vientisa.

Rozinis zaliasis kokteilis

1Y :é Gaunasi apie 300 ml

% stiklinés (80 ml) atvésinty granaty sulciy

% stiklinés (125 ml) kokosy vandens

% stiklinés (70 g) natiiralaus arba kokosinio jogurto
%4 stiklinés (20 g) jauny spinaty lapeliy

% (55 g) nulupto, gabaliukais pjaustyto banano

% stiklinés (70 g) jvairiy saldyty uogy

1. Sudékite visus ingredientus j prietaiso indq ir uzdékite
peiliuky bloka.

2. Uzfiksuokite ant variklio bloko ir plakite 45 sekundes arba tol,
kol masé taps vientisa.
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Tropinis tonikas

818 Gaunasi apie 500 mi

1 stikliné (250 ml) atvésinto kokosy vandens

24 stiklinés (15 g) stambiai plésyty lapinio kopiisto lapy be
stiebo dalies

% stiklinés (90 g) gabaliukais pjaustyto ananaso be
Zievelés

% stiklinés (50 g) saldyty mango gabaliuky

1valgomasis saukstas svieziy migdoly

% arbatinis saukstelis maltos ciberzolés

1. Sudékite visus ingredientus j prietaiso indq ir uzdékite
peiliuky blokq.

2. Uzfiksuokite ant variklio bloko ir plakite 45 sekundes arba tol,
kol masé taps vientisa.

,Pina-kale-ada“

818 Gaunasi apie 500 ml

1 stikliné (250 ml) atvésinto kokosy pieno

% stiklinés (80 ml) atvésinto kokosy vandens

1 stikliné (20 g) stambiai plésyty lapinio kopiisto lapy be
stiebo dalies

1 stikliné (140 g) gabaliukais pjaustyto ananaso be Zievelés
% (55 g) nulupto, gabaliukais pjaustyto sSaldyto banano

% zaliosios citrinos be Zievelés

2 arbatiniai sauksteliai baltojo ispaninio salavijo (¢ija)
sékly

2 ledo kubeliai

1. Sudékite visus ingredientus j plaktuvo indq ir uzdékite
peiliuky bloka.

2. Uzhksuokite ant variklio bloko ir plakite 45 sekundes arba tol,
kol masé taps vientisa.



Zaliasis uztaisas

818 Gaunasi apie 500 mi

%4 stiklinés (160 ml) atvésinto kokosy vandens

% stiklinés (15 g) jauny Spinaty lapeliy

Y% stiklinés (400 g) zaliyjy besékliy vynuogiy

%% (75 g) nedidelio nulupto apelsino be séklydiy, supjaustyto
gabaliukais

% (65 g) nedidelio ,,Granny Smith“ obuolio be séklalizdZiy,
supjaustyto gabaliukais

% (30 g) nedidelio gabaliukais pjaustyto ilgavaisio agurko
3 ledo kubeliai

1. Sudékite visus ingredientus j prietaiso indq ir uzdékite
peiliuky blokq.

2. Uzhiksuokite ant variklio bloko ir plakite 60 sekundziy arba
tol, kol masé taps vientisa.

Trigubas zaliasis glotnutis

818 Gaunasi apie 500 ml

1 stikliné (250 ml) atvésinto kokosy vandens

Y% stiklinés (7 g) jauny Spinaty lapeliy

Y% stiklinés (5 g) stambiai plésyty lapinio kopiisto lapy be
stiebo dalies

Y% stiklinés (5 g) stambiai plésyty jauny saloty lapy

% (60 g) nedidelio ,,Granny Smith“obuolio be séklalizdZiy,
supjaustyto gabaliukais

2% (50 g) nedidelio gabaliukais pjaustyto ilgavaisio agurko
% (40 g) nulupto gabaliukais supjaustyto banano

% (40 g) vidutinio dydZzio gabaliukais pjaustyto saliero
lapkodio

% citrinos be Zievelés ir seklyciy

2 ledo kubeliai

1. Sudékite visus ingredientus | plaktuvo indq ir uzdekite
peiliuky bloka.

2. Uzfiksuokite ant variklio bloko ir plakite 45 sekundes arba tol,
kol masé taps vientisa.



Burokéliy plitipsnis

818 Gaunasi apie 500 ml

1 stikliné (250 ml) atvésinty ekologisky neskaidriy obuoliy
sulciy arba kokosy vandens

% stiklinés (15 g) jauny spinaty lapeliy

%% (30 g) nedidelio nulupto ir gabaléliais supjaustyto
burokélio

Y% stiklinés (40 g) Zaliyjy besékliy vynuogiy

% (75 g) nedidelio nulupto apelsino be séklydiy, supjaustyto
gabaliukais

% citrinos be Zievelés ir séklycdiy

2% em dydZio nulupto imbiero

4 svieziy méty lapeliy

2 ledo kubeliai

2.

Sudékite visus ingredientus j prietaiso indq ir uzdékite
peiliuky bloka.

Uzfiksuokite ant variklio bloko ir plakite 60 sekundziy arba
tol, kol masé taps vientisa.

Zaliosios arbatos
“Zen Goddess”

8]

8 Gaunasi apie 500 ml

%4 stiklinés (160 ml) uzplikytos ir atvésintos Zaliosios
arbatos

1 stiklinés (20 g) jauny Spinaty lapeliy

%4 stiklinés (125 g) nulupto, gabaliukais pjaustyto geltono
meliono “Honeydew”

s stiklinés (80 g) Zaliyjy besékliy vynuogiy

5 em dydzio (50 g) gabaliukais pjaustyto ilgavaisio agurko
3-4 svieziy méty lapeliy

3 ledo kubeliai

2.

Sudékite visus ingredientus j prietaiso indq ir uzdékite
peiliuky blokq.

Uzfiksuokite ant variklio bloko ir plakite 45 sekundziy arba
tol, kol masé taps vientisa.
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LZaliasis Zibintas“

818 Gaunasi apie 500 mi

1% stiklinés (310 ml) atvésinto kokosy vandens

% stiklinés (15 g) stambiai plésyty juodojo lapinio kopiisto
(cavolo nero) lapy be stiebo dalies

% (100 g) nedidelio nulupto apelsino be séklydiy,
supjaustyto gabaliukais

% (50 g) nulupto ir gabaliukais supjaustyto avokado

% stiklinés (60 g) saldyty mango gabaliuky

1. Sudékite visus ingredientus j prietaiso indq ir uzdékite
peiliuky bloka.

2. Uzfiksuokite ant variklio bloko ir plakite 45 sekundziy arba
tol, kol masé taps vientisa.

,Lady Green*

818 Gaunasi apie 500 ml

1 stikliné (250 ml) atvésinto kokosy vandens

% stiklinés (10 g) jauny spinaty lapeliy

% stiklinés (10 g) stambiai plésyty lapinio kopiisto lapy be
stiebo dalies

% (60 g) vidutinio dydZio ,,Pink Lady“ obuolio be
séklalizdZiy, supjaustyto gabaliukais

5 cm dydZio (50 g) gabaliukais pjaustyto ilgavaisio agurko
2 arbatiniai Sauksteliai baltojo ispaninio sSalavijo (¢ija)
sekly

2 arbatiniai sauksteliai molitigy sékly

2 arbatiniai sauksteliai liny sémeny

2 ledo kubeliai

1. Sudékite visus ingredientus j prietaiso indq ir uzdékite
peiliuky bloka.

2. Uzfiksuokite ant variklio bloko ir plakite 45 sekundziy arba
tol, kol masé taps vientisa.
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Supermaisto glotnutis

818 Gaunasi apie 400 ml

1% stiklinés (310 ml) atvésinto kokosy vandens

1 stikliné (110 g) saldyty mélyniy

% stiklinés (15 g) dZiovinty kokoso drozZliy
1valgomasis saukstas isriigy arba veganisky baltymuy
milteliy

1valgomasis Saukstas svieZiy migdoly

4 svieziy méty lapeliai

2.

Sudékite visus ingredientus j prietaiso indq ir uzdékite
peiliuky bloka.

Uzhiksuokite ant variklio bloko ir plakite 45 sekundziy arba
tol, kol masé taps vientisa.

Avietinis baltyminis
kokteilis

818 Gaunasi apie 500 ml

% stiklinés (125 ml) atvésinto kokosy vandens

% stiklinés (125 ml) atvésinto sojy pieno

% stiklinés (130 g) Silkinio tofu, nusausinto

1 stiklinés (125 g) saldyty aviediy

1 valgomasis saukstas ispaninio salavijo (¢ija) sékly
1valgomasis saukstas ryziy salyklo sirupo

2.

Sudékite visus ingredientus j prietaiso indq ir uzdékite
peiliuky bloka.

Uzfiksuokite ant variklio bloko ir plakite 35 - 45 sekundziy
arba tol, kol masé taps vientisa.

Kavos ir pekany desertas

8]

:é Gaunasi apie 500 ml

1 stiklinés (250 ml) karvés pieno

1 espresso porcija (30 ml), atvésinta

1 (110 g) nuluptas, gabaliukais supjaustytas bananas
2 valgomieji saukstai pekany

2 valgomieji saukstai isriigy arba veganisky baltymy
milteliy

1 valgomasis saukstas klevy arba ryZiy salyklo sirupo

Patiekti su:

ledo kubeliais

2.

Sudékite visus ingredientus j prietaiso indq ir uzdékite
peiliuky bloka.

Uzfiksuokite ant variklio bloko ir plakite 45 sekundziy arba
tol, kol masé taps vientisa. Uzpilkite ant ledo kubeliu.
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Tirstas pusryciuy kokteilis

818 Gaunasi apie 560 ml

1% stiklinés (310 ml) atvésinto migdoly, ryZiy arba sojy
pieno

1 (110 g) nulupto gabaliukais pjaustyto saldyto banano
Y% stiklinés (75 g) lieso graikinio jogurto

3,,Medjool“ datulés be kauliuky, perpjautos per puse

2 valgomieji saukstai avizy dribsniy

1 valgomasis saukstas baltyjy ispaninio salavijo (ija)
sékly

2 valgomieji Saukstai medaus arba klevy sirupo

Patiekti su:
ledo kubeliais

1. Sudékite visus ingredientus j prietaiso indq ir uzdékite
peiliuky bloka.

2. Uzfiksuokite ant variklio bloko ir plakite 45 sekundziy arba
tol, kol masé taps vientisa.

3. Uzpilkite ant ledo kubeliy.

Zemes riesuty sviesto ir
medaus desertas

818 Gaunasi apie 500 ml

1% stiklinés (375 ml) karvés pieno

1 (110 g) nuluptas gabaliukais pjaustytas saldytas
bananas

2 valgomieji saukstai natiiralaus Zemés riesuty sviesto
1valgomasis Saukstas medaus

1 valgomasis saukstas lieso pieno milteliy

%% valgomojo sauksto malto cinamono

Mazas Ziupsnelis jiiros druskos

3ledo kubeliai

Patiekti su:
1 valgomuoju saukstu biciy duonelés

1. Sudékite visus ingredientus j prietaiso indq ir uzdékite
peiliuky blokq.

2. Uzfiksuokite ant variklio bloko ir plakite 30-45 sekundziy arba
tol, kol masé taps vientisa.

3. Tiekdami papuoskite biciy duonele.



Mango, vanilés ir ispaninio

Salavijo (¢ija) glotnutis

818 Gaunasi apie 550 ml

1% stiklinés (310 ml) lieso karvés pieno

% stiklinés (85 g) saldyty mango gabaliuky

1 valgomasis saukstas graikinio jogurto

1 valgomasis saukstas medaus arba kokosy sirupo

1 valgomasis saukstas baltojo ispaninio salavijo (&ija)
sékly

Y% arbatinis Saukstelis vanilés anksdéiy pastos

Be karvés pieno:
Karvés pieng keiskite sojy pienu ir kokosiniu jogurtu

1. Sudékite visus ingredientus j prietaiso indq ir uzdékite
peiliuky bloka.

2. Uzhiksuokite ant variklio bloko ir plakite 30-40 sekundziy
arba tol, kol masé taps vientisa.

Kakavinis baltyminis
kokteilis

8 :é Gaunasi apie 500 ml

1% stiklinés (310 ml) atvésinto migdoly, sojy arba kokosy
pieno

1 (110 g) nuluptas gabaliukais pjaustytas saldytas
bananas

2-3,,Medjool“ datulés be kauliuky, perpjautos per puse

2 valgomieji sSaukstai migdoly sviesto

1 valgomasis saukstas baltojo ispaninio Salavijo (¢ija)
sekly

1valgomasis Saukstas maca saknies milteliy

2 arbatiniai sauksteliai kakavos milteliy

Pasirinktinai:

1 valgomasis saukstas medaus, klevy arba ryziy salyklo
Sirupo

1. Sudékite visus ingredientus j prietaiso indq ir uzdékite
peiliuky bloka.

2. Uzfiksuokite ant variklio bloko ir plakite 45 sekundziy arba
tol, kol masé taps vientisa.
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Acai uogu, burokéliy ir Pusryciy glotnutis su
uogy glotnutis bolivine balanda

1Y :é Gaunasi apie 250 ml 8 :é Gaunasi apie 250 ml

% stiklinés (125 ml) atvésinto kokosy vandens

% (55 g) luptas, gabaliukais supjaustyto banano

% stiklinés (60 g) saldyty mélyniy

% stiklinés (100 g) saldyty trinty acai uogy

% (30 g) nedidelio nulupto gabaliukais supjaustyto
burokélio

1valgomasis saukstas isriigy arba veganisky baltyminiy
milteliy

Patiekti su:

% stiklinés (35 g) ekologisky javainiy

2 valgomaisiais saukstais saldyty mélyniy
2 valgomaisiais Saukstais goji uogy

Sudékite visus ingredientus j prietaiso indq ir uzdeékite
peiliuky bloka.

Uzfiksuokite ant variklio bloko ir plakite 15-20 sekundziy arba
tol, kol masé taps vientisa.

Mentele sukréskite mase j dubenélj, ant virsaus uzbarstykite
javainiy, mélyniy ir goji uogu.

% stiklinés (125 ml) migdoly arba sojy pieno

1 stiklinés (150 g) svieZiy braskiy

1 (110 g) nulupto ir gabaliukais supjaustyto saldyto banano
% stiklinés (25 g) bolivinés balandos sékly

1 valgomasis saukstas liny sémeny

1valgomasis saukstas ryziy salyklo sirupo

1 arbatinis saukstelis vanilés ekstrakto

Patiekti su:

% stiklinés (40 g) spraginty burnodio ir bolivinés balandos
dribsniy

2 griezinéliais pjaustytomis braskémis

2 valgomaisiais Saukstais dZiovinty banany traskudiy

1 valgomuoju Saukstu molitigy sékly

Sudékite visus ingredientus j prietaiso indq ir uzdékite
peiliuky bloka.

Uzfiksuokite ant variklio bloko ir plakite 20-30 sekundziy
arba tol, kol masé taps vientisa.

Mentele sukréskite mase j dubenélj, ant virsaus uzbarstykite
dribsniu, braskiu, banany traskuciy ir molitigy séklu.
41



Mango desertas,,Melba®“ Lazdyno riesuty glotnutis

818 Gaunasi apie 250 ml 818 Gaunasi apie 250 ml

1 stiklinés (250 ml) atvésinto sojy pieno
s stiklinés (65 g) Saldyty mango gabaliuky
% stiklinés (60 g) saldyty aviediy

Patiekti su:

% stiklinés (40 g) Saldyty aviediy

Y% stiklinés (35 g) ekologisky javainiy
2% griezinéliais pjaustyto persiko

1 valgomuoju saukstu molitigy sékly

Sudékite visus ingredientus j prietaiso indq ir uzdékite
peiliuky blokq.

Uzfiksuokite ant variklio bloko ir plakite 15-20 sekundziy arba
tol, kol masé taps vientisa.

Mentele sukréskite mase j dubenélj, ant virsaus uzbarstykite
avieciy, javainiy, persiko ir molitigy séklu.

% stiklinés (30 g) Zaliy lazdyno riesuty

% stiklinés (180 ml) migdoly pieno

1 (110 g) nulupto ir gabaliukais supjaustyto saldyto banano
1 valgomasis saukstas ispaninio salavijo (¢ija) sékly arba
liny sémeny

1valgomasis saukstas kakavos milteliy

2 ,,Medjool“ datuliy be kauliuky, perpjauty per puse

Patiekti su:

%% (55 g) grieZinéliais pjaustyto banano

2 valgomaisiais saukstais kapoty lazdyno riesuty

1 valgomuoju Saukstu dZiovinty granaty sékly arba
dZiovinty spanguoliy

1 valgomuoju saukstu ispaninio salavijo (¢ija) sékly arba
liny sémeny

1 arbatiniu sauksteliu kakavos gabaliuky

1. Sudékite lazdyno riesutus j dubenj, uzpilkite filtruotu
vandeniu ir pabrinkinkite 1 valandq. Nusausinkite.

2. Nusausintus riesutus ir likusias sudedamasias dalis sudékite
| plaktuvq ir uzdékite peiliuky blokq.

3. Uzhksuokite j variklio pagrindaq ir ritmiskai, pulsuojanciais
judesiais plakite, kol susidedamosios dalys susimaisys.
Tuomet plakite dar 30-40 sekundZziy, kol masé taps vientisa.

4. Mentele sukréskite mase j dubenélj, ant virsaus uzbarstykite

bananu, lazdyno riesuty, granaty sékly, ispaninio salavijo
(Cija) sékly ir kakavos gabaliuky.



Kokosu ir vysniy
desertas

1y :é Gaunasi apie 250 ml 1Y :é Gaunasi apie 250 ml

Apelsiny ir ispaninio
salavijo glotnutis

1 stiklinés (50 g) viso griido aviZiniy dribsniy

1 valgomasis Saukstas ispaninio salavijo (¢ija) sekly
% stiklinés (180 ml) svieZiai spausty apelsiny suldiy
%% stiklinés (125 ml) migdoly pieno

2 valgomieji saukstai graikinio jogurto

1valgomasis saukstas kokoso drozliy

% arbatinis saukstelis vanilés ankséiy pastos

Patiekti su:

%% griezinéliais pjaustyto ,,Pink lady“ obuolio

1 valgomuoju saukstu tamsiy raziny arba dZiovinty
spanguoliy

1 valgomuoju Saukstu kapoty pistacijy riesuty

1 valgomuoju Saukstu kokosy drozliy

2% stiklinés (160 ml) atvésinto kokosy pieno

1% stiklinés (210 g) saldyty vysniy be kauliuky

2 valgomieji saukstai liny sémenu, saulégrqzy ir migdoly
misinio (“LSA mix”)

Patiekti su:

% stiklinés (35 g) dribsniy be glitimo

2 valgomaisiais Saukstais saldyty vysniy

1 valgomuoju saukstu kokosy drozliy

1 valgomuoju Saukstu migdoly drozliy

1 arbatiniu Sauksteliu liny sémenu, saulégrazy ir migdoly
misinio (,LSA mix“)

Sudékite avizas, ispaninj salavijq ir apelsiny sultis j dubenj,
ismaisykite, uzdenkite ir padékite j saldytuva nakdiai, kad
isbrinkty

Sudékite avizy mase ir likusias sudedamasias dalis j plaktuvo
indq ir uzdeékite peiliuky bloka.

Uzfiksuokite j variklio pagrindq ir ritmiskai, pulsuojanciais
judesiais plakite, kol susidedamosios dalys susimaisys.
Tuomet plakite dar 20-30 sekundziu, kol masé taps vientisa.

4. Mentele sukréskite mase j dubenélj, ant virsaus uzbarstykite

obuoliy, pistaciju, raziny ir kokoso drozliu.

Sudékite visus ingredientus j prietaiso indq ir uzdékite
peiliuky bloka.

Uzfiksuokite ant variklio bloko ir plakite 15-20 sekundziy arba
tol, kol masé taps vientisa.

Mentele sukréskite mase j dubenélj, ant virsaus uzbarstykite
dribsniy, vysniy, migdoly ir kokoso drozliy, LSA misinio.
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migdoly misinys
818 Gaunasi apie 1 stiklinés (100 g)

iny semenuy, sau

L

50 g liny sémeny

35 g saulégrqzy branduoliy
20 g nattraliy migdoly

Sudékite produktus i malimo indq ir uzdékite peiliuky bloka.

1.

Istatykite j variklio pagrindq ir malkite 10-15 sekundZziu, kol

gausis smulkus milteliai. Nepermalkite.

2.

3. Laikykite sandariame inde saldytuve arba saldiklyje.
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o Ve

Lesiy misinys

8 Gaunasi apie 1% stiklinés (200 g)

% stiklinés (50 g) dZiovinty Zaliyjy lesiy

Y% stiklinés (50 g) dZiovinty daiginty rudyjy ryZiy
% stiklinés (40 g) liny sémeny

2 valgomieji saukstai ispaninio Salavijo (ija) sékly
Y% stiklinés (40 g) molitigy sékly

Kartu sumalkite lesius ir ryzius. Supilkite  malimo indq ir
uzdeékite peiliuky bloka. Istatykite ant variklio bloko ir malkite
10-15 sekundziy arba tol, kol gausis smulkas milteliai.

Baige malti, supilkite j sandary inda.

Tokiu paciu budu kartu sumalkite liny sémenis ir ispaninio
Salavijo séklas.

Galiausiai tokiu pat budu sumalkite molitigy séklas.
Sumaisykite visus sumaltus produktus.

Laikykite sandariame inde vésioje sausoje tamsioje vietoje
2 savaites arba ilgiau saldytuve arba saldiklyje.




Sokoladinis baltymy

o Ve

misinys

818 Gaunasi apie 2 stiklinés (270 g)

% stiklinés (85 g) Zaliy migdoly

% stiklinés (35 g) Zaliy kakavos pupeliy

% stiklinés (50 g) ispaninio salavijo (¢ija) sékly
2 valgomieji Saukstai maca saknies milteliy

1. Atskirai sumalkite migdolus, kakavaq, ispaninj salavijq ir liny
semenis.

2. Povieng supilkite j malimo indq, uzdékite peiliuky blokq,
uzfiksuokite ant variklio bloko ir malkite 10-15 sekundziy, kol
gausis smulkas milteliai.

3. Baige maltivisus produktus, supilkite j sandary indg, jdékite
maca Saknies milteliy ir iSmaisykite.

4. Laikykite sandariame inde saldytuve arba saldiklyje.

Alternatyvos:

Jeigu norite kavos skonio, vietoj kakavos pupeliy naudokite 2
valgomuosius Saukstus kavos pupeliy.

Noréedami saldesnio skonio, kartu su maca saknies milteliais
jpilkite 1 arbatinj saukstelj stevijos milteliy, kokosy cukraus
arba nerafinuoto cukranendriy cukraus.

57 Avizyirisrugy milteliai

818 Gaunasi apie 1 stikliné (125 g)

% stiklinés (35 g) viso griido avizy dribsniy
% stiklinés (45 g) Zaliy natiraliy migdoly
% stiklinés (50 g) tirpiy lieso pieno milteliy

1. Atskirai sumalkite avizas ir migdolus. Po vieng sudékite
malimo indq ir uzdékite peiliuky blokq.

2. [statykite ant variklio bloko ir malkite 10-15 sekundziy arba
tol, kol gausis smulkas milteliai.

3. Baige malti visus produktus, supilkite | sandary indg, jdékite
pieno milteliy ir ismaisykite.

4. Laikykite sandariame inde vésioje sausoje tamsioje vietoje 2
savaites arba ilgiau saldytuve arba saldiklyje.
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Gaivinantis citrusiniy vaisiy
ir spanguoliy kokteilis

818 Gaunasi apie 500 ml

1 (200 g) nedidelis gabaliukais supjaustytas apelsinas be
Zievelés ir séklydiy

% (90 g) vidutinio dydZio raudonojo greipfruto be Zievelés ir
séklyciy

1 stiklinés (250 ml) atvésinty spanguoliy sulciy

1 valgomasis saukstas agavy sirupo arba ryZiy salyklo sirupo

3ledo kubeliai

1. Sudékite visus ingredientus | prietaiso indq ir uzdékite peiliuky,

bloka.

2. Uzfiksuokite ant variklio bloko ir plakite 45 sekundziy arba tol,
kol masé taps vientisa.

3. Supilkite ant leduku, papuoskite zaligja citrina.

Persikuy ir zaliosios
citrinos gerimas

1Y :é Gaunasi apie 450 ml

24 stiklinés (160 ml) atvésinto kokosy vandens

1 (125 g) gabaliukais supjaustyto geltono persiko be
kauliuko

1valgomasis saukstas kokosy cukraus arba nerafinuoto
cukranendriy cukraus

2% zaliosios citrinos be Zievelés

3 ledo kubeliai

Patiekite su:

Zaliosios citrinos griezinéliais
Ledo kubeliais

1. Sudékite visus ingredientus | prietaiso indg ir uzdékite
peiliuky bloka.

2. Uzfiksuokite ant variklio bloko ir plakite 45 sekundziy arba
tol, kol masé taps vientisa.

3. Supilkite ant leduku, papuoskite zaligja citrina.
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Granaty gerimas
JFruitoska“

é:l:é Gaunasi apie 450 ml

6 vidutinio dydZio braskés

8 svieziy méty lapeliai

2 valgomieji Saukstai agavos sirupo arba ryziy salyklo
Sirupo

1% stiklinés (375 ml) atvésinty granaty suléiy

Patiekti su:

Meétos lapeliu
Ledo kubeliais

3

4.

Gaivus meliony gérimas

é:l:é Gaunasi apie 450 ml

1% stiklinés (270 g) gabaliukais pjaustyto meliono be sékly
ir be Zievés

%4 stiklinés (160 ml) svieZiai spausty apelsiny suléiy

1 em dydzZio kapoto imbiero be Zievelés

Patiekite su:

Nedideliu meliono gabaliuku
Ledo kubeliais

1. Sudékite ingredientus j plaktuvq ir uzdékite peiliuky blokq.

2. Uzfhksuokite ant variklio bloko ir plakite 60 sekundziy arba
tol, kol masé taps vientisa. Uzpilkite ant leduky, puoskite
meliono gabaléliu.

Sudékite braskes, métas ir sirupq j plaktuvo indq ir uzdékite
peiliuky blokq.

Uzdékite ant variklio bloko ir 2-3 kartus pulsuojanciais
judesiais jjunkite prietaisq, kol viskas susismulkins ir
iSsimaisys.

Ipilkite granaty sulciy, pulsuojanciais judesiais pamaisykite
visq misinj dar 2-3 kartus.

Supilkite ant leduky, papuoskite méty lapeliais.
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Ramiojo vandenyno
salos punsas

818 Gaunasi apie 600 ml

1 stiklinés (250 ml) atvésinty ananasy suldiy

Y stiklinés (125 ml) atvésinto kokosy vandens

% stiklineés (105 g) nusausinty konservuoty liciy
% stiklinés (55 g) saldyty mango kubeliy

% zaliosios citrinos be Zievelés

5méty lapeliai

Patiekti su:

Ledo kubeliais
1 valgomuoju Saukstu pasifloros vaisiaus minkstimo

(mazdaug 1 pasifloros vaisius)

1. Sudékite visus ingredientus i prietaiso indq ir uzdékite
peiliuky bloka.

2. Uzhksuokite ant variklio bloko ir plakite 60 sekundziy arba
tol, kol masé taps vientisa Supilkite ant leduky, imaisykite
pasifloros vaisiy.

Gaivinantis agurky ir
zaliujy citriny kokteilis

818 Gaunasi apie 500 ml

1 (145 g) nedidelis gabaliukais supjaustytas ilgavaisis
agurkas

1 (125 g) vidutinio dydZio gabaliukais supjaustytas Zalias
obuolys be séklalizdzZiy

1 stikliné (250 ml) atvésinto kokosy vandens

2 valgomieji Saukstai agavy sirupo arba ryZiy salyklo
Sirupo

2 valgomieji Saukstai Zaliosios citrinos suldiy

Patiekti su:

% zaliosios citrinos, supjaustytos gabaliukais
Ledo kubeliais

1. Sudékite visus ingredientus j prietaiso indq ir uzdékite
peiliuky blokq.
2. Uzfiksuokite ant variklio bloko ir plakite 60 sekundziy arba

tol, kol masé taps vientisa Supilkite ant leduky, papuoskite
zaligja citrina.
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patiems pasigaminti pieno i8 riesuty, sékly ir gradu.
Siame 100% nattraliame piene néra jokiy stabilizatoriy

ar emulsikliy, o latkymo metu jis pradeda sluoksniuotis.

Sudedamasias dalis visuomet geriausia sunaudoti kuo
grei¢iau po jy pagaminimo, tac¢iau jeigu pienas pradéjo
sluoksniuotis, pries naudodami jj tiesiog suplakite.

Pasirinkite Svieziausius, geriausios kokybés riesutus,
séklas ir grudus. Neprosal paragauti ju prie$ gaminant
pieng, nes nemalonus ar karsteléjes pasenusiy riesuty
ar sékly skonis gali sugadinti piena.
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Sveiko maisto parduotuvése galima jsigyti riesuty
pieno maiseliy. Vietoje ju galima naudoti didele atraizg
dvisluoksnio tankaus muslino (strmaisiy audinio), kurj
jdékite j kostuva.

Jeigu nesiruosiate naudoti pieno i$ karto, laikykite

ji Saldytuve iki trijy dieny arba supilkite j leduky
formeles ir uzsaldykite vélesniam naudojimui.

Kai pieno kubeliai uzsals, supilkite juos j sandary inda
ir laikykite Saldiklyje iki vieno ménesio.
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Migdoly pienas

818 Gaunasi apie 375 ml

% stiklinés (80 g) Zaliy migdoly
2 stiklinés (500 ml) Altruoto vandens mirkymui
1% stiklinés (375 ml) filtruoto vandens pienui

Pasirinktinai:
Ziupsnelis jiiros druskos arba 1 valgomasis saukstas jiisy
pasirinkto saldiklio

1. Migdoly galima nemirkyti, taciau yra manoma, kad brinkinti
migdolai yra lengviau virskinami. Jeigu pasirinkote mirkyti
migdolus, sudékite juos j dubenj ir uzpilkite 2 stiklinémis
filtruoto vandens. Uzdenkite ir laikykite saldytuve per nakt;
(bent 8 valandas). Nupilkite vandenj ir gerai nuplaukite.

2. Sudékite migdolus ir 375 ml filtruoto vandens j plaktuva,
uzdeékite peiliuky blokq. Uzdékite ant variklio bloko ir plakite
60 sekundziy.

3. Sukréskite j riesuty pieno maiselj (arba j smulky sietelj,
kuriame jklotas dvigubas muslinas) ir iSspauskite kiek
imanoma daugiau skyscio. Likusius tirscius ismeskite.

4. ] pienqjmaisykite druskos arba saldiklio.

5. Supilkite  sandary indq ir pries patiekdami jdékite j
Saldytuva, kad gerai atsalty. Laikykite saldytuve ir suvartokite
per 3 dienas. Pries patiekdami gerai iSmaisykite.

Kiti variantai:

Norédami pasigaminti vanilinio riesuty pieno, po sunkimo
| pieng jmaisykite ¥% arbatinio Saukstelio vanilés anksciy
pastos arba laselj vanilés ekstrakto.

Gamindami kity riesuty pieng, migdolus keiskite anakardziy,
pistacijy, makadamijy ar lazdyno riesutais.
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Boliviniy balandy pienas

818 Gaunasi apie 375 ml

% (80 g) stiklinés virty atvésinty baltyjy bolivinés
balandos sékly
% stiklinés (125 ml) filtruoto vandens

1. Sudekite bolivine balandq ir filtruotq vandenj | plaktuvq ir
privirtinkite asmenis. Uzdékite ant variklio bloko ir plakite 60
sekundziy.

2. Sukréskite j riesuty pieno maiselj (arba j smulky sietelj,
kuriame jklotas dvigubas muslinas) ir isspauskite kiek
imanoma daugiau skyscio. Likusius tirscius ismeskite.

3. Supilkite j sandary indq ir pries patiekdami jdékite |
Saldytuvq, kad gerai atsalty. Laikykite saldytuve ir suvartokite
per 3 dienas. Pries patiekdami gerai iSmaisykite.

Anakardziy riesuty kremas

8 :é Gaunasi apie 375 ml

1 stiklinés (150 g) Zaliy anakardziy riesuty
2 stiklinés (500 ml) filtruoto vandens brinkinimui
% stiklinés (125 ml) filtruoto vandens kremui

Pasirinktinai:
Laselis vanilés ekstrakto arba 1 arbatinis Saukstelis jisy
pasirinkto saldiklio

1. Sudékite anakardzius j dubenj ir uzpilkite 2 stiklinémis
filtruoto vandens. Uzdenkite ir laikykite Saldytuve per nakt;
(bent 8 valandas). Nupilkite vandenj ir gerai nuplaukite.

2. Sudékite anakardzius ir 125 ml filtruoto vandens | plaktuva,

uzdékite peiliuky bloka. Uzdékite ant variklio bloko ir plakite
60 sekundziy.

3. Imaisykite vanile arba saldikl.

4. Supilkite j sandary indq ir pries patiekdami jdékite j
saldytuva, kad gerai atsalty. Laikykite saldytuve ir suvartokite
per 3 dienas. Pries patiekdami gerai ismaisykite. Patiekite
kaip deserto priedq arba uzdékite ant svieziy vaisiu.
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Kokosuy pienas

818 Gaunasi apie 375 ml

% stiklinés (65 g) dZiovinty kokosy
1% stiklinés (375 ml) verdandio vandens

1. Sudékite kokosus | karsciui atspary indq. Uzpilkite verdandiu
vandeniu ir palikite 1 valandai, kol misinys atvés iki kambario
temperaturos, tuomet jdékite i Saldytuva dar 1 valandai.

2. Kokosy ir vandens misinj supilkite j plaktuvag, uzdékite
peiliuky blokq. Uzdékite ant variklio bloko ir plakite 60
sekundziy.

3. Sukréskite j riesuty pieno maiselj (arba j smulky sietelj,
kuriame jklotas dvigubas muslinas) ir isspauskite kiek
imanoma daugiau skyscio. Likusius tirscius ismeskite.

4. Supilkite j sandary indq ir pries patiekdami jdékite
Saldytuvaq, kad gerai atsalty. Laikykite saldytuve ir suvartokite
per 3 dienas. Pries patiekdami gerai ismaisykite arba
suplakite.







Persiku ir pasiflory
vaisiy ledai

818 Gaunasi 6 x 90 ml ledy porcijos, saldoma per nakt;

1 stikliné (280 g) vanilinio arba natiraliai saldinto jogurto
410 g savo sultyse konservuoty nusausinty persiky puseliy
1 valgomasis Saukstas pasifloros vaisiy minkstimo
(mazdaug 1 pasifloros vaisius)

1 stiklinés (150 g) svieZiy arba saldyty avieciy

2 valgomieji saukstai agavy sirupo

1. Tai-sluoksniuoti glotnuciy ledai. J[dékite ¥4 indelio jogurto,

persikus ir pasifloros vaisiy j plaktuva, uzdékite peiliuky blokq.

2. Uzdékite ant variklio bloko ir plakite 20 sekundziy, kol masé
pasidarys tolygi. Padalinkite misinj j 6 formeles.

3. Sudékite likusj jogurta, avietes ir agavy sirupq i plaktuva,
uzdeékite peiliuky blokqg. Uzdékite ant variklio bloko ir plakite
20 sekundziy arba tol, kol masé pasidarys tolygi.

4. Supilkite j formeles virs persiky masés. Istatykite ledy,
pagaliukus ir saldykite per naktj (bent 8 valandas), kol susals
iki kietumo.

- ___:,
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Meélyniy ir jogurto ledai

818 Gaunasi 6 x 90 ml ledy porcijos, Saldoma per nakt;

2 stiklinés (560 g) vanilinio arba nattraliai saldinto
jogurto

% stiklinés (125 ml) kokosy vandens

1%% stiklinés (225 g) saldyty mélyniy

1valgomasis Saukstas kokosy sirupo arba medaus

1. Tai- sluoksniuoti glotnuciy ledai. [ kiekvienos ledy formelés
dugnaq jdékite po 2 valgomuosius Saukstus jogurto.

2. Likusius produktus kartu su likusiu jogurtu sudékite j plaktuva,
uzdeékite peiliuky blokq. Uzdékite ant variklio bloko ir plakite
30 sekundziy arba tol, kol masé pasidarys tolygi.

3. Supilkite j 6 formeles ir [statykite ledy pagaliukus ir saldykite
per naktj (bent 8 valandas), kol susals iki kietumeo.

Bananu, pekanu ir klevy
sirupo ledai

818 Gaunasi 6 x 90 ml ledy porcijos, saldoma per nakt;

1% stiklinés (310 ml) karvés pieno arba augalinio pieno
1%% (165 g) nulupto ir gabaliukais supjaustyto banano
Y% stiklinés (35 g) pekany riesuty

1,,Medjool“ datulé be kauliuko, perpjauta per puse

2 valgomieji saukstai klevy sirupo arba medaus

1. Sudékite sudedamasias dalis | plaktuvg ir uzdékite peiliuky,
bloka.

2. Uzdékite ant variklio bloko ir plakite 20-30 sekundziy arba
tol, kol masé pasidarys tolygi.

3. Supilkite mase | 6 formeles ir [statykite ledy pagaliukus ir
Saldykite per naktj (bent 8 valandas), kol susals iki kietumo.



Ananasuy ir Zaliosios citrinos ledai

818 Gaunasi 6 x 90 ml ledy porcijos, saldoma per naktj

1 stiklinés (250ml) kokosy pieno

% stiklinés (15 g) jauny Spinaty lapeliy

Y stiklinés (75 g) gabaliukais pjaustyto ananaso be
Zievelés

4 stiklinés (70 g) saldyty mango gabaliuky

% zaliosios citrinos be Zievelés

2 valgomieji saukstai agavy sirupo arba ryzZiy salyklo
sirupo

1. Sudékite sudedamasias dalis j plaktuvq ir uzdékite peiliuky
bloka.

2. Uzdékite ant variklio bloko ir plakite 20-30 sekundziy arba
tol, kol masé pasidarys tolygi.

3. Supilkite mase j 6 formeles ir [statykite ledy pagaliukus ir
Saldykite per naktj (bent 8 valandas), kol susals iki kietumeo.
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Savo maisto mastymu mes dalijameés:

You

stollar.eu
sage.lv

Sage® Klienty aptarnavimo centras
B.T.U. Company Ltd.

Telefono numeris: +371 6779 0720
El pastas: sage@btu.lv
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