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20 RECEPTY VAIKO
UZKANDZIY DEZUTEI

Receptai - Karina Kulevic¢iené

Maisto tinklarastininke ir laidos ,Paprasta gaminti“ vedéja

PAPRASTA GAMINTI. PATOGU KARTOTI.




KD PRAKTINIAI GIDAI TEVAMS

Kiekvieng ryta gaminti 20
nuo nulio nereikia.

Gera uzkandziy dézuté gali prasidéti nuo vakarienés likuciy, savaitgal] iSkepty
blyneliy ar keliy patikimy recepty, kuriuos seima tiesiog kartoja.

Siame gide Karina Kulevi¢iené — maisto tinklarastininké ir laidos ,Paprasta gaminti* vedéja —
dalijasi 20 recepty, kuriuos galima pasiruosti is anksto, pritaikyti greitam rytui arba dalj Seimos
vakarienés perkelti | kitos dienos dézute.

Tikslas - ne dvidesimt visiskai skirtingy ryty.
Tikslas - tureéti kelis gerus sprendimus, kurie palengvina kasdienybe.

GREITAM RYTUI IS ANKSTO

kai ryte reikia tik surinkti arba trumpai pasildyti kai verta pasiruosti vakare ar savaitgalj
VAKARIENE » DEZUTE PANAUDOKITE DAR KARTA

kai gaminame Siek tiek daugiau Seimos kai vienas pagrindas tampa nauju uzkandziu
vakarienei

Prie recepty pateikti ,,] déZute“ deriniai - idéjos, o ne vienintelé galima kombinacija. Vaisius ir darzoves
keiskite pagal sezonj ir tai, ka mégsta jasy vaikas.
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MINI VARSKES APKEPUKAI

500 g kreminés varskés
2 kiausiniai

15 a.$. vanilés

3 V. 8. kokosy milty

1a. 8. sodos

2 v.8. many kruopy

2v. 8. agavy sirupo

50 ml aliejaus

Varske triname su kiausiniais, vanile ir
sirupu.

Sijojame miltus, manus ir soda.
Pilame aliejy ir iSmaisome.

Mase paskirstome | mini kepimo
formeles.

IDARYTOS PILNO GRUDO

BANDELES

4 mazos pilno grado
bandelés

4 a. $. pomidory pastos
80 g kalakutienos kumpio
2 kiausiniai

80 g mocarelos

apie 10 g sviesto

ISimame dalj bandeliy minkstimo.
Vidy patepame pomidory pasta.

Kiausinius lengvai iSplakame. Pakepame
vis maisant keptuveje.

| kiekvieng bandele dedame
kalakutienos kumpio, plakto kiausinio ir

mocarelos.

Kepame 170 °C apie 30 min. L i i
Bandelés iSore plonai patepame sviestu
ir kepame grilyje arba sumustiniy
keptuvéje, kol bandelé lengvai
apskrunda.

1-2 mini varskés apkepukai + morky lazdelés +

uogos. 1bandelé + paprika arba agurkas + vaisius.

Galima iskepti i$ vakaro ar savaitgalj.

VISTIENOS SUMUSTINIS

ISeiga: apie 6-8 vistienos paplotéliai / 4-6 sumustiniai

INGREDIENTAI GAMINIMAS | DEZUTE

VISTIENOS PAPLOTELIAMS

500 g vistienos 3launeliy / blauzdeliy
meésos

1 kiausinis

meégstami prieskoniai

1v. 8. kokosy milty

1v. 8. kvietiniy milty

1% svoguno

2 Cesnako skiltelés

apie 100 g dziaveseliy apvoliojimui

Vistiena maiSome su kiausiniu, smulkintu svogunu, ¢esnaku,

- i el S 1.-1 sumustinis + darzoveé +
prieskoniais, kokosy ir kvietiniais miltais.

. o
vaisius.
ISminkome.

Formuojame paplotélius ir apvoliojame dziGvéseéliuose.

Kepame karsto oro gruzdintuveéje 180 °C apie 15 min., kol
vistiena pilnai iskepa.

SUMUSTINIUI
tamsi / viso grado duona
rikota

darZzoveés

vistienos paplotélis

VAKARIENE » DEZUTE

Duona tepame rikota, dedame darzoviy ir vistienos.
Paploteliy galima pagaminti daugiau

Dengiame kitu duonos gabaléliu ir pjauname pusiau. Seimos vakarienei.
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RECEPTAI 4-6

04 TORTILIJOS SU KALAKUTIENOS KUKULIAIS

ISeiga: 4 tortilijos

INGREDIENTAI GAMINIMAS | DEZUTE

400 g maltos kalakutienos Maltg kalakutieng maiSome su kiausiniu, smulkintu 141 tortilija + agurkas ar kita
1 kIaUSVII"IIS ) svogunu, tarkuota morka, prieskoniais ir kvie¢iy selenomis. mégstama darzoveé.

2 mazo svoguno

1 maza morka Formuojame mazus kukulius.
2 v. S. kvieciy séleny B
prieskoniai Apkepame keptuvéje.

iki %2 a. . druskos

200 g pomidory tyres Supilame pomidory tyre ir troSkiname apie 20 min.
1a.s. aliejaus

Tortilija patepame natdraliu jogurtu, dedame tarkuoto surio
4 tortilijos ir kukuliy.

100 g natlralaus jogurto .. . - . .
60 g tarkuoto sario Suvyniojame ir, jei norisi, trumpai paskrudiname. VAKARIENE > DEZUTE

AVIZINIS VARSKES PYRAGAS SUMUSTINIS SU KIAUSINIU

250 g avizy milty Miltus maiSome su sviestu ir mazdaug 1v. §. 2 kiausiniai Kiausinius plakame su natdraliu jogurtu
120 g Salto sviesto SiEe: 2v.& natdralaus jogurto ir Ziupsniu druskos.

3v. 8. datuliy sirupo ) e . " ziupsnis druskos
Y P Minkome rankomis iki smélio konsistencijos. P

500 g varskés 4 mazos duonos riekelés Kiausinio plakinj pilame j keptuve ir
vanile Varske maisome su likusiu sirupu, vanile ir 2 a.s. pomidory padazo dedame duonos gabalél;.
2 kiausiniai kiausiniais. 40-50 g kumpio . B
40-50 g sirio Tepame pomidory padazu, dedame
| mazdaug 20-22 cm kepimo forma beriame kumpio ir surio.

apie %s teslos ir prispaudziame. . o L 5 .
ISkepto kiausinio krastelius uzlenkiame

Dedame varskés mase. ant sumustinio.
Apibarstome likusia tesla. Apvercéiame.
Kepame 170 °C apie 1val. Dedame dar $iek tiek strio ir kumpio,

uzdengiame kita duonos riekele ir

Karina sidlo papildomai: pakepiname i$ abiejy pusiy.

- Silauogiy;

- vynuogiy;

- slyvy.
1 nedidelis gabalélis + uogos arba vaisius + 14-1 sumustinis + paprika arba kita darZové +
darzové. vaisius.
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TORTILIJA SU VISTIENA

3QO gE(VIéFI?hOS kratinélés Vistiena supjaustome mazais gabaléliais. 141 tortiliia + paprika arba kita
prieskoniai R . o

iki % a. 8. druskos Apibarstome prieskoniais ir druska. darZové + vaisius.

PADAZUI Kepame karsto oro gruzdintuveje 190 °C apie 7 min. arba tol,

150 g natdralaus jogurto kol vistiena pilnai iSkepa.

1a. 8. alyvuogiy aliejaus N o e

1v. & citrinos sulciy Jogurta maiSome su alyvuogiy aliejumi, citrinos sultimis,

1> mazo agurko druska ir tarkuotu agurku.

Ziupsnis druskos Padazu tepame tortilijas.
PAPILDOMAI

4 tortilijos

100 g nusausinty avinzirniy
kiti mégstami ingredientai

Dedame vistieng, avinzirniy ir kity megstamy ingredienty.
Suvyniojame.

Galima trumpai paskrudinti orkaitéje, keptuvéje ar
gruzdintuvéje.

08 PIADINA SU AVOKADU, KUMPIU IR 09 KRUOPUY VAFLIAI
SURIU

ISeiga: 2 piadinos ISeiga: apie 4-6 mazi vafliai

INGREDIENTAI GAMINIMAS INGREDIENTAI GAMINIMAS

2 mazos piadinos Avokada sutriname su citrinos sultimis ir 250 g virto perlinio kuskuso Virtas kruopas maisome su kiausiniu,
1 prinokes avokadas ziupsniu druskos. 1 kiausinis druska ir tarkuotu kietuoju suriu.
1-2 a. &. citrinos sul¢iy 50 g kietojo surio
Ziupsnis druskos Tepame piadinag. Ziupsnis druskos Dedame j vafline.
50 g kumpio
60 g surio Dedame kumpj, strrj ir kukurazus. Kepame apie 5-7 min.
60 g kukurtzy
Sulenkiame ir paskrudiname. Taip pat galima naudoti:

- Virtus ryzius;
- bulgura;
- kitas likusias kruopas.

| DEZUTE 14-1 piadina + agurkas arba paprika. | DEZUTE 1-2 vafliai + darZovés + vaisius.

GREITAM RYTUI Jeigu tinkamos piadinos nerandate, PANAUDOKITE DAR KARTA Puikus bldas panaudoti nuo vakarienés
recepta galima ruosti su plona viso grado likusias kruopas.
tortilija. . .
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RECEPTAI 10-12

10 VISTIENOS SPARNELIAI

ISeiga: apie 4 porcijos

INGREDIENTAI GAMINIMAS | DEZUTE

800 g vistienos sparneliy Sparnelius maisome su pomidory padazu, medumi, rakyta Vigtienos sparneliai gali biti ir mokyklos
2 v. 8. pomidory padazo, geriausia paprika, druska, citrinos sultimis ir zolelemis. uzkandziy dézutés dalis.

naminio

1v. 8. medaus Kepame 170 °C apie 45 min. arba kol pilnai iSkepa. Salia galima pridéti:

1a.S. rakytos paprikos

Y2 a. 8. druskos » morky ar agurky lazdeliy;

S.
1v. &. citrinos sulciy « viso grudo duonos riekele;
z

1a.8. zoleliy « vandens.

| dézute galima jdéti ir drégna servetéle

rankoms, o ka kus vaikas po valgymo
gali palikti dézutéje.

VAKARIENE > DEZUTE

AVIZINIAI SAUSAINIAI SU SEKLOMIS BLYNAI SU VARSKE, BANANAIS IR
KANAPIY BALTYMAIS

300 g aviziniy dribsniy Viska iSmaiSome. 2 kiauSiniai Vargke triname su bananais ir dalimi
100 g Sokolado be cukraus 2 bananai pieno.
3 kiausiniai Drégnomis rankomis formuojame 300 g milty
1a. 8. cinamono sausainius. 600 ml pieno Sausus ingredientus persijojame.
1a.S.vaniles 100 ml aliejaus
3v.S. medaus Kepame 180 °C apie 45 min. 3 v. 8. kanapiy baltymy Po truputj pilame piena ir maiSome.
2 v. . chia sékly 1 a. 8. sodos
2 v. 8. sezamo sekly 300 g varskés Galiausiai jmaisome aliejy.
2 v. 8. kanapiy sekly vanilé
Kepame sausoje keptuvéje.
1 nedidelis sausainis + nattralus jogurtas + 2-3 mazi blynai + uogos + agurkas.

uogos + agurkas.
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MOLIUGVY LIETINIAI

apie 500 g nuvalyto moliigo Molidga dedame j trintuva. 1lietinis su pasirinktu idaru o
4 kiauSiniai = o o

1v. 8. agavy sirupo, cukraus arba kito Musame kiausinius, pilame pasirinktg saldiklj ir aliejy. darZové + vaisius.

pasirinkto saldiklio

300 g milty Sutriname iki vientisos mases.

1,2 | pieno

100 mi aliejaus arba tirpinto sviesto Po truputj, vis maiSydami, beriame miltus.

Palaipsniui pilame pieng ir maiSome, kad nelikty gumuliuky.
Paliekame teslg apie 10 min., kad miltai iSbrinkty.

Kepame ant nepridegancios keptuves.

Karina sitlo valgyti:

- vienus;

- su sariu ir kumpiu;
- su varskes jdaru.

VARSKECIAI SU BANANAIS 15 KEPTI KUKURUZAI

ISeiga: apie 12-14 varskéciy ISeiga: 2 burbuolés / apie 4 maZos porcijos

INGREDIENTAI GAMINIMAS INGREDIENTAI GAMINIMAS

500 g varskeés Varske triname su kiausiniais ir bananais. 2 kukurdzy burbuoles Kukurtzus lengvai patepame alyvuogiy
2 kiausiniai 1a. 8. alyvuogiy aliejaus aliejumi.
2 bananai Dedame cinamona, manus ir miltus. mazas ziupsnis cesnakinés
1a.8.cinamo druskos Pabarstome nedideliu kiekiu
2 a.5.many kruopy Dar minksta mase dedame ant miltais cesnakinés druskos.
4 v. S milty pabarstyto stalo.
Siek tiek milty formavimui Kepame karsto oro gruzdintuveéje 190 °C
Stengiamés naudoti kuo maziau apie 12-15 min.
papildomy milty.
Viena karta apverciame.
Vidus gali likti minkstas.

Formuojame varskécius.

Kepame ant silpnos ugnies.

| DEZUTE 1-2 varskédéiai + uogos + morka arba kita | DEZUTE Kukurazai + kietai virtas kiausinis + darzové +
darZové. traputis.

IS ANKSTO PANAUDOKITE DAR KARTA
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LIETINIS SU PLAKTU KIAUSINIU KUKURUZUY DRIBSNIY SAUSAINIAI
2 jau iSkepti lietiniai Kiausinius kepame vis maiSydami su 150 g kukurzy dribsniy Viska iSmaiSome.
2 kiausSiniai natdraliu jogurtu, Ziupsniu druskos ir 2 v. 8. kanapiy sekly
2 v.$. natlralaus jogurto mocarela. 1v. 8. aguony Formuojame sausainius.
50 g mocarelos 1v. 8. sezamo sékly
Ziupsnis druskos Dedame | lietinj. 3v. 5 medaus Kepame 180 °C apie 10 min.
Suvyniojame. Neissigaskite, jei pradzioje atrodo

minksti — atvése sustings ir taps traskds.
Trumpai apkepame.

Karina pazymi, kad Sis uzkandis skanus ir
atveses.

1 lietinis + darZovés + vaisius. 1 sausainis + natlralus jogurtas + bananas +
agurkas.

VARSKES KEKSIUKAI SU OBUOLIAIS IR BANANAIS

ISeiga: apie 10-12 keksiuky

INGREDIENTAI GAMINIMAS | DEZUTE

360 g varskes Varske triname su kiausiniais ir bananais.
2 obuoliai

2 bananai Dedame many kruopas.

5v. 8. kvietiniy milty

2 v.S. many kruopy Miltus persijojame su cinamonu ir soda.
1a. 8. cinamono

1a. 8. sodos ISmaisome.

PANEISIGIE]

1 keksiukas + darZovés * vaisius
arba uogos.

Sutarkuojame obuolius ir jmaiSome | mase.

Kepame 170 °C apie 25 min.

IS ANKSTO
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RECEPTAI 19-20

19 TORTILIJOS SU NAMINIU HUMUSU

Humuso iSeiga: apie 250-300 g - ISeiga: 4 tortilijos

INGREDIENTAI GAMINIMAS | DEZUTE

HUMU§QI _W_ Avinzirnius dedame j trintuva. 141 tortilija + agurkas + uogos
1skardiné avinZzirniy b ik

5-6 v. 8. avinzirniy skyscio Pilame avinzirniy skystj, tahini, alyvuogiy aliejy ir citrinos sultis. arba paprika.

1a. 8. tahini

1a. . alyvuogiy aliejaus Dedame druskos, rakytos paprikos ir c¢esnako.

Y5 citrinos sulciy

druska Sutriname.

rakyta paprika -

1 &esnako skiltelé Humusu tepame tortilijas.

TORTILIIOMS Dedame kumpj ir sarj.
4 mazos tortilijos
apie 80 g kumpio
apie 80 g surio

Suvyniojame.

IS ANKSTO

Trumpai apkepame orkaitéje, grilyje arba keptuvéje.

AVIZINIAI BLYNELIAI SU Receptas neturi bati naujas, kad

- (]
SILAUOGEMIS sx Lep =0 e e e
dezute buty jvairi.
Ta patj blynelj viena karta galima derinti su jogurtu ir
2 bgngnai . o Visu's ingred[entus, iSskyrus Silauoges, uogomis, kitg — su sariu ir agurku. Tg pacia tortilijg —
11/st|klv|r1<:T aviziniy dribsniy sutriname trintuvu. papildyti skirtingomis darzovémis.
%2 a.$. cinamono
40 g sviesto |maiSome uogas.
2 kiausiniai
sauja silauogiy Kepame ant sausos, silpnai jkaitintos
keptuveés.

Todél nebijokite kartoti to, kg vaikas mégsta.

Norite, kad receptai jau buty sudéti | savaités
ritma?
2-3 blyneliai + suris arba natiralus jogurtas +

agurkas. 8 savaités - 40 uzkandzZiy déZuéiy - pasiruosimo planas -
savaitiniai pirkiniy saragai.

O pagrindinius uzkandZiy dézutés principus rasite dietistés levos
Rupsienés gide.
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Mokykla, kurioje auga
asmenybes.

KD International School kiekvienas vaikas yra matomas,
girdimas ir skatinamas augti kaip asmenybé. Lietuvos bendrojo
ugdymo ir Cambridge programos bei kasdiené dvikalbé aplinka
padeda vaikams ne tik siekti akademinés pazangos, bet ir
mokytis kritiSkai mastyti, kurti, bendradarbiauti ir pasitiketi
savimi.

Cia svarbu ne tik tai, ko vaikas iSmoksta, bet ir kuo
jis tampa.

Vyksta priemimas | KD International School 0-6 klaseés:
priesmokykline, pradines ir progimnazijos klases.

KvieCiame jungtis prie musy bendruomenés. Susisiekite dél vizito:
Tel. Nr: +370 688 875 44

El. Pastas: Mokykla@katinodieneles.lt

12 KLASES .
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