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VILNIUS SVEIKIAU

SVEIKATAI PALANKESNIS KEPIMAS
KEPSNINEJE

Siltasis sezonas atéjo, o tai reiskia dazna laiko praleidima lauke mégaujantis skaniu
maistu. Vasaros metu kepami patiekalai gali bati ne tik skanus, bet ir sveikatai
palankus, jei pasirenkame tinkamus ingredientus ir tinkama ruosimo buda.
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Kepimui rinkités Sviezig ir liesesne mésag, kurioje yra maziau sociyjy riebaly,
pavyzdziui, liesos jautienos ir kiaulienos gabaliukus, paukstieng be odos.
Svarbu nepamirsti, kad galima ant groteliy kepti tofu ar pupeliy pagrindu
pagamintus paplotélius kaip vegetariskg ir veganiska alternatyva.

Mésg kepimui marinuokite namuose. Taip iSvengsite persudymo ir maisto
priedy. Taciau, jeigu pasirenkate pirkti mésg, kuri jau yra paruosta kepimui,
svarbu jsitikinti, kad ji tinkama butent kepti ant groteliy. Rinkités
auksciausios rusSies produktus, kurie turi trumpesnj sudedamuyjy daliy
sgrasa ir kuo maziau druskos bei riebaly.

Neapdeginkite mésos. Kepant mésg labai aukStoje temperatiroje ant
atviros liepsnos ilgesnj laika, gali susidaryti kancerogeniniy medziagy.

Prie liesesnés mésos, Zuvies ar kito baltymy Saltinio iSsikepkite ant groteliy
darzoviy. Darzoves, tokias kaip raudonosios paprikos, kukurtzy burbuolés,
baklazanai, vasariniai molitgai, saldziosios bulvés, vySniniai pomidorai,
grybai ar svogunai, aptepkite alyvuogiy ar kitu augalinés kilmés aliejumi ir
pagardine zolelémis apkepkite ant groteliy.

Viskg patiekite su sezoninémis Svieziy darzoviy salotomis. Gardinkite jas
augaliniu aliejumi, citriny sultimis, prieskoninémis Zolelémis.

Suverkite vaisiy vérinukus i ananasy, persiky skilteliy ar kity vaisiy ir
pakepkite. Patiekite vaisius su naturaliu jogurtu kaip maistingg deserta.




