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VILNIUS SVEIKIRU

VASAROS SKONIALI

Skubeékime dziaugtis Svieziomis, kvapniomis ir pilnomis vitaminy vasaros gerybéemis! Vasarg megaukimes
darzoviy, zalumyny, uogy ir vaisiy gausa, kuri labai svarbi masy sveikatai. Kvieciame tevelius gaminti kartu su
vaikais ir iSbandyti Siuos lengvus ir gaivius vasaros receptus bei atlikti arbazo treniruote!

Sumustiniams reikeés:

GAIVUS SUMUSTINIAI SU RIDIKELIAIS
e tamsios duonos;
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e varskeés kremo; gy

* avokado; {
e ridikeéliy ir kity mégstamy :
darzoviy (pomidory, agurky);

e Zzalumyny (petrazoliy, svoginy

laiSky, krapy);
e druskos (pagal skonj).

Gaminimas: \

1.Nuplaukite zalumynus (petrazoles, svoglny laiskus, krapus) ir
smulkiai supjaustykite.

2.Nuplaukite  ridikélius,  avokada. Ridikélius  smulkiai
supjaustykite, avokada sutrinkite iki kreminés konsistencijos.

3.Duonos riekeles Siek tiek paskrudinkite.

4.Ant duonos riekés uztepkite varskés kremo, avokado,
uzdékite griezinéliais pjaustyty ridikéliy ar kity mégstamy
darzoviy.

5.Papuoskite zalumynais. Uzberkite Siek tiek druskos.
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Arbuzo picaireikes:

e arblzo;

e meéty lapeliy;

e medaus (pagal skonj).

» keliy Sauksteliy graikisko jogurto;

e sezoniniy uogy (braskiy, avieciy,
mélyniy);

Gaminimas:
1.Supjaustykite arbuzg j lygias trikampes dalis.
2. Aptepkite arbtzo riekeles graikisku jogurtu.
3.Uzdékite ant jy mégstamas uogas.
4. ApSlakstykite medumi.
5.Papuoskite métos lapeliais.

Sj recepta galite paversti ledais! | arbiizo riekeles
ismeikite ledy pagaliukus ir palaikykite sSaldymo
kameroje iki kol sustings. Skanaus!



AVAE

Besimégaudami gaiviu arbuzu pazaiskite zaidima, kuris privers Siek tiek pajudeti. Suvalge arbuzo gabalélj

ARBUZO TRENIRUOTE

suskaiciuokite, kiek jame buvo juody sekly, ir tiek karty pakartokite uzduot;j.

Jei surinkote 2, 4, 6 arba 8
séklas, nubekite prie
artimiausio medelio,
apibékite jj tiek raty, kiek
buvo sekly, ir sugrjzkite.

Jei surinkote 10, 12 arba 14
sekly, tiek karty pritupkite,
atsiremkite rankomis,

atsigulkite ant pilvo,
apsiverskite ant nugaros ir vel
atsistokite.

Jei surinkote 1, 3, 5, 7 arba 9
seklas, iSsirinkite auksciau
esancia medzio Saka ir tiek
karty, kiek buvo sékly, iS visy
jégy pasokdami aukstyn
pabandykite Svelniai jg paliesti.
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Jei surinkote 11, 13 arba 15
sékly, tiek kuo aukstesniy
Suoliuky j priekj atlikite abiem
kojomis ir sugrjzkite
Suoliuodami atbulomis.



