


NESTORAS
MAISTAS GALI
BUTI VISOKS.

Siandien $i fraze geriausiai atspindi
mano poZiurj | maistg ir Zmogy,
kuris tuo maistu megaujasi.

buvo lengva, — prireiké daug pamoky, ilgai i$ socialiniy tinkly, o gal ,Nestorg maistg”
save nagrinéjau ir kalbéjausi su savo ktinu, kad matai pirma kartg — kad ir kaip bty, kviecCiu

pagaliau tuo patikécCiau. Tad noriu trumpai tave j artimesne pazintj su manimi ir
papasakoti, kaip nukeliavau iki dabartinio tasko, pagaliau mano iSsiugdytu sveiku pozilriu j
ir taip artimiau susipazinti su Tavimi, mano didj malonuma — maista.
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Kaip gali suprasti, mano santykis su maistu irgi buvo visoks. Paradoksalu,
bet vaikystéje bei paauglystéje maistas ir jo gaminimas man buvo

itin tolima tema. Valgydavau tik tai, kg paruoSdavo mama ar mociuté:
namines sriubas, kotletus, blynus ir kitus visiems Zinomus nostalgiskus
patiekalus. Tada labai nesidomejau maistu ar jo jtaka savijautai, taip

pat neeksperimentavau virtuvéje kaip daugelis mergaiciy (na tik kartais
mociutei padédavau gaminti balandélius ar bulvinius virtinukus). Net
negaléjau jsivaizduoti, kad maistas taps mano ,kasdiene duona”, ims
karaliauti mano mintyse ir tiesiog taps mano gyvenimu.

Viskas pradéjo keistis, kai visai netikétai, Stovédama prie$ objektyvus, gana greitai

budama 17-0s, buvau pakviesta dirbti modeliu. pajauciau didesnj poreikj rlipintis iSvaizda ir
suvokiau, jog mityba bei gyvenimo bidas daro
labai didele jtakg mano karjerai. Gaila, kad
tuo metu dél grieztoky reikalavimy ir sunkiai
prieinamos informacijos mano siekiamybé buvo
itin lieknas klnas, o ne gera savijauta. Padariau
daug klaidy, iSbandziau nemazai jvairiausiy diety,
skaiCiavau kalorijas ir net, manau, turéjau lengvos
formos valgymo sutrikima.

Kad ir kaip ten buvo, esu dékinga Siam
laikotarpiui, nes tik klaidos leido suprasti, kas

IS TIESY yra sveikas gyvenimo badas ir kad itin
lieknas kiinas nebUtinai yra sveikatos Zenklas.
Galiausiai, pavargusi nuo modelio darbo rutinos,
nusprendziau pristabdyti Sig karjerg — tai padeéjo
suprasti, kad norint gerai jaustis svarbiausia

yra palaikyti pusiausvyrg, o ne drastiSkai save
riboti. Siai minciai skleisti sukariau tinklarastj ir
socialiniy medijy paskyras Siek tiek Smaikstoku,
gal net ironisku ,Nestoro maisto” pavadinimu.
Tiesa, Siandien ir vel priklausau modeliy agentdrai
ir kartais dalyvauju fotosesijose, bet jau su visai
kitokiu pozilriu j maistg, save ir sveikata.
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AUGALINIS® 016

020 Boliviniy balandy, morky ir pankoliy salotos
022  Puris rikotos blynai

024  Traskiy leSiy ir bataty salotos

026 Lazanija su grybais

028  Cukinijy kepsneliai su jogurtiniu padazu
030 Spageciai su keptomis darzovémis ir burata
032 Bataty ir varskés virtinukai

034  Leksteé plaktos fetos ir kepty darzoviy

036 Dubenélis pupeliy humuso ir darzoviy

038 Baklazany ir srio apkepas

040  Skrebuciai su rikota ir grybais

042  Brokoliy vafliai

044  Pievagrybiy sriuba

046 Pranclziskas batonas su keptomis darzovémis
048  LeSiy ir gryby kepsneliai

050  Ziediniy koplsty sriuba

052 Batatai su varskés uztepéle ir lasisa
054  Gryby ir lesiy karis

056 Makaronai su kimciais

058 Molidgy sriuba, gardinta misu

060  Pupeliy, lesiy ir kepty bulviy salotos
062 Morky salotos su avokady ,majonezu”
064  Aitriyjy papriky aliejus

066 Baklazany kepsneliai

068 Makaronai su trinty darzoviy padazu
070  Perlines kruopos su molidgu

072  Tofu, boliviniy balandy ir dziovinty spanguoliy salotos
074  Tofu su rieSuty kremo padazu

076  Kepti brokoliai ir smidrai su tahiniu

078 Batatai su leSiais

‘ l | R ‘ N Y : ; 080 Lapiniai kopustai su keptomis pupelémis ir granaty seklomis
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ZUVISKAS®

082

086
088
090
092
094
096
098
100
102
104
106
108

MESISKAS®

Makaronai su pomidory ir kokosy pieno padazu ir krevetémis
Siltos lesiy salotos su lasisa

Makaronai su tunu ir sauléje dZiovintais pomidorais
Sumustiniai su tunu ir pupelémis

LaSiSa skardoje

Romesko padazo jkvepta uztepelé su krevetémis

LaSiSa su apelsinais ir salsa

Kepty bulvyciy, tuno ir kiauSiniy salotos

Takai su krevetemis

Misu gardinta la8iSa ant susiy ryziy

Azijos skoniy jkvéptos salotos su krevetémis ir darzovémis
Menke su zirneliy tyre

10

SALDUS®

134

114 Vistienos ir darzoviy salotos su jogurtiniu padazu

116 Vistiena su darzovémis rieSuty kremo padaze

118  Skardoje kepta viStiena su darzovémis ir nektarinais

120  Vistiena gryby padaze

122 Japonisky makarony ir jautienos salotos

124 Jautiena jdarytos bulvés

126 Burokéliy, jautienos ir juodos duonos salotos

128  SuvoZztiniai su feta, karamelizuotais svogunais ir figy dzemu
130  Kepty perliniy kruopy ir vistienos salotos

132  Vistienos ir darzoviy vérinukai
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138
140
142
144
146
148
150
152
154
156
158
160

_SPORTISKAS*®

Beglitimiai keksiukai su melynemis
Datuliy pyragas

Kokosinis var§kés tinginys

Macios ir ispaniny Salavijy sekly pudingas
Bananiniai Sokoladiniai ledai

Trupiniuotis su sezoninémis uogomis
Grietinélés ir uogienés ledai

Pekaniniy karijy pyragas

Pyragas su obuoliais ir varske

Graikisko jogurto ir Sokolado kremas
Sokoladinis pyragas

Aviziniai sausainiai su Sokolado gabaléliais

162

166
168
170
172
174
176
178
180
182
184

Sumustiniai su grudétaja varske ir pomidory salotomis
Aviziniai dribsniai su molidgy tyre

SUri aviziné kose

Glotnutis dubenelyje su kefyru ir Saldytais vaisiais
Glotnutis su molitigy séklomis ir Saldytais vaisiais
Omletas, keptas orkaitéje su darzovémis, sdriu ir Sonine
Meksikietiskos makarony salotos

Dubenélis grikiy su grybais, keptomis morkomis ir kiauSiniu
Omleto tortilija su smidrais, grybais ir sdriu

Seékly ir riesuty kremo batonéliai
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BATATU IR VARSKES

VIRTINUKAI

2-3 PORCIJOS

VIRTINUKAMS:

Jei pamenate tuos nostalgiSkus bulviy ir varskés
virtinukus, tai bitent jy jkvépti gimé $ie bataty ir
varskes virtinukai. Jie, esu tikra, patiks tiek vaikams,
tiek suaugusiesiems. Tikras malonumg suteikiantis
maistas, kurj rink&iausi létq savaitgalio rytg.

EIGA:

500 bataty

250 g varskeés

1 kiausSinio

200 g kvietiniy milty

1 Sauksto kukurdzy krakmolo
druskos pagal skonj

megstamy prieskoniy (nebadtinai)

PADAZUI:

40 g sviesto

5 pievagrybiy

2 skilteliy ¢esnako
Y, aitriosios paprikos
250 ml grietinélés

druskos pagal skonj

032

Batatus iSverdu su lupena. I8virusius palieku
atveésti.

Per ta laikg gaminu padaza: keptuvéje iSlydau
sviesta ir apkepinu smulkintus pievagrybius,
Cesnakus, aitrigjg paprika. Supilu grietinéle,
iberiu druskos ir maiSydama pamazu uzverdu.
ISjungiu kaitra.

Pravésusius batatus nulupu ir sutrinu Sakute.
] mase jmaisau kiausinj, varske, miltus,
krakmolg ir druskos. Masé turi bati gana
minksta, bet tinkama drégnomis rankomis
formuoti rutuliukus (jei atrodo per skysta,
imaisau daugiau milty).

| puoda su verdanciu vandeniu jberiu Ziupsnj
druskos. Formuoju virtinukus ir verdu keleta

minuciy (turi iskilti j pavirsiy).

ISvirusius virtinukus sudedu tiesiai j keptuve
su padazu, viska kartu paSildau.
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LASISA
SKARDOJE

3-4 PORCIJOS

REIKES:

Vienos skardos patiekalai yra mano mégstamiausi,
nes jie gana greitai pagaminami, véliau nereikia
plauti daug indy, o daZnai ir produktus galima
rinktis pagal tai, ko turime Saldytuve.

LasiSos $velnumas ir fetos stirumas puikiai dera ir
papildo darZoves (galite naudoti ir kitas darZoves:
saldZigsias paprikas, moliiigq, morkas...). Si lagisa
tikty ir j piety déZute.

EIGA:

¥ cukinijos

8 pievagrybiy

10 vy$niniy pomidory

5 raudonojo svogtno

150 g fetos

4 gabaléliy lasisy filé

4 rozmarino Sakeliy

1% SauksStelio dzZiovinty Ciobreliy

1% Saukstelio dZiovinty raudonéliy

druskos ir malty juodyjy pipiry pagal skonj

alyvuogiy aliejaus

094

Cukinijg, pievagrybius, svogling supjaustau
norimo dydzio gabaléliais ir su vySniniais
pomidorais sudedu j skarda. DarZoves

apSslakstau aliejumi, pabarstau druska, pipirais,

Sauksteliu Ciobreliy ir Sauksteliu raudonéliy.

| skarda sudedu ir kubeliais pjaustyta feta.
PaSaunu jg j 190 °C orkaite ir kepu apie 15 min.

Per ta laika lasiSg aptepu trupuciu aliejaus,

apibarstau likusiais prieskoniais ir druska. Zuv;

sudedu j skardg, ant jos uzdedu po rozmarino
Sakelg, skardg uzdengiu folija ir kepu apie
10 min. arba kol Zuvis iSkepa.
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VISTIENA SU
DARZOVEMIS
RIESUTY KREMO

PADAZE

2-3 PORCIJOS

REIKES:

;

Dar vienas patiekalas, pagaminamas vienoje c
keptuvéje! Jj skiriu visiems rieSuty kremo ir jaukiy f
patiekaly mégéjams. Galima rinktis ir kitas darZoves: '
cukinijas, batatus, ank$tines pupeles, molitigg. ]
H

EIGA:

aliejaus vistienai kepti
250 g visty kratineles
100 g kokosy pieno
1 Sauksto su kaupu rieSuty kremo
2 Sauksty sojy padazo
1 Sauksto srirachos ar kito aStraus padazo
200 ml vandens
100 g brokolio
1 saldziosios paprikos

1 morkos

16

Keptuvéje jkaitinu Siek tiek aliejaus, sudedu
norimo dydzio gabaléliais pjaustyta viStiena ir

apkepu.
I keptuve supilu kokosy pieng, jmaiSau rieSuty

krema, sojy padaza, sriracha ir vanden;.

Sudedu pjaustytas darzoves, iSmaiSau,
uzdengiu ir patroskinu mazdaug 15 min.
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