Uzgavéniy blynai

UzZgavénés — tradiciné lietuviy Sventé, pazyminti Ziemos pabaigg ir
artéjant] pavasaryj.

Blynai yra tradicinis Uzgavéniy valgis Lietuvoje. Jie simbolizuoja saule
ir Zadina pavasar]. UZgaveéniy metu kepami jvairiis blynai:

e Mieliniai blynai — purts, minksti, daznai valgomi su uogiene,
grietine ar medumi.

e Bulviniai blynai — traSkiis ir sotesni, patickiami su grietine ar
spirguciy padazu.

e Lietiniai blynai — ploni blynai, j kuriuos galima jdéti jvairiy jdary,
pavyzdziui, varSkés, gryby ar mésos.

e Grikiniai blynai — sveikesné alternatyva, turinti iSskirtinj skon;.



Jei norite gaminti sveikesnius Uzgavéniy blynus, galima pasirinkti
ingredientus, kurie mazina kalorijas, prisotintus riebalus, ir prideda
daugiau maistiniy medziagy. Stai keli pasiiilymai:

1. Naudokite pilno grido miltus

Paprasti balti miltai gali buti pakeisti pilno griido miltais, kurie turi
daugiau skaiduly, vitaminy ir mineraly. Tai padés ne tik pagerinti skonj,
bet ir padidins maistine¢ verte.

2. Idékite daugiau darzoviu

Galite prideéti tarkuoty darZoviy, tokiy kaip morkos, cukinijos ar molitigas,
kad blynai tapty drégnesni ir sveikesni. Darzovés suteikia papildomy
skaiduly, vitaminy ir mineraly.

3. Naudokite maziau cukraus

UZgavéniy blynuose daznai biina daug cukraus. Galite naudoti naturalius
saldiklius, pavyzdziui, medy, klevy sirupg arba stevija, kad
sumazintumete pridétinio cukraus kiek].

4. Rinkités sveikesnius riebalus

Naudokite alyvuogiy aliejy arba kokosy aliejy vietoj tradicinio sviesto.
Tai padés sumazinti so¢iyjy riebaly kiekj ir suteiks sveiky riebaly, kurie
naudingi organizmui.

5. KiauSiniy pakaitalai

Jei norite sumazinti cholesterolio kiekj, galite naudoti kiauSiniy
pakaitalus, pavyzdziui, chia séklas, liny s¢klas arba obuoliy tyre, kad jie
bity veganiSki ir maziau kaloringi.

6. Naudokite kefyra arba jogurta

Paprasta pieng galite pakeisti kefyru ar natiraliu jogurtu, kad
praturtintuméte blynus probiotikais, kurie naudingi virSkinimo sistemai.



7. Patiekite su sveikais priedais

UZgavéniy blynus galite patiekti su Svieziais vaisiais, rieSutais, seklomis
arba mazai kaloringais dZemais. Tai pridés daugiau skaiduly,
antioksidanty ir sveiky riebaly.

Sveiky UZgavéniy blynu receptas:
Ingredientai:

« 1 puodelis pilno griido milty

« 1/2 puodelio tarkuoty morky

. 1/2 puodelio kefyro

« 1 kiausSinis arba 2 SaukStai chia sékly su 3 SaukStais vandens (jei
naudojate veganiska alternatyva)

« 1 Saukstelis kepimo milteliy

« 1 SauksStelis cinamono (nebiitina)

+ 1/4 Saukstelio druskos

« 1 Saukstas alyvuogiy aliejaus

Gaminimas:

1. SumaiSykite sausas sudedamagsias dalis (miltus, kepimo miltelius,
cinamong ir druska).

2. Kitame inde sumaiSykite skystus ingredientus (kefyra, kiauSinj arba

kiauSinio pakaitala, alyvuogiy aliejy).

ImaiSykite tarkuotas morkas ir sujunkite visas sudedamasias dalis.

ISsukite teSlg ir kepkite blynus ant jkaitintos keptuves, kiekvieng

pus¢ kepkite apie 2-3 minutes, kol jie taps aukso rudos spalvos.
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Toks blyny variantas bus ne tik skanus, bet ir palankus sveikatai!

Parengé visuomeneés sveikatos stiprinimo specialiste
Diana Gedminien¢



