APIE MANE

Esu Brigita Petrule. Man 33 metai,
mano gimtasis miestas - Birzai. Turiu 2
vaikus - dukryte Briang ir stiny Mathejy,

0 su vyru mudu kartu nuo paauglystés, bet
mes labai skirtingi, tad gal todél esame
puiki komanda ir vienas kitg papildome.
Su Seima labai mégstame keliauti, 10 mety
esame gyvene Norvegijoje, jau daugiau
kaip 5 metus masy namai lspanijoje ir,

kai tik leidzia galimybeés, keliaujame po
pasaulj, 0 ypac vasarg megstame ieSkoti
nuotykiy.

Tai antroji mano recepty knyga.
Trenere dirbu jau daugiau kaip astuonerius
metus, padedu moterims pasiekti
uzsibreztus tikslus, sulieknéti, pamilti save,
pakeisti savo jprocius ir tiesiog jaustis
geriau.

Labai dziaugiuosi, kad megstama
veikla man netrukdo keliauti ir viskg galiu
daryti vienu metu. Jau 8 metus dirbu su
savo klientémis lietuvemis per nuotol;
visame pasaulyje, turiu klienciy Amerikoje,
Japonijoje, Australijoje, Ispanijoje,
Vokietijoje, Norvegijoje, Anglijoje ir kitose
Salyse.

Atvirai pasakius, man sunku patikéti,
kad mano noras padéti moterims atveré
tiek daug dideliy galimybiy. Dziugu,
kad Siuo metu rasau Siuos zodzius
antrajai savo knygai ir kad esu reikalinga
daugybei motery. Judéti pirmyn mane

jkvepia troskimas padetiir buti naudinga
zmonéms, 0 i$ to ateina kiti reikalingi
dalykai.

Nesustoti per visus Siuos 8 karjeros
metus man padejo nuoSirdumas ir
paprastumas, gyvenimo siunc¢iamus
sunkumus priimu kaip pamokas, o zmoniy
metomi akmenys padeda suprasti, kad
kritikuoja tik tie, kurie néra laimingi savo
kelyje. AS tikiu, kad visi gali tapti laimingi ir
gyventi geriau, todél ir toliau skleidziu savo
zinute pasauliuiir padedu zmonéms bati
laimingiems.

Jauciuir tikiu, kad esu teisingame
kelyje. Jeigu ir niekas jasy nepalaiko, bet
tikite savimi, nesustokit, nepasiduokit ir
siekit savo tiksly.

Beveik tre¢dalj savo gyvenimo esu
sveiko gyvenimo bido pavyzdys. Zinoma,
nesakau, kad esu tobula, bet augu ir
tobuléju, stengiuosi savo pavyzdziu jkvepti
ir kitas moteris.

Jau apie 10 mety esu abstinente,
maitinuosi sveikai ir reguliariai sportuoju,
nuolatos mokausi, skaitau knygas,
tobuléju savo profesinéje srityje ir kaip
asmenybg, todél mano sveikatingumo
kelias tik platéja, mane labai zavi tas
brandos jausmas suvokus, kodel reikia
rdpintis savimi, kg tai suteikia, kokias
galimybes atveria. Puikiai suprantu, kad
kardinalis mano jprociy pokyciai prie$
10 mety padéjo sukurti karjerg, daug
galimybiy ir visa, kg dabar turiu. Mano
gyvenimas pradejo gereti tik atsisakius

zalingy jprociy ir issiugdzius naudingus
jprocius. Atsisakyti alkoholio buvo vienas
geriausiy mano sprendimy. Tg esu
girdejusiir is daugybés kity zmoniy, kurie
atsisake zalingy jprociy.

Labai mégstu leisti laikg su savo
Seima, jodinéti Zirgais, slidinéti kalnuose,

skaityti knygas, bati gamtoje, zygius

i kalnus, keliones ir zinoma sportuoti.
Taip pat man patinka skaniai valgyti,

taigiir gaminti, todél nuolatos kylaidéjy

sukurti naujy recepty. Labai tikiuosi, kad

jie patiks ir jums.
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TOBULO RYTO RUTINA

Mano skaitomose knygose apie
Zymiausius ir daugiausia pasiekusius
zmones rasoma, kad tuos, kurie turi daug
tiksly ir nori gyventi geriau, sieja vienas
dalykas - kélimasis ankstiryte. Kadaise
man buvo né motais laikytis miego
rezimo, bet pradéjusi skaityti, gilintis ir
dométis, kaip svarbu yra miego kokybé ir
kas lemia darbingumag bei energinguma,
nusprendziau is zmogaus, kuris keliasi bet
kada, tapti miego rezimo besilaikanc¢iu
zmogumiir keltis 5 val. ryto.

Pradzioje nebuvau patenkinta savo
sprendimu, nes netikéjau, kad pamiegojusi
maziau ankstiryte galiu bati darbingesne
negu atsikelusi 2-3 valandomis véliau.
Taciau turéjau tai iSbandyti, nes jauciau,
kad privalau kazkg keisti, jeigu noriu
tobuléti, o ne stovéti vietoje. Auginant du
vaikus ir dirbant daug laiko ir energijos
reikalaujantj darbag, rastilaiko sau arba
naujiems dalykams atrodo nejmanoma,
bet kitokia ryto rutina viskg pakeite,
pajutau, kad veél gyvenuir judu pirmyn.

Pradzia buvo nelengva, keldavausi
labai sunkiai. Palikdavau telefong kitame
kambaryje, kad suskambus zadintuvui
turéciau atsikeltiir eiti jo iSjungti, taip man
badavo lengviau, nes kai jau atsikeli ir
pajudi, labiau tiketina, kad negrjsij lova,
mat jau islipai. Taigi Sis budas padejo man
jprasti keltis anksti. Tikslas buvo nepaisant

nieko keltis 5 valandg 64 dienas i$ eilés.
Kodél tiek dieny? Todél, kad per tiek laiko
iSsiugdomas jprotis.

Nepamirskime: kad ryte atsikeltume
valanda anksciau ir jaustumeés energingi,
turétume ir miegoti eiti anksciau. Moterims
paprastai pakanka 7-8 valandy miego,

o pats kokybiskiausias, vertingiausias
miegas yra nuo 21iki 2 val. nakties. Musy
savijautg atsikeélus lemia ne valandy
skaicius, 0 miego kokybé. Jg gali pagerinti
Sie puikus jprociai:

nevalgyti 3 val. iki einant miegoti,
reguliariai ir sveikai maitintis,
reguliariai bati fiziSkai aktyviems,
gerti pakankamai skysc¢iu,

daugiau biti gryname ore,
nesinaudoti mobiliuoju, kompiuteriu
ir neziuréti televizoriaus 1-3
valandas iki miego,

laikytis miego ir poilsio rezimo.

Man pavyko. Dalis Sios knygos yra
sukurta magisku laiku — ankstiryte, dar
nepakilus saulei. Sis laikas ypatingas, nes
visas pasaulis, atrodo, dar miega, o tu jau
gyveni. Aplinkui ramuir tylu, o bidama
mama kartais pamirsti, kaip skamba tyla.
[Laikas pries pakylant saulei gali bati pats
produktyviausias, net ir ryto valanda sau
galilemti visos dienos nuotaikg, energijg ir
kokybe.

Mes, kitaip nei gyvianai, galime keisti
savo jprocius. AnkscCiau save vadinau

peléda, veliau - vyturiu, o tada supratau,
kad kuo puikiausiai galiu keisti savo
miego jprocius. Buvo laikas, kai maniau,
kad mano kurybiskumas pabunda tik
naktj, nes neturéjau jprocio anksti keltis,
bet dabar suprantu, kad naktinis darbas
kenkia mano sveikatai, o darbas anksti
rytais padeda man visapusiskai augti.

Mes, zmonés, esame nuostabus, nes
galime be galo daug, svarbiausia - noréti,
tikéti savimiir stengtis.

Tai kg gi veikti anksti atsikelus?

Kaip minéjau, jprociy keitimo pradzia
gali bati sunki, bet turékite kantrybes ir
nepasiduokite. Po 10 dieny jau pradésite
jausti savo pastangy nauda.

Atsikélus ankstiryte reikety iSgerti
stikline Silto vandens, jis pades pabusti
jusy organizmui. Tada reikety paljsti po
drungnu, Saltu arba lediniu dudu, ir greitai
pabusite is tingejimo ir nenoro blisenos.
Zmoneés gradinasi nuo seny laiky, nes
Saltas vanduo stiprinaimunitetg, stangrina
odg, gerina darbinguma, nuotaikg, skatina
energinguma. Atsigaivine po dusu, galite
pasokinéti vietoje lyg per Sokdine - 100
Suoliuky visapusiskaiisbudins king, ir
jus uzplUs energija. Jeigu turite laiko,
rekomenduoju trumpag ryto manksta, arba
pasivaiksciokite, pasportuokite, pabukite
aktyvis bent 20-30 min.

Kitas Zingsnis - uzrasai, dienos
planavimas. Susiplanuoti ateinancig
dieng galite i$ vakaro, o ryte perzvelgti
ir prireikus pakoreguoti. Turimas planas

su svarbiausiomis tos dienos uzduotimis
pades jums atlikti daugiau ir visa tai,

kg nuolatos atidéliojote. Rasymas

ranka popieriuje veikia stebuklingai,
rekomenduoju pabandytiir pajausti, kaip
tokie paprasti dalykai gali keisti gyvenima.
AS savo dienos uzduotis ir darbus
susidélioju pagal svarba: pradzioje tai, kas
batina arba sunkiausia ar svarbiausia,

0 sgraso pabaigoje uzsirasau bent vieng
malony dalyka, kg tg dieng galiu padaryti
dél saves.

Laimingas ir sveikas zmogus, manau,
yratas, kuris atsikelia ankstiryte be
zadintuvo, norikilti i5 lovos ir veikti. Tada
jausite gyvenimo pusiausvyra tarp miego,
darbo, laiko sau ir tiems, kuriuos mylite.
Tai gyvenimo harmonija.

Na ir tai - turime tobulg ryto rutina,
kuri puikiai veikia ir padeda tikstanciams
zmoniy siekti savo svajoniy, turéti laiko ir
energijos, tobulétiir bati laimingiems.

Tik primenu: kad ir kiek daug
Ziniy zmogus turi, nuo to turtingesnis,
laimingesnis ar didesnis netaps, jeigu ty
Ziniy nepritaikys. Zinios be veiksmy - kaip
Zuvis be vandens.
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TAI VERTA ZINOTI

Jprociai arba gerina, arba blogina gy-
venimo kokybe, greitina arba létina kino
Senejimo procesus.

Pirmuosius senéjimo pozymius gali-
me pradéti jausti sulauke 30-ties. Atrodo,
viskg darai taip pat, maitiniesi taip pat, bet
sveikatos ir kiino iSvaizdos buklé prasteja,
darytitiek pat nepakanka. Esmé ta, kad
kuo vyresni tampame, tuo daugiau turime
rdpintis savo kanu, jeigu norime islikti

sveiki, stiprus, energingi ir dailiy kano linijy.

Néra stebuklingy piliuliy, kremy ar pro-
cedury, padéti gali tik sveikas gyvenimo
budas ir gerijprociai.

Kodeél taip yra? Kas vyksta mtsy kine
sulaukus 30-ties?

Nuo 30 mety pradeda mazéti rau-
meny mase, todeél organizmas su maistu
turéty gauti pakankamai baltymuy, taip
pat naudingos yra jégos treniruotés 3-4
kartus per savaite. O mazéjant raumeny
masei, didéja riebaly kiekis, dél to letéja
medziagy apykaita.

Keiciasiir hormony veikla, letéja
kolageno gamyba, todél oda ima netekti
stangrumo, pradeda rastis rauksliy. Kg
daryti? Vartoti pakankamai baltymuy, gerti
pakankamai vandens, laikytis tinkamo
miego rezimo.

Artéjant menopauzei, 45-55 mety
moterys staiga ima jausti sené&jimo
ir kitus pozymius, nes kiine mazeéja

estrogeno. Kg daryti dar ikito ar jau
uzklupus menopauzei? Gali padéti
sveika gyvensena. Pagrindiniai gydytojy
rekomenduojami dalykai: atsisakyti kavos
ir alkoholio arba vartoti jy gerokai maziau,
mesti rakyti, j mitybg jtraukti daugiau
baltymuy, sumazinti angliavandeniy
(miltiniy produkty ir cukraus), pakankamai
gerti skysciy, iSmokti valdyti stresg, buti
fiziSkai aktyvioms ir laikytis tinkamo miego
rezimo.

Jeigu norime ilgiau islikti jauni,
netir vyresniame amziuje privalome
visapusiskai ripintis savo ktinu. Juk tai
vieninteliai namai, kuriuose gyvensime
visg gyvenima.

IDOMUS IR NAUDINGI FAKTAI

Dieng pradéje saldziu maistu, tikétina, kad tgdien suvartosite daugiau cukraus
ir daugiau uzkandziausite negu pavalge socius, maistingus pusrycius pagal
5 lieknéjimo taisykles.

Jégos treniruotés skirtos stiprinti kaulams, mazinti traumy tikimybei, gerinti
emocinei busenai, didintiraumeny masei.

Didesné raumeny maseé didina metabolizmag, tada masy kinas net ir ilsédamasis
sudegina daugiau kalorijy. Vadinasi, net ir daugiau valgydami galime lieknéti
arba palaikyti norimag svor;j.

Sirdj geriausiai stiprina vidutinio intensyvumo kardiotreniruotés: greitas &jimas
arbalétas bégimas.

Polioliai (cukraus alkoholiai), nurodomi maisto etiketése, irgi yra cukrus, taciau jis
silpniau veikia gliukozes kiekj kraujyje.

Kardiotreniruotés gali sumazinti alkj ir padéti nepriaugti numesty kilogramu, taip
pat kovoti su depresija arba mazinti jos simptomus.

Prastas miegas trukdo lieknéti. Prastai ir mazai pamiegojus streso hormono
organizme padaugeéja 20 %, o tai gali lemti cukraus vartojimag, bloga nuotaika,
galvos skausma, energijos trukuma.

Sveikg mityba sudaro natdralds, Sviezi, kuo maziau termiskai apdoroti maisto
produktai be pridétinio cukraus, konservanty, sintetiniy dazikliy ir transriebaly.

Perdirbtas maistas yra nekaloringas ir nesotus, nes jame mazai maisto
medziagy, kurios suteikia sotuma.

Mityba, kurioje daug baltymuy, gali padéti nepersivalgyti.

Prastas miegas gali sumazintijusy energijg 30-40 %.

Kava degina musy energija.

Jprociy pakeitimas gali pakeisti visg gyvenima.

Kada mes keiCiamés, keiciasi ir musy aplinka.

Jeigu svajones pradésime vadinti tikslais, suprasime, kad reikia imtis veiksmu,
o ne laukti stebuklo.

Ligos uzklumpa tada, kai masy kanui labiausiai reikia poilsio, démesio ir
priezidros.

Savimi rapintis reikia nuolatos.

Visi pasaulio zmonés nori ir siekia ty paciy dalyky: bati laimingi, sveiki, mylimi
ir turtingi.
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14. BALTYMINIAI BEIGELIAI

3-4 porcijos

* 300 g migdoly milty

° 3-4sauksty graikisko
jogurto

° druskos ir malty juodujy
pipiry

* 1skiltelés ¢esnako

° sezamy

° purskiamo alyvuogiy
aliejaus

Gaminame:

. Migdoly miltus, druska, pipirus ir trintg Cesnakg

sumaisome su jogurtu.

. Gauta lipni tesla turety bati lengvai formuojama

rankomis (jei reikia, jmaisykite daugiau jogurto
arba milty).

. Rankomis suformuojame apskritus beigelius,

jy viduryje su butelio kamsteliu iSspaudziame
skylutes.

. Sudedame j kepimo popieriumiisklotg skarda,

apipurskiame aliejumiir apibarstome sezamais ir
druska.

. Kepame jkaitintoje 180 °C orkaitéje apie 20-25 min.,

kol graziai apskrunda.

. ISkepus leidziame atvesti.

BRIGITOS PASTABOS IR PATARIMAI

Saldiems beigeliams j teSlg nededu tik
¢esnako, o ziupsnelis druskos skonij tik
pagerina. Beigeliai tinka vietoj jprastos
duonelés ar uzkandziui.

Skanu su tepamuoju varskés siiriu,
griezinéliu lasiSos ir Svieziais agurkais,
pjaustytais plonais griezinéliais. Jei norite
saldziau, valgykite su migdoly kremu,
dZemu ar Svieziomis uogomis.
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I15. MAKARONAI SU VARSKES PADAZU

3-4 porcijos

250 g makarony

250 g grudétosios
varskes

3 skilteliy cesnako
1raudonos saldziosios
paprikos

1saujelés vysniniy
pomidory

1Sauksto tarkuoto
kietojo srio

druskos ir malty juodujy
pipiry

dziovinty raudonéliy
Svieziy baziliky ir
alyvuogiy aliejaus
(nebatinai)

Gaminame:

1. Jkaitiname orkaite iki 220 °C, j iSklotg kepimo
popieriumi skardg sudedame perpus perpjautg ir
iSvalytg paprika, vySninius pomidorus, pakepame
juos apie 10 min., nustate ventiliatoriaus funkcija.

2. Per tglaikg iSverdame makaronus (virkite 2-3 min.
trumpiau, negu nurodyta ant pakuotes) ir nusunkiame
(nuovirg pasiliekame).

3. | maisto smulkintuvg sudedame pravésusias
keptas paprikas be odelés ir pomidorus, varske,
luptas cesnako skilteles, pagardiname druska,
pipirais, ziupsneliu raudonéliy ir kietuoju sariu.

4. Supilame apie 100 ml makarony nuoviro (pasilikite
jo, nes gali dar prireikti).

5. Sutriname vientisg mase, apliejame ja makaronus
(jeigu norisi padazo skystesnio, dar praskiedziame
makarony nuoviru) puode, sumaisome vos
kaitindami apie 2-3 min. ir sudedame j lekstes.

6. Pries tiekiant galima papildomai apibarstyti sariu,
papuosti Svieziais bazilikais ir apSlakstyti Slakeliu
alyvuogiy aliejaus.
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43. ZUVIENE

3-4 porcijos

1ldarzoviy sultinio
200 gSviezios lasisos
Y2 svoguno

2 morky

2 bulviy

1saujos vysniniy
pomidory

3 Sauksty pomidory
pastos

2 skilteliy cesnako
druskos ir malty juodyjy
pipiry

1zaliosios citrinos
1poro

Gaminame:

1. Keptuvéje pirmiausia apkepiname svogting, tada
kartu ir pjaustytg lasisa.

2. ) sultinj sudedame pjaustytas darzoves, pomidory
pastg, prieskonius, jei reikia, pasudome ir
paverdame 15 min.

3. Tada sudedame lasisg su svogunais, jspaudziame
¢esnakag, paverdame dar 10-15 min.

4. Pries tiekdamijspaudziame zaliosios citrinos
sulCiy ir jpberiame pjaustyto poro.
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44, CUKINIJU SUKTINUKAI SU LASISA

2-3 porcijos
Gaminame:
3 kiausiniy
150 g tarkuotos 1. Cukinijg sgtarkuojame purokine tgrka ir gerai
mocarelos nuspaudziame, kad nelikty skyscio.

150 g cukinijos

keleto Sauksty migdoly
milty

druskos ir malty juoduyjy
pipiry

150 g keptos lasisos

2 Sauksty tepamojo vars-
kés surio ,Philadephia“
18viezio trumpavaisio
agurko

Svieziy krapy arba
svoguny laisky

2. Sumaisome su kitais produktais. Mase turety bati
tirsta. Bet jeigu per skysta, jmaiSome daugiau
milty.

3. Gautg mase supilame j kepimo popieriumiisklotg
skarda, tolygiai paskirstome, paSauname j jkaitintg
180 °C orkaite ir kepame apie 15 min. arba kol
apskrunda.

4. |Skepusj paplotj aptepame varskes sariu,
tolygiai paskleidziame keptg lasisg, pjaustytus
krapus arba svoguny laiskus, smulkintg agurka,
apibarstome druska, pipirais ir susukame.
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60. PICA BE NUODEMES

3-4 porcijos

1ziedinio kopusto
Ya svogUlno
1kiausinio
100 g kietojo surio

1Saukstelio alyvuogiy

aliejaus

druskos ir malty juodyjy

pipiry

dziovinty raudonéliy
dziovinty svoguny
granuliy

40 g tarkuotos
mocarelos

2 Sauksty pomidory
tyrés

keletas griezinéliy
aStraus saliamio
(pepperoni)

keletas vysniniy
pomidory

keletas pievagrybiy

Gaminame:

1. Supjaustome kopdstg ir svoging, sudedamej
maisto smulkintuvg ir malame, kol virsta trupiniais.
Tada kelias minutes pakepame juos keptuveéje, kad
iSgaruoty darzovese esantis skystis, ir suberiame
jduben;.

2. Kartu sudedame tarkuotg strj, jmuSame kiausinj,
pastdome, pagardiname prieskoniais ir gerai
iSmaisome.

3. Kepimo popieriumiisklotoje skardoje is gautos
mases suformuojame norimos formos padg ir
kepame jkaitintoje 160 °C orkaitéje apie
20-25min.

4. Kol kepa padas, pasiruoSiame picos priedus:
supjaustome pievagrybius, perpus perpjauname
pomidorus.

5. ISkepusj padg tolygiai iStepame pomidory tyre,
iSdéliojame pievagrybius, saliamj, pomidorus ir
apibarstome mocarela.

6. PaSaunamej orkaite tik 3-5 min. arba kol iSsilydo
suris.
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