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Indrė BALTRUŠAITIENĖ, „Iki“ komunikacijos va-
dovė. Nesvarbu, koks metų ar paros laikas 
ir nuotaika – skanaus deserto norisi visada. 
Tačiau kasdien valgydami miltinius ir daug 
cukraus turinčius patiekalus galime prisi-
šaukti įvairių negalavimų. Todėl gaminant 
desertus vertėtų atkreipti dėmesį į jų sudėtį. 
Prekybos tinklo „Iki“ maisto ekspertė Vilma 
Juodkazienė pataria, ką daryti, kad mėgstami 
desertai būtų sveikesni bei tokie pat gardūs.

Šalavijas vietoje kiaušinio

Daugelis saldžių kepinių neįsivaizduoja-
mi be kiaušinių, kurie sujungia skirtingus 
produktus į vientisą masę. Tačiau kiaušinius 
galima pakeisti augaliniais produktais. 

Ne vieną alternatyvą galima pasiskolinti iš 
veganų virtuvės.

Pasak V. Juodkazienės, jie vietoje kiaušinio 
desertuose dažniausiai naudoja ispaninio 
šalavijo, kitaip chia, arba linų sėklas. Jos ne 
tik atlieka jungiamąją funkciją, bet ir sutei-
kia kepiniams švelnų riešutų skonį. Taip pat 
praturtina patiekalą skaidulomis, Omega-3 
riebiosiomis rūgštimis ir kitomis naudingo-
mis medžiagomis.

„Vieną kiaušinį pakeisite trimis valgomai-
siais šaukštais ispaninio šalavijo arba linų 
sėklų. Tačiau prieš jas naudojant kepiniuose, 
leiskite išbrinkti maždaug 15 minučių treč-
dalyje stiklinės vandens,  kol sėklų konsis-
tencija su vandeniu primins baltymus. Tokia 
kiaušinio alternatyva labiausiai tinka kepant 
sausainius, blynus, keksiukus, vafl ius ar duo-
ną“, – sako V. Juodkazienė.

Sviestą keiskite avokadu

Avokadas pažįstamas daugeliui sveikuolių 
– jis valgomas vienas, puikai dera salotose, iš 
jo gaminami padažai ir gardinami sumušti-
niai. Tačiau, pasak V. Juodkazienės, šis vaisius 
puikiai dera ir saldžiuose kepiniuose.

„Avokadas konditerijoje laikomas sveikes-
ne sviesto, pagaminto iš gyvūlinių riebalų, 
alternatyva, nes jame yra net 35 procentai 
augalinių riebalų, padedančių palaikyti gerą 
žarnyno mikrofl orą. Taip pat  jis praturtina 
desertus baltymais, angliavandeniais, vitami-
nais ir kitomis naudingomis medžiagomis, 
nepakeisdamas patiekalo skonio“, – pasakoja 
maisto ekspertė.

Natūralus saldiklis – bananai

Turbūt nerastume geresnio natūralaus 
cukraus pakaitalo nei bananai. Jie ne tik pa-
saldina kepinius, bet ir suteikia jiems savito 
skonio bei aromato. Be to, bananai yra puikus 
skaidulų šaltinis, todėl sumažina pilvo pūtimą 
ir padeda kontroliuoti apetitą.

„Norint natūraliai pasaldinti desertus, reko-
menduoju naudoti gerai prinokusius bananus, 
nes jie savyje turi sukaupę daugiausiai cu-
kraus. Skaičiuojama, kad 100 gramų suno-
kusių bananų yra 13,5 gramų cukraus. Šių 
vaisių cukruose yra daug gliukozės, kuri yra 
lengviau pasisavinama ir greičiau suteikia 
energijos nei pridėtinis cukrus. Be to, natū-
rali gliukozė nesukelia nuovargio jausmo jai 
išsiskaidžius“, – sako maisto ekspertė.

Pupelės „riša“  kaip miltai

Iš pirmo žvilgsnio nepakeičiamą produk-
tą kepiniuose – miltus – galima pakeisti 
pupelėmis arba avinžirniais. Šių ankštinių 
daržovių masė padeda „surišti“ visus deserto 
ingredientus. Tokia miltų alternatyva yra tur-
tinga skaidulomis ir baltymais, be to, neturi 
gliuteno, todėl tinka ir netoleruojantiems 
kvietinių produktų.

„Pupelės ir avinžirniai geriausiai tinka drė-
gnuose šokoladiniuose kepiniuose, pavyz-
džiui, šokoladainyje, angliškai vadinamame 
„brownie“. Esu tikra, kad svečiai net neįtars, 
jog pyrage vietoje miltų naudojote pupeles 
arba avinžirnius, nes jie yra neutralaus skonio. 
Norint išgauti geriausią pupelių konsistenciją 

reikėtų jas naudoti vos išvirtas. Sutrynus vė-
liau, jų masė nebebus tokia vientisa ir puri“, 
– pataria V. Juodkazienė.

Jogurtas = grietinė

Nors graikiškas jogurtas turi mažiau riebalų 
nei grietinė, jų užtenka, kad pridėtų reika-
lingos tirštos konsistencijos kepiniams. Šis 
jogurtas gali būti naudojamas ne tik kaip grie-
tinės, bet ir kitų riebalų – grietinėlės, aliejaus, 
sviesto alternatyva.

„Graikiško jogurto sudėtyje esančios gyvo-
sios jogurto bakterijos gerina virškinimą, o 
dėl baltymų gausos jis neretai pavadinamas 
„supermaistu“. Šio jogurto galima drąsiai 
įmaišyti į visus tešlos gaminius, iš jo ruošiami 
net gaivieji gėrimai. Tai be galo universalus 
produktas, kuris nesugadins   desertų skonio“, 
– sako V. Juodkazienė. Ji siūlo keletą sveikų 
desertų receptų.

Avokadų ir kakavos sausainiai

Reikės:
• 2 prinokusių avokadų
• 2 prinokusių bananų
• 4 kiaušinių
• 25 ml kokosų aliejaus
• 250 g rudojo cukraus
• 250 g pilno grūdo kvietinių miltų
• 250 g kakavos miltelių
• Druskos
Paruošimas:
Bananus ir avokadus nulupkite, išimkite 
avokadų kauliukus ir juos perpjaukite 
pusiau. Visus ingredientus sudėkite į 
elektrinį trintuvą ir sutrinkite iki vientisos 
masės. 
Iš gautos tešlos suformuokite sausai-
nius ir įdėkite į 180 laipsnių įkaitintą 
orkaitę. 
Kepkite 35–40 minučių, kol sausainiai 
gražiai paruduos.

Pupelių šokoladainis
Reikės:
• 125 g avižinių dribsnių
• 400 g virtų arba konservuotų raudo-
nųjų pupelių
• 4 v. š. medaus
• 50 ml kokosų aliejaus
• 1 a. š. kepimo miltelių
• 2 v. š. kakavos
• 1 a. š. cinamono
Paruošimas:
Avižinius dribsnius sudėkite į elektrinį 
trintuvą ir susmulkinkite iki miltų teks-
tūros. Tuomet į trintuvą dėkite pupeles, 
kepimo miltelius, sirupą, kokosų aliejų, 
kakavą, cinamoną ir viską sutrinkite iki 
vientisos masės. 
Smulkinkite tol, kol tešloje neliks pupelių 
gabalėlių. 
Gautą masę sukrėskite į kepimo popie-
riumi išklotą indą ir kepkite 180 laipsnių 
įkaitintoje orkaitėje 25 minutes.

Agnė Gedminaitė–Miškinienė, UAB 
„Žalioji dėžutė“. Gyventojų sveika-
tos statistinis tyrimas rodo, kad 
lietuviai per parą suvartoja vos 
10–15 gramų skaidulų: įvairių 
grūdų sėlenų, linų sėmenų, chia 
sėklų ir kitų. Norint palaikyti gerą 
virškinimą, žarnyno sveikatą ir 
išvengti ligų, rekomenduojama 
suvartoti iki 45 gramų skaidulų 
per dieną, o vyresniems nei 50 
metų – dar daugiau. Skaidulos, 
slinkdamos žarnynu, sugeria van-
denį ir palengvina tuštinimąsi, 
be to, padeda reguliuoti choles-
terolio ir cukraus kiekį kraujyje. 
Skaldytų žirnių (virtų) puo-

delyje yra net 16,3 gramų skai-
dulų. Skaldyti žirniai tinka kaip 
pagrindinis patiekalas (troškinys 
ar sriuba su žirniais), tačiau juos 
galima naudoti ir kaip garnyrą 
prie pagrindinių patiekalų. Tik 
nepamirškite prieš ruošiant žir-
nius juos išmirkyti ir gerai išvirti.
Raudonieji ir žalieji lęšiai yra 

puikus maisto produktas, nerei-
kalaujantis išankstinio mirkymo. 
Juos pagaminti nereikia daug lai-
ko, o puodelyje lęšių yra net 15,6 
gramų skaidulų.

Su lęšiais gali pagamint sočių ir 
sveikų salotų, taip pat jais tinka 
gardinti sriubas ar troškinius.
Juodosiose pupelėse gausu 

mineralinių medžiagų gerai sa-
vijautai ir sveikatai: folio rūgšties, 
magnio, vitamino B. Jos puikiai 
dera kaip garnyras prie grilyje 
keptų patiekalų.   

Siūlau pasigaminti traškiuosius 
artišokus su česnakais ir citrina 
arba artišokus su padažu 
Brokoliai vadinami viena svei-

kiausių daržovių. Juose gausu ne 
tik skaidulų, bet ir vitamino A ir 
C. Brokolius galima valgyti kaip 
garnyrą su kitais patiekalais, ga-
minti įvairius apkepus, salotas, 
sriubas ar valgyti vienus su pa-
sirinktu padažu. 
Briuselio kopūstai – dar vie-

nas puikus maistinių skaidulų 
šaltinis, kuriame taip pat yra 
mangano, kalio, cholino ir B vi-
taminų. Briuselio kopūstai turi 
labai mažai kalorijų, todėl  itin 
tinka norintiems numesti svo-
rio. Juos geriausia valgyti kaip 
garnyrą tiesiog apvirus arba pa-
sigaminti apkepą. 
Avietės yra vienos vertingiau-

sių uogų. Jose gausu natrio, kal-
cio, kalio, magnio, fosforo, gele-
žies bei vitaminų B1, B2, PP, C. 
Viename puodelyje yra 8 gramai 
skaidulų. Šios saldžios uogos pa-
deda susidoroti su nervine įtam-
pa. Avietes galima valgyti vienas, 
jomis gardinti košes, blynus, ap-
kepus. Beje, šaldytos avietės kur 
kas naudingesnės nei džiovintos.
Gervuogės yra puikus antiok-

sidantas, jos yra priemonė prieš 
žarnyno uždegimą, stabdo vidu-
riavimą.  
Avokadas garsėja kaip „super“ 

maistas, nes jame gausu vitami-
nų: K, C, B5, B6, E.

100 gramų avokado yra 2 gra-
mai baltymų, 15 gramų gerųjų 
riebalų, 9 gramai angliavande-

nių iš kurių 7 gramai skaidulų. 
Avokadai yra puiki alternatyva 
sviestui, taip pat dažnai naudo-
jami  užtepėlėms 
Kriaušės, lyginant su kitais 

vaisiais, turi nedaug maistingųjų 
medžiagų, tačiau išsiskiria skai-
dulų kiekiu. Vienoje kriaušėje jų 
yra 4,6 g. Geriausia kriaušes val-
gyti neapdorotas, tuomet geriau 
pasisavinamos skaidulos.  
Sėlenos turi magnio, fosforo, 

geležies, folio rūgšties ir vitaminų 
B1, B2, B6. Gydytojai rekomen-
duoja sėlenas vartoti žmonėms, 
turintiems aukštą cholesterolį, 
sergantiems cukriniu diabetu, 
turintiems antsvorio. Dėl savo 
unikalios struktūros brinkdamos 
skrandyje sėlenos sukelia sotumo 
jausmą, tai ypač naudinga norin-
tiems numesti svorio. 
Sėlenas tereikia  užpilti van-

deniu, sultimis ar bet kokiu kitu 
skysčiu ir pabrinkinti. Jas galima 
berti į košes, jogurtą, varškę. Ta-
čiau su sėlenomis reiktų elgtis 
atsargiai, vartoti saikingai, kad 
nekiltų virškinimo problemų.
Pilno grūdo makaronai turi 

seleno, vario, fosforo bei skaidulų. 
Gaminti juos reikia taip pat kaip 
ir rafi nuotus.  
Avižos yra itin naudingos dėl 

maistinės vertės bei svarbių žmo-
gui mineralinių medžiagų ir vi-
taminų. Jose gausu kalio, fosforo, 
magnio, cinko, chromo, geležies, 
fl uoro, jodo, vitaminų A, E, B1, 
B2, B6, P.  Vienas pagrindinių pa-
tiekalų - košė. Geriausia rinktis 
neapdorotas, neskaldytas avižas 
arba pilno grūdo avižų dribsnius. 
Avižos puikiai tinka pakeisti mil-
tus (tiesiog susmulkinus dribsnius 
iki miltų) kepti sausainius, blynus. 

Dviejuose šaukštuose smulkin-
tų linų sėmenų yra 3,8 gramai 
skaidulų. Berkite juos į košes, 
jogurtą, kokteilius, įvairius kepi-
nius. Sėmenys suteiks papildomo 
sotumo patiekalams ir papildys 
juos aibe vitaminų ir mineralų 
įskaitant Omega rūgštis.
Ispaninio šalavijo (Chia) sėklų 

viename šaukšte yra 5,5 gramai 
skaidulų. Paprasčiausias būdas 
vartoti - užpilti sėklas vandeniu, 
sultimis ar augaliniu pienu ir 
pabrinkinti, kol susidarys pudin-
gas. Šių sėklų nereikėtų vartoti 
sausų, kad nesukeltų virškinimo 
problemų. 
Skaidulų mišiniai gali būti 

alternatyva tiems, kurie su mais-
tu suvartoja per mažai skaidulų.  
Natūralių produktų gamintoja 
UAB „Žalioji dėžutė“, bendradar-
biaudama su mokslinių inovacijų 
institutu sukūrė skaidulų mišinį 
„Drakonas“. Pagrindinė šio mi-
šinio sudedamoji dalis yra Gliu-
komananas - mokslininkų pri-
pažįstama natūrali medžiaga, 
padedanti sveikai lieknėti. Mi-
šinyje  esančios pankolių sėklos 
lengvina virškinimą, mažina vi-
durių pūtimą, burokėlių milteliai 
gerina kepenų veiklą ir skatina 
jas apsivalyti nuo toksinų, Taip 
pat šis skaidulų mišinys papildy-
tas vitaminais C ir D, kurie itin 
svarbūs mūsų imuninei sistemai. 

Produktas, kuris padeda 
žarnynui ir lieknėti

Gardūs ir sveiki desertai  


