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ZALIYJY

KOKTEILIY IR
SALOTY MITYBOS
PLANAS

Detoksikacija, virskinimo gerinimas ir
augaline energija

VITADEM, 2025
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Kas yra detoksikacija ir kodél ji reikalinga?

Detoksikacija — tai natdralus organizmo procesas, kurio
metu kepenys, inkstai, zarnynas, limfine sistema ir oda
Salina susikaupusius toksinus bei medziagy apykaitos
atliekas. Tai butinas organizmo  apsaugos ir
regeneracijos mechanizmas, padedantis palaikyti
optimalia fizine ir psichine savijauta. Taciau Si sistema
gali sutrikti, kai organizmas yra veikiamas:

e perdirbto maisto,

e perteklinio cukraus ir kofeino,

e vaisty, alkoholio, rukymo,

* oro tarSos ir streso.

Kai Siy veiksniy susikaupia per daug, kunas pradeda
siysti signalus, kad jam reikia pagalbos.

Klno signalai, kad reikalinga detoksikacija:

1.Nuolatinis nuovargis, energijos trukumas, net po
poilsio.

2.Virskinimo sutrikimai - pilvo putimas, sunkumas,
uzkietejimas.

3.0dai prastéjanti
papilkéjusi oda.

4.Nemalonus kuno ar burnos kvapas, net laikantis
higienos.

5.Miego kokybés suprastéjimas, sunku atsibusti
zvaliai.

c.Padidéjes saldumyny ar kofeino poreikis.

7.Skausmai (pvz., galvos, raumeny), be aiskios
priezasties.

8.Sunku susikaupti, jauciamas protinis ,miglotumas".

9.Silpnas imunitetas, dazni persalimai.

10.Padidéjes stresas, nerimas, emocinis disbalansas.

iSsvaizda - akné, bérimai,




Tai ne papildas, tai naujas ritualas-
Organic Green Boost!
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Sj misinj lengva jmaidyti | zaliuosius
kokteilius — vos 1 Saukstelis per dieng
praturtina gerima aktyviais junginiais,
kurie ne tik padeda organizmui
valytis, bet ir suteikia energijos bei
zvalumo.

Trumpai: kuo naudinga
detoksikacija su ,Organic Green
Boost*

e Palaiko kepeny ir zarnyno funkcija

e Stiprina imunitetg ir mazina
uzdegiminius procesus

e Padeda palaikyti naturaly svorj ir
sumazinti potraukj saldumynams

e Pagerina odos bukle, nuotaika ir
energija

e Suteikia visaverciy mikroelementy
ir fitonutrienty

»Organic Green Boost* -
naturalus impulsas

detoksikacijai
»Organic Green Boost¥ - tai isskirtinis

13 ekologisky augaliniy ingredienty misinys,
sukurtas taip, kad maksimaliai palaikyty kuno
natdraly valymosi procesa.

Jo sudétyje - supermaistai,

Zzinomi dél savo

valanciy, tonizuojanciy ir atkuriamyjy savybiy:

A

]

Moringa, Chilorella, Spirulina -
detoksikuoja, padeda Salinti sunkiuosius
metalus.

Kvie€iy ir mieziy Zolé, Kale, Brokoliai,
Spinatai - 3armina organizma, stiprina
Zzarnyno veikla.

Matcha, Imbieras, Ceilono cinamonas -
pasizymi antioksidaciniu poveikiu, skatina
kraujotaka.

Camu Camu, Baobabas - itin gausUs
vitamino C - palaiko imuniteta ir kolageno
sinteze.
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Kaip gali padéti zalieji kokteiliai?

Vienas veiksmingiausiy buady padeéti

organizmui detoksikuotis - jtraukti j

mityba Zaliuosius kokteilius, kuriuose

gausu:

e chlorofilo (veikia kaip natUralus kraujo
valiklis),

e skaiduly (padeda zarnynui pasalinti
atliekas),

e antioksidanty (apsaugo Iasteles nuo
pazeidimy),

e vitaminy ir mineraly (palaiko

fermentinius detoksikacijos procesus).

Zalieji kokteiliai yra lengvai virskinami,
greitai jsisavinami ir puikiai tinka kaip
dienos pradzia ar pavakariams - ypac
detoksikacijos metu.
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Kas yra zalieji kokteiliai?

Zalieji kokteiliai — tai ne tik skanUs gérimai, bet ir puikus
budas pagerinti sveikata bei gerove. Sudaryti is Svieziy
zalumyny, vaisiy ir kity augaliniy ingredienty, Sie
kokteiliai garséja savo detoksikuojanCiomis savybemis ir
gebéjimu pagerinti virskinima. Zalieji kokteiliai ne tik
malonls skoniui, bet ir turtingi maistinémis
medziagomis. DaZnai juose rasite ingredienty, tokiy
kaip Spinatai, kale, petrazolés, agurkai ir jvairds vaisiai.
Sie ingredientai gausts vitaminy, mineraly,
antioksidanty ir skaiduly, kurie padeda organizmui
kovoti su toksinais ir gerina virskinima. Pavyzdziui,
Spinatai yra puikus vitamino K saltinis, svarbus kauly
sveikatai, o avokadai suteikia sveiky riebaly, kurie
padeda |sisavinti riebaluose tirpius vitaminus.

Praktiniai pavyzdziai, kaip zalieji kokteiliai gali buti
integruoti | kasdiene mitybg, yra nesuskaiCiuojami.
Galite pradéti ryta su skaniu zaliuoju kokteiliu, kurio
pagrindas yra Spinatai, bananai ir migdoly pienas. Tokiu
budu gausite energijos, reikalingos dienos pradziai, ir
tuo paciu metu aprupinsite savo organizma svarbiais
mikroelementais. Be to, zZaliyjy kokteiliy gaminimas
yra greitas ir paprastas procesas, reikalaujantis
minimaliai laiko ir pastangy, todél tai puikus
pasirinkimas uzimtiems Zmonémes.

Zalieji  kokteiliai taip pat suteikia galimybe
eksperimentuoti su skirtingais skoniais ir tekstaromis.
Pridejus Siek tiek imbiero ar citrinos sulCiy, galite
suteikti gérimui gaivumo, o pridedant chia sékly ar liny
sémeny, padidinsite skaiduly kiekj. Tai leidzia ne tik
mégautis skoniu, bet ir prisidéti prie sveikesnés
mitybos. Moksliniai tyrimai rodo, kad reguliariai
vartojant Zaliuosius kokteilius, galima sumazinti
rizikg susirgti letinémis ligomis, tokiomis kaip Sirdies
ligos ir diabetas.




ITAD =M

i lf*:}*sz
: - i ARl I iy e e
""'::F";. ﬂf“ﬁ.' ‘rgiﬂﬁ:ﬂ* 5

'\*"i'hr"" '—" -
L e R e

-3

A

B

v

- ﬁl\.i"h'!

Pagrindiniai ingredientai ir jy nauda

Zalieji kokteiliai yra ne tik skanus gérimas, bet ir puikus
bldas pagerinti mityba bei padéti organizmui
detoksikuotis. Dabar, kai jau Zinome, kas yra zaligji
kokteiliai, metas atidziau pazvelgti j jy sudedamasias dalis.
Kiekvienas ingredientas, kurj naudojame, pasizymi
unikaliomis savybémis ir teigiamu poveikiu musy
sveikatai.

Pirmasis ir bene svarbiausias ingredientas - lapinés
darzovés. Tokios kaip Spinatai, kale ir romeéniskos
salotos yra gausios vitaminy A, C, K, folio rugsties, taip pat
mineraly, tokiy kaip gelezis ir kalcis. Tyrimai rodo, kad
lapinés darzoveés gali padéti sumazinti kraujo spaudima
ir pagerinti Sirdies sveikatg (Boeing et al, 2012,
Nutrients). Be to, jos yra puikus skaiduly Saltinis, kuris
gerina virskinima ir palaiko sotumo jausma.

Kitas svarbus ingredientas — vaisiai. Bananai, obuoliai,
uogos ir citrusiniai vaisiai ne tik suteikia natlralaus
saldumo, bet ir yra puikus vitamino C, antioksidanty bei
skaiduly saltinis. Pasak 2023 mety tyrimo, vaisiy
vartojimas gali sumazinti Sirdies ligy rizika ir pagerinti
bendra sveikatg (Boeing et al., 2023, Journal of Nutrition).
Uogos, ypac meélynés, garséja savo antioksidacinémis
savybémis, kurios padeda kovoti su uzdegimais ir
oksidaciniu stresu.

Ne maziau svarbus ingredientas — supermaistas, toks kaip
chia séklos, liny sémenys ar spirulina. Chia séklos yra
puikus omega-3 riebaly rugsciy saltinis, kuris padeda
palaikyti Sirdies sveikata ir mazina uzdegimus (Cohen et
al., 2023, Nutrients). Liny sémenys, be to, kad yra turtingi
skaidulomis, taip pat gali padéti reguliuoti hormonuy lygj ir
pagerinti virskinima. Spirulina, yra Zinoma dél savo didelio
baltymuy kiekio ir gausybés vitaminy bei mineraly, kurie
stiprina imuniteta.



Kitas ingredientas, kurio negalima pamirsti,
yra jvairus riesutai ir séklos. Migdolai,
graikiniai riesSutai ir saulégrazy séklos yra
puikus sveikyjy riebaly, baltymuy ir vitaminy
E Saltinis. Tyrimai rodo, kad riesSuty
vartojimas gali padéti sumazinti
cholesterolio lygj ir pagerinti Sirdies sveikata
(Sabate et al, 2023, American Journal of
Clinical Nutrition). RieSutai taip pat yra
puikus energijos Saltinis, padedantis
iSlaikyti energijg visa diena.

Galiausiai, nepamirskime apie skyscius,
kurie yra buatini  ruoSiant zaliuosius
kokteilius. Vanduo, kokosy vanduo ar net
zoleliy arbatos yra puikus pasirinkimas.
SkyscCiai ne tik padeda sumaisyti
ingredientus, bet ir prisideda prie
hidratacijos, kuri yra svarbi visiems
organizmo procesams. Dehidratacija gali
sukelti nuovargj, galvos skausmus ir netgi
virskinimo problemas (Popkin et al., 2023,
Nutrition Reviews).

Visi Sie ingredientai kartu sudaro puiky
derinj, kuris ne tik pagerina skonj, bet ir
teikia daugybe naudos musy organizmui.
Svarbu rinktis SvieZius ir kokybiskus
produktus, kad gautume maksimalia
nauda. Toliau aptarsime, kaip pasirinkti
kokybiskus ingredientus, kad jusy zalieji
kokteiliai buty ne tik skanus, bet ir sveiki.
Taigi, pasiruoskite suzinoti, kaip uztikrinti,
kad jasy pasirinkti produktai buty geriausi
jusy sveikatai!
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Kaip pasirinkti kokybiskus produktus
Pasirinkti kokybiskus produktus yra esminis Zaliyjy
kokteiliy gamybos etapas, nes ingredienty kokybé
tiesiogiai veikia ne tik skonj, bet ir maistine verte. Cia
aptarsime, kaip teisingai pasirinkti ingredientus, kad
jie buty ne tik skanus, bet ir naudingi jusy sveikatai.
Zalieji kokteiliai yra puikus budas aprupinti
organizma vitaminais, mineralais ir antioksidantais,
todeél svarbu, kad ingredientai buty sSviezi ir nataralus.
Pirmiausia, atkreipkite démesj | Sviezuma. Renkantis
vaisius ir darzoves, visada stebékite jy idvaizda. Sviezi
produktai turety buati tvirti, rySkiy spalvy ir be
matomy pazeidimy. Be to, Sviezumas uztikrina
geresnj skonj, kas ypac svarbu kalbant apie zaliuosius
kokteilius.

Kitas svarbus aspektas yra produkty kilmé. Renkantis
ekologiskus produktus, sumazinsite pesticidy ir
cheminiy medziagy poveik] organizmui. 2023 mety
tyrimas, atliktas "Environmental Health Perspectives",
parode, kad ekologiski produktai turi didesn]
antioksidanty kiekj ir mazesnj kenksmingy medziagy
lyg] (Smith et al, 2023). Tai ypac svarbu, kai kalbame
apie ingredientus, kurie bus naudojami zaliuosiuose
kokteiliuose, nes jie daznai vartojami zali.
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o nie p / e 6 Kaip pat rekomenduojama pirkti  sezoninius
produktus. Sezoniniai vaisiai ir darzovés ne tik yra
SvieZesni, bet ir daznai pigesni. Be to, jie pasizymi
geresniu skoniu ir maistine verte. Pavyzdziui, vasara
galite meégautis Svieziais uogomis, o Ziema -
Sakninémis  darzovemis, kurios puikiai  tinka
kokteiliams. Sezoniniy produkty vartojimas taip pat
prisideda prie tvarumo, nes sumazina transportavimo
metu iSmetamuy anglies dioksido emisijy.

Kalbant apie konkrecCius ingredientus, verta atkreipti
démes;j j lapines darzoves, tokias kaip Spinatai, kale
ar rukola. Sios darZovés yra itin maistingos ir
turtingos vitaminais A, C, K bei folio riagstimi. 2023
mety tyrimas, paskelbtas "Nutrients" zurnale, parode,
kad lapinés darzovés gali padéti sumazinti
uzdegima ir pagerinti virskinima (Johnson et al,
2023). |traukdami jas | savo zaliuosius kokteilius, ne tik
pagerinsite jy skonj, bet ir prisidésite prie savo
sveikatos.

Vaisiai, tokie kaip bananai, obuoliai ar avokadai,
taip pat yra puikus pasirinkimas. Jie suteikia
natdralaus saldumo ir kremiskumo, o taip pat yra
puikus skaiduly Saltinis. Svarbu rinktis prinokusius
vaisius, nes jie yra saldesni ir turtingesni maistinémis
medziagomis. Atminkite, kad perdirbti produktai,
pavyzdziui, vaisiy sultys ar saldikliai, gali sumazinti
maistine verte, todél geriausia rinktis naturalius,
nesaldintus variantus.

Dar vienas aspektas, kur] verta apsvarstyti, yra
ingredienty derinimas. Renkantis ingredientus,
stenkités sukurti balansg tarp skoniy ir tekstury.
Pavyzdziui, rugstus vaisiai, tokie kaip citrinos ar
apelsinai, puikiai dera su saldziais ingredientais, o
kreminiai produktai, tokie kaip bananai ar avokadas,
suteikia malony skonj ir tekstara. Taip pat verta
eksperimentuoti su prieskoniais, tokiais kaip imbieras
ar cinamonas, kurie gali papildyti jasy kokteilius
naujais skoniais ir nauda sveikatai.

Apibendrinant, pasirinkimas kokybisky produkty yra
esminis zaliyjy kokteiliy sudarymo etapas. Renkantis
Sviezius, ekologiskus ir sezoninius ingredientus, galite
uztikrinti, kad jusy kokteiliai bus ne tik skanus, bet ir
naudingi jusy sveikatai.




Kuo naudinga organizmui detoksikacija zaliu
maistu?

Zalias maistas - tai neapdoroti, termiskai neapkepti, gyvi
augaliniai produktai, kuriuose isSlieka visos naturalios
fermenty, vitaminy ir antioksidanty savybés. Tokia mityba
skatina natudraly organizmo valymasi, gerina Ilasteliy
atsinaujinima, stiprina virskinimg ir mazina uzdegiminius
procesus.

Valant organizma Zaliaisiais kokteiliais ir salotomis, kunas
gauna itin daug skaiduly, chlorofilo, fitonutrienty bei
fermenty, kurie padeda:
e greiCiau pasalinti toksinus,
stiprinti virSkinimo sistema,
atstatyti mikroflora,
aprupinti lasteles deguonimi ir mineralais,
sumazinti vidine jtampa ir uzdegima.

K3 verta jtraukti?

Supermaisto papildai - VITADEM Organic Green
Boost - sustiprina efekty, padidina antioksidanty ir
mikroelementy kiek|.

Zalieji kokteiliai — greitas budas gauti daug maistiniy
medziagy vienu metu.
Zalios salotos - pagrindas detoksikacinei vakarienei.

Pagrindiniai privalumai organizmui:

e Geresnis virskinimas
— Naturalios skaidulos gerina Zarnyno peristaltika, padeda
reguliariai pasisalinti atliekoms.

« Skaistesné ir Svaresné oda
— Pasalinus toksinus, pageréja odos buklé: maziau bérimy,
poros Svaresnes, veidas skaistesnis.

« Daugiau energijos ir maziau nuovargio
— KUnas gauna ,gyva"“ energija tiesiai iS augalinés kilmés

maisto, neapkraunant virskinimo.
=
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o Stipréja imunitetas
— Didelis kiekis antioksidanty, vitamino C, chlorofilo ir
fermenty padeda stiprinti apsaugines organizmo funkcijas

e Mazéja uzdegiminiai procesai

— Zalias maistas (ypa¢ tamsiai zali lapiniai) padeda mazinti
sisteminj uzdegima, kuris daznai susijes su létiniu nuovargiu
ar ligomis.

o Geréja demesio koncentracija ir nuotaika
— Dél subalansuoto cukraus kiekio kraujyje ir sumazéjusio
virskinimo kravio pageréja smegeny veikla.

» Palaikomas naturalus svoris
— Zalias maistas turi daug maistiniy medziagy, bet mazai
kalorijy — tai padeda islaikyti ar mazinti svorj be griezty diety.

e Stipréja Sarminé organizmo bisena
— Dauguma zaliy augaliniy produkty yra Sarminantys,
padedantys mazinti organizmo rugstinguma.
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ATKREIPTI DEMES]| - SVARBI INFORMACIJA

, e Jei turite alergijg tam tikriems vaisiams ar darZzovéms, |
badtinai jy venkite arba pakeiskite kitais, jums tinkamais
produktais.

e Prie§ pradedant detoksikacijg, svarbu pasitarti su
gydytoju, ypac jei turite rimty sveikatos sutrikimuy.

e Galimi organizmmo valymosi metu pasireiskiantys
normalls pojuciai: laikinas silpnumas, nuovargis, galvos
skausmas, daznesnis Sirdies plakimas, pykinimas ar
virskinimo diskomfortas.

* Nevartokite detoksikacinés programos metu jokiy vaisty,
nebent tai yra suderinta su gydytoju.

e VisiSskai venkite rlGkymo, alkoholio ir kity svaiginanciy
medziagy, nes jos trikdo valymosi procesus.

o Néscioms ar Zindancioms moterims
nerekomenduojama  visiSkai  laikytis  detoksikacijos
programos - tokiu atveju geriau rinktis Svelnesnes,

organizma palaikancias alternatyvas.




PIRKINIY SARASAS SAVAITEI

Produktas
Spinatai (baby)
Kale (lapiniai kopustai)

Rukola, remaninés ir kitos
salotos

PetraZolés

Saliero stiebai

Agurkai (vidutiniai)
Pomidorai (nedideli)
Raudonieji paprika
Brokolis

Avokadai (prinoke
vidutiniai)

Bananai (mazi, vidutiniai)
Obuoliai (mazi / vid.)
Kriausés

Kiwi

Apelsinas

Citrinos

Vynuogés

Misrios uogos (5v./3ald.)

SvieZias imbieras

Virti / konservuoti
avinZirniai

Virtos juodosios pupelés
Virtos baltosios pupelés
Virti Zalieji lesiai
Boliviné balanda (quinea,
sausa)

Chia séklos

Maltos liny sémenys
Melitgy séklos
Saulégrazy séklos
Kanapiy séklos
(branduocliai)

Razinos

Alyvuogiy aliejus

Kiekis savaitei
~ 630 g [+ 21 sauja)
~180 g (6 saujos)

~ 660 g (22 saujos
bendro misinia)
~30g (1 sauja)

T wvnt.

T vnt.

2vnt.

2 vnt.

Tvnt.

7 wnt.

Swvnt.

T vnt.

2 vnt.

& ynt.

1wvnt.

~5wvnt,

~ 50 g (10 vnt.)
160 g

~20¢9
~370g(2skard.)

~90g
100g
~100 g
50g

~55g
~45g
~50g
~20g
~40g

~209g
~12v. 5 (120 ml)

Pastabos / pakaitalai
Galite dalj keisti mangoldu ar
lap. burokéliais
Tinka savojinis kopistas ar kiti

kopastai
Iskaiciuota ir saloty kokteiliams

sultyse — ~10 &, visai savaitei

Tinka jv.uogos (braskeés, vysnios,
serbentai, Silauogés)

ar ~ 185 g sausy
¥ skard.

~40 g sausy

DIENOS REZIMAS LAIKANTIS MITYBOS PLANO

7:30 — stikliné Silto vandens (galima su citrina);

8:00 — pusryciai;
12:00 — pietuUs;
16:00 — pavakariai;
18:30 — vakariene.

Visag dieng gerti negazuotg vandenj ir/arba nesaldinta arbata.



Rytinis kokteilis: ,,Pavasario energija”
e 2 saujos spinaty
e 1/2 banano

1 mazas obuolys

1 saliero stiebas

1a.8. malty liny sémeny

1a.8. citrinos sulciy

10 g. VITADEM Organic green boost zaliojo misinio

250 ml vandens

fse.

Viska suplakame kokteilingje (blenderyje).

Dienos kokteilis: ,,Zalioji galia”
e 2 saujos kale lapy (pagrindai nupjauti)
1 saliero stiebas
1 kivis
1/2 avokado
1Vv.8. chia sékly
250 ml vandens

Viska suplakame kokteilingje (blenderyje).

Uzkandis pavakariams: ,,Zalioji imuniteto dozé”
e 1sauja saloty ir Spinaty

1/2 obuolio

1/2 citrinos sulciy

1agurkas mazas

1v.8. kanapiy baltymy milteliy

200 ml vandens

Viska suplakame kokteilinéje (blenderyje).

e, Tt g oy, O

Vakarinés salotos: ,,Spalvy puokste”
e 2 saujos misriy saloty (rukola, Spinatai, salotos)
e 1 nedidelis pomidoras
1agurkas (vidutinis)
1/2 raudonos paprikos
100 g. virty / konservuoty avinzirniy
1v.8. molitgy sekly
1v.8. alyvuogiy aliejaus
1a.8. citrinos sulciy
o Ziupsnelis juodyjy pipiry ir druskos
Paruosimas: visas darzoves supjaustyti, sumaisyti su
avinzirniais, uzpilti aliejumi, citrinos sultimis, pagardinti
seklomis ir prieskoniais.
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Rytinis kokteilis: ,,Gaivus startas”
e 2 saliero stiebai
e V. avokado
e Y. citrinos
e 1Kkivis
e Ta.s malty liny sémeny
e 10 g. VITADEM Organic green boost zaliojo misSinio
e 250 ml vandens

b

Viska suplakame kokteilinéje (blenderyje).

Dienos kokteilis: ,,Sodraus Zzalumo stiprybée”
e 2 saujos spinaty
e 1zalias obuolys
e 1/2 avokado
e 1v.8 smulkinty liny sémeny
e 1/2 citrinos sulciy
e 250 ml vandens

by, LM

Viska suplakame kokteilingje (blenderyje).

Uzkandis pavakariams salotos: ,,Baltymy dubenélis”
e 1/2 puodelio virty juodyjy pupeliy
e 2 saujos saloty misinio
e 1 nedidelis avokadas
e 1/2 raudonos paprikos
e 1v.S. saulégrazy sekly
e 1v.S. alyvuogiy aliejaus
o Ziupshelis juodyjy pipiry ir druskos

7™

Paruosimas: visus ingredientus supjaustyti, sumaisyti,
pagardinti aliejumi, pipirais ir druska.

e, Tt

Vakarinis kokteilis: ,,Gaiva”
e 2 saujos saloty lapy

1/2 agurko

1vidutiné kriause

1a.8. malty chia sekly

250 ml vandens

Viska suplakame kokteilingje (blenderyje).
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Rytinis kokteilis: ,,iImuniteto stiprintojas”
e 2 saujos kale

1 maZzas obuolys

1/2 citrinos sulciy

1a.s. imbiero Saknies

10 g. VITADEM Organic green boost zaliojo misinio
250 ml vandens g

Viska suplakame kokteilingje (blenderyje).

e 2 saujos spinaty
1/2 obuolio

1 saliero stiebas

Y2 avokado

1v.S. kanapiy sékly
250 ml vandens

Dienos kokteilis: ,,Energija” §

by

Viska suplakame kokteilinéje (blenderyje).

Uzkandis pavakariams salotos: ,Klasikinés zaliyjy
baltymy salotos”
e 2 saujos spinaty
e 1 mazas agurkas
1/2 puodelio virty avinzirniy
1v.S. liny sémeny
1/2 raudono svoguno
1Vv.8. citrinos sulCiy
Ziupsnelis juodyjy pipiry ir druskos

ParuosSimas: viska supjaustyti, sumaisyti, apslakstyti
citriny sultimis. Pagardinti pipirais ir druska.

wfiss, Frot

Vakarinés salotos: ,,Zaliosios salotos”
e 2 saujos saloty (romeéniskos ir rukola)
e 50 gr (sausos svoris) bolivinés balandos (isvirti);
1/2 avokado
1/2 agurko
1v.8. molitgy sekly
1a.8. alyvuogiy aliejaus
Ziupsnelis juodyjy pipiry ir druskos

ParuoSimas: ingredientus supjaustyti, iSmaisyti,
apslakstyti aliejumi. Pagardinti pipirais ir druska.
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Rytinis kokteilis: ,,Zaliasis rytas”
e 2 saujos spinaty

1 mazas bananas

1/2 zalio obuolio

1v.8. chia sékly

10 g. VITADEM Organic green boost zZaliojo miSinio g

250 ml vandens

Viska suplakame kokteilingje (blenderyje).

Dienos kokteilis: ,,Zalia svajoné”
e 2 saujos kale

1/2 banano

1/2 apelsinas

1a.8. chia sékly

1a.8. malty liny sémeny

250 ml vandens

Viska suplakame kokteilinéje (blenderyje).

by, (N

Uzkandis pavakariams salotos: ,,Zaliyjy skaiduly
fiesta”
e 2 saujos saloty lapy ir rukolos
1/2 agurko
1/2 puodelio virty zaliyjy lesiy

1v.8. moliugy sékly Qg
1v.8. kanapiy baltymuy
1v.S. citrinos sulciy

1v.8. alyvuogiy aliejaus
Ziupsnelis juodyjy pipiry ir druskos

ParuoSimas: viska supjaustyti, sumaisyti, apslakstyti §
aliejumi ir citrina. Pagardinti pipirais ir druska.

Vakarinés salotos: ,,Brokoliy saloty dubenélis”
e Y brokolio ziedyno
e 50 g avinzirniy (konservuoti arba virti)

1v.8. raziny

1a.8. saulegrazy sekly

1Vv.8. citrinos sulciy

1a.8. alyvuogiy aliejaus

Ziupsnelis juodyjy pipiry ir druskos

Paruosimas: viska sudéti, apsSlakstyti citrina ir aliejumi,
pabarstyti razinas, saulegrazy seklas. Pagardinti pipirais
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Rytinis kokteilis: ,,Uogy gaiva”
e 1sauja saloty lapy
1/2 banano

80 g. uogy (tinka jvairios sviezios ir Saldytos)
1Vv.8. citrinos sulCiy
1Vv.8. chia sékly

10 g. VITADEM Organic green boost Zaliojo misinio
250 ml vandens

Viska suplakame kokteilingje (blenderyje). g

Dienos kokteilis: ,,Uogy galia”
e 2 saujos spinaty
e 80 g.uogy (tinka jvairios sSviezios ir Saldytos) &
« 1 mazas bananas ‘%
e 1Vv.8 malty liny sémeny N '

e 250 ml vandens

Viska suplakame kokteilinéje (blenderyje).

Uzkandis pavakariams salotos: ,,Baltymy ir zalumyny
dubenélis”

e 100 g. virty/konservuoty avinzirniy

e 1 nedidelis agurkas

e 2 saujos rukolos ir Spinaty

e 1v.S. kanapiy sékly branduoliy

e 1Vv.S. alyvuogiy aliejaus

o Ziupsnelis juodyjy pipiry ir druskos

ParuosSimas: ingredientus sumaisyti, uzpilti aliejumi.
Pagardinti pipirais ir druska.

Vakarinés salotos: ,,Brokoliy saloty dubenélis”
e Y brokolio ziedyno
e 50 g avinzirniy (konservuoti arba virti)

1v.S. raziny

1a.8. saulegrazy sekly

1Vv.S. citrinos sulciy

1a.8. alyvuogiy aliejaus

Ziupsnelis juodyjy pipiry ir druskos

Paruosimas: viska sudéti, apslakstyti citrina ir aliejumi,
pabarstyti razinas, saulegrazy seklas. Pagardinti pipirais

5 VITADEM
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Rytinis kokteilis: ,,Zaliasis kokteilis”
1 saliero stiebas

1 mazas obuolys

1/2 banano

1 kivis

gabalélis Sviezio imbiero

10 g. VITADEM Organic green boost zaliojo misinio
250 ml vandens

Viska suplakame kokteilinéje (blenderyje).

Dienos kokteilis: ,,Zalumyny bomba”
e 2 saujos spinaty
e 1/2 avokado
e 10 vnt. vynuogiy
e 1a.s. chiasekly
e 1a.s kanapiy baltymuy
e 250 mlvandens

Viska suplakame kokteilingje (blenderyje).

Uzkandis pavakariams kokteilis: ,,Energija”
e 2 saujos spinaty
e 1/2 obuolio
e 1saliero stiebas
e 5 avokado
e 1v.8 kanapiy sekly
e 250 mlvandens

Viska suplakame kokteilingje (blenderyje).

Vakarinés salotos: ,,Zaliyjy supermaistas”
e 2 saujos spinaty ir romaniniy saloty

50 g. virty/konservuoty avinzirniy

1agurkas

1v.s. molitgy sekly

1v.S. alyvuogiy aliejaus

Ziupsnelis juodyjy pipiry ir druskos

Paruosimas: viska sumaisyti, apslakstyti aliejumi.
Pagardinti pipirais ir druska.
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Rytinis kokteilis: ,,Zalioji pradzia”
e 2 saujos spinaty

1 mazas bananas

1 Kivi

1a.8. malty liny sémeny

10 g. VITADEM Organic green boost zaliojo miSinio .

250 ml vandens

Viska suplakame kokteilingje (blenderyje).

Dienos kokteilis: ,,Petrazoliy vitaminy sprogimas”
e 1saujos petrazoliy
» 1sauja saloty lapy

1/2 avokado

1 vidutinis obuolys

1Vv.S. chia sékly

250 ml vandens

Viska suplakame kokteilinéje (blenderyje).

Ly, HE boe

Uzkandis pavakariams salotos: ,,Pupeliy ir Zalumyny
fiesta”
* 100 g. virty baltyjy pupeliy
2 saujos spinaty ir rukolos
1/2 agurko
1v.8. molitgy sékly
1v.S. alyvuogiy aliejaus
1a.s8. citrinos sulciy
Ziupsnelis juodyjy pipiry ir druskos

ParuoSimas: ingredientus sumaisyti, uzpilti aliejumi ir
citrina. Pagardinti pipirais ir druska

wdfins, Froh

Vakarinés salotos: ,Lengva Sventé”
e 2 saujos saloty misinio
1 nedidelis pomidoras
1/2 avokado
1v.8. kanapiy sékly
1v.8. alyvuogiy aliejaus
1a.8. citrinos sulciy
Ziupsnelis juodyjy pipiry ir druskos

Paruosimas: viska supjaustyti, sumaisyti, uzpilti aliejumi
ir citrina. Pagardinti pipirais ir druska.
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TAlI YRA AUTORINIS DARBAS. BET KOKS KOPIJAVIMAS, PLATINIMAS AR
PERPARDAVINEJIMAS YRA BAUDZIAMAS ADMINISTACINE TVARKA.

LIETUVOS RESPUBLIKOS ADMINISTRACINIY NUSIZENGIMY KODEKSAS

122 straipsnis. Autoriy teisiy ir gretutiniy teisiy pazeidimas
1. Neteisétas autoriy teisiy ar gretutiniy teisiy objekto arba jy dalies vieSas atlikimas, atgaminimas, viesas
paskelbimas, jskaitant padaryma viesai pricinamo kompiuteriy tinklais (internete), kitoks panaudojimas bet
kokiais bUdais ir priemonemis nekomerciniais tikslais uztraukia bauda nuo dviejy Simty astuoniasdesSimt iki SeSiy
Simty eury.

2. Sio straipsnio 1 dalyje numatytas administracinis nusizengimas, padarytas pakartotinai, uztraukia baudg nuo
sesiy simty iki astuoniy simty penkiasdesimt eury.

3. Neteisétas autoriy teisiy ar gretutiniy teisiy objekto arba jy dalies vieSas atlikimas, atgaminimas, viesas
paskelbimas, jskaitant padaryma viesai prieinamo kompiuteriy tinklais (internete), kitoks panaudojimas bet
kokiais budais ir priemonémis komerciniais tikslais, taip pat autoriy teisiy ar gretutiniy teisiy objekto neteisety
kopijy platinimas, gabenimas ar laikymas komerciniais tikslais
uztraukia bauda nuo trijy Simty iki trijy tukstanciy penkiy Simty eury.

4. Sio straipsnio 3 dalyje numatytas administracinis nusizengimas, padarytas pakartotinai,
uztraukia bauda nuo septyniy simty iki keturiy takstanciy penkiy simty eury.

5. Uz Sio straipsnio 1 dalyje numatytus administracinius nusizengimus privaloma skirti autoriy teisiy ar gretutiniy
teisiy objekto neteisety kopijy konfiskavima. Uz Sio straipsnio 2, 3, 4 dalyse numatytus administracinius
nusizengimus privaloma skirti autoriy teisiy ar gretutiniy teisiy objekto neteisety kopijy ir jy gamybos priemoniy
ar jrangos konfiskavima.

6. Autoriy teisiy ar gretutiniy teisiy objekto neteisety kopijy gamybos priemonés ar jranga — techniné jranga,
medziagos ir kitos priemoneés, kurios iSimtinai ar dazniausiai naudojamos autoriy teisiy ar gretutiniy teisiy
objekto neteisetoms kopijoms atgaminti ir (ar) platinti arba kuriy paskirtis ir naudojimo tiesioginis tikslas —
atgaminti ir (ar) platinti neteisétas autoriy teisiy ar gretutiniy teisiy objekto kopijas.
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