Asmenybés nustatymo

1ESTHS

Kaip geriau pazistant save, patirti maziau

streso ir sulieknéti




Lubas!

Sis testas tau padés geriau pazinti ir suprasti save, kaip
gali veikti, siekdama tam tikru poky¢iy savo gyvenime.
Tai suteiks TAU daugiau pasitikéjimo savimi ir jnes
daugiau ramybés ir lengvumo. Jei geriau pazinsi save,
maziau patirsi streso, tavo sprendimai, kuriuos priimsi

labiau atlieps tavo poreikius. o ne kity lukescius.

Geriau pazinodama save, iSmoksi priimti save ir jaustis

bei atrodyti taip, kaip tu nori!!!

Sporte |Svorie metime mentsré -
Ingrida
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I klausimus atsakykite greitai, per daug negalvojant
ir nesvarstant. Pirma atéjusi mingtis j galvg bus

teisingiausia.

Jums reikia pasirinkti viena is dviejy priesingos
reikSmés atsakymu. Atsakymas turi atitikti tai, kas
esate, o ne tai, kas norétumete buti. Savo atsakymga,

pazymekite langelyje x.

Kai atsakysite j pirmus 17 klausimy (I testo dalis),
suskaiciuokite pazymeétus langelius DESINEJE puséje ir
gautg skaiciy pazymeékite horizontalioje itakos asSyje ( Zr.
Zemiau antrg grafika). Kai atsakysite j kitus 17 klausimu,
kryzelius suskaiciuokite KAIREJE puséje ir gauta skaiciy
pazymekite vertikalioje aSyje. Dviejuy koordinaciy
susikirtimo taskas brézinyje, parodys, koks jasy asmenybeés

tipas

©niastudija | MB Kuriu save | Ingrida | Visos teisés saugomos



Asmenybe nustatantis testas
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Asmenybe nustatantis testas
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Asmeniniai poreikiai

1. Jtakos santyKkis

Dominuojantis Prisitaikantis
VALDINGAS NUOLANKUS
VALDINGAS NUOLANKUS

Kontroliuojantis Analizuojantis

2. Emocingumo lygmuo

Dominuojantis Prisitaikantis
EKSPANSYVUS EKSPANSYVUS
SANTURUS SANTURUS
Kontroliuojantis Analizuojantis

3. Asmeniniai poreikiai

Dominuojantis

Poreikis buti pripaZintam

SaviraiSkos poreikis

Kontroliuojantis

Prisitaikantis

Poreikis buti priimtam

Saugumo poreikis

Analizuojantis




Asmeninias poreikia;

Dominuojancio poreikis

buti pripazintam

Linke dominuoti ir reikstis Zmonés

daZznai siekia buiti kity jvertinti, taip

pabrézdami savo iSskirtinuma. Budami

stiprus, jie dazniausiai buna
ekspansyvis, visada ieSko galimybés

suzibeti ir atkreipti i save démesi.

Norint pamaloninti toki Zmogu, reikétu

viesai pagirdi, iteikti dovany uz
nuopelnus. Stipriosios savybés -
atvirumas ir idéjy generavimas.
Silpnosios savybés - skubéjimas ir
nérimas stacia galva gerai visko

nejvertinus.

Kontroliuojancio
poreikis - saviraiSka

Siems Zmonéms labai svarbu
iSreiksti save. .Kontroliuojantys yra
valdingi, bet ganétinai uzdari. Jiems

labiau rupi daiktai, rezultatai, o ne
zmones, santykiai. Jiems patinka
iSSukiai. Jie mégsta ¢iupti jauti uz
ragu ir veikti. Gilintis i smulkmenas
ir detales - laiko gaiSimas. Stipriosios
savybés - nuoSirdumas, t.y. sakyti
tiesa, net jei galite jZeisti. Jy pareiga
pasakyti, kg kiti nutyli ir nevynioti i
“vata” Silpnoji savybé - tiesmukumas,

del ko igyja daug priesy.

Prisitaikancio poreikis

buti priimtam

Siems Zmonéms labai svarbu biiti
priimtiems kity. Jiems uz viska svarbiau
draugu, artimuju, darbo kolektyvo
priémimas, abipusis rysys. Jiems patinka
laika leisti su draugais, daznai turi gerus
organizacinius sugebéjimus. Jie rupinasi
kitais, dazniausiai labiau nei savimi.
Labai vertina Zmones, santykius, Seimos
vertybes, biina atsidave savo
artimiesiems. Stipriosiso savybés -
gebéjimas prisitaikyti. Jie daznaiusiai
pritaria kitiems, kad iSvengty konflikty
ir visi biity patenkinti. Silpnosios
savybés - nemokéjimas atsisakyti ir

perdétas nuolaidumas.

Analizuojancio poreikis -

saugumas

Jiems svarbiausia jaustis saugiems. Tai
santuras ir nuolankus Zmonés. Jiems
svarbios smulkmenos, kad viska gerai
suprastu. Jiems patinka argumentai,
irodymai, taip jie pasitiki kitais ir
jauciasi saugiis. Seimos vertybés jam
sventos, dazniausiai remiasi praeitimi,
t.y. tai kas patikrinta ir aiSku. Ju
stipriosios savybés - patikimumas,
tikslumas. Silpnosios savybés -
atvirumas ir kiirybingumo stoka. Jiems
labai svarbus tikslumas, todél sunku

pasireiksti karybai.




“Kaip tave asmenybe gali tave storini

1. Antsvorjlemiantys

veiksnikai
Dominuojantis Prisitaikantis
Valgis teikia malonuma Sunku atsisakyti, nes svarbu
valgyti draugijoje

Valgo i$ butinybés, 1
Vv RO
nesvarbu kg algo is iprocio

Kontroliuojantis Analizuojantis

2. Poziuiris j valgyma

Dominuojantis Prisitaikantis
Rgautojas, Valgo draugijoje
Megsta naujove, Dalijasi
Svarbu prestizas Meégsta gaminti

Valgo greitmaistj Svarbu tradicijos

Valgo i$ butinybés Virtuvé vieta pasireiksti
Neskiria laiko mitybai Valgo su Seima
Kontroliuojantis Analizuojantis
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Dominuojantiems maistas yra malonumas. Jie yra
gurmanai, todeél patinka iSbhandyti kazka naujo. Jei esate
dominuojanti asmenybé, jums patinka geri restroranai,

nes jums svarbu prestizas ir pripazinimas. Kadangi esate
ragautojai, nepraleisite progos visko isbandyti, o tai daznai

baigiasi persivalgymu ar per dideliu maisto kiekiu.
Kadangi jus dominuojate, jums svarbu palaikyti gera
“vaiba” kompanijoje, todél norésite pasirodyti dideliais

maisto kiekiais, bei didele jvairove. Patiekalai dazniausiai
bus sotts, jvairts. Todél nebutinai jasy pasirinkimas bus
sveikas. Zinoma, daZnai bus ir alkoholio, o tai papildomos

kalorijos, o ir saikg bus sunku suvaldyti.

Pouisitaibunts

Prisitaikanciai asmenybei labai svarbu valgyti draugijoje,
dalintis maistu, kalbeéti apie maistg ir dalaintis receptais.
DidZiausia tokiy Zzmoniy béda atsisakyti kvietimo i dar viena
susitikimg ar pakartoti nuostabaus naminio torto porcija.
Labiausiai jus storina, tai nemokéjimas atsisakyti ir pasakyti ne.
Jums svarbu iSmokti laiku sustoti valgyti ir atsisakyti kvietimo
pakartoti ar suvalgyti didesne porcija, atrasti Zodziu, kuriais
mandagiai pasakysite, kad pavalgéte ir daugiau nenorite.
Dar viena problema, kad jums labai svarbus bendravimas, todél
reikia iSmokti bendrauti neuzkandziaujant ar vartojant alkoholj,
o tiesiog leidZiant laika su svarbiais Zmonémis. Jokiu budu
negalite atsisakyti kompaniju, taciau turite iSmokti nusistatyti
ribas ir jy laikytis. Taciau jokiu budu jus negalite nutraukti
bendravimo dél to, kad laikotés kitokiy mitybos taisykliy, tiesiog

reikia iSmokti, kg ir kiek pasirinkti binant kompaijoje.



Kontroliuojané¢ioms asmenybéms atrodo, kad maistas ar jo
gaminimas yra tiesiog laiko Svaistymas. Jums
tinkamiausias pasirinkimas sumustinis ar kitas greitas
maistas, nuo kurio pasisotinate ir galite toliau eiti
uzkariauti pasauli. Valgote taip pat paskubomis, nes
taupote laika, todél dazniausiai net nepastebite kaip viska
rarijote. Kadangi jus nuolat esate paskendes reikaluose,
jus daznai vargina jtampa, patiriate daug streso, todél visa
tai slopinate maistu ir/ar alkoholiu. Jis nuolat neturite
laiko, o valgymas jums visai nesvarbus, versti jus laikytis
griezto mitybos plano, ar skaic¢iuoti kolorijas, bty
didZziausia kvailysté. Todél jums svarbu iSmokti iS anksto
susiruosti maisto, kas biity sveikesnis pasirinkimas ir
neperalktuméte per dieng, Jei taip nutiks, visas valgymas,
o dazniausiai ir per didelis jo kiekis ,atiteks vakarienei, kas

gresia persivalgymu ar per dideliu kolorijuy kiekiu.

%M;Wm

Analizuojancioms asmenybéms patinka naminis maistas, i$
kartos i karta perduodami receptai, susibtirimai Seimoje su
sociais patiekalais, kurie dazniausiai yra tokie patys, kaip
gamino jusy mociuté. JUs geriausiai jauciatés, jei viskas yra
nuspéjama, jums patinka valgyti tame paciame restorane,
naujoves jus gasdina. Kadangi jis meégstate viska iSanalizuoti,
tiesiog privalote viska Zinoti iki smulkmenu, todél jums puikiai
tiks mitybos taisyklés, kur reikia maista sverti, skaiciuoti
kolorijas. Jei norite jtraukti naujoviy, jums detaliai su
moksliniais jrodymais turi buti viskas paaiskinta ir jrodyta,
kitaip liksite prie savo tradiciniy kotlety su bulviy kose. Todél
nebijokite klausti, dométis ir analizuoti, tik taip galésite

igyvendinti poky¢ius.



Dietn pagal asmenybés tipy

Dominuojanti asmenybé

IsStukiai

Kas du tris ménesius iSsikelkite sau
zalius kokteilius, atsisakyti
saldumynu, kiekviena savaitgalj
iSbandyti nauja neragauta recepta,
suvalgyti dvi porcijas darzoviy per
diena, nevalgyti nuo 19 val. ir pan.
Tik nesugalvokite skaiciuoti
kalorijy ar isprausti save i labai
grieZtus rémus.

Naujoves

Kadangi jums patinka issiskirti i$ kity, o
maistas yra malonumas, pasirtipinkite, kad
maistas buity patiekiamas graziuose
induose, tokius nusipirkite namams ir
nesimuisi j darba. Patiekalams naudokite
ivairius vertingus priedus, kurie maziau
paplite, bet naudingi: mieliy dribsniai,
spirulina miltelkiai, matca, ceilono
cinamonas, kanapés, baltyminiai
kokteiliai ir pan.

Ivairové

Jums tiks isbandyti jvairias mitybos
strategijas. Galite kazkiek laiko valgyti
visus maisto produktus, tada maitintis

be mésos. Jums puikiausiai tiks vis
iterpti protarpini badavima. Jums
puikiai pavyks laikytis mitybos be
balty milty ar pridétinio cukraus.
Svarbu, kad kas kazkiek laiko, kas nors
keistuysi

Prestizas

Nebijokite iSbandyti kazko madingo ar
naujovisko. Batinai, kad laikotés kazkokiu
mitybos principy papasakokite draugams,

jei sulauksite pagyrimuy, motyvacija tik

padideés. Kadangi mégstate iSbandyti
naujoves ir naujas vietas, tai darykite ne
dazniau nei karta per savaite ir
nusistatykite, kad valgysite tik pagrindinj
patiekala be uzkandziy ir deserto. Rinkités
gerus restoranus, tikimybeé, kad gausite
kokybiska maista ir nepersivalgysite didele
porcija

©niastudija | MB Kuriu save | Ingrida | Visos teisés saugomos



Prisitaikanti asmenybé

Bendravimas
u
n
: Kadangi jums svarbus socialinis
: gyvenimas, griezta dieta jums netiks.
: Jums svarbu mokytis sveikos mitybos
Planavimas principy ir atsirinkti maista, kad
nepersivalgytumeéte, bet galetumeéte
" neriboti savo bendravimo
n
. . n
Jeigu Zinote, kad teks su kazkuo ]
susitikti, eisite  svecius i§ anksto :
planuokite dienos valgymus. :

Kadangi su draugais greiciausiai Kaip pasakyti “NE”
suvalgysite daugiau nei jprastai, ta,
dieng valgykite maziau, tada

kompanijoje galésite tai
= .p . JojeE o p . Jums svarbiausia ne skaiciuoti kalorijas
nesijaudinti, kad reikés save riboti . . L . .
ar isprausti save j grieztos dietos rémus,

o iSmokti pasakyti ‘ne”, tiksliau iSmokti

atsisakyti dar vieno deserto, dar
pakartoti ar dar paragauti ypatingo
patiekalo. Taip pat svarbu iSmokti net ir
ValgOte ViSkq sveciuose susibalansuoti savo 1ékste,
pvz. nesidéti skrudinty bulviy prie
meésas arba jas palikti nesuvalgytas. Jei

Zinote, kad nepavyks iSvvengti deserto,

suvalgyti maziau pagrindinio patiekalo,
Jis turétuméte valgyti viska, Zinoma, o deserta pasidalinti su kaimynu.
kalbama apie vertingg maista, tik svarbu
iSmokti susimazinti porcija ir maisto kieki.
Nes jei daznai laikg leisite su draugais ir
valgysite, kiek padéta ant stalo, suliekneti
nepavyks.
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Kontroliuojanti asmenybe

Planavimas

Kadangi tokiai asmenybei patinka
viska kontroliuoti, visos savaités planas
bus puiki pagalba jums. Jei Zinosite, ka
valgysite kiekvieng diena, galésite tam

pasiruosti, nusimesite nereikalingo
streso ir neprisivalgysite degalinése
nesamoniy. Gaminkite orkaitéje vienos
skardos principu. Taip iSsikepsite kelis
patiekalus ir uzteks kelioms dienoms.
Pusryciams rinkités koses, kurias
uzsimerksite i§ vakaro, ryte tik
pasisildysite ir sugaiSite tik 1 min.
Susiplakite maistingus ir sveikus
kokteilius.Ir batinai susidékite
priminimus telefone, kad laikas
pavalgyti, nes tarp darby gausos
pamirsite toki nereikSmonga dalyka,

kaip pietus jusy krepsyje.

I8sukis

Kontroliuojantiems labai patinka
isstkiai,Tai btinai su savo svorio metimo
specialistu susigalvokite ir iSsikelkite
issukius. Jie turi buti tikrai sudetingi, bet
jusu asmenybé tiesiog dzitigaus ir labai
atsakingai to imsis. Nepamirskite visada
turéti nusimacius priezastis, kodél jums to
reikia ir ko neteksite, jei nepasieksite savo
tikslo. Kontroliuojanc¢iam tikrai labai
baisu prarasti savo darbinguma ir
pajéguma, taigi, jei zinosite, kad numetus
svori jasu darbingumas tik pakils, jums tai

bus didziulé paskata.

Greitis

Kontroliuojanciai asmenybei maistas
ne malonumas, o budas iSgyventi,
todél jus visa démesj turétumeéte skirti,
kaip iSmokti pasigaminti, susiruosti
greitai pagaminamus patiekalus.
Gaminimas kelioms dienoms,
produkty susipirkimas visai savaitei
bus jums tikras iSsigelbéjimas ir
nesvaistys jasy laiko. Jums tiesiog
bitina nestis i darba pietus, kuriuos
galésite suvalgyti Saltus. Dar geriau, jei
visas maistas bus toks, kurj galésite
pasiimti i rankg ir suvalgyti prie
kompiuterio arba vaziuodama

automobilyje .

Nedarykite visko patys

Jei tik nsupresite pagaliau susiimti ir
patapti “‘normalia” moterimi, kuri
gamina, turi daug recepty ir daug laiko
leidzia virtuvéje, jisy planas pakeisti
mitybos jprocius ir sulieknéti zZus.
Susiraskite specialista, kuris uz jus
suplanuos ir sugalvos visos savaités
maitinimosi plana bei padés jums eiti
Siuo keliu, nes jei i$ pradziy atrodys
viskas paprasta ir nesunkiai laikysiteés
plano, po kiek laiko greiciausiai
paltsite. . Renkantis butinai turite
aptarti, kad maisto gaminimas jums turi
uzimti nuo 2-15 min. Taip pat jums turi
buti pateiktos rekomendacijos, ka galite
nusipirkti parduotuvéje ar kavinéje, jei
neturesite laiko arba pamirsite kazka
pasigaminti.
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Analizuojanti asmenybé

Tradicijos

Jums greiciausiai patinka namie
ruostas maistas, tradiciniai receptais,
kurie ne visada sveiki ir gali padéti
numesti svorio. Todeél jums svarbu
islaikant tradicijas patiekalus
modifikuoti taip, kad suvalgytumete
maziau kolorijuy ir svoris kristy. Jei
neijsivaizduojate kaip galésite nevalgyti
kotlety su bulviy kose ir virtu
burokéliy misraine, valgykite liesos
mésos kotletus su kalafijory piure ir
Zaliy burokeliy salotomis. Siam tikslui
jums butinai reikalingas mitybos
specialistas, nes pati grei¢iausiai
nepastebésite savo klaidy. Juk nuo
seno zinote, kad virty burokeliy
misrainé, nataralios sultys labai sveika
ir tikrai neaugina svorio

Aiskumas

Analizuojanciai asmenybiai patinka
aiSkumas ir viska Zinoti. Jei tik jums
neliks klausimuy ir aiskiai suprasite
kodél ir ka darote, pasiekti savo tikslu
bus nesunku. Jas puikiausiai galite
vesti mitybos dienorasti, skaic¢iuoti
kolorijas, laikytis labai tikslaus ir
aiskaus mitybos plano. Cia jis bisite
nepralenkiami. Jums tikrai netiks
kazkokios bendros taisyklés, nes jus
geriausiai jauciatés, kai viskas

konkretu ir aisku.

Zinios

Jei esate analizuojanti asmenybé, jums
sunku numesti svorio ne todel, kad
neturite valios, bet greiciausiai traksta
Ziniy ir turite senus isitikinimus. Todél
jums svarbu pripazinti tai ir pasikliauti
specialistu, kuris jus iSmokys
taisyklingos mitybos. Jiis nesunkiai
isimenate skaicius, todél galite mokytis
produktuy koloringumo ar laikytis
zemos glikeminio indekso dietos.
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Mitybos planas, tinkantis

visiems asmenybes tipams

Kadangi jau Zinau savo stipriasias ir silpnasias vietas, nesudétingai Si plana
galeésiti pritaikyti sau, pagal savo asmenybe. Jis tiks tiek neturincioms laiko

ilgai gaminti, tiek mégstancioms iSbandyti kazka naujo, tiek vertinanc¢ioms

tradicijas, tiek mégstanc¢ioms gaminti ir dalintis. Biikite kiirybingos!
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QW 7
Pusryciai: Grikiy kosé (iS vakaro pamerkta, ryte tik

pasildyta) su gee sviestu/ lengvai patroskintom

darzovém/raugintais agurkais

oooooo

megiamom Svieziom ar Saldytom uogom,
pagardinta Ceilono cinamonu, balksvojo gyslocio

sekly luobelém, liny seklom.

Pietus: Troskintos viStienos krutinelés su
brokoliais (brokolius dedame pabaigoje likus 3
min. iki virimo) ir Svieziy darzoviy lekste. Galima

kepti ir orkaitéje.

Vakariené: troskinta/kepta lasisos filé su avokado,
agurko, pomidoro pagardinty citrina ir alyvuogiy
aliejumi salotomis. LasiSg tik pastidom ir

pabarstom citrinpipiriais.



QW 2

Pusryciai: Aviziné koSé su avietémis ir rieSutais ar
rieSuty sviestu. Avizas pamerkiam iS vakaro, ryte

tik paSildom, galima pavirti iki minutes.

vvvvvv

humusu. Humusas tinka irpirktinis.

Pietus: Kalakutienos krutinelé troskinta su
kalafijoru grietinelés padaze ir Svieziy darzoviy
léekste . Kalafijorg dedam pabaigoje, grietinéle
naudojam neriebig, galima keisti ir liesu kokosu

pienu.

Vakarieneé: Juoduyjy pupeliy troskinys su
darzovémis. Pupeles galima naudoti ir iS
skardines, tinka bet kokios darzovés, pvz: morka,

paprika, molitgas.
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Pusryciai: ISmaiSytas kiauSinis su Spinatais, Siek
tiek parmezano strio pabarstyta ant virsaus, viso
grudo duona be milty, je labai norisi. Sotumui dar

galima valgyti su avokadu.

PrieSpieciai/Uzkandis: Pakepti pievagrybiai su
feta stiriu ir graikiniais rieSutais.Pakepam
pievagrybius ir pabarstom ant virsaus fetos bei

keletg riesuty.

Pietus: Vegetariskos stir-fry su tofu (pabaigoje yra

iSsamus receptas).

Vakariené: Pakeptas halumi suris su Svieziy
darzoviy salotomis. Labai skanu su pomidoru ir
baziliku. Slakelis aliejaus ir balzamiko acto ar

padazo.



iena 4

Pusryciai: Sory kruopy kosé su avokadu. Butinai
iS vakaro pamirkyta. Pavirkite keleta minuciy,gad

nebtty kieta.

oooooo

rieSutais arba migdoly riesuty sviestu.

Pietus: Kepta Sviezia Zuvis (pvz. dorada, skubré) su
salotomis. Bet kokig Zuvj pasuidom ar pabarstom
megiamais prieskoniais ir Saunam j orkaite, Salia
galim prisidéti morky, brokolio, pomidoriukuy,

briuselio koptusty ir viskg iSkepam.

Vakariené: kepta vistienos file (orkaitéje ar
keptuvéje ant mazos ugnies) su zaliy cukinijy
salotomis (zalig cukinija ir agurka sutarkuoti
burokine tarka ir pagardinti aliejumis su citrina

arba jogurtu/grietine).



Diena 5

Pusryciai: Aviziné kosé su avietéem ar Silauogem,
pagardinta Ceilono cinamonu, balksvojo gyslocio

sékly luobelém.Avizas uzmerkti is vakaro.

oooooo

lasiSos gabaliukais (lasiSa sidyta namuose).
Sutrinam avikada su Siek tiek citrinos ir druska.
Tinka smulkiai jpjaustyti pomidoro ir aitriosios

paprikos.

Pietus: Pupeliy su molitgais troskinys ir feta

suriu.

Vakariené: Smidry salotos su burata (receptas
pabaigoje).



Qm 6

Pusryciai: Sékly traskiai su avokadu ir
kiausSiniais. Traskiy rasite “be gliuteno”
skyrelyje, taip pat man patinka Selgossékly

traskiai

oooooo

morkuy/agurko/molitgo lazdelémis.

Pietus: Vistienos, Sparaginiy pupeliy kepsnys
pagardinta graikiniais rieSutais, Svieziy
darzoviy salotos (pvz. kopusty, morkuy, zalio
molitigo. Viska sutarkuojat ir pagardinat
aliejum, citrina ir druska). Vistiena ir Sparagines
pupeles kepate orkaitéje ar keptuvéje ant mazos

ugnies.

Vakariené:Kepta ar troskinta menkeé su

Svieziomis darzovémis.
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Pusrydéiai: Zaliu grikiu kosé su sauléje dZiovintais
pomidorais. Tai atskira grikiy rusis, juos taip pat

merkiam iS vakaro, ryte paverdam kelias minutes.

PrieSpieciai/Uzkandis: Nattralus jogurtas su ¢ija
seklomis, pagardinta uogomis, Ceilono cinamonu,

migdoly ar kokoso drozlémis.

Pietus: Stir-fry su visStiena ir darzovémis.

(receptas toks pats kaip su tofu)

Vakarieneé: Troskinta kalakutienos filé su
Zzalumynais ir Svieziomis darzovémis. troSkinant
kalakutieng pridékite petrazoliu, laiskiniuy

svogunuy, Siek tiek métos lapeliuy.



Vegetarisko stir-fry su tofu receptas

Produktai

- 200¢ tofu

- 2 Saukstai sojy padazo

- 2 Saukstai acto (nerafinuoto obuoliy)

- 2 Saukstai alyvuogiy aliejaus

- 2 SaukStai Tahini kitaip sezamy pasta (galite ir
nenaudoti)

- 2 skiltelés cesnako, smulkiai pjaustytos

- 1 apelsinas arba mandarinas

- 1 svogunas, supjaustytas

- 1 morka, supjaustyta plonom lazdelém

- 1 paprika, supjaustyta juostelémis

- 1/2 cukinijos, supjaustyta plonais griezinéliais
- 1/2 brokolio galvos supjaustyta i mazesnius
ziedus

- 2 Saukstai sezamy sékly (pasirinktinai)

- Druska ir pipirai pagal skoni



Gaminimas:

1. Pirmiausia, pasiruoskite tofu: nuplaukite ji po tekanciu
vandeniu, iSspauskite pertekline dregme, ir supjaustykite |
mazus kubelius.

2. Sumaisykite sojy padaza, Tahini, actg ir apelsino sultis.
3. Ikaitinkite aliejy dideléje keptuveje arba wok, ipilkite
smulkiai pjaustyta cesnakg ir pakepkite minute, kol pradé;
kvepéti.

4.1 keptuve prideékite supjaustyta svogiing ir morka.
Kepkite, maiSydami, apie 3—4 minutes, kol darzoves
pradés minkstéti.

5. Sudeékite paprika, cukinijg ir brokoliy gabaliukus. Toliat
kepkite dar apie 3—4 minutes, kol darzoveés bus traskios ir
neperkepstos.

6.]dékite tofu ir sumaisykite su darzovémis. Kepkite dar
apie 2—3 minutes.

7. Supilkite sojy padaZzo, Tahini ir acto miSinj j keptuve ir
gerai sumaisykite, kad visos sudedamosios dalys bty
aptrauktos padazu.

8. Paskaninkite druska ir pipirais pagal skoni.

9.Jei norite, apibarstykite su sezamy séklomis.

Prie Sio patiekalo labai tinka morky salotos.



Smidry salotos su gaikiniais riesutais ir

feta striu receptas

Produktai:

- Rysuleélis smidry

- Sauja graikiniy riesuty

- Puseé pakelio fetos stirios

- Alyvuogiu aliejaus

- Laimo arba citrinos

- 2 cCesnakio skilteliy

- Druskos pagal skonj

Gaminimas:

NulauZzkite kietasias smidry koty dalis ir juos
supjaustykite j tris keturias dalis. Apkepkite ant aliejaus,
kepkite apie 3-4 min., kad likty traskts. Baigiant kepti
jdeékite smulkiai supjaustyta Cesnaka, pabarstykite
druska, iSspauskite pusé laimo arba citrinos ir kelias
sekundes dar pakaitinkite. Kitoje, sausoje, keptuvéje
paskrudinkite sukapotus rieSutus. Dékite i dubenj
smidrus, apibarstykite rieSutais ir fetos suriu. Jei reikia

dar uzpilkite Slakelj alyvuogiy aliejaus.



Sis testas ir asmenybés aprasymai padés jums gerau
pazinti save, suprasti, kaip veikiame Siame gyvenime ir
kaip galime lengviau pasiekti savo tiksly. Kokia geriausia
strategija jums tinka svoriui mesti ir kas jums trukdo ji
numesti. Suprantama, kad mes dazniausiai esame Zmoneés,
kurie turi ir kity tipu asmenybiu savybiu, todél, jei
pastebite, kad turite kazkokiu kitu savybiu, drasiai
naudokités patarimais ir i$ kity tipu. Testa galite naudoti
ne tik norédami labiaus suprasti save ir kaip jums numesti
svorio, tai puiki pagalba, kaip bendrauti su savo
artimaisiais ar kolegomis bei pavaldiniais, ko galite tikeétis

i$ partneriy, kg pasirinktij komanda ir kaip-su-ja-dirbti. l

Jei turi klausimy ar reikia pagalbos metant svori, visada
tavo paslaugoms.

Tel.: +370 61240397, info@niastudija.lt
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