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Santrauka:

Angelos Liddon kulinarijos knyga ,0, ji Svyti: daugiau nei 100 veganisky recepty, skirty Svyti iS vidaus" - tai
kulinarijos knyga, kurioje skaitytojams pateikiama daugiau nei 100 veganisky recepty, padedanciy jiems Svytéti is
vidaus. Knyga suskirstyta | astuonis skyrius, kuriy kiekvienas skirtas skirtingiems receptams. Skyriuose yra: pusryciai,
salotos ir garnyrai, sriubos ir troskiniai, pagrindiniai patiekalai, uzkandziai ir uzkandziai, desertai, kokteiliai ir sultys
bei pagrindai. Kiekviename skyriuje pateikiami jvairus receptai, kuriuos lengva pagaminti, ir naudojami lengvai
prieinami ingredientai. Prie recepty taip pat yra graziy nuotrauky ir naudingy patarimy. Knyga prasideda jZanga,
kurioje paaiSkinama autorés kelioné j veganizma ir kaip tai padéjo jai jaustis sveikesnei ir energingesnei. Ji taip pat
pateikia naudingy patarimuy, kaip pereiti prie veganisko gyvenimo bldo, taip pat patarimy, kaip apsirlpinti veganiSku
sandéliuku. Knygoje taip pat yra skyrius apie veganiskg mitybg, kuriame pateikiama informacija apie esmines
maistines medziagas, kuriy veganams reikia norint iSlikti sveikiems. Knygoje pateikiami receptai sukurti taip, kad
juos baty lengva pagaminti ir naudoti lengvai prieinamus ingredientus. Prie recepty taip pat pateikiami naudingi
patarimai ir grazios nuotraukos. Receptai - nuo paprasty pusryciy iki sociy pagrindiniy patiekaly, uzkandziy ir
deserty. Knygoje taip pat yra skyrius apie veganiska mityba, kuriame pateikiama informacija apie esmines maistines
medziagas, kuriy veganams reikia norint islikti sveikiems. ,0h She Glows Cookbook" yra puikus Saltinis visiems,
norintiems pereiti prie veganisko gyvenimo bido arba tiesiog ieSkantiems skaniy veganisky recepty. Receptai yra
lengvai paruoSiami ir naudojami lengvai prieinami ingredientai. Knygoje taip pat pateikiami naudingi patarimai ir
patarimai apie veganiska mityba ir peréjima prie veganisko gyvenimo bido. Sioje knygoje rasite daugiau nei 100
recepty, todeél skaitytojai tikrai gaus daug skaniy veganisky patiekaly.

Pagrindinés idéjos:

#1. Augalinis maistas: Augalines dietos valgymas yra puikus biuidas gauti reikalingu maistiniuy
medZziagu, vengiant nesveiku gyviininés kilmes produktuy. Sioje kulinarijos knygoje pateikiama daugiau
nei 100 veganiskuy receptu, kurie padés jums isnaudoti visas augalinés dietos galimybes.

Augaliné mityba yra puikus budas gauti reikalingy maistiniy medziagy, vengiant nesveiky gyvininés kilmés
produkty. Valgydami augaline dietg galite gauti jvairios naudos sveikatai, pavyzdZiui, sumazinti Sirdies ligy, diabeto ir
tam tikry véZzio rasiy rizika. Tai taip pat gali padéti iSlaikyti sveika svorj ir apripinti jus batiniausiais vitaminais ir
mineralais. Angelos Liddon kulinarijos knygoje ,,Oh She Glows" pateikiama daugiau nei 100 veganisky recepty, kurie
padés iSnaudoti visas augalinés dietos galimybes. Receptus lengva sekti ir naudoti ingredientus, kuriuos galima
lengvai jsigyti daugelyje maisto prekiy parduotuviy. Nesvarbu, ar esate pradedantysis, ar patyres viréjas veganas,
Sioje kulinarijos knygoje rasite kazkg kiekvienam. Naudodami skanius receptus, tokius kaip grietinélé ir suris, gausuUs
Cili pipirai ir dekadentiski desertai, tikrai rasite ka nors patenkinti savo potraukiui. Augalinés dietos valgymas gali bati
skanus ir maistingas budas pamaitinti king ir sielg.

#2. Receptai, kuriuose gausu maistiniyu medziagu: visi receptai Sioje kulinarijos knygoje sukurti taip,
kad biuty turtingi maistinemis medziagomis ir kupini skonio. Juos taip pat lengva pagaminti ir galima
pritaikyti pagal bet kokius mitybos poreikius.

,Oh She Glows" kulinarijos knygoje gausu skaniy ir maistingy receptuy, kuriuos lengva paruosti ir kuriuos galima
pritaikyti pagal bet kokius mitybos poreikius. Visi receptai sukurti taip, kad blty turtingi maistinémis medziagomis ir
kupini skonio, todél galite bati tikri, kad valgydami iSnaudosite visas savo galimybes. Nesvarbu, ar esate veganas,
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vegetaras, ar tiesiog ieSkote sveiky ir skaniy receptuy, Sioje kulinarijos knygoje rasite kazka kiekvienam. Nuo sociy
sriuby ir saloty iki dekadentisky deserty rasite ka patenkinti savo potraukiui. Naudodami Sig kulinarijos knyga galite
sukurti maistingus ir skanius patiekalus, kad galétuméte jaustis gerai, kg valgote.

#3. Sveikos mitybos jprociai: sveikai maitintis neturi buti nuobodu ar sunku. Sioje kulinarijos knygoje
pateikiami patarimai ir gudrybeés, padésiancios issiugdyti sveikos mitybos iprocius, kurie isliks visqg
gyvenimgqg.

Sveikos mitybos jprociai yra bltini sveikam gyvenimo bldui. ,Oh She Glows" kulinarijos knygoje pateikiama daugybé
skaniy veganisky recepty, kuriuos lengva paruosti ir kuriuose gausu maistingy ingredienty. Knygoje taip pat
pateikiami naudingi patarimai ir gudrybés, padésiancios issiugdyti sveikos mitybos jprocius, kurie isliks visg
gyvenima. Sioje kulinarijos knygoje pateikiami jrankiai, kuriy reikia norint, kad sveika mityba tapty jisy kasdienybés
dalimi, pradedant valgio planavimu ir apsipirkimu bakaléjomis, baigiant mitybos etikeciy ir porcijy dydziy supratimu.
Galite rinktis iS daugiau nei 100 veganisky recepty, todél galite sukurti skanius patiekalus, kurie blty ir maistingi, ir
sotus. Sveikai maitintis neturi buti nuobodu ar sunku - ,,0h She Glows Cookbook" padés sveika mitybg paversti jusy
gyvenimo dalimi.

#4. Variantai be glitimo: daugelis sios kulinarijos knygos receptu yra be glitimo, todél jie tinka tiems,
kurie yra jautris glitimui ar alergiski.

Be glitimo vis labiau populiaréja, nes vis daugiau Zzmoniy diagnozuoja jautruma glitimui ar alergijg. ,,Oh She Glows
Cookbook" sitlo daugybe recepty, kuriuose néra glitimo, todél jie tinka tiems, kurie turi mitybos apribojimy. Knygoje
gausu recepty - nuo pusryciy iki vakarienés, uzkandziy ir deserty. Kiekvienas receptas yra aiskiai pazymétas kaip be
glitimo, todél lengva nustatyti, kurie receptai yra saugus tiems, kurie jautras glitimui. Knygoje taip pat pateikiami
naudingi patarimai ir gudrybes, kaip pritaikyti receptus, kad jie baty be glitimo, taip pat patarimai, kaip apsirtpinti
sandéliuku be glitimo. Naudodami ,, The Oh She Glows Cookbook", tie, kurie yra jautrus glitimui, gali mégautis
skaniais, maistingais patiekalais nesijaudindami dél savo mitybos apribojimuy.

#5. Alternatyvos be pieno: Alternatyvos be pieno yra itrauktos i daugeli receptu, todeél jos tinka
netoleruojantiems laktozes arba veganams.

Alternatyvos be pieno tampa vis populiaresnés, nes vis daugiau Zzmoniy iesko bidy, kaip sumazinti pieno produkty
suvartojima. Yra jvairiy alternatyvy be pieno, tokiy kaip migdoly pienas, kokosy pienas ir sojos pienas. Sios
alternatyvos gali bati naudojamos vietoj pieno produkty daugelyje recepty, pavyzdziui, kokteiliuose, kepiniuose ir
padazuose. Be to, yra jvairiy sdriy be pieno, jogurty ir ledy. ,,Oh She Glows Cookbook" sillo jvairius receptus,
kuriuose naudojamos Sios be pieno alternatyvos, todél jos tinka netoleruojantiems laktozés arba veganams. Nuo
kreminés mac ir slrio iki dekadentiSky Sokolado putésiy - galima rinktis iS daugybés skaniy recepty. Be alternatyvy
be pieno, , The Oh She Glows Cookbook" taip pat sitlo daugybe recepty, kuriuose néra kity jprasty alergeny, tokiy
kaip glitimas, rieSutai ir soja. Tai leidZia lengvai rasti receptus, tinkancius tiems, kurie yra alergiski ar jautris maistui.
Knygoje taip pat pateikiami naudingi patarimai ir gudrybés, kaip pakeisti ingredientus, todel galite lengvai
pasigaminti receptus savo. Naudodami ,The Oh She Glows Cookbook" galite mégautis skaniais, sveikais ir be pieno
patiekalais, kurie tikrai patiks visiems prie stalo.

#6. Informacija apie mitybq: kiekviename recepte pateikiama informacija apie maistinguma, todél
lengva sekti suvartojamaq kiekj ir uztikrinti, kad gausite reikiamu maistiniyu medziagu.

Prieiga prie kiekvieno recepto maistinés informacijos i$ ,, The Oh She Glows Cookbook" yra puikus budas uztikrinti,
kad gausite reikiamy maistiniy medziagy. Zinodami kalorijy skai¢iy, riebaly kiekj ir kita informacijg apie mityba,
galite priimti pagristus sprendimus, kg valgyti. Tai taip pat gali padéti planuoti subalansuotg ir maistingg maista.
Turédami Sig informacija galite jsitikinti, kad gaunate reikiama vitaminy, mineraly ir kity maistiniy medziagy kiekj,
kad jasy kdnas buty sveikas ir energingas. Be to, informacija apie maistinguma gali padéti stebéti tam tikry maisto
produkty, pvz., turin¢iy daug cukraus ar riebaly, suvartojima, todél galite jsitikinti, kad valgote saikingai. ,Oh She
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Glows Cookbook" yra puikus Saltinis visiems, norintiems pasirinkti sveikesnj maista. Turédami informacijag apie
maistinguma, jtraukta j kiekvieng recepta, galite lengvai sekti savo suvartojama kiekj ir jsitikinti, kad gaunate
reikalingy maistiniy medziagy. Nesvarbu, ar norite numesti svorio, laikytis sveikos mitybos, ar tiesiog geriau
pasirinkti maista, $i kulinarijos knyga gali padéti pasiekti uzsibréztus tikslus.

#7. Valgymo planavimas: Maisto planavimas yra svarbi sveikos mitybos dalis, o Sioje kulinarijos
knygoje pateikiami patarimai ir gudrybes, padésiancios is anksto planuoti maistq.

Maisto planavimas yra esminé sveikos mitybos dalis, o , The Oh She Glows Cookbook" skaitytojams pateikia jrankius,
kuriy reikia norint i$ anksto planuoti savo maista. Knygoje pateikiami jvairls patarimai ir gudrybés, padésiancios
skaitytojams susikurti jiems tinkama maitinimosi plang. Jame pateikiamos gairés, kaip sudaryti bakaléjos prekiy
sgrasa, kaip planuoti savaités patiekalus ir kaip maksimaliai iSnaudoti maisto likucius. Taip pat patariama, kaip
sutaupyti laiko ir pinigy planuojant maistg. Naudodamiesi Sia kulinarijos knyga skaitytojai gali sudaryti maistingy ir
skaniy valgiy plana. ,,Oh She Glows Cookbook" taip pat pateikia daugiau nei 100 veganisky recepty, skirty padéti
skaitytojams Svytéti is vidaus. Receptus lengva laikytis, o i$ jy naudojami paprasti, sveiki ingredientai. Knygoje taip
pat rasite naudingy patarimuy, kaip pasigaminti veganisky patiekaly, kurie baty ir maistingi, ir skanis. Sios kulinarijos
knygos pagalba skaitytojai gali sukurti skanius veganiskus patiekalus, kurie tikrai patiks visai Seimai.

#8. Gaminimo budai: Sioje kulinarijos knygoje pateikiamos issamios instrukcijos apie jvairius
gaminimo budus, tokius kaip skrudinimas, troskinimas garuose ir troskinimas.

,Oh She Glows Cookbook" skaitytojams pateikia iSsamy veganisko maisto gaminimo metody vadovg. Nuo skrudinimo
iki garuose iki troskinimo - knygoje pateikiamos iSsamios instrukcijos, kaip paruosti skanius veganiskus patiekalus.
Skrudinimas yra puikus bidas iSryskinti natdraly darzoviy skonj, o kepimas garuose - puikus bldas iSsaugoti jy
maistines medziagas. Troskinimas yra puikus bldas greitai paruosti darzoves ir pagardinti zolelémis bei prieskoniais.
Knygoje taip pat pateikiami patarimai, kaip panaudoti skirtingus gaminimo buldus kuriant skanius veganiskus
patiekalus. Sios kulinarijos knygos pagalba skaitytojai gali iSmokti pasigaminti skaniy veganisky patiekaly, kurie tikrai
patiks visiems. ,0h She Glows Cookbook" taip pat pateikia skaitytojams jvairiy veganisky receptu, kuriuose
naudojami Sie gaminimo bldai. Nuo skrudinty darzoviy iki virty koldiny iki troskinto tofu - knygoje sitlomas platus
veganisky patiekaly asortimentas, kuris tikrai patiks. Receptus lengva laikytis, juose pateikiamos nuoseklios
instrukcijos, kaip paruosti kiekviena patiekala. Sios kulinarijos knygos pagalba skaitytojai gali iSmokti sukurti skanius
veganiskus patiekalus, kurie tikrai taps Seimos mégstamiausiais. ,,O0h She Glows Cookbook" yra nejkainojamas
Saltinis visiems, norintiems suzinoti daugiau apie veganiSsko maisto gaminimo bddus. Su iSsamiomis instrukcijomis ir
ivairiais receptais knygoje skaitytojams pateikiamos priemonés, reikalingos skaniems veganiskiems patiekalams
sukurti. Nesvarbu, ar esate pradedantysis, ar patyres viréjas, Si kulinarijos knyga tikrai padés jums sukurti skanius
veganiskus patiekalus, kurie tikrai patiks visiems.

#9. Sudedamujuy daliy pakaitalai: jei po ranka neturite tam tikro ingrediento, Sioje kulinarijos knygoje
pateikiami pakaitaly pasiulymai, kurie vis tiek duos puikiu rezultatuy.

Sudedamuyjy daliy keitimas yra puikus budas pasigaminti receptg savo. ,Oh She Glows Cookbook" pateikia naudingy
pasitlymy dél pakaitaly, kurie vis tiek duos puikiy rezultaty. PavyzdZziui, jei po ranka neturite tam tikros risies
aliejaus, knygoje sitlomos kitos aliejaus risys, kurias galima naudoti vietoje jo. Jei neturite tam tikros rusies rieSutuy,
knygoje sitlomi kity rasiy rieSutai, kuriuos galima naudoti vietoj ju. Knygoje taip pat pateikiami pasidlymai, kaip
veganiskus ingredientus pakeisti ne veganiSkais ingredientais, pavyzdziui, vietoj jprasto sviesto naudoti veganiska
sviesta. Tai leidZia lengvai paruosti mégstamy recepty veganiskas versijas. Naudodami Sig kulinarijos knygg galite
gaminti skanius patiekalus iS bet kokiy po ranka esanciy ingredienty.

#10. Virtuves jranga: Sioje kulinarijos knygoje pateikiamas butiniausios virtuves jrangos, kuri leis
gaminti maistq lengviau ir maloniau, sgrasas.

,Oh She Glows Cookbook" pateikiamas iSsamus bitiniausios virtuvés jrangos sarasas, kuris leis gaminti maistg
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lengviau ir maloniau. Nuo pagrindiniy daikty, tokiy kaip pjaustymo lenta ir astris peiliai, iki labiau specializuoty
jrankiy, tokiy kaip virtuvés kombainas ir panardinamasis maisytuvas, Sioje kulinarijos knygoje pateikiamas iSsamus
kiekvieno gaminio aprasymas ir kaip jj galima naudoti gaminant skanius veganiskus patiekalus. Naudodami $j
virtuvés jrangos sarasg galite bati tikri, kad turite visus reikalingus jrankius, kad galétuméte kuo geriau iSnaudoti
savo veganisko maisto gaminimo patirtj. Kulinarijos knygoje taip pat pateikiami naudingi patarimai, kaip iSnaudoti
kiekvieng gaminj maksimaliai. Pavyzdziui, paaiSkinama, kaip naudoti virtuvinj kombaing padazams, uzpilams ir
padazams gaminti, taip pat kaip naudoti panardinamajj maisSytuva kreminéms sriuboms ir kokteiliams gaminti.
Naudodami Sig kulinarijos knyga galite bati tikri, kad turite visus reikalingus jrankius, kad lengvai pagamintuméte
skanius veganiskus patiekalus.

#11. Kasdienés kabeés: Sioje kulinarijos knygoje pateikiamas pagrindiniuy sandéliuko prekiy sqrasas,
padesiantis sukurti skanius patiekalus idedant minimalias pastangas.

»Oh She Glows" kulinarijos knygoje pateikiamas iSsamus sandéliuko produkty sarasas, kuris padeés sukurti skanius
veganiskus patiekalus su minimaliomis pastangomis. Nuo grady ir ankstiniy augaly iki prieskoniy ir pagardy knygoje
pateikiamas iSsamus ingredienty, kurie padés sukurti skaniy patiekaly, sarasas. Knygoje taip pat pateikiami
patarimai, kaip laikyti ir naudoti Siuos ingredientus, taip pat kaip iSnaudoti visas galimybes. Naudodami Sig kulinarijos
knyga galite lengvai ir minimaliomis pastangomis sukurti skanius veganiskus patiekalus. Nesvarbu, ar esate
pradedantysis, ar patyres viréjas, Si kulinarijos knyga padés lengvai sukurti skanius veganiskus patiekalus. ,,Oh She
Glows Cookbook" taip pat pateikia jvairiy recepty, kuriuose naudojami Sie sandéliuko kabés. Nuo sriuby ir saloty iki
pagrindiniy patiekaly ir deserty - knygoje pateikiami jvairls receptai, padésiantys sukurti skanius veganiskus
patiekalus. Knygoje taip pat pateikiami patarimai, kaip maksimaliai iSnaudoti Siuos ingredientus, taip pat kaip
tinkamai juos laikyti. Naudodami Sig kulinarijos knyga galite lengvai ir minimaliomis pastangomis sukurti skanius
veganiskus patiekalus. ,,Oh She Glows Cookbook" yra nejkainojamas Saltinis visiems, norintiems sukurti skanius
veganiskus patiekalus su minimaliomis pastangomis. Naudodami Sig kulinarijos knyga galite lengvai ir minimaliomis
pastangomis sukurti skanius veganiskus patiekalus. Nesvarbu, ar esate pradedantysis, ar patyres viréjas, Si
kulinarijos knyga padés lengvai sukurti skanius veganiskus patiekalus.

#12. Maisto ruosimas: Maisto ruosimas yra svarbi sveikos mitybos dalis, o Sioje kulinarijos knygoje
pateikiami patarimai ir gudrybés, padeésiancios iSnaudoti visas valgio ruosimo galimybes.

Maisto ruoSimas yra puikus bldas sutaupyti laiko ir pinigy sveikai maitinantis. ,,0h She Glows Cookbook" pateikia
jvairiy veganisky receptuy, kuriuos lengva paruosti ir kuriuos galima paruosti iS anksto. Knygoje taip pat pateikiami
patarimai, kaip maksimaliai iSnaudoti valgio ruoSimg, pavyzdziui, kaip planuoti i$ anksto, kaip tinkamai laikyti maistg
ir kaip maksimaliai iSnaudoti maisto likucius. Naudodami Sig kulinarijos knyga galite bati tikri, kad visada turésite
sveiky ir skaniy patiekaly. Knygoje taip pat pateikiami naudingi patarimai, kaip lengviau ir efektyviau ruosti maista.
Jame pateikiamos idéjos, kaip gaminti maistg porcijomis, planuoti valgj, kad sutaupytuméte laiko, ir kaip maksimaliai
iSnaudoti apsipirkimo galimybes. Naudodami Sig kulinarijos knyga galite bati tikri, kad visada turésite sveiky ir skaniy
patiekaly. ,,0h She Glows Cookbook" yra puikus Saltinis visiems, norintiems palengvinti ir efektyviau ruosti maista.
Naudodami naudingus patarimus ir skanius receptus galite bati tikri, kad visada turésite sveiky ir skaniy patiekaly.
Nesvarbu, ar esate pradedantysis, ar patyres patiekaly ruoséjas, Si kulinarijos knyga tikrai padés jums iSnaudoti visas
valgio ruosimo galimybes.

#13. Uzkandziuy idéjos: Sioje kulinarijos knygoje pateikiamos jvairios sveikuy uzkandziy idéjos, kurias
lengva pagaminti ir kuriy skonis yra kupinas.

Angelos Liddon ,,Oh She Glows Cookbook" yra puikus Saltinis ieSkantiems sveiky ir skaniy uzkandziy idéjy. Knygoje
yra daugiau nei 100 veganisky recepty, kuriuos lengva pagaminti ir kurie yra kupini skonio. Nuo pikantisky
uzkandziy, tokiy kaip skrudinti avinzirniai ir lapiniy kopdsty traskuciai, iki saldumyny, tokiy kaip energetiniai
rutuliukai ir Sokolade pamirkyti vaisiai, Sioje kulinarijos knygoje rasite kazkg kiekvienam. Visi receptai yra augalinés
kilmés ir juose néra rafinuoto cukraus, todél galite jaustis gerai valgydami. Nesvarbu, ar ieSkote greito uzkandzio tarp
valgymy ar ko nors atsinesti | vakareélj, Si kulinarijos knyga jums padés. SkanUs receptai ir naudingi patarimai , The
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Oh She Glows Cookbook" tikrai taps pagrindiniu jusy virtuvés dalyku.

#14. Desertai: j Sig kulinarijos knygq itraukti gardiis veganiski desertai, todéel nesunku patenkinti
smalizius nepakenkiant sveikatai.

Angelos Liddon ,,0h She Glows Cookbook" yra puikus Saltinis veganisky recepty, kurie yra ir skanis, ir sveiki, Saltinis.
Sioje kulinarijos knygoje yra jvairiy veganisky deserty, kurie tikrai patenkins jasy smaliZius nepakenkiant jiisy
sveikatai. Nuo veganisky ledy iki veganisky pyragaiciy - Sioje kulinarijos knygoje rasite kazka kiekvienam. Visus
receptus lengva sekti ir naudoti lengvai prieinamus ingredientus. Nesvarbu, ar ieSkote greito uzkandzio, ar
dekadentiko deserto, Sioje kulinarijos knygoje rasite kg nors jums. Sios kulinarijos knygos pagalba galésite mégautis
gardziais veganiskais desertais nesijausdami kaltés.

#15. Smoothies: kokteiliai yra puikus budas gauti maistingy patiekaly stiklinéje. Sioje kulinarijos
knygoje pateikiami jvairus glotnuciy receptai, kuriuos lengva pagaminti ir kurie yra kupini skonio.

Smoothies yra puikus bldas gauti maistingy patiekaly stiklinéje. Sioje kulinarijos knygoje pateikiami jvairis glotnuciy
receptai, kuriuos lengva pagaminti ir kurie yra kupini skonio. Nuo klasikiniy vaisiy kokteiliy iki zaliyjy kokteiliy ir
kokteiliy dubenéliy - rasite kazkg pagal savo skonj. Visi receptai yra veganiski, todél galite mégautis jais be kaltés.
Naudodami Sig kulinarijos knyga galite sukurti skanius kokteilius, kuriuose gausu vitaminy, mineraly ir antioksidanty.
Taip pat galite pritaikyti receptus pagal savo skonj ir mitybos poreikius. Nesvarbu, ar ieSkote greity pusryciy, ar
gaivaus uzkandzio, ,The Oh She Glows Cookbook" rasite kg nors pamegti. Sioje kulinarinéje knygoje pateikiami
kokteiliy receptai sukurti taip, kad juos buty lengva pagaminti ir jie buty kupini skonio. Rasite kokteiliy recepty,
kuriuose gausu baltymy, skaiduly ir sveikyjy riebaly. Taip pat galite rasti mazai cukraus ir kalorijy turinciy kokteiliy
recepty. Receptus taip pat galima pritaikyti, todél galite pridéti mégstamy ingredienty, kad pagamintuméte jums
tobulg kokteilj. Naudodami Sig kulinarijos knyga galite sukurti skanius kokteilius, kurie yra ir maistingi, ir skanis. ,,Oh
She Glows Cookbook" yra puikus Saltinis visiems, norintiems pasigaminti skaniy ir maistingy kokteiliy. Naudodami Sig
kulinarijos knyga galite sukurti skanius kokteilius, kuriuose gausu maistingy medziagy. Nesvarbu, ar ieSkote greity
pusryciy, ar gaivaus uzkandzio, ,The Oh She Glows Cookbook" rasite kg nors pamégti.

#16. Sriubos: sriubos yra puikus biidas gauti maistingu patiekaly dubenyje. Sioje kulinarijos knygoje
pateikiami jvairus sriubos receptai, kuriuos lengva paruosti ir kurie yra kupini skonio.

Sriubos yra puikus budas gauti maistingy patiekaly dubenyje. Angelos Liddon ,Oh She Glows Cookbook" pateikia
daugybe skaniy ir lengvai pagaminamy sriuby recepty, kurie tikrai patiks. Nuo kreminio pomidory bisko iki astraus
juoduyjy pupeliy Cili - Sioje kulinarijos knygoje rasite kazka kiekvienam. Visi receptai yra veganiski, todél galite
mégautis sveiku ir skaniu maistu nepakenkiant skoniui. Nesvarbu, ar ieSkote lengvy piety, ar soCios vakarienés, Sioje
kulinarijos knygoje rasite sriubos receptg, kuris tiks. Su keletu paprasty ingredienty ir Siek tiek laiko galite sukurti
skany ir maistingg patiekala, kuris leis jaustis patenkintas ir spindéti i$ vidaus.

#17. Salotos: salotos yra puikus biidas gauti maistingu patiekaly dubenyje. Sioje kulinarijos knygoje
pateikiami jvairis salotu receptai, kuriuos lengva paruosti ir kurie yra kupini skonio.

Salotos yra puikus budas gauti maistingy patiekaly dubenyje. Angelos Liddon ,,Oh She Glows Cookbook" pateikia
daugybe skaniy ir lengvai pagaminamy saloty recepty, kurie yra kupini skonio. Nuo klasikiniy Cezario saloty iki
unikaliy kdriniy, tokiy kaip kopusty ir baltujy pupeliy salotos su citrinos-tahini padazu, Sioje kulinarinéje knygoje
rasite kazka kiekvienam. Nesvarbu, ar ieSkote lengvy piety, ar soCios vakarienés, Sios salotos tikrai patiks. Su
Svieziais ingredientais ir kvapniais padaZzais galite greitai paruosti maistingg ir skany patiekala. ,,Oh She Glows
Cookbook" taip pat pateikia naudingy patarimy ir gudrybiy, kaip pasigaminti tobulas salotas. Nuo tinkamy zalumyny
pasirinkimo iki tobuly priedy - Sioje kulinarijos knygoje yra viskas, ko reikia skanioms ir maistingoms salotoms
paruosti. Pasirinke daugybe recepty, galite lengvai rasti tai, kas atitinka jlsy skonj ir mitybos poreikius. Nesvarbu, ar
esate veganas, vegetaras ar tiesiog ieskantis sveiko maisto, Sioje kulinarijos knygoje rasite kazka kiekvienam.
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#18. Sumustiniai: Sumustiniai yra puikus biidas gauti maistingg maistq suvyniojus. Sioje kulinarijos
knygoje pateikiami jvairus sumustiniy receptai, kuriuos lengva pagaminti ir kurie yra kupini skonio.

Sumustiniai yra puikus bldas gauti maistingy patiekaly suvyniojus. Angelos Liddon kulinarijos knygoje ,Oh She
Glows" pateikiama jvairiy skaniy sumustiniy recepty, kuriuos lengva paruosti ir kurie yra kupini skonio. Nuo klasikiniy
BLT iki veganams draugisSky Rubeny - Sioje kulinarijos knygoje rasite kg nors kiekvienam. Receptus paprasta laikytis
ir naudoti Sviezius, sveikus ingredientus. Nesvarbu, ar ieSkote greity piety ar soCios vakarienés, Sie sumustiniai tikrai
patiks. |[vairiy skoniy ir tekstlry déka galite sukurti sumustinj, kuris baty ir maistingas, ir skanus. ,,0h She Glows
Cookbook" taip pat pateikia naudingy patarimy ir gudrybiy, kaip pasigaminti tobulg sumustinj. Nuo tinkamos duonos
pasirinkimo iki tobuly pagardy - Sioje kulinarijos knygoje rasite visg informacija, kurios jums reikia norint pagaminti
skany ir maistingy sumustinj. IS keliy paprasty ingredienty galite sukurti sumustinj, kuris tikrai patiks. Nesvarbu, ar
ieSkote lengvy piety, ar socios vakarienés, Sie receptai tikrai jus tenkins.

#19. Pusryciy idéjos: Sioje kulinarijos knygoje pateikiamos jvairios lengvai pagaminamos pusryciu
idéjos, kupinos skonio.

Angelos Liddon ,Oh She Glows Cookbook" yra puikus $altinis tiems, kurie ieSko skaniy ir maistingy veganisky
pusryciy idéjy. Knygoje yra daugiau nei 100 recepty, kuriuos lengva paruosti ir kurie yra kupini skonio. Nuo kokteiliy
dubenéliy iki pusryciy burito - kiekvienam yra kazkas. Receptuose taip pat yra daug maistiniy medziagy, tokiy kaip
rieSutai, séklos, vaisiai ir darzovés. Nesvarbu, ar ieSkote greity ir lengvy pusryciy, ar ko nors jmantresnio, Si
kulinarijos knyga jums padés. Su ryskiomis nuotraukomis ir naudingais patarimais tikrai rasite kg nors, kas jlsy rytinj
patiekalg pradziugins. ,,Oh She Glows" kulinarijos knygoje taip pat yra pagrindiniy pusryciy recepty, tokiy kaip blynai,
vafliai ir aviziniai dribsniai. Sie receptai yra pagaminti i$ sveiky ingredienty, tokiy kaip avizos, migdoly pienas ir liny
sémenys. Taip pat yra pikantisky pusry¢iy patiekalu, tokiy kaip tofu traskuciai ir pusryciy taco receptai. Sie receptai
yra kupini skonio ir tikrai patenkins jlsy skonio pumpurus. Nesvarbu, ar ieSkote ko nors saldaus ar pikantisko, Sioje
kulinarijos knygoje rasite kazka kiekvienam. ,,Oh She Glows Cookbook" yra puikus Saltinis tiems, kurie ieSko skaniy ir
maistingy veganisky pusryciy idéjy. Su ryskiomis nuotraukomis ir naudingais patarimais tikrai rasite ka nors, kas jusy
rytinj patiekalg pradziugins. Nuo kokteiliy dubenéliy iki pusryciy burito - kiekvienam yra kazkas. Turédami daugybe
recepty, tikrai rasite tai, kas jusy rytinj patiekala pradziugins.

#20. Gerimai: Sioje kulinarijos knygoje pateikiami jvairus gerimuy receptai, kuriuos lengva pagaminti
ir kurie yra kupini skonio.

»,Oh She Glows Cookbook" sillo platy skaniy gérimy recepty pasirinkima, kurie puikiai tiks bet kokiai progai. Nuo
kokteiliy ir kokteiliy iki karsty gérimy ir kokteiliy - Sioje kulinarijos knygoje rasite kazka kiekvienam. Nesvarbu, ar
ieSkote gaivaus vasaros gérimo, ar jaukaus ziemos gérimo, rasite daugybe pasirinkimy. Visi receptai yra veganiski,
todél galite mégautis jais be kaltés. Be to, juos lengva pagaminti ir jie yra kupini skonio, todél greitai galite sukurti ka
nors ypatingo. Taigi Ciupkite mégstamus ingredientus ir pasiruoskite gaminti skanius gérimus!
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