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Santrauka:

»Augaly pagrindu sukurta kelioné: Zingsnis po Zingsnio vadovas, kaip pereiti prie sveikos gyvensenos ir pasiekti
idealy svorj", pateiké Lani Muelrath - tai iSsamus vadovas, kaip pereiti prie augalinio gyvenimo bldo. Knygoje
skaitytojams pateikiamos priemoneés ir informacija, kurios jiems reikia norint pereiti prie sveikesnio gyvenimo budo ir
pasiekti idealy svorj. Ji apima tokias temas kaip mityba, valgio planavimas, apsipirkimas, maisto gaminimas ir
gyvenimo budo pokyciai. Knygoje taip pat pateikiami augalinés mitybos eksperty patarimai. Knyga pradedama
aptariant augalinés dietos nauda ir tai, kaip ji gali padéti Zmonéms pasiekti savo sveikatos ir svorio tikslus. Tada
pateikiama jvairiy augalinés kilmés diety, jskaitant veganiska, vegetariska ir lankscig dieta, apzvalga. Knygoje taip
pat pateikiami mitybos pagrindai, jskaitant makroelementus, mikroelementus ir vitaminus bei mineralus. Tada
pateikiama valgio planavimo, apsipirkimo ir gaminimo apzvalga, taip pat patarimai, kaip pereiti prie augalinio
gyvenimo bldo. Knygoje taip pat yra skyrius apie gyvenimo bido pokycius, tokius kaip streso valdymas, manksta ir
miegas. Taip pat pateikiama informacija apie tai, kaip palengvinti peréjima prie augalinio gyvenimo bilido, pavyzdziui,
rasti paramos ir iStekliy. Galiausiai knygoje pateikiamas zingsnis po zingsnio vadovas, kaip pereiti prie augalinio
gyvenimo bldo ir pasiekti idealy svorj. Augaly kelioné yra nejkainojamas Saltinis visiems, norintiems pereiti prie
sveikesnio gyvenimo budo ir pasiekti idealy svorj. Jame skaitytojams pateikiamos priemonés ir informacija, kurios
jiems reikia, kad peréjimas prie augalinio gyvenimo bido bity lengvesnis ir sékmingesnis. Knyga parasyta lengvai
suprantamu stiliumi, joje gausu naudingy augalinés mitybos eksperty patarimu.

Pagrindinés idéjos:

#1. Augaline mityba yra sveikos gyvensenos pasirinkimas: Augaline mityba yra gyvenimo budo
pasirinkimas, kuriame pagrindinis demesys skiriamas visavercio augalinio maisto vartojimui ir
gyvinines kilmes produktu vengimui. Tai budas maitinti kiing, tuo paciu sumazinant létiniuy ligu rizikq ir
skatinant bendrg sveikatq.

Augaliné mityba yra gyvenimo bdo pasirinkimas, kuriame pagrindinis démesys skiriamas visavercio augalinio
maisto vartojimui ir gyvininés kilmés produkty vengimui. Tai bidas maitinti king, tuo paciu sumazinant létiniy ligy
rizika ir skatinant bendrg sveikatg. Augaliné mityba yra puikus budas gauti butiny vitaminy, mineraly ir maistiniy
medziagy, kuriy organizmui reikia sveikam. Valgydami jvairius vaisius, darzoves, ankstinius augalus, rieSutus ir
seklas, organizmas aprupinamas daugybe vitaminy, mineraly ir antioksidanty, kurie gali padéti apsisaugoti nuo ligy.
Be to, augaliné mityba yra puikus bldas sumazinti nutukimo, Sirdies ligy ir 2 tipo diabeto rizika. Augalinés dietos
valgymas taip pat gali padéti sumazinti uzdegima organizme, o tai gali padéti sumazinti tam tikry véZio rasiy rizika.
Be naudos sveikatai, augaliné mityba taip pat yra ekologiskas pasirinkimas. Valgydami augaline dietg galite
sumazinti vandens, zemeés ir energijos kiekj, sunaudojamg maistui gaminti. Be to, tai gali padéti sumazinti j
atmosferg iSmetamy Siltnamio efekta sukelianciy dujy kiekj. Augalinés dietos valgymas taip pat gali padéti sumazinti
Ziaury elgesj su gyvinais maisto pramonéje. Pasirinke valgyti augalinj maista, galite padéti sumazinti gyvininés
kilmés produkty poreikj ir padéti sukurti tvaresne maisto sistema. Apskritai, augaliné mityba yra sveikos gyvensenos
pasirinkimas, galintis padéti pagerinti jlsy sveikata, sumazinti létiniy ligy rizikg ir padéti sukurti tvaresne maisto
sistema. Valgydami jvairy visavertj augalinj maista galite aprupinti organizma batiniausiais vitaminais, mineralais ir
maistinémis medziagomis, kuriy reikia sveikam. Be to, tai gali padéti sumazinti vandens, zemés ir energijos kiekj,
naudojamg maistui gaminti, taip pat sumazinti Ziaury elgesj su gyviinais maisto pramonéje. Augaliné mityba yra
puikus buddas maitinti king ir padéti kurti sveikesnj ir tvaresnj pasaulj.
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#2. Supraskite augalines mitybos pagrindus: Augaliné mityba grindZziama idéja, kad visavertis
augalinis maistas yra daugiausia maistiniy medziagu turintis ir sveikatq stiprinantis maistas. Norint
priimti pagristus sprendimus, kg valgyti, svarbu suprasti augalinés mitybos pagrindus.

Augaliné mityba yra mitybos bldas, kai pagrindinis mitybos Saltinis yra visavertis augalinis maistas. Tai reiSkia, kad
didzioji dalis suvartojamo maisto yra i$ augaliniy Saltiniy, tokiy kaip vaisiai, darzovés, ankstiniai augalai, rieSutai ir
séklos. Augaliné mityba taip pat pabrézia, kad svarbu valgyti minimaliai apdorota maista, taip pat vengti gyvuninés
kilmés produkty ir perdirbto maisto. Valgydami augaline mitybg, galite gauti daug naudos sveikatai, jskaitant
geresne Sirdies sveikatg, svorio mazéjima ir létiniy ligy rizika. Norint gauti kuo daugiau naudos i$ augalinés mitybos,
svarbu suprasti augalinés mitybos pagrindus. Tai apima supratimg apie skirtingus augalinés kilmés maisto produktus,
ju maistiniy medziagy kiekj ir subalansuotg jy derinimo bida. Taip pat svarbu suprasti, kaip svarbu valgyti jvairy
augalinj maistg, kad gautuméte visas batiniausias maistines medziagas, reikalingas optimaliai sveikatai. Be to,
svarbu suprasti, kaip svarbu valgyti minimaliai perdirbta maistg ir vengti gyvuninés kilmés produkty bei perdirbto
maisto. Suprasdami augalinés mitybos pagrindus, galite priimti pagristus sprendimus, ka valgyti ir kaip sukurti
subalansuotg, maistingy medziagy turin¢ig mityba. Valgydami augaline mityba, galite gauti daug naudos sveikatai, o
suprasdami augalinés mitybos pagrindus galite pasinaudoti Sia nauda.

#3. Suzinokite, kaip pereiti prie augalinés dietos: peréjimas prie augalinés dietos gali biti nelengvas
uzdavinys, bet nebitinai. ,Plant-Based Journey” pateikia nuoseklias gaires, kaip pereiti, iskaitant
patarimus, kaip laikyti augalini sandéliukq, planuoti maistq ir kt.

Peréjimas prie augalinés dietos gali biti bauginanti uzduotis, taciau tai nebdtinai turi bdti. ,,Plant-Based Journey"
pateikia nuoseklias gaires, kaip pereiti, jskaitant patarimus, kaip laikyti augalinj sandéliuka, planuoti maistg ir kt.
Knygoje pateikiami praktiniai patarimai, kaip pereiti prie augalinés mitybos, jskaitant tai, kaip pasirinkti tinkama
maista, sukurti subalansuota maista ir kuo geriau iSnaudoti augalinés kilmés ingredientus. Jame taip pat pateikiamos
gaires, kaip palengvinti peréjima, pvz., kaip rasti augalinés kilmés receptus, kaip padaryti augalinius patiekalus
skanesnius ir kaip peréjima padaryti tvaresnj. Be to, knygoje pateikiami patarimai, kaip iSlaikyti motyvacija ir kaip
pakeisti gyvenimo buda. Naudodami ,The Plant-Based Journey" galite lengviau ir maloniau pereiti prie augalinés
mitybos.

#4. Ugdykite sveikg santyki su maistu: sveiky santykiy su maistu kurimas yra svarbi perejimo prie
augalinio gyvenimo biido dalis. ,Augaluy pagrindu sukurta kelioné” pateikia gaires, kaip ugdyti teigiamus
santykius su maistu, jskaitant tai, kaip praktikuoti sgmoningg valgymaq ir iveikti emocinj valgymaq.

Sveiko santykio su maistu kurimas yra svarbi peréjimo prie augalinio gyvenimo budo dalis. Valgymas turéty buti
teigiama patirtis, todél svarbu atpazinti rysj tarp maisto ir musy fizinés bei psichinés sveikatos. ,Augaly pagrindu
sukurta kelioné" pateikia gaires, kaip ugdyti teigiamus santykius su maistu, jskaitant tai, kaip praktikuoti sgmoninga
valgyma ir jveikti emocinj valgyma. Sagmoningas valgymas - tai praktika suvokti maistg, kurj vartojame, ir pojucius,
kuriuos patiriame valgydami. Tai apima Zinojima apie maisto skonj, tekstlrg ir kvapg, taip pat emocijas, kurios kyla
valgant. Samoningas valgymas gali padéti mums geriau suvokti muasy kino alkio ir sotumo signalus ir atpaZzinti, kada
valgome dél emociniy priezasciy. Tai taip pat gali padéti mums jvertinti maistg, kurj valgome, ir mégautis patirtimi.
Emocinis valgymas yra tada, kai valgome reaguodami j savo emocijas, o ne j fizinj alkj. Svarbu atpaZinti, kada mes
uzsiimame emociniu valgymu, ir rasti sveikesniy bidy susidoroti su savo emocijomis. Tai gali apimti uzsiémimga tokia
veikla, kaip dienorascio raSymas, pokalbis su draugu ar pasivaiksciojimas. Taip pat svarbu praktikuoti uzuojauta sau
ir pripazinti, kad galima klysti ir neb0ti tobulam. ,Augaly pagrindu sukurta kelioné" pateikia gaires, kaip ugdyti
teigiama santykj su maistu ir praktikuoti sgmoninga bei emocingg valgyma. Vadovaudamiesi Sioje knygoje
pateiktomis gairémis, galite suzinoti, kaip pasirinkti sveikesnj maistg ir sukurti sveikesnj rysj su maistu.

#5. Suzinokite, kaip gaminti augalinius patiekalus: augaliniy patiekaly gaminimas gali buti
bauginantis, taciau knygoje ,Augaliné kelioné” pateikiamos nuoseklios gaires, kaip pasigaminti skaniuy
ir maistingy augaliniy patiekalu. Jame pateikiami patarimai, kaip pasigaminti sociuju ir maistinguy
augaliniy patiekaly.
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Gaminti augalinius patiekalus gali bati bauginanti, tagiau knygoje ,Augaliné kelioné" pateikiamos nuoseklios gairés,
kaip pasigaminti skaniy ir maistingy augaliniy patiekaly. Jame pateikiami patarimai, kaip pasigaminti sociyjy ir
maistingy augaliniy patiekaly. Knygoje nagrinéjamos tokios temos, kaip pasirinkti tinkamus ingredientus, kaip
paruosti ir gaminti augalinius patiekalus ir kaip uztikrinti, kad patiekalai blty subalansuoti ir maistingi. Taip pat
patariama, kaip gaminti augalinius patiekalus, kurie baty ir skanas, ir sveiki. Be to, knygoje yra jvairiy recepty,
kuriuos lengva paruosti ir kurie skans. Augaly kelionéje taip pat pateikiamos gairés, kaip pereiti prie augalinio
gyvenimo bldo. Jame pateikiami patarimai, kaip palengvinti peréjimg ir kaip uztikrinti, kad peréjimas bty
sékmingas. Taip pat pateikiami patarimai, kaip uztikrinti, kad augalinis gyvenimo bldas baty tvarus ir malonus. Be
to, knygoje pateikiama informacija apie tai, kaip uztikrinti, kad augalinis gyvenimo biddas baty jperkamas ir
prieinamas. ,Plant-Based Journey" yra nejkainojamas Saltinis visiems, norintiems pereiti prie augalinio gyvenimo
budo. Jame pateikiamos nuoseklios gaires, kaip pasigaminti skaniy ir maistingy augaliniy patiekaly, taip pat
patarimai, kaip palengvinti ir sékmingiau pereiti. , The Plant-Based Journey", kuriame pateikiami iSsamds ir lengvai
igyvendinami patarimai, yra puikus vadovas visiems, norintiems pereiti prie sveikesnio gyvenimo budo.

#6. Supraskite rupinimosi savimi svarbg: rupinimasis savimi yra svarbi perejimo prie augalinio
gyvenimo budo dalis. Augalu kelionéje pateikiamos gaires, kaip praktikuoti saves prieziiirg, iskaitant tai,
kaip valdyti stresq, tinkamai iSsimiegoti ir praktikuoti sgmoningq judeéjimgq.

Rdpinimasis savimi yra esminé pereéjimo prie augalinio gyvenimo budo dalis. Svarbu skirti laiko saves puoseléjimui ir
rupintis savimi, kad galétumete sekmingai pereiti. Augaly kelionéje pateikiamos gaires, kaip praktikuoti saves
priezilrg, jskaitant tai, kaip valdyti stresa, tinkamai iSsimiegoti ir praktikuoti sgmoninga judéjima. Streso valdymas
yra svarbi saves priezilros dalis. Stresa gali sukelti jvairQs veiksniai, jskaitant mitybos, gyvenimo budo ir aplinkos
pokycius. Svarbu skirti laiko savo gyvenimo streso Saltiniy nustatymui ir jo valdymo strategijy karimui. Tai gali bati
laiko skyrimas sau, atsipalaidavimo veikla arba pokalbis su draugu ar Seimos nariu. Tinkamas miegas taip pat yra
svarbi saves priezilros dalis. Miegas yra butinas fizinei ir psichinei sveikatai, todél svarbu jsitikinti, kad kiekvieng
naktj miegate pakankamai. Tai gali apimti reguliaraus laiko miegoti nustatyma, ekrany vengima prie$ miegg ir
atpalaiduojancios prie$ miega tvarkos sukirima. Galiausiai, sgmoningas judéjimas yra svarbi saves priezidros dalis.
Tai gali bati tokia veikla kaip joga, tai chi ar vaiks€iojimas. Samoningas judéjimas gali padéti sumazinti stresg,
pagerinti nuotaikg ir padidinti energijos lygj. Skirdami laiko saves priezilrai, galite uztikrinti, kad galésite sékmingai
pereiti prie augalinio gyvenimo bldo. Augaly kelionéje pateikiamos gairés, kaip praktikuoti saves priezilra, jskaitant
tai, kaip valdyti stresg, tinkamai iSsimiegoti ir praktikuoti sgmoningg judéjima.

#7. Suzinokite, kaip gaminti augalinius uzkandzius: uzkandziai yra svarbi sveikos gyvensenos dalis, o
»The Plant-Based Journey” pateikia gaires, kaip pasigaminti skaniy ir maistinguy augaliniy uzkandziu.
Jame pateikiami patarimai, kaip pasigaminti uzkandziu, kurie btuty ir sotus, ir maistingi.

UZkandziai yra svarbi sveikos gyvensenos dalis, o ,The Plant-Based Journey" pateikia patarimy, kaip pasigaminti
skaniy ir maistingy augaliniy uzkandziy. Jame pateikiami patarimai, kaip pasigaminti uzkandziy, kurie blty ir sotds, ir
maistingi. Knygoje nagrinéjamos tokios temos kaip tinkamy ingredienty parinkimas, augaliniy uzkandziy maistinés
vertés supratimas ir skaniy ir sveiky recepty kirimas. Jame taip pat pateikiamos gairés, kaip pasigaminti uzkandzius,
kuriuos lengva paruosti ir laikyti. Be to, ,The Plant-Based Journey" pateikia patarimy, kaip pasigaminti jperkamuy ir
prieinamy uzkandziy. ,Plant-Based Journey" taip pat pateikia gaires, kaip pasigaminti skanius ir maistingus
uzkandzius. Jame pateikiami patarimai, kaip pasigaminti skaniy ir sveiky uzkandziy. Taip pat patariama, kaip
pasigaminti uzkandzius, kurie baty ir patogus, ir sotds. Be to, , The Plant-Based Journey" pateikia gaires, kaip
pasigaminti uzkandzius, kurie baty ir prieinami, ir prieinami. Plant-Based Journey yra nejkainojamas Saltinis visiems,
norintiems pasigaminti skaniy ir maistingy augaliniy uzkandziy. Jame pateikiamos gairés, kaip pasigaminti soCiy ir
maistingy uzkandziy. Taip pat patariama, kaip pasigaminti uzkandzius, kurie baty ir jperkami, ir prieinami.
Naudodami , The Plant-Based Journey" galite iSmokti pasigaminti skaniy ir maistingy augaliniy uzkandziy, kurie bty
ir malonds, ir maistingi.

#8. Supraskite valgio planavimo svarbg: valgio planavimas yra svarbi perejimo prie augalinio
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gyvenimo budo dalis. ,Augaluy pagrindu sukurta kelioné” pateikia gaires, kaip planuoti maistq, kuris
buty ir sotus, ir maistingas. Jame pateikiami patarimai, kaip palengvinti valgio planavimgq ir kaip
maksimaliai iSnaudoti maisto likucius.

Maisto planavimas yra esminé peréjimo prie augalinio gyvenimo bido dalis. Tai padeda uZztikrinti, kad jis gaunate
tinkama maistiniy medziagy balansa ir valgote jvairy maista. Maisto planavimas taip pat padeda sutaupyti laiko ir
pinigy, nes leidZia planuoti i$ anksto ir maksimaliai iSnaudoti maisto likucius. ,Augalinémis kelionémis" pateikiamos
gairés, kaip planuoti maista, kuris buty ir sotus, ir maistingas. Jame pateikiami patarimai, kaip palengvinti valgio
planavima, pvz., sudaryti savaités maitinimo plana, kaupti kuokstes ir panaudoti maisto likucius. Taip pat pateikiama
patarimy, kaip maksimaliai iSnaudoti likucius, pavyzdZiui, panaudoti juos gaminant naujus patiekalus arba uzsaldyti
vélesniam naudojimui. Maisto planavimas yra svarbi peréjimo prie augalinio gyvenimo budo dalis. Tai padeda
uztikrinti, kad jis gaunate tinkama maistiniy medziagy balansg ir valgote jvairy maistg. Tai taip pat padeda sutaupyti
laiko ir pinigy, nes leidzia planuoti iS anksto ir maksimaliai iSnaudoti likucius. ,,Augalinémis kelionémis" pateikiamos
gaires, kaip planuoti maistg, kuris baty ir sotus, ir maistingas. Jame pateikiami patarimai, kaip palengvinti valgio
planavima, pvz., sudaryti savaités maitinimo plana, kaupti kuokstes ir panaudoti maisto likucius. Taip pat pateikiama
patarimuy, kaip maksimaliai iSnaudoti likucius, pavyzdziui, panaudoti juos gaminant naujus patiekalus arba uzsaldyti
vélesniam naudojimui. Maisto planavimas yra svarbi peréjimo prie augalinio gyvenimo budo dalis. Tai padeda
uztikrinti, kad jus gaunate tinkama maistiniy medziagy balansa ir valgote jvairy maista. Tai taip pat padeda sutaupyti
laiko ir pinigy, nes leidzia planuoti i$ anksto ir maksimaliai iSnaudoti likucius. ,Augalinémis kelionémis" pateikiamos
gaires, kaip planuoti maistg, kuris buty ir sotus, ir maistingas. Jame pateikiami patarimai, kaip palengvinti valgio
planavima, pvz., sudaryti savaités maitinimo plana, kaupti kuokstes ir panaudoti maisto likucius. Taip pat pateikiama
patarimy, kaip maksimaliai iSnaudoti likucius, pavyzdziui, panaudoti juos gaminant naujus patiekalus arba uzsaldyti
vélesniam naudojimui. Be to, jame pateikiamos gairés, kaip sukurti subalansuota lékste, kaip sveikai apsikeisti ir kaip
i maistg jtraukti augaliniy baltymuy.

#9. Suzinokite, kaip gaminti augalinius desertus: Desertai gali buti sveiko augalinio gyvenimo budo
dalis. Augaly kilmes kelionéje pateikiamos gaires, kaip pasigaminti skanius ir maistingus augalinius
desertus. Jame pateikiami patarimai, kaip pasigaminti desertus, kurie butu patenkinti ir maistingi.

Desertai gali bati sveiko augalinio gyvenimo budo dalis. Augaly kilmés kelionéje pateikiamos gairés, kaip pasigaminti
skanius ir maistingus augalinius desertus. Jame pateikiami patarimai, kaip pasigaminti desertus, kurie buty patenkinti
ir maistingi. Nuo naturaliy saldikliy, pvz., datuliy ir klevy sirupo, naudojimo iki maistiniy medziagy turinciy
ingredienty, tokiy kaip rieSutai, séklos ir dziovinti vaisiai, knygoje pateikiamas iSsamus vadovas, kaip sukurti skanius
ir maistingus augalinius desertus. Jame taip pat pateikiamos gairés, kaip pasigaminti veganisky klasikiniy deserty,
pvz., pyragy, pyragy ir sausainiu, versijas. ,Plant-Based Journey" taip pat pateikia gaires, kaip gaminti augalinius
desertus, kuriuose yra mazai cukraus ir riebaly. Jame pateikiami patarimai, kaip sumazinti cukraus ir riebaly kiekj
desertuose, iSlaikant skonj ir tekstlirg. Jame taip pat pateikiamos gairés, kaip naudoti alternatyvius ingredientus,
tokius kaip riesSuty sviestas, kokosy aliejus ir obuoliy padazas, norint sukurti sveikesnes klasikiniy deserty versijas.
»Plant-Based Journey" yra nejkainojamas Saltinis visiems, norintiems pereiti prie augalinio gyvenimo bido. Jame
pateikiamos gairés, kaip pasigaminti skanius ir maistingus augalinés kilmés desertus, kurie buty ir sotus, ir maistingi.
ISsamus augaliniy deserty kirimo vadovas yra esminis Saltinis visiems, norintiems pereiti prie sveikesnio gyvenimo
bido.

#10. Supraskite hidratacijos svarbq: Hidratacija yra svarbi sveikos gyvensenos dalis. ,Plant-Based
Journey” pateikia gaires, kaip islaikyti hidratacijq, iskaitant patarimus, kaip jsitikinti, kad gaunate
pakankamai vandens ir kity skysciu.

Hidratacija yra butina, kad musy kinas tinkamai veikty. Kai esame dehidratuoti, masy ktnas negali veikti geriausiai.
Dehidratacija ne tik sukelia nuovargj, galvos skausma ir galvos svaigima, bet ir gali sukelti rimtesniy sveikatos
problemy. Svarbu uztikrinti, kad visg dieng gautume pakankamai skysciy, kad isliktume hidratuoti. ,Plant-Based
Journey" pateikia nurodymus, kaip iSlaikyti hidratacijg. Visg dieng rekomenduojama gerti daug vandens, taip pat kity
skysciy, tokiy kaip Zoleliy arbatos, darzoviy sultys ir kokosy vanduo. Taip pat rekomenduojama valgyti maista,
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kuriame yra daug vandens, pavyzdziui, vaisius ir darzoves. Be to, sitloma vengti kofeino ir alkoholio, nes tai gali
sukelti dehidratacijg. Suprasdami hidratacijos svarbg ir vadovaudamiesi patarimais, pateiktais ,The Plant-Based
Journey", galite uztikrinti, kad gaunate pakankamai skysciy, kad isliktuméte sveiki ir energingi. Drégmeés laikymasis
yra svarbi sveiko gyvenimo bado dalis ir gali padéti pasiekti idealy svorj bei jaustis geriausiai.

#11. Suzinokite, kaip gaminti augalinius kokteilius: kokteiliai yra puikus budas gauti maistingy ir
skaniy patiekaly ar uzkandziu. ,Plant-Based Journey” pateikia gaires, kaip pasigaminti skanius ir
maistingus augalinius kokteilius. Jame pateikiami patarimai, kaip pasigaminti glotnucius, kurie biity
patenkinti ir maistingi.

Smoothies yra puikus bldas gauti maistingy ir skaniy patiekaly ar uzkandziy. ,Augaly pagrindu sukurta kelioné"
pateikia gaires, kaip pasigaminti skanius ir maistingus augalinius kokteilius. Jame pateikiami patarimai, kaip
pasigaminti glotnudius, kurie bity patenkinti ir maistingi. Knygoje pateikiamos nuoseklios instrukcijos, kaip
pasigaminti augalinius kokteilius, jskaitant kokius ingredientus naudoti, kaip juos derinti ir kaip reguliuoti salduma bei
teksturg. Taip pat patariama, kaip pasigaminti kokteilius, kurie buty ir sveiki, ir skanus. Be to, knygoje pateikiami
patarimai, kaip pasigaminti glotnucius, kurie bity sotUs ir patenkinti. ,Plant-Based Journey" taip pat pateikia
patarimy, kaip pasigaminti maistingus ir skanius kokteilius. Jame pateikiami patarimai, kaip pasirinkti tinkamus
ingredientus, tokius kaip vaisiai, darzovés, riesutai ir séklos, ir kaip juos derinti taip, kad bty maksimaliai padidinta
ju maistine verté. Be to, knygoje pateikiami patarimai, kaip pakoreguoti kokteilio salduma ir tekstlra, kad jis baty
malonesnis. Galiausiai knygoje pateikiami patarimai, kaip pasigaminti glotnucius, kurie buty ir sotds, ir patenkinti.
Vadovaudamiesi patarimais ,Augaly pagrindu" galite iSmokti pasigaminti skanius ir maistingus augalinius kokteilius.
Naudodami tinkamus ingredientus ir technika galite gaminti sveikus ir skanius kokteilius. Be to, galite pagaminti
kokteilius, kurie yra sotls ir patenkinti. Naudodami , The Plant-Based Journey" galite iSmokti pasigaminti augalinius
kokteilius, kurie buty ir maistingi, ir skanus.

#12. Supraskite sgmoningo valgymo svarbq: sgqmoningas valgymas yra svarbi perejimo prie augalinio
gyvenimo budo dalis. ,Augaluy pagrindu sukurta kelioné” pateikia gaires, kaip praktikuoti sgmoningq
maitinimgsi, jskaitant tai, kaip Zinoti apie savo kuno alkij ir sotumgq ir kaip megautis maistu.

Samoningas valgymas yra svarbi peréjimo prie augalinio gyvenimo budo dalis. Tai apima savo kuno alkio ir sotumo
signaly suvokima, maisto ragavimg ir atiduma, kokj poveikj maistas daro jusy kdnui ir protui. Sgmoningas valgymas
gali padeti pasirinkti sveikesnj maista ir mégautis valgymo patirtimi. ,,Augaly pagrindu sukurta kelione" pateikia
gaires, kaip praktikuoti samoningg mityba. Tai skatina skaitytojus Zinoti apie savo kiino alkj ir sotumg, mégautis
maistu ir nepamirsti, kokj poveikj maistas daro jy klnui ir protui. Jame taip pat pateikiami patarimai, kaip pasirinkti
sveikesnj maista, pavyzdziui, rinktis visavertj maistg, o ne perdirbtg maista, ir kaip mégautis valgymo patirtimi.
Samoningas valgymas yra svarbi peréjimo prie augalinio gyvenimo budo dalis. Tai gali padéti jums pasirinkti
sveikesnj maista ir mégautis valgymo patirtimi. ,,Augaly pagrindu sukurta kelioné" pateikia gaires, kaip praktikuoti
sagmoninga mityba, kad galétumeéte kuo geriau iSnaudoti savo kelione augaliniu pagrindu.

#13. Suzinokite, kaip gaminti augalinius padazus ir uzpilus: padazai ir uzpilai gali buti puikus budas
augaliniams patiekalams suteikti skonio ir maistiniy medziagu. , Plant-Based Journey” pateikia gaires,
kaip pasigaminti skanius ir maistingus augalinius padazus ir uzpilus. Jame pateikiami patarimai, kaip
pasigaminti padazus ir uzpilus, kurie butu patenkinti ir maistingi.

Padazai ir padazai gali bati puikus bldas augaliniams patiekalams suteikti skonio ir maistiniy medziagy. ,,Plant-Based
Journey" pateikia gaires, kaip pasigaminti skanius ir maistingus augalinius padazus ir uzpilus. Jame pateikiami
patarimai, kaip pasigaminti padazus ir uzpilus, kurie blty patenkinti ir maistingi. Nuo padazo ar padazo pagrindo
kdrimo, zoleliy ir prieskoniy pridéjimo skoniui, tinkamo aliejaus ar acto pasirinkimo, kad baty tinkama tekstdra, , The
Plant-Based Journey" pateikiamos nuoseklios instrukcijos, kaip gaminti kvapnius ir maistingus padazus ir uzpilus. .
Jame taip pat pateikiamos gaireés, kaip laikyti ir naudoti padazus ir uzpilus, kad i$ jy gautumeéte kuo daugiau naudos.
Naudodami , The Plant-Based Journey" galite iSmokti pasigaminti skanius ir maistingus padazus ir uzpilus.
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#14. Supraskite maisto ruosimo svarbq: Maisto ruosimas yra svarbi perejimo prie augalinio gyvenimo
biudo dalis. Augaly kilmes kelionéje pateikiamos gaires, kaip ruosti maistq, iskaitant patarimus, kaip
maksimaliai iSnaudoti savo laikq ir kaip maksimaliai iSnaudoti maisto likucius.

Maisto ruoSimas yra esminé peréjimo prie augalinio gyvenimo bido dalis. Tai padeda uztikrinti sveiky, maistingy
patiekaly prieinamuma visg savaite ir gali sutaupyti laiko bei pinigy. Maisto ruoSimas apima savaités patiekaly
planavima, reikalingy ingredienty pirkima ir patiekaly ruosima is anksto. Tai gali bati darzoviy pjaustymas, grady
virimas ir padazy bei uzpily gaminimas. Augaly kilmés kelionéje pateikiamos gairés, kaip ruosti maista, jskaitant
patarimus, kaip maksimaliai iShaudoti savo laikg ir kaip maksimaliai iSnaudoti maisto likucius. Taip pat pateikiama
patarimy, kaip sudaryti jums tinkantj valgymo plang ir kaip jsitikinti, kad po ranka turite tinkamy ingredienty. Be to,
knygoje pateikiami skaniy augaliniy patiekaly receptai, kuriuos lengva pagaminti ir kuriuos galima paruosti iS anksto.
Maisto ruosimas yra svarbi peréjimo prie augalinio gyvenimo bido dalis. Tai gali padéti jums sutaupyti laiko ir pinigy,
taip pat uztikrinti, kad visg savaite turésite sveiky ir maistingy patiekaly. Naudodami ,The Plant-Based Journey"
galite iSmokti ruosti maistg ir maksimaliai iSnaudoti savo laikg bei isteklius.

#15. Suzinokite, kaip gaminti augalines sriubas: sriubos gali buti puikus bidas gauti maistinguy ir
skaniy patiekalu. ,,Augaly kilmes kelionéje” pateikiamos gaires, kaip pasigaminti skaniy ir maistinguy
augaliniy sriubuy. Jame pateikiami patarimai, kaip pasigaminti sriubu, kurios biity socios ir maistingos.

Sriubos gali bati puikus budas gauti maistingy ir skaniy patiekaly. ,, Augaly kilmés kelionéje" pateikiamos gairés, kaip
pasigaminti skaniy ir maistingy augaliniy sriuby. Jame pateikiami patarimai, kaip pasigaminti sriuby, kurios buty
sodios ir maistingos. Knygoje aptariamos tokios temos kaip tinkamy ingredienty parinkimas, sriubos ruosimas ir
skonio pridéjimas. Taip pat patariama, kaip virti sriubas, kuriose yra mazai riebaly ir kalorijy, taip pat kaip virti
sriubas, kuriose yra daug skaiduly ir baltymy. Be to, knygoje pateikiami jvairiy augaliniy sriuby receptai, jskaitant
veganiskas, vegetariskas ir be glitimo. Naudodami ,The Plant-Based Journey" galite iSmokti virti skanias ir maistingas
augalinés kilmés sriubas, kurios padeés pasiekti savo sveikatos ir gerovés tikslus.

#16. Supraskite ivairoves svarbaq: ivairove yra svarbi sveiko augalinio gyvenimo budo dalis.
~Plant-Based Journey” pateikia gaires, kaip isitikinti, kad valgote jvairuy maistq, iskaitant patarimus,
kaip i savo maistq jtraukti skirtingus skonius ir tekstiras.

|vairové yra butina sveikam augaliniam gyvenimo budui. Valgydami jvairy maista, gausite visas organizmui
reikalingas maistines medziagas. |vairaus augalinio maisto valgymas taip pat padeda iSlaikyti jlisy maistg jdomy ir
malony. ,Plant-Based Journey" pateikia gaires, kaip jsitikinti, kad valgote jvairy maista, jskaitant patarimus, kaip |
savo maistg jtraukti skirtingus skonius ir tekstdras. Pavyzdziui, galite pabandyti pridéti jvairiy prieskoniy ir zoleliy i
savo patiekalus, kad suteiktuméte skonj, arba galite eksperimentuoti naudodami skirtingus gaminimo budus, tokius
kaip skrudinimas, troskinimas garuose ar kepimas maisant. Taip pat galite iSbandyti jvairiy rasiy augalinius baltymus,
tokius kaip pupelés, leSiai, riesutai ir séklos, kad pajvairintuméte savo maista. Valgydami jvairy augalinj maista galite
iSlikti sveiki ir mégautis maistu.

#17. Suzinokite, kaip gaminti augalines salotas: salotos gali buti puikus budas gauti maistingy ir
skaniy patiekalu. ,Plant-Based Journey” pateikia gaires, kaip pasigaminti skaniy ir maistingu augaliniu
saloty. Jame pateikiami patarimai, kaip pasigaminti skanias ir maistingas salotas.

Salotos gali buti puikus budas gauti maistingy ir skaniy patiekaly. ,Plant-Based Journey" pateikia gaires, kaip
pasigaminti skaniy ir maistingy augaliniy salotu. Jame pateikiami patarimai, kaip pasigaminti salotas, kurios buty ir
socios, ir maistingos. ,The Plant-Based Journey" pateikia nuoseklias instrukcijas, kaip pasigaminti skaniy ir maistingy
augaliniy saloty, pradedant tinkamy ingredienty parinkimu ir baigiant skanaus uzpilo sukirimu. Knygoje taip pat
pateikiami patarimai, kaip iSsirinkti tinkamus ingredientus salotoms. Jame sitloma rinktis jvairias darZoves, vaisius,
rieSutus ir séklas, kad sukurtumeéte kvapnias ir maistingas salotas. Jame taip pat pateikiamos gairés, kaip sukurti
kvapny padaZzg, kuris iSryskinty ingredienty skonj. Be to, ,The Plant-Based Journey" pateikia patarimuy, kaip
pasigaminti socias ir socias salotas. ,Plant-Based Journey" yra nejkainojamas Saltinis visiems, norintiems pereiti prie
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augalinio gyvenimo bldo. Jame pateikiamos nuoseklios instrukcijos, kaip pasigaminti skaniy ir maistingy augaliniy
saloty. Su jo pagalba galite sukurti skaniy ir soCiujy saloty, kurios yra ir maistingos, ir skanios.

#18. Supraskite maisto etikeciy svarbq: Maisto etiketes gali buti klaidinancios, taciau jos yra svarbi
peréjimo prie augalinio gyvenimo budo dalis. ,Plant-Based Journey” pateikiamos gairés, kaip skaityti
maisto produkty etiketes, jskaitant patarimus, kaip atpazinti sveikus ingredientus ir kaip iSvengti
nesveikuy ingredientuy.

Maisto etiketés gali bati klaidinancios, taciau jos yra svarbi peréjimo prie augalinio gyvenimo bldo dalis. Maisto
etikeliy supratimas gali padéti priimti pagristus sprendimus dél to, kg valgote, ir uztikrinti, kad i$ augalinés dietos
gautuméte kuo daugiau naudos. ,Plant-Based Journey" pateikiamos gairés, kaip skaityti maisto produkty etiketes,
iskaitant patarimus, kaip atpazinti sveikus ingredientus ir kaip iSvengti nesveiky ingredienty. Pavyzdziui, turétuméte
ieSkoti viso maisto ingredienty, tokiy kaip vaisiai, darzovés, rieSutai ir séklos, ir vengti perdirbty ingredienty, tokiy
kaip rafinuotas cukrus, dirbtiniai saldikliai ir konservantai. Be to, turétuméte ieskoti etikeciy, nurodanciy, kad
produktas yra ekologiskas, ne GMO ir jame néra gyvininés kilmés produkty. Suprasdami maisto produkty etiketes,
galite buti tikri, kad valgote sveikiausig augalinés kilmés maista. , The Plant-Based Journey" ne tik supranta maisto
produkty etiketes, bet ir pateikia gaires, kaip iShaudoti visas augalinés dietos galimybes. Jame pateikiami patarimai,
kaip sukurti subalansuotg maistg, kaip aprupinti sandéliukg sveiky augalinés kilmés ingredienty ir kaip pasigaminti
maistingus ir skanius augalinius patiekalus. Turédami Sig informacija galite uztikrinti, kad i$ savo augalinio gyvenimo
budo iSnaudosite visas naudg ir pasieksite idealy svorj.

#19. Suzinokite, kaip gaminti augalinius pusrycius: pusryciai yra svarbi sveikos gyvensenos dalis.
~Plant-Based Journey” pateikia gaires, kaip pasigaminti skaniu ir maistingu augaliniu pusryciu
patiekalu. Jame pateikiami patarimai, kaip pasigaminti sociuju ir maistingu pusryciu maistq.

Pusryciai yra svarbi sveikos gyvensenos dalis, o , The Plant-Based Journey" pateikia gaires, kaip pasigaminti skaniy ir
maistingy augaliniy pusryCiy maisto. Jame pateikiami patarimai, kaip pasigaminti soCiujy ir maistingy pusryciy
maistg. Knygoje pateikiami jvairis pusrycCiy receptai - nuo kokteiliy ir aviziniy dribsniy iki pusryciy burity ir blyny.
Taip pat patariama, kaip pasigaminti augalinés kilmés pusryCiy maistg, kurj lengva paruosti ir laikyti. Be to, knygoje
pateikiamos gairés, kaip pasigaminti augalinés kilmés pusryc¢iy maistg, kuris baty ir skanus, ir maistingas. Taip pat
pateikiama informacija apie tai, kaip pasigaminti augalinés kilmés pusrycCiy maistg, kuris bty ekonomiskas ir kuriuo
galéty meégautis visa Seima. ,Plant-Based Journey" yra nejkainojamas Saltinis visiems, norintiems pereiti prie
augalinio gyvenimo budo. Jame pateikiamos nuoseklios gairés, kaip pasigaminti skaniy ir maistingy augaliniy
pusryciy patiekaly. Taip pat patariama, kaip pasigaminti augalinés kilmés pusry¢iy maistg, kurj bty lengva paruosti
ir laikyti. Be to, knygoje pateikiama informacija apie tai, kaip pasigaminti augalinés kilmés pusry¢iy maista, kuris
blty ekonomiskas ir kuriuo galéty meégautis visa Seima. Naudodami , The Plant-Based Journey" galite iSmokti
pasigaminti skaniy ir maistingy augaliniy pusryciy patiekaly, kurie padés tinkamai pradéti diena.

#20. Supraskite maisto papildy vartojimo svarbq: Maisto papildai yra svarbi peréjimo prie augalinio
gyvenimo budo dalis. Augaluy kilmeés kelionéje pateikiamos gaires, kaip papildyti maisto papildus,
iskaitant patarimus, kurie papildai yra butini, o kurie ne.

Maisto papildai yra esminé peréjimo prie augalinio gyvenimo bldo dalis. Svarbu suprasti maisto papildy svarbg
siekiant uztikrinti, kad gautuméte visas organizmui reikalingas maistines medziagas. Papildai gali padéti sumazinti
atotrlkj tarp to, ka valgote, ir to, ko reikia jlsy kinui, kad isliktuméte sveikas. Augaly kelionéje pateikiamos gairés,
kaip papildyti maisto papildus, jskaitant patarimus, kurie papildai yra batini, o kurie ne. Svarbu suprasti jvairius
turimus papildy tipus ir tai, kaip jie gali padéti patenkinti jisy mitybos poreikius. Pavyzdziui, kai kurioms augalinés
kilmés dietoms gali prireikti papildomy B12, gelezies, kalcio ir omega-3 riebaly rigsciy. Be to, kai kuriems zmonéms
gali tekti papildyti vitaminu D, cinku ir magniu. ,Plant-Based Journey" taip pat pateikia patarimy, kaip pasirinkti
tinkamus papildus pagal jisy poreikius. Svarbu perskaityti etiketes ir istirti papildy sudedamasias dalis, kad
isitikintuméte, jog jie yra auksciausios kokybés ir juose néra uzpildy bei dirbtiniy ingredienty. Be to, svarbu
pasikonsultuoti su sveikatos priezilros specialistu, kad jsitikintumeéte, jog vartojami papildai yra saugis ir veiksmingi
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jusy individualiems poreikiams. Papildymas yra svarbi peréjimo prie augalinio gyvenimo bido dalis. Augaly kelionéje
pateikiamos gaires, kaip papildyti maisto papildus, jskaitant patarimus, kurie papildai yra batini, o kurie ne.
Suprasdami maisto papildy vartojimo svarbg ir vadovaudamiesi knygoje , Augaly pagrindu sukurta kelioné"
pateiktomis gairémis, galite uztikrinti, kad gausite visas pagrindines maistines medziagas, kuriy reikia jlsy kdnui,
kad iSliktuméte sveikas ir pasiektuméte idealy svorj.
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