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-10 % visoms prekems' (y 5 % nuolaida

Jusy gimtadienio proga > ,IKI Gourmet”
prekiy zenklo
prekems®

Qo O

3 % nuolaida Senjorams kasdien’
10 % nuolaida Senjorams antradieniais’

alkoholiniams gerimams, loterijy bilietams, telefono sgskaity papildymams, tarai, dovany kortelems,
pradinio maitinimo pieno misiniams, tre¢iyjy Saliy paslaugoms (komunaliniai mokesciai).

Daugiau informacijos apie akcija, jos salygas ir iSimtis www.iki.lt

% Nuolaidos nesumuojamos. Nuolaida netaikoma IKI Gourmet alui.

10 % nuolaida prekems taikoma tik antradieniais, 3 % nuolaida taikoma kitomis dienomis ir tik pateikus
kortele IKI PREMIJA SENJORAMS. Nuolaidos nesumuojamos. Nuolaidos netaikomos tabako gaminiams,
loterijy bilietams, mobiliyjy telefony sgskaity papildymames, paslaugoms, akcijy, iSpardavimo, IKI GOURMET,
CENTO ir CLEVER prekiy zZenklais pazymétoms prekéms, pradinio maitinimo pieno misiniams ir kitoms prekems,

"Nuolaida netaikoma CENTO, CLEVER prekiy Zenklais pazymétoms prekéms, tabako gaminiams, .

kurioms pagal teises aktus nuolaidos negali buti taikomos. Daugiau informacijos, salygos ir iSimtys www.iki.lt
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TINKAMA PERDIRBTI




SIAME NUMERYJE | nepraleiskite

Visiems jusy
KOKYBISKAS pavasarlnlams
it norams 1Spildyti

Sunokus pirmosioms $io sezono

SIS A
\Q 244

darzovéms, ant piety stalo dedame
patiekalus i$ $vieziy produkty.

.
Suzinokite, kas svarbiausia renkantis | K | V n k r
parduotuvéje $vieZius vaisius ir darzoves

bei kaip jie pasiekia ,IKI” lentynas.

Velykos - metas islaisvinti vaizduote ir
jgyvendinti stebinancias, karybiskas ir unikalias
idéjas! Pastelinémis spalvomis dekoruotas
Velyky pusryciy stalas, keptos mésos aromatais
kvepiantys namai, netradiciniai Seimos ovacijas

pelnysiantys suktinukai ir lengvas, burnoje ‘ Gamta jau pabudoiir
) tirpstantis tiramisu desertas - visa tai Siame X duotuviu |
A 1 H - parduotuviy lentynas i
\ i
. Zumale ISt cbul Vetyiy e atkeliavo pirmosios pavasario |

- "
CATLs IO T SN gerybes! Eksperimentuokite

o P
o ¥ x pe .14‘:‘ sezoniniy darzoviy skoniais,
y ER skite patiekalus ryskiomis
1..7q f , 4" puoskite p. ry
A / &“)\/ \% spalvomis ir mégaukites per
¥ ‘1 Ziema issiilgtomis Svieziomis
‘ darzovémis!

Maziau cukraus

Prie$ jsigydami bet kokj konditerijos gaminj, rekomenduojame
pasidométi jo sudétimi — ne tik pasikliaukite nuojauta, bet
paskaitykite konditerijos skyriuje esancius

sudéciy katalogus ar pasiteiraukite apie

gaminio sudétj skyriaus darbuotojy.

Rinkités kepinius, kuriy biskvitai kepami

tradiciniu badu, be papildomy medziagy,

naudojamy greitesniam biskvito

paruosimui. > < i,k
PURUS IT DEBESIS N L .
Trumpam tapkite virtuves Sefais ir iSmokite pagaminti kiausinj o 3
taip, kaip dar niekad netekol! Vos keli meistriski apsisukimai Vi i
virtuvéje ir jusy pusryCiy lekstéje garuos maistingas, lengvas ir - o ; .
purus it debesis kiausinis! Puikaus skonio ir dangiskos isvaizdos Korte lg ga lite 1S19Y ti 1Kl ir

pusryciai - 40 puslapyje.

IKI EXPRESS parduotuviy kasose.

. 4.
IKI Skanaus!



PAVASARIO PAZIBA | smidrai smidrai | PAVASARIO PAZIBA

Smidrai - viena i§ vertingiausiy musy org_;nlz?ﬁ:u: darzoviy, kurios:r_lailgi,g'"
Zinojo net senovés Romos imperatoriai, kiekviena pavasarj laukdave nuosavo
sinidrq derliaus. Sklando legendos, kad net karaliené Nefertité smidrus vadino
»Dievy maistu“ Sios darZovés reputacija puiki ir $iomis dienomis - smidrai
dar ir dabar laikomi delikatesu. -

FAKTAI

1. Laukiniais vadinami, itin laibo
kotelio smidrai, puikiai tinka salotoms
ir omletams gaminti. Kepti jiems reikia
labai mazai laiko, o skonis ir spalva
iSlieka ryskus!

2. Storesnio kotelio smidrai idealiai
tinka trintoms, Silkinés tekstiros
sriuboms gaminti. Koteliai suteikia
sodry skonj, o virSinéles gali buti
originaliu papuosimu.

r zinojote, kad smidro daigui uzauginti reikia
net trijy mety, taciau viena karta paso-

dintas jis gali vaisiy duoti net iki 15 mety?

Turbut del sudeétingo auginimo, dar antikos laikais  yra Sviesesni ir gerokai storesnio kotelio. Jie itin . ‘....-
smidrai buvo brangi ir labai vertinama darzove - sodrios zalios spalvos ir yra pakankamai tvirti. X

jais budavo gydomos zaizdos ir infekcijos, o kaip Pries gaminant patiekalus su smidrais, botina

maistas buvo ruosiamas tik aristokratams ir labai juos tinkamai paruosti. Tai gana lengva - tereikia

turtingiems visuomenes veikejams. Dabar smidry  tik nulauzti jy kotelius: melsviesiems smidrams

galima rasti beveik visuose prekybos centruose, 0 reikia nulauzti tik kietaja kotelio dalj, o zaliesiems .

ju nauda gali dziaugtis kiekvienas. nupjauti pora centimetry kotelio ir, jei jis —
Smidry rusiy priskaicivojama daugiau nei 300, sumedejes, nulupti labai plong sluoksnj zieveles. e
taciau valgomy téra vos 20. Si darzove mazai Taip apdorotus smidrus galite virti ar kepti - jie bus s

kaloringa - 100-tame gramy téra vos 20 kalorijy,
0 90% masés sudaro vanduo, tad jie puikiai tinka
norintiems islaikyti liekng figira. Smidruose

taip pat gausu A, B ir K vitaminy, amino rugsciy,
gelezies ir kalcio. Deél Sio vitaminy uztaiso smidrai
nepaprastai naudingi musy kepenims, inkstams
ir plauciams, o dél E vitamino netgi vadinami
afrodiziaku.

MUsy parduotuvese galime rasti dviejy rsiy
smidry - melsvyjy ir zaliyjy. Melsvieji smidrai
pasizymi laibu koteliu ir tamsesne spalva, o zaligji

tinkami valgyti.

Ka gaminti su Sia darZove - pasirinkimy apstu.
Vienas greiciausiy budy - naudoti kaip saloty
ingredienta ar valgyti vienus, tik pries tai reikety
keleta minuciy apvirti. Itin gardGs smidrai tampa
pakepti svieste su druska. Jei siekiate, kad Si
darZove iSsaugoty visas maistingas medziagas -
virkite ar kepkite ne ilgiau kaip 10 minuciy.



PAVASARIO PAZIBA | smidrai

TRASKUS SMIDRY
IR SONINES
UZKANDIS

Paruosite per: 30 min. / 2 porcijos

250 g smidry + 150 g Soninés

2 Ziupsniy malty + 50 g tarkuoto
juodyjy pipiry parmezano surio
Ziupsnelio druskos

1a.3. alyvuogiy

aliejaus

Tkaitinkite orkaite iki 180 °C. Kol orkaité
kaista, i$klokite norimo dydzio skarda
kepimo popieriumi. Pasiruoskite smidrus:
nulauzykite jy apacias (apie 1 cm).

Smidrus pagardinkite druska ir
pipirais, ap$lakstykite alyvuogiy aliejumi.
Labai plonais griezinéliais supjaustykite
$oning ir kiekvienu jy apvyniokite
paruostus smidrus. Dékite darzoves j
kepimo skarda, apibarstykite parmezano
striu ir kepkite jkaitusioje orkaitéje apie
15-20 minuciy, kol smidrai $iek tiek
suminkstés, o Soniné taps traski. Patiekalg
patiekite kar$ta su mégstamu padazu!

PESTO PADAZO LIKUCIUS,
; DRRIAI UZDARYTUS

TRINTA SMIDRY
SRIUBA SU PESTO
PADAZU

Paruosite per: 35 min. / 4 porcijos
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| Nuplaukite 150 g smidry ir nulauzkite

! sumedéjusias koteliy apacias. Nulupkite ir
! kubeliais supjaustykite svogiing bei bulve.
) Prikaistuvyje islydykite svieta ir jpilkite
'

)

(

|

{

'

alyvuogiy aliejaus. Suberkite svogting ir
pakepinkite apie 5 minutes, kol svogiinai
suminkstés. Sudékite smulkintg ¢esnaka,
bulviy kubelius ir jpilkite truputélj vandens.
Kaitinkite darzoves apie 10 minudiy.
Sudékite i puoda smidrus, uzpilkite
vandeniu arba darzoviy sultiniu ir virkite
apie 15 minuciy. I§virus, sutrinkite sriubg
trintuvu, pagardinkite druska, pipirais ir
$aukstu grietinés. ISmaisykite ir pavirkite dar
pora minuciy. Patiekite su pesto padazu.
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' Pesto padazui:

{ - 50gS3viezio baziliko

) 30gkedryargraikiniy rieSuty
¢ = 1cesnako skiltelés

)+ 30gtarkuoto parmezano

¢ = 30ml(33auksty) tyro alyvuogiy aliejaus

| Sudékite visus ingredientus j trintuvg ir
0 smulkinkite iki kol visi ingredientai taps

, Vientisa mase.

\
'
\
!
|

> |
ZALIEJI BLYNAI
SUJOGURTINIU
PADAZU )
¢
Paruosite per: 40 min. / 2 porcijos 0
+ 100 g brokolio + Tkiausinio )
+ 100 g zaliy pupeliy + 200 ml jogurto
+ 100 g smidry + 2a.3. kepimo milteliy '
« 50 g mazujy Spinaty « Ziupsnis druskos '
+ 50 g cukinijos « 1-2v.3. kokosy aliejaus |
+ 150 g milty \
Padazui:
200 ml jogurto '
« 1 ¢esnako skiltelés '
+ druskos, pipiry \
]
Apvirkite brokolj, zalias pupeles ir smidrus )
pastdytame vandenyje apie 5 minutes. Apvir-
tas darzoves sudékite | dubenj su lediniu van- |

deniu. Joms atvésus nusausinkite ir sudékite j
trintuvg, sudékite visus nurodytus ingredientus |
ir smulkinkite iki vientisos masés. Gautg mase
kambario temperattroje palaikykite apie 15 ¢
minuciy.

I jkaitintg keptuve dékite Saukstelj kokosy
aliejaus ir, jam jkaitus, kepkite nedidelius
blynelius. Kepkite i$ abiejy pusiy, kol bly-
neliai dailiai apskrus. Patiekite su jogurtiniu
padazu, kurj pagaminsite atskirame dubenélyje
sumaise jogurta, ¢esnaka ir ziupsnelj druskos
su pipirais.

il |

NORINTIEMS SOD
BLYNELIL SKONIO - |
BLYNY MASE, [TARKUOKITE
MEGSTAMO SURIO.™ |

. 8-
IKI Skanaus!
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RECEPTAI| Viename pirkiniu, krepSyje

RECEPTAI -

s

PIRKINIY KREPSYS

Senoliai sakydavo, kad geras
virtuvés Sefas sriubg, iSvirs
ir i§ kirvio, o ,Skanaus!"
nori palengvinti kasdienj
procesg ir sitlo jums 5
skirtingus patiekalus, kurie
ne tik neistustings piniginés,
bet bus gardus ir pagaminti
juos neuztruksite nei
valandos.

.10 -
IKT Skanaus!

' # |

CLEVER grietiné, 30% rieb.

©11-
KT Skansus!

RECEPTAI| Viename pirkiniu krepSyje

ZUVIES
KREPSELIAI
FOLIJOJE

« 4 gabaléliy Saldytos arba Sviezios mégiamos Zuvies
« pakelio mégstamy Saldyty darzoviy

+ 4 3vieziy vidutinio dydzio bulviy

+ grietinés

+ 1citrinos

« Svieziy krapy

+ namuose randamy gérybiy: ¢esnako, pipiry, druskos

Ikaitinkite orkaite iki 180°C. Pasiruoskite folijg -
ji bus reikalinga kaip guolis Zuviai ir darzovéms,
tad vienai porcijai skirkite apie 30x30 cm folijos
laksta. Atsildykite $aldytas darzoves (rekomenduo-
jame rinktis misinius, kuriuose gausu skirtingy
darzoviy), nulupkite bulves ir supjaustykite jas kuo
plonesniais griezinéliais. Atskirame dubenélyje
sumaisykite 4 $aukstus grietinés su smulkintu
Ant darzoviy dékite po Sauksta paruostos grietinés,
o ant virsaus graziai paguldykite po Zuvies gabalélj.
Zuvi pabarstykite druska ir pipirais bei uzlasinkite
po $lakelj citrinos sul¢iy. Sandariai uzlenkite folija ir
krepselius dékite | kepimo skarda. Kepkite orkaitéje
apie 20-30 minuciy.



RECEPTAI| Viename pirkiniu, krepSyje

TRINTA LESIY SRIUBA

Pagaminsite per 30 min. / 4 porcijos

+ 1 puodelio lesiy

+ 1vid. dydzio svogino

+ 2morky

« 2-3 cesnako skilteliy

+ skardinés konservuoty pomidory

+ keleto lapinio kopusto (kale) lapy

« Slakelio citrinos sulciy

+ namuose randamy geérybiy: kumino, kario, druskos, pipiry, alyvuogiy
aliejaus

Pasiruoskite darzoves: smulkiai supjaustykite svogiina,
smulkia tarka sutarkuokite morkas. Nuplaukite lapinj
kopiista. Jkaitinkite keptuve, jpilkite slakelj alyvuogiy
aliejaus. Pakepinkite sutrintg ¢esnaka, dékite morkas ir
svogtnus ir kepkite kol darzovés suminkstés. ISkepus
iSimkite ir keptuvéje pakepinkite lapinio koptsto lapus.
Sudékite morkas, svoganus, kopustus i puoda. Supilkite
smulkintus konservuotus pomidorus. Siek tiek pavirkite
visg mase. Kol darzovés virs, atskirame puode isvirkite
puodelj perplauty lesiy. Jiems i$virus, supilkite j puodg su
darzovémis ir visa sriubos mase sutrinkite trintuvu. Paska-
ninkite kuminu, kariu, druska, pipirais ir virkite dar apie 20
min. ant silpnos ugnies. Skanaus!

| ciiver 7|
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CLEVER konservuoti lesiai CLEVER konservuoti P
lupti pomidorai - R -(\

CLEVER marinuoti pievagrybiai Ypac grynas alyvuogiy
aliejus CLEVER

SVIEZIU DARZOVIY
SALOTOS SU
MARINUOTAIS
PIEVAGRYBIAIS

Pagaminsite per 15 min. / 2 porcijos

+ mégstamo Svieziy saloty misinio

+ marinuoty pievagrybiy

« 2vid. dydzio kiausiniy

« stiklinés vySniniy pomidory

- padazui: alyvuogiy aliejaus, pipiry, dZiovinty petrazoliy, cesnako skiltelés

I$virkite kietus kiausinius ir juos atvésinkite. Nuplaukite
ir nusausinkite salotas, sudékite jas j dubenj. Nuplaukite ir
supjaustykite pomidorus per puse. Atvésusius kiausinius pa-
dalinkite perpus ir visus ingredientus sudékite j dubenj.

Paruoskite padazg. | atskirg nedidelj dubenélj jpilkite du
$aukstus alyvuogiy aliejaus, dékite Ziupsnelj pipiry ir dZiovinty
petrazoliy, jdékite smulkiai tarkuoto ¢esnako. Jlasinkite pora
lasy citrinos sulciy. Viska gerai i$maiSyKkite, pilkite padaza ant
saloty ir ragaukite!

KUSKUSO SALOTOS SU
SAULEJE DZIOVINTAIS
POMIDORAIS

Pagaminsite per 20 min. / 2 porcijos

+ 1/3 puodelio kuskuso kruopy

« 200 g vistienos filé

« puseésilgavaisio agurko

« lceberg salotos

« sauléje dziovinty pomidory

+ padazui: Saukstelio medaus, dviejy Sauksty alyvuogiy aliejaus,
Saukstelio garstyciy, druskos, pipiry

I$virkite tre¢dalj puodelio kuskuso kruopy ir jas
atvésinkite. Pagardinkite vistienos filé mégiamais priesko-
niais ir iSkepkite keptuvéje, atvésinkite ir supjaustykite ja
juostelémis. Nuplaukite ir suplésykite keleta Iceberg salotos
lapy, plonais griezinéliais supjaustykite agurka. Viska
sudékite j dubenj ir ant vir$aus uzdékite kvapniy sauléje
dziovinty pomidory.

Paruoskite padazg. | atskirg nedidelj dubenelj jpilkite
du Saukstus alyvuogiy aliejaus, dékite $aukstelj medaus bei
$aukstelj citrinos sul¢iy. Jdékite arbatinj Saukstelj garstyciy.
ISmaisykite padaza iki vientisos masés. Pagal skonj jdékite
druskos ir pipiry. Ismai$ykite padaza iki vientisos masés ir
skaninkite salotas!

CLEVER sauléje dziovinti pomidorai CLEVER garstycios

RESDAALTE

R 10T B

CLEVER fusilli makaronai CLEVER konservuoti

lupti pomidorai

SULTINGI VISTIENOS
KUKULIAI'SU
MAKARONAIS

Pagaminsite per 50 min. / 4 porcijos

» 400 g vistienos farso

« 1kiausinio

« puses stiklinés milty

« 2 skardiniy konservuoty pomidory

« fusilli makarony garnyrui

- 1svoguno

« keletas cesnako skilteliy

« petrazoliy ir krapy

« namuose randamy gérybiy: druskos, pipiry, universalaus prieskoniy
misinio.

Pasiruoskite viStienos far$g: sudékite j dubenj, jdékite
miltus, jmuskite kiausinj, smulkiai pjaustyta svogina,
jberkite svieziy petrazoliy, krapy ir smulkinto ¢esnako.
Jdékite Ziupsnj universalaus prieskoniy misinio. Gerai viska
i$maigykite. Rankomis formuokite kukulius ir lengvai i§ visy
pusiy apkepkite keptuvéje, kol $velniai paruduos. Apkeptus
kukulius sudékite j skarda, i$klota kepimo popieriumi, ir
ant virSaus pilkite susmulkintus konservuotus pomidorus.
Kepkite orkaitéje apie 25-30 minuciy, 180°C temperattroje.
Apie 10 minuciy prie§ baigiant kepti kukuliams sadytame
vandenyje i$virkite fusilli makarony garnyrui. Galite patie-
kiant pabarstyti petrazolémis bei smulkintu sariu. Sotu ir
labai gardu!



PAVASARIC
LAUKTUVES

Nors pavasaris dar tik jisibégéja, pirmasias
jo lauktuves jau galima rasti parduotuveése.
Siuo mety laiku itin vilioja ivairiy salotu,
rysSkiaspalviy darzoviy ir vaisiy asortimentas.
Nenuostabu, nes per Saltaji sezong, pasiilgome ne
tik spalvu, bet ir vitaminuy i§ Svieziuy produktu.

.. PAVASARIO GERYBES | sezoP{ receptai
II -

Norite tobulo saloty recepto? Islaisvinkite
karybiskuma ir eksperimentuokite su
jvairiausiais valgomaisiais actais, riesuty,
alyvuogiy ar sékly aliejais, majonezu,
garstyCiomis bei mégstamais prieskoniais.

isuomet galite drasiai
vadovautis taisykle: kuo
daugiau lékstéje spalvy, tuo
daugiau joje yra vitaminy.
Taigi dabar - pats laikas
grizti prie §viezutéliy namy
gamybos saloty ir drasiai $luoti pilnas
$vieziy zalumyny parduotuviy lentynas.
Sio pavasario Zvaigzdés - jvairiausios
saloty guzeés ir prieskoninés Zolelés,
dailas ridikeliai, svogany laiskai, $viezi
kopustai, lapiniai (kale) kopustai,
ridikéliy bei saulégrazy daigai. O kur
dar kvapns krapai, ryskiai oranzinés
morkytés ir pirmosios §viezios bulvytés.

Kopustuose pilna jvairiausiy
antioksidanty ir vitamino K, apie kurio
svarbg daznai pamir$tama kalbéti.

Jis uztikrina, kad kaulai pasisavinty
gaunama kalcj, gerina kraujo kreséjima
ir padeda geresnei smegeny veiklai.

Démesio verti ir lapiniai kopustai -
sodrios spalvos, Zali garbanoti jy lapai.
Juose labai mazai angliavandeniy, beveik
néra kalorijy, o universalumas - stulbi-
namas.

Burnoje traskantys ryskiaspalviai
ridikéliai kupini vitamino C ir B6,
juose yra naudingy skaiduly, Siek tiek
gelezies ir kalcio. Didziaja dalj ridikeliy
sudaro vanduo, tad jais galima drasiai
uzkandziauti bet kuriuo dienos metu.
Taip pat §i darzové turi naudos inksty
veiklos gerinimui bei kiino svorio kon-
trolei.

Kiino svorio kontrolei naudos turi ne tik
ridikéliai, bet ir jy daigai. Juose gausu
vitaminy, svarbiy kraujotakos veiklai
bei odos buklés gerinimui. Dar vieni
daigai, turintys naudingy medziagy -
saulégrazy. Jie turi B grupés vitaminy, o

T

-

dél didelés
labai pamégti vege

Morkos - viena populiariausiligfv
sezono darzoviy. Jose esantis vitan
puoseléja musy regéjima; padeda lét
senéjimo procesus, geriﬁ'.a imuninés siste-
mos ir odos bukle. Morkas drasiai galima
valgyti ir ke.:Rtss, ir virtas, ir Zalias.
Y W
Salia §3ieiiq morky lentynose rasite
ir jvairiy veisliy bulves. Bulvés —
priestaringai vertinama darzoveé - vieni
jas laiko tik krakmolo $altiniu, kiti — svei-
ku sociu kasdieniy patiekaly ingredientu.
O kaip yra i$ tikryjy? Bulvése galima rasti
jvairiausiy maistiniy medziagy: skaiduly,
baltymy, angliavandeniy, riebaly. Tai -
soti ir maistinga darzove, ta¢iaukartu ir
labai kaloringa, todﬁlﬁEégautis reikéty
gana saikingai.




MEDAUS MORKYTES,
KEPTOS ORKAITEJE

Pagaminsite per 35 min. / 2 porcijos

+ 10-12 plony nedideliy morky

« skysto medaus

« alyvuogiy aliejaus

« smulkinto cesnako

» Ziupsnelio smulkinto SvieZio raudonélio
« Ziupsnelio smulkinty SvieZiy petrazoliy
« smulkinto Ciobrelio

Svariai nuplaukite morkas. Nupjaukite galiukus

ir sudékite morkas j erdvy inda. Apslakstykite
alyvuogiy aliejumi, sudékite smulkintg ¢esnaka,
raudonélj, petrazoles ir ¢iobreli. Lengvai pamaiykite
rankomis. Pabaigai — uzpilkite keleta Sauksty me-
daus ir maisykite morkas tol, kol visos jos tolygiai =
pasidengs prieskoniais. ISdéliokite paruostas morkas =
ant iSklotos kepimo popieriumi skardos ir kep
200°C jkaitintoje orkaitéje apie 25 minutes. P
$iltas, kaip garnyra ar uzkandj.
» . e
", F % 4 Y

v

BURNOJE TIRPSTANTI
DARZOVIY LAZANIJA

Pagaminsite per 60 min. / 2 porcijos

KAIP [LGIAU
ISLAIKYTI
SVIEZIAS
DARZOVES?

- Nusipirke prieskoniniy Zoleliy, esanciy
ne vazoneélyje, truputélj pakirpkite
joms galiukus ir pamerkite jas j stikline
su vandeniu — taip Zolelés ilgiau bus
Sviezios ir iSlaikys patrauklig iSvaizda.

+ lakstiniy makarony

« pakelio Spinaty lapeliy

« puodelio pjaustyty ridikéliy

« stiklinés plonai pjaustyty morky

+ 11/2 stiklinés rikotos sirio

+ Saukstelio sviesto

- tarkuoto parmezano sirio

+ 1/2a.3.3viezio raudonélio

« Saukstelis smulkinty SvieZiy petrazoliy
+ druskos, pipiry

- Salotas (Iceberg, pekino, romanines ar
kitas) ilgiau traskias iSlaikysite laikydami
jas laisvai susuke j gerai drégme
sugeriantj ranksluostj.

Pasiruoskite inda lazanijai. Porg minuciy apvirkite
lazanijos makaronus lengvai verdan¢iame vande-

nyje. Nuplaukite ir supjaustykite plonais griezinéliais
turimas darzoves. Spinaty nesmulkinkite - jie kepdami
« Svoganus ir cesnakus ilgiau Sviezius _— Siek tiek susitrauks. Sudékite viska j atskira dubenj ir
ilaikysite juos jdeje | popierin] maisel] [ — pagardinkite prieskoniais. ] keptuve dékite Saukstelj

ir pradre skylutes, kad darzoves galéty sviesto ir lengvai apkepkite darzoves.

kvépuoti.

I orkaitei skirtg indg klokite sluoksnj makarony, per
visa plota istepkite rikotos striu ant kurio isdéstykite
Svariai jas nuplaukite, nupjaukite morkos darzoves ir pabarstykite parmezano siriu. Kartokite
lapus ir hermetiniame indelyje uzpilkite sluoksniavimg tol, kol sudésite visas darzoves. Kepkite
jas vandeniv. 180°C orkaitéje apie 40-50 minuciy, kol virdus dailiai
apskrus.

- Norédami ilgiau Sviezesniy morky —

~ IKIGOURMET
- grikiy Ziedy medus

IKT Skanaus!

PAVASARIO GERYBES | sezono receptai

TRASKIOS SALOTOS
SU RIDIKELIAIS

Pagaminsite per 15 min. / 2 porcijos

« 10ridikéliy

« lapinio kopusto (kale) lapy

+ Tavokado

« pusés stiklinés pjaustyty vy3niniy pomidory
« pusés agurko

« 2 3auksteliy smulkinty cesnako laiSky

« 2 3auksteliy smulkinty méty lapeliy

Padazui: 2 Sauksty graikigko jogurto, slakelio
alyvuogiy aliejaus, 1 $aukstelio citrinos sul¢iy, 1
skiltelés ¢esnako ir % Saukstelio saldZiai astraus arba
astraus padazo.

Nuplaukite turimas darzoves. | didelj dubenj dékite
rankomis plésytus lapinio kopusto lapus, plonais
griezinéliais supjaustytus ridikélius, per puse per-
pjautus vy$ninius pomidorus, bei smulkinta agurka.
Avokada i$skobkite ir supjaustykite juostelémis.
Sudékite prieskonines Zoleles — ¢esnaky laiskus bei
meétos lapelius.

Atskirame dubenélyje pasigaminkite padaZa sa-
lotoms - gerai i$maisykite ingredientus ir norimu
kiekiu padazo apslakstykite salotas.




PAVASARIO GERYBES | renkuosi kokybe

.... =

Siekiame, kad virtuve pasiekty tik
patys Svieziausi, skanis, sultingi

ir iSvaizdas produktai, tad mokéti
atpazinti kokybiska pirmos klasés
vaisiy ar darzove - butina.

avasariui jsibégéjus

sunoksta pirmosios

$io sezono darzoves,

ir ukiuose - pats dar-

bymetis. Kai pirmo-

sios pavasarinés akiy
geérybés pasiekia parduotuviy
lentynas, vis dazniau renkameés
gviezutéles salotas, traskius ridi-
keélius ar kitas sezono darZzoves
bei vaisius. -

Kaip jsitikinti, kad pavasario ar
kito sezono derliaus lauktuvés
yra tikrai §vieZios, kokybiskos

ir gerai sunokusios? Lietuvoje,
kaip ir kitose Europos Sajungos
$alyse, vaisiams ir darzovéms
taikomi labi alukéti‘kokybés
reikalavimai, kuriuos kiekvienas
prekybininkas turi jgyvendinti.
Pagal ES prekybos vaisiais ir

darzovémis standartg, $ie nuro-

dymai galioja 10-¢iai rasiy jvairiy

vaisiy ir darzoviy: bragkéms ir
zemuogéms, kiviams, kriauséms,
obuoliams, persikams ir nektari-
nams, Valgomosioms vynuogems,
citrusiniams vaisiams, pofnido— :
rams, salotoms ir saldZiosioms
paprikoms.

Iprastai visas 10-ties darzoviy ir
vaisiy rasiy sarasas skirstomas j
ekstra, I ir IT klases.

»IKI” parduotuvése parduodami
vaisiai ir darzovés dazniausiai
yra pirmos klasés. Jeigu norite
patys lengvai atpazinti kokybiska
pirmos klasés vaisiy ar darzove,
20 psi. Tasite patarimy, kuriy
pagalba galésite i$sirinkti puikios
i$vaizdos ir skonio produktus.

DARZOVES

Beje, ,,IKI” parduotuvése produk-
ty kainolapiuose visuomet rasite
atitinkama Zyméjima su klasés

informacija. i

eigu nor kybi  tadi
nezinote, kaip jj iSsirinkti — pakaks atsiminti keletg naudingy
patarimy: .

& Prie§ renkantis vaisiy ar darzove jsitikinkite, kad preké neturi
didesniy sumugimy - dél jy véliau gali prasidéti puvimo pro-
cesas. i :

@ Ripestingai apzitrékite pasirinkta vaisiy ir'darzove, kad ioréje
nebuty gilesniy jbrézimy, kurie galéty pakenkti minkstimui.

@& Rinkdamiesi kriauses ar obuolius jsitikinkite, kad vaisiai turéty
sveikus kotelius. ’

& Ir pabaigai - i$sirinkite produktus, kuriy spalva buty ryski ir
sodri. Taip biisite tikri, kad jie tikrai gerai sunoke!

IKT Skanausl!

ai kokybisky vais 4t darzove, tadia o e

.CEMPIONU"
PUSRYCIAE

Paruosite per: 10 min. / 1 porcija

1 obuolio

1 nedidelés kriausés

1/2 stiklinés nesmulkinty aviZiniy dribsniy
1/2 stiklinés migdoly pieno

I hermetinj indelj sudékite avizinius

dribsnius, kubeliais supjaustyta obuolj
ir kriause ir viska uzpilkite migdoly
pienu. Palaikykite $aldytuve per naktj.
Ryte — skanaukite!

L : b &
J [ S X
/ _&: d B
7 .19 -




PAVASARIO GERYBES | renkuosi kokybe

ISSIRINKITE

BRASKES
Aiskios kugio formos, ryskios,

sodrios raudonos spalvos ir visiskai
nepazeistos.

KIVIAI

Minimalus pirmos klasés kivio svoris
turi bati ~70g. Odelé tvirta ir be pazeidimy,
minkstimas sveikas ir sultingas.

KRIAUSES

Vos Siurkstokas odelés pavirsius,
0 minkstimas - sultingas. Batinas sveikas,
nesuzalotas kotelis.

OBUGLIAI

Puikios islaikytos apvalainos formos ir
veislei priklausanciy ryskiy, sodriy spalvy, kurios
neturi buti pakitusios, parudavusios. Idealu, jei
obuoliai turi sveikus kotelius.

PERSIKAI'IR
NEKTARINAI

Odelé - tvirta, standi ir neturinti atviry jtrakimy.
Minkstimas sultingas, kvapnus.

SALDZIOSIOS
PAPRIKOS

Ryskiaspalvés, aptakios formos ir su vaiskociais.
Vaiskotis gali turéti vos matomy pazeidimy

- darZovés skoniui jtakos tai nedaro. Paprikos
turi bati be odelés jplySimy ar jbrézimy ir
nesuvytusios.

o /
GERIAUSIUS o i

VAISIUS IR
DARZOVES

POMIDORAI |

Labai tvirti, sodrios spalvos, be jtrakimy.
Stands, taciau pakankamai minksti ir malonaus
skonio.

VYNUOGES

Uogos tvirtai laikosi ant kotelio,
isidésciusios ant Sakeliy beveik tolygiai.
Tokiy uogy odelés yra be jtriikkimy, sodrios,
nepablukusios spalvos.

SALOTOS
(ROMANINES,
ICEBERG, GARBANOTOSIOS,
PLACIALAPES
TRUKAZOLES)

Tvirtos, aiskiai susiformavusiomis gazémis,
sveikais, nepaZeistais lapais. Guzelés privalomos,
net jei ir nedidelés. Salotos turi bati nepasalusios ir
islaikiusios sodrig savo spalva.

.20 -
IKI Skanaus!
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lOCITRUSINIAI
VAISIAI

Kvapni, be defekty Zievelé, kartais ant jos gali '
pasitaikyti nezymiy jbrézimy. Minkstimas
sultingas ir standus. Vaisius negali buti pavytes.




Koki kelig nukeliauja
darzovés bei vaisiai kol
pasiekia miisy pirkiniy
krepsius? Kaip uztikrinama
ju kokybé viso augimo bei
kelionés j parduotuves
metu? Kokij sudétinga ir ilga
nokimo procesa jie praeina
nuo séklos pasodinimo iki
derliaus nuémimo?

N
vieZi vaisiai ir darzovés parduo-
tuviy lentynose - tikras rojus ne
tik akims, bet ir gomuriui. Ar
jau pasivaiksciojote tarp ryskiy
- prekystaliy ir pasimégavote $vieziy

vaisiy kvapu bei ryskiaspalvémis

darzovem1s ir jy pasirinkimo gausa? O ar
kada susimastéte, i§ kur ir kaip Sie saulés

- % nubuciuoti produktai atsiduria jasy pirkiniy
krepsyje?
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Iprastai pirkéjai gali rinktis arba vietiniy
uki-ninky produkcijg, arba importine
vadinama produkcijg i$ kity $aliy, tokiy kaip
Italija, Graikija ir kitos. ,IKI“ parduotuvése
prekés zenklo ,,Bon Via“ vaisiai ir darzovés,
tokie kaip cukinijos, pomidorai, paprikos,
obuoliai, mandarinai, citrinos ir kt., atkeliauja
i§ jvairiausiy pasaulio vietoviy! Vietiniams
akininkams dél lietuvisky mety sezony sukur-
ti salygas tam tikriems vaisiams ar darzovéms
augti ir sunokti yra labai sunku, o kai kurie
net neturi galimybés augti misy $iaurie-
tikame klimate. Tokiu atveju, pavyzdziui,
sauléti piety Europos regionai - tikras i$sigel-
béjimas norint pirkéja aprupinti $vieziomis ir
puikiai sunokusiomis darzovémis ir vaisiais.
Dél nuolatinés $ilumos kai kurie Ispanijos
regionai yra ideali vieta kokybiskai ,Bon

Via“ produkcijai uzauginti: ¢ia iStisus metus
puoseléjami puras dirvozemiai, kuriems pa-
kanka saulés, o ukininkai nepailsdami dirba
siekdami auksciausios juy tikiuose gaminamos
produkcijos kokybeés.

Prie§ jiems pasiekiant parduotuviy lentynas,
vaisiai ir darzovés yra rapestingai tkininky
prizifirimi - nuo pat séklos daiginimo iki pilno
vaisiaus sunokimo jy augimo etapai kruops-
¢iai tikrinami. Negana to, kiekvienai ant muisy
virtuvés stalo nugulanciai darZovei ir vaisiui
reikalingos labai skirtingos auginimo salygos.

Pavyzdziui, bragkéms tinkamai uZaugti ir su-
nokti reikalinga labai derlinga, gerai drékinama
dirva, kurig nuolat $ildyty kaitri saulé.

Kiviy auginimas, nesvarbu kokiose tinka-
mose tropinése salygose jie augty, taip pat labai
sudétingas. Kiviy séklos yra labai smulkios,
tad iSauginti tvirtg ir viduje sunokusj vaisiy
reikalauja i§ tikininky dideliy pastangy ir labai
kokybiskos prieZitiros.

Valgomuyjy vynuogiy auginimas taip pat
ypatingas, o ar jos tinkamai sunokusios, ko gero,
gali pasakyti tik patyres vynuogiy augintojas.
Sunokusias vynuoges galima pazinti i$ tinkamos
spalvos, tadiau tai gali buti Siek tiek apgaulingas
rodiklis, nes vynuoges saldumui susidaryti reikia
truputj daugiau laiko, nei jgauti puikia spalva.

Vienas pagrindiniy ir tiksliausiy indikatoriy
vynuogiy derliaus nuémimui — vynuogiy skonis
ir tinkama minkstimo teksttira, tad kiekvie-
name vynuogyne neapsieinama be vynuogiy
ragavimo. Ta¢iau priesingai nei kai kurie vaisiai
ir uogos, vos nuskintos jos nebekeicia savo

spalvos ir toliau nenoksta,
bitinas tinkamas laiko ir vynuogi ;—e'fﬁmmas -
kitu atveju visas derlius gavlfiueiﬁ)ermek-‘w-?'

Citrusiniy vaisiy (pvz. ,,Bon Via“ mandariny,.
citring) gero ir kokybisko sunokimo indika— s Al
torius néra spalva. Tai - laikas, per lguri e
vaisiy galima nuskinti nuo vais- m -
medzio. Jeigu vaisius yra pilnai ‘ iy
sunokes, nuo vaismedzio jis
nusiskina labai lengvai,.o...
kartais net ir nukrenta ant
Zemés pats. Jeigu vaisius
nuo medzio nuskinti -
uztrunka ilgiau neiporg
sekundziy - tai Zenklas,
kad vaisiai dar néra
sunoke. Isivaizduokite,
kokio auksto lygio
kokybés kontrolé, kuo- -~
met rankomis turi buti
patikrinamas kiekvienas
vaisius!

PrieSingai nei citrusiniy
vaisiy, saldZiyjy (raudonyjy ir
geltonyjy) papriky derliy galima
nuimti tik tada, kai paprikos yra-sedrios
ryskios spalvos ir yra tinkamo dydzio, o
»Bon Via“ produkcijoje kartais a'fafﬁkrma-
mas ir paprikos sienelés storis, nuskinant i
prapjaunant. Jei matoma, kad sienelé per plona
paprikoms leidZiama dar panokti. el

g *

Ryskiaspalviams slyviniams ar vynuog1mams
pomidorams sunokinti reikalingos kruopsciai
paruostos, siltos ir riipestingos salygos. T

O ka jau kalbéti apie $vieziy vaisiy ir darzoviy
transportavimga i§ tkiy i parduotuviy lentynas! =
Vaisiai ir darzovés jas turi pasiekti kuo $viezZesni, -
lyg bty ka tik nuskinti. Transportuojamos :
darzoveés turi buti labai gerai atvésintos, deli-
kaciai supakuotos bei apsaugotos nuo drégmes
ir kaitriy saulés spinduliy. Vaisiy ir darzoviy
kokybei reikia ne tik daug ranky ir akiy, bet ir
begalés darbo.

Skirtingam produktui reikalingi visiskai
skirtingi séjos, auginimo, nokinimo bei derliaus
nuémimo budai, o kokybés kontrolé turi buti
nepriekaistinga. Tik taip galime buti tikri, kad
musy piety stalg pasieks tik pacios auksciausios
kokybés, geriausio skonio ir i§vaizdos produktai.

.23
IKI Skanaus!
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i\RCIAU SIRDIES | Velykos |

BULVIU KOSESE
TRASKIA SONINE
IR SVOGUNU
LAISKAIS

ParuoSite per: 40 min.

/4-6 porcijos

+ 1kgbulviy

+ 100 g Soninés

+ 2 svoginy laisky

+ Y:a.3. druskos

+ 3v.3. parmezano surio

+ 100 g Gouda surio ;
Plonus $oninés gabalélius isdéliokite

j gerai jkaitusia keptuve ir pakepkite

i$ abiejy pusiy, kol $oniné apskrus.
Iskepusius gabalélius sudékite ant
popierinio ranksluoscio, kad susigerty
riebaly perteklius.

Nulupkite bulves, supjaustykite

4 dalis ir uzvirkite. Kai bulvés jau

bus minkstos, nupilkite vandenj ir |
sutrinkite bulves j bulviy kose. Paska-
ninkite ja druska, jdékite parmezano -
surio ir puse turimo Goudos surio
kiekio. Viska i$maiykite ir sudékite®

i nedidelius keramikinius indelius.
Uzberkite likusj sarj, gabaléliais
supjaustyta traskia $onine ir smulkin- s
tus svoginy laiskus. Kepkite 180°G * =
jkaitintoje orkaitéje apie 10 nnnucu}

SU"SALAVIJAIS

P_agamins'ite per: 90 min. + marinavimas / 4-6 porcijos

1kg kalakutienos kritinélés Kalakutienos kratinéle apibarstykite druska,
/300 g svogiiny pipirais ir jtrinkite j kratinéle garstycias. [dékite
- 4 ¢esnako skilteliy kratinéle j inda, kuriame galésite ja laikyti
- 3v.5. alyvuogiy aliejaus marinate. | indg pilkite grietinéle, jsitikinkite,
- 3.3 lydyto sviesto kad apsemta visa mésa. Sandariai uzdenkite inda
« 1a.% druskos ir laikykite pauk$tieng marinate Saldytuve apie
- Yha.% pipiry 2-3 valandas. Véliau palaikykite apie 30 minuciy
. 2v.%. garstyciy Dijon kambario temperattroje.
4v.5. vorcesterio padazo
0g SVIesto Tkaitinkite storesnio dugno keptuve, supilkite j
2 }Jﬁfﬂ* ja alyvuogiy aliejy ir dékite sviesta. Jdékite $alavijy
lapelius ir apie puse minuteés juos pakepinkite.
keptuve dékite kalakutieng ir ant didelés ugnies
kepkite mésa i$ abiejy pusiy po 5 minutes. Sudékite
svogiing, nesmulkintas ¢esnako skilteles ir 2
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minutes pakaitine, nuimkit
keptuve nuo ugnies. {

Keptuves turinj sudékite j kepi
uzdenge folija kepkite 1809C orkaitej
minutes. Veéliau nuimkite folijg ir pas

Iskepusig mésa sudékite j 1
uzdengta folija dar apie 10-m

pakaitinkite kol
patiekiant - pad
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gerybiy idealiaitiks sultingosmiesos~
patiekalai, burnoje tlrpx\anl W
garnyrai ir lengvi bei gaiviis df é‘rtai.
Sukursite tikra skonig '?‘;‘?f!.‘éi?-'




ARCIAU SIRDIES | Velykos

dustyto

mégiamo

pjaustyto sario
+ 1kiausinio
. plakinys
+ 3v.3. kokosy
aliejaus
kepimui

.ﬂ.ﬂ.g.ﬁ.ﬂ.ﬂ.ﬂ.ﬂ.ﬂ.ﬂ.ﬂ.ﬂ.ﬂ.ﬂ.ﬂ.ﬂ.ﬂ.ﬁ.ﬂ.ﬂ.ﬂ.ﬂ.ﬂ.ﬂ.ﬂ.ﬂ.ﬂ ‘y /

Paruogite per: 20 mi ‘:;6'4 -6 porcijos

NRISURID

iuos galésite sluoksniuoti kumpio
ir sario gabalélius. Vieng filo teslos
gabalélio krasta Svelniai patepkite
aliejumi, ant vir$aus dékite dar vieng
teslos gabalélj. Ant vir$aus uzdékite
kumpio, tada stirio. Suvyniokite tesla
su jdaru j suktinuka uzlenkdami
krastus, kad jdaras neisbégty ir
patepkite pavirsiy kiauinio plakiniu.
Keptuvéje jkaitinkite kokosy aliejy

ir kepkite suktinukus i§ visy pusiy,
kol apskrus (apie 3-4 minutes vienai

J) ﬂceoﬂ-ﬂ.ﬂ.ﬂ.ﬂ.

SUKTINDRA]

dilo tesla supjaustykite kvadratais, |

o

pusei). Skepus dékite suktinukus ant
popierinio ranksluoscio ir leiskite
susigerti riebalams. Prie§ patiekiant
perpjaukite suktinukus ir patiekite
juos su grietinés-majonezo padazu.

Padazui:

+ 2v.3.grietinés

+ 509 majonezo

« Ziupsnio druskos

» 2.5, citrinos suléiy

« 1a.3. smulkinty petrazoliy
+ 1a.3.smulkinto baziliko

Z .‘ﬁ*

ﬂ.

Grieting, majoneza, druska ir citrinos
sultis labai gerai iSmaiSykite ir su-
pilkite j atskirg dubenélj. Pabarsykite
padaza baziliku ir petrazolémis ir
patiekite $alia suktinuky.

~

ﬂMﬂU@ﬂ‘

¢ » DD PP D

Paruosite per: 30 min. + atvésinimas/ 6 porcijos

Uzplikykite kava, jpilkite j ja roma ar amareto
likerj ir leiskite atvésti. Atskirame inde i$plakite
grietinéle. Kitame inde i$plakite maskarponés
stirj, cukraus pudrs, tarkuotg citrinos Zievele

ir vanile. ] mase jdékite iSplakta grietinéle ir
lengvai i$maiSykite, kol masé taps vientisa.
Padalinkite turima kremg  dvi lygias dalis. |
viena i$ jy jdékite Saukstelj kakavos ir vél gerai
i$maisykite.

Pradékite sluoksniuoti deserta: imkite
sausainius, porai sekundziy pamerkite juos i
uzplikyta kava ir dékite j pasirinkto indo dugna.
Ant sausainiy tepkite kakavos krema, o ant
vir$aus - sluoksnj balto kremo be kakavos. Veél
dékite sluoksnj sausainiy ir uZztepkite kremu.
Deserta dékite j Saldytuva, leiskite jam atvesti

ir Siek tiek pastingti. Prie§ patiekiant deserta -
vir$y labai lengvai apibarstykite kakava. Skanaus!

500 g maskarponés siirio
120 g cukraus pudros

200 ml plakamos grietinélés
1 citrinos Zievelé

400 ml juodos kavos

2v.$. kakavos

2 a. 3. vanilés ekstrakto

2v. 3. amareto likerio arba
juodojo romo

200 g sausainiy - pirsteliy

IKI plakamoji
grietinélé, 35 % rieb.

ORITE
ELEGANTISKO
TIRAMISU DESERTO -
SLUOKSNIUOKITE
J) DAILIOSE STIKLINE
AR LEDAINESE.

__—
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SALDZIAM GYVENIMUI | neatsispirsi

BRASKIU IR
AMARETO SAUSAINIU
DESERTAS

Paruosite per: 20 min. / 4 porcijos

» 250 g varskés kremo Kremo paruosimas:

+ 200 g plakamos ISplakite grietinéle iki
grietinélés standumo ir jmaisykite

« 80 g cukraus pudros varskés krema bei

« Tapelsino Zievelés cukraus pudra. |pilkite

+ 2a.3.vanilés vanilés ekstrakta,
ekstrakto sudékite apelsino Zievele

« 250 g braskiy ir viska iSmaisykite.

« apie 100 g spalvoty
Sokoladiniy saldainiy  Sausainiams:
+ 2 kiausiniy baltymy
+ 220 g cukraus
+ 220 g migdoly
+ 1v.3. amareto likerio

« 1Ziupsnelio e ve
dnamon sz.llv1'ng.1ems marguciams ant Vf:lykq s.t .
atsispirti sunku. Taciau dar sunkiau ats&u‘h
. nuostabaus kvapo i lesertams. Burnoje

Isplakite kiausiniy baltymus iki standziy ’ tirpstantys sausainiai as Pyraga ar
puty ir Svelniai maisydami supilkite Svelnaus kreniRic b ol
apie 100 g cukraus. Stebékite, kad masé N . g? 1
nesuskystéty. Sumalkite migdolus, i juos receptas pradziugins ne tik bet ir

sudékite cinamong ir jpilkite amareto
likerj. Jmaisykite migdoly mase j kiausiniy
baltymus. Orkaite jkaitinkite iki 180 °C ir
kepimo popieriumi isklokite dvi kepimo
skardas.
Sausainiy mase dékite j konditerine rankove
ir su pasirinkto rasto antgaliu formuokite ne-
didelius sausainukus. Tarp sausainiy palikite
nemazus tarpus, kad jie turéty vietos kilti.
Kepkite apie 15 minuciy, i$traukus i$ orkaités
leiskite kepiniui pilnai atvésti.
Sluoksniuokite deserta: stiklinés apacioje
deékite sluoksnj sausainiy, dékite supjaustytas
braskes ir ant vir$§aus negailedami uzdékite
$auksta kremo. Vél dékite sluoksnj sausainiy,
braskiy ir paskutinj sluoksnj uzbaikite ~ E
kremu. Ant virSaus uzbarstykite smulkinty : - gl
saldainiuky ir patiekite! - SIAM DESERTUI GALIT
NAUPOTI NETIK
BRASKES, BET IR KITAS
' l}UGAS AR VAISIUS:
SILAUQOGES, GERVUOGES

R , — | ARPERSIKUS.

mazuosius smalizius.

1
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IKI Skanaus!
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SALDZIAM GYVENIMUI | neatsispirsi

SPALVING! PYRAGAICIAI -

Paruosite per: 45 min. / 20 gabaléliy L

’.

+ 120 g sviesto sodos Tkaitinkite orkaite iki 180 °C. Dubenyje Gautg mase dékite j skardg, isklota kepimo

+ 200 g milty « Ziupsnelio druskos sumaisykite balta ir rudg cukry bei sviesta. popieriumi ir mentele ja paskirstykite per

+ 80 g krakmolo + 100 g balto Sokolado Kai masé taps kreminés konsistencijos, jpilkite ~ visa skardos pavirsiy. Kepkite orkaitéje apie

+ 80gbaltojo cukraus - 3stiklinés mazy vanilés ekstraktg ir maisykite toliau. 20 minuciy. ISkepus pyragéliams, iStraukite

+ 3 v.3. rudojo cukraus zefyriuky Atskirame dubenyje sumaisykite miltus, skarda ir ant virSaus uzdéje sluoksnj zefyriuky

+ 2a.3.vanilés + 100 g spalvoty krakmolg, kepimo miltelius ir kepimo soda. bei spalvoty saldainiy pakepkite dar apie 2
ekstrakto Sokoladiniy saldainiy Pamazu j sviesto ir cukraus mase supilkite minutes. Skanéstui atvésus — apiberkite ji spal-

+ 1kiausinio + 2a.3.spalvoty sausus ingredientus ir maisykite iki vienti- votais pabarstukais ir supjaustykite nedideliais

1a.3. kepimo pabarstuky sos masés. Susmulkinkite baltg Sokoladg ir
milteliy imaisykite jo gabalélius j paruosta mase.
1/2 a. 3. kepimo

gabaléliais. Skanaus!

AGAICIAMS GALITE o
DTIMORENGA - J
0TI M
SIE IKI STANDZIY

. neatsispirsi | SALDZIAM GYVENIMUI

.
VELYKINIAI SAUSAINIA

Paruosite per: 30 min. + atvésinimas/ 30 sausainiy

« 300 g auksciausios rusies
kvietiniy milty

« Ziupsnelio druskos

200 g sviesto

» 60 g cukraus pudros

« 1 citrinos suliy ir Zievelés

+ Ta.3.vanilés ekstrakto

30 jvairiy spalvy

Sokoladiniy saldainiuky

Dubenyje sumaisykite sviestg ir cukraus
pudra iki kreminés konsistencijos. Pamazu
jmaisykite miltus, druska, vanilés ekstraktg,
citrinos Zzievele ir $lakelj citrinos suléiy.
Viska i$maisykite iki vientisos masés.

sausainius ir i$déliokite juos vieng $alia

kito ant kepimo skardos, isklotos kepimo
popieriumi. | sausainiy vidurj jspauskite po
spalvotg saldainj, danty kraps$tuku iSpieskite
akis ir Gsus, kad gautuméte kiskio veiduka.
Rekomenduojame maisyti mase rankomis, Siek tiek uzlenkite »ausyciy“ krastelius.

kad tesla neprarasty teksttros. Pagamintg Kepkite sausainius apie 8-10 minu¢iy, 180°C

tesla jsukite j maisting plévele ir apie valandg  jkaitintoje orkaitéje, kol sausaiwi

palaikykite éaldytuve. pagels.

]a1 atvésus, plonai iskociokite. Su kig
formos sausainiy formelémis ipjaukite

-.”

IKI sviestas, 82 % rieb.

( SSAusK INIL

FORMELES, \
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IDEJOS JUSY STALUI | Velykos '
NAM
' JAUKUMUI

i

Siemet Sviesg ir jaukuma namuose kurklte

l)astelmemls spalvomis. Derinkite 3i Itus uus, 8 -Q’
Zinius, gelsvus ir Zalsvus atspém ; S5 i 2

¥ M-,Q ey - - N
Puoskite namussviﬁlomlsp@!m s-kvapniais 4

~

narcizais, tulpémis ar pump
gluosniy Sakelémis.

STALD
PUGSMENOMS

Moderniai ir jaukiai stalo puoSmenai sukurti j
auksta stiklinj inda sudékite pastelinémis spal-
vomis nudazytus kiausinius.

Zaismingam Velyky stalo akcentui panaudokite

servetéles: lengvai suvyniokite, apsukite aplink
kiausinj, suriskite prie smailaus galo ir uzlenkite
servetélés krastus - turésite smagia stalo

dekoracija.

D B B g

raziausia pavasarlo‘e - jau visai ¢ia pat! Velykos - Si pa ypatinga, kai yra sutinka
iai brangiausiais SirdZiai Zmonémis. Norime 2019-ujy
st

B T NPT,

‘ o oy

pqlvu, $viezZumo, gamtos prabudimo svente, kuriai
s.besiruosiant galime pasitelkti kiirybiskuma dekoruo- Velykos jums buty nepamir$tames;tad dalinamés
idéjomis ir patarimais, Kaip Siai Sventei sukurti atmosfera,

jant stalg, marginantkiausinius ar gaminant Velykinius
kuping pavasariskos Silumos ir jaukumo.

e

e,
£
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patiekalus.
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- kiausiniy baltymus. Turimus dziovintus

leiskite masei pastovéti apie 30 minuciy

IESKOKITE
ORIGINALUMO

Originaluma ant Velyky stalo sukurs j vaza su
gélémis sudéti marginti kiausiniai, jy kompozicijos
su gélémis vazonuose ar pintuose vainikuose.

TRADICIJA

Velyky boba - tradicinis Velyky stalo desert:
taip pat gali tapti ir stulbinama stalo puosme

VELYKU BOBA:

Paruosite per: 40 min.

« 3 nedideliy morky
+ Tkgmilty

« A4kiausiniy

+ 300 ml pieno
200 g sviesto
50 g mieliy

« 500 g raziny ar kity mégstamy dZiovinty vaisiy
« 150 g cukraus

+ 150 g cukraus pudros

Glajui: -
« puses citrinos sulciy

» 80-100 g cukraus pudros

» Slakelio vandens

Prikaistuvyje pasildykite pieng. At-
skirame dubenyje mieles sumaisykite su
keletu sauksty Silto pieno, cukrumi ir
ziupsneliu druskos ir palaikykite $iltai, kad
mielés pakilty. Kai mielés pakils,  tg patj
dubenj supilkite persijotus miltus ir likusj
$ilta piena. ] teslg dékite istirpintg sviesta,
atskirai i$plaktus trynius ir atskirai i$plaktus

vaisius nuplikykite kar$tu vandeniu ir
idékite j tesla. Viska gerai iSmaiSykite ir

kambario temperatiiroje. Kepkite aukstoje,
sviestu iteptoje kepimo formoje, iki 200°C
ikaitintoje orkaitéje apie 45 min.

Velyky bobai iskepus, leiskite jai atvésti
ir apslakstykite vir$y paruostu glajumi, kurj
paruosite gerai iSmaise visus glajui reikalin-
gus ingredientus. Ant glajaus galite pabarsty-
ti jvairiaspalviy torto pabarstuky, ir puosti
kepiniu savo Velyky stala!

JAUKUMASIR
GYVYBE

Jaukumo stalui suteiks tusciuose kiausiniy
lukStuose apgyvendinti pavasariniy géliy ziedai.

. 35 .
IKI Skanaus!

.34 .
IKT Skanaus!
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IDEJOS JUSY STALUI | Velykos

MAZUJY
DZIAUGSMUI

Saldy stala paverskite atskira Svente
maziesiems - patiekite velykiniais motyvais
dekoruoty keksiuky:

MORKU KEKSIUKAI

Paruosite per: 40 min.

+ 3 nedideliy morky

+ 180 g milty

200 g sviesto

» 3 kiausiniy

» 100 g cukraus

+ 1a.3. kepimo milteliy
» Ziupsnelio cinamono

Kremui:

» 150 g maskarponés siirio

» 100 ml plakamos grietinéles

+ 1/2a.3. vanilés ekstrakto

+ 1/2a.3. citrinos suliy

« spalvoty saldainiy papuosimui

Morkas nulupkite ir sutarkuokite smulkia tarka.
Dubenyje i$plakite kiausinius su cukrumi, j mase
deékite i$tirpintg sviesta. | te$la pamazu berkite
persijotus miltus ir kepimo miltelius, cinamong.
Tarkuotas morkas nusausinkite ir sudékite j teslg.
Viska gerai i$maiSykite iki vientisos masés, dékite
kepimo formeles ir kepkite apie 20 minuciy, 180°C
orkaitéje.

Keksiukams atvésus, papuoskite juos kremu:

~iSplakite grietinéle iki standumo, jmaisykite

maskarponeés surj, vanilés ekstraktg ir citrinos sultis.
Pilkite krema j konditerine rankove ir puoskite
keksiukus.

Ant kremu dekoruoty keksiuky isdéliokite spalvo-
tus saldainius - tai bus puikus stalo akcentas, kuriuo
maloniai nustebinsite mazuosius svecius!




MODERNIOS DARZOVES | vakarienei

LAIKABS
Vv

vakarienei

Virtuvéje sklinda Svieziy darZoviy |
aromatai, o sodrios Zalios spalvos darzovés »
dziugina akis. Sviezio derliaus gérybés - \Y- .
jau ir jiusy vakarienés lékstéje. Pats metas e ~
pasimégauti sveika, skania ir lengva E
vakariene!

MAKARONY
SALOTOS SU LASISA L.
R AVOKADAIS G

Paruosite per: 30 min. / 4 porcijos JAS BALTYMAIS -
« 250 g makarony + 300 grikytos « Ziupsnelio . TAM NAUDOKITE
» 250 g avokady lasisos filé druskos GRAIKINIUS, ISEDRO AR
« 200 g mazujy « 1ditrinos arba « Ziupsnelio pipiry MIGDOLY RIESUTUS.
Spinaty Zaliosios citrinos
150 g Zirneliy 3.5, alyvuogiy
aliejaus

I$virkite makaronus pasiidytame vandenyje. Isvirus - leiskite
jiems atvesti.

Nulupkite avokada ir supjaustykite nedideliais kubeliais.
Dubenyje sumaisykite paruostus makaronus, Zirnelius, avokada,
$pinatus ir smulkinta lasisa. Apslakstykite salotas alyvuogiy
aliejumi, citrinos sultimis bei pagardinkite druska ir pipirais.

. 36 - H
IKI Skanaus!
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RIDIKELIY
IR MORKU.

Paruosite per: 60 min.
/ 4-6 porcijos

Uzkepélés pagrindui:
250 g milty
1/2 a. 5. druskos
1/2 a. 5. kepimo milteliy
120 g sviesto
2 kiausiniy tryniy
1v.3. grietinés

|darui:
2 kiausiniy
150 g Sviezio siirio
200 g grietines
100 g tarkuoto Ementalio sirio
250 g morky
250 g ridikéliy
saujelés petrazoliy
1a.s. druskos
1/4 a. 5. kumino
Ziupsnelio juodyjy pipiry

I miltus jmai$ykite kepimo
miltelius, kubeliais supjaustyta
sviesta bei druska. MaiSyKkite tesla
rankomis kol tesla pavirs j trupinius.
Imuskite kiausiniy trynius ir jdékite
grietinés. MaiSykite tol, kol ingre-
dientai taps vientisa mase. Jei reikia,
ipilkite $lakelj vandens. Gautg teslg
suformuokite i plona disko forma,
isukite ja j maistine plévele ir valanda
laikykite $aldytuve. Kol tesla $ala —
pasiruoskite jdarg.

Nulupkite morkas, isilgai jas
supjaustykite kartu su ridikeéliais.
Pavirkite darzoves lengvai sadytame
vandenyje apie 5-7 minutes.
Nusausinkite ir leiskite joms atvésti.
Atskirame dubenyje sumaisykite
kiausinius, $viezig ir Ementalio
surius, grietine, pipirus, druska ir
smulkintas petrazoles.

Atvésintg tesla plonai iskociokite
ir iSklokite ja kepimo inda. Tesla
lengvai subadykite $akute. Pilkite |
teslg darzoviy ir sario jdara. Kepkite
180 °C orkaitéje apie 30 minuciy, kol
tesla graziai pagels.

TAUPYDAMI LAIKA, UZKEPELES
PAGRINDUI GALITE NAUDOTI
TRAPIA BEMIELE TESLA.

Santolino
OLIO EXTRA

I 0LI0 DI SANSA
o DI OLIVA

OLIVE
POMACE OIL

Santolino




KULINARIOJS MOKYKLA | Zingsnis po Zingsnio

[T DEBESYS

Pasijuskite lyg atsikande gabalélio dangaus - savaitgalio
pusryc¢iams paruoskite $iy puriy ir lengvy kiausiniy.

(P

|kaitinkite

orkaite iki 180 °C.
Isklokite kepimo
skarda kepimo
popieriumi.
Atskiruose
dubenélivose
atskirkite kiausiniy
trynius nuo
baltymuy.

| kepimo skarda
dekite po sauksty
gautos baltymy
masés, o kiekvieno
.debesélio”
viduryje Saukstu
padarykite
jdubimus. Kepkite
orkaitéje apie 5
minutes.

.40 -
IKI Skanaus!

Kiausiniy baltymus
iSplakite iki
standziy puty.

IStraukus i$
orkaites skarda

su kiausiniy
baltymais, j
kiekvieno
debesélio vidurj
jdekite po kiausinio
trynj. Pasaukite
skarda atgal j
orkaite ir kepkite
kiausinius dar apie
S minutes.

« 4kiausiniai

-
« 150 g fetos surio

Iskepus kiausiniams,a

uzberkite Siek tiek druskos,
#pipiry ir patiekite Seimai kartu
suvieZia duoneleir fetos surio

aus

"
o r

KIAUSINIY ,, DEBESELIUS*
GALITE PAGARDINTI
PARMEZANO SURIU AR
KITAIS MEGSTAMAIS
PAGARDAIS.

-




 JEIGREIPFRUTAI
- JUMS ATRODO |
.. PERKARTUS, -+ .
KEISKITEJUOS
- APELSINY o =
GABALELIAIS.
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ZALUMYNAI

Darzoviy kvapas jau kutena nosj -
$viezios, sultingos pavasario gérybés
atkeliavo ir ant jusy piety stalo.
Pasisemkite idéjy, kokiy idomiy ir
sveiky patiekaly galite i$ jy pagaminti.

SULTENIU IR
GREIPFRUTUY
SALOTOS SU
GRANATU SEKLOMIS

Paruosite per: 10 min. / 4 porcijos

Jeigu pritrakote idéjy Seimos pie-
tums, jkvépimo paruosti sveikesnius
ir darzovémis gausius patiekalus
ieskokite ,,IKI“ parduotuviy vaisiy ir
darzoviy skyriuose. Lentynose, pil-
nose jvairiaspalviy vaisiy ir darzoviy,
tikrai aptiksite kartais ir netikéty
atradimy, kurie maloniai nustebins
ir jprastam Seimos meniu suteiks
naujy skoniy. Pavyzdziui, ar Zinojote,
kad greipfruta galite panaudoti ne
tik kaip uzkandj ar deserta, bet ir
kaip gaiviy saloty ingredienta, kuris
suteiks joms ryskaus skonio?

SKANIAI'IR GREITAI

Norite pavalgyti greitai, sociai ir
sveikai? ,, IKI“ parduotuvese ieskokite
gardziy avokady, kurie yra verti-
nami kaip naudingy medziagy $altinis.

+ 250 g sulteniy

+ 1raudonojo greipfruto

« 75 g granato sékly

+ 50 g graikiniy rieSuty

+ 40 g mégstamo kietojo siirio

Saloty padazui:

+ 50 ml vieZiai spausto apelsino sulciy
« 2. citrinos sulciy

+ 3 v.s. ypactyro alyvuogiy aliejaus

+ 2v.3. medaus

« Ziupsnelio druskos

» Ziupsnelio pipiry

Nulupkite greipfruta ir supjaustykite nedideliais
gabaléliais. Sumaisykite jj dubenyje su sultenémis,
sudékite graikiniy rie$uty puseles ir granato séklas.

Atskirame dubenélyje sumaisykite padaza, uzpilkite
juo salotas ir patiekite apibarstytas tarkuotu kietuoju
sariu.

. 43 .
IKI Skanaus!

»IKI” rekomenduoja | SEZONO GERYBES

Gausus mononesociyjy riebaly ragsciy,
avokadai musy mityba praturtina

ne tik sodriu skoniu, bet ir padeda
mazinti cholesterolio kiekj organizme.
Avokadams pagardinti reikia labai
nedaug - Ziupsnelio gery prieskoniy. S
karta rekomenduojame juos pagaminti
kitaip - jdarytus keptais kiausiniais ir
patiekti kaip labai maistinga pusry¢iy ar
priespieciy patiekala, kuris nepaliks nei
vieno abejingo!

Svoguny laiSkai taip pat turi begale
panaudojimo buduy. Jie ne tik padeda
gydyti perSalimg ir reguliuoti kraujo
spaudima, bet ir yra gardus saloty, kepty
patiekaly pagardas. Ypatingai svogtiny
laisky skonis iSry$kéja kepant juos su
bulvémis - paruo$éme nuostaby $vieziy
bulviy su svogtiny laiskais recepta!




SEZONO GERYBES | ,IKI” rekomenduoja
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+ 2avokady

« 4kiausiniy

+ 1a.. smulkinty cesnako laiSky
« 1a.s. citrinos sulciy

« Ziupsnelio dZiovintos paprikos
« ziupsnelio druskos

« Ziupsnelio pipiry

Ikaitinkite orkaite iki 220°C. Perpjaukite avokadus isilgai per puse,
iSimkite kauliukus. Naudodamiesi konditeriniu teptuku citrinos
sultimis iStepkite avokady minkstimg. Sudékite avokadus ant kepimo
popieriumi i§klotos skardos ir i kiekvieng avokado pusele jmuskite po
kiaus$inj.

Pabarstykite puseles druska, pipirais ir paprika. Kepkite orkaitéje

.....

laigkais ir patiekite su skrudintos duonos riekelémis.
.44 .
IKI Skanaus!
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»IKI"” rekomenduoja | SEZONO GERYBES

ORKAITEJE KEPTQS
BULVES SU SVOGUNUY
LAISKAIS IR
SALAVIJAIS

Paruosite per: 70 min. / 4 porcijos

+ 1kg dideliy bulviy
« 4v.3. ypac tyro alyvuogiy aliejaus
+ 20gsviesto
+ 1 petrazoliy 3akelés
« 13alavijo Sakelés
» 1/2as. cesnakinés druskos
+ saujelés svoguny laisky
+ Ziupsnelio pipiry

Gerai nuplaukite, nusausinkite bulves ir supjaustykite
isilgai skiltelémis. Sudeékite skilteles ant kepimo popie-
riumi i$klotos skardos, apibarstykite Salavijo lapeliais,
petrazolémis, ¢esnakine druska ir pipirais. Apslakstykite
bulves alyvuogiy aliejumi ir istirpintu sviestu. Rankomis
iSmaigykite ir kepkite orkaitéje (200°C) apie 25 min. Po to
apibarstykite smulkintais svogtiny laiskais ir kepkite dar
25-35 minutes, kol bulvés graziai paruduos. Patiekite kaip
garnyra prie mégstamo mésos patiekalo.

NORITE SIEK TIEK ASTRUMO? PRIES
KEPDAMI BULVES PABARSTYKITE
ZIUPSNELIU PAPRIKOS MILTELIV.

SKREBUCIAI SU
AVOKADU

Paruosite per: 15 min. / 4 porcijos

+ 8riekeliy pilno grido sumustiniy duonos
+ 1avokado

+ 2.3, citrinos suldiy

+ 1ad3. kumino

+ 1a.s. sezamo sékly

- 40gsviesto

+ 1v3. medaus

» Ziupsnelio druskos

Avokada nulupkite ir supjaustykite skiltelemis.
ApslakstyKkite citrinos sultimis ir lengvai rankomis
i$maiykite. Skrudintuve ar orkaitéje paskrudinkite
duona, ant jos tepkite sviesta ir truputélj medaus, o ant
virSaus uzdekite keletg avokado gabaléliy. Grastuvéje
susmulkinkite sezamo séklas, kuming, druska ir juos
berkite ant pagaminty sumustiniy. Skanaukite iskart!

ot

§ NORITE RYSKESNIO SKONIO?

PRIES KEPANT AVOKADUS

GALITEAPIBARSTYTI
TARKUOTU PARMEZANO SURIU. S

VIETOJE MEDAUS GALITE
NAUDOTIKLEVY SIRUPA.



SALDZIAM GYVENIMUI | sunki dilema

LIETINIAI
APELSINU PADAZE

Paruofite per: 60 min. + teslos kildinimas / 10 lietiniy

+ 125 g kvietiniy milty Padazui:

» 250 ml pieno « 3apelsiny

+ 2kiausiniy « Tcitrinos

+ 1 pakelio vanilinio « 125 g cukraus
cukraus + 125gsviesto

» Ziupsnelio druskos « 3 3auksteliy apelsin

+ 30gsviesto likerio arba apelsiny

skonio sirupo

Miltus, pieng, kiausinius, vanilinj cukry ir
druska sumaisykite dubenyje iki gana skystos
konsistencijos, tinkamos lietiniams. Palikite
lietiniy te$lg pastovéti apie valandg kambario
temperattroje. Pilkite j keptuve po mazdaug %
samcio teslos ir kepkite plonus lietinius.
I$kepus lietiniams, ruoskite padaza.
I$spauskite trijy apelsiny ir citrinos sultis.
Sviesta supjaustykite kubeliais ir istirpinkite jj
keptuvéje, kol $velniai paruduos. Leiskite jam
tirpti lengvai paversdami keptuve j $onus. |
keptuve supilkite citrusy sultis ir smulkia tarka
sutarkuokite vieno apelsino Zievele. Kaitinkite
padaza kelias minutes ant kiek didesnés nei
vidutinés ugnies tol, kol sutirstes. [dékite dar
sviesto ir trumpai pakaitinkite. Jpilkite $lakelj
apelsiny likerio ar sirupo ir keletg minuciy
pakaitinkite. o
Sulenkite iSkeptus lietinius trikampio forma ;
ir dékite j padaza keptuvéje. Kepkite po pora
minuciy i$ abiejy pusiy. Skanaus!

BUTI PATIEKIA
VANILINIAIS LEDAIS,
_KURIE PUIKIAI
PARYSKINS APELSINY
PADAZ0 SODRUMA.

.
R

10 velyvq Seimos pusryciy stalo!

> R aln. 781 : !  ding
. B g . . - - .47 -
P k . IKT Skanaus!

sunki dilema | SALDZIAM GYVENIMUI

obilo plos ﬂfﬁ"[letlnlams ar puriems blynams
kitiems - teslos paruosimas pagal preciziskai

aip pat turi savo ku 1@& paslapdiy, kuriomis.mielai
pelsmq padaze bei gardus avizy ir grlqu milty blynai



ParuoSite per: 60 min. / 12 blyny

150 g grikiy milty Ziupsnelio cinamono
1a. 3. kepimo sodos 1v. 5. kokosy aliejaus

Ziupsnelio druskos 120 g avieciy

250 ml migdoly pieno 10 3vieziy méty lapeliy

1a. 3. vanilinio cukraus

Giliame dubenyje sumaisykite visus recepte nurodytus ingredientus ir
uzdenge tesla palaikykite ja kambario temperatiroje apie pusvalandj.
Tkaitinkite keptuve, istirpdykite kokosy aliejy ir kepkite blynus —
vienam blynui pakanka apie puse nedidelio samtelio teslos. Kepkite
blynus i$ abiejy pusiy, kol i$vysite nedidelius kylancius oro burbuliukus
ir lengvai pakepkite dar po pora minuciy. Patiekite su SvieZiomis

~ avietémis ir métomis.

"~ Paruosite per: 45 min. / 10 blyny

150 g smulkinty avizy .
Ziupsnelio druskos .
1a.$. kepimo milteliy .
1 pakelio vanilinio cukraus .
1/2 citrinos tarkuotos Zievelés -
100 g 3viezio surio

200 ml avizy pieno
1v.3. kokosy aliejaus
2v.3. medaus

2v. 5. molitgy sékly
mégstamy vaisiy

Dubenyje sumaisykite visus recepte nurodytus
ingredientus ir uzdenge tesla palaikykite ja kambario
temperatiiroje apie pusvalandj. J[kaitinkite keptuve,
istirpdykite kokosy aliejy ir kepkite blynus — vienam
blynui pakanka apie puse nedidelio samtelio teslos.
Kepkite blynus i$ abiejy pusiy, kol isvysite nedidelius
kylancius oro burbuliukus ir lengvai pakepkite dar po
pora minuciy. Patiekite apslakste medumi ir mégstamais

‘vaisiais.

Vilniaus
Paukstynas

ZINGSNIS
KI LEKSTES!

SVARI KEPIMO SKARDA!

BAKUGTE T
i '=£_ﬁllmﬁ‘l-l-||lrli". A

Nuimkite popierine pakuote ir
visg indelj dékite j orkaite.



AVOKADAI |DARYTI
KAPRI SALOTOMIS IR
PESTO PADAZU

Pagaminsite per: 15 min. / 4 porcijos

2 avokady Pesto padazui:

150 g vysniniy pomidory -+ 60 g Sviezio baziliko

150 g mocarelos siirio « 20 g kedro riesuty
30alyvuogiy be kauliuky - 1 cesnako skiltelés
Ziupsnelio druskos « 309 parmezano
Ziupsnelio raudonélio 30 ml ypac tyro alyvuogiy
puses citrinos sulciy aliejaus

Paruoskite pesto padaza: i smulkintuva sudékite
visus ingredientus ir smulkinkite iki vientisos
mases.

Nuplaukite pomidorus ir supjaustykite juos
puselémis. Sudékite j dubenj pomidorus ir
smulkintg mocarelos strj, perpus perpjautas aly-
vuoges ir jpilkite citrinos sul¢iy. [dékite druskos,
raudonélio ir porg $auksteliy paruosto pesto
padazo. Viska i$maisykite.

Nulupkite avokada ir perpjaukite ji per puse.
ISimkite kauliuka ir j avokady puseles dékite
pagamintas salotas. Prie$ patiekdami papuoskite
baziliko lapeliais.

VIETOJE KEDRO RIESUTY
PESTO PADAZUI GALITE
NAUDOTI GRAIKINIUS AR
MIGDOLY RIESUTUS.

PRIES
PATIEKDAMI,

pavasario
apalvos

L
ANT CUKINIJOS
MAKARONU )"
UZTARKUOKIT

PARMEZANG
URI0/

.81
IKI Skanaus!

Kapri salotos | ISJUNGTAVIRYKLE

Italiska virtuvé, tokia

kokia ja zinome $iandien,
susiformavo per ilga laika.
Klasiskas paprastumas slypi
3 pagrindinése spalvose i$
Italijos véliavos. Zalios, baltos
ir raudonos spalvy deriniai
italy virtuve padaré genialia:
mocarelos siris, pomidorai,
bazilikai, alyvuogiy aliejus ir
druska su pipirais, cukinija,
avokadai, grazgarstés ir
kvapnusis pesto - tik keletas
i§ ingredienty, kuriais

nustebinsite savo $eima.

CUKINIJY
MAKARONAI

Paruosite per: 15 min. / 4 porcijos

+ 4 nedideliy cukinijy « 2Ziupsneliy druskos

+ 80 g graikiniy rie3uty « Ziupsnelio pipiry

« 100 g baziliky lapeliy + 300 g vy3niniy

« Tskiltelés cesnako pomidoriuky

+ 2a.3.ditrinos sulCiy + 300 g mocarelos sirio

« 100 ml alyvuogiy aliejaus

Nuplaukite ir nuvalykite cukinijas ir, naudoda-
miesi virtuvine darzoviy pjaustykle, sutarkuokite
jas ilgomis plonomis juostelémis. Cukinijy ,ma-
karonus” sudékite j dubenj.

Graikinius riesutus, bazilikg, ¢esnakg ir
alyvuogiy aliejy gerai susmulkinkite trintuvéje. |
gauta mase pridékite druskos, pipiry bei citrinos
sultis ir supilkite gautg padazg ant cukinijy.

Smulkiai supjaust¢ pomidorus ir mocarelos
surj dékite ant cukinijy ,,makarony’, viska gerai
iSmaisykite ir patiekite!



DOTI ALIEJY, KURIAME

UVO LAIKOMI SAUI.,EJE

KAPRI SALOTOS
SUSAULEJE
R DZIOVINTAIS
\*"3 POMIDORAIS

Paruosite per: 5 min. / 2 porcijos

200 g smulkinty pomidory
« 100 g sauléje dziovinty pomidory
+ 1v.5. alyvuogiy aliejaus

125 g mocarelos sirio

« 50 g grazgarsciy saloty

« 30 g vieziy baziliko lapeliy

« Ziupsnelio druskos

Ziupsnelio pipiry

Nuplaukite ir per puse susmulkinkite
pomidorus. Riekelémis supjaustykite strj
ir isdéliokite jj lekstéje. Ant kiekvieno
strio griezinélio dékite po gabalélj po-
midoro, grazgarsciy ir ant virSaus viska
pagardinkite druska ir pipirais. Pabaigai
ant saloty uzdeékite sauléje dziovinty
pomidory, baziliko ir apslakstykite salotas
alyvuogiy aliejumi.

’Srmta’Maria g

MUST PIPAR
MELNIE PIPARI
' JUODIEJI PIPIRAI

KANEEL
KANELIS
CINAMONAS

NAUJI BUTELIUKAI IR DIZAINAS

Prabégus 60 mety, atéjo laikas
atversti nauja istorijos puslapj.
Tikimés, kad atnaujine buteliukus pirkéjams
pasitlysime daugiau naudos ir verteés.
Nuo Siol jums daryti stebuklus wrtuveje
bus dar lengviau.

www.santamaria.lt

i facebook.com/prieskoniai santamarialietuva

g Smia‘)M_arm ;

BASIILIK
BAZILIKS
BAZILIKAI

LARBATINIO
SAURSTELIO
TALPA

(Santa Maria

GURKMEJA
GURKEMEIJE
KURKUMA

KANEEL
KANELIS
CINAMONAS

CHILI
RED HOT FLAKES

1]



Pagaminsite per: 30 min. / 2 po:
+ 200 g cukinijos

« 1kiausinio

70 gsviesto

« 80 g kvietiniy milty

« 80 g kukuruzy milty

+ 1a.3. kepimo milteliy

+ 1/2a.3. druskos

« 2v.3. tarkuoto parmezano

+ 150 ml graikisko jogurto

Padazui:

+ 200 g pomidory

« 1 cesnako skiltelés

« 1v.5. alyvuogiy aliejaus
« Ziupsnelio druskos

« Ziupsnelio raudonélio

« 200 g 3vieziy papriky

Sutarkuokite cukinijg ir pagardinkite ja
druska ir pipirais. Palaikykite kiaurasamtyje,
kad i$ cukinijy i$varvéty susidares vanduo.

Atskirame dubenyje sumaisykite kiausinj,
miltus, kepimo miltelius, druska, parmezano
siirj, jogurta ir cukinijg, viska gerai iSmaisykite.
Palikite teslg pabuti kambario temperatiiroje
apie 10 minuciy.

Vafliy keptuvéje iskepkite graziai paruda-
vusius vaflius ir patiekite su naminiu padazu.
Padazg pasiruosite smulkiai supjaust¢ ¢esnaka,
raudonélj, pomidorus ir viska pakepe keptuvéje
apie 5 minutes. | padaza sudékite smulkintas
paprikas ir kaitinkite jj dar apie 10 minuciy.

vaflinéje | VELYVI PUSRYCIAI
.

Vafliai - puikus patiekalas ti
ankstyviems, tiek vélyviems
pusryéiams. Nors jprastai’
vafliai valgomi su saldziais .,
pagardais - kremais, padazais,
sirupais ir vaisiais, neiprastos
vafliu variacijos gali buti ne
e maziau ispudingos. ISbandykite ey
\ ‘\ < gardziuosius vaflius kiek kitaip -

pasisemkite ldeju puerCIams is / &
ySkanaus!« .
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VELYVIPUSRYCIAI | vaflinéje

VAFLIAI SU SONINE
IR GRIETINELE

Paruosite per: 25 min. / 4 porcijos

+ 1 kiausinio

» 100 ml aliejaus

+250 g kvietiniy milty

« 100 ml pieno

» 1a.3. kepimo milteliy

» 1a.3. rukytos paprikos

+ 1/2a.3. ¢esnaky milteliy

« Ziupsnelio Provanso Zoleliy
 1/2a.3. druskos

Ziupsnelis pipiry

100 g Soninés
2v.3. grietinélés

Ikaitintoje keptuvéje skrudin.
$onine kol ji taps traski. Isimkite
ja ir padekite j atskirg dubenélj.
Atskirame dubenyje sumaisykite
miltus, kiausinius, aliejy ir piena.
Pamazu dékite miltus ir ge-
rai iSmaisykite. Teslg pagardinkite
druska ir pipirais, jdékite rakytos
paprikos, Provanso Zoleliy ir ¢esna.
milteliy ir leiskite teslai pastovéti
kambario temperatiiroje apie 10 m
Kepkite vaflius gerai jkaitintoje va
keptuvéje, patiekite su paskrud
$0 ir grietinéle

R

P
- *’ ‘\‘\".
LIAMS

PAGARDINTI
PUIKIAI
TIKS KLEVY
SIRUPAS.
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VAFLIAI SU S5
PARMEZANO SURIU
 SVIESTO-MEDAU
i)

Paruosite per: 25 min. / 2 porcijos '-

« 3 kiausiniy
« 150 g sviesto

180 ml pieno .
00 g kvietiniy milt‘ »-
0 g tarkuoto parmezano

. . druskos

akelio kepimo milteliy KVIETINIUS MILTUS‘
+ 100 g smulkintos oninés GALITE DRASIAI KEISTI
Dubenyje sumaisykite kiausinius, ‘ GRIKIY MILTAIS.

iesta ir pieng. Pamazu
aiSydami berkite miltus ir
kepimo miltelius. ] tesla sudékite
druska, parmezano strj ir Sonine.
Jei reikia - j tesla jpilkite Slakelj ‘
pieno. Kepkite vaflius ir patiekite
su sviesto-medaus padazu.

Padazui:
150 g sviesto
2v.3. medaus
Ziupsnelio druskos
Ziupsnelio raudonélio
Ziupsnelio Ciobreliy

Prikaistuvyje istirpinkite sviesta,
sudékite medy ir pagardinkite
prieskoniais.



,SKANAUS” VAIKAMS | mitybos problemos

KAIP

-

Kiekvieno tévo didZiausias
dziaugsmas - matyti savo
vaika besimégaujantj tuo, ka
valgo. Deja, gana daznai vaikai
tévy jiems ruosto maisto
atsisako be jokiy priezasciy.
Auganciam organizmui
reikalingi vitaminai ir
energija, o juos gauti su
tinkama mityba - batina. Kaip
paskatinti vaikus noriai valgyti
ir dométis maistu?

mitybos problemos |, SKANAUS" VAIKAMS

esubalansuota mityba gali
paveikti vaiko vystymasi ir
augima. Per didelis kiekis mazai
maistingy medziagy ir kalorijy
gali tureéti jtakos vaiko nu-
tukimui.

RODYKITE
VAIKAMS PAVYZD)

Iprociai formuojasi nuo ankstyvos
vaikystés, kuomet vaikai i$moksta bendrauti
ir pradeda suprasti ka reiskia turéti laisve
rinktis. Vos i$moksta tai — vaikai ima rinktis
maistg patys, taip norédami parodyti savo
nepriklausomybe ir savarankiskuma. Sis
vystymosi laikotarpis — pats geriausias laikas
vaikams rodyti pavyzdj ir kurti jprocius.
Vaikai mokosi stebédami savo tévus, tad
tikétina, kad vaikas bus linkes pasirinkti
valgyti tokj maistg, kokj rinksis ir jo tévai.
Pradéti suaugusieji gali nuo mazy dalyky -
uzkandZiams ar desertui rinktis vaisius ir
akivaizdZiai mégautis valgomu maistu. Labai
svarbu padéti vaikui mastyti apie maistg ir
padéti jam pasirinkti kokybiskus produktus
bei tinkamg maisto porcijy dydj.

PIETAUKITE KARTU

Piety ritualas — butina kasdienés rutinos
dalis, kuomet suaugusieji nori suformuoti
tinkamus vaiky mitybos jprocius. Pietavi-
mas kasdien tuo pat metu, su tais paciais
zmonémis gali padéti vaikui susikoncentruoti
tik { maista, neskubant jj valgyti, nestebint
televizoriaus ar nezitrint  mobilyjj telefona.
Taip vaikai galés valgyti tol, kol bus sotus,
nesiblaskys ir nesuvalgys daugiau, nei reikia
ju organizmui. Papildoma veikla valgymo
metu gali sutrikdyti nataralius pojacius -
tuomet vaikas neteisingai interpretuoja
apetito nebuvima ar sotumo jausma. Be to,
pietavimas kartu vaikui padés jsisavinti ne-
trukdomo pietavimo su Seima svarba, padés
lengviau formuoti tinkamesnés mitybos
jprocius.

LEISKITE
VAIKUI RINKTIS

Kuomet padedate vaikui formuoti tinka-
mus mitybos jprocius, vaiky sprendimy
priémimui jis turite milziniska jtaka. Net
ir laikantis gana griezto mitybos plano,
reikia leisti vaikams patiems pasirinkti tam
tikrus patiekalus ar produktus. Pavyzdziui,
po bendry piety, leiskite vaikui pasirinkti
deserta — vietoj liepimo suvalgyti vaisiy,
leiskite jam pasirinkti i$ keliy skirtingy vaisiy
ar sveiky uzkandziy. Jei maistingy medziagy
vaikas per pietus negauna pakankamai,
zaiskite su kitu maistu - j sausus pusrycius
ryte jdékite keleta rieSuty ar paruogkite
skrebuciy su darzovémis. Taip maistas taps
maistingesniu ir skanesniu maziesiems.

PAJVAIRINKITE MAISTO
PATIEKIMA

Dazna priezastis, kodél vaikai atsisako
jiems sitlomo maisto — nepatrauklus ar
nuobodus maisto patiekimas. Jei kasdien
ruosiate panasy maistg ir visuomet patiekiate
ji vienodai, ilgainiui vaikui tai pabosta ir ima
atsisakyti nejdomaus maisto. Nepraleiskite
progos ir eksperimentuokite su maistu —
meégstamus patiekalus pagardinkite vis kitais
ingredientais, pagalvokite apie smagesnius
ir spalvingesnius maisto patiekimo badus.
Pavyzdziui - vietoj virimo kepkite, patiekite
maistg kituose induose ar j tradicinj ruosiama
padaza jtarkuokite darzoviy. Nenusiminkite,
jei vaikas sunkiai priima naujoves — jam tai
tikrai taip pat jdomu kaip ir jums!

NENAUDOKITE MAISTO KAIP
PASKATINIMO AR BAUSMES
PRIEMONES

Neretai tévai maista, ypatingai desertus ar

saldzius uzkandzius, naudoja kaip bausmés ar
paskatinimo priemone uz jvykdytas uzduotis
ar pasiekimus. Nesvarbu, kokie tokio elgesio
motyvai bebiity, tokie metodai vaikui gali
atgrasyti norg maitintis tinkamiau, rinktis
sveikesnes alternatyvas. Jei vaikas atsisako
kokio maisto — neskubékite jo bausti neduo-
dami deserto. Toks elgesys vaikui gali sig-
nalizuoti, kad desertas daug vertingesnis, nei
sveikas sotus piety ar vakarienés patiekalas.
Vietoj to, pries ruo$iant maistg pasikalbékite
su vaikais ir paklauskite kg jie noréty valgyti
ir duokite jiems pasirinkti i keliy varianty.
Taip suteiksite jiems pasirinkimo laisve,
savotiska galia, kas vaikui bus tikra pramoga,
kurianti geresne atmosfera virtuvéje bei
namuose.

APSIPIRKINEKITE KARTU

Augantys vaikai - labai smalsgs,
tad norédami suzadinti ir islaikyti juy
susidoméjima — vezkités kartu apsipirk-
ti. Edukuokite vaikus kaip auga vaisiai ir
darzoveés, kaip jie atkeliauja ant Jasy Seimos
virtuvés stalo. Jtraukite vaikus j maisto gami-
nimo procesy — leiskite jiems $élti su maistu,
leiskite maisyti ar kitaip prisidéti prie maisto
gaminimo. Taip vaikai ne tik suzinos kaip
gimsta maistas, bet ir supras, kiek pastangy
yra jdedama i sveiko patiekalo paruo$ima.




,SKANAUS” VAIKAMS | paprasti receptai

VISTIENOS KEPSNELIAJ SU
PETRAZOLEMIS IR AVIZOMIS

Paruoéite per: 35 min. / 4 porcijos

JEINORITE, |
_ TESLA GALITE
m - =l IDETISVIEZIY
e - PJAUSTYTY
- PRIESKONINIY

ZOLELIY AR
DARZOVIY.

- 305gviStienos - 4v.3.avizy Smulkiais gabaléliais supjaustykite viStieng, stambiai

kratinéles - 12a.. supjaustykite morkas, svogiinus, brokolius ir dékite j
2 - Tmazo druskos smulkintuva. Smulkinkite iki kol ingredientai bus labai
. svogiino « Ziupsnelio smulkas. Jmuskite kiausinj, dékite petrazoles, avizas, druska
N + 1morkos pipiry bei pipirus, supilkite vandenj ir imaisykite. Didesnéje

+ 200gbrokolio - 3v.3. kokosy jkaitintoje keptuvéje jkaitinkite kokosy aliejy, rankomis

« 1kiausinio aliejaus suformuokite nedidelius kepsnelius ir kepkite juos 5-8 mi-

. sauja nutes i§ abiejy pusiy. Iskepus kepsneliams, juos dékite ant
petrazoliy popierinio ranksluoscio, kad nuvarvéty riebalai.

+ 100 ml vandens

-

NG | NGVAI PARUOSIAMA CUKINIIY

e B [RITATA

ParuoSite per: 35 min. / 4 porcijos

>y,

. D - 200 g tarkuotos cukinijos Ikaitinkite orkaite iki 180°C. Pasudykite tarkuota
« 1svogiino cukinijg ir palikite 10-c¢iai minuciy, kad i$ cukinijos
- 1v.3. alyvuogiy aliejaus isbégty vanduo ir gerai nusausinkite.
« 1v.5 sviesto Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy alieju, jdékite sviesto bei ;
/ . siupsnelio druskos pjaustyty svogiiny ir viska pakepkite apie 2-3 minutes. PRlE_KEPSNELI N
/ / . 5kiausiniy Sudékite cukinijg ir pakepkite dar apie 2 minutes. PATIEKITE 2
o ’ " - Hiupsnelio pipiry Dubenyje sumaisykite kiauinius, grietinéle, stirj, druska SVIEZIAS
- / / - 100 ml plakamos grietinélés ir pipirus. ] mase sudékite keptas cukinijas su svogtinais. SEZONINIY
V ) // ‘m - 100 g Cederio arba Gouda Pi%kitsmase; i kepimo indg ir kepkite orkaitéje apie 20 D ARiUVlU
‘ B L sirio minudiy. SALOTAS,
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,SODINCIUS" -, IKI"

PREKYBOS TINKLO
EDUKACINIS PROJEKTAS,
SIEKIANTIS SKATINTI
VAIKUS DOMETIS VAISIAIS
IR DARZOVEMIS JAU NUO
ANKSTYVOS VAIKYSTES.

KAIP SUZADINTI

aznai tévy galvos skausmu

tampa klausimas, kaip jy

vaikams valgyti daugiau

darzoviy ir $vieziy vaisiy

ne tik namuose, bet ir

darzelyje ar mokykloje.
Vaikus sudominti darzovémis yra tikrai
sunku, ta¢iau ,,IKI prekybos tinklo
jkurto ,,Sodin¢iaus” projekto autoriai
sako, kad padéti maziesiems j kasdienés
mitybos raciong jtraukti daugiau vaisiy ir
darzoviy tikrai galima, tiesiog tam reikia
nuosekliai dirbti ir stengtis juos sudo-
minti Sia tema.

»IKI” prekybos tinklo edukacinis
socialinés atsakomybés projektas
»Sodincius” jau tre¢ius metus sékmingai
siekia ugdyti sveikos mitybos suvokima
mazyjy galvelése ir iesko, kaip papras-
tas ir, rodos, niekuo neissiskirianc¢ias
darZzoves parodyti vaikams patrauklesniu,
jdomesniu badu.

»Sodinciaus” projektas gimé su kilnia
misija - padéti vaikams susipazinti su
darzovémis, jas pamégti ir jau nuo mazy
dieny edukuoti apie darZoviy auginima,
valgyma ir jy naudg Zmogaus orga-
nizmui. Projekto sumanytojy tikslas -
»Sodinciaus” pagalba vaikams diegti
ne vien tik sausas Zinias ir faktus, bet ir
skatinti karybiskuma, lavinti vaizduote
ir stengtis, kad vaiky susidoméjimas
darzovémis buty ilgalaikis, savanoriskas

ir nuosirdus.

Projekto sumanytojai vieningai su-
taria, kad patraukliy ir jdomiy bady,
kaip paskatinti vaikus valgyti daugiau
darzoviy kasdien tikrai yra. Patirtis
rodo, kad vien faktinés informacijos
pateikimas vaiky nezavi - kur kas nau-
dingiau yra leisti jiems patiems prisi-
liesti prie darzoviy auginimo, prieziaros,
paruo$imo proceso. Savarankiska vaiky
patirtis tyrinéjant darzoviy pasaulj jiems
ne tik jdomi, bet kartu tampa gerai
isimenama.

Projektu ,,IKI“ prekybos tinklas siekia
diegti kiek kitokj suvokima apie vaisiy,
darzoviy auginima ir vartojimg jau nuo
ankstyvos vaikystés. Vienas i$ budy -
darzoviy auginimas ir priezitra speciali-
zuotuose $iltnamiuose, kuriuos Lietuvos
darzeliams dovanoja ,,Sodin¢iaus”
komanda. Pasak projekto autoriy, $i ini-
ciatyva vaikams ne tik patrauklus moky-
mosi ir pazinimo budas, bet ir tam tikry
igtdziy ugdymas. Vaikai, prizitrédami
$iltnamiuose augancias gérybes, pradeda
geriau suprasti ir jsisavinti informacija
i$ kur ir kaip ant musy stalo atkeliauja
darzovés.

»Per keleta ,Sodinc¢iaus” projekto gy-
vavimo mety supratome, kad vaikams
labai sunku mégti tai, ko jie nepazjsta.
Darzeliams padovanoti $iltnamiai
suteikia jy auklétiniams galimybe ne

tik pazinti, bet ir Zavétis darzovémis.

Jie patys ne tik gali sodinti, priziaréti ir
rupintis derliumi, bet véliau - ir skanauti
paciy rankomis uzaugintas gérybes” -
teigia ,,IKI“ prekybos tinklo atstovai.
Dar viena iniciatyva, kuri sulauké
didelés sékmes - vaiky ekskursijos po
Lietuvos tikius. Darzelinukai lankosi
tkiuose, kuriuose auga $viezios darzovés
ir vaisiai. Siy ekskursijy metu siekiama,
kad mazieji smalsuoliai i§ arti galéty
pamatyti derliaus kelig - nuo séklos
pasodinimo lysvéje iki tos akimirkos,
kuomet produktai pasiekia parduotuviy
lentynas. Ukiuose vaikams ne rodomos
darzoviy ir vaisiy plantacijos, bet pasako-
jamos istorijos i§ vietiniy, ilgamete patirtj
sukaupusiy tkininky lapy, kas vaikus tik
dar labiau Zavi. Si iniciatyva tesiama iki
$iol - artimiausios vaikuciy ekskursijos j
ukius numatomos jau §j ruden;.

Siekdami vaikams suteikti karybiskus,
jdomius ir naudingus jrankius pazinciai
su sveika mityba ir gyvensena, prie
»Sodinciaus” projekto dirba visa
specialisty komanda. Norédami suzinoti
daugiau, $jkart pakalbinome vieng

i§ projekte dirbanciy eksperty - vaiky
psichiatra Ling Slusnj. Specialistas teigia,
kad vaikams batinas ne tik darzoviy bei
vaisiy naudos i$aiskinimas, bet ir jdomus
vizualus jy pateikimas, kuris suzadina
didesnj smalsumg.

Sodinciaus” projekto gyvavimo mety
e, kad vaikams labai sunku mégti tai, ko jie
ista. Darzeliams padovanoti $iltnamiai suteikia

alimybe ne tik pazinti, bet ir zavétis darzovémis. Jie patys
ne tik gali sodinti, priziaréti ir rapintis derliumi, bet véliau
ir ragauti paciy rankomis uZaugintas gérybes. ”

DARZOVEMS IR VAISIAMS?
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IS JUSY, KAIP EKSPERTO LUPY - KOKIA
PAMATINE ,SODINCIAUS” MISIJA BEI NAU-
DOJAMI METODAI?

Projekto idéja - sveikos gyvensenos
propagavimas, skatinimas valgyti kuo
daugiau darzoviy ir vaisiy kasdieniame
vaiky mitybos racione. Tam tikslui buvo
pasirinktas patyriminis projekto meto-
das, kuriuo leidziama vaikams patiems
uzsiauginti darzoves ir jas panaudoti savo
mitybai.

KAIP KILO MINTIS PROJEKTA VAIKAMS
PAVERSTI PILNA POTYRIY KELIONE?

Pagrindinis siekis - parodyti vaikams,

. Vaiky psichiatras

Linas Slusnys

jog darzovés gali bati naudojamos mity-
boje ir kad tai kartais gali bati ir jdomu,
ir smagu. Siekiant $io tikslo buvo net
igyvendinta idéja, kai vaikams darzoveés
buvo pateikiamos kaip Zaislai - kitaip
tariant, vaikams patraukliu budu. Eks-
perimento rezultatai parodé, kad jdomiai
pateiktos darzovés ir vaisiai vaikams
patrauklds ir valgomi.

PROJEKTAS PER VISUS SIUOS ME-
TUS NESTOVI VIETOJE. AR KARTU SU
,SODINCIAUS" KOMANDA JAUCIATE
AUGANT] VAIKY, TEVELIY IR UGDYMO
JSTAIGY JSITRAUKIMA?

.64 -
IKI Skanaus!

BUVO NET |GYVENDINTA IDEJA, KAI VAIKAMS
DARZOVES BUVO PATEIKIAMOS KAIP ZAISLAI - KITAIP

TARIANT, VAIKAMS PATRAUKLIU BUDU.

Organizatoriy duomenimis, norin¢iy
dalyvauti ,,Sodin¢iaus“ projekte skaicius
vis auga. Kartu su kolegomis girdime,
kad vaikai savo jspudziais mielai dalinasi
su tévais: apie tai, ka jie veikia ir kaip
augina darzoves. Tévai taipogi jsitraukia
i procesa, jiems jdomu pamatyti vaiky
iSaugintas darzoves ar pagamintas
salotas. Mielai padeda tai ruosti. Vai-
kams toks tévy démesys tampa akstinu
pradéti labiau stengtis auginant darzoves
ir demonstruoti sveikos gyvensenos
igudzius. Neretai tai vyksta net nemi-
nint vaikams, kad darzovés yra sveikos ir
naudingos.

KOKIUS POKYCIUS MATOME? AR VAIKY
POZIURIS | DARZOVES IR SVEIKA MITYBA
KEICIASI?

Akivaizdu, kad vaikai nuo projekto
pradzios émeé vartoti daugiau darzoviy.
Vaikai, kurie projektuose yra dalyvave
patys, gali daugiau savarankigkai
paaiskinti kaip atsiranda darzoveés, kokias
jas galima iSauginti ir kaip jas galima
panaudoti. Dalis vaiky tikrai jau i8¢jo j
mokyklas ir ten gali skleisti gautas idéjas
ir patirtj. Batent tokiame amziuje gautus
igndzius vaikai islaiko ilgiau ir tobulina
tolimesniame gyvenime. Sis projektas
susivokti padéjo ir suaugusiems, kad
patys rodydami pavyzdj jie gali pakeisti
vaiky mitybos jprocius. Neabejoju, kad
tévai patys dazniau jsigyja darZoviy ir
jomis praturtina kasdienj savo ir vaiky
mitybos raciong.

AR GALITE PATARTI, KAIP GALIME PADETI
VAIKAMS LABIAU DOMETIS SVEIKA MITYBA
IR SKATINTI VALGYTI DAUGIAU DARZOVIY?
Turime mokéti parodyti kuo yra nau-
dinga sveikos mitybos kulttra. Svarbu
aptarti, kokius tikslus jie nori pasiekti
ir ka jie gali prarasti nepropaguodami
sveikos mitybos. Su vaikais svarbu aptarti
kaip sékmingi zmonés siekia $io tikslo ir
kas gali jiems sutrukdyti to tikslo siekti.
Aisku, kad pagrindinis pavyzdys vaikams
yra tévai. Jie daugelj dalyky kopijuoja
nuo suaugusiy. Butent todél darzeliuose
samoningus sveikos mitybos jprocius
formuoti lengviausia.

KOKIOMIS PRIEMONEMIS TEVAI GAL
PASKATINTI VAIKUS VALGYTI DAUGIAU
DARZOVIU IR NAMUOSE?

Pirmiausia - tévai patys turi valgyti
sveikai. Niekuomet nepavyks valgyti

ISTORIJA | Sodinéius

KAS BUVO JUMS NETIKETA AR TIESIOG
MALONIAI NUSTEBINO ,SODINCIAUS”
PROJEKTE?

Siame ,,IKI projekte nustebino, kiek
daug darzeliy nori turéti Siltnamius ir
kiek daug vaiky nori juose dirbti. Vaiky
nereikia versti eiti j tuos Siltnamius, nes
matome, kad jie ta daryti nori patys.
Pakanka paskirti kokj zemés plotelj ir
igyvendina savo idéjas. Jiems labai
svarbu apie tai papasakoti savo tévams,
seneliams. Tai puikus efektas, kuris veréia
apie mityba susimastyti ne tik vaikus, bet
ir juos supancius suaugusiuosius. Teko
girdéti sutrikusiy tévy pasisakymus, kad
apie darzoves vaikai jau zino daugiau,
nei jie patys. Kartais tévai Sypsodamiesi
pareiskia, jog dabar teks keisti savo mity-
bos jprocius, kad nesugadinty darzelyje
vaiky gauty jgudziy.

Nustebino, kiek daug darzeliy
nori tureéti Siltnamius ir kiek daug
vaiky nori juose dirbti.

daugiau vaisiy ir darzoviy, jeigu tévai
gamins vaikui salotas, o patys mégausis
tragkudiais ir spurgomis. Sios pagundos
egzistuoja aplinkui, tad tévy uzduotis
yra savo pavyzdziu rodyti, kad valgyti
daug darzoviy yra naudinga ir sveika,

o retkar¢iais suvartotas desertas tokiu
atveju netampa didele drama. Ir, zinoma,
atminkite, kad vaikams reikia nuoseklaus,
jdomaus aiskinimo ir Zaidimy bei itin
patrauklaus maisto pateikimo.
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KAS JUS MOTYVUOJA DALYVAUTI
TOKIUOSE PROJEKTUOSE?

Man visuomet patinka projektai,
kuriuose vaikams leidZiama patiems
pabandyti jgyvendinti savo idéjas. Smagu
kai pasiseka, bet taip pat svarbios ir
nesékmés. Nesékmés auginant darzoves
skatina aptarti kas buvo daroma ne taip,
pasiaiskinti ir i$mokti kitg karta daryti
kitaip. Tiesa, tai daryti turi suaugusie-
jiir jokiu badu neliadéti dél patirtos
nesékmeés. Tik bandydami, patirdami
sekmes ir nesékmes vaikai gali i$mokti
geriausiai.
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_-MAISTAS

.

- | -Patiekalai, kuriuos valgome pusryc¢iams,
.. | turéty’buti pakankamai maistingi.

.7+ “Vienas dazniausiai valgomy pusryciams
5 - | produkty - kiausiniai, o biidy kaip juos
it paruosti yra daugybé.

e

uo pat pusryciy kultiiros atsiradimo patiekalai i$ kiauginiy
buvo valgomi labai daznai. Jie buvo mégstami jau net
senoves egiptieciy, o romény pagalba kiausiniai tapo

*_populiaris ir Europoje: Tuomet Zmonés valge jvairiausius

AR ZINOTE,
KODEL VIRTI
KIAUSINIAI
KARTAIS
LUPASI
SUNKIAU?

Sviezio kiausinio luksto viduje

yra maziau oro nei brandziame
kiausinyje, todél lukstas lupant

ir atsiskiria sunkiau. Jei sudésite
kiausinius j dubenj su vandeniu,
Sviezesni liks dugne, o brandesni —
pluduriuos. Tai nereiskia, jog
kiausinis netinkamas vartojimui —
tiesiog skiriasi jy amZius.

2 kiauginius: viSty, anciy ir net pelikany.

e Iié dazniausiai budavo patiekiami vaikams, seneliams

ir darbininkams, kuriql darbe svarbi fiziné jéga ir energija. Augant

kiausiniy poreikiui, jie tapo daugelio trokstamu maistu, nes aprapina

Zmo_g:q maistingorhis medziagomis, patenkina sotumo jausma.

Kiausiniai, ypatingai mityboje, kuri reikalauja sotumo jausmo ir

baltymuy, ir Siandien yra labai svarbis. Kuo ilgiau jauciamés sotis, tuo

‘maziau norime valgyti greito ir maziau sveiko maisto.

Kiausiniai turi labai daug baltymuy, kurie atsakingi uz normaly misy

organizmo funkcionavimg. Daugiausiai jy turi kiausinio baltymas,

o kiauginio trynys kupinas riebaly, kurie misy organizmui yra ne

maziau svarbus. Be to, kiausiniai yra puikus vitaminy ir mineraly

$altinis - juose gausu A, B grupés vitaminy, D, E, K vitaminy, cinko,

seleno, kalcio, fosforo ir lecitino. Kai kuriy rasiy kiausiniai taip pat turi

nemazai omega-3 riebaly riigsciy, kurios yra labai sveikos ir naudingos

musy kiinui.
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Nepaisant to, kad kiausiniai naudingi, ne-
retai jie atsiduria ,,juodajame® mitybos sarase.
Taciau naujesni tyrimai rodo, kad derinant
kiausinius su kitu sveiku maistu, jie gali turéti
daug privalumy. Kiau$iniai yra vieni i$ ty rety
produkty, kuriuose galima rasti visas devynias
pagrindines amino ragstis, kuriy musy orga-
nizmas pats negamina ir turi pasisavinti jas i$
maisto.

Be aprupinimo energija, kiausiniai saugo
musy Sirdj - jie kelia HDL lygj, kuris dar

geriau zinomas kaip gerasis cholesterolis. Taip
kiau$iniai prisideda prie $irdies ir kraujotakos
ligy rizikos mazinimo. Juose taip pat gausu
cholino, labai retai kur randamos maistingos
medziagos, kuri turi teigiamos jtakos musy
kepenims, smegenims ir nervy sistemos
veiklai, taip pat ji labai svarbi nésciosioms.

Ar Zinojote, kad kiau$iniai taip pat suteikia
ir dziaugsmo jausma? Jie turi amino rugsciy,
kurios reguliuoja seratonino, laimés hor-
mono, kiekj. Antioksidanty déka kiausiniai :
taip pat mazina stresg ir irzZlumo jausma, turi

naudos regéjimui.

RINKITES

NAUDINGI
PATARIMAI

Visuomet pirkite tik SvieZius
kiausinius. Laikykite juos Saldytuve
iki 1 ménesio, taciau jei perkate
kiausinius, kuriuose gausu omega-3
rigsciy, suvalgykite juos kuo
greiciau, kad jie neprarasty savo
maistingumo.

TOBULAS

PASIRINKIMAS

p—

Dazniausiai perkami kiausiniai —

EST.1913

visty, taciau jei norite pajvairinti { = L-'=' =
kasdiene mityba, iShandykite anciy o= - : 4 BRI

o XN 4 TRADITIONAL
ar putpeliy kiausinius. JUSU MISRAINEI l ALAD
Kiauiniai yra visiskai be gliuteno. i e i s

Zalsva spalva, kartais pasirodanti
verdant kiausinius, reiskia, kad
kiausinis tiesiog yra pervirtas. Tokie
kiausiniai vis délto yra tinkami ir
saugs valgyti.

PUIKIAI
TINKASU
BULVYTEMIS

HEL

EST.1913

¥
LMANNS
E_ST:'..INS_ 1

HELLMANN

LMANN

HELLMANN’S,

NES MES UZ KOKYBISKA MAISTA
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HEHY | PATIEKALA




SUZINOK DAUGIAU | Mitai ir tiesa apie mésa

Mital

IR TIESA o
APIE

SUZINOK DAUGIAU | Mitai ir tiesa apie mésa

ésa - daznas produktas masy mitybos racione. Jos Vis délto, apie mésa, jos savybes bei poveiki musy
patiekalus galime valgyti kone kasdien, kadangi mésa organizmui sklando daug tikrovés neatitinkanciy

1<

pasizymi ne tik rasiy gausa, bet ir gamybos bady jvairove.  mity. ,Skanaus!® kartu su mésos technologu Vitold

Meégstantiems suktis virtuvéje, parduotuvés sitlo platy Fedaravi¢iumi kvie¢ia i$siaigkinti, kuriais mitais neverta
$vieZios, tiek baltos, tiek raudonos, mésos asortimenta, o tikéti bei kaip pagaminti ne tik gardzius, bet ir masy
skubantys visuomet ras didelj pasirinkimg jau paruosty organizmui naudingus mésos patiekalus.

meésos gaminiy, kurie patenkins kiekvieno skonj.

Mésoje esanCios medziagos [

1

1|}
l\llﬂ

o
W1y

Zmogaus organizma
aprupina baltymais ir
amino rugstimis.
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BRANDINTA MESA - MESA NERA
REISKIA PASENUS SVARBI ZMOGAUS
Mésos brandinimo tikslas - sustiprinti jos skonj bei kvapa. O RGAN |ZM U |

Sio proceso metu i§ mésos pasisalina pertekliné drégme,

MITASNR.
MITASNR.

todél skonio ir kvapo koncentracija didéja, o pati mésa - Mésoje gausu organizmui naudingy baltymy ir amino
minkstéja. PavyzdZiui, brandinta jautiena,, IKI” sveriamos rugsciy. Tiek balta, tiek raudona mésa yra naudinga,
mésos skyriuose ruoSiame pagal musy paciy sukurta taciau pastarosios rekomenduojama vartoti kiek maziau
technologija, kurios metu mésa praeina du brandinimo dél joje esancio didesnio riebaly kiekio. Mésa néra
etapus - brandinima Saldytuve ir brandinima vakuume. gyvybiskai butina, taciau ji labai svarbi pilnavertéje mity-
Taip uztikriname, kad mésa pirkéjy stalus pasieks dar boje. Jei Zzmogus nevalgo mésos, gaunamus is jos baltymus
puresné ir sultingesné. turi pakeisti analogiskais baltymais i$ kity maisto Saltiniy,
tokiy kaip pupelés, rieSutai, jvairas pieno produktai ar
gradai.
" ;
= MESA REIKIA
<
= MARINUGTI LABAI ILGAI

Mésa marinuoti labai ilgai néra batina. Priklausomai

nuo to, ka norite is jos gaminti, kartais gali reikéti mésa
apibarstyti tik druska ir pipirais prie$ pat kepima. Plonus,
nedidelius gabaliukus pakanka marinuoti apie 30 minuciy,
o didesnius — apie 2 valandas. Jeigu mésa marinuojame
dvi dienas ar dar ilgiau, ji gal ir bus minkstesné, bet
nebutinai pasizymés geresniu skoniu. Be to, ji gali prarasti
savo tekstiirg. Zinoma, lietuviska klasika marinatams

yra ¢esnakai, taciau vis labiau populiaréja marinatai su
jvairiomis uogomis, BBQ (barbekiu) padazais.

KIAULIENOS
KEPSNYS SU
PRIESKONIAIS IR
GARSTYCIOMIS

Reikeés:

« alyvuogiy aliejaus

« Ziupsnelio druskos

« Ziupsnelio pipiry

» krapy, kalendros arba petraZoliy
« garstyciy

Prie§ kepant kepsnius, jtrinkite juos aliejumi ir
apkepus kiekvienai pusei ant jos berkite druskos ir
pipiry, o pries pat kepima jtrinkite garsty¢iomis.
Kepsniams iSkepus ant jy gausiai dékite Svieziy
prieskoniniy Zoleliy. Jei kepsniy skonio norite kiek
aitresnio, dar prie§ kepant trumpai pamarinuokite
juos druskoje ir pipiruose.
w2 0
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7 I\ﬁgS\NINKO PATARIMA|

SUZINOK DAUGIAU | Mitai ir tiesa apie mésa

Pataria mésos technologas
Vitold Fedaravicius

N

DAUG SKANESNI IR SULTINGESNI, JEI NAUDOSITE TINKA-
MAS MESOS DALIS:
Kiaulienos nugarine ar iSpjova rinkités, jei norite jspudingo, didelés apimties pa-
tiekalo. Si mésa - be jokiy lasinuky ar kauly ir yra pati minks¢iausia kiaulienos dalis.
Kepdami ja gardinkite prieskoninémis Zolelémis.
Saslykams, troskiniams, guliasams, deSroms ir vyniotiniams gaminti puikiai tinka
kiaulienos kumpis, menté ar sprandiné.
Norédami gaminti rikytus kiaulienos gaminius, rinkités Sonine. Sultingiems
kepsniams rinkités sprandine, o $niceliams - kumpj. Maltinukams rinkités malta
kumping mésos dalj.

JAUTIENA KEPANT SKIRTINGAIS BUDAIS RINKITES:

Kepsniy kepimui rinkités brandinta jautienos antrekotg, iSpjova arba

kumpj. Kepimui orkaitéje rinkités Sonkaulius, nugarine. Kit3 jautienos
mésa naudokite malimui arba létam (keleto valandy) kepimui.

1 NORINT GAMINTI PATIEKALUS IS KIAULIENOS, JIE BUS

RIEBALU.
Rekomenduojama mésg kepti orkaitéje savose sultyse,
virti ar troskinti.

: —Z‘ SVEIKIAUSIA MESA BUS TADA, KAI NEDESITE JOKIY

KIAULIENA ANT GROTELI) REKOMENDUOJAMA KEPT]
SU KAULU.
Taip mésa isliks sultingesné.

JEI'NORITE, KAD MARINATAS | MESA JSIGERTUY KUO
GERIAU IR GREICIAU -
uzmerkite mésg j studyta vandenj arba marinuokite mésg jmasazuodami.

PAJVAIRINKITE MESOS PATIEKALUS NAUDODAMI

.SAUSO MARINAVIMO” METODA.

Pagrindiniai prieskoniai - druska ir malti juodieji pipirai, bei Jusy
mégstami prieskoniai. Druska mésg gardinkite tik pries kepant. Mésa isliks
sultingesné ir minkStesné, jei naudosite rupia, o ne smulkig druska.
Kiaulienos nugaring ar i$pjova
rinkités, jei norite jspudingo, MESAI MARINUOTI NAUDOKITE TIK DU RUGSCIUS
didelés apimties patiekalo. INGREDIENTUS.

Naudojant jy daugiau, mésos skonis bus sugadintas. Rinkités acta, kefyra,
jogurta, vyna, vaisius. Pridékite adZikos, sojy padazo ar imbiero.

Skanaus!
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TARPTAUTINE VIRTUVE

ivairovés grozis

AUDRINGA
ISTORIJA

Piety Afrikos virtuvé - tai spalvy ir kvapy
jvairové, kurios pilnas §is ypatingas regionas.
Sezony kaitos isSikiai, vietiniy ir atvykusiy
gyventi ¢ia Zmoniy skirtingos tradicijos padéjo
atsirasti netikéciausiems patiekaly skoniams.

ar prie§ prasidedant Afrikos koloni-
zacijai, Piety Afrikos virtuvés meniu
garséjo vaisiais, rieSutais, laukiniq
gyvuliy mésa, jvairiais prieskoni-
niais lapeliais. Kuomet Bantu genties Zzmonés
atkeliavo j pieting zemyno dalj, jie kartu su
savimi atsivedé naminiy gyvuliy kaimene,
kuri uztikrino, kad jie visuomet turés $viezios,
nesunkiai sumedZziojamos mésos. Afrikie¢iy
mitybos pagrindg sudaré griidai, raugintas
pienas ir kepta mésa. Su laiku gradus pakeité
kukuritizai, o pradéjus auginti avis ir ozkas
pasipildé ir mésos racionas. Jautiena buvo
ta mésa, kurig valgydavo tik pasiturintys
gyventojai. Jautienos $onkauliai buvo ypa-
tingai vertinami, tad gebéjimas juos tinka-
mai paruosti budavo labai svarbus. Jprastai
Bantu genties nariai valgé koses, avizas ar
kukurtzy paplotélius su mésos ar svoguny ir
pomidory padazu. Molitgai, ryZiai ir pupelés
daznai sutinkamos ir $iandieninéje mityboje,
o troskinys i$ kopusty, bulviy ir sviesto taip
pat labai daznas patiekalas ant stalo. Ta¢iau
pagrindinis ingredientas, be kurio neapsieina
afrikietiska virtuve, islieka mésa. Kepta,
dziovinta ar rukyta mésa - vis dar vienas
populiariausiy patiekaly.

Vienas i$§ populiariy mésisky patiekaly -
troskinys, vadinamas ,,Potjiekos", kuris reiSkia
patiekalg mazame indelyje, kepta ant malky.
Sj recepta afrikieciai atsivezé i$ olandy dar
17-tame am?Ziuje. Jo paslaptis — kepimas be
jokio mai$ymo. Reikia leisti Siam patiekalui
letai troskintis apie 3-6 valandas, ir tik iskepus
ragauti. Jprastai toks maistas kepamas ant
malky ar angliy ir yra gaminamas vyry, kol
moterys namuose ruosia salotas, darzoves ir
desertus. Labai populiarus afrikietiskas deser-
tas — ,Melktert, vanilinis pyragas.

»Bobotie“ - tai tradicinis mésos pyragas,
jprastai kepamas su aviena ar jautiena. Sio
patiekalo tikraja kilme sudétinga atsekti,

nes jame naudojamy prieskoniy ir skoniy
jvairové - paveldas i$ net keleto jvairiy kultiry,
taciau nuo 16 a. jis tapo vienu populiariausiy
tradiciniy Piety Afrikos virtuves valgiy.

—__.hgni,nsjte per: 2 val. / 4 porcijos

+ ¥500 g maltos
< » jautienos mésos
=150 g svogiino
"+ ©200 g morky

-2 lauro lapeliy
1a.3. kumino
1a. 3. kajeno pipiry
1a.$. imbiero
1/2 a. 3. cinamono
2 cesnako skilteliy
3v.3. raziny

1a.3. ciberzolés

1 zalios citrinos
sulciy

1v.3. abrikosy
dzemo

3 gabaléliy duonos
2 kiausiniy

2| pieno

2 Sauksteliy
alyvuogiy aliejaus
300 g sviesto

Padazui:

» 2kiausiniy

« 200 ml plakamosios
grietinélés

+ 1/2a.5. ciberzolés

« lauro lapeliy

ivairoves grozis | TARPTAUTINEVIRTUVE

Nuplaukite darzoves, supjaustykite svogiing ir sutarkuokite
morka. Pienu uzpilkite smulkiais gabaléliais pjaustyta duona.
I ikaitinta puoda jdékite alyvuogiy aliejaus ir sviesto. Pakepin-
kite svogting apie 5 minutes. [dékite 2 lauro lapelius, Ziupsnelj
druskos, pipiry ir toliau kepinkite. Sudékite kajeno pipirus,
ciberzole, imbierg, cinamong, kuming ir smulkintg cesnaka.
I$maisykite ir pakaitinkite viska apie 1 minute. Jpilkite citrinos
suléiy, abrikosy dZema, razinas, morkas ir kepkite apie 2 minu-
tes. Sudékite meésg ir kepkite viska dar 10 minuciy.

Nusausinkite duong ir atskirame dubenyje ja gerai
sumaiykite su kiau$iniais. Gautg mase pilkite j mésg ir vél viska
iSmaiSykite. Sviestu istepkite kepimo inda ir i jj sudékite mésos
ir darzoviy mase. Atskirame dubenyje imuskite 2 kiausinius,
grietinéle, jdékite druskos, kumino ir i§maie visg mase pilkite
ant mésos. Papuoskite lauro lapais. Kepkite orkaitéje apie 45
minutes 180°C temperatiiroje.




MEILE MAISTUI | Konditerijo magija

Kiekvienas
pagamintas pyragas,
tortukas, keksiukas
ar tartalete gimsta

MEILE MAISTUI| Konditerijos magija

Einant pro sviezutéliy

torty lentynas ar

uzuodus Svieziy bandeliy
kvapag apsala ne vieno
smaliziaus Sirdis, o
konditerijos gaminiais
visuomet pradziuginsite
tiek mazuosius, tiek

onditerijos srityje dirba

zmones, kurie kasdien savo

rankomis kuria nejprastai

skanius ir grazius gaminius.

Kiekvienas pagamintas pyra-

gas, tortukas, keksiukas ar
tartaleté gimsta i§ meilés savo darbui, ir
tokie skanéstai visuomet Zavi pirkéjus.

Sikart ,,Skanaus!” prie torto gabalélio

ir arbatos puodelio kalbéjosi su ,,IKI"
konditere Nijolia. Pasak moters, norint
kas karta i$gauti saldy stebuklg, reikia
nebijoti eksperimentuoti ir nuolatos
bandyti. Ji papasakojo ir koks svarbus
konditerijoje ne tik skonio, bet ir svei-
kumo faktorius.

suaugusius.

NIJOLIA, KAIP SUSIDOMEJOTE KEPINIAIS IR
KONDITERIJA?

Tiesg pasakius, visuomet noréjau
bati istorijos mokytoja, tad apie tai, kad
$iandien skaiciuosiu de$imtis mety $ioje
srityje net nesvajojau. Pirmas mano, kaip
konditerés, darbas buvo kepykloje, tuo
metu jsikarusioje Vilniaus centre. Jgavusi
patirties noréjau tobuléti toliau, tad
prisijungiau prie ,,IKI” kepykly koman-
dos, kuri pirkéjams tuomet pristaté
prancuzis$kas naujienas: bagetes, kruasa-
nus. Siy produkty gamybos procesai labai
mane sudomino, o smalsumas ir aistra
konditerijai liepsnoja iki dabar. Labai
dziaugiuosi, kad $iandien dirbu ¢ia!

.77
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KAS JUS MOTYVUOJA DIRBTI SIOJE
SRITYJE?

Nuolatinis tobuléjimas, geri rezultatai,
pirkéjy pagyrimai ir galimybé kasdien
pagaminti kazka naujo. Per ilgamete
savo patirtj teko dirbti vienas uz kitg
jdomesniuose projektuose, su didziausiu
uzsidegimu dalyvaudavau jvairiausiy
kepykléliy atidarymuose, norédama
pasisemti kuo daugiau ziniy ir iSmokti vis
ko nors naujo tobulinau jgadzius net ir
Prancuzijoje. Viska stengiuosi pritaikyti
¢ia. Tokia kasdienybé tampa ne tik darbu,
o ir hobiu, kuris skatina tobuléti ir toliau.



MEILE MAISTUI | Konditerijos magija

KUO JUMS YPATINGAS KEPINIY GAMYBOS
PROCESAS?

Gamybos procesas yra tarsi gyvas or-
ganizmas. Labai svarbu teisingai sudélioti
visus zingsnius: zinoti, kada jmusti
kiausinj, kada ir kiek déti cukraus, kaip
nesugadinant kepinio | mas¢ jmaigyti
plaktus kiausiniy baltymus ar kokioje
temperataroje ir kiek minuciy kepti
biskvita. Zavu tai, kad gamybos procesai
neapsiriboja tik pac¢ia gamyba, o susideda
i§ daug svarbiy, jdomiy ir skirtingy
Zingsniy ir visos komandos darbo: idéjos
generavimo, eksperimenty, diskusijy,
degustacijy, patvirtinimo, recepty
karimo, darbuotojy apmokymy, gamybos
kontrolés ir kt.

PAGERINTAS
MIGDOLINIS
BISKVITAS

+ 3 kiausiniy
+ 250 g migdoly milty
‘ « dviejy kiausiniy baltymy
+ 260 g cukraus
+ 70 g kvietiniy milty
+ 50gsviesto
« pusé Saukstelio kepimo milteliy

IS KUR SEMIATES JKVEPIMO KASDIEN
KURTI KONDITERINIUS SEDEVRUS?
Ikvépimas atsiranda i§ noro jgyti
naujos patirties ir suzinoti dar daugiau:
i§ jvairiausiy parody, ekspozicijy, sekant
konditerijos tendencijas - naujausias
papuos$imy ,,madas’, netradiciniy skoniy
derinius ir kt. Svarbiausia - nebijoti eks-
perimentuoti ir bandyti i$ naujo, net jei

kartg nesigavo.

Zavu tai, kad
gamybos procesai
neapsiriboja tik
patia gamyba - jie
susideda i§ daug
svarbiy, jdomiy ir
skirtingy Zingsniy
ir visos komandos
darbo.

Kiausinio baltymus i$plakite su 160 g cukraus, kol
susidarys standZiy puty masé. Atskirame dubenyje
sudékite likusj cukry, migdoly bei kvietinius miltus,
kepimo miltelius. I§maisius birius produktus
imuskite kiausinius. Atsargiai maisant supilkite
lydyta sviesta. Tuomet j gautg vientisg mase sudékite
i$plaktus baltymus ir viska lengvai sumaigykite.

Paruostg biskvito teslg paskleiskite plonu sluok-

sniu ant skardos, padengtos kepimo popieriumi.
Kepkite 200-220°C orkaitéje apie 15 minudiy.

.78 .
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DIRBDAMA SU ,IKI* PREKYBOS TINK-

LO KOLEGOMIS, NET IR KALBEDAMA

APIE KONDITERIJA SKATINATE RINKTIS
SVEIKESNIUS PROBUKTUS IR GAMINIUS.
KAS SVARBIAUSIA, NORINT PAGAMINTI NE
TIK SKANUY, BET IR SVEIKA KONDITERIN]
GAMINJ?

Kartu su ,,IKI” komanda visuomet
ieskojome ir ieskome kuo sveikesniy ir
jdomesniy produkty konditeriniams
gaminiams. Daug jkvépimo pasisémiau
Prancuzijoje, kur kepéjai skanésty
gamyboje visuomet vadovavosi taisykle,
jog sveikas maistas yra labai svarbus.

s
.
Y

Siandien tikrai turime sudétingesnius

ir ilgesnius gamybos procesus, tac¢iau
patiekiame produkta, kuris pagamintas
tarsi namie, naudojant nataralesnius
ingredientus. Pavyzdziui, biskvita gami-
name be priedy, grietinéle naudojame tik
$viezig, naudojame labai daug vaisiy tyriy
ir dzemy. Daug stengémeés, kad asorti-
mente galétuméme pasitlyti konditeriniy
kepiniy be pridétinio cukraus, be mieliy,
be laktozés, o kai kurie gaminiai tinkami
net ir veganams.
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PABAIGAI - NIJOLIA, KAS JUS LABIAUSIAI
DZIUGINA JUSY DARBE?

Labai vertinu novatoriskuma ir
gebéjima priimti ir jveikti is§akius.
Vertinu pasitikéjima, man paciai labai
svarbi komanda ir jos darbas, procesai,
Zmones, veiksmai ir sunkus darbas.

Kai mums viskas puikiai pavyksta -
dziaugiamés, kai nepavyksta - ban-
dome i$ naujo, kol pasiseks. DidZiausias
jvertinimas - sugrjZtantys pirkéjai. Tai
suteikia didziausia laime, dZziaugsma ir
Sypsena.

Biskvita gaminame be priedy, grietinéle nau-
dojame tik $viezia, naudojame labai daug vaisiy
tyriy ir dZemy. Daug stengémeés, kad asortimente
galétuméme pasiilyti konditeriniy kepiniy be
pridétinio cukraus, be mieliy, be laktozés, o kai
kurie gaminiai tinkami net ir veganams.
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b PUSRYCTAT

Yo a0

1 protul

Kiekvienas, benst
menkisusias
disbalansas ——
organizimo
viduje paveikia
Ir musy, isore.
Visos maistings
medziagos,
kurias gauname
valgydarmi, turi
skirtinga, poveiki
musy isvaizdaiir
savijautal
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inkamai subalansuota mi-
tyba uztikrina, kad musy
kanas buty aprapintas
gerosiomis medziagomis.
Niekuomet nepraleiskite
pusry¢iy, nes tai labai
svarbi kasdienés mitybos dalis, kuri
gali nulemti visg masy dienos eiga.

GRAZIAI ODAI

Kolagenas — baltymas, esantis
musy kauluose, odoje, raumenyse,
kraujagyslése. Jis suteikia mtsy odai
elastingumo ir stangrumo. Jo gamyba
organizme skatina toks maistas kaip
zuvis, soja, uogos, jvairios lapinés
darzovés - $pinatai, kopustai, salotos.

Lasi$a yra vertinama gydytoju
ir mitybos specialisty dél turimo
gausaus baltymy bei omega-3 ragsciy
kiekio. Sveikyjy ragsciy taip pat turi
ir liny sémenys, zuvy taukai. Be viso
to, yra dar daugiau sveiky riebaliniy
rugsciy, kurios naudingos misy svei-
kai odai, nagams ir plaukams. Jy ran-
dama spirulinoje, kuri svarbi visam
muasy kanui. Maistas, praturtintas
cinku, yra svarbus tiems, kurie turi

_problemine oda ir kovoja su akne. Yra
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zinoma, kad cinko trukumas butent
tai ir sukelia, tad jei Jasy mityboje
cinko nepakankamai - pasirapinkite,
kad jo suvartotuméte daugiau. Cinko_
nemazai turi austres, pekano rie$utai,
moliagy séklos bei imbiero $aknys.
Suvartoti jo daugiau galite gerdami
imbiering arbata.

Rapinantis savo oda reikeéty
galvoti apie tinkamga sieros kiekj — ji
vadinama grozio mineralu. Siera nau-
dinga daugybei organizmo funkcijy,
pavyzdziui: maisto medziagy apy-
kaitai, raumeny lasteléms ir gliukozés
jsisavinimui. Jos trakumas kauluose
gali sukelti skausmg ir trukdyti
organizmui pasisavinti gliukoze, taip
pat gali turéti jtakos nutukimui. Siera
padeda virskinti riebalus, kontro-
liuoja medziagy apykaitos procesg ir
atsikrato visko, kas uzkemsa poras.
Sieros galima rasti grazgarstése,
brokoliuose, Ziediniuose koptstuose,
garstyciose, ridikéliuose, spirulinoje,
svogunuose ir ¢esnakuose, sultenése ir
alijosiuje. Masy kanui ir sveikai odai
zalumynuose esanciy medziagy labai
reikia, tad nepamirskite jy jtraukti i
kasdien¢ mityba.
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O koks maistas naudingas miisy smege-
nims? Protui naudingi daug sveikyjy ome-
ga-3 rugsciy turintys produktai: avokadai,
alyvuogiy aliejus, sardinés, lasisa, graikiniai
rie$utai, kiausiniai ir jautiena. Antioksidantai
yra nataralas valikliai, kurie padeda misy
kanui atsikratyti toksiny, kelianc¢iy zalag mtsy
organizmui. Antioksidantai saugo miisy
kianag nuo laisvyjy radikaly ir turi vitamino

C, seleno ir beta-karoteno.

Ramesniam protui ir geresniam miegui
naudos turi Zen$enis, kuris Zinomas kaip
galintis sumazinti artrito, impotencijos ir
nemigos pozymius. Vienas populiariausiy
augaly, kuris naudojamas visame pasaulyje
yra pelévirkstis (Fallopia), kiles i$ Kinijos.
Sis augalas turi gausybe cinko ir gelezies,
kurie stiprina imunine sistema, aprtpina
kang energija. Jis masy smegenis veikia Siek
tiek raminandiai, padeda mazinti kraujo
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spaudima ir padeda normaliai funkcionuoti
kepenims. Kai kurie tyrimai rodo, kad $is au-
galas gerina atmintj ir kognityvines funkcijas.
Pomidorai, turintys likopeno, yra stipriis
antioksidantai, kurie padeda apsaugoti
smegeny lasteles ir yra puikus pasirinkimas
dienos pradziai. Kognityvinéms funkci-
joms taip pat naudingas vitaminas K, kurio
nemazai turi kiviai, greipfrutai, zalioji arbata
ar morkos. Nepamirskite j mityba jtraukti
daugiau spalvy ir vitaminy turin¢iy darzoviy!

Apsipirkite
UZ MAZA KAINA

MAKARONAI

SPAGECIAI

00g %

. 4

\\//

clever

MAZOS KAINOS
STANDARTAS



1D6'MU | Saldi cukraus istorija

Pirmosios cukranendriy plantacijos atsirado Naujojoje
Gyinéjoje dar prie§ musy erg. PradZioje i§ cukranendriy
yo gaminamas sirupas, véliau atrastas bidas i jy
Sgauti cukraus granules.

amziuje cukrus tapo itin paklausia

uri Keliavo nuo Indijos iki Euro-

plisti ir krastuose uz Atlanto. Taip

rui, pletési cukranendriy plantacijos, o
ams atradus, kad jo yra cukriniuose runke-
eti masiskai auginti ir jie. Tai padéjo cukrui
. esne preke ne tik turtingiesiems, bet ir
stiei visuomenés daliai. Visgi jis pilnavertés zmoniy
mitybos dalimi tapo tik mazdaug XX-ame amziuje.

Nors cukrus kaip produktas Siandien yra labai placiai
naudojamas, nuomoniy apie ji yra labai jvairiy. Vis
dazniau pabréziama cukraus Zala organizmui jj varto-
jant per daznai ir nesa1k1nga1 Kodél apie tai nebudavo

Kitl teigia, kad jis ordanizmui butina, nedideliais
kiekiais.Ir nors cukrumi skanmname daugehz

: : patiekall, visgl zinome, kad norint gyventi g g
sveikiau reikety jo vengti. Kokia g ta cukraus ' ;% 2
1stor1ja ir kaip jis atsirado musuy kasdienes f T

mitybos racione? =

L.
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|DOMU | Saldi cukraus istorija

Iki XIV amZiaus cukrus buvo naudojamas kaip
prieskonis - tai buvo tik prabrangos prekeé. Kai buvo
pastebéta, kad cukrus tinka ne tik gardinti arbatai,
tai maisto pramonéje sukélé savotiska revoliucijg. Jis
imtas naudoti ne tik kaip pagardas, bet kaip pilnavertis
jvairiausiy gaminiy ingredientas — pradéta jj déti i ga-
minius norint paryskinti skonj, stabdyti rigimo procesus,
o dél saldumo jis buvo gausiai naudojamas $okolado ir
jvairiy skanumyny gamybai. Taip palaipsniui jis tapo
masinio vartojimo produktu.

Dabar cukraus galime atrasti beveik visuose maisto
produktuose. Jis naudojamas ne tik skoniui, kvapui pa-
keisti bet ir dél kity savo savybiy. Pavyzdziui gradiniuose
produktuose (duonoje, dribsniuose ir kt.) cukrus nau-
dojamas fermentacijos procesy gerinimui bei drégmei
palaikyti. Ivairiuose saloty padazuose, mésos marinatuo-
se cukrus islaiko balansg tarp ragstingumo ir §velnaus
skonio ir Siek tiek kei¢ia produkto konsistencija. Jis taip
pat naudojamas konservavimui, siekiant uzkirsti kelia
ragimui bei i$saugoti produkto spalva.

Nors cukrus mums naudingas tuo, jog padidina
energijos kiekj kane - §is poveikis yra trumpalaikis.
Neiseikvojus jo suteiktos energijos, §i kaupiama kaip
kalorijos, kurios nulemia papildomo svorio augima.
Kadangi cukrus yra naudojamas taip placiai, norint

JiSvengti ty papildomy kalorijy, nepakanka atsisakyti vien

umyny. Labai svarbu mazinti suvartojamg ir kity
I-

dukty kiekj, kuriy sudétyje cukraus kiekis yra didesnis
egu butinas, t.y., pridedamas ne tik skoniui suteikti.

Lietuvoje populiaréjant sveikesnés gyvensenos kultarai
ir apie ekologiskesnius, natiralesnius produktus kalbant
vis dazniau, cukry pamazu kei¢ia kiti produktai, tokie

5 kaip medus, agavy ar klevy sirupas. Taip pat pleciasi

g; prekiy asortimentui.

.II {

_ ot dar lengviau.

ir mazai cukraus ar visai cukraus neturin¢iy produkty

asortimentas - sergantiems cukriniu diabetu gaminami
specialiis sokoladal, Vaﬂlal,;sausamtaur et saldainiai -
SIKI® parduotuvese' sklrlam&s ypatmga dfmesys toklg

e

j-misy- k.asdleneje
mltybOJe ateityje tik augs, ir. 1s51rmkt1 sve1kesn1 bei
nataraliais saldikliais praturt-mtq produkta, pasidarys

- Skatinimas mazmtl cukraus ki
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* CUENOUS

terijos gaminj, pasidomeékite démesj, kad cukraus biity kuo maziau

3 ‘ ries jsigydami bet kokj kondi-  Rinkdamiesi duonos gaminius atkreipkite

jo sudétimi — paskaitykite arba jo visai nebuty - ,,Pagaminta IKI”
konditerijos skyriuje esan¢ius  produkcijos asortimente galite rasti

sudéciy katalogus ar pa- prancuzi$ky batony, ruginés duonelés bei
siteiraukite apie gaminio ivairiy kity produkty, kuriuose visiskai
iaus darbuotojy. Rinkités ke- nepridéta cukraus.

iy biskvitai kepami tradiciniu

bud apildomy medziagy, skirty Taip pat démesj atkreipkite j perkamy
grei m biskvito paruosimui. konditerijos gaminiy jdarus ir pertepi-

mus, kurie ne visuomet matomi plika
Verta atkreipti démesj ir | gaminiuo- akimi. Ko gero, nieko néra skaniau nei
se naudojamy saldikliy sarasa. Jeigu i§ $vieziy ingredienty paruostas jdaras.
renkatés konditerinius gaminius ir norite  ,Pagaminta IKI” konditerijos produk-
kuo natiralesnio saldumo - rinkites tuos tuose naudojame vaisiy ir uogy tyres:

kurie saldinti nataraliu bi¢iy medumi avieciy, braskiy, juodyjy serbenty,
ar vaisiy ir uogy tyrémis. Pavyzdziui, banany: butinai i$bandykite konditerijos
palyginus medaus ir cukraus sudeéties skyriuje gaminamas tartaletes su banany
tiketes, matysite, kad medus turi tyre, kuriose néra jokiy pridétiniy cukry.
aziau kalorijy, angliavandeniy, daugiau - Gamyboje svarbu ir naudojama $viezia

. ﬁ RN . : a5 . ) baltymuy, skaiduly, vitamino B6, magnio,  grietinélé, kefyras ar grietiné. Matydami
m > ' 3. , = Pelyiy X T e e taip pat cinko ir natrio, kugio'cukruje vi-  sudétyje tokius produktus busite tikri,

A d : ; sai néra. Daznai masinéje gamyboje nau-  kad torto ar kito pasirinkto konditerinio
‘ \ . W\ X 3 dojamas medus biina skiestas vandeniu gaminio galiojimo laikas nebus dirbtinai
J ¥ ' % s L bei jvairiomis pridétinémis medziagomis,  prailgintas, o skanéstas vitrinoje - tikrai

tad jei norite kuo nataralesnio gardésio-  $viezias.
venkite produkty, kuriy sudétyje rasite
medy su priedais.

ukrus slepiasi paciuose netikéc¢iausiuose produktuo- dami gardziy konditerijos gaminiy?

ATKREIPKITE

se - daznai net nesusimastome, kad jo gali turéti ne tik Tikrai taip - pirmiausia, ie$kokite konditeri-

saldumynai, bet ir tokie produktai kaip, pavyzdziui, ma-
karonai ar padaZas. Zinoma, konditerijos srityje cukrus
naudojamas dazniausiai - ¢ia jo galima rasti biskvituo-
se, kremuose, dZemuose, o i§ cukraus masés kuriami
papuosimai.

Daznai cukraus poreikj patenkinti norime suvalgydami
torto gabalélj, pyragaitj ar bandele. Puikiai Zinome, kad

iprastai tokiuose gaminiuose jo kiekis tikrai nemazas. Ar

galime sumazinti cukraus kiekj savo mityboje, neatsisaky-

jos gaminiy, kurie akj traukia ne cukraus masés, o
nataraliais papuo$imais. Dekoravimas cukraus mase ar
dirbtiniais dazikliais praturtintomis glaziiromis - gana
iprastas reiSkinys konditerijoje, nes jo pagalba galima
i$gauti jvairiausiy rasty, spalvy ir ornamenty. Nors

tokie papuosimai atrodo jspudingai, juose cukraus
kiekis bus labai didelis. Juk pyragai ar tortai puosti
vaisiais, jy tyrémis ar valgomosiomis gélémis bus ne tik
sveikesnis ir gaivesnis pasirinkimas, o ir ant stalo atrodys
elegantiskiau.

DEMES] |
SKANESTUY
PAPUOSIMUS.

Pyragy ar torty ieskokite tokiy, kurie
dekoruoti Svieziais vaisiais, valgosiomis
gélémis ar kitais natdiraliais produktais.
Gaminys ne tik atrodys elegantiskiau,
bet ir isvengsite bereikalingo cukraus.

.87
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1 MEGSTAMIAUSIAS LAIKAS
SUKTIS VIRTUVEJE?

Svenciy progos. Tada skiriu laiko ne tik gaminimui, bet ir planavimui.
Gaminimas Sventiniu laikotarpiu asocijuojasi su $eima ir mylimais
Zmonémis. Myliu imbieriniais sausainiais kvepiantj sezona!

MEGSTAMIAUSIA VIETA
MEGAUTIS MAISTU?

Maistas namuose man visada skaniausias, tai ypac supratau pakeliavusi.
Labai pradéjau vertinti sezonines SvieZias darZoves ir vaisius, namuose
gaminama maista. Nors taip pat neZinau, kaip paaiskinti fakta, jog net
paprasCiausias sumustinis gamtoje tampa skaniausiu patiekalu!

PRIESKONIS, BE KURIO
NE/SIVAIZDUOJU SAVO
VIRTUVES?

Be jokios konkurencijos - raudonoji rakyta paprika! Metus v1 k-
Ispanijoje atradau 3 prieskonij ir dabar j jam mano v1rtuv
prilygsta tik druska ir pipirai.

MANOVIRTUVE | Pasidalink ir tu!

SLAPTAS GAMINIMO
" TRIUKAS?

Visad Saldytuve turiu pasidariusi naminio saloty padaZo i$ sezamy pastos
(tahini), citrinos suliy ir prieskoniy. Tai ne tik paskanina salotas, bet
viska, ant ko jprastai zmonés mégsta déti majonezinius padazus. Skonis
dar geresnis, tik sveika!

KA VISADA GALIMA RASTI
TAVO SALDYTUVE?

Tahini! (sezamy pasta). Tai - tiesiog skystas auksas, nejsivaizduoju nei
dienos be Sio produkto.

() GRemal PA. U05|AMK§

b UZKAND|S7

BANANINIAI VAFLIAL\ \¢
;.,. USOKOLADINIU
AyH,INI PADAZU

eikés:

Vlsk sutri ;,, nulkintuve, ir kepti arba jiisy pasi
R renkamOJe vaflinéje, arba keptuvéje ant kokosy alie
‘. jaus - k _‘ nus. Sokoladiniam padazui sumaigau
¢ & tahinig

!IF‘ ta su kakavos milteliais ir klevy sirupu.
‘ .er
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MANOVIRTUVE | Pasidalink ir tu!

Y7ART|M|AU5|A_5 SIRDZIA
GAMINIMO BUDAS?

Grill'inimas, kepimas ant groteliy. Ypa¢ mégstu keptas ant groteliy
darzoves su tahini padazu.

NAUDOJAMA DARZOVE?

Saldi bulvé. Ja naudoju ir vietoj kruopuy, ir vietoj duonos, ir netgi vietoj
deserto.

SALDINUODEME
VIRTUVEJE?

RieSuty sviestas su Sokoladu!

UZSUKUS SVECIAMS

VISADA PATIEKIU..
Labai daznai turiu prisidariusi datuliy ,saldainiy" - paprasciausiai iSimu
SvieZiy datuliy kauliukus ir jdedu puse Saukstelio rie3uty sviesto, uzlieju

juodu Sokoladu ir dedu j kamera pusvalandziui. Visiems labai patinka
tokie naturalus saldainiai.

8 DAZNIAUSIAI VIRTUVEJE

MIGLES MEGSTAMAS PATIEKAL \I

rizotas su IKI GOURMET raudonaisiais ryZiais.

NORI PASIDALINTI SAVO VIRTUVES MAGIJA? i
SIYSK SAVO ATSAKYMUS |10 SI0S RUBRIKOS KLAUSIMU | MANOVIRTUVE®IKILT IKI'2018 M. GEGUZES 1D.

UE @?

Vlisos Jieltevos dbaona.
82

TAISYKLE, KURIOS

1 l LAIKAUSI VIRTUVEJE...

Taisyklé tokia - jokiy taisykliy. Pastaraisiais metais labai daug eks-
perimentavau su mityba ir supratau, kad sveikas santykis su maistu
nereikalauja jokio taisykliy vaikymosi. Svarbiausia - iSmokti klausyti savo
kuno ir valgyti pasitelkiant intuicija. Stengiuosi valgyti kuo natiralesnj
maista, nes tada kiinas pats supranta kada pasisotina. Problema atsiran-
da tuomet, kai maistas vartojamas labai stipriai perdirbtas su jvairiais
priedais, kurie ir trukdo mums naturaliai jausti sotumo ar alkio jausma.
Tada ir pradedama ieskoti taisykliy, kurios, mano nuomone, nieko gero
dazniausiai neatnesa. Nevalgau mésos ir mano mityba sudaro daugiau-
siai augalinis maistas, taciau nelaikau to taisykle, nes tiesiog nejauciu
poreikio mésai.

LABA
DIENA

SU
LABA
AVIZA

gLi[iMA Porcijinés
avizy duonelés

1 2 KO PALINKETUM |
SKAITYTOJAMS? =&

Visiems patarciau Siek tiek uzsimirsti, kaip maistas turéty bati derinamas
tradiciskai ir nebijoti iSméginti nejprasty skoniy ir jy kombinacijy. Seniau
niekada nebuciau sugalvojusi jkepti saldzia bulve j Sokoladinj pyraga - o
dabar tai mano vienas mégstamiausiy recepty. Saldi bulvé suteikia labai
gera, Slapia konsistencija, o niekas net nesupras, kad Sokoladiniame
deserte slepiasi darzové.

ISRINKTAJAM PADOVANOSIME 20 EUR VERTES , IKI" PARDUOTUVES DOVANU KORTELE]

e -

.90 -
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JUDEJIMO DZIAUGSMAS | viskas, ko reikia

Ziema visi Siek tiek aptingstame ir pamirstame
aktyvesne veikla. Nors puikiai Zinome apie
sporto ir judéjimo nauda, daznai vengiame jy
iki pat pavasario, kuomet jau pradedame galvoti
apie pasiruo$img vasaros sezonui. Visgi gery
rezultaty galima pasiekti tik tuomet, kai saZiningai
sportuojame visus metus. Norite puikios figuiros?
Pakaks zinoti ir atlikti 4 grupiy pratimus, kurie

Aerobikos pratimai dazniausiai atliekami pries treniruote
apsilimui. Jie pagreitina $irdies darba, kvépavima, aktyvuoja plauciy
darbg, kuris labai svarbus tinkamam kano funkcionavimui. Aero-
bikos treniruotés padeda jgauti i§tvermés ir sumazina raumeny
nuovargj. Sie pratimai sporto pasaulyje labai vertinami, nes jie kiing
apsildo ir padeda jam buti pajégiam ilgesnj laika.

i

padés iSjudinti raumenis ir juos stiprinti, kitnas \ Aerobikos pratimai dar kitaip Zinomi kaip kardio treniruotés. Jie
taps lankstesnis ir dailesniy formy. \ apima begimg, greitg &jimg, plaukimg, Sokj, krepsinj, futboly, tenis.
\\ Kardio pratimai priverc¢ia mus kvépuoti dazniau ir tankiau, o $irdj

pratimu

t

obulail figural =

plakti stipriau. Smagus faktas, ta¢iau namy ruosos darbai laikomi
savotiska kardio treniruote — Zolés pjovimas kieme, lapy grébimas

~ ar grindy valymas prilyginamas aerobiniams pratimams. Ekspertai

'~ sako, kad misy kiinui reikalinga apie 150 minu¢iy vidutinio intensy-
vumo fizinés veiklos arba 75 minuciy intensyvios fizinés veiklos per
savaite.

| Kkiekvieng raumenj, mazina kraujo spaudima, degina riebalus, gerina

 tiesig kiino laikyseng.
'_ :iusvyros pratimai turi milZiniskg
psau

tiesia_linija, vaiks$¢iodami tiesiai N\
statydami koja prie kojos. Puikus
Ppusiausvyros pratimas taip pat yra

lipimas aukstyn ir Zemyn laiptais, stebint

ir sutelkiant démesj j kiekvieng savo judesj.

Tinkama pusiausvyra padeda mums tiesiai judéti ir
koordinuoti savo judesius, stabilizuoti kiing.
svyros pratimai ypatingai svarbus vyresnio amziaus
zmonéms, kurie per ilgus metus praranda kino stabi-
lumo baseng. Pusiausvyros pratimai padeda taip pat ir

-~ néstiosioms bei antsvorio turintiems Zmonéms palaikyti

Pusiau- menkiausio fizinio judéjimo. Kartu su metais, jégos vis

Net jei Siuo metu i
neSportuojate, nelaukite
UASAROS - KOKS pO thiplit|
monkStinti Pina, reilkéty ViSus
metus. Pasinaudokite Siomis
Retuniomis pratiml, QLupémis i
Hpinkites sveiku ko i$tisus
metus!

Net jei ir manote, kad jums nereikia jégos — Klystate. Jos
musy kanui reikia norint vaikscioti, bégioti, nesti daiktus,
lipti laiptais ir bet kuriai kitai veiklai, reikalaujanciai bent

netenkame ir silpnéjame, todél $ie pratimai mums ypatin-

gai svarbiis. Sie pratimai mus ne tik padaro pajégesniai
bet ir padeda kauly augimui, kovoja su antsvoriu,

pagerina laikysena, mazina cukraus kiekj kraujyje,

raumeny ir sgnariy skausmus.

Norint jgauti daugiau jégos, jums padés j

svareliai, tamprios juostos ir kita panasi

sporto saléje. Jégos pratimai apima svor:

kelima, pasipriesinimo pratimus (kojo:

ir rankomis), pratimus tempiant r:

Jie ne tik stiprina kina,
— apsisaugoﬁ-nqp.s

- .92 - >
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| nuotaika, mazina blogojo cholesterolio kiekj. Populiariausias kardio

pratimas — bégimas, kuris per valanda Zmogui padeda sudeginti apie
600 kalorijy. Plaukimas ir vaziavimas dviraciu sudegina panasy kiekj
kalorijy kaip ir bégimas, o irklavimas - apie 850 kalorijy per valanda.
Jei norite sudeginti kuo daugiau kalorijy - intensyviai Sokinékite per
$okdyne. Taip galite sudeginti apie 1000 kalorijy per valan

Kardio pratimai padeda miisy kiinui normaliai veikti ir aktyvuoja [
- arm|eEsEs

Prie§ ir po treniruo¢iy, misy raumenims ir kanui reikalingas

_ apéilimas - tai mums padeda padaryti tempimo pratimai, kurie
N musy kiing padaro Siek tiek lankstesniu. Kaip ir jégos pratimai,
|  tempimo pratimai apsaugo mus nuo traumy. Tempimo pratimus

galima skirstyti j dvi grupes: statiniai (kiinui nejudant) ir dinaminiai
kas bei kojas, pritiipimus, atsispa - (konui judant) pratimai. Dinaminiai pratimai svarbas norint imtis
dimus ir kitus panasius pratimus intensyvesnés treniruotés.
Norint pasiekti gery rezultaty jie
turéty buti kartojami 8-12 ka
Taciau reikéty nepersistengti —

. s ', - Tempimo pratimai apima joga, ranky ir kojy tempima ir kitus

~ privalumy - jie padeda raumeny lankstumui, sumazina suzeidimy

. rizikg, raum eny patinimg. Tempimo pratimus reikia atlikti 4-5 kartus
per savaite, taciau atminkite — darydami tempimo pratimus neper-
— vertinkite savo jégu.

tokios treniruotés vertéty bent
pora dieny pailséti, nes raumen
btina i§varginti. =

Siy pratimy nauda - |

Or] O
o .
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sate girdéje patarimg ,,nevalgyk vélai - prastai miegosi‘?
Ar jums nesvetimas jausmas, kai po vélyvos vakarienés
miegg sujaukia nemalonds sapnai, o sutrikus miego rit-
mui, vis dazniau kankina sunkumo jausmas skrandyje?
Kodél taip yra ir kaip galime islaikyti kokybisko miego
ir sklandaus virskinimo balansa?
Sklandzig medziagy apykaita masy organizmuose uztikrina alkio
hormonai. Vieni i§ jy — leptinas ir grelinas. Leptinas mazina
apetita, o grelinas yra atsakingas uz sotumo jausma. Kuomet or-
ganizmas jaucia miego trikuma, apetito hormono kiekis mazéja,
o sotumo - kyla, todél jau¢iamés alkani. Jeigu miego pakanka,
vyksta atvirkstinis procesas: leptino kiekis padidéja ir siuncia
signalus smegenims, kad organizmas yra pakankamai aprapintas
kalorijomis. Tad kuo geriau pailsime miego metu, tuo maziau
alkani jau¢iameés, o jei nejauciame alkio — sumazéja tikimybe
persivalgyti bei priaugti papildomo svorio.

ANTROJE DIENOS PUSEJE
VENKITE KOFEINO
TURINCIY PRODUKTU) BEI
RIEBESNIO MAISTO.

.95 .
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ir sklandziam virskinimui
uztikrinti.

Tinkamas poilsis svarbus ne tik alkio kontrolei, bet ir sklandziam
virskinimui uztikrinti. Kokybisko miego metu organizmas at-
sistato po praéjusios dienos nuovargio bei kaupia taip reikalinga
energija, kurig naudoja virSkindamas suvartotg maista. Pa-
kankamai nepailséjus, dél energijos stokos maistas lieka iki galo
nesuvirskintas, o maistingos medziagos — nejsisavintos. Todél
atminkite: kokybiskas miegas = sklandus virskinimas.

Jeigu siekiate, kad miegas buity saldus, o virskinimas vykty
sklandziai ir naktj, ir diena, vertéty i$ naujo pagalvoti apie kai
kuriuos kasdienés mitybos aspektus. Jeigu norite lengviau uzmigti,
antroje dienos puséje venkite kofeino turinciy produkty bei
riebesnio maisto - pastarasis sunkiai virSkinamas, o kofeinas sti-
muliuoja organizma slopindamas miego poreikj. Jdomu, taciau ne
tik persivalgymas, bet ir nepakankamas maisto kiekis gali sukel-
ti miego sutrikimus. Jeigu prie§ miegg jauciatés alkani - sukrims-
kite lengva, mazai kalorijy turintj uzkandj - taip numarinsite alkj,
neapsunkinsite skrandzio ir i§vengsite kankinanc¢iy minciy apie
gausius naktipiecius!

Miegas, kaip ir maistas, gyvybiskai svarbus musy organizmui.
Kokybigkas poilsis ne tik padés islikti budriems ir energingiems
dienos metu, bet ir prisidés prie tinkamo hormony veiklos
palaikymo bei juasy virskinimo sistemos darbo gerinimo. Stenkités
palaikyti stabily miego grafika, lepinkite savo organizma sveikes-
niu maistu, laikykités harmoningo mitybos rezimo, venkite
kofeino ir pernelyg riebiy maisto produkty - kanas tikrai jums
atsidekos!
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SvieZioms fasuotoms
gervuogems ir
Silauogems

2rusiy, 125 g

Tik A lygio parduotuvese

Tortas sumango
gabaliukais 8 99
o eur/kg

Tik A lygio parduotuvese

Citrininis tortas 7 19

w  eur/kg

Tik A 'lygio parduotuvése

Saldytoms ugms '2 O %

GARDU
N

Sis kuponas galioja: 2019.03.15 - 04.15
Sis kuponas galioja: 2019.03.15 - 04.15

Sis kuponas galioja: 2019.04.16 - 05.16
Sis kuponas galioja: 2019.04.16 - 05.16

4rasiy, 400 g

L1 T

8862

e

8862

ROKISKIO sariui
be laktozes LIGHT

2rusiy, 150 g, 200 g
Tik A lygio parduotuvese

LUNE DE MIEL medui

klevy sirupui MAPLE -20%

JOE

Ozky ir avies
suriams

jvairiy rusiy

Tik A lygio parduotuvese

ST DALFOUR dzemams

Jvairiy rusiy, 284 g

Sis kuponas galioja: 2019.0315 - 0415
Sis kuponas galioja: 2019.03.15 - 04.15

Sis kuponas galioja: 2019.04.16 - 05.16
Sis kuponas galioja: 2019.04.16 - 05.16

3rusiy, 2509,380¢g

[ [4

-mr

T N
' T 14384

-20%

IKI GOURMET
konservuotoms
darzovems, uztepelems
ir Genujos pesto padazui
jvairiy rusiy

Tik A lygio parduotuvese

IKI UKIS marinuotiems
ir dziovintiems
grybams

jvairiy rusiy

Tik A lygio parduotuvese

IKI UKIS sultims ir
sulciy kokteiliams

taros uzstato verte j gérimo kaing
nejskaiciuota

jvairiy rusiy

149
IKI GOURMET
ryziams 1°1 9
2 rigiy, 400 g eur

Tik A 'lygio parduotuvése

Sis kuponas galioja: 2019.03.15 - 04.15

Sis kuponas galioja: 2019.0315 - 04.15

Sis kuponas galioja: 2019.04.16 - 05.16
Sis kuponas galioja: 2019.04.16 - 05.16

P I —— scor . e Eilute: Dariate ir Gire Produkty kainos yra nurodytos eurais ir garantuojamos iki 2019 05 16 (idskyrus tuos atvejus, kai baigsis prekiy atsargos ar atsiras kity kliG¢iy, nepriklausomy nuo masy valios). Nuolaidos
s e A R e ] i Qlytus..N;Llj_]olllwg ZC;,)O' K T-osi 22 \S,{llu!e. I;)Zarlau_s " Glrzeln\c;g; nl:Vk' 40: Fabiionizki SA nesumuojamos. Nuolaidos suteikiamos kasoje. Nuolaidos netaikomos CENTO, CLEVER prekiy zenklu pazymetoms prekems, akcijy ir iSpardavimo prekems. Leidinyje nurodytas prekiy rasiy skaicius
aunas: . LUKSI0 g. OF; BOVO 11-0S10S G, e HIUS: ZIrmuny g. & VIrSUsKkiy g. 29, taponiskiy g. ¢4, gali nesutapti su IKI EXPRESS parduotuviy turimu asortimentu. Prekiy kiekis ribotas. Jei leidinyje kainos ar kita informacija apie prekes nesutampa su pateikta parduotuvese, prasome leidinyje
Klaipéda: Laukininky g.19-1; Taikos pr. 28; H. Manto g. 90-1. Didlaukio g. 80A-101; Seskinés g. 32; Moléty g. 13; Mindaugo g. 25; nurodytas kainas ir informacija laikyti spaudos klaida.
Siauliai: Vilniaus g. 220-1, Gardino g. 2-2. Nemencines pl. 2; Bajory kel. 4; Visalaukio g. 1.

Mieli pirkéjai, mums svarbi Jasy nuomoneé bei pasitlymail Nemokama infolinija 8 800 11454 (darbo dienomis nuo 8:00 iki 17:00 val.), el. pastas atsiliepimai@iki.lt.
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GouteS Rainpelis nauliose

Sukurkite nedidele prieskoniniy zoleliy oaze ir
pagamintus patiekalus. Namy ,sodui” ant pa
petrazolés, kalendra, bazilikas, méta ir kiti'pan

Paugiou d ng it ' -

Jtraukite j mitybos daugiau darzoviy. ISnaudokite ' 4 7 | [ D/NECIEER o
pavasarinio derliaus gérybes ir kasdien stenkwamlntl patiekalus AW 4 A . | ! : K
su vis skirtingomis darzovémis. L e : J : | ]

n A

"

f

OSimQudeRite prOGQL (1.
sulauke sauléto sav. io suplanuokite selmo‘lskqu gryname ore. ' ' LA = . = o ' E - I A AT
Maistu gamtoje gardziuotis daug smagiau! / - it L

R 4

" FOR FULL

" MACHINE

2 SOFTENS WATER. HELPS
7 PREVENT LIMESCALE & WATERMI
o

PO SALTOS ZIEMOS SVARBU PAGERINTI
SAVO SAVIJAUTA TIEK FIZISKAI, TIEK
EMOCISKAL ISNAUDOKITE PAVASARIO
MENESIUS NAUJOMS PATIRTIMS,
PASISEMKITE SVIEZIO JKVEPIMO _ .
IR KASDIEN GYVENKITE SIEK TIEK ™ .
POZITYVIAU! KAD PAVASARIS BUTY Rite nawa, UzStemumd.
NE.PAMIRSTAMAS' TURIME JUMS KELETA g : treniruotés ar kasdienis vazinéjimas dvi
IDEJY, KURIOMS DRASIAI GALITE ISTARTI: bs neatsigjama Jusy gyvenimo dalimil n:

GERESNIS PLOVIMAS

,Finish” sukdré nauja ir nepaprastg valymo formule, kuri naudoja keliy etapy technologija.

Si jspudinga technika susideda is trijy esminiy komponenty, kurie aktyvuojasi bltent tada,

kai plaunant to prireikia. Tai = unikalieji ,Power Gel“, ,,Powerball” ir milteliai. Pries plaunant
indus tiesiog jdékite viena ,,Finish Quantum™ kapsule j indaplovés valiklio skyriy.
Kiekvienoje kapsuléje yra reikiamas visy sudedamuyjy daliy kiekis, todél patiems

o ' 4
KODeL Gl . ' KOSd(@M beut S’O min. Sl nereikia matuoti valiklio. Rekomenduojame nustatyti 50-60°C vandens temperatara.

e
Tokia temperattra geriausia, kad jasy lékstes, stiklinés ir stalo jrankiai baty Svarus ir blizgétuy.

pasivaiksciojimui svieziame ore. Neapleiskite Sio jprocio net jei ir ?— 3 ; : : Pl TRk
lyja. Juk sakoma: néra prasto oro - yra tik netinkama apranga! Taip pat rekomenduojame vengti trumpy plovimo rezimy, nes tada valikliui
.. gali neuztekti laiko suveikti visa jéga.
Topkite wotyvacija itiews.
. p t % -~ ,Finish Quantum® yra geriausias indaploviy valiklis todel, kad jis - “
P

G

Pradékite nuo artimyjy - patarkite, 15|dal|nk|te patirtimi ir ziniomis i e ] - ] i i
Soie o5 JURNES.S .o cyventN orovius, kac e TN 4 akivaizdziai palengvina indy plovimo procesa, o jo rezultatai yra

bet ir jy kasdiena tapty zvalesné ir energingesne! - #

puikds. Unikali tabletés struktura leidzia jusy indaplovei atlikti visg
darba - mirkyti, plauti ir skalauti uz jus. ,Finish* skirtas tam, kad
taupyty jusy laika, o jums reikety tik sudéti ir iSimti indus.
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