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TUTINYS

JUDEKIME KARTU!

Esame jprate skatinti vaikus kuo sveikiau
maitintis — vengti sintetiniy saldumyny, j

jy raciona jtraukti kuo daugiau darzoviy,
vaisiy, kurie aprapinty organizmg bdtinomis
maistinemis medziagomis bei padéty bati
sveikiems, zvaliems ir energingiems. Tam, kad
pasiektume Siuos tikslus, subalansuotos mity-
bos nepakanka — butinas ir fizinis aktyvumas.
Apie tai, kaip paraginti vaikus judéti daugiau
bei kokig nauda jaunam organizmui teikia
fizinis kravis, pasakoja Lietuvos lengvosios atle-
tikos cempioné, sveikatingumo motyvatoré,
mobiliosios programélés #walk15 karéja ir,
svarbiausia, dviejy vaiky — devynmecio Beno ir
desimtmetés Ulos — mama Vlada Musvydaite.
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GAMYBAI NAUDOJAME POPIERIY,
TINKAMA PERDIRBTI
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&\  Patiekalal,

Norint pasimégauti ypatingu maistu -
namuose, verta skirti daugiau laiko i\
Q ' eksperimentams virtuvéje. Mégaukités dar - *\ N
- " nepatirtais skoniais gamindami rudeniskus, »

/ d ypatingai sodraus skonio patiekalus. , ”
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LKI Skanaus!®

vaikams - piety

dezuciy idejos

Mokykliniame amziuje vaiko organizmas spar¢iai vystosi.

Ruapinantis vaiky sveikata bei tinkamu vystymusi, svarbu ne tik

paruoéti visy reikalingy medziagy turintj maista, bet ir pateikti ji
vaikams priimtina ir patraukliai atrodancia forma.

o
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SVIEZI BUROKELIAI

Burokeélis yra viena vertingiausiy
sezoniniy rudens darzoviy.

Ir nesvarbu, ar $ig darzove
kepsime, ar virsime, ji vis tiek bus
nepaprastai gardi.

Tvarumas virtuvéje - sparciai
populiaréjanti tendencija, kurios
principy stengiasi laikytis vis dau-
giau namy Okiy. Kas skatina ir

- atvirks¢iai - kas gasdina laikytis
tvarumo jprociy virtuvéje? Daznai
manoma, kad tvariai gyventi yra
tikras issUkis, pareikalausiantis
neadekvaciai daug laiko, pastangy
ir energijos, neretai ir papildomy
kasty. O kaip yra is tiesy?

MAMA MIA, KAIP SKANU!

Turtinga Italijos istorija bei krastovaizdziai gniauZzia kvapa,

o italiskos virtuves patiekalais zavisi visas pasaulis. Taciau
pamirskite picas ir makaronus - populiarioji ,Europos batelio”
virtuve sivlo kur kas daugiaul

IKI Skanaus!
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Molitigai | DARZOVES

—— MOLIUGAS ———
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atkeliavo XVI a., kai §j grazuolj i$ Piety Amerikos atplukde

ispanai. Siandien visame pasaulyje sutinkama daugybe molidgy
rusiy, pasizyminciy skirtingomis formomis, spalvomis, teksturomis bei
skoniais. Dazniausiai virtuveje naudojami japoniski Hokaido, ,Kabocha",
saldieji, pailgieji bei zieminiai moliUgai, kurie, atsizvelgiant  jy skonines
savybes, naudojami pagrindiniams patiekalams, uzkandziams arba
saldesiams gaminti. Sig darzove galima trinti, tarkuoti, pjaustyti, kepti,
virti, jdaryti, patiekti kaip garnyra arba pagrindinj patiekala ir netgi valgy-
ti tiesiog zalia. Koks ingredientas galety labiau tikti rudeniskam stalui?

Traskios, pakepintos jy séklos, mociutes kepti moliogy gabaleéliai,
trinta moliugy sriuba, troskinys, pyragas... Tiek daug jvairiy ir viliojan-
Ciy Sios darzoves panaudojimo budy jkvepia daugiau laiko praleisti
virtuvéje ir stebinti save bei kitus. Gomurius pamaloninti gali ir tai, jog
moligai, derinami su kitais produktais ar prieskoniais, atsiskleidzia vis
naujais skoniais. Pabandykite skirtinguose patiekaluose juos pagardinti
gvazdikéliais, cinamonu, muskato riesutais, imbieru, baziliku, Salavijais,
Ciobreliais ar netgi kariu arba aitriosiomis paprikomis.

Saldesnieji molivgai itin tinka desertams, ypac, kai $i darzove
derinama su obuoliais, Sokoladu arba sUriu. Pavyzdziui, Vidurio Rytuose
desertus mégstama gardinti moliGgy séklomis, egiptieciai gamina ha-
lawa yagtin - moliGgy pyraga su graikiniais riesutais, o Indijoje moliugai
gaminami su sviestu, cukrumi ir prieskoniais - jie tai vadina kaddu ha
kalwa. Koréjietiskoje virtuveje mégstama naudoti molidgo zieve, lapus
ir netgi ziedus. Ten jie laikomi tikru delikatesu. Amerikoje itin populiari
moliugy skonio laté kava, o jei paragausite jy gaminamy moliogy kek-
siuky, greiciausiai jtrauksite juos j savo megstamy deserty sarasa!

Molibgas zavi ne tik savo skoniu ir universalumu, jis mégstamas ir
dél gausaus kraicio naudingy maistiniy medziagy. Dietologai tikina, jog

M ums gerai pazjstamas oranzinis paprastasis moliigas j Europa

..

IKI Skanaus!

valgydami Sia darzove, organizma apdovanosite mineraly, vitaminy,
baltymy bei skaiduly gausa. MoliGgo minkstimas bei zieve kupini amino
bei omega-3 riebaly rugsciy, magnio, cinko, kalio, kalcio ir gelezies,

taip pat vitaminy C ir E, reikalingy sveikai psichologinei ir fizinei bUklei
palaikyti. Negana to, darzovéje gausu antioksidanty, reikalingy sveikai

ir stabiliai lasteliy veiklai uztikrinti, bei karoteno, reikalingo naturaliai
vitamino A gamybai. Moliogy seklas rinkités kaip baltymy Saltinj - vos
viena sauja Sio sveiko uzkandzio tolygi pusei rekomenduojamos dienos
normos. Prie visy Siy nuostabiy savybiy prisideda ir tai, jog 100 gramy
moliugo yra vos 28 kalorijos. Ne maziau svarbu, kad $i apvalaina
darzové ypatingai lengvai virskinama, todél jos skoniu bei sveikumu gali
meégautis visi - nuo paciy maziausiyjy iki garbaus amziaus zmoniy.

Be visy puikiy isvardinty savybiy, moliGgas turi dar viena patraukly
pozymj - tai viena ié darzoviy, kuria itin lengva suzavéti vaikus! Sie
drotuoliai vis pasirodo pasakose, legendose ir, Zinoma, vienoje labiausiai
pasaulyje Svenciamy rudens Svenciy - Helovyne. Sios mistigky
linksmybiy sventes Saknys slypi Airijoje, kurioje lapkricio 1-aja buvo
Svenciami senoves kelty genciy Naujieji metai. Legendos pasakoja, kad
tg naktj nustoja galioti visi erdveés bei laiko désniai ir mirusiyjy sielos
grizta j zeme pas gyvuosius, ieskodamos kiny, kuriuos galéty apsesti.
Zinoma, gyvieji to nenoredavo, todel bande atbaidyti mirusiyjy dvasias
isskobtose darzovese laikydami zarijas - tai simbolizuodavo pragara.
Anksciau zmonés naudodavo ropes, ropinius kopustus ar bulves ir tik
véliau, j Europa atkeliavus moliGgams, jie tapo tradiciniu Sios Sventés
simboliu. Tad mitais apipintas molidgy skobimas gali tapti ne tik linksma
pramoga, bet ir puikia proga vaikams pameégti Sig darzove kaip skany ir
maistinga produkta. Neabejokite - molitgai yra bitent ta darzove, kuria
privaloma jtraukti j savo mitybos raciona.
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VISTIENOS UZKEPELE SU
MOLIUGAIS

|

MOLIUGINIAI
SALDAINIAI

MOLIUGY PYRAGAS

Paruosimo laikas: 60 min. / 8 porcijos
Jums reikeés:

Paruosimo laikas: 45 min. / 4 porcijos + 300 g milty « 1a.3. druskos ) Paruosimo laikas: 40 min. / 12 saldainiy

Jums reikes: + 2a.3.molitgy + 120 g sviesto Jums reikés:

« 500 g moliiigo + 1a.5. druskos pyrago prieskoniy + 100 g cukraus « 500gvirtomoliigo - % a.s. druskos

« 400 g vistienos $launeliyfile  + 1 aitriosios paprikos (cinamonas, + 2kiausiniy « 200 g kokosy milty « 4v.5. kokosy
be kaulo « 120 g tarkuoto kietojo siirio imbieras, gvazdikélis, + 260 g virto trinto « 100 g klevy arha aliejaus

« 2skilteliy éesnako - 50 g tarkuoto parmezano | | kuminas) moliago agavos sirupo « 100 ml pieno

|, - 100mivandens siirio | le - 1a.5. kepimo » Tplytelésjuodojo « 1a.5.moliiigo (nebitina)

« 2v.3. alyvuogiy aliejaus milteliy Sokolado pyrago prieskoniy - 1plytelés baltojo

Nuplaukite molitiga, nusausinkite jj, tuomet nulupkite ir Virtuviniame kombaine pasiruoskite + %a.s. cinamono Sokolado

pyrago tesla — isplakite sviesta su cukrumi,
tuomet jmuskite kiausinius, sudékite virtg
molitigg ir maisykite tol, kol masé taps
vientisa. Atskirame dubenélyje sumaisykite
biriuosius pyrago teslos ingredientus -
miltus, molitigy pyrago prieskonius, kepimo
miltelius ir druskg. Tuomet viska pilkite j
virtuvinj kombaing ir maisykite tol, kol masé
taps tirsta ir vientisa. Sokolada smulkiai
sutrupinkite ir Saukstu jmaisykite j tesla.
Viska pilkite j kepimo skarda ir apie 35
minutes kepkite orkaitéje, jkaitintoje iki 180
°C. Nors pagrindinis pyrago ingredientas
gana netikétas, bet rezultatas pradziugins net
didziausius smaliZius!

supjaustykite kubeliais. Sudékite vistieng ir supjaustyta molitiga i
kar$¢iui atspary inda, apibarstykite druska, susmulkintu ¢esnaku ir
aitrigja paprika, ap$lakstykite alyvuogiy aliejumi ir supilkite vanden;.
Viska gerai i$mai$ykite, puoda uzdenkite dang¢iu ir dékite j jkaitinta

-

! Naudodami virtuvinj kombaing, sumai-
|

' orkaite. Kepkite 180 °C temperattroje 15-20 minu¢iy. Jau iskepusj

'

|

]

$ykite virta moliaga, klevy sirupa, visus
prieskonius ir kokosy aliejy. Véliau jdékite
miltus ir maisykite iki vientisos masés, kol
neliks gumuléliy. Nedideliame puode ant
viryklés istirpinkite $okolada. Jei norite, kad
jis tapty skystesnis, galite jpilti pieno. For-
muokite norimo dydzio saldainius ir, sudéje
j inda, isklota kepimo popieriumi, palikite
$aldytuve apie 20 minuciy, kad sustingty.
Tuomet juos ivoliokite §okolade ir vél jdé-
kite j $aldytuva. Po poros valandy turésite
puikius, burnoje tirpstancius molitginius
saldainius su $okoladu.

patiekala apibarstykite kietuoju bei parmezano suriais ir vél dékite i
orkaite - $jkart be dang¢io. Kepkite, kol sariai i§silydys ir apskrus.

KEPTI SALDUS
MOLIUGAI

Paruosimo laikas: 30 min. / 6 porcijos

MOLIUGY MESAINIA

Paruosimo laikas: 35 min. / 2 porcijos
Jums reikés:

« 500 g moliigo + Ta.3.druskos Jums reikes:

'I " 1509 morky " Via.S. dberkolés " . + Tkgmoliigo « ciobreliy lapeliy
: 15"?9“{'0, - saloty lapy R « 2a.3. sviesto « 2v.3. medaus
« 2skilteliy ¢esnako « 100 g tarkuoto cederio siirio « 1v. rudojo cukraus
+ Ta.3. garstyciy « 2v.3. alyvuogiy aliejaus
« 2 kiausiniy - 4mésainiy bandeliy Nuplaukite molitiga, nusausinkite jj ir

supjaustykite plonomis juostelémis. Jas sudé-
kite j didelj dubenj, supilkite i§lydyta sviesta,
suberkite cukry bei ¢iobreliy lapelius ir
viskg jtrinkite j molitigg. Paruostas juosteles
isdéliokite kepimo popieriumi isklotoje skar-
doje ir pasaukite j orkaite, jkaitintg iki 200
°C. Kepkite apie 20 minuciy, kol moliugas
suminkstés, o cukrus i$silydys ir karameli-
zuosis. I$kepusias molitigy juosteles ap$laks-
tykite medumi ir, jeigu norite, apibarstykite
likusiais ¢iobreliy lapeliais. Patiekite ir
skanaukite!
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IKI Skanaus! IKI Skanaus!

« 4v.3. dzitveséliy

Nuplaukite ir nulupkite darzoves. Supjaustykite molitiga, morkas,
svogiing bei cesnaka, suberkite j smulkintuva ir susmulkinkite iki
mazy gabaléliy. Tuomet jmuskite kiaudinius, suberkite dzitvésélius,
druska, ciberzoles ir viska susmulkinkite iki vientisos masés. IS gauto
misinio suformuokite paplotélius. Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy
aliejy ir apkepkite paplotélius is abiejy pusiy, kol Sie jgaus grazig
spalva. Dékite paplotélius ant mésainiy bandeliy, ant vir$aus uztepkite
Siek tiek garstyciy, apibarstykite striu, uzdékite saloty lapy ir viska
uzdenkite vir$utinémis mésainiy bandelémis. Paruo$tus mésainius
pakaitinkite orkaitéje, kol susils bandelés, ir patiekite.

------------‘--—-------—‘--‘---------—-‘-‘.
'-—'----‘-----'-—-----------'-—------Q----‘
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RECEPTAI
4

KREPSELYJ

Kai visa recepty knyga jau
iSragauta, o Saldytuvo lentynose
pupso vis tie patys produktai,

i§ kuriu, atrodo, nieko skanaus
pagaminti nebeimanoma, rankos
gali nusvirti kiekvienam. Geromis
idéjomis dalintis malonu, todel,
kai stovint prie puody fantazija
atsisako padéti, siulome jums
vieng, pirkiniy sgrasa, is kuriy
pasigaminsite net penkis skirtingus
patiekalus - pusryc€iams, pietums
ir vakarienei.

.10 -
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PIRKINIY KREPSELIS:
+ KiauSiniai

+ Raudonasis svogiinas

+ Paprika

* Pomidory pasta

« Cesnakas

+ Baziliko lapeliai

+ JLEVER" alyvuogiy aliejus

o CLEVER" sviestas

+ Vininiai pomidorai

+ JLEVER” konservuotos
raudonosios pupelés

+ Vistienos kritinélé

+ Laliojicitrina

» Sojgpdals

+ Medus

o QLEVER" sumustiniy duona

» Spinaty lapai

+ Balzaminis actas

Penki receptai viename krepSelyje | RECEPTAI

DARZOVIY PYRAGAS

Pasiruoskite darzoves: saldzias bulves, morkas ir cukinijas
supjaustykite isilgai, kiek jmanoma plonesnémis juostelémis,
o sauléje dziovintus pomidorus - nedideliais gabaléliais. Kai
darzovés bus paruostos, apvalig kepimo skardg istepkite alyvuo-
giy aliejumi ir joje tolygiai isklokite sluoksniuota tesla. Pyrago
pagrinda padenkite rikotos siriu ir smulkintais dziovintais po-
midorais. Tuomet déliokite plonai pjaustytas darzoviy juosteles
- pradékite nuo vidurio ir, maiS§ydami darzoves sluoksniais, ratu
dékite tol, kol uzpildysite visa pyrago pagrinda. Gauta pyra-
ga apibarstykite druska, tolygiai iStepkite alyvuogiy aliejumi,
kad darzovés nei$sauséty ir apie 50 minuciy kepkite orkaitéje,
ikaitintoje iki 150 °C. Sis pyragas malonus ne tik akiai, bet ir
skrandziui, todél batinai iSméginkite!

.11
KT Skamnanns!
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SAKSUKA - IZRAELIETISKA
KIAUSINIENE

Paruo$imo laikas: 30 min. / 3 porcijos

Jums reikés:

+ 3 kiausiniy + 3 skilteliy ¢esnako

+ 5 pomidory + 30 g fetos siirio

« 1didelio raudonojo svogiino « $vieziy baziliko lapeliy

« 1 paprikos « Ziupsnelio druskos, pipiry

+ 200 g pomidory pastos « ,CLEVER” alyvuogiy aliejaus kepimui

Siam patiekalui reikalinga speciali keptuvé, kurig galima déti j orkaite,
taciau jei tokios neturite, gaminkite patiekalg ant viryklés.

Keptuvéje pakaitinkite alyvuogiy aliejy ir sudékite smulkintg cesnaka
bei svogiing. Praéjus 4 minutéms, sudékite supjaustytus pomidorus,
paprika ir viska uzpilkite pomidory pasta. Pagardinkite druska, pipirais
ir, uzdenge keptuve dangciu, kepkite apie 10 minuciy. ISmaisykite
apkeptas darzoves, suformuokite 3 duobutes ir j kiekvieng jmuskite po
kiaus$inj. Tuomet keptuve dékite j orkaite, jkaitintg iki 200 °C, ir kepkite
apie 6 minutes — kiausinio baltymas iskeps, taciau trynys liks skystas. Jei
naudojate paprasta keptuve, uzdenkite ja dangciu ir kepkite apie 8-10
minuciy ant silpnos kaitros. Kiau$iniene pagardinkite baziliko lapeliais
bei fetos striu. Tai puikus patiekalas, kuris tiks ne tik tingy sekmadienio
ryta, bet ir darbo dienos pietums.

.12 -
IKTI Skanaus!

SUMUSTINIS SU
VISTIENA

Paruosimo laikas: 30 min. / 2 porcijos

Jums reikeés:

« 2riekeliy,CLEVER” sumustiniy duonos
« Y raudonojo svogiino

100 g vistienos krutinélés

+ 1pomidoro

+ 509 Spinaty lapeliy

+ 2.3, fetos surio

+ 2v.3. balzaminio acto

+ 1a.3.,CLEVER" sviesto

« Ziupsnelio druskos, baziliko

« ,CLEVER” alyvuogiy aliejaus kepimui

Tkaitinkite keptuve ir kepkite joje vistienos gabalélius, api-
barstytus druska bei baziliku. Kai mésa iSkeps, atlaisvinkite
keptuve, istirpinkite joje sviesta ir 5 minutes pakepinkite
griezinéliais supjaustyta svoging. Sumustiniy duonos rie-
kutes pasildykite orkaitéje arba skrudintuvéje ir ant vienos i$
ju sluoksniuokite ingredientus: padenkite rieke puse turimo
kepinto svoguno, tuomet i$déliokite vistienos gabalélius,
apibarstykite smulkintu fetos striu, ant virsaus dékite
griezinéliais supjaustyta pomidora, uzklokite likusiu kepintu
svoglinu bei $pinaty lapeliais. Viska pagardinkite $lakeliu
balzaminio acto, uzdenkite sumustinj antraja duonos rieke ir
skanaukite.

BUDOS DUBENELIS

Paruosimo laikas: 35 min. / 2 porcijos

Jums reikés:

+ 20 g lapinio kopiisto « 1skiltelés cesnako

« TsaldzZiosios bulvés - 2V.5.s0jy padazo

+ 5 vySniniy pomidory + 1a.5.medaus

« Tskardinés ,CLEVER” konservuoty -« Ziupsnelio druskos, pipiry ir raudonélio
raudonyjy pupeliy - ,CLEVER” alyvuogiy aliejaus

+ 200 g vistienos kratinélés
« 2v.3. Zaliosios citrinos sulCiy

Smulkiais gabaléliais supjaustykite saldziaja bulve bei vy$ninius
pomidorus ir suberkite juos j kepimo skarda. Apslakstykite
darzoves alyvuogiy aliejumi, pagardinkite prieskoniais ir kep-
kite orkaitéje, jkaitintoje iki 200 °C, apie 20 minuciy. Nedide-
liais gabaléliais supjaustykite vitieng ir, pagardine druska bei
raudonéliu, iSkepkite keptuvéje. Pagaminkite padaza: zaliosios
citrinos sultis sumai$ykite su sojy padazu, sutrintu ¢esnaku bei
medumi. Dubenyje i$déliokite koptsto lapus, iskepusias darzoves,
viStieng ir nusausintas raudonasias pupeles. Patiekala pagardinkite
paruostu padazu.

Viename pirkiniy krepSyje | RECEPTAI

KEPTY POMIDORY SRIUBA
SU KARAMELIZUQTAIS
SVOGUNAIS

Paruo$imo laikas: 60 min. / 7 porcijos

Jums reikeés:

+ 1,5 kg Svieziy pomidory

« 8skilteliy cesnako

+ Tdidelio svoguno

+ 125 g pomidory pastos

+ 400 ml Silto vandens

+ Tv.5.,CLEVER” sviesto

« Ziupsnelio druskos ir pipiry
« ,CLEVER” alyvuogiy aliejaus

Pomidorus perpjaukite pusiau ir sudékite j kepimo skarda. Smulkiai
supjaustykite 4 skilteles ¢esnako ir sumai$ykite su druska, pipirais bei
alyvuogiy aliejumi. Paruosta ¢esnaky misinj sudékite ant pomidory ir
apie 30 minuciy kepkite orkaitéje, jkaitintoje iki 200 °C. Kol pomidorai
kepa, pasiruoskite smulkintus karamelizuotus svoginus. Keptuvéje
jkaitinkite alyvuogiy aliejy ir ant silpnos kaitros pakepinkite smulkintg
svogiing, sumaisyta su cukrumi. Tuomet j puoda sudékite iSkepusius
pomidorus, sviesta, likusias ¢esnako skilteles ir viska susmulkinkite elek-
triniu trintuvu. Jpilkite $ilto vandens ir dar karta viska gerai i$maisykite.
Jei sriuba atrodo per tir$ta, jpilkite dar Siek tiek vandens. Patiekalg pa-
tiekite dubenyje, apibarste karamelizuotais svogunais. Juk gera mégautis
maistu, kai jj paruosti taip lengva, tiesa?

- 13-
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RAPSODIJA

Norint pasimeégauti ypatingu maistu namuose, verta
skirti daugiau laiko eksperimentams virtuvéje. Sj karta
iSbandykite burnoje tirpstancias jdarytas pievagrybiy
kepuréles ar jau klasika tapusj Monblano desertg ir
pasimégaukite dar nepatirtais skoniais.

|IDARYTI PIEVAGRYBIAI

Paruosimo laikas: 30 min. / 4-6 porcijos
Jums reikés:

« 700 g pievagrybiy + Ta.3. druskos
« 1 geltonosios paprikos (apie 200 g) + Yav.3. malty juoduyjy pipiry
+ 150 g ¢ederio sirio + 2v.3. smulkinty petraZoliy
CLEVER alyvuogiy + 150 g vy3niniy pomidory « SvieZio rozmarino Sakeliy ir baziliko lapeliy
aliejus « 1v.3. alyvuogiy aliejaus

Naudodamiesi Sepetéliu nuplaukite pievagrybius ir atsargiai atskirkite kotelius nuo kepuréliy.
Isdéliokite pievagrybiy kepuréles kepimo skardoje. Susmulkintus pievagrybiy kotelius, kubeliais
supjaustyta paprika ir per puse perpjautus vy$ninius pomidorus suberkite j atskirg dubenj. Gryby
kotelius bei darzoves apibarstykite druska, juodaisiais pipirais, petrazolémis, suberkite tarkuota
surj ir viskg gerai iSmaisykite. Gauta mase jdarykite pievagrybiy kepuréles, ap$lakstykite jas keliais
alyvuogiy aliejaus lasais ir pasaukite j jkaitusig orkaite. Kepkite 180 °C temperatiroje 20 minuciy.
I$kepusj patiekalg papuoskite rozmarino $akelémis bei baziliko lapeliais.

.18 - .19 -
IKI Skanaus! IKI Skanaus!
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LETAI KEPTA. |
KIAULIENOS SONINE

Paruosimo laikas: 4 val. / 4-6 porcijos
Jums reikeés:

« 1,3 kg kiaulienos Soninés « Y%a.s. maltos paprikos
+ 2a.3.druskos « Tv.3. garstyCiy
+ 2a.3. cesnaky milteliy « 4v.3. saulégrazy aliejaus

Ikaitinkite orkaite iki 200 °C. Naudodami labai astry

peilj i$pjaustykite $oninés odos pavir$iy mazais rombais.
Apibarstykite kiaulieng druska, ¢esnaky milteliais bei
malta paprika ir visus prieskonius gerai jtrinkite. Kai tai
padarysite, pavirsiy iStepkite garsty¢iomis ir apslakstykite 2
$aukstais aliejaus. Likusiu aliejumi i$tepkite kepimo skarda,
sudeékite j ja paruosta meésa ir pasaukite j jkaitusia orkaite.
Praéjus 20 minuciy, kai mésos pavirsius jgaus $velniai rus-
va spalva, sumazinkite temperatirg iki 150 °C ir kepkite 3
valandas. Galiausiai vél padidinkite temperatarg iki 200 °C
ir kepkite dar 20 minuc¢iy. I$kepusig kiaulieng i$traukite i3
orkaités, palikite 10 minuciy atvésti ir tik tuomet, supjauste
griezinéliais, patiekite.

KREMINIAI KUKURUZA

Paruo$imo laikas: 35 min. / 4-6 porcijos
Jums reikeés:

600 g konservuoty kukurazy + 50 g tarkuoto ementalio siirio
250 ml 30% rieb. grietinélés + 50 g tarkuoto Grana Padano
100 ml pieno surio

+ Ta.3. druskos + Tv.5. susmulkinty svoginy

+ Y a.$. malty juodujy pipiry laisky

+ Ta.3.sviesto + 1v.5. mazy baziliko lapeliy

Suberkite 500 g kukurtizy j puoda, supilkite pieng bei
grietinéle ir kaitinkite, kol uzvirs. Sumazinkite temperattra
ir, retkar¢iais pamaisydami, virkite dar 10 minuciy.
Iberkite druskos, juodyjy pipiry, sudékite sviesta, emen-
talio strj ir viska gerai i$mai$ykite. Nukelkite puoda nuo
viryklés ir suplakite jo turinj plaktuvu iki norimo tir§tumo.
Suberkite likusius kukurtzus, Grana Padano surj ir dar
karta viska i$maisykite. Kreming kukuraizy mase¢ sudékite

j norima inda ir papuoskite svogtny laiskais bei baziliko
lapeliais.

CLEVER konservuoti
kukurazai

MONBLANO DESERTAS

Paruosimo laikas: 60 min. / 6 porcijos
Jums reikés:

+ 200 g kvietiniy  Pekany kremui: Morengui:

milty 250 g karijy » 2kiausiniy
+ 509 ruginiy « 200 ml baltymo
milty plakamos « Ziupsnelio
« Ziupsnelio grietinélés druskos
druskos + 71a.$.vanilés 130 g cukraus
+ 50 g cukraus ekstrakto pudros
pudros + 1v.3. cukraus
+ 120 g sviesto pudros

+ 1v.3. grietinés

Nuplaukite karijy rie$utus ir subére

i puoda su vandeniu kaitinkite, kol
vanduo pradés virti. Tuomet nupilkite
vandenj ir, uzdenge puoda ranksluosciu,
palikite 15 minuciy.

Sumaisykite kvietinius ir ruginius miltus
dubenyje, jberkite druskos, cukraus
pudros, sudékite kubeliais supjaustyta
sviesta ir viskg i$minkykite iki vientisos
masés. Tuomet jdékite grieting ir min-
kykite, kol visi ingredientai i§simaigys.
Suvyniokite tesla j maisting plévele

ir palikite Saldytuve 20 minuciy. Kai
tesla atvés, ja iskociokite, supjaustykite

i penkis lygius apskritimus ir isklokite
jais kepimo formeles. Prie§ kepant, tesla
pabadykite Sakute ir 20 minuciy kepkite
iki 180 °C jkaitintoje orkaitéje.

Kol tesla kepa, paruoskite krema:
elektriniu maiSytuvu iki vientisos masés
susmulkinkite vandenyje isbrinkintas

Tikriems gurmanams | ARCIAU SIRDIES

karijas. Atskirai iki standumo suplakite
grietinéle, suberkite j ja cukraus pudra ir
$auksty vanilés ekstrakto, dar kartg viska
i$maisykite maiSytuvu. | gauta mase ran-
komis jmaisykite karijy piuré. Pagaminta
krema supilkite j konditering rankove

ir uzdékite zvaigzdutés formos antgalj.
ISimkite iSkepusia tesla i$ formeliy ir, kai
atvés, uzpildykite kremu.

Galiausiai paruogkite morenga. | kiausi-
niy baltymus jberkite druskos ir i$plakite
iki standziy puty. Plakdami po truputj
berkite cukraus pudra-Morengas:bus
paruostas, kai plakama mase taps standi,
glotni ir blizgi. Ant skardos su kepimo
popieriumi Saukstu suformuokite mazus
morengo kauburélius, dékite skarda j
orkaite ir kepkite 10-15 minuciy 180

°C temperatiroje. ISkepusiu morengu
papuoskite pyragaicius ir patiekite.



SALDZIAM GYVENIMUI | 1engva paruosti

ZADA ATIMANTYS

SKANUMYNAI

Kai geidziate ko nors saldaus, bet nesate tikri ko
norétuméte, mes siillome ypac greita fantastisko
skonio sprendima. IsSbandykite nejtikétinai
lengvai, paprastai ir greitai, vos per keleta minuciy,
pagaminamus desertus. Vartojimo instrukcijos?
Siltai susisukite j pleda, patogiai jsitaisykite prie
zidinio ar lango, pro kurj matosi Siam mety laikui
budinga natiiraliy gamtos spalvy jvairové, ir
mégaukités skoniy jura.

.22
IKI Skanaus!

PYRAGELIS BE
GLITIMO

Paruosimo laikas: 4 min. / 1 puodelis
Jums reikés:

« Tkiausinio

« 1v.3.jogurto

« Ta.3. tirpinto kokosy aliejaus

« 1v.3. kukurazy milty

« 2v.5. migdoly milty

« Y2v.3. cukraus

« Yv.3.cinamono

« 5-63ilauogiy

«1v.3. smulkinty migdoly gabaléliy

Puodelyje iSplakite kiausinj su jogurtu,
sudékite visus likusius ingredien-

tus, viska gerai iSmaisykite ir dékite

j mikrobangy krosnele. Kaitinkite

auksciausioje temperataroje 3 minutes.

Leiskite Siek tiek atvésti ir patiekite.

.23 .
IKI Skanaus!

lengva paruosti | SALDZIAM GYVENIMUI



SALDZIAM GYVENIMUI | lengva paruo§ti

.24 .
IKI Skanaus!

PYRAGELIS SU DRIBSNIAIS

Paruosimo laikas: 4 min. / 1 puodelis

Jums reikés:

« 2v.5.milty

+ 1v.3. aviZiniy ar kity mégstamy dribsniy

+ 1v.3. smulkinty rieSuty (graikiniy, lazdyno rieSuty, migdoly)

+ 2a.3. cukraus

+ 1a.3.aliejaus (saulégrazy)

+ 1kiausinio

+ 3v.3.jogurto

Puodelyje sumai$ykite miltus, dribsnius, cukry ir smulkintus
rieSutus. Supilkite kiausinj, sumai$yta su jogurtu, ir viska i$pla-
kite $akute. Puodelj dékite { mikrobangy krosnele ir kaitinkite
auksciausioje temperataroje 3 minutes. Istraukite, leiskite atvésti
ir mégaukités.

CLEVER sviestas, 82%

lengva paruosti | SALDZIAM GYVENIMUI

SOKOLADINIS PYRAGELIS

Paruosimo laikas: 4 min. / 1 puodelis
Jums reikeés:

« Tkiausinio Y a.3. kepimo milteliy
« 2v.3.jogurto « Ziupsnelio cinamono
« 1a.3.istirpinto sviesto « 2a.3. cukraus

+ 2v.5. milty « 1v.5. granaty sékly

+ Tv.3 kakavos

Visus ingredientus, i$skyrus granaty séklas, i$maisykite puo-
delyje. Puodelj jdékite j mikrobangy krosnele ir kaitinkite 3
minutes auksciausioje temperatiiroje. Leiskite $iek tiek atvésti,
papuoskite granaty séklomis ir skanaukite.



KAZKASNAUJO | Vienos skardos patiekalai

RINKITES PATOGUMA,

/%i@ﬁ?

PATIEKALA

Biina dieny, kai puode norisi
virti sriuba, keptuveje ¢irskinti
gardziai kvepiancia zuvj su
rozmarinu, o véliau dar ir pyragui
tesla uzmaisyti. Vis délto, kartais
paziureti gera filma daug maloniau
nei stebeti, kaip keptuvéje gimsta
busima vakariene. Tokiomis
dienomis gelbéja vienos skardos
patiekalai, kurie nereikalauja daug
laiko, o rezultatas toks, tarsi visa
dieng butumete sukesi virtuvéje.

- 26 -

IKI Skanaus!

S) PATIEKALA

GALITE GAMINTI

SU VAIRIAUSIOMIS
DARZOVEMIS - NEBIJOKITE
EKSPERIMENTUOTI!

Paruosimo laikas: 45 min. / 6 porcijos

Jums reikes:

« 400 g vistienos krutinélés
« 1 zaliosios paprikos

+ 1raudonosios paprikos

« Y2 brokolio

« 150 g anakardziy rieSuty
« 1svogino

« 2skilteliy ¢esnako

+ 40 ml sojy padazo

+ 2v.5. medaus

+ 2Vv.5. sezamy pastos

+ Ziupsnelio pipiry, raudonélio
« alyvuogiy aliejaus

Vienos skardos patiekalai | KAZKAS NAUJO

Paruo$imo laikas: 45 min. / 4 porcijos

Jums reikeés: + 150 g smidry

+ 500 g bulviy « 2v.5. baltojo vyno

« 4 gabaléliy ladiSos filé « 2skilteliy ¢esnako

+ 3v.3. Zaliosios citrinos sulCiy « Ziupsnelio druskos, pipiry
+ 100 g istirpinto sviesto « alyvuogiy aliejaus

Orkaite jkaitinkite iki 200 °C. Supjaustykite bulves ir, sudéje
jas i kepimo skarda, apslakstykite alyvuogiy aliejumi, api-
barstykite druska, pipirais bei smulkintu ¢esnaku ir kepkite
orkaitéje apie 15 minuciy.

Kai bulvés siek tiek apskrus, $alia isdéliokite lasisa bei
smidrus ir ap$lakstykite juos Zaliyjy citriny sulciy, tirpinto
sviesto bei baltojo vyno misiniu. Praéjus 10 minuciy, ladisa
apverskite, o smidrus ir bulves pamaisyKkite. Jei reikia, papildo-
mai uzberkite druskos. Pasistenkite lasisos neperkepti - ji
turi pasidengti traskia plévele, taciau viduje likti minksta ir
sultinga. Skanaus!

Vistiena susmulkinkite norimo dydzio gabaliukais ir dékite  kepimo
skardg. Apslakstykite mésg sojy padazu, uzberkite raudonélio ir 8
minutes kepkite orkaitéje, 220 °C temperaturoje. Kol vistiena kepa,
supjaustykite darzoves ir paruoskite padaza. SumaisyKkite trintg ¢esnaka,
pipirus, alyvuogiy aliejy, medy, sezamy pastg ir $lakelj sojy padazo.

I ta pacia skarda, kurioje kepé vistiena, sudékite $vieZias darzoves,
anakardziy rieSutus ir tolygiai ant jy paskirstykite pagaminta padaza.
Viska kepkite apie 15-20 minuciy. Skamba per daug paprastai, kad buty
tiesa? Pabandykite!

- 37 -
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KAZKAS NAUJO | ienos skardos patiekalai

TAIP GALITEKEPTIIR
ZUV] ARKITAS JUROS
GERYBES.

Paruosimo laikas — 50 min. / 6 porcijos

Jums reikés:

+ 500 g mazy saldzZiyjy bulviy  Jkaitinkite orkaite iki 200 °C. Kol ji kais, supjaustykite
+ 2 kukurizy burbuoliy saldZiasias bulves, kukurtaizy burbuoles ir vy$ninius

+ 200 g kreveciy pomidorus. Krevetes ir darzoves sudékite j kepimo

+ 2v.3.iStirpinto sviesto skarda, apslakstykite alyvuogiy aliejumi, apliekite

+ 6 vySniniy pomidory tirpintu sviestu bei apibarstykite prieskoniais: ¢ili pip-
+ 1a.3.li pipiry irais, ¢esnaky milteliais bei druska. Skardg pasaukite

+ 1a.3. cesnaky milteliy j orkaite ir kepkite apie 30 minu¢iy. Sis receptas toks
+ Ziupsnelio druskos paprastas, kad buty nuodémé jo neisbandyti!

« alyvuogiy aliejaus

- 28 -
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MODERNIOS DARZOVES | Tofu

Tofu - tai Tolimyjy Ryty
delikatesas, gaminamas
stingdant sojos piena.
Jo gamybos procesas
panasus j stirio, todél
daznai tofu vadinamas
sojos siiriu. Sis lengvas,
is sojos iSgaunamas
maistas yra vienas
geriausiy augalines
kilmes baltymy saltiniy,
kupinas organizmui
reikalingy amino
rugsciy. Mégaukites
Siuo nepaprastu skoniu,
pajvairindami jj grudais,
seklomis ar meégstamais
vaisiais.

galiniy

.80 -
IKI Skanaus!

.81
IKI Skanaus!

Tofu | MODERNIOS DARZOVES

ONIGIRAZU ,SUS|
SUMUSTINUKAI“

Paruo$imo laikas: 35 min. / 4 porcijos
Jums reikeés:

+ 6 juros dumbliy + 200 g saldziyjy
lapeliy bulviy

« 800 g apskritujy + 1%a. 3. druskos
ryZiy + 4a.3.sezamo sékly

+ 200 g 3vieziy + 200 g tofu
$pinaty

Pasuadykite ryzius ir i$virkite juos pagal
instrukcijas, nurodytas ant pakuotés.
Studytame vandenyje i$virkite bulves
su lupenomis, leiskite joms atvésti ir
tik tuomet nulupkite. Nuplaukite ir
nusausinkite $pinatus. Ant dumbliy
lapelio dékite 2 $aukstus ryziy, ant jy
uzdeékite $iek tiek darzoviy bei gabalélj
tofu, apibarstykite sezamu ir uzklokite
dar 2 aukstais ryziy. Suvyniokite dumblj
ir perpjaukite suktinuka pusiau. Puseles
isdeliokite taip, kad perpjauta dalis buty
vir§uje. Viska kartokite, kol sunaudosite
visus ingredientus.

PAMARINUOKITE TOFU
S0JY PADAZE APIE 20

MINUCIY.



MODERNIOS DARZOVES | Tofu

PRATURTINKITE TOFU GALITEKEPTIIR
PATIEKALO SKONJ |PILDAMI ORKAITEJE. TAI DARYKITE
ARBATIN] SAUKSTEL) APIE 20-25 MINUTES 180 °C
SEZAMUY ALIEJAUS. TEMPERATUROJE.

IKI Gourmet alyvuogiy

aliejus

TOFU SU DARZOVEMIS TOFU SU SEZAMAIS
Paruosimo laikas: 35 min. / 4 porcijos Paruosimo laikas: 30 min. / 2 porcijos
Jums reikés: Jums reikés:
+ 300 g tofu + 200 g zaliyjy Zirneliy + 200g tofu « 2skilteliy cesnako
+ 2v.3.so0jy padazo + 100 ml vandens + Tv.3.sezamo sékly + 1a.3. tarkuoto imbiero
+ Tsvoguno + 2a.3. tarkuoto imbiero « 2v.3.so0jy padazo + 300 g svogiiny laiSky arba pory
+ 200 g cukinijos + 1skiltelés cesnako « 2v.3.alyvuogiy aliejaus « Ziupsnelio druskos
+ 300 g brokoliy + 2v.3.alyvuogiy aliejaus Tofu supjaustykite kubeliais, apliekite sojy padazu ir marinuokite

Tofu supjaustykite kubeliais, uzpilkite sojy padaZzu ir palikite pasima- apie 30 minuciy. Labai trumpai keptuvéje paskrudinkite sezamo séklas.
rinuoti apie 20 minuciy. Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy ir kelias Apkepusias séklas suberkite j atskirg dubenélj, o j keptuve jpilkite dar pora
minutes pakepinkite smulkiai pjaustyta svogting. | keptuve suberkite $auksty alyvuogiy aliejaus. Kepkite marinuota tofu, kol gabaléliai jgaus
supjaustyto brokolio ir cukinijos gabalélius bei Zaliuosius Zirnelius. Viska auksine spalva. Tuomet j keptuve suberkite imbiera bei isspausta cesnaka ir
kepkite, kol darzovés $iek tiek suminkstés, ir sudékite j dubenj. Keptuvéje trumpai pakepinkite, kol atsiskleis ¢esnako aromatas. Galiausiai suberkite
ikaitinkite dar $iek tiek alyvuogiy aliejaus ir kepkite marinuotg tofu. Po smulkintus svogtiny laiskus arba porus bei skrudintas sezamo séklas, viska

10 minuciy j keptuve i$spauskite cesnaka, suberkite tarkuota imbiera, vel gerai i$maiSykite ir patiekite.
sudékite darzoves, viskg uzpilkite vandeniu ir patroskinkite kelias minutes.

.32 . .83.
IKI Skanaus! IKI Skanaus!



SEZONO GERYBES | Grybai

RUDEN]

SILTOJE, SAULETOJE
VIETOJE LAIKOMI
GRYBAI GREITAI
GENDA. SVIEZIAI
SURINKTUS GRYBUS
REKOMENDUOJAMA

L 4
LAIKYTI ZEMESNEJE,
APIE 4°C,

TEMPERATUROJE
IR APDOROTI PER 24
VALANDAS.

- Grybai,

Slépkités greiciau!

AS grybautojus

Maciau!

(J.Marcinkevicius ,,Gryby karas”)

.34 .

IKI Skanaus!

Biruté pasakoja, kad gryby sezonas
Dzukijoje kiekvienais metais prasideda vis
kitu laiku - gali prasidéti tiek vasarg, tiek
rudenj. ,,Kap Dzievas dzuos®, - tarmiskai
sako pasnekové. Biruté prisimena, kaip
zmonés sakydavo, kad jei kovo 1-oji $ilta ir
sauléta, tai pavasaris irgi toks bus, jei kovo
2 diena be krituliy, tai ir vasara bus sausa, o
jei kovo 3 diena $ilta bei drégna, tai jau lauk
rudens, turtingo grybais.

Moteris sako, kad atéjes ruduo diktuo-
davo ir darby eiga: ,Nukasam bulves ir jau,
7inok, prasideda baravyky sezonas. Ir nors
vasarg, kai palyja, pasucina, pridzygsta pilni
migkai gryby, bet anie daugiau pakirmije.

O va ant rudens jau sveikesni grybai, daznai
né kirmélukeés nerasi.”

Dzukés $eimoje grybai buvo renkami
tiek sau, tiek pardavimui. Daznai pasitai-
kydavo ir mainai - grybus mainydavo j
audinius ar skareles.

Pasnekové nostalgiskai prisimena

Grybai | SEZONO GERYBES

laikus, kai eidavo su modiute | miska: ,,ji
uzsri$davo prijuoste, dzukuose Ziurstu
vadinamg, pasiki$davo Ziursto galg po
sijonu, pasidarydavo tokia sterble ir mes,
vaikai, j ta sterble rinkdavom grybus - tiek,
kiek reikédavo vakarienei pagaminti.”

Paklausta, ar daznai jy Seima eidavo
grybauti, Biruté nedvejodama sako, kad
kaip j darbg traukdavo! ,,Kaselé, pinta i§
balany, ant pediy - ir einam grybaut su
vaikais! Prisirenkam pilng kasele ir dar
skarose, priritose prie lanko, prisikraunam
gryby. Toli misku nueidavom, tris kilo-
metrus ir daugiau.

O tame darbe irgi taisykliy buta: ,,Jei
nori lepesky prisigrybaut, ieSkok tarp
samany. Jei baravyky - $ity misko grazuoliy
jau retai samanose rasi. Kai i§ samanukiy
i$sitrauki lepeskas, reikia graziai uzklot
tom paciom samanukém Zeme - $iukstu
nepalikt i§draskyty, nes paskui neauga toj
vietoj nauji grybukai, - vardija grybavimo
taisykles dzuke.

GRYBAI TURTINGI
LASTELIENA,
VANDENIU,
BALTYMAIS BEI
MINERALINEMIS
MEDZIAGOMIS.
DAUGIAUSIA SIY
MEDZIAGY KAUPIASI
KEPURELESE.

- 35 -
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DZUKISK]
BARAVYKU
KOTLETUKA

uosimo laikas: 40 min. / 4 porcijos



IKVEPIANTIS RYZIY

RIZOTAS SU
KEPTAIS GRYBAIS IR
ZIRNELIAIS



IKI Gourmet raudonieji

ryziai

NOREDAMI PAJVAIRINTI

PATIEKALA, NAUDOKITE
RAUDONUOSIUS RYZIUS.

KEPTA KIAULIENA SU RYZIAIS

Paruosimo laikas: 35 min. / 4 porcijos
Jums reikeés:

« 350 g kiaulienos

« 100 g morky

- 2svoguny

« Tskiltelés ¢esnako

150 g brokoliy

+ 2cmimbiero

+ 300 g virty ryZiy

« Tkiausinio

« Ziupsnelio druskos

« 1v.3.sezamy aliejaus

« 2v.3.s0jy padazo

« 3vieziai malty juodyjy pipiry
« 2v.3. alyvuogiy aliejaus

« 2v.3. smulkinty petrazoliy

JWok* keptuvéje jkaitinkite 2 Saukstus
alyvuogiy aliejaus. Susmulkinkite kiaulieng ir
vartydami kepkite apie 5-8 minutes. Jai apke-
pus sudékite j tus¢ia inda. Keptuvéje kepkite
lazdelémis pjaustytas morkas, kol Sios $iek tiek
suminkstés. Tuomet suberkite smulkintg svo-
gung, brokolius, ¢esnaka bei sutarkuotg im-
biera ir viska kepkite apie 2 minutes. Suberkite
virtus ryzius ir mai$ydami kepkite dar keleta
minuciy. Kai ryziai pakeis spalva, sustumkite
keptuvés turinj j $onus ir viduryje padarykite
tarpa. | ji supilkite plakta kiausinj. Netrukus
viska gerai i$maisykite. Galop j keptuve vél su-
dékite kiaulieng ir dar kartg viska iSmaisykite.
Pagardinkite druska, sezamy aliejumi, pipirais,
sojy padazu bei petrazolémis ir patiekite.

Ryziai | UNIVERSALU

SICILIETISKIRYZIU .
RUTULIUKAI - ARANCINAI

Paruosimo laikas: 30 min. / 4 porcijos

Jums reikés:

« 300 g virty ryZiy T i$virtus ryzius jmuskite

« 100 g dzidveséliy kiausinj, suberkite druska,

« 2v.3. tarkuoto parmezano siirio juoduosius pipirus, puse turimy
« 2v.5. smulkinty petrazoliy dziaveéseéliy, tarkuota parmezano

« 1kiausinio surj bei smulkintas petrazoles ir

« 2 Fiupsneliy druskos viska maisykite, kol gausite lipnia
« 3vieziai malty juodyjy pipiry  mase. Suformuokite golfo ka-

« 100 g mocarelos siirio muoliuko dydzZio rutuliukus ir j

+ 500 mlsaulégrazy aliejaus ~ kiekviena i8 jy jdékite po gabalélj
mocarelos strio. I§voliokite rutu-
liukus likusiuose dzitveséliuose
ir virkite juos kar$tame aliejuje
kelias minutes, kol susiformuos
traski auksineés spalvos plutelé.



IKI OKIS brukniy -
uogiené

ABRIKOSY DZEMAS TAIP
PAT PUIKIAI DERA SU
OBUOLIAIS, TODEL J} GALITE

4 .
4 <"
NAUDO'[I VIETOJE BRUKNIY
UOGIENES.

Beveik apciuopiamas viliojantis kepty vaisiy
kvapas - tai vienas geriausiy dalyky, kuriuos
gali pasialyti pirmosios vésios dienos.
Neabejojame, kad atidarius orkaite busite
pribloksti unikalaus obuoliy aromato pilnatvés.

4

) )

TARTALETE SU OBUOLIAIS

Paruosimo laikas: 35 min. / 6-8 porcijos

Jums reikeés:

« 250 g sluoksniuotos teslos «+ %a.$. cinamono
600 g obuoliy « 2.5, brukniy uogienés
+ 50 gislydyto sviesto - 2v.5.vandens

+ 2v.3. cukraus

Ant kepimo popieriaus plonai iSkociokite tesla, ja pabaksnokite $akute ir susukite teslos krastus.
Suformuotg tesla su kepimo popieriumi dékite j kepimo skarda. Nuplaukite obuolius, i$pjaukite
séklytes, jei norite, nulupkite ir supjaustykite plonais griezinéliais. Apibarstykite supjaustytus obuo-
lius cinamonu ir i§déliokite juos ant skardoje isklotos teslos. Konditeriniu teptuku padenkite pavirsiy
iSlydytu sviestu ir apibarstykite cukrumi. Tartalete 20 minuciy kepkite orkaitéje, jkaitintoje iki 200
°C. Vos ja iStrauksite i§ orkaités, visa pavirsiy padenkite dZemu, sumai$ytu su kar$tu vandeniu.

.42 - .43 .
IKI Skanaus! IKI Skanaus!



SALDZIAM GYVENIMUI | Rudens desertai

TA RT E TAT | N O0BUOLIUS GALITE
Paruosimo laikas: 80 min. / 8 porcijos PATlEKT! SU PLAKTA
Jums reikés: GRIETINELE.

+ 250 g milty |darui:

+ 120 g sviesto + 800 g obuoliy

+ 50 g cukraus pudros + 100 g cukraus

+ 2 kiausiniy tryniy + 50gsviesto

« Ziupsnelio druskos + %a.3.cinamono

+ 5v.3.3alto vandens + 2a.5.vanilés ekstrakto

+ Ta.3. grietinés + 1v.3. citrinos sultiy

I didelj dubenj suberkite miltus, dékite $altg
kubeliais supjaustyta sviestg ir pir$ty galiukais
jtrinkite sviestg j miltus. Kai viskas sulips,
mase suberkite cukraus pudrg, druskg, sudékite
kiausiniy trynius, grietine bei supilkite vande-
nj. Minkykite tesla, kol ingredientai susimai-
$ys, tuomet suformuokite rutulj, suvyniokite

ji i maistine plévele ir palikite $aldytuve 20
minuciy. Kol tesla vésta, jkaitinkite orkaite iki
180 °C ir paruoskite obuolius. Nuplaukite juos,
nulupkite, padalinkite j 4 dalis ir pasalinkite
séklytes. Dideléje keptuvéje islydykite sviesta
bei cukry ir suberkite obuolius. Keptuvés turinj
i$maiSykite, apibarstykite cinamonu, uzlieki-

te citrinos sultimis ir kepkite 5 minutes, kol
obuoliai karamelizuosis. Nukelkite keptuve nuo
kaitros ir, pagardine obuolius vanilés ekstrak-
tu, dar kartg viskg gerai i$maisykite. Obuolius
su sirupu sudékite j kepimo forma taip, kad
apvalioji obuoliy dalis buty apacioje. Obuolius
atsargiai uzklokite iskociota at3alusia tela ir
pasaukite j orkaite. Kepkite 30-40 minuciy. Kai
pyragas iSkeps, iStraukite jj i$ orkaités ir palikite
atvésti mazdaug 30 minuciy. Kepimo forma
uzdenkite didele lékste ir viskg apverskite, kad
pyragas likty lékstéje. Tai darydami naudokite
virtuvinj ranksluostj ar puodkéle, nes kepimo
forma vis dar bus labai karsta.

CLEVER grietiné, 30%

IKI Gourmet grikiy
Ziedy medus

KEPTI |DARYTI OBUGLIAI



KULINARIJOS MOKYKLA | Zingsnis po Zingsnio

SLYVU UOGIENE -
TOKIA PATI KAIP

AKk, tas $velnus vaikyste menantis
uogienés saldumas... Gaminkite
ja tokia pat, kokia virdavo miusy
mociutés.

Nuplaukite slyvas,
iSimkite kauliukus
ir supjaustykite jas
mazais gabaléliais.

Viska suberkite

j didelj puoda ir,
nuolat maisydami,
virkite, kol

istirps cukrus.
Sumazinkite
temperatirg ir
virkite apie 2-3
valandas, kol
slyvos suminkstés.

. 46 -

IKI Skanaus!

Ant slyvy uzpilkite
cukraus ir gerai
iSmaisykite.

Kai uogiené bus
beveik igvirusi,
jberkite Siek
tiek cinamono,
gvazdikeliy ir
supilkite roma.
Viska suplakite
plaktuvu ir,

jei reikia, dar
pavirkite, kol
iSgausite norima
tirstuma.
Karsta vogiene
iSpilstykite

j Svarius
pakaitintus
stiklainius

ir sandariai
uzdarykite.
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ISJUNGTA VIRYKLE | Burokéliai

GAMINDAMI
NAUDOKITE
PIRSTINES, KAD
BUROKELIAI
NENUDAZYTY
RANKU.

Burokéliai | 15JUNGTAVIRYKLE

VITAMIN

LOBYNAS
> Rasyctitiose

Burokélis yra viena vertingiausiy sezoniniy rudens gérybiy. Ir
nesvarbu, ar §ig darzove kepsime, ar virsime, ji vis tiek bus nepaprastai
gardi. Vis délto, norint pajusti iSties ry$ky burokéliy skonj bei siekiant
kuo sklandziau pasisavinti visas jy turimas mineralines ir kitas
vertingas maistines medziagas, vertéty Sias darzoves valgyti termiskai
neapdorotas. Nors burokéliy iSvaizda gali pasirodyti nepatraukli,
savyje jie slepia stipry sveikatos uztaisa, kuris pravers atkeliavus

ligy sezonui. Jei dar ieSkote savo mégstamiausio burokéliy recepto -
iSbandykite, kg jums siilo ,,IKI Skanaus!“

BUROKELIY
MESAINIAI

Paruosimo laikas: 15 min. + $aldymas / 2 porcijos
Jums reikés:

+ 400 g burokéliy « Y2a.3. druskos

« 200 g morky « Ziupsnelio malty pipiry

+ 100 g saliery « Ta.3.citrinos sulciy

+ Traudonojo svogino « 1saujos Svieziy

+ 150 g migdoly petrazoliy

+ 100 g iSlukstenty + 300 g 3vieziy
saulégrazy grazgarsGiy

Nulupkite ir sutarkuokite burokélius.
Nuskuskite morkas bei salierus, nulupkite
svogunus ir viskg supjaustykite kubeliais. Su-
berkite pjaustytas darzoves j smulintuva, taip pat
sudékite petrazoles, migdolus bei saulégrazas ir
viskg gerai susmulkinkite. | gautg misinj jberkite
druskos, pipiry, jpilkite $akstelj cutrinos suliy
bei suberkite tarkuotus burokélius. Dar kartg
viskg gerai i$maisyKkite ir palikite 15 minuciy
$aldytuve, kad masé Siek tiek sustingty. Ga-
liausiai suformuokite paplotélius ir gaminkite
meésainius su savo mégstamomis bandelémis bei
kitais ingredientais. Jie puikiai derés su $vieZiais
grazgarsciy lapeliais.

.B81-

IKI Skanaus!



ISJUNGTAVIRYKLE | Burokeéliai

.52
IKI Skanaus!

SVIEZIY
BUROKELIU
SALOTOS

Paruosimo laikas: 10 min. /

4 porcijos

Jums reikeés:

+ 500 g burokeéliy

100 g svoguny

+ 1skiltelés cesnako

+ 100 g lazdyno rieSuty

+ 4v.5. moliugy sékly

+ 3v.3 krieny

+ 2 Ziupsneliy druskos

« 1.5 citrinos sul¢iy

Nulupkite ir sutarkuokite buroké-
lius. ] tarkius sudékite susmulkin-
tus svogunus bei i$spaustg cesnaka.
Suberkite pasmulkintus rie$utus,
molitigy séklas bei krienus. Viska
gerai iSmaisyKkite, pagardinkite
druska ir apslakstykite citrinos
sultimis.

BUROKELIY
GASPACO

Paruosimo laikas: 15 min. /

4 porcijos

Jums reikeés:

+ 1kgburoky

+ Traudonojo svogiino

« 3 skilteliy ¢esnako

+ 300 g $vieziy agurky

- 250 g ridikéliy

+ 2v.5.vynoacto

+ Ta.3.druskos

+ 300 ml vandens

+ 200 ml jogurto

« 2v.5. smulkinty petrazoliy
Nuplaukite darzoves, burokeélius
nulupkite ir viska smulkiai supjaus-
tykite. ] atskirg inda atsidékite 2
$aukstus susmulkinty ridikeliy bei
1 Saukstg agurky. Visas likusias
darzoves suberkite j trintuve,
uzberkite druskos, pipiry, supilkite
actg, jogurta bei vandenj ir viska
sutrinkite iki vientisos masés.
Sriubg galite pagardinti mégstamais
prieskoniais. Papuoskite gaspacio
smulkintais ridikéliais bei agurkais,
kuriuos atsidéjote.

NAUJIENA




MAISTAS, KURIUO MEGAUJAMES | Troskiniai

CLEVER konservuoti
pomidorai

mes megstame
juos karstus -

RAUDONUJU LESIU TROSKINYS SU MESOS
KUKULIAIS

Paruos$imo laikas: 45 min. / 4 porcijos

Jums reikés:
350 g raudonuyjy lesiy
200 g svoguiny
2 cesnako skilteliy
1a.$. druskos
1a.3. ciberzoliy
1a. 3. rikytos maltos
paprikos
Y4 a. 3. kajeno pipiry
1 skardinés konservuoty
pomidory
400 ml vandens
2v.5. alyvuogiy aliejaus

Mésos kukuliams:

« 250 g maltos versienos
« 1mazo svogiino

« 2skilteliy ¢esnako

« Tkiausinio

« 3v.3. dziavéséliy

« 100 ml pieno

« %a.3. druskos

« Y a.3.juodujy pipiry

I maltg ver$ieng jmaisykite susmulkinta svogiing bei i§spausta ¢esnaka,
jmuskite kiausinj, suberkite dzitivésélius, pagardinkite druska, juodai-
siais pipirais ir uzpilkite pienu. Viska gerai i$maisykite ir i§ gautos masés
suformuokite mésos kukulius. Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy ir
vartydami apie 7-8 minutes kepkite mésos kukulius, kol Sie i§ visy pusiy
graziai apkeps.

I puoda su jkaitintu aliejumi suberkite susmulkintus svoganus ir kepki-
te, kol jie suminkstés. Tuomet berkite susmulkintg ¢esnaka, kajeno pipirus
bei rukyta paprika. Vos pajusite atsiskleidZiantj aromata, sudékite i puoda
lesius, uzpilkite juos vandeniu bei sutrintais konservuotais pomidorais ir
viska troskinkite apie 10 minu¢iy. Prie§ baigiant troskinti, j puoda suber-
kite ciberZoles bei $pinatus. Tro$kinj patiekite su mésos kukuliais.



CLEVER konservuoti
lesiai

LESIU TROSKINYS SU PIEVAGRYBIAIS IR POLENTA

Paruosimo laikas: 35 min. / 4 porcijos

Jums reikés:
200 g lediy
150 g svogiiny
2 skilteliy ¢esnako
100 g morky
1a.s. rikkytos
maltos paprikos
Y2a.3. malty
kalendry
1 dziovintos aitrio-
sios paprikos
Yaa.3. malty
juodyjy pipiry
1a. 3. druskos

500 ml vandens
250 g pievagrybiy
4v.3. alyvuogiy
aliejaus

250 g polentos
(kukuriizy kruopy)
1a.3. sviesto
2v.3. tarkuoto
parmezano surio
Svieziy petrazoliy,
raudonéliy ir
baziliko lapeliy

Keptuvéje jkaitinkite 2 $aukstus alyvuogiy aliejaus ir pakepinkite susmulkintus
svogiinus apie 5 minutes. ] keptuve suberkite susmulkintg cesnaka, supjaustytas
morkas, apibarstykite kalendromis, juodaisiais pipirais bei susmulkinta aitriaja pa-
prika ir mai$ydami viska kepkite aukstoje temperatiiroje apie 1-2 minutes. Tuomet
i keptuve sudékite lesius, uzpilkite vandeniu, jberkite druskos bei ritkytos paprikos
ir troskinkite apie 20 minuciy.

Kol lesiai troskinasi, paruoskite pievagrybius. Kitoje keptuvéje jkaitinkite 2
$aukstus alyvuogiy aliejaus ir i abiejy pusiy apkepkite griezinéliais supjaustytus
grybus. I§virkite polentg pastidytame vandenyje, naudodamiesi instrukcijomis ant
pakuotés. KoSei baigiant virti, jdékite sviesta, suberkite didziaja dalj turimo tar-
kuoto parmezano sirio ir viska gerai iSmaisykite. Patiekite lesiy troskinj su polenta
bei pievagrybiais, apibarstykite likusiu tarkuotu parmezano striu bei $vieZiomis
zolelémis pagal skonj.

+ 200 g zaliyjy lediy
100 g svoguny

+ 100 g morky

+ 150 g cukinijy

« 200 g saldziyjy

bulviy

+ 2 saujy pjaustyty

,Kale” kopisto lapy

3 skilteliy ¢esnako desreliy

1a.$. druskos + 3v.3.alyvuogiy
Y2 a. 5. malty kmyny aliejaus

Yaa.3. malty + 2v.3. smulkinty
juoduyjy pipiry petrazoliy
2a.5. malty + 1.21vandens
aitriyjy papriky

4 3altai rikyty

Troskiniai | MAISTAS, KURIUO MEGAUJAMES

LESIU TROSKINYS SU DARZOVEMIS IR DESRELEMIS

Paruosimo laikas: 35 min. / 4 porcijos
Jums reikés:

Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy ir apie 3 minutes pakepinkite
susmulkintus svogunus. Apibarstykite kmynais, juodaisiais pipirais,
aitriosiomis paprikomis, i$spauskite ¢esnakg ir mai$ydami trumpai
apkepkite aukstoje temperatiiroje. Suberkite kubeliais supjaustytas
saldzigsias bulves bei morkas ir kepkite dar 5 minutes. Tuomet j
keptuve supilkite vandenj, suberkite lesius, supjaustytas desreles,
cukinijas ir troskinkite apie 15 minuciy. Galiausiai sudékite ,,Kale*
kopusto lapus ir patroskinkite dar 5 minutes. Prie$ patiekiant,
papuoskite troskinj petrazolémis.



,IKI"UKIS | Morkos ir kopiistai

IKI UKIO produkcija gaminama i$

kruopsciai ir su meile uzauginty darzoviy.
Ar kada susimastéte, kaip besiSypsancios

morkytés ir sijonus pasipuste kopustai
atsiduria ant jusy Seimos stalo?

usipazinkite su ,,T'ikro akio® jkaréju Virgilijumi
Kuprevi¢iumi, tiekian¢iu IKI prekybos tinklams bene
populiariausias lietuviskas darzoves — morkas ir kopastus.
Kiekviena istorija turi savo pradzia. Virgilijus pasakoja
savajg.

»Viskas prasidéjo prie§ daugiau nei 20 mety -
1998-aisiais. I§ tévy gautame Zemés plote pabandéme
paséti hektara morky. Uzauginta derliy sékmingai
pardavéme ir nusprendéme pléstis. Per tg laikg masy
puoseléjama valda i§ mazy¢io 1 ha ploto iSaugo j
modernia technika apriipint 150 ha @iki. Siuo metu
»Tikras Gkis“ yra vienas didziausiy morky ir koptsty
tkiy Salyje, net du kartus jvertintas geriausiu mety tkio
titulu.

Paklaustas, kodél pasirinko auginti morkas ir koptstus,
vienas didziausiy $alies Gkininky nedvejodamas atsako,
kad $ios darzoveés turi senas auginimo tradicijas visame
pasaulyje, jskaitant ir Lietuva. Darbstus ir verslus
kédainiskis pasirinko $ias darzoves, nes geriausiai Zinojo,
kaip jas reikia uZauginti.

.58 -
IKI Skanaus!

BANDELESSU
TROSKINTAIS KOPUSTAIS

Paruosimo laikas: 40 min. / 15 bandeliy

Jums reikes:

+ 400 g sluoksniuotos tedlos - Ziupsnelio kmyny

+ 300 g marinuoty arba « 1kiausinio
rauginty kopusty + druskos, pipiry

+ 1 raudonojo svogiino « alyvuogiy aliejaus

+ 2morky

Morkos ir kopiistai |, IKI" UKIS

KOPUSTAI

»Tikrame tkyje“ 30 ha plote uzauginama
daugiau nei 1,26 milijono baltagaziy kopusty
per metus. Ankstyvieji kopustai kruop$¢iai
sodinami dar kovo ménesj ir yra uzdengiami
specialia plévele, o pirmasis derlius nuima-
mas birzelj - taip kopisty mégéjai jau vasaros
darzovémis. Koptstams, prieSingai nei
morkoms, reikia daug nemechanizuoto
darbo, todél Kupreviciy tkyje plusa nemazai
darbininky, puoseléjanciy darzoves iki jos
patenka ant musy stalo. Virgilijus teigia, jog
kopistuose gausu vitamino C - netgi daugiau
nei citrusiniuose vaisiuose. Maistingosios
medziagos slepiasi kopusty lapuose, kuriuo-
se yra vitaminy A, B1, B2, provitamino A ir
mikroelementy, tokiy kaip natris, kalis, kalcis,
magnis, fosforas bei geleZis. Be to, kopustai
pasizymi itin Zemu kaloringumu - 100 gramy
téra vos 30 kalorijy, todél jie puikiai tinka
laikantis dietos.

Ant Kuprevic¢iy Seimos stalo kopustas
uzsitarnaves ypatingg vietg — Virgilijaus Zmona
labai mégsta gaminti tradicinius lietuviskus
balandélius, kuriais mégaujasi visa $eima.

I klausima, kaip pavyksta uzauginti tokius
kiekius kokybisky darzoviy, Virgilijus atsako,
kad ,,Tikrame ukyje“ naudojamos ypatingos
organinés kilmés mineralinés tra$os — granu-
liuoti saulégrazy luksty pelenai. Sios trasos
tinkamos naudoti ir ekologinéje gamyboje,
todél darzovés ne tik puikiai atrodo, bet ir
yra neuzterstos dideliais kiekiais sintetiniy
pesticidy.

Morkas bei svogiing sutarkuokite. Keptuvéje jkaitinkite
alyvuogiy aliejy ir apie 6 minutes pakepinkite darzoves. | keptuve
sudékite kopustus, apibarstykite druska, pipirais bei kmynais ir, vis
pamaiSydami, troskinkite tol, kol i§ kopusty i$siskyres skystis visiskai
iSgaruos.

Iskociokite sluoksniuotg tesla ir supjaustykite norimo dydzio
gabaléliais. | kiekviena teslos gabalélj jdékite kopusty ir, perlenke tesla
su jdaru pusiau, $akute uzspauskite krastus. Bandelés vir$y patep-
kite iSplaktu kiausiniu ir padarykite skylutes garams iSeiti. Bandeles
pasaukite j iki 180°C jkaitintg orkaite ir kepkite apie 20 minuciy.
Lietuviska virtuvé stebina ne tik paprastumu, bet ir gardumu!

.59 .
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,IKI SKANAUS!"VAIKAMS | PasiruoSkime namuose

ok
DEZ
DEJOS

Mokykliniame amziuje vaiko
organizmas sparciai vystosi.
Moksleiviai turi daug aktyvios
protinés bei fizinés veiklos, o tai
reikalauja atidaus poziurio j ju
mityba. Rupinantis vaiky sveikata
bei tinkamu vystymusi, svarbu ne tik
paruosti visy reikalingy medziagy
turintj maista, bet ir pateikti ji
vaikams priimtina ir patraukliai
atrodancia forma.

IKI Skanaus!

GARDUY IR SVEIKA UZKAND)

PARUOSITE GREICIAU NEI
PER 20 MINUCIY.

artais labai sunku suderinti tai, ko
vaikams reikia ir tai, ko jie nori,
nes dazniausiai mokyklinukus
vilioja graziai atrodantys, tac¢iau
nebutinai maistingi ir sveiki
patiekalai. Vis délto, pasitelkus
vaizduote ir karybiskuma, jimanoma suzadin-
ti mazuyjy apetita ir paskatinti valgyti jiems
reikalingg maista.
Planuojant vaiko mitybos raciong Pasau-
lio sveikatos organizacija rekomenduoja
atsizvelgti i jo amziuy, lytj bei fizinj aktyvu-
ma. Pagal tai parinkite atitinkamas maisto
porcijas, ypa¢ tuomet, kai ruo$iate maista,
kurj vaikas nesis { mokykla. Augant svarbu
vitaminai ir mineralai, ypa¢ geleZis, kalcis,
cinkas bei vitaminas D. Siekiant patenkinti
visus organizmo poreikius, rekomenduojama
remtis mitybos piramide. Stenkités j kiekvieng
ruosiamg patiekalg jtraukti maisto produkty i$
kiekvienos piramidés pakopos.

IVAIROVE - SVARBIAUSIA

Norédami padéti vaikams islikti sveikiems bei
aktyviems, turime uztikrinti, kad jy organiz-
mas gauty visy batinyjy maisto medziagy.
Angliavandeniy ir skaiduly gausus maistas yra
energijos Saltinis, o vaisiai ir darzovés — vitaminy
ir mineraly. Skaniai paruostos darzoveés vaikams
gali biiti mégstamas garnyras prie pagrindinio
patiekalo, o vaisiai - patiekiami kaip uzkandis
arba desertas. Mésa, pienas, kiausiniai, stris bei
zuvis — svarbiausi baltymy $altiniai. Baltymai -
statybiné organizmo medziaga, tad jie reikalingi
sveikam vystymuisi. Be to, jy turintis maistas
padeda ilgesnj laika i8likti sotiems. Pastarieji
produktai kupini skirtingy vitaminy, mineraly
bei omega grupés riebaly riagsciy, kurios ypa¢
svarbios smegeny veiklai, koncentracijai bei
mokymuisi.

Ne maziau svarbu pasirapinti, kad vaikas per
dieng iSgerty tinkama kiekj skys¢iy. Tokiu budu
organizmas apsaugomas nuo dehidratacijos ir
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jos sukeliamy komplikacijy, kurios gali paveikti
vaiko fizinius bei protinius gebéjimus. Vis délto,
vaikai retai mégsta gerti gryna vandenj, tad
gardinkite jj mégstamomis uogomis ar citru-
siniais vaisiais. Maziesiems bus dar maloniau,
jei vanduo bus laikomas graziose gertuvése,
dekoruotose jy mégstamais personazais ar
mielais elementais. Retkarciais pasitlykite jiems
saldinkite ne cukrumi, o medumi.

Augimo periodu, tarp 6 ir 18 mety, reko-
menduojama valgyti mazesnémis porcijomis
5 kartus per dieng. Pasirtpinkite, kad prie$
mokykla mazieji turéty socius ir maistingus
pusrycius, lengvus priespiecius bei sotesnius
pietus mokykloje. Po pamoky, namuose arba
popamokinéje veikloje, vertéty suvalgyti sveika
uzkandj, o vakariene patiekite likus bent 2
valandoms iki miego. Toks mitybos grafikas
skatina sveika psichofizinj augimg ir vystymasi,
o tinkami mitybos jprociai pravers ateityje.
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PIETY DEZUTE SU TORTILIJA IR VAISIAIS

Paruosimo laikas: 5 min.
Jums reikeés:

1 pilno grido « Va3vieios Per visg tortilijos plota paskirstykite varskeés surj, per vidurj
tortilijos paprikos ikomponuokite kumpij, saloty lapus, pjaustyta paprika ir

2 griezinéliy + 2-3alyvuogiy agurkus. Perlenkite tortilija pusiau ir uzlankstykite krastus.
varskés sirio « saujos braskiy, Paruosta tortilija papuoskite suformuodami veidel: agurky
5 g virto kumpio avie€iy irmélyniy ~ griezinéliuose i$pjaukite skylutes ir jas uzpildykite alyvuogeés

2 saloty lapy + 1v.3. migdoly puselémis - taip suformuosite akis. Nosj sukurkite i§ dar
4 grieZinéliy drozliy vienos alyvuogés puselés, o Sypseng — i§ paprikos grieziné-
Sviezio agurko lio. Greta tortilijos patiekite braskes, avietes, mélynes bei

migdoly drozles.

PIETY DEZUTE SU SPELTQS
BLYNELIAIS, RIESUTAIS IR VAISIAIS

Paruosimo laikas: 15 min.
Jums reikeés:

+ 1v.5. graikiniy

Blyneliams:

Sumaiykite sausus blyneliy ingredientus dubeny-

rieSuty « 100 gspeltymilty  je. Puodelyje i$plakite kiausinj su pienu, supilkite

« Tkivio + 1a.3. rudojo iSlydyta sviestq ir visg turinj jmaiSykite { dubenj su

+ Tridikélio cukraus sausais ingredientais. Mai$ykite tol, kol masé taps

- 2saloty lapy + %a.3. kepimo vientisa. Keptuvéje ikaitinkite kelis lasus aliejaus ir

« Varaudonosios milteliy iSkepkite mazus blynelius. I§ pradziy kepkite vieng
paprikos « Ziupsneliodruskos  puse ir apverskite tik tada, kai teslos krasteliuose

+ 1-2alyvuogiy « 80 ml pieno i8kils burbuliukai. Iskeptus blynelius papuoskite

+ 2-3 3vieziy morky « 1kiausinio suformuodami veidelius: akis padarykite i§ ridikéliy
griezinéliy + 1v.3.iSlydyto ir alyvuogiy, nosj i§ mocarelos ir alyvuogiy, o burna

+ 5mazy mocarelos sviesto i§ $vieziy morky. Patiekite blynelius su saloty lapais,
rutuliuky + 1a.3. aliejaus ridikéliais bei morkomis. Desertui pridékite graiki-

kepimui niy rie$uty ir kiviy.

PIETY DEZUTE SU PILNAGRUDES
DUONQS SUMUSTINIAIS IR SVIEZIAIS
VAISIAIS BEI DARZOVEMIS

Paruosimo laikas: 20 min.

Jums reikeés:

« 2riekeliy + 2 vysniniy pomidory  Kietai iSvirkite kiausinj, leiskite jam atvésti,

pilnagridés duonos 3 alyvuogiy
+ 100 g kalakutienos « 43viefios rau-

filé donosios paprikos
« Ziupsnelio druskos juosteliy
+ 1v.5. alyvuogiy + Tnedidelés

aliejaus kekés mégstamy
+ 509 gaudos sirio vynuogiy
« 2griezinéliy gaudos

sario
« Tkiausinio

.64 -

IKI Skanaus!

nulupkite ir supjaustykite griezinéliais. Keptuve-
je ikaitinkite alyvuogiy aliejy. Kalakutienos filé
apibarstykite druska ir 1 minute kepkite aukstoje
temperataroje, tuomet apverskite, sumazinkite
kaitra, uzdenkite keptuve dang¢iu ir kepkite apie
7-8 minutes. Kai mésa iSkeps, idékite ja j lekste ir
leiskite $iek tiek atvésti. Praau$usig kalakutieng
dékite ant duonos riekés, uzklokite strio griezi-
néliais, uzdékite raudonyjy papriky griezinélius,
kiausinj ir uzdenkite antraja duonos rieke. Papuos-
kite sumustinj suformuodami veidelj: i$ kiausiniy
griezinéliy suformuokite akis, nosj padarykite i§
alyvuoges, o $ypsena - i§ raudonosios paprikos bei
pomidoro. Greta sumustinio patiekite stirio lazde-
les, vysninius pomidorus bei vynuoges.

SKANV IR
PATOGU!

) =

p VIRTA DESR
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SUPJAUSTYTA PAKARTOTINAI -
GRIEZINELIAIS UZDAROMA SUMUSTINIAMS PICAI



SKANAUS! VAIKAI | Judékime kartu!

Esame jprate skatinti vaikus kuo sveikiau maitintis - vengti
sintetiniy saldumynuy, j jy raciong itraukti kuo daugiau
darzoviy, vaisiy, kurie aprupinty organizma biitinomis

maistinemis medziagomis bei padety buti sveikiems, zvaliems ir
energingiems. Tam, kad pasiektume siuos tikslus, subalansuotos
mitybos nepakanka - butinas ir fizinis aktyvumas.

pie tai, kaip paraginti vaikus

judéti daugiau bei kokig nauda

jaunam organizmui teikia

fizinis kravis, pasakoja Lietuvos

lengvosios atletikos ¢empioné,
sveikatingumo motyvatoré, mobiliosios pro-
gramélés #walk15 karéja ir, svarbiausia, dviejy
vaiky - devynmecio Beno ir deSimtmetés
Ulos — mama Vlada Musvydaité.

Vlada, kaip, jusy nuomone, reikéty
skatinti vaiky fizinj aktyvuma, kai
aplink vien iSmanieji jrenginiai, tik
ir viliojantys dar valandéle praleisti
jsikniaubus j ekrang ant sofos?

Basiu atvira: i§ vaiko neatimsite telefo-
no, kad ir kaip jas to norésite. Sitilau daryti
kompromisa, kurj, beje, sitilo ir mano kalbinti
Lietuvos sporto universiteto mokslininkai.
Jei norite, kad vaikas aktyviai leisty su jumis
laisvalaikj, jus turite Zaisti pagal jo taisykles.
Nors vieng karta pabandykite drauge pazaisti
jo zaidimus, pavyzdziui, kompiuterinius.
Vaikui labai patiks ir jis mieliau leisis i tévy
sitlomga veikla.

Svarbiausia, nesakykite ne. Reikia kalbétis,
rasti kompromisg ir sudalyvauti jo veikloje,
o tada - pasialyti savo uzsiémimg. I$eina
savoti$ki mainai.

Savo namuose taip pat turime susikire
tam tikry taisykliy. Pavyzdziui, kiek knygos
puslapiy mano stnus ir dukra perskaito, tiek
minuciy zaidzia kompiuterinius Zaidimus.
Zinokite, veikia!

Judékime kartu! | SKANAUS! VAIKAI

Kada geriausia pradeti vaikus skatinti
aktyviai leisti laika? Ar toks amzius
egzistuoja?

Amziaus, nuo kurio reikéty pradeéti skatinti
vaikus aktyviai leisti laisvalaikj, néra.

I8 tiesy dazniausia tévy klaida yra ta, kad
jie draudzia savo atzaloms judéti. Taip jau yra,
kad mazieji juda, laksto, visur kabarojasi, yra
neramds. Ir ¢ia mes darome klaidg - mes pra-
$ome jy nejudeéti - tam, kad suvalgyty pietus
ar vakariene, pries$ akis pakiSame plansete.
Kitaip tariant, patys sukuriame salygas, kad
vaikai kuo maziau judéty. O i$ tikryjy kartais
reikia patiems pabuti tais mazais vaikais,
jsijausti ir juos suprasti. Daznai sakome - pa-
ziarékite, koks vaikas neramus, nenusédi prie
stalo. Bet tai visi$kai natiralu, kad nenusédi.

Vaikai mokosi i$ tévy: rekomenduociau
su jais aktyviai leisti laika, lankytis jvairiuose
sveikatingumo renginiuose, kad mazyjy akira-
tis nataraliai pléstysi. Galiausiai vaikas pasi-
rinks tg veikla, kuri jam atrodys jdomiausia.

Kokig nauda vaikams teikia fizinis
aktyvumas?

Atlikta nemazai tyrimy, patvirtinanciy,
jog aktyviai leidzian¢iy laika vaiky protiniai
sugebéjimai geresni. Jie geba grei¢iau reaguoti,
geriau orientuotis aplinkoje, socializuotis.
Siais laikais dauguma tévy baigia darbg vélai
vakare ir, grize namo, likusj vakarg praleidzia
pasyviai, nes atrodo, kad nebéra jégy dar ka
nors veikti. Bet i§ tiesy fiziné veikla suteikia
jégu, ypac gerai veikia emocine bukle. Noré-
¢iau pasidlyti iSeiti su visa $eima pasivaikscioti
j laukg ir uzrasyti vaikus j nemokamus sporto
barelius mokykloje. Jy lankymas padeda
ugdyti discipling, moko bendrauti, orientuo-
tis aplinkoje, valdyti savo pyktj, nes sportas
padeda tvarkytis su savo emocijomis. Kartais
klaidingai manoma, kad judantis vaikas yra
piktas vaikas. Tikrai ne!

Sportuojantis Zzmogus efektyviau susipla-
nuoja savo laikg, darbotvarke ir maziau jo
skiria beprasmiui laiko leidimui . O jei vaikus
nuo mazy dieny mokysite planuoti savo laika,
jie i$siugdys jprotj, kuris turés teigiamg povei-
kj tiek fizinei, tiek emocinei vaiko buklei.



Vasara atrodo idealus metas laika
leisti lauke, daugiau judéti. 0 ka daryti,
kai nuo rudens orai subjura ir tiek
vaikams, tiek suaugusiesiems nesinori
kisti nosies j lauka?

Labai paprastas atsakymas — blogo oro
nebuna! Yra tik prastas nusiteikimas ir netin-
kama apranga. Patys pabandykite vaik$¢ioti
i darba pés¢iomis, jei turite tokia galimybe.
Mokslininkai teigia, kad jei mes nueitume 10
000 zingsniy kasdien, savo gyvenima prailgin-

tume bent 5 metais. Judéjimas kiekvieng dieng

mus gali apsaugoti net nuo 40 létiniy ligy,
kurias sukelia fizinis pasyvumas. | gyvenima
reikia zvelgti pozityviai! ] uz lango kapsintj
liety taip pat.

Papasakokite apie savo Seimoje
turimas tradicijas, kurios motyvuoja
vaikus daugiau judeti?

Mes $eimoje uzsibréze nueiti po 15 000
Zingsniy per dieng, todél kiekvieng vakara
tikriname, kas kiek Zingsniy nuéjome. Taip ir
rungtyniaujame, o po to save apsidovanoja-
me. Pavyzdiiui, einame j restorana. Zinoma,
pésciomis.

Be to, turime Suniuka Vingj, kartu jj vedzio-

jame Vingio parke.

Stengiuosi $viesti vaikus apie jvairias sporti-
nes veiklas. Mano stinus Benas lanko krepsinj
4 kartus per savaite. Vasarg bina 1 ménesio
pertrauka. Per tg poilsio laikg vaikas, kaip a$
vaizdziai sakau, tiesiog i$alksta sporto.

Seimoje stengiamés, kad fizinis aktyvumas
tapty jprociu. Kiekvieng savaite einame j par-
duotuve pésciomis. Si taktika labai tinkama
rudenj, kai vaikai pradeda eiti j mokyklg. Mes
apsiperkame visai savaitei, a§ vaikams duodu
po krepsj, pinigy, o jy uzduotis - nusipirkti
maisto prie$pie¢iams mokykloje ateinanciai
savaitei. Buna labai jdomu Ziaréti, kaip jie
renkasi. Vaikai mokosi daugybés praktiniy
dalyky: pradeda vertinti kainas, su mano
pagalba skaityti ir suprasti maisto etiketes,
apskaiciuoti, ar pane$ iki namy savo pirki-
nius - juk einame pés¢iomis! Sialau ir jums
pabandyti: paverskite keliong j parduotuve
sveika veikla, kurios metu vaikai i$moks daug
praktiniy dalyky.

Mano manymu, nereikia vaidinti tobulos
mamos, a$ pati esu paprasta moteris, kuri taip
pat turi save motyvuoti. Manau, kad vaikams
labiausiai reikia bendravimo, o jei kalbatés
apie sveikatingumag, i$vis puiku. Ir rodykite
maziesiems tinkama pavyzdj: eikite pasivaiks-
cioti, sportuokite su jais. Juk vaikai mokosi i§
savo tévy.

\\/y/
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MAZOS KAINOS
STANDARTAS




KODEL VALGOME... | Skaidulos

Skoidules

KIEVIENAME
PATIEKALE

Ne paslaptis, kad geriausias budas
issaugoti sveikaty - kasdien
stiprinant imunitetg is anksto
uzkirsti kelig galimiems sveikatos
sutrikimams. Kad organizmas
gebety, pats apsisaugoti nuo
galitu gréesmiu, rekomendugjama,
maitintis sveiku ir daug skaiduliniy,
medziagu turinéiu maistu.

kaidulinés medziagos yra butinos

sklandziai organizmo veiklai

- jos padeda reguliuoti virskini-

ma, skatina medziagy apykaita,

reguliuoja gliukozés kiekj kraujyje

bei padeda i$vengti vis dazniau
pasitaikanciy Zarnyno ligy. Mitybos specia-
listai per dieng rekomenduoja suvartoti nuo
20 iki 35 gramy skaiduly, o tai neturéty bati

sunku, kadangi gamta mums sitlo itin platy
nataraliy, skaiduly turinéiy produkty pasirin-
kima. Vis délto, bikite atsargis ir nevirsykite
reikalingos normos, nes tai gali paskatinti
zarnyne esanciy maisto liku¢iy ragima, kuris
sukelia pilvo patimo jausma bei spazmus.
Negana to, tai gali sutrikdyti kity maistiniy
medziagy pasisavinimo kokybe.
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BUTINA PALAIKYTI
TINKAMA TIRPIY

IR NETIRPIY
SKAIDULY
SANTYKJ. NETIRPIY
SKAIDULY REIKETY
SUVARTOTI 3-4
KARTUS DAUGIAU
NEI TIRPIY.

TIRPIOS
SKAIDULOS

Tirpiosios skaidulos reguliuoja
virskinimo procesus, gliukozés kiekj
kraujyje ir, svarbiausia, blogojo
cholesterolio, galinio sutrikdyti Sirdies
veikla, kiekj organizme. Siy skaiduly
randama avizose, ankstiniuose,
darZovése, vaisiuose.

NETIRPIOS
SKAIDULOS

Netirpios vandenyje skaidulos palaiko
stabily maisto judéjima Zarnyne,
apsaugo nuo viduriy uzkietéjimo,
pagreitina toksiny pasisalinimg i$
organizmo bei kontroliuoja Zarnyno
riigsciy ir Sarmy pusiausvyra (pH), taip
sumazindamos véZio rizika. Siy skaiduly
gausu darZovése, rieSutuose, griduose
bei sélenose.

SKAIDULY
GAUSU...

GRUDUOSE IR
MAKARONUOSE.

MieZiuose, avizose, kvieciuose, grikiuose, ryZiuo-
se, sélenose, pilno griido duonoje, pilno griido
makaronuose.

DARZOVESE
IR VAISIUOSE.

Morkose, kopdstuose, burokéliuose,
artisokuose, saldziosiose bulvese,
baklazanuose, molitiguose, svoginuose,
aqurkuose, pomidoruose, ridikéliuose,
ropése, avokaduose, obuoliuose, kriau-
Sése, bananuose, datulése, abrikosuose,
figose, apelsinuose, citrinose, melionuo-
se, mandarinuose, arblizuose.

se, avinZimiuose, lesiuose, bollvmeJe balandOJe ir
dar 19 500 ankstiniy augaly rasiy.

SEKLOSE IRRIESU-

TU O S E Chia (ispaninio $alavijo) sé-

klose, liny sémenyse, saulégrazose, migdoluose,
pistacijose, pekano riesutuose.

U O G O S E Serbentuose, avietése,

braskése, mélynése, spanguolése, agrastuose,
bruknése, vysniose, slyvose, tresnése.
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REKOMEN-
DUOJAMAS
SKAIDULY
KIEKIS PAGAL
AMZ1U:

2-5m.:15¢

5-11m.:20¢

11-16m.:25¢

17 m. ir vyresniems: 30 g.
Vyresniems nei 50 m.: skaiduly kiekis
gali bati nezymiai sumazinamas.



NAUDINGAS PATARIMAS | Prieskoniai

PETRAZOLES

GARDINKITE JOMIS: vistieng, jautiena, pomidorus,
aqurkus, makarony patiekalus, juros gérybes, trintas

sriubas.

PUIKIAI DERES SU: rozmarinu, kmynais, raudonéliu,
bazilikais, cesnaky granulémis.

|

GARSTYCIOS

GARDINKITE JOMIS: kiaulieng, vistieng, Zuvj, broko-
lius, morkas, Sparagus, sriubas, padazus.

PUIKIAI DERES SU: ¢iobreliu, kuminu, cesnakais,
kalendra, muskatu, kmynais.

KRAPA|

Souiu,

PIPIRAI

GARDINKITE JAIS: duonos gaminius, surj, vistiena,
salotas, érieng, jautieng, sriubas, kepta Zuvj.

PUIKIAI DERES SU: ¢iobreliais, kuminu, ¢esnakais,
kalendra, muskatu, kmynais.

GARDINKITE JAIS: surj, keptas ir virtas bulves, Zuvj,
jautiena, salotas, Sparaqus, agurkus, darZoviy sriubas.

PUIKIAI DERES SU: pipirais, dZiovintais porais,

petrazolémis, cesnaky granulémis.

Prieskoniai | NAUDINGAS PATARIMAS

Jau nuo seniausiy laiky Zmonés doméjosi
prieskoniniais augalais bei ieSkojo vis gardesniy jy
deriniy. Kartais tam, jog mums jprastas patiekalas
atsiskleisty dar nepatirtais skoniais ir aromatais,
tereikia vos vieno prieskonio.

ROZMARINAS

GARDINKITE JUO: Zuvj, kiausiniy patiekalus, jautieng,
kiaulieng, burokélius, keptas bulves, sriubas,
makarony patiekalus, padazus, érieng.

RAU D O N EL|S PUIKIAI DERES SU: ¢jobreliais, kuminu, cesnakais,

GARDINKITE JUO: duonos gaminius, vistieng, kalendra, muskatu, kmynais.
artisokus, pomidorus, jautieng, makarony patiekalus,
pomidory padazus.

PUIKIAI DERES SU: ciobreliais, kuminu, cesnakais,
kalendra, muskatu, kmynais.

ek e

BAZILIKAS

GARDINKITE JUO: kiausiniy patiekalus, jautieng,
kiauliena, Zuvj ir jdros gérybes, pica, darZoviy
troskinius, kukurdizus, baklazanus.

PUIKIAI DERES SU: petrazolémis, mairiinu, peletrinu,
Ciobreliais, cesnakais.



SI0 SEZONO
BON VIA
ZVAIGZDES!

Artimiausiais ménesiais IKI pasidlys
jums gausy Sio isskirtinio skonio
mandariny asortimenta. 100 g
saldziyjy mandariny yra net 32 mg
vitamino C, o tai sudaro puse dienos
normos.

Sie mazesni ir dar saldesni saldZiyjy
mandariny pusbroliai taip pat
pasizymi vitamino C, kalio bei folio
riigsties gausa.

Supermaistas nuostabiame natraliai
geltoname apvalkale. Sakoma, kad
Sis, vienas labiausiai vartojamy vaisiy,
padeda apsisaugoti nuo kvépavimo
taky ligy, bidingy rudens sezonui.

Tai vienas i$ seniausiai pradéty
auginti augaly, pasizymintis vitaminy
bei mineraly gausa. Dazniausiai jos
valgomos termiskai neapdorotos,
naudojamos pagardinti saldzioms
vaisiy salotoms kartu su riesutais, bei
puikiai tinka spausti sultis ar gaminti
dzemus.

Japoniski saldaus skonio obuoliai - lyg
burnoje tirpstantis medus, pasléptas
viliojan¢iame oranziniame apvalke.

Tai vieni maziausiy pomidory, taciau
juose tiek daug ryskiy skoniy, kad Sie
puikiai tinka gaminti padazams.




,KI"PREKES ZENKLAI | I§ sauléty piety

VAISIY PORCIJA

Viena porcijg vaisiy sudaro 100 g. Tiek

sveria mazdaug 2-3 vienetai mazyjy
vaisiy, tokiy kaip abrikosai, slyvos ar
mandarinai. Vidutinio dydZio vaisiy
porcija atitinka vienas pilnas vaisius.
Tokio dydZio vaisiais laikomi obuoliai,
apelsinai ar bananai.

KODEL BON
VIA? TODEL,
KAD SIS PREKES
ZENKLAS
UZTIKRINA
AUKSCIAUSIA
KOKYBE BE|
SVIEZUMA

» Uzauginta su meile rinktiniuose
ukiuose

«  Derlius nuimamas laiku, prizitirint
kokybe

- Geriausios kokybés vaisiai ir
darZoveés iS tkiy atkeliauja tiesiai j
K lentynas.
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LENGVI BUDAI
SUMAZINT

SUVARTOJAMA
DRUSKOS KIEK|

« Virdami makaronus ar ryzius,
nesuadykite vandens

« Perpus sumazinkite jprastai
patiekaluose naudojamos druskos
kiekj

« Konservuotus maisto produktus,
tokius kaip tunai arba pupelés,
nuskalaukite vandeniu

« Nelaikykite druskos ant stalo, kad
nesusiviliotumeéte ja pastdyti jau
paruosta patiekala

« Surius uzkandzius vartokite
nedideliais kiekiais

- Gardindami Sviezias darZoves,
druska pakeiskite citrinos sultimis
arba actu

PAGALBININKAS, REIKALAUJANTIS

ATSARGUMO

Vis daugiau mitybos specialisty mini druska, ragindami
sumazinti jos vartojima. Pasaulio sveikatos organizacija jos
rekomenduoja suvartoti jos vos 5-6 gramus per dieng, taciau

dazniausiai mes suvalgome kur kas daugiau. Druska yra

ingredientas, kuriuo jprastai gardiname beveik kiekvieng
patiekala. Deja, daZniausiai esame linke maista persudyti.

VARTOKITE DRUSKA SAIKINGAI

Druska padeda tinkamai funkcionuoti centrinei nervy siste-
mai bei gerina kalcio, kurio trikumas gali sukelti osteoporoze
(kauly retéjimo liga), jsisavinima. Taip pat ji praturtina masy
organizma elektrolitais, kuriuos prarandame prakaituodami,
todeél po aktyvios fizinés veiklos rekomenduojama suvalgyti ka
nors straus. Druska yra nepakei¢iamas produktas, siekiant uz-
tikrinti sklandy virskinima, be to, ji reguliuoja kino skys¢iy lygj
bei padeda kovoti su miego problemomis. Zmonés, kurie patiria
raumeny spazmus, tikrai Zino, kad batent druska yra puikus
pasirinkimas, siekiant i§spresti $ig problema, o joje esantis jodas
itin reikalingas uztikrinti sveikam skydliaukés funkcionavimui.

Druskos perteklius, kaip ir jos trakumas, gali sukelti sveikatos
problemas. Per didelis $io mineralo kiekis siejamas su itin rim-
tais negalavimais, tokiais kaip Sirdies bei kraujagysliy sistemos
ligos, vandens uzsilaikymas kane, sukeliantis galtiniy tinima,
aukstas spaudimas, akmeny kaupimasis inkstuose ir netgi
$irdies smugis ar insultas. Kaip ir su bet kuriuo kitu maistu,
svarbiausia turéti saika.

Nusprende¢ sumazinti suvartojamg $io produkto kiekj, visiskai
jo neatsisakykite, nes tai gali pakenkti jasy organizmui. Druska
reikalinga daugybei kiine vykstanciy procesy, o joje esantis
natris yra vienas i§ svarbiausiy organizmui batiny elementy.

ISBANDYKITE _SKIRTINGAS
DRUSKOS RUSIS

Mitybos specialistai dazniausiai rekomenduoja vartoti jaros
druska, nes jos dziovinimo proceso metu mineralas savyje i$-
saugo daugiau natrio chlorido bei kity svarbiy elementy. Tac¢iau
nebijokite pasinaudoti nataralia gamtos siiloma jvairove ir
pabandykite maistg pagardinti skirtingomis ir kitokius sirumo
atspalvius suteikianc¢iomis druskos rasimis. Pavyzdziui, juodoji
Himalajy druska, budinga indiskai virtuvei, Havajy juodosios
lavos, Maldono (pyramid), perliné, Fleur de sel (liet. druskos
gélé), pilkoji (dar vadinama kelty druska) bei rausvoji Peru
druska ne tik suteiks gaminamiems patiekalams naujus bei
netikétus skonius, bet ir uZztikrins, kad gautuméte reikiama kiekj
maistiniy medziagy.
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MAMA
[ ;@m/

Turtinga Italijos istorija
bei krastovaizdziai
gniauzia kvapa, o
italiskos virtuvés
patiekalais Zavisi

visas pasaulis. Tac¢iau
pamirskite picas ir
makaronus - populiarioji
»Europos batelio” virtuve
siilo kur kas daugiau!

Italija pasizymi maistui skirty
Svendiy gausa. Siuose festivaliuose
dazniausiai naudojami italy ypac
mégstami ingredientai, tokie kaip
alyvuogés ar Sokoladas, kurie
visais mety laikais burnoje sukuria

hedonistinj rojy. Italai maisto
atzvilgiu itin prietaringi - jie tiki, kad
iSpiltas aliejus arba iSharstyta druska
gali atnesti nelaime. 0 jeigu norite
uzsitikrinti sekme, Naujujy mety
vakarg privalote valgyti patiekalus
su lesiais.

agalvojus apie Italijg, pirmiausia vaizduotéje uzgimsta

ispadingo grozio pakrantés, gardzios picos bei neaprépia-

ma makarony jvairové. Vis délto, Vidurzemio jaros grozio

gerbéjai jus patikins, kad $i $alis - tai kur kas daugiau. Italija

garsi aukstaja mada, i§skirtine kultaira, pasaulinio garso

operomis, Zymiais meno kiiriniais bei, Zinoma, savo virtu-
ve, kuri yra daug platesné nei picos ir makaronai. Norédami pazinti $ia,
tiek daug aprépiancia, valstybe, lankykités joje rudenj arba pavasarj,
nes vasaros Italijoje nepakeliamai karstos, o Ziemos vésios.

PAZINKITE KULTURA

Skirtinguose Italijos regionuose kultiiriniai ypatumai $iek tiek skiria-
si, ta¢iau norédami geriau jsilieti j vietine aplinka, turétuméte jsiminti
pagrindines $iam pusiasaliui budingas tradicijas. Nors tai turistiné
$alis, italai atkreips démesj ir jvertins, jei itali$kai mokesite bent keletg
pagrindiniy fraziy. Lankydamiesi $ioje $alyje greitai suprasite, kad
vietiniai mégsta ir moka mégautis savo laiku. Jei eidami gatve sutiksite
pazjstama zmogy, visada skirkite jam nors keleta minu¢iy. Visy pirma,
pasisveikindami nepamirskite pabuciuoti { abu skruostus ir, net jeigu
kazkur skubate, pamirskite vélavima - italai dél to visai nesijaudina ir
mielai stabteli pasi$nekuciuoti. O atsisveikindami palinkékite buona
giornata, tai yra - grazios dienos. Tuomet italai jus tikrai pameégs.

Galima sakyti, jog nebisite pabuvoje Italijoje, jei nors karta nepa-
ragausite vietinés kavos. Ta¢iau net ir ¢ia egzistuoja keletas taisykliy,
kurias vertéty zinoti. Jeigu norite sutaupyti, kava uzsisakykite prie baro,
kur ji kainuos nuo vieno iki pusantro euro. Jeigu kava uzsisakysite
sédédami prie staliuko, ji kainuos daugiau, nes j kaing bus jskai¢iuotas
aptarnavimo mokestis. Taip pat svarbu atsiminti, jog kapucinas Italijoje
geriamas tik iki 11 valandos ryto - $ios rusies kava ¢ia laikoma ryto
gérimu. Véliau galésite nusipirkti tik laté arba espreso. Pusryc¢iams
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italai dazniausiai valgo saldzius konditerijos gaminius, kurie beveik
visuomet patiekiami su kava.

PATIRKITE ITALISKOS VIRTUVES
KERUS

Kaip jau ir minéjome, itali$ka virtuvé Zymi ne tik pica ir makaronais.
Be abejo, tai patys populiariausi italiski patiekalai, ta¢iau $ioje virtuvéje
galima rasti delikatesy, kuriy butina paragauti. Pagrindinis italisky pa-
tiekaly bruozas - visada $viezi ingredientai. Sios $alies maistas remiasi
paprastumo principais bei tradicijomis. Atsizvelgiant j istorinius bei
klimato skirtumus, Siaurés ir Piety Italijos virtuvés $iek tiek skiriasi.
Pavyzdziui, $iaurinéje dalyje daugelyje patiekaly jau¢iama Austrijos
bei Vengrijos virtuviy jtaka, o pietinéje dalyje maistas kiek lengvesnis,
dazniausiai gaminamas i§ jiiros gérybiy ar Zuvies.

Viena ryskiausiy ir graziausiy italisky tradicijy — maisto valgy-
mas kartu su visa $eima. Italams pietiis ar vakariené néra tik proga
pavalgyti - tai laikas, skirtas praleisti drauge, besidziaugiant Seimos
bei artimyjy draugija. Pietus ar vakariene sudaro daugiau nei vienas
patiekalas, kuriuose naudojami pabréztinai kokybiski ingredientai. Su-
deétiniy patiekalo daliy $viezumas italams kur kas svarbiau nei maisto
paruosimo technika, todél apsilankymas parduotuvéje yra neisvengia-
ma kiekvieno patiekalo gamybos dalis.

Jeigu paklausite, kg, be makarony ir picos, butina paragauti atsidarus
$ioje Salyje, nedvejodami atsakysime — botargg. Tai specialiu budu
paruosti ikrai, kuriais gali bati gardinami jasy mégstami makaronai. Jie
taip pat valgomi kaip uzkandis prie$ maistg. Ikrai, i$ kuriy gaminama
botarga, surenkami rugpjutj arba rugséjj, tuomet jie pasadomi, suspau-
dziami j tankia mase ir dziovinami 6 ménesius, kol iS§gaunamas gintaro
gelsvumo gardésis, praturtinantis kiekvieno patiekalo skonj fantastiska
strumo ir dimy aromato kombinacija.
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IKI Gourmet kietyjy
kvieciy makaronai

,0SS0 BUCO" TROSKINYS

Paruos$imo laikas: 2,5 val.
Jums reikés:
« 4storai pjaustytos jautienos gabaléliy + 1/2a.5. druskos

(mazdaug 1,2 kg) « 3Svieziai malty juodyjy pipiry
+ 300 g svogiiny « 4v.3.alyvuogiy aliejaus
+ 200 g morky
+ 4saliery stieby Pagardams:
+ 4 skilteliy ¢esnako « 1skiltelés ¢esnako
+ 400 ml baltojo vyno « tarkuotos citrinos Zievelés
+ 2laurolapy « 2v.3. smulkinty petraZoliy

+ 1a.3. dZiovinty raudonéliy

Svogunus susmulkinkite, morkas bei saliery stiebus supjaustykite mazais
kubeliais, 0 mésg apibarstykite druska bei pipirais. Dideléje keptuvéje
jkaitinkite alyvuogiy aliejy ir trumpai apkepkite mésos gabalélius i$ abiejy
pusiy. Atlaisvine keptuve, j ja suberkite svogiinus bei morkas ir, apibarste
druska, pakepinkite apie pora minuciy. Tuomet jpilkite $iek tiek vyno ir kep-
kite, kol darzovés suminkstés. Suberkite saliero kubelius, raudonélius, jdékite
pora lauro lapeliy bei susmulkintg ¢esnaka ir dar minute ar dvi pakepinkite. |
kar§¢iui atspary uzdengiama inda dékite mésa, suberkite keptas darzoves, su-
pilkite likusj vyna, dar karta viska pabarstykite druska, uzdenkite ir pasaukite
j orkaite, jkaitinta iki 180 °C. Troskinkite patiekalg apie 2 valandas retkar¢iais
apversdami mésg. Jeigu reikia, vis jpilkite vandens arba vyno.

Kol mésa su darzovémis troskinasi, paruoskite padazg. Jums tereikia gerai
sumaisyti susmulkintg cesnaka, petrazoles bei tarkuotg citrinos zievele. Prie$
patiekdami ,,Osso buco’, troskinj padenkite paruostu padazu.
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Taip pat privalote paragauti dar vieng uzkandj prie§ maista - riboli-
ta. Tai labai senus laikus menanti sriuba , kurios pazodinis pavadinimo
vertimas rei$kia ,,pagaminta i$ naujo® Sis pavadinimas pateisina pati
patiekala, nes senovéje tarnai $ig sriuba gamindavo i§ maisto likuciy,
likusiy nuo Seimininky piety ar vakarienés. Siandien ji ruoiama i3
pigesniy parduotuvése randamy ingredienty ir daZniausiai valgoma
nostalgisku rudens sezono laikotarpiu.

Be makarony ar rizoto, italy lékstése galima rasti ir ir kepsniy ar kity
meésos patiekaly. Vienas mégstamiausiy — ,,Osso buco®. Tai jautienos
kulninés troskinys, gaminamas ilgai verdant mésa, kol §i tampa itin
minksta. Jautiena verdama specialiame padaze, pagamintame i§ meésos
sultinio, darzoviy bei balto vyno, kuris patiekalg pavercia tikra skoniy
rapsodija. Dazno restorano meniu $io trogkinio nerasite, nes jo gamy-
bos laikas itin ilgas, taciau jei tik turésite proga, bitinai paragaukite $io
i$skirtinio patiekalo.

Italijoje taip pat mégstamas ,,Florentino“ kepsnys. Tradiciskai jis
gaminamas i§ Chianina veislés jaucio, uzauginto Toskanoje, kojos.
Jautiena supjaustoma maziausiai 5 cm storio gabaléliais ir kiekviena

RUDENISKA ,MINESTRONE"
SRIUBA

Paruo$imo laikas: 60 min. / 4 porcijos
Jums reikes:

+ 2v.3.alyvuogiy aliejaus + 1l darzoviy sultinio

+ 200 g svoguny + 200 ml trinty pomidory

« 2skilteliy cesnako - 80 g mazy makarony

+ 150 g morky + 2v.3. smulkinty petraZoliy

+ 100 g saliery Sakny + 1a.3. druskos

« 1didelés saldZiosios bulvés « SvieZiai malty juodujy pipiry
+ 300 g virty pupeliy « 5-63vieZio baziliko lapeliy

+ T1lauro lapo

Nuplaukite darzoves. Susmulkinkite nulupta svogting, nuskustas morkas
bei saliera supjaustykite griezinéliais, o bulve — kubeliais. Keptuvéje jkaitin-
kite alyvuogiy aliejy, suberkite svogtinus ir, vis pamai$ydami, pakepinkite.
Kai svogtinas suminkstés ir taps beveik permatomas, suberkite susmulkin-
tg arba i$spaustg Cesnaka, tuomet sudékite morkas, salierg, bulve, jmeskite
lauro lapg ir kepkite 10 minudiy. Apkeptas darzoves uzpilkite sultiniu bei
trintais pomidorais, paskaninkite druska ir juodaisiais pipirais. Kai sriuba
uzvirs, suberkite pupeles bei makaronus ir dar Siek tiek pavirkite — stebéki-
te, kad darzovés bei makaronai nepervirty. Patiekalg papuoskite susmul-
kintomis petrazolémis bei baziliko lapeliais ir patiekite.
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pusé skrudinama apie 5-7 minutes. Kadangi jis pakankamai storas,
dazniausiai vidus lieka Zalias. Nors originaliai Florentino kepsnys
gaminamas i$ auks¢iausios rasies Chianina veislés galvijy, $iomis
dienomis naudojama ir kity veisliy galvijy mésa.

Arancinai bei suppli - tai Italijoje mégstami kepti ryZiy kamuoliukai
su skirtingais jdarais. Aranc¢inai jdaromi ragu, striu bei mégstamomis
darzovémis, o suppli jdaryti tik pomidory padazu bei mocarela.

Po kiekvieny piety ar vakarienés, italai dazniausiai gurk$noja diges-
tyvus. Si tradicija siekia dar viduramziy laikus, kuomet $is alkoholinis
gérimas atliko paprastg ir $iandien aktualig funkcijg — gerino virskini-
ma.

Na, o kiekviena tokia maisto puota turéty buti uzbaigiama kuo nors
saldziu. Italai turi tris desertus, kurie turéty buti jtraukti j jusy bandy-
my sarasa: gelato, tiramisu bei ,,Torrone® Nors vyksta arsios diskusijos,
kuo gi gelato skiriasi nuo paprasty ledy, tai néra priezastis atsisakyti
$io kreminio deserto. Tiramisu, kaip ir torrone, pasizymi gardzia sko-
niy gausa - tai itin populiaras desertai, randami kiekvienoje vietinéje
deserty parduotuvéje.

JORRONE" DESERTAS SU
SOKOLADU IR MIGDOLAIS

Paruo$imo laikas: 25 min. + $aldymas / 6 porcijos
Jums reikeés:

+ 250 g juodojo Sokolado Glaistui:
« 150 g pienisko Sokolado + 50 g juodojo Sokolado
+ 100 g baltojo Sokolado + 1a.3.aliejaus

+ 150 g migdoly

Islydykite juodaji Sokolada ir supilkite ji j silikoning 20 cm skersmens
formele. Jdékite j $aldytuva, kad $okoladas atvésty ir sustingty. Tuo
metu, kaitindami garais, i$lydykite pieniska ir baltajj Sokolada. ] mase
suberkite migdolus ir skubiai, kol nepradéjo stingti, viska iSmaisy-
kite. I$ $aldytuvo iSimkite formele su juoduoju Sokoladu, ant virSaus
supilkite $okolada su migdolais ir viska suspauskite mentele. Pirmiau-
sia leiskite jam atvésti kambario temperatiroje ir tik tuomet dékite j
$aldytuva dar 3-4 valandoms. Kai $okoladas bus visiskai atsales ir su-
stinges, iStraukite jj i$ formelés ir supjaustykite mazesniais gabaléliais.
Paruoskite glaista: i$tirpdykite 50 g juodojo $okolado, jpilkite saukstelj
aliejaus, viskg iSmaisyKkite ir, kai §okoladas Siek tiek atves, uzliekite juo
jau sustingusius gabalélius.
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AL, tie rytai! Kartais iSties nelengva
o pramerkti akis, i$siropsti i$ lovos

ir pradéti dieng. Dusas, drabuziai,

pusryciai, rankiné, i kuria reikia

susidéti viska, ko gali prireikti,

raktai, kurie kazkodél butent ryte
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visuomet pasislepia, o galiausiai dar

B E S T R E S 0 ir vaikai, kuriuos reikia suruosti j
mokyklg ar darzelj...

uikiai zZinome, kaip btina sunku

atrasti poroje derancia kojine ar

i$sirinkti suknele, kurig butent

$iandien jusy princesé noréty

parodyti savo geriausiai draugei.

Taciau kiekvienas rytas gali bati
geras ir tapti magiska dienos pradzia, jei
pripildysite ji nuosirdziu juoku, nevengsite
pokstauti ir i§ namy i$eisite be Surmulio bei
blaskymosi. Klausiate, kaip?

RUTINA

Norint i§vengti streso, itin svarbu turéti
ruting. Deja, jos nejmanoma nusipirkti ar
susikurti per vieng naktj - tai ilgas ir pastangy
reikalaujantis procesas. Norédami susikurti
rytus palengvinancia rutina, kurj laika pagal
griezty grafika kiekviena ryta privalote daryti
tuos pacius dalykus tokia pat tvarka, kol
jasy kiinui bei protui tai taps jprastu ritmu.
Susidéliokite tiksly veiksmy plana: atsikéle
pirmiausia nueikite i tualeta, po to iSgerkite
stikline vandens, jei turite partnerj, apkabinki-
te ji bei pasakykite ,,labas rytas“. Apkabinimai
yra puikus vaistas, padedantis atsipalaiduoti
ir ryta pradéti geresnés nuotaikos. Galiausiai
i§gerkite puodelj kavos, pagaminkite pusry-
¢ius, pazadinkite vaikus ir visi kartu papusry-
¢iaukite.

MIEGAS

Tinkamas ir kokybiskas miegas be galo
svarbus visiems Zmonéms, nepriklausomai
nuo amziaus. Taip, galbut vakare per televi-
zoriy rodo gera filma, bet jeigu jis prasideda
vélai, ver¢iau jrasykite jj ir paziarékite kitu,
tinkamesniu metu. Turékite omenyje, kad
maziems vaikams itin svarbus ilgas ir koky-
bigkas poilsis. Kuo vaikai vyresni, tuo maziau

miego jiems reikia, taciau vis tiek daugiau
negu jums.

KELIMASIS LAIKU

Néra daug Zzmoniy, kurie, vos pramerke
akis, i8kart pajusty pasaulio ir gyvenimo grozj.
Bukime realistai, rytai dazniausiai biina sun-
kas. Mokslininkai jrodé, kad yra dviejy tipy
zmonés — vyturiai ir pelédos, ta¢iau nepaisant
to, kurio tipo zmogus esate, i§ lovos islipti
vis tiek reikia. Norédami $ig uzduotj palen-
gvinti, jsiklausykite j savo kiing, atraskite sau
tinkamiausig miego ritma, iSugdykite vidinj
laikrodj ir pamatysite, kad atsikelti taps kur
kas paprasciau. Jei turite vaiky, susiplanuo-
kite ritmg taip, kad atsikeltuméte bent 15-30
minuciy anksciau uZ juos. Taip uzsitikrinsite,
kad tikrai viska spésite ir turésite laiko sau.

SPRENDIMU PRIEMIMAS

Vieniems rytai biina lengvesni, kitiems —

AUKSINE
TAISYKLE:

Viska, ka galite, pasidarykite i$
vakaro. I$sirinkite drabuZius ir

avalyne, perzvelkite ory prognozes ir,
jei Zada lyti, pasiruoskite lietpalcius
bei skécius, taip pat paruoskite pietus
sau bei vaikams, o kai nubusite, su
Sypsena ir vidine ramybe Zenkite

geraryta.
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sunkesni. Palikite rytinius darbus vyturiams,
o visi kiti — atlikite juos i§ vakaro. Jei j darba
nesatés maista, pasigaminkite jj vakare. Jei
pasigaminote patiekalg, kurj reikia laikyti
$aldytuve, gerai matomoje vietoje pasidékite
tuscia maisto dézute, kurioje planuojate nestis
pietus. Rankinés turinj taip pat susidékite i$
vakaro, o raktus visuomet laikykite toje pacio-
je vietoje — taip i$vengsite daug laiko atiman-
¢ios pasimetusiy daikty paieskos. Jeigu j darba
keliaujate vie$uoju transportu ir vaziuodami
meégstate paskaityti, nuspreskite, kokia knyga
pasiimsite, ir ikart jsidékite ja j rankine. Jeigu
prie§ arba po darbo planuojate apsilankyti
sporto klube, pasiruoskite sportinés aprangos
krepsj ir pasidékite ji prie i$éjimo.

PLANO SUDARYMAS

Tai itin geras dalykas, ypac vaikams. Pa-
darykite tiksly ryto darby plang kiekvienam
$eimos nariui: i§sivalyti dantis, susiSukuoti
plaukus, nusiprausti veida, apsirengti, papus-
ryc¢iauti, apsiauti batus, pasiimti kuprine ar
rankine. Atminkite, jums $is sarasas galioja
lygiai taip pat kaip ir vaikams - taip i§vengsite
bereikalingo blagkymosi ir apmastymuy, ko dar
nepadaréte.

ISLIKITE RAMUS

Vaikai geba pajusti, kai esate sunerime ar
nusivyle. Kartais §j pojutj turi ne tik vaikai,
bet ir kiti $eimos nariai. Nenorédami visy
uzkrésti $ia emocija, turite i8likti ramas. Taip,
bina visokiy ryty, taciau privalote stengtis ne-
dejuoti ir nedasauti, stenkités islikti susikaupe
ir ramiai kalbéti. Kad vaikai nepajusty jisy
nervingumo, kalbékite labai tyliai - tai padés
nurimti ir patiems, tad viduje vykstantis III
Pasaulinis karas jisy nepalaus.

.85-
IKI Skanaus!

KUR
PROBLEMA?

Regis, kiekvienas rytas galéty
praeiti sklandziai, taiau kodél jie
kartais virsta tikra katastrofa? Kad
to iSvengtuméte, visy pirma, turite
iSsiaiskinti, kur yra pagrindinés ir
pasikartojancios kiekvieno ryto
spragos. Kai tai padarysite, galésite
palaipsniui Siuos trakumus pasalinti.
Uzkirskite kelig nesklandumams,
ugdydami Seimos nariy jprocius.
PavyzdZiui, pratinkite vaikus, kad
nusiave batus sudéty juos vieng Salia
kito, arba iSsiugdykite jprotj kartu su
vaikais surusiuoti iSskalbtas kojines.
Nuspreskite, kurie kabliukai, dézutés
ar baldai bus skirti skeciams, kurie
krepSeliams bei rankinéms, kurie
pirstinéms bei kepuréms ir t.t. Kai
visi daiktai jisy namuose turés savo
viet, pasiruosimo iSeiti iS namy
operacija taps nejtikétinai lengva.
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MAZAIS
ZINGSNELIAIS
DIDEL

/24 LINK

Mes kasdien saveikaujame
su aplinka, kurig sudaro
jvairios ekosistemos. Tam,
kad biity iSlaikyta gyvenimo
kokybe ir jos veikty
harmoningai su zmonémis,
butinas aplinkosauginis
ir ekologinis tvarumas.
Kiekvienas, pradédami
nuo saves ir savo aplinkos,
turime rupintis, kad kuo
maziau terstume aplinka.
Tvarumo koncepcija yra
ilgalaike perspektyva,
atitinkanti dabarties
poreikius, nekeliant
pavojaus kity karty
galimybéms patenkinti
savuosius.

KT Skanaus

itaip tariant, muasy i$$ukis -

i§saugoti pasiekta auksta

gyvenimo lygj ir i8laikyti tech-
nologine plétra, neiSnaudojant
planetos gamtos istekliy.

Siam tikslui pasiekti yra skirti
tvaraus gyvenimo principai. DaZnai ma-
noma, kad gyventi pagal juos yra tikras
i8ukis, pareikalausiantis neadekvaciai
daug laiko, pastangy ir energijos, neretai
ir papildomy kasty. Tadiau i tiesy ilgalai-
keéje perspektyvoje tai leis sutaupyti laiko,
pinigy ir energijos, kuriuos galésite skirti
sau ir savo $eimai. Pateiksime jums keletg
paprasty patarimy, kuriuos itin lengva
pritaikyti kasdien.

VISKAS PRASIDEDA NUO
PIRMOJO ZINGSNIO -
PLANAVIMO.

Pries$ vykdami apsipirkti susidarykite
batiny prekiy krepselj. Apsvarstykite, ka
planuojate gaminti ateinancig savaite, ko-
kius produktus mégstate jus ir jasy Seima,
kiek maisto produkty suvartojate per sa-

vaite. Tikriausiai esate patyre jausma, kai,
norédami apsirapinti pirkiniais ilgesniam
laikui, prisiperkate per didelius kiekius, o
paskui, deja, maista tenka iSmesti pasibai-
gus jo galiojimo laikui. Prekiy krepselio
planavimas padés sutaupyti laiko, pinigy
ir apsaugos nuo nereikalingy pirkiniy ar
neprotingo jy kiekio. Rezultatas - maziau
iSlaidy, maziau atlieky ir gamtos istekliy
$vaistymo, daugiau pagarbos Zemei bei
ateinanc¢ioms kartoms.

APLINKAI PAVOJINGUS
PLASTIKINIUS MAISELIUS
KEICIAME DAUGKARTINIAIS.

Viena didziausiy Europos mazmeninés
prekybos bendroviy ,,Rewe®, kuri nuo
2008 m. yra ir didZiausias IKI akcininkas,
i kova su plastiko mazinimu stojo pries
kelis metus. ,,IKI“ parduotuvése jau keletg
pastaryjy mety vietoj plastikinés plévelés
ir plastikiniy pakuociy tam tikroms
produkty grupéms - $vieziai zuviai,
mésai - pakuoti naudojamas popierius. Si
sveriamuose skyriuose sitiloma medziaga
yra patogi ir praktiska, be to - draugiska

Tvarumas virtuvéje | SAMONINGAS VARTOJIMAS

aplinkai. Taip pat pastebima, kad atsiran-
da vis daugiau pirkéjy, j parduotuves at-
sineSanciy savo daugkartinio naudojimo
maiselius net smulkioms prekéms — sve-
riamiems rie$utams, uogoms, vaisiams,
darzovéms. Smagu, kad geresne ateitj
galime kurti drauge.

VIRTUYEJE PRISIKAUPIA
NEMAZAI ORGANINES
KILMES ATLIEKUY. KUR JAS
DETI? KOMPOSTUOTI!

Tam, kad pradétuméte kompostuo-
ti, nebutina gyventi name, Zmoneés vis
dazniau kompostavimu uZsiima butuose.
Ir tam net nereikia ypatingy jrenginiy.
Kompostuoti galima ir paprastame maise.
Kompostavimo idéjy gausu internete:
nuo specifiniy jrenginiy, kibiry, specia-
liy Kalifornijos slieky, kompostavimo
granuliy iki papras¢iausiy maisy. Sis
organiniy atlieky pasalinimo budas teikia
nepaprastg nauda: pudiniu galima tresti
tiek sodo augalus, tiek kambarines géles,
taciau svarbiausia, kad kompostuodami,
rupinatés §varesniu pasauliu.

Atsiranda vis
daugiau pirkejy,
j parduotuves
atsinesanciy

Savo

daugkartinio
naudojimo

maiselius.

.87
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SALDYTAS
PUPELES
REIKETY
SUVARTOTI PER
3-6 MENESIUS.

Link tvarumo virtuvéje galime judéti
jvairiais budais. Kaip matote, nebatina
verstis per galva ar kardinaliai keisti
gyvenimo bido. UZztenka Zengti mazus
zingsnelius dideliy poky¢iy link. Poky¢iy,
kurie naudingi tiek mums - leidzia
sutaupyti, tiek Zemei — mazina klimato
atsilimg, aplinkos tar$g ir padeda spresti
kitas globalines ekologines problemas.

.89 -
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au palikome ilgas ir kar$tas vasaros dienas uz
nugaros ir pradedame ruostis ateinantiems
$al¢iams. Taciau tai nereiskia, kad turime grimzti
i neviltj — ruduo bei ziema mus apdovanoja
. Lo daugybe graziy ir jaukiy akimirky, kuriy sugadinti
B es 1Ke 1clant m@tUz nepajégs net ir labiausiai darganotas oras. O

. T .. apsisaugoti nuo gasdinanciy $iam sezonui badingy ligy jums
1&1K&m8 ) ke 1clasl 1r padés keletas mitybos ir laisvalaikio patarimy bei pasitlymy.
musy iprociai bei

gyvenimo budas. PRADEKITE VIRTUVEJE

Ve af antl S Oras Ruduo mus dziugina neiSmatuojama sezoniniy gérybiy

- pasiiila: bulvés, morkos, molitigai, obuoliai, vynuogés ir dar
iP pa,S ifuo g lmaS gausybé vaisiy bei darZoviy, kurios, kaip niekas kitas, padés
o“. . R stiprinti jiisy, o ypac jusy vaiky, imuniteta. Virkite i§ jy sriubas,
zlelnal Sut@lkla gaminkite tro$kinius ar derinkite kituose jisy mégstamuose

. patiekaluose. Nepamirskite kasdieniy patiekaly pagardinti
Nnuos Eabl@ p IO g 85 ankstinémis darzovémis, tokiomis kaip lesiai, Zalieji Zirneliai
bei pupelés, kuriose gausu $iuo metu itin masy organizmams

dall g I&U 1&1KO reikalingy maistiniy medziagy.

3 i Greiciausiai jusy vaikai néra darZoviy gerbéjai, tac¢iau
p Pale 18t1 U 88VO orkaitéje iSkepti $viezi burokéliai, paprikos, brokoliai ar kitos
é elma panasios darzoveés taps tokios minkstos ir saldzios, kad net

mazieji sunkiai galés atsispirti. Be abejo, nepamirskite ir vaisiy,
i§ kuriy galite pagaminti gardziausius desertus. Iskepkite obuo-
lius arba pagaminkite saldZias vaisiy salotas ir mégaukités $iais
skanéstais kartu su visa $eima, ziirédami mégstamus filmus.

Vis délto, manoma, kad net tokia gausybé gérybiy nesuteiks
mums visy $altajam sezonui reikalingy maistiniy medziagy,
todél rekomenduojama vartoti natiiralius maisto papildus.
Zuvy taukai, vitaminas C bei juodyjy kmyny (séjamosios
juodgradés) aliejus gali tapti puikiais pagalbininkais stipri-
nant visos Seimos imunine sistemg. Nedelskite, nes prasidéjus
persalimy sezonui, gali buti per vélu. Nepamirskite ir Zoleliy
arbaty: métos, ramunélés bei vaisiy arbatos ne tik susildys, bet
ir padés stiprinti organizmga. Mégstama arbatg pagardinkite
medumi arba citrina.
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STENKITES KIEK ]MANOMA DAUGIAU LAIKO LEISTI
GAMTOJE, TACIAU NEPAMIRSKITE TINKAMAI TAM
PASIRUOSTI: DEVEKITE ORUI TINKAMUS DRABUZIUS,
TUREKITE PAKAITINIY ARBA PAPILDOMY DRABUZIV
VAIKAMS, NEPAMIRSKITE PASIIMTI VANDENS BEI
SIEK TIEK UZKANDZIY, KURIE, PRIREIKUS, SUTEIKTY
PAPILDOMOS ENERGIJOS.

.92 -
BIUIKA Skaliarslim

PASINAUDOKITE GAMTOS
TEIKIAMAIS PRIVALUMAIS

Kol oras dar pakankamai $iltas, mégaukités
spalvinga gamta: eikite pasivaikscioti, susiorga-
nizuokite ekskursijas j dar neaplankytas vietas,
tyrinékite augalus, grozékités nuo vietiniy kalveliy
atsiverianciu kra$tovaizdziu ar paprasciausiai leiskite
laikg savo kieme. Pramogos lauke gali tapti puikia
kasdiene manksta ne tik vaikams, bet ir suaugu-
siems. Nepamirskite tinkamai apsirengti ir paimti
atsarginiy drabuziy vaikams, kurie Zaisdami gali
pernelyg sukaisti - §lapia nugara ir rudeniui badingi
véjai gali ne tik susilpninti imuniteta, bet ir prisaukti
nenorima liga.

Laikas lauke taip pat uztikrina geresnj miega, o
kokybiskas poilsis yra viena i§ sudedamyjy imuniteto
stiprinimo daliy. Atminkite, jog pastovus miego
ritmas padeda iSlaikyti organizmo stabiluma, todél
pasirapinkite, kad visi $eimos nariai kas vakarg j lova
atsigulty tuo pat metu. Turékite omenyje ir tai, kad
vaikai per naktj turéty i$miegoti bent 10 valandy, tad
uzmigti jie turéty gana anksti. Jei daug laiko praleisi-
te gryname ore, tai neturéty buti sudétinga, kadangi
lauko pramogos juos i§vargina bei uztikrina lengva
kelig sapny link.

. 9% .
BILKAShalraarsim

MAZI ZINGSNELIAL
SUTEIKIANTYS DIDELES
NAUDOS

Be sveiky sezoniniy gérybiy bei aktyvaus laiko
gamtoje, turime dar keletg patarimy, padésianciy Zie-
ma i8likti sveikiems bei energingiems. Badami lauke
kasdien susiduriame su daugybe bakterijy bei virusy,
todél grize namo visuomet batinai nusiplaukite
rankas, taip parodydami gera pavyzdj vaikams, kurie
savo rankutémis linke viska tyrinéti. Paaiskinkite
jiems, kodél svarbu tai daryti bei i$mokykite naudoti
muilg ir rankas plauti po $iltu vandeniu bent 20 se-
kundziy. Ne maziau svarbu iSmokyti vaikus ¢iaudéti
bei koséti uzsidengiant vienkartine nosinaite, o jei
jos neturite, tuomet alkiine arba dilbiu, o ne delnu -
taip kur kas ryskiau sumazinsite bakterijy bei virusy
plitima. Si taisyklé galioja ir suaugusiesiems.

Norédami i$vengti Saltajam sezonui baidingo
gripo, pasiskiepykite - tai patikimas budas apsaugoti
$eimg nuo $ios nepageidaujamos ligos. Vis délto, jei-
gu gripo i§vengti nepavykty, stenkités kiek jmanoma
sumazinti tikimybe juo uzkrésti kitus $eimos narius -
nesinaudokite tais paciais jrankiais, negerkite i§ to
paties puodelio, o kai pasveiksite, pakeiskite senajj
danty $epetélj nauju. Vis délto, kad ir kaip protinga
atrodyty sergant kuo maziau kontaktuoti su kitais
$eimos nariais, leiskite vaikams prisiglausti bei
rodykite jiems démesj — patikékite, jiems tai daug
reiskia. Juk mes visi puikiai Zinome, kad mamos
apkabinimas gydo.
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NAUJOJI

/7% PIRAMIDE
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017 metais mums gerai pazjs-

tamoje mitybos piramidéje

atsirado poky¢iy - keitési

kai kuriy maisto produkty

prioritetiné svarba. Apie $iuos

poky¢ius bei naujosios pira-
midés principus pasakoja dietisté Zivile
Dumbraité.

Dietisté
Zivilé Dumbraité

KAS YRA NAUJOJI MITYBOS
PIRAMIDE, KUQ JI SKIRIASI
NUO SENOSIOS?

Mitybos piramidé - tai gairés, nu-
rodanéios mums, kaip reikéty rinktis
maistg, palanky misy sveikatai. Naujoje
maisto pasirinkimo piramidéje, visy pir-
ma, yra jtrauktas vanduo (bent 8 stiklinés
per diena), kurio Zzmonés daznai i$geria
per mazai. Be to, $alia naujosios pirami-
dés atsirado ir fiziniai pratimai.

Senosios piramidés pagrinda sudaré
griidinés kultaros (duona, kruopos, ma-
karonai), bet pastebéta, jog dél tokios mi-
tybos gaunama mazai biologiskai aktyviy
medziagy. Dél $ios priezasties naujosios
mitybos piramidés pagrinda sudaro tiek
grudinés kultaros, tiek darzovés ir vaisiai.
Suaugusiam zmogui per dieng rekomen-
duojama suvalgyti ne maziau nei 400 g
darzoviy, o gradinés kultaros

produkty - vieng ar dvi porcijas. Patarti-
na rinktis visagradzius produktus, nes jie
lengviau virskinami. Antrajj piramidés
auksty sudaro pieno produktai, liesa
meésa, zuvis, kiausiniai bei nedidelé dalis
augaliniy riebaly. Mésg patartina rinktis
liesesne, retai vartoti rakytus, riebius meé-
sos gaminius. Mésos produktus rekomen-
duojama vartoti 1 kartg per dieng ar net
re¢iau, dazniau vertéty rinktis ankstines
kulttras bei augalinés kilmés baltymy
turintj maista.

Piramidés vir$uje — saldumynai,
cukrus, druska bei gyvulinés kilmés
riebalai, kuriy reikéty vartoti labai mazai
ir retai.

KAS |LEME TAI, KAD PASI-
KEITE KAl KURIU MAISTO
PRODUKTU ISSIDESTYMAS
PIRAMIDEJE?

Buvo pastebéta, kad zmonés gauna
mazai biologiskai aktyviy medziagy. Be
to, visuomenéje, dél kintanciy gyveni-
mo ir darbo jprociy, daugéja nutukimo
atvejy, dazniau sergama $irdies ir krauja-
gysliy ligomis, cukriniu diabetu. Svarbu
suvokti, kad maisto turétume suvartoti
butent tiek, kiek energijos i$eikvojame.

KOKIA JTAKA ZMOGAUS
ORGANIZMUI DARO PAKEIS-
TI PAGRINDINIAI MITYBOS
PRINCIPAI?

Visy pirma, atkreipiamas démesys i
vandenj, kuris yra gyvybiskai svarbus.

Vartojant daugiau darzoviy yra
uztikrinamas pakankamas vitaminy bei
mineraly kiekis Zmogaus organizme.
Taip pat i§ jy gaunama daugiau vande-
nyje tirpiy ir netirpiy skaiduly, kurios
padeda vir$kinimui. Liesa mésa, pieno ir
ankstiniai produktai apriipina organiz-
ma baltymais - pagrindine organizmo
statybine medziaga. Nereikéty pamirsti ir
augalinés kilmés riebaly, kurie uztikrina
sveikesne odos bukle, riebaluose tirpiy
vitaminy pasisavinima, geresne atmintj
bei stipresnius sgnarius.

AR NAUJOJI MITYBOS
PIRAMIDE PRITAIKOMA IR
LIETUVOJE, KUR VYRAUJA

.95 .
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KONTRASTINGI METU LAI-
KAI IR SALTUOJU SEZQNU
NORISI (IR REIKIA) SOCIAU
PAVALGYTI?

Naujoji piramidé puikiai pritaikoma ir
Lietuvoje, Zinoma, sezoniskumas taip pat
svarbus faktorius, i kurj turime atsizvelg-
ti. Darzoves, vaisius ir uogas reikéty rink-
tis pagal jy derliy. Zalios lapinés darzovés
dominuoja pavasarj ir vasarg. Uogos,
vaisiai — vasaros bei rudens pradzios
sezono metu, obuoliai - vasaros antroje
puséje, rudenj ir netgi Ziema. Ziemos
metu reikéty rinktis tokias darzoves kaip
burokéliai, morkos, kopustai, molitigai.
Taip pat rekomenduodiau j savo kasdienj
raciong jtraukti Zirnelius, pupeles bei
$paragines pupeles, nes jos turtingos bal-
tymais. Saltuoju mety laiku isties norisi
valgyti so¢iau. Labiau norisi $ilto maisto,
tad rekomenduodiau virti tirStas darzoviy
sriubas ir trogkinius.

KOKI 6TAKA PASIKEITE,
MITYBOS PRINCIPAI PA-
DARYS ZMONI| VALGYMO
JPROCIAMS?

Pakeitus mitybos jprocius jausités ge-
riau, turésite daugiau energijos, nuotaika
bus geresné, atsikratysite nereikalingo
vir§svorio ir net sutaupysite pinigy, nes
sveika mityba ities kainuoja maziau nei
daznas uzkandziavimas arba valgymas
greito maisto restoranuose. Gerdami
daugiau vandens padésite savo organiz-
mui geriau jsisavinti vitaminus, geriau
funkcionuos $irdis bei kraujotaka.

AR ZMONES JAU LAIKOSI
NAUJOSIOS MITYBOS PIRA-
MIDES TAISYKLIY?

Dziugu, kad zmonés Lietuvoje tampa
vis samoningesni: dazniau renkasi sveika-
tai naudingus produktus, valgo namie
ruo$ta maista, daugiau vaiksto, sportuoja.
Vaikai yra nuolat edukuojami, supazin-
dinami su maisto pasirinkimo piramidés
principais, jau nuo mazumés ugdymo
jstaigose formuojami teisingi valgy-
mo jprociai. Manau, kad jau po keleto
mety pastebésime teigiamus poky¢ius ir
turésime optimistiSkesne gyvensenos ligy
statistikg nei Siandien.
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Kaip gimeé ,Sauléta virtuve™?

Tinklarastis ,,Sauléta virtuvé® gimeé i§
meilés maistui ir nuosirdaus pomeégio ga-
minti. Nors mano veiklos pradzia nebuvo
labai romanti$ka ir grazi. Rasyti apie
maista pradéjau, nes... nustojau valgyti.
Tuo gyvenimo etapu turéjau sudétin-
gy valgymo sutrikimy, o kuo maziau
valgiau - tuo labiau doméjausi valgymo
kultara. Besidomédama pamazu sveikau
- keitési mano suvokimas, pozitris,

net vertybés. Atradau nuosirdzig aistra
maisto gaminimui ir taip gimé ,,Sauléta
virtuvé“ - man reikéjo naujy ,,namy
kuriuose nuo pirmy puslapiy galéciau
skleisti $viesig zinute.

Pasidalinkite patirtimi, kaip
pamilti maisto gaminima ir
meégautis ne tik rezultatu, bet
ir paciu procesu?

Mes visi mylime skirtingus dalykus,
todél nereikia saves spausti pamilti kazka,

Ruduo Lietuvoje kur kas maziau
saulétas nei norétysi, tad saulés
spinduliais dalinasi maisto tinklarascio
»Sauléta virtuvé“ jkiiréja Asta Cerné.
Tegul virtuvéje vasariskos $ilumos

ir saulés buna kuo daugiau - netgi
ruos$iant gardzius rudeniskus patiekalus.

kam meilé nekyla nataraliai. Manes taip
pat neistiko meilé i§ pirmo zvilgsnio -
labai nuosekliai gamybos procese as
atradau ramybe, savotiska meditacija.
Gaminimas yra neatsiejama kiekvienos
$eimos gyvenimo dalis, todél labai norisi
ta laikg paversti kuo malonesniu. Tokiu
atveju galbut padéty jkvepianciy kulina-
riniy knygy lentyna, apetita keliancios
kulinarinés laidos ar tiesiog savy $eimos
ritualy karimas: blynai sekmadieniais,
naminé pica penktadieniais.

Ar jusy Seima meégsta prisideti
prie ritualy virtuveje?

Zinoma, turime savy mazy ritualy: sekma-
dienio blynai, savaitgalio desertas. Ta¢iau
namy virtuvéje puodais ir $aukstais groju as,
o like $eimos nariai mielai uzsiima ragavimu.
Kas kita, kai virtuvé persikelia i lauka, prie
kepsninés - tokiu atveju pirmi j kiema skuba
vyras ir siinus, 0 man belieka laukti, kol pra-
deés kvepéti pietas ar vakariené.

Ar turite silpnybiy kokiam nors
maistui?

AS turiu didele silpnybe tiesiog mais-
tui - jvairiam, skirtingam, nenuobodziam.
Anks¢iau didziaja dalj ,,Saulétos virtuvés®
sudaré saldumynai ir, nemeluosiu, saldiems
kepiniams ir desertams esu neabejinga iki $iol.
Taciau kuo toliau, tuo daugiau savoje virtuvéje
atrandu jvairovés, naujy skoniy, produkty, de-
riniy. Tai vis tas balansas, apie kurj tiek daug
galvoju ir kalbu dél to, kad tikiu, jog butent jis
atnesa j kasdienybe harmonija, ramybe, taika
ir tikrg laime net mazose smulkmenose.

Sauléta virtuvé | TINKLARASTININKO VIRTUVE

Kokie patiekalai jums geriausiai
atspindi rudens pradzia?

Vienareik$migkai - saldas kepiniai, tokie
kaip vargkés apkepas ar obuoliy pyragas. Kar-
tais ruduo kalendoriuje net nespéja ateiti, tik
pasijaucia tas lengvas jo dvelksmas ore — tiek
pakanka, kad svajociau, kaip grjzusi namo
i8kepsiu obuoliy pyraga ir taip pasisveikinsiu
su artéjanciu rudeniu, draugiskai jj ir sodrius
jo kvapus jsileisdama j namus.

TOBULAS VARSKES
APKEPAS
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