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SIAME NUMERYJE | nepraleiskite

Sviezutélio maisto gabaliukai tiesiog tirpsta burnoje. Kaip
ir daugybé kity garsiy patiekaly, gaivinantis karpacas
buvo sukurtas atsitiktinai. Venecijos grafiené Amalia Nani
Mocenigo noréjo paskanauti kai ko nejprasto, pagaminto
i$ Zalios mésos, todél virtuvés Sefas Giuseppe Cipriani
itin plonais griezinéliais supjausté mésa ir pagardino ja
majonezu. Visa tai nutiko Venecijoje, kai vyko garsaus
tapytojo Vittore Carpaccio darby paroda. Patiekalui buvo
suteiktas menininko vardas ir netrukus karpacas jau
turéjo gausybe paruosimo versijy bei aibe gerbéjy.

Kita,

vandens
dimensija,
Paskaninkite geriamajj vandenj
aromatais, kurie per vasaros
karscius suteiks atgaiva jusy
organizmui savo nataraliu
skoniu ir $velniu saldumu.

Kulinarai sitlio kombinacijas,
kurias privalote iSbandyti.

ISSAUGOK
VASAROS
KVAPA

Siltos ir ilgos dienos
prabéga pernelyg
greitai. Nors
prisiminimai niekad
neishlésta, galite juos
dar paryskinti -
tereikia atidaryti
namuose gaminty
aromatingy dZiovinty
pomidory stiklainj.
Naudodami,,IKI
Skanaus!” receptus,
savo rankomis galite
sukurti nuostabius
patiekalus, pradedant

paprastais sumustiniais

ir baigiant makaronais
bei mésos patiekalais.

Duona miisy kultiroje atsirado mazdaug
pries 4000 mety, taciau Europoje ji
pradéta kepti vos IX-XI amzZiuje. Lietuvos
kaimuose $is kepinys iki pat XX amzZiaus
vidurio buvo pagrindinis valgis, todél
duona siejama su daugybe tradicijy bei
laikoma sveikatos ir ilgo gyvenimo
simboliu.

SALDZIOS AVIETES

IS gausybes uogy rusiy sunku issirinkti mégiamiausia. Kiek-
viena uoga yra ypatinga, taciau avieté - unikalus ir puikus

pasirinkimas ne vienam gaiviam ir vasariskam receptui. Jos
lengvas rogstumas tampa puikiu priedu saldziam desertui.

IKI Skanaus!
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. SPARAGINE PUPELE .

megstama

VOSQICS

0Nz

708

engvai atpazjstama is savo pailgos, laivelj primenancios

formos, Sparaginé pupelé dziugina akj ant kiekvieno va-
b 53105 gerybiy stalo. Ji puikiai dera su kitomis darzovemis
bei daznai puosia mesos ar zuvies patiekalus. Manoma, kad
Sparagines pupelés gimtiné yra Piety Amerika, o Siandien ji

auginama daugelyje Saliy ir yra nepakeiciama gastronomijos
dalis. Sparaginés pupelés bina keliy rGsiy, taciau visas jas
vienija pailga forma su ankstyje dailiai isrikiuotomis seklomis.
Geriausias laikas mégautis Sia darzove - vasara, kai pupelés
dar Sviezios, nors jos, kaip ir zirniai, puikiai tinka uzsaldymui.
Jeigu uzsaldysite Siag darzove Sviezia, ji beveik nepraras

savo maistiniy savybiy. ldealiu atveju tokias pupeles reikety
suvalgyti per 3-6 meénesius. Dziugina ir tai, jog pries gaminant
ju nereikia atsildyti, galima iskart berti j puoda ar keptuve.
Nors zaliosios ir geltonosios Sparaginés pupelés populiariau-
sios, i$ viso jy yra net 100 rusiy. Ar apvalios, ar plokscios, jos
savo ankstyje talpina iki 6 sekly, kuriy glotnus pavirsius ir
forma primena paprastas pupeles. Nors Sparaginé pupele
geriausiai atpazjstama i anksties juostelés, laikancios seklas,
dar XIX a. buvo iSvesta tokia pupeliy risis, kuri Sios juosteles
neturi.

Sioje darzovéje gausu vitamino C, be to, $paraginés pupeles

..
IKI Skanaus!

yra lengvai virskinamos, nes turi daug skaiduly. Taip pat jose
néra cholesterolio, 0 180-te gramy pupeliy - tik 31 kalorija,
todel jos puikiai tinka laikantis dietos.

Paruosti Sviezias Sparagines pupeles gaminimui labai
paprasta - tereikia jas nuplautiir atskirti ankstines dalis. Jei
darzove tikrai Sviezia, ankstys aizosi labai lengvai. Atminki-

te, kad nors Sios pupelés skaniai atrodo ir Zalios, jas valgyti
galima tik termiskai apdorotas - Zalios jos gali biti zalingos
jUsy organizmui.

Sparagines pupelés yra tinkamos paruosti daugybei patiekaly.
GreiCiausias ir paprasCiausias bUdas - jas iSvirti, jmaisyti j salo-
tas ir apslakstyti trupuciu acto bei alyvuogiy aliejaus. Taip pat
galima pasigaminti tirta, kremine trint sriuba. Sios darzoves
puikiai tinka ir jautienos troskiniui, svarbiausia jy nepervirti.
Sparagines pupelés, net nukelus keptuve nuo ugnies ir
nupylus vandenj, nepaliauja virti, todél jas reikia perlieti saltu
vandeniu - taip sustabdysite virimo procesa.

Sparagines pupelés gali biti ne tik skanus, bet ir sveikas
uzkandis: patroskinkite, atvésinkite ir patiekite vienas arba su
pomidory padazu. Noredami paskatinti vaikus pamegti Sia or-
ganizmui naudinga darzove, paprasykite jy pagalbos - leiskite
lauzyti nevalgomus pupeliy galus - jiems tai patiks!
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Paruosimas: 30 minuciy / 4 porcijos

Reikés:
 1svoguno
+ 2 desnako skilteliy
« 2v.5. alyvuogiy
aliejaus
+ Thulvés
+ 150 g 3vieziy morky
+ 500 g Sparaginiy
pupeliy
Nuplaukite ir susmulkinkite svogina
bei ¢esnako skilteles, nuskuskite bulve ir
morkas. Puode pakaitinkite alyvuogiy aliejy,
suberkite svogiing ir maiSydami kepkite. Po
penkiy minuciy sudékite pupeles, Zirnius
ir smulkiai pjaustytas morkas, suberkite
kubeliais susmulkinta bulve. Jpilkite sultinj,
paskanintg prieskoniais, ir virkite apie 15
minuciy, kol darzovés taps minkstos.
Dalj darzoviy iSimkite i$ puodo ir jdékite j
lékste. Likusias - sumalkite trintuve. Lékstéje
buvusias darzoves supilkite atgal j puoda,

+ 100 g 3vieZiy Zirniy

+ 700 ml darzoviy
sultinio

« %a.3. druskos

+ 2v.3. smulkinty
petrazoliy

« Tv.3. citrinos sulciy

Viska i$maisyKkite ir patiekite.

SRIUBAI GALITE NAUDOTI IR
SALDYTUS ZIRNIUS.

--5---------“-—------------‘----‘--------‘.

pagardinkite petrazolémis ir citrinos sultimis.

Paruosimas: mirkymas + 30 minuciy / 4 porcijos

Reikes:

+ 200 g mieziniy kruopy

+ 300 g $paraginiy
pupeliy

« 2 Cesnako skilteliy

+ 3v.3. alyvuogiy

aliejaus
« T citrinos sul¢iy
2.8, 3vieziy

smulkinty krapy
+ 2v.5. smulkinty

petrazoliy lapeliy

Miezines kruopas suberkite j vandenj ir
palikite i$mirkti per naktj. Kita dieng virkite
kruopas sidytame vandenyje apie 15-20
minuciy, kol $ios suminkstés. Vandenj nupilkite
i kitg puoda.

Pupeles sudékite j ta patj vandenj, kuriame
viré kruopos. Virkite jas 7 minutes, po to
nupilkite vandenj.

Sumaisykite mieZius ir pupeles dubenyje,
pagardinkite smulkintu ¢esnaku, petrazolémis ir
krapais. Viska apslakstykite alyvuogiy aliejumi
bei citrinos sultimis, i$maisykite ir patiekite.

Paruosimas: 30 minuciy / 4 porcijos

Reikeés: « 10 g 3vieziy petrazoliy
350 g tagliatelle” « 1desnako skiltelés
makarony 80 ml alyvuogiy
+ 400 g Sparaginiy aliejaus
pupeliy 60 g tarkuoto par-
+ 100 g migdoly mezano

+ 20 g 3viezio baziliko « Ziupsnelio druskos

Makaronus virkite sadytame vandenyje.
Véliau tame pac¢iame vandenyje apie 5-7 minu-
tes pavirkite ir zaligsias pupeles.

Kol pupelés verda, galite paruosti Pesto
padaza. Maisytuvu sutrinkite migdolus,
Cesnakg, bazilikg ir petrazoles. ] misinj is léto
pilkite alyvuogiy aliejy ir 40 gramy parmeza-
no. Viska pastdykite druska.

Patiekite makaronus ir pupeles kartu su
Pesto padazu. Apibarstykite patiekala likusiu
striu ir patiekite. Skanaus!

PESTOPADAZAGALIMA
PARUOSTI IR 10 DIENY PRIES
PATIEKALO GAMINIMA. J]

REIKIA LAIKYTI SALDYTUVE.

1
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IKI Skanaus!
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RECEPTAI| Viename pirkiniy krepSyje

RECEPTAI

VLEH e

KREPSELYJE

Musy Salis ypatinga ryskiais keturiais
mety sezonais. Kiekviename is ju
keiCiasi ne vien musy apranga,
iprociai, laisvalaikis, bet ir
sezonineés gerybeés. Sitlome jums jau
paruosts, pirkiniy krepseli, i§ kurio
pasigaminsite penkis skirtingus
patiekalus, kurie neapsunkins
organizmo ir suteiks reikalingos

energijos.
ai termometro stulpelis skiltis, kurioje norime pasidalinti, kaip
perkopia 25-iy laipsniy ribg, skaniai ir nebrangiai gaminti savo

o skrandis pradeda reikalauti $eimai, neuztrunkant nei parduotuvéje,

maisto, norisi kuo maziau nei virtuvéje. Skirkite daugiau laiko

laiko praleisti parduotuvéje.
Penki receptai viename
krep3elyje - ypatinga musy Zurnalo

artimiesiems ir laisvalaikiui, gamindami
greitai ir tokius patiekalus, kurie neap-
sunkins organizmo kar$tomis dienomis.

.10 -
IKT Skanaus!

TAKAI SU VISTIENA
IR ZIRNELIAIS

Paruosimas: 45 minutés / 16 porcijy

Reikes:

+ 500 g vistienos krutinélés

+ 300 ml konservuoty,,IKI Zirneliy
+ 16 vienety taky paplotéliy
«2v.3.,IKI” rapsy aliejaus

» Ziupsnelio druskos ir pipiry

+ 1svoguno

+ 100 g vy3niniy pomidory

+ 1raudonosios paprikos

Smulkiai supjaustykite vistieng. Kepkite meésa jkaitintoje
keptuvéje, kol ji taps $viesi ir minksta. Smulkiai supjaustykite
svogiing, paprika ir esnako skilteles, viska pagardinkite pipi-
rais ir druska ir taip pat Siek tiek pakepkite ant mazos ugnies.

I dubenélj jdékite zirnelius, i keturias dalis supjaustytus
vy$ninius pomidorus, vistiena, svogiina, paprika, cesnaka.
Viska gerai iSmaisykite. Takus pasildykite orkaitéje (apie 10
minuciy 180°C temperatiiroje),  juos sudékite gauta mase
ir pakaitinkite dar 5 minutes. S patiekalg galite skanauti su
¢esnakiniu padazu, salotomis, ar valgyti be jokiy pagardy.

.11 -
IKT Skamnamus!

Viename pirkiniy krepSyje | RECEPTAI

PIRKINIY
SARASAS:

« I retine,pusits i,
Sviestas ir pusriebé varské

+ Smulks, IKI* makaronai

« ,Jacco” paplotéliai

+ Mégstama duona

° _'llln” gaﬁy’ﬁos

« Pomidory padazas

+ Medus

 Zaliosios alyvuoges be kauliuky

+ (itrina

+ Darfovés: cukinija, giiZinés salotos,
raudonieji svogtinai, vySniniai
pomidorai, paprikos, morkos,
bulves, konservuoti, IKI* Zimeliai
ir kukurizai

« Prieskoniat: druska, malt pipirai,
krapa, petraZolés, cesnakas

« I rapsyaliejus




RECEPTAI| Viename pirkiniy krepSyje

VISTIENOS SALOTQS SU
CUKINIJU TRASKUCIAIS

Paruo$imas: 30 minuciy / 4 porcijos

Reikés: Padazui:

+ 500 g vistienos krutinélés + Tv.3. skysto medaus

« 3 esnako skilteliy + 3v.3.,IKI" rapsy aliejaus

« 1nedidelés cukinijos « 2v.3. citrinos sulciy

+ guziniy saloty + 1a.3. grudéty,,IKI” garstyciy

+ 1raudonojo svogiino « Ziupsnelio druskos ir malty pipiry

+ 100 g vy3niniy pomidory
« Ziupsnelio druskos ir malty pipiry

Paimkite platy darzoviy skustuka ir braukite per visa
cukinijg, kad atriektuméte plonas juosteles. Jas sudékite ant
popierinio ranksluoscio, kad susigerty nereikalingas skystis.
I jkaitintg keptuve jpilkite $iek tiek aliejaus bei jdékite
cukinijos juosteles. Kepkite tol, kol apskrus abi darzovés
pusés. Tuomet vél padékite ant popierinio ranksluoscio, kad
nubégty riebaly perteklius.

Vistienos kratinéle supjaustykite norimo dydzio
gabaléliais bei kepkite jkaitintoje keptuvéje. Kepkite vistieng
kol apskrus tolygiai i§ abiejy pusiy. | keptuve sudékite ir
griezinéliais pjaustyta ¢esnaka, viska pakepkite apie 30
sekundziy, pagardinkite druska bei pipirais ir sudékite
lékste. | ta pacia keptuve suberkite pusziedziais supjaustyta
svogiing ir kepkite jj jkaitintoje keptuvéje, kol graziai
apskrus.

Visus padazui skirtus ingredientus sumaisykite
dubenélyje. Lékstéje isdéliokite paruostus ingerdientus,
viska ap$lakstykite pagamintu padazu ir patiekite.

VASARISKA DARZOVIUY
SRIUBA

Paruosimas: 45 minutés / 4 porcijos

Reikeés: « saujelés konservuoty ,IKI” Zirneliy
« 3a.3.,IKI" rapsy aliejaus « Ziupsnelio druskos ir pipiry

+ Tsvoguno « Ziupsnelio krapy

+ 2morky + 2bulviy

+ 1 cukinijos
« saujelés smulkiy,,IK

I makarony

Smulkiai supjaustykite svogiing, morkas bei cukinija
ir bulves. ] puoda jpilkite aliejaus, jkaitinkite ir suberkite
svogiino, cukinijos bei morky kubelius. Kai darzovés apkeps ir
paskleis aromata, jpilkite $esias stiklines vandens ir suberkite
bulviy gabalélius. berkite druskos, pipiry ir virkite apie 5
minutes. Suberkite makaronus ir dar Siek tiek pavirkite, kol
makaronai taps minksti.

I puoda jdékite zirnelius, viskg gerai iSmaisykite, pa-
gardinkite krapais bei mégstamomis Zolelémis bei patiekite.
Skanaus!

IKI 8

13-
kananus!
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Viename pirkiniy krepSyje | RECEPTAI

MAZ| SUMUSTINUKAI SU
KUKURUZAIS

Paruosimas: 15 minuciy / 10 porcijy

Reikés:

500 g mégiamos duonos

+ 350 g. puskiecio,,IKI” sirio

+ 340 g konservuoty ,IKI” kukurazy

« 300 g vistienos kratinélés

« Ziupsnelio petrazoliy

« Ziupsnelio druskos ir pipiry

+ pomidory padazo

» kambario temperatiros,,IKI” sviesto

Tkaitinkite keptuve ir apkepkite smulkiai supjaustyta
vistieng, pagarding ja druska bei pipirais. Sutarkuokite sirj,
jdékite j dubenj. | sarj jmaisykite saldzius kukurazus bei
petrazoles.

Istepkite kepimo skarda sviestu. ISdéliokite joje duonos
riekeles (rekomenduojame rinktis ,,Pagaminta IKI® §vieziai
kepta ciabatg ar prancazi$ka batong). Uztepkite $iek tiek
pomidory padazo. Ant kiekvienos riekelés uzdékite po
kelis vistienos gabaliukus bei pabarstykite striu, maiSytu su
kukuruazais.

Ikaitintoje iki 180°C orkaitéje sumustinius kepkite tol,
kol suris i$silydys. Juos patiekite dar $iltus, apibarstytus
petrazolémis.

UZTEPELE SU
ALYVUOGEMIS IR
ZIRNELIAIS

Paruosimas: 20 minuciy / 6 porcijos

Reikeés:

+ 300 ml konservuoty,IKI” Zirneliy

« 200 g pusriebés,,IKI” varskés

+ 1mazo svogiino

+ 3v.5,,IKI” grietinés

« 1Ziupsnelio krapy

« 200 g Zaliyjy alyvuogiy be kauliuko
« Ziupsnelio pipiry ir druskos

« 3skilteliy ¢esnako

I

Svogting ir ¢esnaka kuo smulkiau sukapokite, o Zirnelius ir
% alyvuogiy susmulkinkite trintuvéje. Varske iSmaisykite su
grietine (jei varské sausesné, gali prireikti daugiau grietinés).
I ja imaisykite Zirneliy ir alyvuogiy mase, jberkite krapy,
druskos ir pipiry bei sudékite svogiing su ¢esnaku.

Nedideliais gabaléliais susmulkinkite likusias alyvuoges ir
papuos$imui apiberkite gauta mase. Uztepéle valandai palikite
atveésti Saldytuve ir galite skanauti.



SEZONO GERYBES | vasariska ir naudinga vasariSka ir naudinga | SEZONO GERYBES

Sezono metu
auginamos vaisiy
ir darZoviy veisles
pasiZzymi geresniu
skoniu, taciau ne
ilgaamziskumu.

SvieZesnés nei
ziem3a? Derlius
atkeliavja i$
vietiniy Okiy, todél
sutrumpéja kelias
nuo jy augintojo iki
tiekéjo.

Kodel vasarg
sezoninés darzoves
V' 4

Vasarg ne tik dazniau biiname gryname ore, daugiau SALTIBARSCIUS

mégaujamés saule, bet ir ieSkome mazZiau skrandj apsunkinanciy SKANIAUSIA VALGYTI SU 4 > Y
patiekaly. Sriubos pajvairina raciong bei paspartina vir§kinima, \é{?&l%h:dllssAR KEPTOMIS KlTO Kl E SA I_Tl BA RS C |A|
be to, valgydami jas suvartosite daugiau skysciy, kas itin svarbu : Paruosimas: 20 minuciy / 6 porcijos

$iltuoju sezonu. Neapsigaukite, jkaitusia vasaros dieng gaivina Reikes:

ne vien $altos sriubos. Karstosios jums padés sureguliuoti kiino :)Isl(leg;(:nkq 1 ;g;’;’inatq
temperatira, todél lengviau toleruosite kaitra. « 11 marinuoty burokéliy « 50gsaloty lapy
« 5kiausiniy + 5Sridikéliy

I didelj dubenj supilkite kefyrg, pasukas bei marinuotus
burokélius su jy skysciu. Susmulkinkite $pinatus, agurka,
saloty lapus, ridikélius. I§virkite ir smulkiais kubeliais su-
pjaustykite kiau$inius. Viskg suberkite j dubenj su kefyru,
i$maisyKkite ir patiekite.

.14 - - 15 -
IKI Skanaus! IKI Skanaus!



SEZONO GERYBES | vasariska ir naudinga

RUGSTYNIU SRIUBA SU
SONINE

Paruosimas: 60 minuciy / 4 porcijos

CLEVER grietiné, 30%
rieb.

Reikes:

+ 4 saujy Spinaty « Ziupsnelio druskos ir pipiry
+ 4 saujy rugstyniy + 4v.3grietinés

+ 500 g kiaulienos Soninés + 2 kiausiniy

+ 2bulviy

I3virkite kiauinius, o ragstyniy bei $pinaty lapus nuplaukite. [ puoda
su verdanéiu vandeniu jberkite druskos bei pipiry, jdékite kubeliais sup-
jaustytas bulves. Smulkiai supjaustykite kiaulienos $onine ir pakepinkite ja
ikaitintoje keptuvéje, kol graziai apskrus. I§virus bulvéms, j puoda suberkite
$pinatus ir ragstynes ir pavirkite sriubg dar keleta minuéiy. | vandenj su
darzovémis dékite mazdaug puse turimos kepintos $oninés, jdékite dar Siek
tiek prieskoniy, grietinés ir visg turinj susmulkinkite trintuve. Padaline sriubg
porcijomis, i kiekviena lékste dékite po dvi kiausinio puseles bei pabarstykite
kepinta $onine. Skanaus!

ZALI0JI SALTA SRIUBA

Paruo$imas: 10 minuciy / 4 porcijos

Reikés:

« Tlpasuky + 4 trumpavaisiy agurky
« 2 saujy svoguny laisky « Ziupsnelio druskos

- 2saujy Spinaty « saujelés krapy

400 g varskeés

Varske ir pasukas sutrinkite trintuvéje arba ge-

rai i$maiSykite $akute. Smulkiai supjaustykite agurkus,
$pinatus ir svogtny laiskus. Gauta mase ir Zalumynus
supilkite j vieng indg ir i$maisykite. Jei norite $velnios ir
vientisos teksttiros sriubos - susmulkinkite viskg trintuve.
Pagal skonj paberkite druskos ir pagardinkite krapais.
Skanaus!

.16 -
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GAMINU PATS | SmaliZiy rojus

SMALIZIY

Kars$tomis vasaros dienomis ledai ar
Serbetas - tarsi tikras gaivos pliapsnis.

Jie ne tik pasaldina siel, bet ir suteikia
energijos. Ledus galite jsigyti parduotuvéje

K A R gTA arba mégautis procesu ir pasigaminti

D I E N namuose.
edy gaminimas néra sudétingas Turékite omenyje, kad naminiai ledai
procesas, nes nereikia daugybés  Saldytuve galés isbuti gerokai trumpiau nei
jvairiy prietaisy - uztenka tik tie, kuriuos jsigijote parduotuvéje. Taciau,

trintuvés. Siuos skanéstus galima  gamindami patys, turésite galimybe ne tik
gaminti i§ vaisiy, sul¢iy ar pieno.  pasijusti virtuvés Sefu, bet ir leisite atsi-
Vengiantiems pieno produkty, puikus vari-  skleisti fantazijai.
antas - $erbetas. Abiem atvejais uzteks keliy
produkty bei vasaros padovanoty gérybiy. Kvie¢iame i$bandyti ir pasigaminti
naminius ledus!

VEGANISKI BANANU
IR NEKTARINY LEDAI

Paruo$imas: 10 minuciy / 4 porcijos

Reikés:

« 250 g 3aldyty pjaustyty banany

« 250 g aldyty pjaustyty nektariny
« 200 ml kokosy pieno

+ 1v.3. cukraus

Vaisius jdékite j trintuve, uzpilkite kokosy pienu
bei cukrumi. Viska sutrinkite, kol masé taps puri ir
vientisa.

Padékite j $aldiklj keletui valandy, kol masé su-
stings, ir skanaukite.

.18 -
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JAUTIENOS NUGARINES KEPSNYS o s
SU ARBUZU SALOTOMIS e

Paruosimas: 20 minuciy / 4 porcijos PALAIKYTI }SAMBARIO
o TEMPERATUROJE.
Reikeés: Salotoms:
+ 2 jautienos nugarinés + 2kgarbizo
kepsniy po 400 g + 150 g grazgarstiy
+ 2v.3. alyvuogiy aliejaus « SvieZio agurko
« 2 Ziupsneliy druskos 100 g mazy kukurizy
« Ziupsnelio $vieziai malty + 100 g fetos surio
pipiry « 2v.3. alyvuogiy aliejaus
« rozmarino Sakelés « 11zaliosios citrinos sul¢iy

+ 2 Ziupsneliy druskos
« Ziupsnelio $vieziai malty
pipiry

Kepsnius supjaustykite 2.5 cm storio juostelémis.
Abi juosteliy puses iStepkite alyvuogiy aliejumi
ir palikite kelioms minutéms, kad Sis jsigerty.
Pagardinkite kiekvieng kepsnio gabalélj druska
na kepsnio puse reikia kepti apie 4 minutes, bet
kepimo laikas labiausiai priklauso nuo to, kaip
apkepta mésg mégstate.

Kol kepsniai kepa, apslakstykite juos alyvuogiy
aliejumi ir pagardinkite rozmarinu. Mésg patie-
kite jkaitintoje 1ékstéje, uzdenkite ja aliuminio
folija ir palikite penkioms minutéms. Kol kepsniai
vésta, galite paruosti salotas.

o
Arbuza supjaustykite apie 2 cm storio trikampio / /
formos griezinéliais. Jkaitusioje keptuvéje kepkite i i
abi arbtizo puses apie 3 minutes. Grazgarstes,

supjaustyta agurka ir mazas kukuriaizy burbuo-

les sudékite j dubenélj, pabarstykite druska bei

pipirais. Misinj paskaninkite alyvuogiy aliejumi

ir zaliosios citrinos sultimis. Viska i$maisykite, 2

jdékite fetos strio gabalélius ir sudékite j lekste.
Supjaustykite kepsnelius j dar mazesnius gabaleé-

lius ir patiekite su salotomis.

Naudokités kiekviena proga pabiiti gryname
ore - dailiai paruoskite stalg ir sukvieskite
visa Seimg gurmaniskai vasaros Sventei Jusy
terasoje ar balkone.

CLEVER alyvuogiy
aliejus, 750 ml

- 20 - .21-
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CUKINIJOS SALOTOS SU

v

MAZ| PYRAGELIAI SU PERSIKAIS

Paruosimas: 60 minuciy / 6 pyragéliai

NEKTARINAIS IR PEKANO RIESUTAIS

Paruosimas: 30 minuciy / 4 porcijos

Reikés: + 2v.3.3viezio raudonélio lapeliy

+ 600 g cukinijos + 1v.3. majonezo

+ 300 g nektariny + 4v.3. alyvuogiy aliejaus

+ 100 g pekano rieduty « tarkuotos 1 citrinos Zievelés ir suléiy
+ 100 g saliero + Yha.3. druskos

+ 4v.5. smulkinty petrazoliy lapeliy « Ziupsnelio Svieziai malty pipiry

Nuplaukite cukinijg, supjaustykite ja riekelémis, pasadykite druska ir palikite
15 minuciy. Véliau nusausinkite cukinija popieriniais virtuvés ranksluosciais,
uzpilkite vieng valgomajj $auksta alyvuogiy aliejaus ir viska iSmaigykite.
Pekano riesutus apskrudinkite jkaitintoje orkaitéje apie 10 minuciy, 180 °C
temperatiroje. Kol jie kepa, reikéty nepamirsti pamai$yti. Tuo metu cukinija
kepkite jkaitintoje keptuvéje. Skirkite apie 3-4 minutes vienai darzovés

pusei, o kitai — 2 minutes. Kai cukinija i$keps, toje pacioje keptuvéje kepkite

Teslai: |darui: I8 visy teslos ingredienty sumaisykite
« 250 g auksciausios klasés ~ « 1kg persiky tesla ir suformuokite rutulio forma.
milty + 2kiausiniy Viska uzdenkite maistine plévele ir
50 g cukraus pudros + 120 g cukraus deékite j $aldytuva 20-¢iai minudiy.
2 kiausiniy tryniy + 150 ml pasuky Tkaitinkite orkaite iki 200 °C.

2v. 3. 3alto vandens

+ 25gmilty

+ Ya.3.cinamono

« tarkuoty % citrinos
Zieveliy

« 1v.5. cukraus pudros
pabarstymui

+ saujos pistacijy

Ant stalo paberkite milty. Tesla
paskirstykite i Sesias lygias dalis,
kiekvieng jy dékite j sviestu isteptas
formeles.

griezinéliais supjaustytus nektarinus, vienai pusei skirdami vos minute.
Padazg paruosite labai paprastai: valgomajj Sauksta majonezo jdékite i
stikline, jberkite susmulkintg ¢esnaka, jpilkite citrinos sultis, pagardinkite
druska, pipirais ir alyvuogiy aliejumi, viska gerai i$maisykite.

Kepta cukinijg ir nektarinus sudékite j dubeny, kaip ir susmulkintg saliera,
petrazoles bei raudonéllius. Viska pabarstykite tarkuota citrinos Zievele,
uzpilkite padazu bei apibarstykite keptais rieutais.

| SALOTAS GALITE
|DETI120 G
SMULKINTO

MOCARELOS SURIO.

.22
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NEPERMINKYKITE
TESLOS. MAISYKITE TIK
TOL, KOL MASE TAPS
VIENTISA, 013 TESLOS
BUS GALIMA PADARYTI
KAMUOLIUKA,

.23 .
IKI Skanaus!

atsipalaiduok gurmaniskai | ARCIAU SIRDIES

Suplakite kiausinius bei cukry, supilkite
pasukas, miltus, cinamong ir citrinos
zievele, maisykite iki $velnios masés.
Visa mase supilstykite j kiekvieng
formele su tesla, sudékite supjausty-

tus persikus. Kepkite orkaitéje apie

30 minuciy. Pyragélius apibarstykite
cukraus pudra ir kapotomis pistacijomis.



SALDZIAM GYVENIMUI | tortai!

BRASKIU IR MASKARPONES TORTAS

Paruosimas: 60 minuciy + atSaldymas / 10 porcijy

Biskvitui: Tkaitinkite orkaite iki 180 °C. Suplakite kiau-

+ 5kiausiniy + 1v.3. medaus $inius, cukry ir citriny Zieveles, kol masé taps

+ 120 g cukraus + 1v.3. vanilés lengva, putota ir pakilusi. Pamazu berkite

« tarkuotos 2 citriny ekstrakto i$sijotus miltus ir $velniai mai$ykite. Gauta mase
Zievelés + 1v.3. 3vieziai supilkite j mazdaug 18 cm skersmens kepimo

+ 120 g milty iSspausty citrinos forma, pries tai jos krastus iStepe sviestu ir api-

sulciy bére trupuciu milty. Jdékite forma su telos mase

Kremui: + 250 g braskiy i jkaitintg orkaite ir kepkite apie 25-30 minuciy,

+ 250 g maskarponés 180 °C temperatiiroje. Kai i$imsite i$kepusj torto
surio Apslakstymui: pagrinda i§ orkaités, leiskite jam atvésti ir pada-

+ 200 ml plaktos + 100 ml pieno linkite ji i du sluoksnius.
grietinélés + 1v.3. vanilés Paruoskite krema: sudékite maskarponés strj

+ 2v.3 cukraus ekstrakto dubenj, jdékite plakta grietinéle, cukraus pudra,
pudros citrinos sultis, vanilés ekstrakta ir medy - viska

IKI pienas, 2,5% rieb.
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maisykite, kol kremas taps tirstas, taciau lengvos
konsistencijos.

I piena jpilkite vanilés ekstrakto ir iSmaisykite.
Nuplaukite braskes ir perpjaukite jas per puse.
Kepimo formg isklokite maistine plévele, i ja
jdékite pirmg biskvito sluoksnj ir ap$lakstykite
paruostu pienu. Ant jo tepkite sluoksnj kremo
ir idéliokite braskes prie krastelio. Paskirstykite
ant vir$aus likusj kremg bei braskes ir uzdenkite
antru biskvito sluoksniu, prie$ tai jj taipogi gerai
apslakste pienu. Palikite viska Saldytuve 2-3 va-
landoms, iki kol kremas sustings. Tuomet i$éme
i$ kepimo formos pasalinkite maisting plévele ir
patiekite torta, papuose jj cukraus pudra.

tortai! | SALDZIAM GYVENIMUI

SALDUS VASAROS

Vaisiy skoniy jvairoveé praturtins kiekvieng
deserta. Tortai su uogomis paryskina
vasariSka skonj ir yra neabejotina klasika,
papildanti kiekviena meniu.

.25 -
IKI Skanaus!



SALDZIAM GYVENIMUI | tortai!

TORTAS SU GERVUOGEMIS IR LEVANDOMIS

Paruosimas: 2 valandos / 10 porcijy

Biskvitui:

« 4kiausiniy

+ 200 g cukraus

+ 230 g milty

+ 2a.3. kepimo milteliy
+ 1v.3.levandy Ziedy
200 g sviesto

Kremui:

+ 700 g kreminio sirio

« 200 g sviesto

« 2v.33vieziai spausty citrinos
sultiy

+ 150 g cukraus pudros

+ 1v.3.levandy medaus

500 g gervuogiy

+ 3v.3gervuogiy dzemo

IKI kvietiniai miltai

Tkaitinkite orkaite iki 180 °C, paruoskite dvi mazdaug

18 cm skersmens torty formas. Kiekvieng jy padenkite

kepimo popieriumi ir i$tepkite sviestu, pabarstykite
miltais.

Visus torto ingredientus sudékite j dubenj ir maisykite

maiSytuvu, kol masés tekstiira taps vientisa. Gauta mase
supilkite j paruostas kepimo formas ir patalpinkite j jau
jkaitintg orkaite. Tortus kepkite 180 °C apie 35 minutes.

Kai i$trauksite gaminj i§ orkaités, palikite jj atvésti, o
tada padalinkite j keturis lygaus storio sluoksnius.

Paruoskite kremg. Sumaiykite strj ir sviesta, pries tai

palaike juos kambario temperataroje. Ipilkite citrinos

.26 -
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suldiy, jberkite cukraus pudros ir jdékite $auksta levan-
dy medaus. Viska mai$ykite apie 2 minutes. Atskirkite
5 valgomuosius Sauk$tus kremo ir j juos jberkite 100
gramy trinty gervuogiy. Likusj krema palikite balta.

Ji paskirstykite ant torto laksty. Ant lak$to uztepkite
dzemo ir $iek tiek kremo. Ta patj pakartokite su antru ir
tre¢iu sluoksniais. Paskutinj sluoksnj padenkite kremu,
juo istepkite ir torto Sonus iki vidurio, likusig dalj puos-
kite kremu, sumai$ytu su trintomis gervuogémis.
Likusiomis gervuogémis papuoskite torto vir$y. Prie$
patiekiant torta, $aldytuve jj reikéty palikti maZiausiai
valandai.

VASARISKAS SANGRIJOS TORTAS

Paruosimas: 2 valandos / 10 porcijy

Biskvitui:

+ 120 g kambario
temperaturos
sviesto

+ 180 g cukraus

+ 1pakelio
vanilinio cukraus

« 2 kiausiniy

+ 170 g milty

+ 1v.5. kepimo
milteliy

« Ziupsnelio
druskos

« tarkuotos 1
apelsino Zievelés

+ 125 ml pieno

Kremui:

« 200 g balto
Sokolado

+ 400 ml plaktos
grietinélés

+ 10 g Zelatinos

+ 1v.3. cukraus
pudros

Vaisiy padazui:

« 1persiko

+ 100 g avieciy

« 100 g braskiy

+ 100 g gervuogiy

+ 100 g mélyniy

+ 100 g raudonujy
serbenty

+ 2v.$cukraus

« 100 ml vandens

» Svieziy méty
lapeliy
papuosimui

IKI sviestas, 82% rieb.

Nuplaukite vaisius, juos nuvalykite ir, jeigu reikia,
supjaustykite j smulkius gabalélius. Suberkite visus
vaisius | puoda storu dugnu, jdékite cukraus ir jpilkite
vandenj. Virkite apie 2-3 minutes, stebédami, kad
vaisiai nepervirty. Baige virti, leiskite jiems atvésti.
Tortui paruoskite 18 cm plocio forma, isklokite ja
kepimo popieriumi, o krastus patepkite sviestu,
apibarstykite miltais. Sumaisykite sviesta su cukrumi
ir vaniliniu cukrumi, kol masé taps kremo kon-
sistencijos — tai gali uztrukti apie 5 minutes. Po viena
dekite kiausinius, visg laikg maiSydami. Kai masé taps
glotni, maiykite léCiau ir suberkite miltus, sumaisy-
tus su kepimo milteliais ir pienu. Jberkite Ziupsnelj
druskos ir sudékite tarkuota apelsino Zievele. Gauta
masg supilkite j torto formg ir patalpinkite j jau
jkaitinta orkaite. Kepkite 180 °C temperatiiroje apie
40 minuciy.

.27 .
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Paruoskite krema. Istirpinkite zelating vandenyje
pagal instrukcijas ant pakuotés. Mazesniame puode
pasildykite 200 ml plaktos grietinélés. Nuimkite
puoda su grietinéle nuo viryklés, kol §i dar nepradéjo
virti. | grietinéle supilkite Zelating ir gerai i$maisykite.
Sulauzykite Sokolada j mazesnes dalis ir ant jo uzpil-
kite puse grietinélés ir Zelatinos masés. Viska palikite
1 minutei, o véliau maisykite, kol Sokoladas istirps ir
kremas taps vientisas. Leiskite masei atvésti.
Suplakite likusig grietinélés dalj, jpilkite Sokolading
masg, lengvai i$maisykite ir palikite $aldytuve 15
minuciy.

Iskepta ir atvésintg biskvita padalykite j tris sluoks-
nius, ant kiekvieno jy uztepkite gauto kremo ir vaisiy
padazo. Likusiu kremu padenkite visa tortg. [dékite ji
j $aldytuva maziausiai valandai ir papuoskite likusiais
vaisiais ir méty lapeliais.
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DUONA -
VIS U
SU VISKUO

Duona miusy kultiroje atsirado mazdaug prie§ 4000
mety, ta¢iau Europoje ji pradéta kepti vos IX-XI
amziuje. Lietuvos kaimuose 8is kepinys iki pat XX
amziaus vidurio buvo pagrindinis valgis, todél duona
siejama su daugybe tradicijy bei laikoma sveikatos ir
ilgo gyvenimo simboliu.

echnologiskai tobuléjant visuomenei atsirado ne tik
didesnis maisto pasirinkimas, bet ir daugiau gamybos
galimybiy. Zmonés pamégo ir paprasta rugine duona,
ir daugybe kity jos rasiy. Dabar duona gaminama ir su
ivairiais vaisiais, darzovémis bei egzotiSkais priedais.

Apie tai, kaip duona atsirado ant musy stalo ,,IKI
Skanaus® leidiniui papasakojo $ig sritj puikiai i$mananti
Vilniaus regiono kepykly skyriaus vadové Ona
Balukoniené.
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DUONOS ISTORIJA IR
GAMYBA

Dazna lietuviy Seima buvo gausi, todél, kad
duonos uztekty visiems, ja kepdavo kuo
didesne, kepalai buvo auksti ir dazniausiai
apskriti. Ja kepdavo Zarijinése krosnyse

ant lizés paklojus klevo, krieny lapy, ajery,
kopustlapiy ar pabars¢ius milty. XX a.
Lietuvos kaime buvo zinoma ir pikliuota,

i§ smulkiy milty, be séleny kepama duona,
taciau ja kepdavo tik didZiosioms $§ventéms,
tokioms kaip vestuvés, Kicios ar Velykos.

Idomu ir tai, kad dukros norédavo kuo
grei¢iau iSmokti kepti duong. Pagaminu-
sios pirmajj savo kepala, jos buvo laiko-
mos pilnametémis. Kai dukra i$mokdavo

kepti duong, tévai jau laukdavo, kada

§i susizieduos. Po vestuviy jaunamarté
turédavo gauti leidima i$ anytos, kad galéty
i§ savo raugo iSkepti duona, mat jos kepimas
buvo laikomas itin svarbia tikros namy
$eimininkés privilegija.

Klasikiné ruginé duona buvo ruosiama
sumai$ant $iltg vandenj ir miltus. Tesla
buvo rauginama visg naktj, o kita diena,

ja papildzius miltais, buvo i$minkoma ir
kepama. Gaminant plikyta duona, mil-

tus jmai$ydavo j karsta vandenj, o tesla
raugindavo iki 3 dieny. Tokia duona

turéjo saldziaragstj skonj ir ne taip greitai
sendavo. Tesla jragdavo dar nuo ankstesnio
kepimo likusio raugo gabalélio.

Skirtingos duonos gamyba reikalauja
skirtingy techniky. Plikytos duonos tesla
ruosiama i§ milty salyklo, kmyny ir karsto
vandens, o kvietinés duonos (ragaisio) tesla
dazniausiai buvo keliama mielémis. Ruginé
ar kvietiné te$la buvo minkoma (padiné
duona) arba dedama j formas.
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Dabar ji kepama krosnyse ant metaliniy
ploksciy ar specialiy prietaisy, leidzianciy
pagaminti daugiau kepaly vienu metu.

Ona pasakoja, jog kadaise duona buvo
laikoma $venta. Su duona buvo siejami bene
visi reik§mingi gyvenimo jvykiai, sukurta
nemazai taisykliy, kaip su ja elgtis. Lietuviai
daznai sunkiai ir daug dirbdavo, kad galéty
i$maitinti Seimas, todél kiekvienas kepalas
buvo vertinamas ir laikomas itin svarbiu.
Buvo sakoma, jog jeigu padési kepalg padu
j vir$y, tvarka pasaulyje susijauks, o tiesa
taps melu. Numetus riekelg ant grindy,
reikédavo jos atsiprasyti. Duonos riekele
darbininkai taip pat ne$davosi j séja bei

pjatj.

Nors $iais laikais duona dazniausiai kepama
kepyklose, daugybé Zmoniy mégsta jos
ruo$imu uzsiimti ir namuose. [vairiausiy
recepty labai lengva rasti internete, todél
kiekvienas, trokstantis i$sikepti duona, gali
nors akimirkai virsti kepéju. Jprastai duonos
tesla maiSoma i§ ruginiy milty ir vandens su
misriu raugu. Rauge apstu mieliy bei daug
pieno ragsties bakterijy. Tokios duonos tesla
biina rauginama 1-3 val.
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KOKIOS YRA SIUOLAIKINES
DUONQOS KEPIMO TENDEN-
Cl1J0S?

Ona dalinasi, kad apibrézti, kas yra
naujovés duonos gaminime - sudétinga:
»Kepame viska, kas populiaru uzsienyje
ir Lietuvoje: ¢iabata, fokacija, pranciziski
batonai, mésainiy bandelés ir be abejo -
plikytos duonos. Stengiamés kazkaip
i8siskirti, todél tie patys gaminiai yra
pajvairinami priedais: séklomis, rie$utais,
jogurtu, vaisiais ir darzovémis. Taip pat

duona | PAGAMINTA SU MEILE

turime duonos gaminiy atitinkan¢iy zalio
rakto skylutés reikalavimus.

Nors duona su daigintais rugiais,

mélynomis morkomis ar duonelés su na prisipazino, kad pati duonos namuose negamina. »Duona vis dar yra laikoma vienu pagrindiniy valgiy, o
sepijy rasalu pirkéjams silomos jau Jos manymu, ,IKI” parduotuvése patiekiamas toks platus  jos rasys vis keiciasi ir pleciasi, todél tikétina, jog daznas
kurj laik, daug kam tai vis dar skamba duony asortimentas, kad net ir labiausiai jnoringi Zmonés  Zmogus be $io kepinio nejsivaizduoty savo kasdienybés.
kaip naujové. Sios duony risys puikiai rasty savo meégstamy rasiy. Technologé atskleidé, jog jai Kei¢iantis visuomenés poreikiams ir Zvelgiant j kity $aliy
tinka valgyti su jaros gérybémis, sauléje labiausiai patinka paprasta ruginé duona be jokiy priedy.  virtuves, mes perimame dalj jy maisto gaminimo jprociy,
dziovintais pomidorais ar alyvuogémis, Vaisius bei darzoves, kuriais kepéjai skanina gaminius, todél duona su jvairiais priedais vis populiaréja. Svarbu
taciau daznai tokia duona buna patiekia- Ona mieliau déty j desertus. nepamirsti duonos istorijos ir kokia kadaise ji buvo svarbi
ma ir viena, kaip uzkandis.” musy tautie¢iams.”

.RAKTO
SKYLUTE" - KA
TAI REISKIA?

Sio simbolio tikslas — padéti vartotojams

lengviau issirinkti maisto produktus tarp
ity tos pacios grupés maisto produkty.
Tai jprasti produktai, taciau juose jdéta
maziau cukraus, druskos, sociyjy riebaly,
transriebaly, néra maisto saldikliy, o
griidy turinciuose gaminiuose issaugota
daugiau maistiniy skaiduly.
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KULINARIJOS MOKYKLA | Zingsnis po Zingsnio

NAMINIAI

Nors sauléje d
laikomi delikatesu, juos pasigaminti
namuose - nesudétinga. Norime

pasidalinti, kaip stiklainyje i§saugo
vasaros skonj ir mégautis sa
uZaugintomis gérybépaS's
sezonu.

Nuplaukite Skarda
pomidorus, patalpinkite
nusausinkite jorkaiteir

ir perpjaukite kepkite 100 °C
juos per puse. temperaturoje
Ant kepimo apie 3 valandas.
skardos patieskite Kai i§jungsite
kepimo popieriy orkaite, leiskite
ir ant jo sudékite pomidorams
pomidorus. joje atvesti.
Pridékite kelety Apsiauskite
Cesnako skilteliy pomidorus

(nenulupty)ir1-2

smulkios vielos

Sakeles rozmarino. tinkleliu ir palikite
Viska pagardinkite juos saulés
druska, cukrumi atokaitoje bent

ir apslakstykite vienai dienai.
alyvuogiy aliejumi.

] Viska uzpilkite
Sube_rklte ) alyvuogiy aliejumi
pomldorus ] ir laikykite
dgznnfe_kyqtq_ Saldytuve. Sauléje
stiklainj, jdékite dziovintus
keleta Svieziy pomidorus,
baziliko ir ] paruostus tokiu
rozmarino lapeliy. bidu, galite
Taip pat vn;kq naudoti sriuboms,
pagardinkite padazams,
ke!|onjns o troskiniams ir
skiltelemis Sviezio, salotoms. Jie
nulupto cesnako. bus tobulas

pasirinkimas

.32 .
IKI Skanaus!

su makaronais,
namuose gaminta
duona, fokacijomis
ir pica.

.83.
IKI Skanaus!



MODERNIOS DARZOVES | suktinukai ir takai

AKIS

ibtvigy

snell

Sie patiekalai yra tikras jrodymas, koks
kurybiskas gali buti maisto gaminimas.
Derindami skonius ir ryskias vasaros
gerybiy spalvas, sukursite sveikus
uzkandzius, susuktus i tortilijas ar
ryziy paplotelius.

.34 .
IKI Skanaus!

CLEVER konservuoti
kukurazai

.85 .
IKI Skanaus!

Ll

suktinukai ir takai | MODERNIOS DARZOVES

SPALVINGI DARZOVIY
TAKA

Paruo$imas: 15 minuciy / 4 porcijos

Reikeés: + 1v.3. adtraus ,Tabasco”

- 8tortilijy padazo

« 2 sunokusiy avokady + 1svogiino

+ 200 g virty pupy « 1dili pipiro

+ 200 g konservuoty « 1 cesnako skiltelés
kukuriizy « saujos kalendros lapeliy

+ 200 g pomidory « 2 aliosiyjy citriny

+ Traudonosios paprikos « 2v.3alyvuogiy aliejaus

+ 1v.3.acto « druskos

Nusausinkite pupeles ir kukurazus, nulupkite
avokada ir pasalinkite jo kauliuka. Paruoskite salsos
padaza. Svogiing ir ¢esnaka nulupkite, smulkiai
supjaustykite. Cili pipirus supjaustykite griezinéliais,
o pomidorus ir paprika - kubeliais. Pakaitinkite
alyvuogiy aliejy dideléje keptuvéje, suberkite
supjaustyta svogiing, pagardinkite jj druska ir
kepkite apie 5 minutes. [dékite ¢esnako, pomidory,
¢ili pipirg, paprika ir kepkite dar 5 minutes. [pilkite
»Tabasco“ padazZo, actg ir kalendra, sumaisykite ir
nuimkite nuo viryklés. Viska apslakstykite vienos
zaliosios citrinos sultimis ir pagardinkite priesko-
niais.

Supjaustykite avokada griezinéliais, sumaisykite
pupeles su kukurazais ir sudékite j tortilijas kartu su
padazu. Papuoskite baziliko lapeliais ir patiekite su
zaliosios citrinos griezinéliais.

TAIP PAT GALITE | MISIN)
JDETIIR100 G CEDERIO
SURIO.



MODERNIOS DARZOVES | suktinukai ir takai

DARZO}/IU SUKTINUKAI
SU R'ESUTU SV'ESTU PRIES SUTRINANT

ParuoSimas: 20 minuciy / 4-6 porcijos

Reikeés:

+ 200 g morky

100 g saliery

« Traudonosios paprikos
+ 2 geltonyjy papriky

« 3 ¢esnako skilteliy

« 50 g svogiino laisky

« 200 g raudonojo kopusto
+ 10 3vieziy ridikéliy

+ 1a.3. tarkuoto imbiero
« 1ditrinos sulciy

« 10ryZiy paplotéliy

Padazui:

+ 300 g lukstenty rieSuty
« 1v.5. saulégrazy aliejaus
« Ziupsnelio druskos

RIESUTUS, GALITE
Nulupkite morkas, salierg ir i§valytas paprikas ir viska supjaustykite juoste- JUOSSIEKTIEK
lémis. Sutarkuokite kopusta, o ridikélius ir svogiiny laiskus smulkiai supjaus- PASKBUDINTL
tykite. Nulupkite ir sutraiskykite cesnaka bei sutarkuokite imbiera. Viska KAD ISSISKIRTY
sudékite | dubenélj, sumaisykite ir ap$lakstykite citrinos sultimis. SODRESNIS KVAPAS.

Ryziy popieriy pamerkite j vandenj 20 sekundziy, kol pirstais pajusite, kad
jis suminkstéjo ir pasidaré lankstus. Nusausinkite jj ir padékite ant medinio
pavirsiaus. Ant ryziy popieriaus padékite susmulkintas darzoves ir vyniokite
iki tol, kol viena pusé liks atvira.

Paruoskite padaza. I§lukstentus riesutus susmulkinkite maisytuvu, pildami
aliejy, kol gausis padazo masé. Viska pagardinkite druska. Jeigu norite visiskai
glotnaus padazo, sutrinkite rie$utus dar labiau.

Suktinukus patiekite su namuose paruostu rieSuty sviestu.

ASTRUS TAKAI SU APKEPTU
KALAFIORU

Paruos$imas: 40 minuciy / 4-6 porcijos

Tortilijoms: + 1saujos kalendros lapeliy

+ 500 g geros kokybés kvieciy milty « 2 3vieziy dili pipiry

+ 1a.3.druskos + 1a.3. malty kmyny

+ 1v.3.saulégrazy aliejaus + Y2 a.3. maltos ciberzolés

« 250 ml kambario temperatiros + 2v.3alyvuogiy aliejaus
vandens + 1 citrinos sulciy

Uzpildui: Tahini pastai:

« 400 g kalafiory + 200 g sezamo sékly

+ 200 g raudonojo kopusto + 2v.3alyvuogiy aliejaus

+ 10ridikéliy « Ziupsnelio druskos

Paskrudinkite sezamo séklas, kol jos pakeis spalva. Leiskite
sékloms atveésti ir sumalkite jas, jpyle Siek tiek alyvuogiy aliejaus.
Iberkite Ziupsnelj druskos ir malkite tol, kol viskas taps vientisa
mase.

Nuplaukite kalafiorg ir virkite jj 7 minutes pastdytame vande-
nyje. Tada ji nusausinkite ir padenkite 2 valgomaisiais $aukstais
alyvuogiy aliejaus. Apiberkite kmynais ir ciberzole. Sudékite j kars-
¢iui atspary indg ir kepkite 200 °C temperataroje apie 20 minuciy.

Kol kalafioras kepa, paruoskite tortilijas. Sumai$ykite mil-
tus, druska ir kepimo miltelius, jpilkite $auksta aliejaus, 250 ml
kambario temperatiiros vandens ir sumaisykite viska j tesla. Tesla
paskirstykite j 10 daliy, i$§ kiekvienos suformuokite kamuoliukg ir
palikite 10 minuciy.

Ant miltais pabarstyto pavirsiaus iSkociokite tortilijas, kad jy
skersmuo buty apie 22 cm. Gerai jkaitintoje keptuvéje kepkite jas,
vienai pusei skirdami apie 20 sekundziy.

GREITESNIAM PATIEKALO PARUOSIMUI . Ilf“r,t?;alljﬁ‘“@ f“li“i{kf I fnjiesniufk,gafalé‘?;j; ,Sl‘}dékitke i
GALITE NAUDOTI PARDUOTUVEJE u en;, 1 erKite sutarkuo 2} opus Q, smuiKintus riaikelius 1r Ka-

. lendros lapelius. Idékite ¢ili pipiry, pabarstykite druska ir pipirais,
PIRKTA.,S TORTILIJA§' KUR.,IAS REIKES ipilkite citIr)inos 511116114 ir ViskI; Ii)émairé)ykite. ! o
TIK EASILDYTI PRIES RUOSIANT SU Darzoviy uzpilda dékite ant karsty tortilijy, uzpilkite Siek tiek
DARZOVEMIS. tahini pastos, suvyniokite ir i§ karto patiekite.
. 36 -
Kl Skanaus!



SALDZIAM GYVENIMUI | SvieZia uoga

LENGVAS AVIECIU PARFE

Paruosimas: 30 minuciy + atvésinimas / 6 porcijos

Reikes:

+ 200 g baltojo Sokolado

+ 500 ml plaktos grietinélés
+ 10 g Zelatinos

+ Tv.3. vanilés ekstrakto

VIETOJE SUSMULKINTY « 150g smul!(intq s?usainiq
SAUSAINIY GALITE + 50 g smulkinty migdoly

NAUDOTI BISKOGIUS.  pabidrosiesto

+ Tv.3.medaus
+ 300 g avieciy
+ métos lapeliy papuosimui

PRISTATOME

Aviete - tai ne vien skani uoga, bet ir
gerumo simbolis. Pasaulyje yra per
120 jos rusiy. Pacios populiariausios
- patraukliosios raudonosios avietes,
kurios turi nepakeiciama skoni, idealiai
tinkantj jvairiausiems desertams.
Rekomenduojame Sias nedideles raudonas
uogas, kuriose apstu vitaminy, rinktis
kuriant skoniy Svente sau ir savo
artimiesiems.

.38 -
IKI Skanaus!

Smulkintus sausainius ir migdolus sumaigykite dubenyje, jdékite
cinamono, islydyto sviesto ir medaus. Viska gerai iSmaisius, suspaus-
kite mase j mazas atskiras formeles ir dékite j $aldytuva.

Paruogkite krema. Zelating istirpinkite vandenyje pagal ant
pakuotés nurodyta instrukcija. Verdancio vandens garais iStirpdykite
baltajj Sokolada. Kai $okoladas itirps, supilkite Zelating, vanilés
ekstraktg, plaktg grietinéle ir viska i$maisykite. Masés tekstara turéty
bati puri.

Ant sausainiy masés uzberkite avieciy ir jas padenkite paruo$tu
kremu. Palikite $aldytuve kelioms valandoms, kad kremas sukietéty.
Viska pagrazinkite vaisiais ir méty lapeliais.

.39 .
IKI Skanaus!

SvieZia uoga | SALDZIAM GYVENIMUI

IKI Gourmet grikiy
Ziedy medus



SALDZIAM GYVENIMUI | SvieZia uoga

KLAFUTIS SU AVIETEMIS

Paruosimas: 50 minuciy / 4-6 porcijos

Reikés: « 70gmilty

+ 500 g avieciy + 120 ml pieno

« 2kiausiniy « 50 g sviesto + Siek tiek

+ 60 g cukraus kepimo formai

« 1 pakelio vanilinio « cukraus pudros
cukraus

Kepimo formga iStepkite sviestu, joje isdéliokite
avietes. Dubenyje i$plakite kiausinius, cukry ir
vanilinj cukry, jberkite milty ir i§lydyto sviesto.
Visg laikg maisykite, kad masés tekstira bity vien-
tisa. Uzpilkite tesla ant kepimo formeléje esanciy
avieciy ir patalpinkite viska j jkaitintg orkaite.
Kepkite 180 °C temperatiiroje apie 35 minutes. Ant
iskepto pyrago uzbarstykite cukraus pudros.

VIETOJE AVIECIY
GALITE NAUDOTI

VYSNIAS, SLYVAS AR

PERSIKUS.

.40 -
IKI Skanaus!

IKI rudasis cukranendriy
cukrus

PYRAGA GALIMA PATIEKTI SU
GABALELIU LEDY, KOL SIS KARSTAS,
TACIAU, KAIP DESERTAS, JIS GALI
BUTI PATIEKIAMAS IR VISISKAI
ATVESES.

NAMINIAI LEDAI

Paruosimas: 10 minuciy + atSaldymas

Reikes:

+ 250 ml plaktos grietinélés
+ 200 ml grietinés

+ 3 v.3 cukraus pudros

+ Tv.3. vanilés ekstrakto

ISplakite grietinéle, pagardinkite ja puse Sauksto cukraus
pudros ir vanilés ekstraktu, viskg i$maisykite. Suplakite
grietine su likusiu cukrumi ir gauta mase lengvai jmaisykite
j paruos$tg kremg. Gautg mase supilkite j plastikinj indg ir
palikite 4 valandoms $aldiklyje. Kol ledai $ala, $velniai juos
pamaisykite 2-3 kartus.

SvieZia uoga | SALDZIAM GYVENIMUI

AVIECIU PYRAGAS

Paruosimas: 60 minuciy / 4-6 porcijos

|darui:

500 g avieciy

+ 2v.3 cukraus

« 1v.5. kukuriizy milty

«+ Y a.3cinamono

« 1itrinos arba Zaliosios citrinos
sulciy

Tedlai:

« 200 g aukstos kokybés kvietiniy
milty

« Ziupsnelio druskos

« 2pilnyv.$. rudojo cukraus

+ 1v.5. kepimo milteliy

« 150 g sviesto

150 ml pieno

« 1a.3. rudojo cukraus papuosimui

« 1a.3. sviesto, kepimo formai
iStepti

.41 -
IKI Skanaus!

I dubenj sudékite kukurazy
miltus, cukry, cinamong, avietes
ir supilkite citrinos sultis, viskg
palengva i$maisykite. Kvietinius
miltus suberkite j kita dubenj,
jdékite druskos, cukraus, kepimo
milteliy ir i$maisykite. ] mase
jdékite Salto sviesto, supjaustyto
mazais gabaléliais. Pirty galais juos
jtrinkite { miltus, jpilkite pieno ir
lengvai i$maisykite.

Sviestu i$tepkite kar$¢iui atspa-
raus indo vidy, jberkite avietes,
ant vir$aus uzpilkite tesla, ant jos
paberkite $iek tiek cukraus. Viska
sudeékite  jkaitintg orkaite ir kepkite
180 °C temperatiiroje apie 35-40
minuciy. Cukrus karamelizuosis, o
tesla bus lengvai tragki.






BARBEKIU | visame pasaulyje

VISTIENA , AL MATTONE"

Paruosimas: 60 minuciy / 4 porcijos

Reikés: « 2v.3. alyvuogiy aliejaus
« Tvisciuko (apie 1kg) + 1a.5. Ciobreliy
« 2 Cesnako skilteliy « 2a.3.druskos
« Tcitrinos « Svieziy pipiry

« 1v.3.sviesto

I$pjaukite vis¢iuko stuburg taip, kad mésos dalys neatsiskirty.
Delnais spauskite abi vi§¢iuko puses, kad jos prasiverty ir i$siskeisty.
Pagardinkite vis$ta druska, pipirais, jtrinkite grastu ¢esnaku, ¢iobreliais
ir ap8alkstykite citrinos sultimis bei alyvuogiy aliejumi. Viding mésos
puse istepkite sviestu.

Padékite vis¢iuka odos puse zemyn ant jkaitinto griliaus, uzdékite
ant jo groteles ir prispauskite plyta ar kitu sunkiu daiktu. Viska
uzdenkite aliuminio folija.

Kepkite visc¢iukg apie 20 minu¢iy, tada numikite groteles ir
plyta, apverskite jj, vél uzdékite svorj ir kepkite dar 15-20 minuciy.
Isitikinkite, kad mésa gerai iSkepé, jeigu reikia, kepkite dar ilgiau.
I$kepus patiekite i§ karto.



Paruo$imas: 90 minuciy / 4 porcijos

Reikés: - Tapelsino

« 2vistienos kratinéliy « 1v.5.,IKI“ rapsy aliejaus

Marinatui: Garnyrui:

+ Y a.8. druskos « didZiyjy kriausiy

« Ziupsnelio,|KI GOURMET“ 5 «1v.5. mélynojo pelésinio sirio
risiy pipiry « 1a.3. rudojo sukranendriy

+ % a.s.,IKI GOURMET” cukraus

gurmanisky pyragy priskoniy

Nuplaukite ir nusausinkite vistiena. | dubenj supilkite
grustus pipirus, druska ir prieskoniy misinj. Jpilkite aliejaus
ir i$spauskite apelsino sultis, jtarkuokite tre¢dalj jo Zievelés.
Viska gerai iSmaisykite ir gautoje maséje apie valanda
marinuokite vistieng. Kepkite apie 15 minuciy.

Nuplaukite kriauses ir nupjove apacia iSskaptuokite séklas.
I kriausés vidy jberkite cukranendriy cukraus ir jdarykite
pelésiniu sariu. Nupjauta kriausés dalj uzdékite atgal ir
persmeikite bambukiniais ieSmeliais, iSmirkytais Saltame
vandenyje. Jeigu kriaus¢ kepsite uzdaroje kepsninéje — kep-
kite 12 minuciy, jeigu orkaitéje — 25 minutes.



Paruosimas: 90 minuciy / 4 porcijos

Reikés: Marinatui:

+ 2iuvy,Dorada” + %a.3. Himalajy” druskos

« 20 cmilgio cukinijos + %a.3. IKIGOURMET” 5 rusiy pipiry
« 1raudonosios paprikos « 2-33viefio Salavijo lapeliy

« 2vid. dydZio mélynyjy svogiiny - 1 3akelés SvieZio peleriino

«+ 6-8ridikéliy + 13akelés dasio

« 6-8 pievagrybiy « Tcitrinos

« Tcitrinos « Tskiltelés cesnako

2-3v.3.,IKI” rapsy aliejaus

I8dorokite zuvi, ja nuplaukite bei nusausinkite. | dubenj
suberkite grustus 5 rasiy pipirus, druska, smulkiai sukapotus
$alavijo, pelerano ir dasio lapelius, ¢esnaka, jpilkite aliejaus.
Viska gerai i$mai$ykite. Marinatu jtrinkite zuvj. Palaikykite ja
$aldytuve apie valanda, ir kepkite apie 15-20 minudiy.

Darzoves nuplaukite, i$valykite ir supjaustykite gan stambiais
gabaléliais. Jas gerai i$maisykite su prieskoniais ir suverkite
ant bambukiniy ie$meliy, i$mirkyty $altame vandenyje. Kep-
kite apie 10 minuciy uzdaroje kepsninéje su grotelémis. Jeigu
kepsite orkaitéje — apie 15 minuciy.




ISJUNGTA VIRYKLE | verta pabandyti verta pabandyti | 15JUNGTA VIRYKLE

JAUTIENOS KARPACAS

Paruosimas: 1 valanda 30 minuciy / 4 porcijos

Reikés: Salotoms:

+ 300 g jautienos filé 100 g grazgarsciy

+ 3v.3.alyvuogiy aliejaus « 1saujos saliero lapeliy

+ Tditrinos « 1saujos trukazolés lapeliy
? « 2 Ziupsneliy druskos 150 g SvieZiy spanguoliy

« Svieziai malty pipiry + 1svoguno

+ 2v.5. alyvuogiy aliejaus
« Ziupsnelio druskos
+ 1v.3. citrinos sulciy

I§ jautienos filé pasalinkite visas gyslas ir riebalinj audinj,
jvyniokite ja i folija ir laikykite $aldiklyje apie valanda.

Per tg laikg galite pagaminti salotas. Sumaisykite
grazgarstes, trukazole ir saliero lapus. Jdékite spanguoliy,
griezinéliais supjaustyta svoguna. Viska pagardinkite
druska, apslakstykite alyvuogiy aliejumi ir citrinos sultimis,
iSmaisykite.

I$vyniokite mésg i$ folijos ir supjaustykite kiek jmanoma
plonesniais griezinéliais. Juos sudékite j 1ékste, pagardinkite
druska, pipirais, alyvuogiy aliejumi bei citriny sultimis.
Patiekite su salotomis.

Karpaco griezinélis turi buti mazdaug
0.1-0.4 milimetry storio. Kuo griezZinélis
plonesnis, tuo jo skonis subtilesnis.
Todél ruosiant karpacg rekomenduojame
naudoti peilj, skirta mésai.

JEIGU NETURITE LAIKO
UZSALDYTI MESA,
SUPJAUSTYKITE JA PLONAIS
GAMINANT KARPACO NAUDOKITE GRIEZINELIAIS IR DELNU
TIK ITIN SVEIZIA IR KOKYBISKA TAPSNOKITE TOL, KOL MESA
MESA. TAPS PAKANKAMAI PLONA.

- 80 - .B81-
IKI Skanaus! IKI Skanaus!



ISJUNGTAVIRYKLE | verta pabandyti

ASTUONKOJO KARPACAS

Paruosimas: 25 minutés + Saldymas / 4 porcijos

Reikés: « 1svogino
« 1.5 kg virto astuonkojo « 3v.3. alyvuogiy aliejaus
Padazui: « % as. druskos
« 2 cesnako skilteliy « 3viefiai malty pipiry
« 1ditrinos « saujos baziliko lapeliy
PRIE MELIONO SU
KUMPIU GALITE PATIEKTI
IR150 G PLESYTO
MOCARELOS SURIO.

Pailgg indg padenkite folija. Nuplaukite astuonkojj ir pasalinkite
jo galva. Ciuptuvus jdékite | paruost forma ir uzdenkite folija.
Dviems dienoms palikite a§tuonkojj saldiklyje.

Kai jj i$imsite, nuimkite folija ir palikite kambario temperataroje
apie 10 minuciy. Tuo metu galite paruosti padaza.

I dubenélj jpilkite alyvuogiy aliejaus, citrinos sul¢iy, jdékite
sutrai$kyta ¢esnaka ir smulkiai supjaustyta svoging. Viska pa-
gardinkite druska, $vieziai maltais pipirais ir gerai iSmaisykite.

Atsargiai supjaustykite astuonkojj kuo plonesniais griezinéliais,
uzliekite ji paruostu padazu, papuoskite baziliko lapeliais ir pa-
tiekite su skrudinta duona.

IKI Gourmet Zaliosios

alyvuogés

.52
IKI Skanaus!

MELIONAS SU
,PROSCIUTTO" KUMPIU

Paruosimas: 10 minuciy + atSaldymas / 4 porcijos

Reikés: + 1v.3. citrininio baziliko lapeliy
+ 1meliono (apie 1.5 kg) + 150 g alyvuogiy

+ 200 g, Prosciutto” kumpio + 150 graziny

» 3Svieziai malty pipiry + 2.5, auksciausios kokybés

+ 1v.3.3viezio raudonélio lapeliy alyvuogiy aliejaus

Nulupkite meliong ir ji uz§aldykite. I$éme i$ $aldiklio supjaus-
tykite plonais griezinéliais, iSdéliokite ant lékstés ir 1 valandai
palikite $aldytuve. Salia meliono i¥déliokite plonas kumpio
juosteles, viska pagardinkite pipirais, ap$lakstykite alyvuo-
giy aliejumi, apiberkite baziliku ir raudonéliu. Patiekite su
alyvuogémis ir razinomis.



MESA IR DARZOVES | deriniai

keptuve,
pilna

Darzoviy gausg visuomet galite panaudoti naujoms kombinacijoms
su jvairia mésa. Galite naudoti Sviezia cukinija, paprikas,
pomidorus, baklazanus... Viska, kas geriausiai atspindi vasarg ir
jos skoni. Susmulkinkite ir pjaustykite kvapnius gabaleélius taip,
kaip labiausiai megstate ar taip, kaip dar niekada nebandéte.
Maisykite, uzpildykite, ivyniokite - kiirybiska darbo aplinka
valgio gaminimo metu jums dar labiau sukels apetita. Megaukiteés
kiekvienu kasniu!

TAIP PAT GALITE KIMSTI
IR CUKINIJA, PAPRIKA
AR MOLIUGA.

-84 - .85 .
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MESA IR DARZOVES | deriniai

PRIES KEPDAMI, PABARSTYKITE

GALITE PARUOSTI PJAUSTYTA MESA IR SUKTINUKUS MOCARELA SURIU.

DARZOVES IS ANKSTO, KAD JKAITINUS
KEPTUVE JAU GALETUMETE VISKA | JA
SUBERTI.

- 56 - - 57 .
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KODEL VALGOME...? | magnis

MAGNIS - MI

75

NERALAS,

sty
SVEIKATA

Magnis - elementas, kuris gyvybiskai
svarbus kiino funkcijoms ir yra atsakingas
net uz 300 organizmo reakcijy, todél reikéty
atkreipti démesj ar su maistu gauname
pakankamg jo kiekj.
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magnis | KODELVALGOME...?

asarg magnio trikumas gali
atsirasti dél didesnio prakaitavimo.
Tuo metu i§ organizmo pasisalina
ne tik §is, bet ir kiti vertingi
mineralai, tokie kaip natris, kalis
ir kalcis. Tai galima nesunkiai
kompensuoti renkantis pilnavertj maista.
Miisy kiine didziausia magnio koncentracija
kaupiasi kauluose, taip pat kiino audiniuose bei
organuose, ir tik nedidele jo dalj galima rasti
kraujyje. Magnis atlieka keleta esminiy funkcijy,
o kartu su kitais mineralais turi ypac teigiama
efekta. Jis labai svarbus gerai raumeny ir $irdies
veiklai. Taip pat palaiko sveikg kauly bukle,

NESUSKAICIUOJAMI
PRIVALUMAI

Magnis ypa¢ naudingas sportuojan-
tiems Zmoneéms - jis apsaugo nuo raumenty
uzdegimy ir gerina i$tverme. Jei paju-
tote skausmg ar spazmus po treniruotés,
suvalgykite magnio turin¢iy produkty - tai

palengvins simptomus ir sumazins skausma.

Sis mineralas taip pat skatina kolageno
baltymo gamyba, kuris yra gyvybiskai
svarbus odos, kauly, kremzliy, raumeny,

sausgysliy, rai$¢iy, audiniy ir organy
tinkamy funkcijy uZztikrinimui. Magnis
padeda lengviau jsisavinti ir kitus reikalin-
gus mineralus - kalcj, fosfora bei natrj. Jo ir
kalcio derinys yra bitinas sveikiems kaulams
ir dantims.

Sis mineralas padeda Zzmonéms, patirian-
tiems ilgalaikj stresa, todél rekomenduojama
ji ftrauktj  savo dienos raciona. Rekomen-
duojama dienos norma - yra 300 mg mo-
terims ir 400 mg vyrams.

padeda kovoti su migrena, astma, stiprina nervy
sistema.

MAGNIO IR
KALCIO DERINYS
- PUIKUS BUDAS
OSTEOPOROZES

(KAULY RETEJIMO)
PREVENCIJAL O
MAGNIQ, KALCIO

IR CINKO DERINYS

KUR JO GALIMA RASTI?

Nors magnj dazniausiai matome kaip papilda
kapsuliy ar tirpiy table¢iy pavidalu, ta¢iau jo
galima rasti kasdieniuose maisto produktuose.

Riesutai, Zaliosios darzoveés, pilno grido
produktai, rudieji ryZiai, Zuvis, jiros gérybés,
mésa, avokadai, bananai ir kakava turi didelj
magnio kiekj.

MAGNIO TRUKUMAS

Dazniausi magnio trikumo simptomai yra

APSAUGO NE VIEN

KAULUS, BET IR
REPRODUKCINE,

raumeny skausmai ir méslungis, Sirdies ritmo
sutrikimai, nuovargis, prostatos padidéjimas,
nugaros ir kaklo skausmai, migrena, padidéjes
nerimas ir stresas, koncentracijos stoka bei nemiga.

Dar vienas i§ simptomy yra padidéjes potraukis
$okoladui. Taip yra dél to, kad $okoladas (ypac¢
juodasis) turi didelj kiekj kakavos, kuri yra vienas
i§ geriausiy $io mineralo Saltiniy.
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SVEIKATA. J|
REKOMENDUOJAMA
VARTOTISU
CITRUSINIY VAISIY
SULTIMIS (PVZ.
APELSINU).
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Agurkai su medumi,

rabarbarai ar
svarainiai su
cukrumi, dZiovinti
obuoliai, vaisiy
dZemas - daugelio
mylimi vaikystés
desertai.

LAITYTIS
AR NEBUV

TAIP SKANU!




SKANAUS! VAIKA! | atsigaivinimui

er dieng kadikiai praranda daug
vandens prakaituodami, kvépuo-
dami, bei $lapindamiesi, todél
skys¢iy palaikymas organizme
yra labai svarbus gerai savijautai.
Pirmuosius 6 ménesius sveikiems, kratimi
maitinamiems kadikiams papildomas vanduo
nebitinas - reikalingg jo kiekj suteikia pienas.
Véliau, kai kudikiai pradeda valgyti maista,
vandens turéty bati duodama reguliariai.
Jiems reikia daug energijos, todél apskaic¢iuo-

ta, kad 1 kcal energijos reikia 1.5 ml vandens,
t.y. jeigu suvartojama 1000 keal, per diena
reikéty isgerti apie 1500 ml skysciy. Jei vaikas
sportuoja, rekomenduojama vandens gerti
papildomai. Taip pat daugiau skysciy reikia
vasarg, kar§tomis dienomis, ilgai btinant
$ildomose patalpose bei sergant.

Vaikai ir kadikiai yra aktyvis, Zaisdami
jie daznai pamirsta troskulj ir taip atsiranda
skys¢iy trikumas. Jiems reikia nuolat priminti
atsigerti.

SKYSCI

U/

VAIKA

Vanduo yra svarbiausia musy kiino sudedamoji dalis. Vanduo
atlieka daugybe svarbiy funkcijy organizme: reguliuoja kiino
temperatiirg, virskinimo sistema, nenaudingy medziagy
pasalinima,. Skysciy poreikis vaikams priklauso nuo aplinkos
temperaturos, vaiko aktyvumo, kino mases ir amziaus.
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DEHIDRATACIJOS POZYMIAI

Dehidratacijos pozymiai yra troskulys,
sumazéjes $lapinimasis ir tamsi jo spalva. Die-
nos skys¢iy norma turéty viryti ta kiekj, kuris
pasisalina su §lapimu. Jo spalvos intensyvu-
mas rodo dehidratacijos laipsnj - jei jis $viesus
arba bespalvis, skys¢iy kiekis yra pakankamas,
0 jei tamsiai geltonas - gerti reikia daugiau.

Taip pat yra ir kity dehidratacijos simpto-
muy, kuriuos galite pastebéti: galvos skausmai,

burna, viduriy uzkietéjimas bei pasikeites
vaiko elgesys: irzlumas, neramumas ar pyktis.
Dél iy priezasc¢iy vaikai gali lengviau susizeis-
ti Zaisdami, bégiodami ir sportuodami.

SKYSCIU SALTINIA|

Vandenj zmogaus kinas pasisavina tokio-
mis proporcijomis: ¥ gaunama i§ maisto, o %
i§ gérimy. Taigi, svarbu ne tik tinkamas skys-
¢iy balanso palaikymas, bet ir kokia forma jie
yra gaunami.

Tinkamiausia - grynas vanduo. | kg labiau-
siai reikeéty atkreipti démesj tévams? Svarbu
vengti gérimy su pridétiniu cukrumi, nes
didéja rizika augti antsvoriui ir tai gali neigia-
mai paveikti ilgalaikj vaiko maisto pasirinki-
mga. Saldinti gérimai pagreitina dehidratacija,
nes jie skatina kino skys¢iy i$siskyrima. Jei
vaikas primygtinai praso saldaus gérimo,
praskieskite ji nedideliu vandens kiekiu. O
dar geriau - i stikline ar gertuve idékite vaisiy
gabaliuky, kad vanduo buty spalvingas ir
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idomus. Pasirinkite skysc¢ius ir gérimus, kurie
jasy Seimai suteiks reikalingy maisto medzia-
gu ir neapsunkins ,,tus¢iomis” kalorijomis.
Nepamirskite, kad skystas maistas, ypa¢
sriubos, bei vaisiai ir darzoveés taip pat padeda
i8laikyti reikiamg vandens balansa organizme.

Taigi visy svarbiausia, kad mazieji pamégty
gerti skyscius, o ypa¢ vandenj, mat reguliarus
vandens vartojimas laikui bégant susiformuo-
ja i sveikatai naudingg jprotj, uz kurj vaikas
bus dékingas ateityje.

KAIP ISVENGTI
DEHIDRATACIJOS:
PATARIMAI
KASDIENAI

Paaiskinkite vaikui vandens gérimo svarbg ir
galimus dehidratacijos pavojus.

Motyvuokite savo vaika, kad Sis iSgerty stikling
vandens, arbatos ar kito skyscio pries pusrycius.

Jsitikinkite, kad dienos metu vanduo baty
pasiekiamas ir gerai matomoje vietoje.

Patikrinkite, kad jiisy vaikas visada nesiotysi
buteliuka vandens, kurj galéty ir vél pripildyti.

Visuomet pasirtipinkite gérimu pries kiekvieng
valgj.

Rodykite pavyzdj vaikams — gerkite vandenj kartu
su jais.

Pademonstruokite, kad vanduo yra toks gérimas,
kurj mégsta visa Seima ir geria jj jvairiomis
progomis.




SKANAUSIVAIKA! | atsigaivinimui

Paruosimas: 10 minuciy / 2 stiklinés

Reikes: + 2mangy
+ 3morky + 150-250 ml
+ 2obuoliy vandens

Nuvalykite ir nuskuskite
morkas, nulupkite obuolius ir
mangus.

Viska sudékite j sul¢iaspaude,
i$spauskite sultis, jpilkite truputj
vandens ir i$maiSykite.

PRIKLAUSOMAI NUO TO,
KOKIO TIRSTUMO SULCIU
NORITE, GALITE PILTI
DAUGIAU AR MAZIAU
VANDENS.

T
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Paruosimas: 10 minuciy / 2 stiklinés

Reikés: + 150 ml migdoly pieno
125 g3ilauogiy + 1a.s. medaus

« 200 g braskiy + Mégstamy uogy

« 1banano papuosimui

Sudékite nuplautas uogas ir banana j trintuva,
jpilkite migdoly pieno, jdékite medaus ir gerai
sutrinkite.

Supilkite gautg kokteilj j stiklines, ir de-
koruokite ant $iaudelio suvertomis braskémis,
$ilauogémis ar kitomis mégstamomis uogomis.

IKI Skanaus!

Paruos$imas: 3 minutés / 2 stiklinés

Reikeés: + 1a.. chia sékly
+ 2kiviy + 250 mlvandens
+ 2banany + ledo kubeliy

+ 1saujos Spinaty

Nulupkite kivius ir bananus, nuplaukite
$pinatus.

Visus ingredientus (be ledo) sudékite j
trintuvg ir trinkite iki vientisos masés.

Supilkite j stiklines, ir, jei norite, jdékite po
2-3 ledo kubelius.

JEI NORITE SALDESNIO
GERIMO, TRINDAMI |DEKITE
1ARBATIN) SAUKSTEL)
MEDAUS.
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JDOMU | Vrisi § lauka

Gl

Daznai net nepajuntame, kaip vis greitéjantis gyvenimo tempas mus jspraudzia
tarp keturiy sieny. Inike i kasdienius darbus, retai kada susimastome, kiek daug
laiko praleidziame uzdarose erdvése: namuose, darbe, automobilyje ar autobuse,
ir kiek mazai - lauke. Juk grynas oras - tai natiiralus jégy ir energijos Saltinis,
padedantis palaikyti gyvybiskai svarbias organizmo funkcijas ir i§vengti rimty
sveikatos problemy.

rekybos tinklas ,,IKI“ raipinasi
gera Jusy savijauta, kuri yra
neatsiejama nuo subalan-
suotos mitybos ir gryno oro,
todél kviecia bégti  lauka!
Ir visai nesvarbu, ar vaziuosite
prie eZero, ar eisite pasivaik$cioti
parke, ar skaitysite knyga terasoje,
ar paprasciausiai mégausités saule,
pietaudami pievutéje su kolegomis ar
draugais.

Neseniai atlikto tyrimo* rezultatai
parodé, kad net 80% apklaustyjy mégsta
valgyti lauke ir jvardino keleta priezas¢iy,
kodél. Visy pirma, tokios iSkylos - tai
galimybé taupyti laikg ir vienu metu ne
tik pasistiprinti, bet ir pakvépuoti grynu
oru, taip reikalingu masy organizmui.
Taip pat, tai puiki proga istrakti i§ rutinos
ir pakeisti jprasta aplinka. Galiausiai,

juk lauke valgomas maistas kur kas

Visi j lauka | |DOMU

skanesnis, o nevarzoma laisvé ir galimybé
valgyti praktikai bet kur suteikia dar

daugiau malonumo. . . . ' :
Buvimas lauke greitina medZiagy apykaita, gerina

virskinima ir didina apetita, todél nenuostabu, jog lauke
valgomas maistas atrodo skanesnis, o pavalge jauciamés
energingi ir neapsunke.

»IKI“ pasirtipino gardziais patiekalais ir
uzkandziais Jusy piknikams su $eima,
bi¢iuliais ar kolegomis, tad belieka
patogiai jsitaisyti pamégtoje vietoje ir
dziaugtis buvimu lauke bei gera savijauta.

DaZnai biinant lauke, padidéja
deguonies kiekis organizme, todél akimirksniu sumazéja
streso lygis, galime greiciau atsipalaiduoti, pageréja
atmintis bei kirybiskumas.

Sis
vitaminas yra svarbus gerai psichologinei ir
fizinei gyvenimo kokybei palaikyti, padeda apsisaugoti
nuo depresijos, nervinés jtampos bei naturaliai sustiprina
imunitetq. Geriausias vitamino D Saltinis — vidurdienio
saule.

Lauke
didéja serotonino — laimés hormono — kiekis
organizme. Dél to jauciamés geros nuotaikos, uzmirstame
rupescius ir j viska Zvelgiame pozityviai.

*2019 m. balandZio mén. , IKI" uZsakymu ,Spinter tyrimai” atliko Salies gyventojy jprociy
tyrima, kurio metu buvo apklausti 1009 18—75 m. amZiaus respondentai is visos Lietuvos.
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s

SKONIAI

Karta vienas prisiekes prancuzy

gurmanas pasake: ,,Egzistuoja penki
dailieji menai: tapyba, muzika, poezija,

skulptura, architektura, kuriuos
suvienija konditerija“.

onditerija yra ta sritis, kur susitinka mokslas ir menas.
Ir nors deserty paziba Tortas mena dar Baroko epochos
laikus, kai visas démesys biidavo skiriamas i§oriniam gro-
7iui, o skonis nebuvo toks svarbus, dabar laikai pasikeite.
Siandien-tobulg deserta apibiidina tiek groZis, tiek skonis.

»IKI“ pristato visa serija ,Pagaminta IKI“ deserty, ku-
riuose naudojami tik gamtos sukurti saldikliai, biskvitas
kepamas be dirbtiniy priedy, ryskios spalvos i$§gaunamos
be sintetiniy dazikliy, o kiti nepamainomi deserty ingre-
dientai - grietiné, grietinélé, kefyras ir var$ké — naudoja-
mi tik §vieZi.
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KONDITERIJA YRA TA SRITIS,
KUR SUSITINKA MOKSLAS IR
MENAS.

Vis délto, ,IKI“ desertai ne tik dziugina gomurj
gardziais, nattraliai sukurtais, potyriais, bet pasizymi ir
i$skirtiniu dailumu. Né vienas vaisiy stalas neapsieina
be stebinanéiy puosmeny. Stai tortas, pasipuoses sodriai
raudony serbenty bei natiralios grietinélés kartna, tik ir
laukia mazojo smaliziaus pir§¢iuko. Pyragai, i$sidabine
bragkeémis, avietémis ir mélynémis, kiekvienam suzadina
laimés pojutj ir nebyliai kviecia: ,,Gal dar gabalélj?“
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Galiausiai jisy vaisiy stalo kompozicija uzbaigs su
meile i8kepti pyragaiciai, kruop$¢iy ranky dekoruoti
ry$kiaspalvémis uogomis bei kvapniais vaisiais.

Kol ,,IKI“ konditerijos meistrai ripinasi saldziomis
vai$émis, jiis pasiriipinkite nepamir§tamomis vasaros
akimirkomis su $eima, vasaros, kurios skoniy norésis vél
ir vel!

NAUDOJAMI TIK NATURALUS
SALDIKLIAL 0 BISKVITAS
KEPAMAS BE DIRBTINIY PRIEDY.



MEGAUKITES LAISVALAI-
KIU BE RUPESCIY

Jei nusprendéte pasigaminti pietus
ar vakariene gamtoje, jums nebereikia
rupintis papildomu bagazu ar spresti,
kurioje vietoje tai daryti galima, o
kurioje - ne. ,,IKI“ grilio zonose
rasite ne tik pacius grilius, bet ir ke-
pimui reikalingus jrankius. Taip pat,
kiekvienoje zonoje rasite Zenklg, ant
kurio pateiktos naudojimosi taisyklés.
Jums nereikés ieskoti informacijos
internete ar skaityti ilgy instrukcijy,
nes visa, kg reikia zinoti bus prie$
akis - paprastai ir aiskiai.

Susiruosus ikylauti grilio zonoje,
svarbu Zinoti, kad siekiant prisidéti
prie gamtos tausojimo kepsninése

naudojamas tik joms skirtas ku-

ras — medzio anglis ar jos briketai, o
pelenai pilami i specialias talpas. Sig
informacija taip pat rasite naudojimo-
si taisyklese.

POPULIARU, NES TVAR-
KINGA IR PATOGU

Siuo metu Lietuvoje veikia 11 ,JKI
grilio zony, kurios, K. Ignoraités
teigimu, yra aktyviai naudojamos ir
meégstamos ne tik vietiniy, bet ir i§
toliau atvykstanciy iskylautojy. Dél
itin dazno griliy bei jrankiy nau-
dojimo, dalis jy nusidévéjo, tad jau
$iemet pakabinti nauji Zarstekliai bei
kastuvéliai. Poilsiautojai, matydami,
kad iskyly vietos reguliariai priziari-

Poilsiautojai, matydami,
kad iskyly vietos

reguliariai priziorimos, ne
tik patys vél j jas sugrjzta,
bet ir rekomenduoja
kitiems.

Grilio zonos | |DOMU ZINOTI

mos, ne tik patys vél j jas sugri’ta, bet
ir rekomenduoja kitiems.

Naudojantis ,,IKI“ grilio zonomis
lengva dziaugtis laiku su artimais
Zmoneémis, pazintimis su kitais
bendruomenés nariais bei dalintis
meégstamais, grilyje ruostais, patieka-
lais. Jei dar nepasinaujote $ia galimy-
be, kvie¢iame nepabijoti ir i§bandyti
patogesnj, paprastesnj bei malonesnj
laisvalaikio praleidimo buda - islikite
atsipalaidave nuo pat pirmos iki
paskutinés akimirkos!
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GYVENU SVEIKAl | kas yra valgymo dZiaugsmas?

DAUGYBE ZMONIU VISUR LEKIA
IR BEGA. KAIP ISMOKTI VALGYTI
NESKUBANT?

Gyvenimo budas daro jtaka ir misy mitybai. Jeigu
samoningai nenuspresime, kg valgysime, ir nei$skirsime
atskiro laiko maistui savo rutinoje, tikétina, jog véliau
patirsime neigiamas emocijas. Nors tai néra lengva, taciau
turétume mokytis sulétinti tempa: ramiai apgalvoti, kokio
maisto norétysi, valgyti ji neskubant, stebint, uodziant bei

Sv\gf’@g S
Ot

meégaujantis akimirka, kurioje estate. Maitintis geriausia
tyloje — tai padeda sutelkti démesj i savo pojacius. Svarbu
i$mokti dalyvauti valgymo procese, negalvojant apie kitus
dalykus. Binant dabarties momente, iSugdomi gebéjimai
samoningai ir nataraliai pajusti, kokio maisto organizmui
reikia, jvertinti reikaling jo kiekj, pasirinkti valgymo
laika. I$mokus visy $iy dalyky sukuriamas sveikas san-
tykis su maistu bei paciu savimi.

SVEIKO SANTYKIO
SUMAISTU
POZYMIAI:

+ Valgyti apsisprendziate
samoningai, 0 ne impulsyviai;

Valgydami jauciatés gerai,
patiriate teigiamus jausmus;

LeidZiate sau valgyti jvairy maista;

Neturite nuolatiniy minciy apie
maista;

Jums patinka jusy kanas.
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UZ1KOS
bucinial ir
Pastaraisiais metais Portugalija sulaukia vis daugiau a,PO ma}tln g 1

démesio kaip viena i§ mégstamiausiy kelioniy krypciy

Europoje. Ir tam yra puiki prieZastis - dar Zinoma d@llkat@ S al

kaip Europos Havajai, §i maza vidurZemio valstybé

nusipelno buti iStyrinéta.

ortugalijoje susipina tradicijos

ir modernumas. Tai puiki vieta

atostogoms bet kokio amziaus

keliautojui: jspudinga kulinariné

virtuve, neitikétina panorama,

$urmulio kupini festivaliai ir
neatrasti gamtos perlai yra tik dalis zavesio,
kurj i Salis gali pasitlyti. Nusigauti j ja
paprasta léktuvu, o norintys daugiau i§8tkiy
gali rinktis kelion¢ automobiliu. Pabuvoje
Portugalijoje suprasite, kodél tai viena i§ ty
kryp¢iy, kuri traukia sugrjzti dar karta.

POPULIARI ATOSTOGU
KRYPTIS

Paminéjus Portugalija, dazniausiai prie$
akis iSkyla sostiné Lisabona, arba uostamies-
tis Porto, bet, kad ir kokie nuostabus yra $ie

miestai, Salis turi parodyti gerokai daugiau.
Patyre keliautojai ir vietiniai rekomenduoja
jais neapsiriboti, bei aplankyti ir kitus Salies
kampelius, o kaimynystéje esancios Azory ir
Madeiros salos sitlo placias poilsio ir turiz-
mo galimybes. Portugalija jzymi savo saulés
nugairintais papladimiais, kurie driekiasi
net 800 km, tad tikrai rasite sau labiausiai
patinkantj kampelj ilsétis ir stebéti romantis-
ka saulélyd;.

Paskutiniu metu, dél didziuliy Atlanto
vandenyno bangy, $alis jsitvirtina tarp
banglenciy sporto mégéjy. Azory salos yra
vertinamos mégstanciy keliauti pésc¢iomis,
nes jos pasizymi veslia gamta, miskais ir
kriokliais.

Jei planuojate keliauti j Portugalija birzelio
meénesj, nepraleiskite progos aplankyti dviejy
zymiausiy festivaliy, skirty $ventyjy garbei -
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PASAULIOVIRTUVE | Portugalija

»Santo Antonio” Lisabonoje ir ,,Sao Joao” Porto, kur galésite mégautis
puikiu maistu, muzika ir Sokiais tiesiog miesty gatvése.

KULTURA KIEKVIENAME ZINGSNYJE

Nors Portugalija - turistiné $alis, ji vis dar islaikiusi savo autentis-
kuma. Vaikstinéjant Lisabonos gatvelémis, galima pamatyti jdomiai
dekoruoty grindiniy, o sienos beveik visuose pastatuose iSmargintos
spalvingomis keraminémis plytelémis, kurias galima jsigyti ir kaip
suvenyrus.

Si Europos valstybé susikiré beveik prie§ 1000 mety. Keliaujant i
Salies giluma, jasy lauks i§skirtiniai nedideli restoranai ir krautuvélés.
Cia galésite pasiklausyti tradicinés portugaliskos muzikos zanro ,,Fado”

garsy bei melancholisky melodijy.

SVETINGUMAS - SVARBIAUSIA

Portugalai - labai svetingi ir gerasirdZiai Zmonés, visada paslaugis
ir pasiruo$e padéti. Seima ir draugai yra jy didZiausia vertybé. Kaip ir
prancuzai, vietiniai jprate sveikintis bu¢iuodami skruostus, net ir su
nepazjstamaisiais. Rankos paspaudimas ¢ia néra visuotinai priimtas
reiskinys, jis laikomas labiau tinkamu verslo susitikimams.

Portugalai didelj démesj skiria maistui - jie jau nuo pat ryto planuoja
kur ir kaip pietaus, todél nenuostabu, kad portugaly gastronomijos
kultara yra itin i$sivysciusi. Jei susiruo$ite pietauti apie vidurdienj, su-
taupysite - trijy patiekaly pietiis su gérimais jums kainuos apie 10 eury.
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FRANCESINHA - TRADICINIS
SUMUSTINIS IS PORTO

Paruo$imas: 40 minuciy / 2 porcijos

Padazui: 100 ml portveino + 100 g kumpio

+ 2v.3. alyvuogiy aliejaus + 1v.3. Vorlesterio padazo + 150 g jautienos

+ 2svoginy « 200 ml mésos sultinio + 100 g kepamy desreliy
« 2 Cesnako skilteliy + 30g krakmolo + 150 g pjaustyto Guoda
+ % ad. druskos + 2vd.vandens siirio

+ 50gsviesto « 2vs. alyvuogiy aliejaus
+ 200 ml trinty pomidory Sumustiniams: « 2kiausiniy

+ 300 ml alaus « 6 riekiy sumustiniy

+ 100 ml viskio duonos

Keptuvéje pakaitinkite alyvuogiy aliejy, suberkite smulkiai pjaustytus svoganus,
pagardinkite druska ir kepkite apie 5 minutes. Tuomet sudékite grista ¢esnaka, sviesta,
trintus pomidorus, supilkite viskj, portveing bei aly ir kaitinkite keptuvéje dar 15
minuciy. Galiausiai j keptuve supilkite mésos sultinj, Vorcesterio padazg bei kukuruzy
krakmola, sumai$yta su lakeliu vandens. Po dar 10-ties minuc¢iy nukelkite keptuve
nuo viryklés ir viska susmulkinkite trintuvu. Sumazine kepimo temperatura, viska
pakaitinkite dar pora minu¢iy ir pagardinkite prieskoniais pagal skonj.

Jautieng apibarstykite druska bei pipirais. | keptuve jpilkite dar du valgomuosius
$aukstus alyvuogiy aliejaus ir trumpai, apie 2 minutes, kepkite mésa, kol §i paruduos
i§ abiejy pusiy. Iskepe kepsnius, toje pacioje keptuvéje kepkite ir desreles, tai darykite
apie 5 minutes. Paskrudinkite duong ir gaminkite sumustinius: ant duonos riekés
dékite griezinéliais supjaustyta kepsnj, ant vir§aus dékite dar vieng rieke duonos, ant
jos - griezinéliais supjaustytas desreles bei virta kumpj ir uzdenkite viska dar viena
rieke duonos. Sumustinius i$ visy pusiy uzdenkite striu ir apie 5 minutes pakaitinkite
orkaitéje, 220°C temperatiroje.

Kol sumustiniai kepa, mazoje keptuvéje pakaitinkite pora valgomuyjy Sauksty
alyvuogiy aliejaus ir iskepkite 2 kiausinius. I$ orkaités isimkite sumustinius, gausiai
apliekite juos pagamintu padazu ir ant kiekvieno uzdékite po kepta kiausinj. Uzpilkite
dar $iek tiek padazo ir patiekite, kol karsti.
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GASTRONOMIJOS TURTAI

Kiekvieno restorano meniu idvysite ir Zuvies, ir mésos patiekalus.
Portugaliska virtuvé yra lengvy VidurZemio jaros patiekaly i§ Zuvies,
jaros gérybiy bei mésos misinys. Puikus pavyzdys - paprasc¢iausia
menké. Vietiniai teigia, kad galite rasti net 1001 skirtingg patiekala,
paruosta i§ $ios Zuvies, kuriy kiekvienas bus ypatingas.

Keli Zinomiausi receptai: Bacalhau & Brés - patiekalas i§ menkes,
bulviy, svoginy, kiausiniy, alyvuogiy ir petrazoliy; Bolinhos de Bacal-
hau - gruzdinti kroketai i§ menkés, bulviy kosés, petrazoliy; Bacalhau
a liberdade - menké ruo$iama su bulvémis, svogtnéliais ir marinuotais
krapais.

Portugalai tai pat mégaujasi ir patiekalais i§ mésos, su kuria jie linke
eksperimentuoti ir gaminti jvairiausiy kombinacijy patiekalus. Vienoje
lékstéje galite rasite visko - nuo paukstienos iki kiaulienos ir jautienos,
pagardintos dar ir deSrelémis, todél mésos gurmanai dievina portu-
galiskq maistg. Populiariausias mésos patiekalas yra Francesinha. Tai

sumustinis, jdarytas kumpiu, desrelémis, chorizo desros griezinéliais,
aplietas istirpintu Edamo striu ir pagardintas specialiu pomidory pa-
dazu bei keptu kiausiniu. Mésa dazniausiai patiekiama kartu su ryziais,
troskintomis darzovémis arba desrelémis.

Po skaniy piety norisi ir kazko saldaus. Rekomenduojame paragau-
ti Zymiausio $alies deserto, pavadinimu pastéis de nata. Tai traskas
pyragéliai su geltonu kremu, kuriuos jsimylésite nuo pirmojo kasnio.
Portugalai dievina bandeles ir pyragaicius, tad ¢ia kiekviename posu-
kyje rasite gausybe mazy kepykléliy.

Be kvapnaus pastéis de nata deserto, nepraleiskite progos paskanauti
ir $okoladinio saliamio, kuris gaminamas i§ $okolado, kiau$iniy, sviesto
ir sausainiy gabaléliy. Kadangi portugalai labiausiai mégsta jdarytus
desertus, verta paminéti ir tokius skanéstus kaip queijadas de Sintra
(traskas pyrageéliai su strio kremu) ir ovos moles de Aveiro (kiau$inio
trynys plonos teslos vaflyje). Potrtugalijoje galésite paragauti dar daug
jvairiausiy pyragéliy, kurie gali bati valgomi vieni, arba su ledais.
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PORTUGALISKI PYRAGAICIAI

Paruosimas: 40 minuciy / 12 porcijy

Teslai: Kremui: + 200 ml plaktos
« 275 g sluoksniuotos « 3 kiausinio tryniy grietinélés

teslos + 1kiausinio + 3a.3$. kukuruzy
+ 2v.3.rudojo cukraus + 110 g cukraus krakmolo
+ Y%a.s. cinamono « Y tarkuotos apelsino + 2a.3.vanilés ekstrakto
+ 1kiausinio Zievelés
+ 200 ml pieno

Ikaitinkite orkaite iki 220°C temperattros. Mazame dubenélyje
sumaidykite 2 arbatinius $aukstelius cukraus su trupuciu cinamono. Kitame
dubenyje iSplakite kiausinj. Plonai iSkociokite sluoksniuotg tesla ir Svelniai
istepkite plakto kiausinio mase bei pabarstykite cukraus ir cinamono
misiniu. Susukite tesl ir padalinkite jg j 12 lygiy daliy. Kiekviena i§ gauty
teslos gabaléliy dar karta iSkociokite arba paploninkite rankomis. Tada juos
sudekite j kepimo formeles, pries tai jas patepe sviestu, ir pasaukite j jkaitintg
orkaite. Kepkite formeles 10 minuciy, uzdenge kepimo popieriumi. Baigus
kepti, istraukite i§ orkaiteés ir leiskite atvésti, tuo metu paruoskite kremg.

I dubenj jmuskite 1 kiau$inj su baltymu ir 3 kiausinio trynius, jberkite
cukraus, kukuraizy krakmolo ir gerai i$plakite. Paéme puoda, supilkite j

ji plakta grietinéle bei pieng ir kaitinkite ant vidutinés ugnies. Prie§ pat
uzverdant, nuimkite puodg nuo ugnies, supilkite ant plakty kiausiniy, gerai
iSmaisykite, suberkite tarkuotg apelsino Zievele ir vanile. Gautg mase su-
pilkite atgal j ta patj puoda, kuriame kaitinote pieng su plakta grietinéle. Vis
pamaiSydami, virkite tol, kol kremas sutirstés. Gautu kremu istepkite iskeptos
teslos pyragélius ir dékite atgal j orkaite. Kepkite 15 - 20 minuciy, kol kremas
graziai paruduos.
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ORKAITEJE KEPTA
MENKES FILE

Paruosimas: 35 minutés / 4 porcijos

+ 800 g menkés file + 150 gryziy

+ 1¢esnako + 600 mlvandens

+ 150 g juodyjy alyvuogiy + 300 g Sviezio brokolio

+ 40 g smulkinty migdoly « 1 citrinos (sultims ir tarkuo-
+ 4v.3.alyvuogiy aliejaus tai Zievelei)

+ 100 ml baltojo vyno

Pamarinuokite menkeés filé druska, apslakstykite
Slakeliu alyvuogiy aliejaus ir sudékite j kar$¢iui
atspary inda.

Atskirkite ¢esnako skilteles, bet jy nenulupkite.
I8déliokite jas aplink zuvies filé. Taip pat sudékite
alyvuoges, apliekite baltuoju vynu ir apslakstykite
alyvuogiy aliejumi bei citriny sultimis. Ant menkiy
filé pabarstykite smulkinty migdoly ir dékite
j jkaitinta orkaite. Kepkite 15 minuciy 200°C
temperatiroje.

Paruoskite ryzius su brokoliu. Ryzius dékite j puoda
su pasadytu vandeniu ir virkite 18 minuciy, arba
tiek, kiek paragyta ant pakuotés. Brokolj nuplaukite,
sulauzykite j mazesnes dalis ir leiskite nudziati. Tada
sudékite j trintuve ir trinkite, kol jis bus tokio smul-
kumo kaip ryziai. Brokolj suberkite j i$virtus ryzius,
sudékite tarkuota citrinos Zievele ir gerai i$maisykite.
Pabarstykite prieskoniais pagal skonj ir patiekite kartu
kepta menkés filé.
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2Dep

SVIEZUMU

Kai termometro stulpelis vasara pasiekia auksciausia taska,
ieskome bet kokios atgaivos formos. Zinoma, labiausiai dZiugina
$§viezias ir gaivus gérimas, kurio skonis suteikia tokj malonuma,
jog norésite ji ruosti iStisus metus.

iskas, ko reikia puikiam gérimui

- didelis gsotis su $altu vandeniu

ir ziupsnelis vaizduotés, derinant

sezoniniy vaisiy ir darzoviy sko-

nius. Naudodami $iuos paprastus
ingredientus, lengvai galésite patys pasiga-
minti sveika vaisiniy gérimy pakaitala. Gaivi-
nantis vanduo su ypatingomis skoninémis
savybémis visada lauks jiisy Saldytuve.

Kokybiski vaisiai ir darzovés ne tik pas-

kanins vandenj, taciau suteiks papildomos
energijos jisy kanui. Skirkite laiko kruops¢iai
susmulkinti pasirinktus ingredientus, nes kuo
smulkiau juos supjaustysite, tuo rySkesnis
jlsy mégstamo vaisiaus aromatas atsiskleis
vandens stiklinéje.

NAUJAS BUDAS ATSIGAIVINTI

Geriausi restoranai seniai Zino $io gérimo
zavesj, todél pagardinta stalo vandenj
rasite beveik kiekviename meniu. Yra
nesuskai¢iuojama daugybé jvairiy $io gérimo
skoniy, o ryskios $vieziy vaisiy spalvos daro jj
dar patrauklesnj.

Daugeliui i§ masy ne visada pavyksta

jveikti rekomenduojama vandens dienos
norma. Su $ia Zaisminga gérimo versija tos
privalomos 8 stiklinés, kurios taip reika-
lingos karstg vasaros diena, taps nesunkiai
jveikiamos. Nataraliu vaisiy saldumu paska-
nintas vanduo suteiks malonig vésa kanui.

KAIP PARUOST]

Nesvarbu, ar naudosite filtruotg vandenj,
ar i§ ¢iaupo, svarbiausia, kad jis buty $altas.
Paruosimui geriausiai tinka gsotis su sieteliu,
bet puikiai tiks ir paprastas. Sudéjus vaisius
i vandenj, rekomenduojama gsotj palaikyti
$aldytuve bent pusvalandj (o kartais ir iki 4
valandy), priklausomai nuo vaisiy sudéties.
Jei i$gersite gérima per pirma dieng, vél
pripildykite jj vandeniu, ir, jeigu ingredientai
dar bus pakankamai $viezi, to pakaks kad
paskaninty vandenj dar kartg. Kai kurie vai-
siai iSlieka $vieZi gana ilgai, net iki 3 dieny. |
$ig kategorija jeina Zaliosios ir geltonosios cit-
rinos, apelsinai, taip pat agurkai, kurie puikiai
dera su citrusais bei meéty lapeliais. Uogos
$viezios i8lieka kiek trumpiau - 1-2 dienas.

nepaprastas vanduo | MITYBA

(QUAS

ISSIRINKITE SAVO
SKON|

] 2 litry talpos 3sotj sudékite ingredientus ir
Svelniai iSmaiSykite. Po to palikite 3aldytuve
4valandoms. Jums reikes:

1 agurko, pjaustyto plonais griezinéliais +
7 smulkinty méty lapeliy

300 g plonai pjaustyto arbizo be Zievés +
10 smulkinty SvieZio baziliko lapeliy

15 stambiy braskiy + 1 griezinéliais
pjaustytos citrinos su Zievele

200 g mélyniy + 2 grieZinéliais pjaustyty
apelsiny su Zievele

250 g Sviezio ananaso kubeliy + 1 plonai
pjaustyto mango be odelés



KAIP PASIRUOSTI | Keliaujame

VISKAS, KA JUMS REIKIA
ZINOTI, JEI SUSIRUOSETE

Taigi - Jus apsisprendéte
keliauti. Pirma

uzduotis jveikta,

belieka pasirapinti
techninémis detalémis:
nusipirkti léktuvo bilieta,
suplanuoti kelionés
finansus, patikrinti
dokumentus ir vizas,
pasiimti banko korteles,
kad nereikéty nesiotis
dideliy sumy grynaisiais,
pasiripinti kelionés
draudimu ir paziareéti
ory prognoze. Galvojate,
kad tai jau viskas? Tikrai
ne.

Vykstant j kai kurias $alis, privaloma pasiskiepyti
nuo tam krastui budingy ligy. Pasidomekite,
kokios vakcinos yra reikalingos, bei kiek laiko iki
kelionés pradzios reikia skiepytis, nes kai kurioms
i$ jy reikia keliy savaiciy, ar net ménesiy. Dalis
valstybiy praso pazymos, todél be jos galite buti
nejleisti j Salj. Skirtingose pasaulio vietose vyrauja
skirtingos ligos, pavyzdziui, keliaujant j Kolumbija
ar Kenijg, bitina pasiskiepyti nuo geltonosios
karstliges. Vis délto, kiekviena $alis suteikia savo
rekomenduojamy skiepy sarasa, todél pries
iSvykdami batinai ji patikrinkite.

Patarimas: visada turékite Siuos dokumentus po
ranka.

UzsirasyKkite $aliy, i kurias planuojate
vykti, ambasady telefono numerius,

Pirmiausia suzinokite valiutos kursa. Antra, jei
planuojate atsiskaitinéti kortelémis, jsitikinkite,

ar toje Salyje tai jmanoma. Taip pat paieskokite,
kur rasti artimiausig bankomatg, o mokant kortele
neisleiskite jos i$ akiy. Rekomenduojame nusilei-
dus oro uoste nekeisti visy pinigy, nes ¢ia tarifai
yra didesni, o tik tiek, kiek gali reikéti smulkioms
islaidoms, tokioms kaip traukinio ar autobuso
bilietai, taksi ir panasiai.

Patarimas: informuokite savo banka apie kelione,
kad sis nuimty apribojimus ir neuzblokuoty
kortelés, matydamas nejprastas transakcijas
svetimoje salyje.

Keliaujame | KAIP PASIRUOSTI

Pries keliaujant labai naudinga pa-
siskaityti apie tos Salies paprocius,
saugumo reikalavimus, arbatpinigiy
taisykles. Taip pat pravartu iSmokti
kelis esminius zodzius: acia, prasau,
labas, viso, bei keletg dazniausiai
naudojamy fraziy. Suzinokite,
kokie kasdieniai drabuziai yra
priimtini bei ar yra atskiri aprangos
reikalavimai, lankantis bazny¢iose
ar Sventyklose - dazniausiai jose
visos atviros kino vietos privalo
buti uzdengtos.

Patarimas: kai kuriose Salyse
galioja griezti jstatymai, uz
kuriuos net galite buti nubausti -
pavyzdZiui, Singapire draudZiama
kramtyti guma, o Maldyvuose -
vilketi kamufliaZiniais rabais.

nes iskilus nenumatytiems atvejams
gali prireikti informacijos. Jei ketinate
apsistoti ilgiau, pasikonsultuokite su
konsulatu.

Siame skaitmeniniame amZiuje
mobilusis telefonas yra puikus
kelioniy pagalbininkas. Nepaisant

to, visada pravartu nusipirkti ir
kieninj Zemeélapj. Atsisiyskite miesty
zemélapius | savo iSmanuyjj telefona -
ne visur veikia nemokamas internetas,
todél tokiu badu galésite naudotis
»Google” zemélapiy programele nesi-
jungdami prie mobiliojo rysio, taupy-
dami duomenis ir baterijos resursus.
Patarimas: pasiimkite atsarginj
telefono jkroviklj ir iSorine baterija.

Jeigu norite aplankyti, pavyzdziui,

Svenciausios Seimynos baznycia (Sagrada

Isitikinkite, ar j $alj galima jsivezti visus
vaistus ir turékite jy receptus. Taip pat
nepamirskite tvarsc¢iy, antiseptiky,
nuskausminamuyjy ir kity baiting
medikamenty.

Patarimas: patikrinkite, ar jusy sveikatos
draudimas galioja toje salyje.

Jei keliaujate i $alj, kuri nepriklauso
Europos Sajungai, pasidomékite, kokie
skambuciy ir mobiliyjy duomeny tarifai
yra taikomi. Dazniausiai jie gana didel,
todél naudingiausia nusipirkti vieting
turistine SIM kortele ir taip iSvengti
rapesciy bei dideliy saskaity.

Familia) Barselonoje, nusipirkite bilietus in-
ternetu. Taip jums nereikés laukti ilgoje eiléje

ir busite tikri, kad pavyks i ja patekti.

Patarimas: patikrinkite lankytiny objekty

darbo laika i$ anksto.

Be registruoto bagazo, pasiimkite ir rankinj krepsj, ku-
riame galésite saugiai susidéti vertingus daiktus: doku-
mentus, elektronikos prietaisus, nesiojama kompiuterj,
plansete. Taip galésite buti ramis, kad jie nebus pazeisti

ar nepasimes kritiniu atveju, pavyzdziui, jei dingty jasy
lagaminas.

I$matuokite rankinio bagazo dydj, ar jis nevirsija oro linijy
reikalavimy.

Su savimi turékite Siuos dalykus: pasa su visomis reikalin-
gos vizomis, vaistus, asmeninius dokumentus ir draudima,
grynyjy pinigy, banko korteles, mobilaus telefono jkroviklj
(ir adapterius, jei keliaujate j Jungtine Karalyste ar JAV),
antibakterines Sluostes. Taip pat pasiimkite kelis papildo-
mas poras baty, ruby, vandens ir uzkandziy, knygu, jei
nebuty veiklos, Zaisly ir spalvinimo knygeliy vaikams.
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SAKOMA, KAD
LINU SEMENYS
YRA SKAIDULU,
LIGNANU IR
OMEGA-3
RIEBALUY
RUGSCIU
SALTINIS.
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Dietologas
Edvard GriSin

Ir maistas, ir vaistas | KA VALGOME

MAISTAS
RVAISTAS -

Turbiit ne vienas esate girdéjes apie ,,supermaista“. Tai - organizmui
vertingi produktai, pasizymintys ypatingai maistingomis ir
sveikatinanciomis savybemis. Vienas jy - liny semenys. VieSojoje erdvéje
galime rasti daugybe informacijos, atskleidziancios, koks tai puikus
skaiduly saltinis, naudojamas ne tik kulinariniais, bet ir sveikatingumo

pie ju nauda ,,IKI Skanaus®
skaitytojams pasakoja
dietologas Edvard Gri$in
bei Gkininkas Darius Znai-
dauskas.

KOKIA YRA SEMENY NAUDA
ORGANIZMUI?

Edvard dalinasi, kad jj visada maloniai
stebino, kaip tokia nedidelé séklelé turi
tokias stiprias savybes. Liny sémenys
yra skaiduly, lignany ir Omega-3 riebaly
rugéciy Saltinis. Dietologas akcentuoja,
kad skaidulos, anot dietologo, reguliuoja
zarnyno veikla bei mazina cholesterolio
koncentracija kraujyje, o nevalgantiems
gyvulinés kilmés maisto produkty - tai
yra vertingas baltymy $altinis. Atlikta
nemazai tyrimy jrodanciy, kad liny
sémenys gerina virSkinimg, padeda jausti
sotuma, todél prisideda ir prie svorio
reguliavimo.

tikslais.

KAIP SEMENIS JTRAUKTI |
MITYBOS RACIONA?

Dietologas rekomenduoja liny sémenis
pradéti vartoti nuo 1 arbatinio $aukstelio
per dieng, brinkinant juos vandenyje,
dedant j koses ar nataralius jogurtus kaip
pagarda. Véliau kiekj galima didinti iki
2 Sauksteliy. Kaip ir kito ,,supermaisto’,
sémeny nerekomenduotina padauginti,
optimalus jy kiekis — 1-2 $auksteliai per
dieng. 7monés, turintys virskinimo sutri-
kimy bei per didelj cukraus kiekj kraujy-
je, dél kasdienio $io produkto vartojimo
turéty pasitarti su savo gydytoju.

KOKIU PAVIDALU SEMENIS
VARTOTI GERIAUSIA?

Dazniausiai liny sémenys yra gradami
arba mirkomi, taciau verta zinoti, kad
organizmas geriausiai juos pasisavina
grustus. Jeigu norite sémenis vartoti mir-
kytus, darykite tai nors kelias valandas, o
jei tik turite galimybe - palikite i$brinkti
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vandenyje per naktj. I$brinkinti liny
sémenys yra puiki alternatyva kiausiniui
jvairiuose kepiniuose, blynuose ar varskeés
patiekaluose. Salotoms gardinti puikiai
tinka liny sémeny aliejus - tai ne tik ska-
nu, bet ir sveika, ypac, jei jisy organiz-
mui tritksta Omega-3 riebaly ragsciy.

KAIP SEMENYS ATSIDURE
ANT LIETUVIY STALO?

Liny sémenys yra viena seniausiy
pluostiniy kultary pasaulyje. Jau pries
takstancius mety juos augino senovés
Kinijoje ir Egipte, véliau jie pradeé-
ti auginti ir Europoje, o dar véliau ir
Lietuvoje. Liny sémenys buvo paplite dél
universalaus panaudojimo tiek maiste,
tiek pluosto (medziagy) gaminime. XXa.
$i kultara buvo primirsta ir tik nuo 10-ojo
desimtmecio prasidéjo jos renesansas —
Zmoneés vis labiau pradéjo vertinti sveikg
maistg ir jo naudg organizmui.
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LINY SEMENU

Darius Znaidauskas liny sémenis i§dziovinti ir i$valyti nuo priemaisy. Visgi

ASK

augina Lietuvoje. Jo su meile iSaugintos
produkcijos galite rasti ,IKI UKIS* lenty-
nose. Ukininkas pabréZia, kad Zinoti kaip
teisingai vartoti $iuos produktus yra taip
pat svarbu kaip ir domeétis, i$ kokiy tkiy
jie pasiekia musy stalg.

DARIAU, KAIP SIS VERSLAS
ATSIRADO JUSU GYVENI-
ME? NUO KO PRADEJOTE?

Daugiau nei prie§ 15 mety pradéjau
dirbti maisto pramonéje. Ilga laikotarpj
teko stebéti vis populiaréjantj gradiniy
kultary vartojima Zmoniy mityboje. Taip
kilo idéja Lietuvos Zzmonéms patiekti
Lietuvoje i$augintus liny sémenis, kuriy
kokybe galé¢iau kontroliuoti ir uztikrinti
»hnuo lauko iki stalo

SU KOKIAIS ISSUKIAIS TEN-
KA SUSIDURTI AUGINANT,
APDIRBANT IR TIEKIANT S|
PRODUKTA?

Vienas i§ i$§ukiy yra paruosti liny
sémenis vartojimui po derliaus nuémi-
mo, nes labai svarbu kuo skubiau juos

sunkiausia pagaminti ypa¢ kokybiska
$alto spaudimo nerafinuotg liny sémeny
aliejy. Siekiant i$gauti ,,superprodukta’,
iSsaugojusj visus vitaminus, maisti-

nes ir mineralines medziagas, aliejaus
spaudimo procesas reikalauja ypatingos
kontrolés.

KOKIE SEMENY AUGINIMO
PRINCIPAI?

Liny séklos yra vienmetis augalas,
kuriam reikalinga derlinga zemé. Augalas
séjamas ankstyva pavasarj, o derlius
nuimamas antroje rugséjo puséje. Sios
kultaros auginimas reikalauja ne tik
daug zmogaus démesio ir pastangy, bet
ir itin palankiy oro salygy, kurios liny
sémenims reikalingos netgi labiau nei
daugeliui kity gradiniy kultary.

KAIP DAZNAI PATYS NAU-
DOJATE LINY SEMENIS?

Misy Seimoje liny sémenys naudojami
kaip priedas jvairioms salotoms. Mano
7mona, siekdama praturtinti plaukus
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AUGINIMAS
REIKALAUJA

DAUG DEMESIO

IR PASTANGU.

ivairiais vitaminais ir mikroelementais,
$alto spaudimo nerafinuotg liny sémeny
aliejy naudoja ir jy priezitrai. Visiems
noriu priminti, kad rekomenduojama
liny sémenis valgyti neapdirbtus aukstoje
temperattroje, mat juos kaitinant didzioji
dalis naudingy medziagy ztva.

Ukininkas
Darius Znaidauskas

KT Skansus!
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Ar zinote kaip vaiksciojima paversti

uzsiémimu, kuris stiprina kiing ir gerina
sveikata? Hipokratas jau pries 2000 mety
konstatavo, kad vidutinis fizinis aktyvumas

gali prailginti gyvenimo trukme iki 30
procentu.

Jus pamise dél futbolo, bet nemégstate bégioti?
Jokiy problemy - vaiksciokite. Vaiksciojant
Zaidziamas futbolas yra vis populiaresnis
DidZiojoje Britanijoje, kur jau susikuré apie 800
tokiy futbolo kluby. Sis sportas idealus vyrams
vir§ 50 m., kuriy raiSciai ir kluby sanariai nebéra
tokie stiprs, kaip jaunystéje. Tiesa sakant, viskas
taip pat, kaip ir jprastame futbole: atliekami
tempimo pratimai, apsilimas ir spardomas
kamuolys. Skirtumas tik tas, kad Zaidéjai
nelaksto $viesos greiciu, o tiesiog.. vaiksto!
Kiekviena komanda turi po 5 Zaidéjus, nes
tokiam sportui nereikia 11-os. Pirmosios “létojo
futbolo” rungtynés buvo suzaistos 2011 metais.
Svarbiausios taisyklés - Zaidéjai negali bégti ir
kamuolys negali bti spiriamas vir$ galvos. Tokiu
badu taip pat galima Zaisti ir krepSinj. Abi sporto
variacijos, tiek vaikSciojant Zaidziamas krep3inis,
tiek futbolas, yra smagi ir aktyvi veikla, nes tinka
Zmonéms, kurie negali bégioti ir Sokinéti, bet

uzsiémimas stiprina pasitikéjima savimi ir yra
puikus biidas socializuotis su bendramindiais

VAIKSCIOJIMAS

Daznai geriausi sprendimai yra pasiekia-
mi ranka. Tas pats taikoma ir vaiké¢iojimui,
nes tam nereikia nei specialaus pasiruo$imo
- esame jprate tai daryti kiekviena diena.
Eidami mes atpalaiduojame ir kiing, ir
prota. Vaiks¢iojimas naudingas Zmonéms,
kurie reabilituojasi po ligos, nepriklausomai
nuo amziaus. Taip pat jis gerina nuotaika,
imunitets, itverme, atmintj, bei mazina
rizika susirgti Sirdies ligomis: vyrams iki
18 procenty, o moterims iki 35 procenty.
Galite vaikscioti taip, kaip esate jprate, tik
darykite tai dazniau, arba §j uzsiémima
paverskite dar jdomesniu.

GREITASIS EJIMAS

Tai sportas, reikalaujantis disciplinos ir
néra skirtas mégéjams. Bet kodél nepaban-
dzius tapti profesionalu? Greitasis éjimas
yra jtrauktas i Vasaros olimpiniy Zaidyniy
programg - vyksta 20 km. motery ir vyry
varzybos, bei 50 km. - tik vyry. Sis sportas
atsirado DidZiojoje Britanijoje ir turi tik
2 taisykles. Pirma - kojos pirsty negalima
atkelti, kol kitos kojos kulnas nepalie¢ia
zZemeés, nes kitaip pazeisite ,,kontakto
praradimo” taisykle. Antra - koja, kuria
pradedamas zingsnis, turi buti tiesi per kel
nuo pat to momento, kai ji paliecia zeme, iki
tol, kol atsiduria vertikalioje pozicijoje.

Kad ir kokj éjimo budg pasirinktuméte,
tiesiog vaik$¢iokite. Tyrimai rodo, kad tai
gerina sveikatos bukle, kino formg ir ka-
rybiskuma. Be to, kvépuojate grynu oru ir
galite mégautis gamta. Net ir ¢jimas j darbg
pésc¢iomis yra naudingas.

SPORTINIS EJIMAS

Tai puiki alternatyva bégiojimui. Sportinis éjimas pa-
deda sudeginti tiek pat kalorijy, bet nevargina sanariy,
be to, tikimybé susizeisti - mazesné. Tokiam sportui
rekomenduojame jsigyti specialig avalyne, kuri skiriasi
nuo bateliy, skirty bégimui. Avint specialius batelius,
turincius lankstesnj pada, geriau paskirstomas kiino
svoris tarp kulny ir pirsty galiuky.

Pradékite nuo léto ¢jimo ir po truputj didinkite
tempa. Eidami 6 km per valanda greiciu, sudeginsi-
te tiek pat kalorijy, kiek ir bégiodami - apie 200 per
pusvalandj. Kol jgausite reikiamg forma, nebus labai
lengva, todél pradékite nuo létesniy treniruodiy. Laiky-
kite tiesiai i$keltg smakra, atloskite pecius ir atstatykite
kratine. Atsistokite tiesiai, sulenkite rankas 90 laipsniy
kampu ir atremkite alkanes j $onus. Einant nereikia
per stipriai mojuoti rankomis, o delnai neturéty igkilti
auksciau nosies. Atpalaiduokite klubus ir susikoncen-
truokite j kluby padétj - jie turéty judéti ne j Sonus, bet
j priekj. Judékite trumpais zingsniais, pirmiausia staty-
dami kulng ir létai perkeldami svorj ant pirsty galiuky.
Ejimo atstumg didinkite po truputj, kad i§vengtuméte
raumeny uzdegimo. Nueinant po 10 procenty daugiau

kiekviena savaite, kiinas turés laiko tinkamai adaptuotis.

FARTLEKAS

Fartlekas, i§vertus i$ $vedy kalbos, reiskia ,,greic¢io
7aidimas”. Tai treniravimosi metodas, kuris lavina
bégimo greitj bei idtverme. Sis sportas buvo sukurtas
$vedy trenerio Gosta Holmerio 1937 metais. Fartlekas
i§siskiria tuo, kad po bégimo seka létesnis ruozas, tada
vél spurtuojama ir tokiu bidu ,,zaidziama” su grei¢iu.
Kiekvienas bégikas nusistato sau tinkamiausia tempa.
Taip pat galima bégima pakeisti ¢jimu. Galima varijuoti
greitj, bet negalima sustoti. Atlikite apsilima, tada létai
eikite, pagreitékite ir vél sumazinkite tempa, kol atsi-
statys normalus $irdies ritmas. Po to vél galite didinti
tempa. Tai pagrindinis Fartleko privalumas - kiekvienas
gali susikurti individualig treniruote.

SIAURIETISKAS
EJIMAS

Siaurietiskas ¢éjimas stiprina raumenis,
tirpdo nereikalingas kalorijas ir didina
pasitikéjima savimi. Sis éjimo bitdas kilo
i§ Suomijos ir jau uzkariavo visg pasaulj.
Vaiks¢iojimo su lazdomis metu, kaip
teigia ekspertai, dirba apie puse visy
kano raumeny - dél to jis pranasesnis uz
iprastinj éjima. Siam uZsiémimui reikia
gery sportiniy bateliy, neper§lampanciy
drabuziy, pirstiniy ir lazdy. Nepamirskite
pasiimti vandens.

Siaurietiskas éjimas iki 50 procenty
efektyvesnis uz vaik§¢iojima be lazdy,
jis stiprina kaulus, mazina rizika susirgti
artritu ir osteoporoze, létina senéjimo
procesus, suteikia kanui ir protui balansg,
gerina raumeny tonusg ir iStverme, veny
ir limfinés sistemos bukle, kino laikysena
ir lankstumg, saugo kelius ir sanarius bei
sudegina iki 70 procenty daugiau kalorijy.
Trumpai tariant, tai kiekvienam tinkama
ir sveika fiziné veikla. Ji rekomenduojama
antsvorio turintiems Zmonéms ir tiems,
kas turi problemy su nugara ir sanariais.
Siaurietigkas éjimas maZiau juos apkrau-
na, nes kano svorio balansas tolygiai
pasiskirsto tarp abiejy kojy ir lazdy.

Kaip?

Vidurine kano dalj i$tiesinkite, jtemp-
kite pilvo ir nugaros raumenis. Mojuokite
rankomis j priekj, sinchroniskai su prie-
$ingais kojy judesiais: kairé koja - desiné
ranka. Pecius ir klubus sukite i skirtingas
puses. Pradékite Zengti statydami kulng ir
tik po to visg pédg - niekada nesiremkite
pir$tais. Atmetant ranka atgal, atpalaiduo-
kite ja, atverkite delna, o kita ranka tvirtai
laikykite lazdg kumstyje. Kiekviename
zingsnyje beskite lazda mazdaug per per
vidurj tarp uZpakalinés kojos pirsty ir
priekinés kojos kulno.



SPORTAS

ominykas tikina, jog sveiko
ir grazaus kano formulé
susideda i$ trijy dalyky:
tinkamos mitybos, sporto ir
miego. Jo kuriami projektai
Zinomi visoje $alyje, o

ir televizijoje bei spaudoje jo vardas
mirgéjo ne kartg. Treneris atvirai atsaké
j aktualius klausimus apie subalansuotg
mityba bei sveika gyvenimo buda.

KAS SVARBIAU - MITYBA
AR SPORTAS?

Be abejonés svarbiau yra mityba.
Lengvasis kulttrizmas (,,Fitnesas®) turi
paprastg taisykle, kurios laikantis gauna-
mas geriausias rezultatas: 70% mityba,
20% sportas ir tik 10% maisto papildai.

KAIP SPORTA DERINTI SU
MITYBA?

Mityba reikéty derinti prie savo dienos
rezimo. Rekomenduociau valgyti 4-5
kartus per diena nedidelémis porcijomis.
Islaikykite 2,5-3 valandy tarpus bei
pasisotinkite likus bent jau 1,5 valandos
iki treniruotés. Tokiu atveju tikslingai
panaudosite visas maisto atsargas ir
bus lengviau pasiekti savo i§svajotaji
sudéjimg.

Nepersistenkite dél savo formy sveika-
tos saskaita. Valgant mazai ir labai daug
sportuojant, sudeginamos visos energijos
atsargos, treniruotés metu gali svaigti
galva, pykinti. Galite net nualpti.

AR SAVO MITYBOJE
LAIKQTES KAZKOKIUY ITIN
GRIEZTY REIKALAVIMY?
AR, NORINT PASIEKTI
REZULTATA, BUTINA
SKAICIUOTI KALORIJAS?

Pats asmeniskai kalorijy neskai¢iuoju.
Papildomo svorio man priaugti sunkiau,
kadangi dirbu fizinj darba, judu visa
dieng, taciau keliy taisykliy laikausi. Sten-
giuosi vengti soc¢iyjy ir transriebaly, balta
druska pakei¢iau Himalajy (raudona),
nevartoju pridétinio cukraus. Taip pat at-
sakingiau renkuosi pieno produktus. Bet
kuris zmogus, kuris laikysis $iy paprasty
taisykliy, tikrai sumazins savo apimtis ir
numes keletg nereikalingy kilogramy.

KOKS YRA JUSY MITYBOS
PLANAS? KIEK KO VALGOTE
PER DIENA? AR GAMINATES
MAISTA PATS?

Maistg stengiuosi gamintis pats, ji
uzsisakau tik tada, kai tikrai nespéju. Tais
atvejais leidZiu sau suvalgyti ka nors ne
pagal savo kasdienj plang. Mano mityba
- labai paprasta. Kadangi neturiu daug
laiko maisto gaminimui, labai neeksperi-
mentuoju. Saldytuve visada yra vistienos
kratinélés, kiausiniy, Zuvies.

Nepamirskite, kad, norint sufor-
muoti raumening mase, reikia valgyti ir
riebig zuvj. Puikiai tiks lasi$a, pigesnés
alternatyvos, tokios kaip upétakis ar
daugelio mégstama silké. Per diena
stengiuosi suvalgyti 400g kruopy, 125g
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Sportas ir mityba | GYVENU SVEIKAI

Asmeninis treneris
Dominykas Ruksénas

Asmeninis treneris Dominykas Ruksénas -

senas vilkas sporto saléje. Jis ne karta dalyvavo
kultarizmo varzybose, dirbo su garsiais Lietuvos
Zmonémis, padéjo daugybei Zmoniy pagerinti
savo fizine sveikatg ir jgauti daugiau pasitikéjimo
savimi. Dominykas yra itin uzsispyres ir daug
valios turintis Zmogus. Sportininkas visuomet
siekia paciy geriausiy rezultaty.

avizy, 4-5 kiausinius, neriboju darzoviy
ir pasirenku kokj nors vaisiy, kurj valgau
pusry¢iams su avizine koge.

AR LEIDZIATE SAU
PASMALIZIAUTI?
KOKIU SALDUMYNU
NEDRAUDZIATE SAU
VALGYTI?

Jeigu atvirai, tai valgau visus saldumy-
nus. Jie yra mano silpnybé. Tikrai yra ir
sveikesniy becukriy alternatyvy, ta¢iau
saldumynus riboju tik varzyby periodu.

AR GERAI TURETIEKROVOS
(,CHEAT DAY") DIENA?
KOKI%]TAKA TAI DARO OR-
GANIZMUI?

Taip, tai yra butina. Negalima visa laika
valgyti tik liesg maista. Neduodami kanui
bent vienos dienos poilsio per savaite,
sulauksite tik trumpalaikiy rezultaty.
Ikrovos diena suaktyvina visus skonio
receptorius, medziagy apykaita ir po jos
grize prie savo kasdienés mitybos plano
toliau sékmingai sieksite rezultaty.

Sportininkas primena, kad svarbiau-
sia- atrasti balansg tarp sporto, mitybos
ir kasdienés veiklos, nepersistengti.
Reikia jvertinti savo norus ir galimybes
pasiekti uzsibrézty tiksly. Geriausia
kreiptis j specialistg, kuris sudaryty
mitybos plang pagal jusy dienotvarke,
parinkty tinkamus maisto produktus ir
subalansuota mityba tapty jprociu, o ne
trumpalaikiu tikslu.



Tinklarastininke prisipazino, kad Siuo metu savo

mitybos pakoreguoti nenoreéty. Ji patikino, kad
jauciasi pakankamai pozityviai priimdama su maistu
susijusius sprendimus.
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