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Pirkdami bent uz 10 Eur i i i &
l’eceptas Gausite Surinkus 10 lipduky

a.t:ba " - " lipduka nuolaida JOSEPH JOSEPH"®
5Plg':d:;\rm sul® ! bent uz produktams net iki -75%
ur

Pirkdami bet kurioje IKI parduotuvéje ne maziau nei uz 10 eury arba pirkdami su kortele IKI PREMIJA ar IKI PREMIJA SENJORAMS ne maziau nei
uz 5 Eur, kasoje gausite akcijos ,Kaip bepazidrési - vertal” lipduka. Surinke 10 akcijos lipduky, galésite jsigyti vieng i$ desimt skirtingy
JOSEPH JOSEPH® prekiy su nuolaida iki 75 %. Akcija vyksta visose IKI parduotuvése nuo 2019 m. spalio 28 d. iki 2020 m. sausio 19 d. {imtinai)
arba iki tol, kol yra JOSEPH JOSEPH® prekiy. Prekiy skaicius ribotas. Daugiau informacijos, salygos ir i§imtys www.iki It bei prekybos vietose.

ALEDU MENAS 7 U%I% il

£ V' S
‘" ,/.-1" s

.’.



o/t(c/luel\k

NAUJOSIOS

SALDYTOS DARZOVES SU KRUGPOMIS
TAVO SVEIKAM IR SOCIAM PATIEKALUI

il<d  ¥aip bepaZirési — vertal sz

Indai maistui laikyti su patogiu stovu, leidzianciu lengvai
pasiekti kiekvieng talpa. Atskiri skyriai uztikrina saugy
produkty laikyma.

Kaina be nuolaidos 55,99 Eur
Kaina surinkus lipdukus 16,99 Eur

T~ _
Rinkinj sudaro m

kiaurasamtis, mentele,

Saukstas ir neradijancio _
plieno znyplés. ﬁ n
,Elevate” technologija g— —-ﬂ
skirta higienai islaikyt

ir netvarkai virtuvéje Kaina be nuolaidos 59,99 Eur
sumazinti Kaina surinkus lipdukus 24,99 Eur

Su Sia pjaustymo lentele maista
patogiai subersite j inda. Neslidus
pagrindas ne tik saugesnis, bet ir
tausojantis peiliy asmenis

Kaina be nuolaidos 16,99 Eur
Kaina surinkus lipdukus 4,99 Eur

Kompaktiskas maisto ruosimo

9 daliy reikmeny rinkinys. Jj
sudaro 4,5 | maisymo indas,

3| kiaurasamitis, 1,65 | sietas,

0,5 | maisymo indas, 5 matavimo
puodeliai

Kaina be nuolaidos 79,99 Eur
Kaina surinkus lipdukus 29,99 Eur

Kostuvai su kampais itin patogus skysciui pilti
Kompaktiskas, vientisas dizainas padés taupyti vieta
virtuveje

Kaina be nuolaidos 26,99 Eur

Kaina surinkus lipdukus 6,99 Eur

Irankis skirtas avokadui perpjauti, kauliukui iSimti ir minkstimui
supjaustyti skiltelémis. Rinkinj sudaro peilis, kauliuko
pasalinimo ir pjaustymo skiltelémis jrankiai

Kaina be nuolaidos 12,99 Eur

Kaina surinkus lipdukus 3,99 Eur

Daugiau informacijos, sglygos bei isimtys prekybos vietose ir www.iki.lt.

Tinka ir mazo, ir didesnio tdrio
produktams matuoti. Didelé ir
lengvai jskaitoma skalé leis patogiai
naudotis indu, o minksta rankena
suteiks dar daugiau komforto

Kaina be nuolaidos 23,99 Eur
Kaina surinkus lipdukus 5,99 Eur

Visuomet greitai rasite norimo
dydzio indg ar dangtelj
Hermetiski dangteliai su lengvai
uzspaudziamais skirtukais leis be
jokio vargo naudotis indeliais

Kaina be nuolaidos 39,99 Eur
Kaina surinkus lipdukus 9,99 Eur

4 pjaustymo lenty rinkinys su déklu
Dizainas, sukurtas apsaugoti
skirtingy rasiy produktus nuo salycio
ir mikrobinés tarsos. Pavirsiai lengvai
valomi bei tausojantys peilio
asmenis

Kaina be nuolaidos 89,99 Eur
Kaina surinkus lipdukus 29,99 Eur

Si nedidelé trintuve ir pjaustytuvas puikiai tiks smulkiems
produktams tarkuoti ar pjaustyti: imbierui, cesnakui, jvairiems
prieskoniams. Nertdijancio plieno peiliukai procesa pavercia
itin lengvu. Jrankis turi pirsty apsauga bei apsauginj dekla

Kaina be nuolaidos 29,99 Eur
Kaina surinkus lipdukus 9,99 Eur
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Apie vaiky atsakomybés ugdyma
pasakoja nepaprasta moteris — Eglé
Vaitkeviciené, kurig mama vadina net
14 vaiky. 3 i8 jy yra biologiniai, o kitus
pagimdeé kitos mamos, taciau neturéjo
galimybiy jy auginti. Eglés su vyru na-
muose Zarasuose siuo metu gyvena 8
vaikai. Kiti jau suaugo ir gyvena atskirai:

dirba, studijuoja, savanoriauja uzsienyje.
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SIAME NUMERYJE | Nepraleiskite

SO, ziewQ, oo

- | TINKLARASTININKO
Vakarelio Stiliug ~ VIRTUVE

Sventinio vakarélio stalas privalo S " Didziosios mety sventes -
buti nukrautas gardziausiu maistu. . Kaledos ir Naujieji metai -
Nesvarbu, ar Sventé formali ar ' laukiamiausios bene visuose

kasdiené, Sie kasneliai tiks bet N S leakvion
e namuose. acku kiekvient KUR KARALIAUJA
SN : yra skirtingi ir didele
" laimeé leisti sau gyventi kitaip LEDAS IR UGNIS
0" v» ) I /r‘ \ 4 nei dauguma. Tink|ara§tininké, Nepaisant Siaurinio véj(), sniego ir
~ 2 A T w aktore, knygos ,Vyvenimas” $al¢io, Islandija vis tiek Zavi ir vilioja.
d o ‘ 4 autore, jvairy socialiniy projekty f Nepakartojamo grozio krastovaizdziai,
iniciatore Beata Tiskevic turi & kriokliai, ugnikalniai, kartosios
savas sventines tradicijas, ‘ versmeés ir terminiai baseinai uzburia,

Sventiniai Kalédy Fomissthopas gyl | e e
pletus &

Kalédos - metas, kuomet skiriame laikg artimiesiems, dalinamés
jausmais ir pozityvia nuotaika. Dazniausiai pasnekesiai vyksta
susédus prie $ventinio stalo, ant kurio garuojantys patiekalai jasy
sveliy veiduose neabejotinai sukels malonumo kuping Sypseng.

,IKI SKANAUS!” VAIKAMS: KALEDU
MENAS

Ar galite nuspéti, kas nutinka, kai gardzius sausainius kepa
vaikai, naudodamiesi savo vaizduote? Atpalaiduojantis ir
jkvepiantis, kOrybiskas ir tyras Sventinis dziaugsmas, kuris virsta
paciais gardziausiais ranky darbo skanéstais!
. 4.
IKI Skanaus!

*3€, 5€, 10€, 20€, 30€, 50€ ar 100€
korteles galite isigyti IKI ir IKI EXPRESS
parduotuviu kasose.

WWW.IKI.LT
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JUROS LOBIS

Ziediniai kopiistai, geriau Zinomi kalafiory pavadinimu, tai soti,
taciau visai nekaloringa darzove. Jeigu jisy namuose ziediniai
kopustai dar nerado vietos, 5ig ziema nedvejodami jtraukite
juos i savo meniu. Naudinga darzove praturtins jiisy patiekalus
maloniais skoniais, suteiks organizmui reikalingy maistingyjy

medziagy ir padés islikti sveikiems.

ZIEDINIJ KOPUSTU

Paruogimo laikas: 30 min. / 4 porcijos M X N
L

alafiorai yra viena i$ seniausiy Zinomy Vidur- tos. Juose esantys fermentai slopina Zalinga

Zemio jliros regiono darzoviy. Jie buvo be laisvyjy radikaly poveikj. Taip pat darzovéje

Jums reikés: galo mégstami Italijos bei Kipro gyventojy, gausu amino ragééiy, kurios teigiamai veikia
+ 2 nedideliy Ziediniy kopasty v ' veliau paplito ir rytuose, pradedant nuo musy nuotaika bei miego kokybe.
: + 1 esnako skiltelés 1 . Nk o - . - A § senoveés-Egipto bei Persijos Zemiy, o $iandien Ziediniai koptistai puikiai dera dauge-
% + 1rozmarino 3akelés & 3 . . .~ ju galima rasti beveik kiekviename pasaulio lyje patiekaly - jie puikiai tinka su kitomis
- 300ml grietin.és - kampelyje. Naudingosios darzovémis, mésa, makaronais ir gali bati
‘ ! 60 ! all)_m::g“ll(ahe]?'{s Sis kopiisty Seimos augalas turi daugy- Fiediniy kopiisty gardinami jvairiausiais prieskoniais. Tai ne
\ 3 Ik:il:iplill:t:) O;llisa 1(15; ?13"2“00 il S be nal:ldingqjq ITlediiagl%, to.kiq lfai;? kalis, medziagos tik S.keir.li, Ilae.t i.r grei_tai Par}loﬁama dafréovf:,
: X o kykite - uzpilkite verdaniu vandeniu, palaikykite apie magnis, C, K bei B grupés vitaminai. 100 pasisavinamos todél Ziediniai kopustai - idealus pasirinki-
o & 5 minutes ir nupilkite. Kai kopiistai atvés, supjaustykite g ziediniy kopisty per dieng gali suteikti greiciau, jei mas dirbantiems ar nuolat skubantiems Zmo-
/( ".. A s juos 2 cm storio griezinéliais. Keptuvéje jkaitinkite beveik visg organizmui reikalingg dienos darzové valgoma néms, kurie stengiasi sveikai maitintis. Kepti,
[N alyvuogiy aliejy ir apkepkite griezinélius i§ vienos pusés. vitamino C doze. Be vitaminy ir mineraly, salia. Jei labigy  Vvirth, marinuoti ar visigkai zali - jvairiausiais
e ‘,; Kepimo skardg isklokite vandens nepraleidZianciu (per- darzové gausi maistiniy skaiduly, kurias or- mégstate budais paruosti ziediniai kopustai i$sau-
\\ N ;;. gam_entinig) BOPi?r iumi., iédélio.kit? apkeptus iiefiilllil!. ganizmas lengvai ir greitai pasisavina. Be to,  tarmitkai go naudinggsias medZiagas, tad $ig Ziema
1 / ¥ k0pustq grle_Zlnellus, apl.bars.tykl‘fe juos d.ruska, pipirais ziediniuose kopiistuose téra vos 25 kcal/100 apdorotus nedvejodami mégaukités lengvai ir greitai
¢t bet susmulkintu rozmglinn ir apSlakstigEEREEE g, todél tai puikus pasirinkimas laikantis die- |, irkite Pparuosiamais ziediniy koptisty patiekalais.
o aliejumi. Skardg dékite i jkaitintg orkaite ir kepkite 5 -10 opustus, virkite
gk VS minuciy. Grietine sumaisykite su smulkintu ¢esnaku ir juos ne ilgiau nei
‘l - pagardinkite druska. Prie$ patiekdami, keptus Ziediniy 5 minutes.

‘ kopusty griezinélius uzliekite grietinés padazu.

-6-
IKI Skanaus! IKI Skanaus!
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DARZOVES | Ziedinis kopiistas

KAPELINIAI SU ZIEDINIAIS
KOPUSTAIS

Paruosimo laikas: 25 min. / 4 porcijos
Jums reikeés:

« 400 g,,Capellini“ makarony + 300-400 ml vandens
+ 400 g Ziediniy kopusty + 100 ml grietinélés
« 80 g tarkuoto Grana Padano (ar  + 70 g tepamo siirio

kito kietojo) surio « Ziupsnelio druskos, pipiry
« 60 gsviesto « 10 3vieziy baziliko lapeliy
+ 60 gmilty

-8
IKT Ske

I$virkite makaronus pagal ant pakuotés nurodytas instrukcijas.
Apvirkite ziedinius kopustus pasiidytame vandenyje, tuomet
vandenj nupilkite j kitg inda. Tu$¢iame puode istirpinkite
sviesta, jmaiSykite miltus ir pakaitinkite, kol jie Siek tiek pagels.
Nuolat mai$ydami j puoda supilkite vandeni, kuriame viréte
kopustus, ir ant mazos kaitros virkite dar 10 minu¢iy. Ga-
liausiai { puoda supilkite grietinéle, sudékite lydyta strj ir puse
turimo tarkuoto sirio. Viska maisykite, kol stiris i8silydys, ir
iberkite ziupsnelj druskos. ] 1ékste dékite porcija makarony, ant
vir$aus - ziedinius kopustus, tuomet viskg uZzpilkite paruostu
padazu, apibarstykite tarkuotu siriu, uzberkite Siek tiek pipiry,
papuoskite baziliko lapeliais ir patiekite.

aus!

Ziediniai
kopastai
puikiai dera su
ciberzole.

Ziedinj kopiista nuplaukite, nupjaukite Ziedyna, o i$ lapy
ir stiebo iSvirkite sultinj. Smulkiai supjaustykite svogiing ir
apie 10 minuciy pakepinkite puode su alyvuogiy aliejumi.
Tuomet j puoda i$spauskite ¢esnaka, jdékite plong griezinélj
sviesto ir kubeliais pjaustytas bulves. Viska iSmaisykite ir

KREMINE ZIEDINIY
KOPUSTU SRIUBA

Paruosimo laikas: 45 min. / 4 porcijos

Jums reikés: uzpilkite sultiniu. Kai bulvés bus pusiau ivirusios, sudékite

+ 100 g svogiiny - 80 gsviesto kalafiory ziedynus, viska pagardinkite druska ir virkite, kol

« 1 ¢esnako skiltelés + 40mlalyvuogiyaliejaus ~ bulvés visiskai suminkstés. Sutrinkite ivirusig sriubg trintuvu,
+ 200 g bulviy « ZFiupsnelio druskos, pipiry  supilkite grietinéle, jberkite pipiry ir patiekite su paskrudintu
« 500 g Ziediniy kopisty « 8 pranciizisko batono pranciizisku batonu.

+ 100 ml grietinélés riekeliy

Ziedinius kopstus sudékite j plastikinj arba

: popierinj maidelj ir laikykite 3aldytuve Ziedynu

i jvirsy - taip iSvengsite besikaupiancios drégmeés. Virty
Ziediniy kopasty Saldytuve nelaikykite ilgiau nei 2
dienas.

NOREDAMI, KAD ZIEDINIAI KOPUSTAI
ISLAIKYTY VISAS MAISTINES MEDZIAGAS,
VIRKITE JUOS NE VANDENYJE, O GARUOSE.

.9.
IKI Skanaus!



RECEPTAI | Penki receptai viename krepielyj*

onin,

RECEPTAI

KREPSELYJ

.Iﬁ \

4

- i
GraZiausios mety §ventés kiekviena namy kampa
uzpildo pakilia nuotaika irjpasnekesiais su paciais
mylimiausiais. Tagiau tuo pat metu ramybés neduoda
klausimai, kokias dovanas pirkti, kalp jas ipakuoti ir
kq 1sradmg¢pat1ekt1 ant Kiiciy stalo, nes laime per

sventes daznai koja kojon zmgsmuo,]a kartu su sotumu

bei kv”apﬁéls, sociais ir aromatmgals atiekalais.
Laiko barskinti puodais, kaip visada, truks];a, todel

dalinamgs vienu pirkiniy krepSeliu, kuriame telpanet .

5 skirtingi patiekalai Kuciy stalui.
9 .

- 10 -
“IKI Skanaus!

PIRKINI|) KREPSELIS:

+ [KIGOURMET dZiovintos voveraités

+ IKIGOURMET grikiy Ziedy medus

+ [KIGOURMET DiZono garstytios

+ IKIGOURMET konservuotos lubiny
pupelés

+ IKI OKIS putpeliy kiawsiniai

+ [KIGOURMET Modenos
balzaminis actas

+ IKIOKIS dziovinti baravykai

« IKIOKIS morkos

+ IKIOKIS svogiinai

+ kar$tai rikyta Zuvis

* Majonezas

« 2citrinos

+ 500 g laSSos file

+ alyvuogiy aliejus

+ 1 tesnakas

« Svirti burokeliai

+ SvieZi Spinaty lapai

+ graikiniai rieSutai

+ bemielé sluoksniuota teSla

+ 1 kiauSinis

« pranciizi$kas batonas

+ silkiyfile

pSelyje | RECEPTAI

KAD LASISA
ISLIKTY
SULTINGA IR.
GARDI,KEPKITE - 5
JANEILGIAUNEI
15 MINUCIY. '

BANRNEE, WS
S0 IR 7S

Ikaitinkite orkaite iki 190°C. ] dubenj i$spauskite citrinos sultis, jpilkite Say "0:*
alyvuogiu aliejaus, sudékite smulkinta ¢esnaka, grikiy ziedy medy bei -

Dizono garsty¢ias. Viska gerai iSmaisykite ir kelioms minutéms palikite
marinatg Saldytuve. LasiSos filé supjaustykite nedideliais kvadratéliais ir

LASISOS IESMELIA

Paruo$imo laikas: 30 min. / 4 porcijos

Jums reikes: kN v f T s
W) g o e + 1v.% IKI COURMET Difono itrinkite j juos atvésusj marinatg. Tuomet ant mediniy ie$meliy sumau-
« Vacitinos uldiy gar'stvyéiq kite paruostus lagisos gabalélius ir i§déliokite skardoje, isklotoje kepimo

popieriumi. Norédami, kad lasiSa neiSsauséty ir islikty sultinga, kepkite
ja ne ilgiau nei 15 minuciy. Zuvj patiekite su ryziais bei keptomis arba
$vieziomis darzovémis!

« Tskiltelés cesnako
- Zlupsnelio druskos, pipiry

- 1v.5 alyvuogiy aliejaus
« 2v.5. Kl GOURMET grikiy ziedy
medaus



RECEPTAI | Penki receptai viename krepselyje

RUKYTOS ZUVIES UZTEPELE
SU DZIOVINTOMIS
VOVERAITEMIS

Paruosimo laikas: 15 min. / 7 porcijos

Jums reikés:

« 1karstai rakytos Zuvies

« 15 g IKI GOURMET dziovinty voveraiciy
+ 2v.3. majonezo

+ 1a.3. citrinos sulciy

« Ziupsnelio druskos, pipiry

Nulupkite Zuvies odele ir i§imkite visus kaulus. Zuvies filé sutrin-
kite sakute. ] ta patj inda sudékite dziovintas voveraites bei majoneza
ir viska gerai i$maisykite. Apslakstykite uztepéle citrinos sultimis bei
pagardinkite pipirais. Karsto rikymo Zuvis turi pakankamai sodry
skonj, taciau, jei mégstate stiresnj maista, galite uzberti siek tiek
druskos. Procesas labai paprastas, bet skonis tiesiog puikus!

- 13

o o MIKI Skanaus!

.

LUBINY PUPELIYU SALOTOS
SU BUROKELIAIS

Paruos$imo laikas: 15 min. / 4 porcijos

Jums reikés:

« 1skardinés konservuoty IKI GOURMET lubiny pupeliy
+ 3virty burokéliy

« 81KI UKIS putpeliy kiausiniy

+ 30 g graikiniy rieSuty

+ Ziupsnelio druskos, pipiry

Saloty uzpilui:

+ 2v.3. medaus

+ 1v.3.IKI GOURMET Modenos balzaminio acto

+ 1a.3. citrinos sultiy

Burokélius supjaustykite nedidelémis skiltelémis, o §pina-
ty lapus nuplaukite ir gerai nusausinkite. ] dubenj suberkite
konservuotas lubiny pupeles, smulkintus burokélius ir $pinaty
lapus. I$virkite putpeliy kiausinius, o kol $ie virs, pasiruoskite
padaza salotoms: sumaiSykite medy, balzaminj actg ir citrinos
sultis. Jei reikia, jberkite ziupsnelj druskos ir pipiry. ISvirusius
kiausinius perpjove pusiau jmaisykite j dubenj su salotomis,
supilkite paruosty padaza ir viska gerai iSmaisykite. Salotas
pagardinkite graikiniais rieSutais ir mégaukités gardziu skoniu
ant $ventinio stalo!

BANDELES SU DZIOVINTAIS
BARAVYKAIS

Paruosimo laikas: 30 min. / 18 bandeliy

Jums reikes:

+ 500 g bemielés sluoksniuotos teslos « 11KI UKIS svogiino

- 250 g IKI UKIS dZiovinty baravyky « ziupsnelio druskos, pipiry
«TIKI UKIS morkos « Slakelio alyvuogiy aliejaus
« 1kiausinio

Nuplaukite ir sutarkuokite morkas, o svogiing smulkiai supjaustykite.
Tuomet keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy, sudékite smulkintas dar-
zoves, apibarstykite druska bei pipirais ir kepkite apie 7 minutes. Kol dar-
zovés kepa, puode uzvirkite vandenj ir apie 8 minutes virkite dziovintus
baravykus. Kai darzovés ir grybai bus paruosti, viska sudékite j dubenj ir
iSmaisykite. Sluoksniuotos teslos lakstus iskociokite ir kiekvieng supjausty-
kite j tris dalis — turésite 18 teslos gabaléliy. Kai darzovés ir grybai truputj
atvés, imkite po vieng teslos gabalélj ir per vidurj dékite Sauksta jdaro.
Tuomet teslos krastus Siek tiek patempkite ir sulipdykite bandelés virsuje.
Pavirsiy iStepkite plaktu kiausiniu ir, paruostas bandeles isdélioje kepimo
skardoje, apie 25 minutes kepkite orkaitéje, jkaitintoje iki 180 °C. Esame
tikri, kad tokiy bandeliy norésis ne tik per $ventes!

.13 .

VIENO KASNIQ SILKES IR
BUROKELIYU UZKANDIS

Paruosimo laikas: 15 min. / 10 -12 sumustinuky

Jums reikes:

« 1 prancizisko batono

240 gsilkiy file

« 1didesnio virto burokélio

« 2v.5. IKI GOURMET Modenos balzaminio acto
« Ziupsnelio druskos, pipiry

PrancuziSka batona supjaustykite 2 centimetry storio
riekelémis ir keleta minuciy paskrudinkite orkaitéje. Burokélj
sutarkuokite, jberkite druskos, pipiry ir, ap$lakste balzaminiu
actu, viska gerai iSmaiSykite. Tuomet silkés filé supjaustykite
nedideliais gabaléliais. Imkite paskrudinta prancuzisko batono
rieke, uzdékite tarkuoto burokélio ir vieno kgsnio uzkandj
vainikuokite silkés gabaléliu. Tokie sumustinukai bus puikus
$ventinés vakarienés startas!

KT Skanaus!
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NEBIJOKITE

. EKSPERIMENTUOTI -
s SIAI SRIUBAI
k) GALITE NAUDOTI
g0 i SAVO MEGSTAMUS
Lie PRIESKONIUS.

e e

Kai kieme $élsta Ziema, labiausiai norisi namy jaukumo,
i - | Silumos, gdomlq filmy ir vakary prie Zidinio ar zvaqu .
' $viesos. Zinoma, tokie vakarai privalo buti malonuas ne _
tik sielai, bet ir kiinui. Pripildykite namus kvapais, kurie
‘ primins, kad puode verda sriubos i$ lietuvisky, namy

! sode uzauginty darzoviy! '

{
YPATINGAI GLOTNI
KEPTU MORKUJ SRIUBA

imo laikas: 50 min. / 5 porcijos
Jum§ rell(es.

!

ot

+ 1kgmorky « 200 ml grietinélés
+ 2svoginy « Ziupsnelio druskos, pipiry
+ 3 cmimbiero Saknies + 4v.3.alyvuogiy aliejaus . &

Morkas, cukinijg, saliera, svoging ir ¢esnako skilteles
nuplaukite, nulupkite ir supjaustykite mazais gabaléliais.

« 1lvistienos sultinio

aITALISKA DARZOVIY

Ikaitinkite orkaite iki 200°C. Morkas nuplaukite, nuskuskite ir supjaus- Puode, kuriame virsite sriubg, jkaitinkite alyvuogiy aliejy
tykite j 3 dalis. Isklokite skarda kepimo popieriumi, isdéliokite joje S Rl U BA ir, sudéje svogiina, pakepinkite apie 3 minutes. Po to
pjaustytas morkas, apslakstykite jas alyvuogiy aliejumi ir apibarsty- Paruogimo laikas: 40 min. / 8 porcijos sudeékite visas likusias susmulkintas darzoves ir kepkite
kite druska bei pipirais. Skarda dékite j orkaite, o praéjus 15 minuciy Jums reikeés: dar apie 6 minutes. Tuomet suberkite konservuotas
morkas pamaigykite, kad tolygiai iSkepty visos pusés, ir kepkite dar 15 - 3morky - 1skardinés konservuoty pupeles ir pomidorus, supilkite pomidory pasta ir viska
minuciy. Per tg laika pasiruoskite kitus sriubos ingredientus - svogiing . 2skilteliy éesnako pupeliy uzpilkite kar$tu darzoviy sultiniu. Pagardinkite sriubg
supjaustykite, o imbiero $aknj sutarkuokite. Puode jkaitinkite alyvuo- « 1svogiino - 40g3pinaty lapy druska, pipirais bei baziliku ir gerai iSmaiSykite. Tuomet
giy aliejy, sudékite smulkinta svogiing, imbiero $akni ir kepkite apie 8 . 1saliero stiebo - 300 g makarony vidutinéje temperatiroje virkite dar mazdaug 10 minuciy,
minutes. Tuomet j t3 patj puoda supilkite viStienos sultinj ir palaukite, B - 11 darfoviy sultinio - 200 ml pomidory pastos kad skirtingi darzoviy skoniai i$siskirty ir susimaisyty
kol uzvirs. Nukelkite puoda nuo kaitros, sudékite j jj keptas morkas ir =+ Tskardines smulkinty - iupsnelio druskos, pipiry, tarpusavyje. Galiausiai i sriubg sudékite $pinaty lapus,
rankiniu smulkintuvu sutrinkite sriubg iki vientisos masés. Galiausiai konservuoty pomidory baziliko suberkite mégstamus makaronus ir virkite tol, kol maka-
jmaisykite grietinéle ir, jei reikia, papildomai pagardinkite druska bei - 1 nedidelés cukinijos - 3v.3 alyvuogiy aliejaus ronai suminkstés. Jei reikia, sriubos tir§tuma reguliuokite

pipirais. papildomu vandens kiekiu.
.18 -
IKI Skanaus!
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' JEINORITE
"SVELNESNIO SKONIO
SRIUBOS, AITRIAJA

PAPRIKA GALITE
_ PAKEISTI SALDZIAJA.

. 1Tys punso démés, vienas aSarotas skambutis, ir

skaniausias kgsnis ant kelniy, o vakarélis dar tik

PAPR'KOM'S / ; ’ ; o8 4% =4 -4 1 g b . prasideda. Nuzvelges publika suprantu, kad $jvakar

Paruosimo laikas: 30 min. / 6 porcijos r ey g e N ; .. X : teks gerai pasiraitoti.

Jums reikés: L {

7 :::ZT, :Lba‘/zd'de"o kopiisto = ) _ 5y Vakarélis kaip reikiant jsismarkavo, laikrodziui dar
1 25kil?eliqfesnako ¢ 4 ' ' AT X% neiSmusus dvylikos, visus jau musé prakaitas.

« 2morky : o < ; ol o ) Kolonélés spiegé visiems seniai atsibodusius hitus. Ir
¢ ‘:b:'V;"! A \ : ' kur a$ tik nebuvau... Sokinéjau nuo stalo ant stalo,
» 1skardinés konservuoty pupeliy L ¢ 3. puvg f ryl b

- 11vitienos sultinio . N ) R ren AR tad.a atflc.lunlau visai ne.pavyd.etmOJe situacijoje ir
- 5 g3vieZiy petraZoliy lapeliy 'y o A s § R, galiausiai grizau atgal i svetaine.

+ Ziupsnelio malty aitriyjy papriky Al : . ) 5 %

« Ziupsnelio druskos, pipiry d % : \ : r ; R o i 1

- 3v.5. alyvuogiy aliejaus Y % R — ' N Zvakutés uzsipute, kede pakilo i org

dvideSimt karty, ir taurés vel suskambo.
Visas darzoves susmulkinkite norimo
dydzio gabaléliais, kopusta galite sutarkuoti.
Puode jkaitinkite alyvuogiy aliejy, sudékite
smulkintg svogiing, jspauskite ¢esnakg ir
pakepinkite 5 minutes. Tuomet suberkite

konservuotas pupeles, morky gabalélius g ,’E : ?

WA ) o & ! AS vyniojausi ir pléSiausi i visas puses.
! = Saulei kylant, vél stojo tvarka ir ramybe."

ir supilkite viStienos sultinj. Praéjus 10

minuciy, sudékite susmulkintas bulves bei i\

koptista. Viska pagardinkite pipirais, druska : : i ) O AL RS

ir aitriosiomis paprikomis - jie suteiks puiky : : / : Py 5 A di‘itébri:hidea :

aromatg bei skonj. Sriubg patiekite papuose " e S b B s e AL X i S S

smulkintais petrazoliy lapeliais. ; \,dFme‘tOS \'IIUQC EJ\.O$‘ D;!en\?m lé QSU.tp;a.tV‘aEu"" \

 patikimas kompanjonas, o ant vakarélio stalo -

=16 - g o O
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ARCIAU SIRDIES | ISskirtiniai patiekalai

SSKIRTINIAIS
ATIEKALAIS

Vertindami patiekalus, visuomet atsizvelgiame j naudojamy
ingredienty kokybe - juk maistas pagrindinis Zmogaus energijos
$altinis! Vis délto, kad ir kaip svarbu stengtis valgyti maistingus

bei naudingy medziagy gausius patiekalus, negalima pamirsti ir
skonio bei estetinio pateikimo, ypa¢, kai laukiate birio sveciy. Sjkart
siillome glébj akj traukianciy patiekaly, kurie padés suprasti, ka gi
reiSkia valgymo malonumas!

VELINGTONO KEPSNYS

Paruos$imo laikas: 2 val. / 4 porcijos

Jums reikés:

« 800 g vistienos kratinélés (filé) + 4v.3. alyvuogiy aliejaus + 150 g plonai pjaustyto vytinto
+ 1-2a.3. druskos 250 g mégstamy gryby kumpio

+ Yaa.$. malty juoduyjy pipiry «+ 1svogino + 500 g sluoksniuotos teslos

+ 2a.3. garstyCiy + 400 g Svieziy Spinaty + Tkiausinio

Apibarstykite vi$tieng druska bei juodaisiais pipirais ir iStepkite garsty¢iomis. Keptuvéje ikaitin-
kite alyvuogiy aliejy ir kepkite viStieng 7-8 minutes, kol ji $velniai apskrus i§ abiejy pusiy. Jdékite
mésa j lékste ir palaukite, kol $iek tiek atvés. Keptuvéje pakepinkite susmulkintg svogiing, tuomet
suberkite mazais gabaléliais supjaustytus grybus ir, vis pamai$ydami, kepkite 10 minuciy. Grybus
su svogunais pagardinkite druska ir pipirais, suberkite j trintuva ir viska gerai sutrinkite. ] gilia
keptuve suberkite nuplautus $pinatus, jpilkite 2-3 valgomuosius $aukstus vandens ir pakaitinkite
apie 30 sekundziy. Kai tik $pinatai susitrauks, iSimkite juos i§ keptuvés ir nusausinkite popieriniu
ranksluosciu. Atsikirpkite 4 gabalélius maistinés plévelés (mazdaug 25 x 20 cm), kiekvieno vidu-
ryje padékite po 2 vytinto kumpio griezinélius ir tolygiai uzklokite juos apkeptais grybais. Tuomet
dékite sluoksnj $pinaty, ant jy uzdékite gabalélj vistienos, viska tvirtai suvyniokite j maistine
plévele ir palikite $aldytuve mazdaug 30 minuciy. Plonai iSkociokite pyrago tesla ir padalinkite ja
i 4 dalis. Atvésusia vistiena i$vyniokite i§ maistinés plévelés ir i§déliokite kiekvieno teslos gabalélio
viduryje. Kiausiniu patepkite krastus ir sulipdykite, suformuodami bandeles su vistienos jdaru -
isitikinkite, kad tesla ties krastais sulipusi. Tuomet visg pavirsiy iStepkite kiausiniu ir i§déliokite

skardoje, iSklotoje kepimo popieriumi. Kepkite orkaitéje, jkaitintoje iki 200°C, apie 30 minuciy. £ CLEVERKonservuoti A %

pievagrybiai

.18 -
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Paruosimo laikas: 20 min. / 4 porcijos

Jums reikés:

» 1kg brokoliy + Y% a.$. malty juodujy pipiry

» 1svoguno + 150 g migdoly drozliy

+ 1a.s. druskos + 2v.3.granaty sékly

+ 3v.3. alyvuogiy aliejaus

Suplésykite brokolius stiebeliais ir 3 minutes apvirkite

pastdytame vandenyje. Jkaitintoje keptuvéje pakepinkite

migdoly drozles - nepamirskite nuolat maisyti, kad tolygiai

apkepty. Migdolus suberkite j lekste, i ta pacia keptuve jpilkite

alyvuogiy aliejaus, suberkite juostelémis supjaustytus svogiinus

ir kepkite juos apie minute. Tuomet sudékite brokolius,

pagardinkite druska bei pipirais ir, nuolat maiSydami, kepkite,

kol jie $iek tiek suminkstés. Brokolius patiekite gilioje lékstéje,
agardinkite kepintais migdolais bei granaty séklomis.
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KEPTAS BRI SURIS SU SPANGUOLEMIS IR GRANATU
SEKLOMIS

Paruo$imo laikas: 25 min. / 4 porcijos

Jums reikés: Tkaitinkite orkaite iki 200 °C. Visg bri stirj sudékite j kepi-
« 250 g bri siirio + 1v.3. dfiovinty ananasy kubeliy mo popieriumi iklotg skarda ir apie 15 minuciy kepkite

+ 50 g karijy cukruje orkaitéje. Iskepusj bri apibarstykite spanguolémis, granaty
« 4v.3. spanguoliy « 1v.% medaus séklomis, karijomis bei ananasy kubeliais. Galiausiai

+ 2v.3. granaty sékly uzliekite sario pavir$iy medumi ir patiekite dar karsta.

- 20 -
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: CLEVER sviestas, 82%

-

Paruosimo laikas: 90 min. + $aldymas / 20 pyragaiciy
Jums reikés:

150 g rupiy milty

100 g pikliuoty milty
(Zymimi skaiCiumi
600)

100 g smulkinty
graikiniy rieSuty

1a. 3. kepimo milteliy
1a.3. maistinés sodos

2 a. 3. malto
cinamono

200 g rudojo cukraus
80 g kakavos

2 kiausiniy

200 ml pieno

100 ml aliejaus

100 ml virinto
vandens

+ 2a.5.vanilés
ekstrakto
150 g spanguoliy
dzemo
200 g Sokolado
1a.3. sviesto
1 puodelio
spanguoliy

| JEIGU DZEMAS SUNKIAI
’ EPASI, PASILDYKITEJ)
IKROBANGY KROSNELE JE
ARBA ANT VIRYKLES. VOS
DZEMAS SUSILS, JIS
S SKYSTESNIS.

Sumaisykite rupius ir pikliuotus miltus, smulkintus graikinius rie$utus, kepimo
miltelius, soda, cinamong, kakavg bei cukry. ] kitg indg jmuskite kiausinius,
supilkite pieng, aliejy bei vanile. Sumaisytus sausus ingredientus suberkite j dubenj
su kiausiniais, jpilkite $ilto vandens ir viskg gerai iSmaiykite. Gautg mase supilkite
i negilia, kepimo popieriumi i$klota, skardg ir apie 20-25 minutes kepkite iki 170
°C jkaitintoje orkaitéje. Kai biskvitas iskeps, leiskite jam Siek tiek atveésti ir tuomet,
naudodami 5 cm skersmens kepimo formele, supjaustykite apskritais gabaléliais.
Paimkite du i$ jy, pertepkite spanguoliy dzemu ir suklijuokite kaip sumustin;.
Garuose istirpinta Sokolada sumaisykite su tirpintu sviestu, kiekvieng pyragaitj
padenkite paruostu $okoladiniu glaistu ir papuoskite spanguolémis.

.21-
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3 C ) 4
PO 30 MINUCIY KEPIMO UZDENKITE

KEKSA FOLIJA - TAIP PAVIRSIUS
NEISSAUSES IR ISLIKS MINKSTAS.

w

p  IKIGOURMET alyvuogiy
aliejus

Patiekalai be mésos nepaliaujamai populiaréja ir
$iandien uZima nauj3a vaidmenj misy mityboje.

: Spéliojate, kokj? Ogi pagrindinj! Jei jie dar
. J neuzkariavo jusy stalo, nepabijokite isbandyti Sio
\ to naujo - nuo deserty iki pagrindiniy patiekaly.

Skoniai pribloks net tuos, kurie nejsivaizduoja
kasdienio meniu be mésos.

GARDUSIS
KEKSAS

Paruosimo laikas: 70 min.

- * Jums reikeés:
< 3kiausiniy + %a.3. smulkinto kardamono e
« 120 g rudojo cukraus + 100 ml skysto jogurto %
« 2v.3. medaus + 150 ml aliejaus '
+ 220 g spelty milty « Tapelsino Zievelés
+ 50 g kakavos Glajui:
+ 12 g kepimo milteliy + 3.5, cukraus pudros
+ Ta.3.cnamono « Tv.5. citrinos sulciy

+ Ta.3.imbiero milteliy

Ikaitinkite orkaite iki 180 °C. Kekso kepimo formg tolygiai

jmuskite kiausinius, suberkite cukry ir plakite, kol kiausinio

-3 masé taps $viesi ir puri. Kitame dubenyje sumaisykite sausus in-
gredientus: spelty miltus, kakava, kepimo miltelius, kardamona,
cinamona bei imbiera. Nuolat mai$ydami, j kiau$inius po
truputj berkite sausy ingredienty misinj, tuomet supilkite aliejy,

28 iki vientisos masés, supilkite ja j paruosta kepimo forma ir
kepkite orkaitéje apie 45-50 minuciy. Pries iSimdami i formos,

iStepkite aliejumi ir padenkite plonu milty sluoksniu. ] dubenj o

jogurta, medy bei jtarkuokite apelsino Zievele. Viska iSmaisykite 5

o ) % : ¥ . ) b .‘ . 4% 5 ' - P 2 .
. s o - ORI P g 7 A, YOI palaukite, kol pyragas $iek tiek atvés. Per tg laika pagaminkite
- 3 s RN . Ags o Y R 3 glajy: | dubenj suberkite cukraus pudrg bei citriny sultis ir :
= wod 2l 3 S G ! S L3 / 7 t - R maisykite, kol gausite vientisa mase. Glajy ant kekso tepkite tik
My o T N IR e . "' f : e 7 o oy tuomet, kai jis bus visigkai atvéses. %
) J . o b -. v P 57y : : ) A i
K Skanaus! = : ” \ ¥ . N L C . IKI Skanaus!
A T\ ik ) | R €. . AN N v

Sventiniai skoniai | MODERNIOS DARZOVES

IKVEPIANCIOS




' MODERNIOS DARZOVES | Sventiniai sko

4

VEGETARISKAS VELINGTONO
MRITE PATIEKALA PARUOSTI KE PS N YS

GREICIAU, SUSLUOKSNIUOTA Paruosimo laikas: 2 val. + Saldymas / 4 porcijos

BRIUSELINIU | > Mok o
SA I_OTO S S U G RA N A teslos «+ Yaa.s. ciberzoliy « 1kiausinio
& /SEKLOMIS

« 500 g burokeéliy + Y a.s. malty kmyny + 1-2v.3. sezamo sékly
« 1kg Hokaido moliiigo + Y2a.s. Cesnaky
« 500 g zZiediniy kopusty milteliy

Paruosimo laikas: 30 min. / 4 porcijos

-

Darzoves nuplaukite ir atskiruose puoduose apvirkite sidytame van-

— Jums reikés:
S 500gbriuseliniykopisty - 100 parmezano . 120000 denyje: burokelius virkite apie 30 minuciy ir nulupkite tik tuomet, kai
B 150 g anakardziy . 1ditrinas . wvieziality juoduy $ie i8virs, molitiga virkite apie 20 minuciy, pries tai pasaline séklas ir

supjauste griezinéliais, o susmulkitus Ziedinius koptstus — 15 minuciy.
I$virusj molitigg sutrinkite trintuvu arba Sakute, pagardinkite pipirais bei
ciberzole ir viska gerai iSmaisykite. Atskirame inde sutrinkite ir Ziedinius
koptstus, | gautg mase suberkite dzitivésélius, kmynus bei ¢esnako
miltelius ir i$maiSykite. Pailgg kepimo inda iSklokite maistine plévele ir
sluoksniuokite darzoves: i puseés Ziediniy kopusty masés suformuokite
pirmajj sluoksnj, ant virsaus isklokite burokeélius, tuomet dékite sluoksnj
molitgy ir viska uzklokite likusiais ziediniais kopustais. [vyniokite
susluoksniuota jdarg j plévele ir palikite Saldytuve bent 3-4 valandoms

— kuo ilgiau $aldysite, tuo jdaras bus standesnis. Kol pastarasis $ala,
plonai iskociokite sluoksniuota tesla. Kai jdaras bus pakankamai standus,
atsargiai i$vynioKkite jj i§ maistinés plévelés ir suvynioKkite j tesla. Jos
krastus patepkite plaktu kiausiniu, kad $ie tvirtai sulipty. Kai suvyniosite,
visg teslos pavirsiy taip pat iStepkite kiausiniu, poroje viety ja jpjaukite / p
ir apibarstykite sezamo séklomis. Galiausiai, kepinj perkelkite j skarda, o
isklota kepimo popieriumi, ir pasaukite j orkaite. Kepkite mazdaug 35-40 '/
minuciy 200 °C temperatiiroje.

» 150 g granaty sékly + 1v.5. alyvuogiy aliejaus pipiry

Nuplaukite briuselinius kopustus ir apie 15 minuciy apvirkite pasﬁdy*ne

andenyje, tuomet nusausinkite ir palaukite, kol atvés. Perpjaukite juos pusiau,
Slakstykite alyvuogiy aliejumi bei citrinos sultimis, apibarstykite anakardziais,
anaty séklomis bei plonais parmezano griezinéliais. Pagardinkite salotas pipirais
ei kitais mégstamais prieskoniais, viska gerai iSmaisykite ir skanaukite.

_—

REDAMI, KAD N
BRIUSELINIAI KOPUSTAI 4
TIEK VIDUJE, TIEK
ISOREJE ISVIRTY
TOLYGIAU BEI GREICIAU,
TIES SAKNIMIS
IPJAUKITE PO NEGILY
'KRYZIUKA.




es idejos tvariems namams

nejsivaizduojamos be

0 kartu su vaikais ir, '
au pasibaigus §ventin{a|e\
Surmuliui namuose daznai lieka ne tik kalnai
nesuvalgyto maisto, bet ir nereikalingy, -
antrgkart nepanaudojamy daikty, kurie keliauja#"
i rakandais ir taip uzgrusta sandéliuka ar...
artimiausia konteinerj. ;

F

.

rekybos tinklas ,,IKI“ tesia savo misijg ir tam, kad i$vengtume  taciau ir prisidésite prie globaliniy ekologiniy problemy spren-
dimo. Sie ma%i poky¢iai namy puosime padés sutaupyti, i§vengti
gamtos iStekliy i§§vaistymo ir suteiks kur kas daugiau vidinio
pasitenkinimo. Juk tai, ka pasigaminame patys, vertiname kur
kas labiau, todél n!ﬁgomus papuosimus, grei¢iausiai, norésite

valgomus sukramsnosite — po $§ven-

panasios situacijos pasibaigus didziosioms Ziemos $ventéms, siti-
lo tvarumo principais gristas idéjas, kaip dekoruoti namus ir ka
dovanoti artimiesiems, kad jie jaustysi jvertinti ir likty maloniai
nustebinti.

panaudoti ir kitais metai
¢iy neliks létai }fr:l'n(:iq ir gamty terSianciy atlieky, ruosdamiesi
daugiau laiko praleisitrartu, 0 tatai dZiugins ir suaugusius,

DEKORACIJU IDEJOS

Sialome ranky darbo dekoracijy idéjas, kurias gamindami ne

ir vaikus.
tik smagiai ir kiirybiskai praleisite laikg su paciais artimiausiais,

.26 -
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»

SAUSAINIAI, MEDUOLIAI, SALDAINIAI

Taip, butent valgomi skanéstai gali puikiausiai pasitarnauti
kaip kalédinés eglutés papuosimai, o kepami imbieriniai
sausainiai ar meduoliai pripildys namus nuostabaus aromato.
Zalias eglutés $akas galite puosti ir saldainiais, ta¢iau jei namuose
slankioja mazieji smaliZiai, $ias gardzias dekoracijas verta kabinti
auksciau. Skanéstai atrodys zaismingiau, jei kabinsite juos ant
spalvoto kaspino.

DZIOVINTI APELSINUY GRIEZINELIAI

Dziovinti apelsinai pagyvins ir §ventinj stala, ir eglés $akas.
Jy paruosimo procesas labai paprastas: apelsing nuplaukite,
supjaustykite kuo plonesniais griezinéliais, suguldykite juos
kepimo skardoje, padengtoje kepimo popieriumi, ir dziovinkite
iki 45 °C jkaitintoje orkaitéje mazdaug 5 valandas. Paruostus
griezinélius derinkite su kitomis dekoracijomis: verkite girlian-
das, gaminkite vainikus ar tiesiog kabinkite ant eglutés.

KANKOREZIA

Kankoréziai pasizymi unikalia forma, dél to taps puikia kaledi-
ne dekoracija. Jie atrodys $ventiskiau, jei papuosite blizguciais ar
padengsite aukso arba sidabro spalvos dazais, o siekdami subti-
lesnio rezultato dazykite tik kankoréziy Zvyneliy galus. Vis délto,
jie ir nataraliis atrodo puosniai, tad galite palikti juos tokius,
kokie yra. Verta zinoti, kad kankoreziai puikiai sugeria kvapus,
todél pakvepine juos suteiksite namams daugiau kaledinio
jaukumo. Tiesiog uzlasinkite ant jy pora lasy mégstamo eterinio
aliejaus, sudékite j plastikini maiselj ir palikite kelias dienas, kol
kvapas jsigers.

JUMS REIKES TthJﬁl’

FANTAZIJOS, KELETO
PRIEMONIY SVENTINEMS
DEKORACIJOMS
PAGAMINTI IR, ZINOMA,
LAIKO.

.27 .
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DOVANUY IDEJOS

Geriausia dovana yra nuosirdus riipestis, démesys ir kartu
praleistas laikas. Kalédy proga brangiausius Zmones pradziugi-

TEREIKIA ADATOS,
VASELIO ARBA
VIRBALY IR SIEK TIEK
KANTRYBES.

nkite ranky darbo dovanomis — megztomis kojinémis, atviruku
ar piesiniu, namuose keptais sausainiais. Taip parodysite, kad
zmogus jums i$ tikryjy svarbus. O jei neturite tiek laisvo laiko,
pasistenkite pasidométi, kokia dovana tikrai pravers ar pradziu-
gins. Mielos ir reikalingos dovanos nebtinai turi biiti brangios,
kaip antai, rémeliai bendrai nuotraukai, knygos, bilietai j teatr,
koncertg ar king.

Norédami, kad dovana buty dar asmeniskesné, supakuokite
ja i kartonine deZute ir dekoruokite kvepianciais kankoréziais,
dziovinty apelsiny griezinéliais, taip pat ranka uzrasykite pali-
nkeéjimus, skirtus mylimam Zmogui.

Pasirengti didziosioms mety $ventéms yra daugybé bady ir
tam nebatina isleisti krtivos pinigy. Tereikia Siek tiek kantrybeés,
laiko brangiems Zmonéms ir krislelio fantazijos. Tvarumu gristy
idéjy igyvendinimas suteiks visokeriopos naudos — maziau
nereikalingy daikty bei atlieky, daugiau kartu su $eima praleisto
laiko, o ir artimieji, gave ranky darbo ar ypatingai supakuota
dovang, jausis jvertinti ir mylimi. Juk per Kalédas tik to ir reikia:
$ventinés nuotaikos, mylimy Zmoniy ir démesio vieni kitiems —
HIKI“ jums to ir linki!

e |

’0

POPIERINES SNAIGES
Ar pamenate, kaip vaikystéje karpydavote snaiges ir jomis

puosdavote langus? O gal vis dar tai darote pries kiekvienas Kalé- /

das? Jei ne, dabar pats metas imti balto popieriaus lapg ir sukurti

idomiausiy formy snaigiy. Savo sukurtais ornamentais dekoruo-
kite langus, eglute ar tiesiog nuklokite palanges.

MEGZTI, NERTI IR SIUTI ZAISLIUKAI

Mokate megzti? Nerti? Siati? Pirmyn! Nerti angeliukai, sititos
miniatitirinés eglutés, megzti mazyciai sniego seniai, kalédinés
dovany kojinés, kurias taip smagu kabinti ant zidinio atbrailos...
Tereikia adatos, vaselio arba virbaly.ir $iek tiek kantrybés — mieli
miniatitiriniai ranky darbo papuo$imai suteiks autentiskumo
jasy namams per Sias Kalédas.



rentes yra puikiausias metylaikas, ku€
salite pasimégauti karsStais jaukumu kvepis ais
P gerimais, kliriepripildys jiisy namus M4l DNniais
=" kvapais Rinkités savo mégstamts skonius nuo
R dlRySie Primene ¢ios kaka yos'Su Zet ‘aiS
1 8 aus nealkoho niofke RA o-,uku-i'is
s11dy sdlciausiais ziemos vakarais.

2y, - 4

I KARSTAS
TIRPDAMI ZEFYRAI S O KO I_A D AS

SUTleTlN A GER|MA. Paruos$imo laikas: 10 min. / 2 porcijos
TAD JU KIEK| Jums relkesE
PASIRINKITE PAGAL . i
NORIMA KARSTP + 1-2 cinamono lazdeliy
SOKOLADO TIRSTUMA. SC v kakatth
+ 100 g juodojo Sokolado
+ Tv.3. vanilés ekstrakto
» 1 saujos mazy zefyry
Puode ant nedidelés kaitros pakaitinkite
piena su grietinéle, sudékite cinamono
lazdeles, suberkite kakava, supilkite vanilés
ekstraktg ir virkite apie 2-3 minutes.
Tuomet suberkite gabaléliais sulauzyta
$okolada bei kelis zefyrus. Maisykite, kol
$okoladas ir zefyrai i$silydys. Dar karsta
LR geérima supilkite stiklines ar puodelius ir
8 e papuoskite likusiais zefyriukais.
.81,
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SALDZIAM GYVENIMU! | gérimai

ARSTAS NEALKOHOLINIS VYNAS RABARBARU IR AVIECI ARBATA

fimo laikas: 10 min. /8 porcijos Pu,Od(? ght I,lvedl,deles k;,l,ltm,s_? " ,vtlpklte plepq. Su.berk.lte.sokolado ga. . Paruosimo laikas: 45 min. / 8 porcijos Rabarbarus nulupkite ir supjaustykite 3 cm storio gabaléliais. Juos suberkite
balélius ir maisykite, kol jis wisiskai istirps. Galiausiai supilkite nealkoholinj e T BeIH Tt At Sl I ;
e ] donaii ir idekit 166 anksti ot mraiSrdat B ocrin Jums reikeés: j didelj puoda, sudékite avietes, rozmarino $akele ir viska uzpilkite vandeniu.
gliaroovyno - e v rhaeed L - 'rgger. ‘ « 200 g rabarbary stieby « 2lvandens Palaukite, kol vanduo uzvirs, sumazinkite kaitrg ir palikite virti apie 30 minuciy.
- apie 4-5 minutes, kol vynas susils ir prisigers vanilés aromato bei skonio. — . 3 i R . ¢ - . :
AR A .. &' S . s & &k . B + 100 g aviediy + 4juodosios arbatos maiSeliy ~ Galiausiai sudékite i puodg arbatos maiselius, luktelkite 5-7 minutes, kol arbata
o Galiausiai iSimkite ankstj, iSpilstykite gérima j puod L e ' NERE . G-
ut > aX o i « Sviezios rozmarino Sakelés pritrauks, ir dalinkités su artimaisiais!
~ " ' jaukioje draugy kompanijoje! >o
. é ‘ :
- ‘. ° 2 R
'. . 5 B

P,

-

QHGUNESPEQTE
ISGERTI ARBATOS,
KOL JI DAR KARSTA,
NIEKO TOKIO - JI
GARDI IR SALTA!

7 aEm
‘/ |

\ ;
| ‘, ‘ \\

VANILINE ANKST) \_—Q\ '
GALITE PAKEISTI \ am

CUKRUMI.

2

- /
; '}
-
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GREMOLATA - ITALY™
VIRTUVES PAGARDAS .
IS KAPOTY ZALUMYNU,
CITRUSINIY VAISIY

ZIEVELIUIR PRIESKONIY.

KIAULIENOS SONKAULIUKATSI
AROMATINGAJA GREMOLATA

Paruosimo laikas: 30 min. / 4 porcijos K

Jums reikés: : Gremolatai: 3

+ 800 g kiaulienos Sonkauliy « Yha.3. juodyjy pipiry -1 puodelio petrazoliy lapeliy -

» 2a.3. garstyciy : » 3.3, alyvuogiy aliejaus + Tcitrinos R )
« 2v.3.dtringsuléy » 1a.3.sviesto « 2 Cesnako skilteliy “,-w_"ﬁ' b

+ 1a.3. druskos <

Kiaulienos $onkaulius i§ abiejy pusiy apibarstykite druska bei pipirais ir iStepkite
garstyc¢iomis. Ap8lakstykite mésg citriny sultimis ir 10 minuéiy palikite kambario
temperaturoje. Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy ir apie 3 minutes pakepinkite
$onkauliukus ant stiprios kaitros, kol abi pusés graziai apskrus. Tuomet sumazinkite
temperatiira, j keptuve sudékite sviestg ir kepkite dar 6-8 minutes, kartkartémis
ap$lakstydami kiaulieng jos pacios riebalais. Kai mésa iSkeps, perkelkite ja j lékste ir palaukite,
kol truputj atvés. Per ta laikg paruoskite gremolata: smulkiai supjaustykite petrazoliy lapelius, .
sutrinkite ¢esnaka, sutarkuokite citrinos zievele ir viska gerai iSmaigykite. Paruosta gremolata CLEVER garstycios
iStepkite Sonkauliukus ir patiekite.

o
"

KAIP GARNYRA GALITE
PATIEKTI VIRTY BROKOLIY
AR BRIUSELINIY KOPUSTU.

....i..ooo.-.
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MESA | Kiaulienos Sonkauliukai

&
> : \ :

v " i & |
KIAULIENOS SONKAULIUKAI'SU OBUGLIAIS b {061 NETURITE LETO ViRIMO
Paruogimo laikas: 35 min. + marinavimas / 4 porcijos PUODO, PATlEKALA GALITE
Jums reikes: Salotoms: ,'-I PARUOSTI URKAlTEJE- KAI
« 800 g kiaulienos Sonkauliy  + 5v.$. alyvuogiy aliejaus - 400 g dviefiy 3pinaty A : s , bty APKEPSITE MESA, VISUS
« 200 g obuoliy « 1a.3. pipiry miSinio lapeliy 1 il Bihs -, s D, | INGREDIENTUS VIENU |
+ 200 g vy3niniy pomidory (grudeliais) « T1citrinos . ' Qﬁ (S Mo & f .| 'METU SQDEKITEI PUODA
« Tcitrinos + 1a.5. kalendry sékly + 2a.s.alyvuogiy aliejaus W é ' ; i g ' { STORU DUGNU, UZDENKITE,
+ 1a.3. druskos + 100 ml baltojo vyno « Ziupsnelio druskos al ¥ lif PASAUKITE] ORKAITE R il
« 1rozmarino Sakelés + 30gsviesto | KEPKITE APIE 2 VALAND AS g
Kiaulienos Sonkaulius pasadykite, ap$lakstykite 2-3 kus, taip pat vy$ninius pomidorus, kalendruy sé 160°C TEMPERATURO JE? ; 4
$aukstais aliejaus bei citrinos sultimis, apibarstykite pipiry misinj, viska uzpilkite vynu ir trogkinkite LER il
susmulkintu rozmarinu ir palikite marinuotis apie 30 minuciy. Kol mésa troskinasi, nuplaukite §pinatus, @ it gl i |
minudiy. Keptuvéje jkaitinkite likusj aliejy ir kepkite Slakstykite juos alyvuogiy aliejumi bei citriny sultimis, A
$onkauliukus, kol $ie i§ abiejy pusiy graziai apskrus. iberkite $iek tiek druskos ir viska lengvai i$maisykite. —ty ; Shi G e i G i 24 R
Perkeéle mésg j lékste, toje pacioje keptuveje istirpin- Sonkauliukus patiekite su troskintais obuoliais bei 1 et e Vet | e ol 2 : & > - L, L  AEEL

kite sviesta, suberkite per puse perpjautus obuolius ir
kepkite apie 5 minutes. Tuomet vél sudékite Sonkauliu-

$pinaty salotomis.

VYNA GALITE PAKEISTI
DARZOVIY SULTINIU
ARBA VANDENIU

.,-..kopusws

Paruosimo laikas: 30 min. + troskinimas / 4 porcijos
Jums reikes:

+ 800 g kiaulienos Sonkauliy + 1a.s. granuliuoty cesnaky + 2v.3. smulkinty krapy

+ 400 g kopusty + 1a.s.dziovinty Ciobreliy + 4v.3. saulégrazy aliejaus

« 150 g svoguny + 150 ml mésos sultinio

« 1a.3.druskos « 1a.3. maltos raudonosios paprikos 1,

Svogiinus nulupkite ir supjaustykite mazais kubeliais, o kopiista supjaustykite juostelémis. Sonkaulius i§
abiejy pusiy apibarstykite druska bei ¢esnaku. Giliame puode storu dugnu jkaitinkite aliejy, sudékite Son-
kauliukus ir apkepkite aukstoje temperatiiroje — kiekvieng puse mazdaug po minute. Mésa perkeéle lékstén,
i puoda suberkite svoginy kubelius ir kepinkite apie 2 minutes. Uzpilkite juos sultiniu ir nuolat maisyda-
mi, kad svogunai neprilipty prie dugno, virkite keleta minuciy. Tuomet kiaulieng bei sultinj su svogunais
perpilkite j léto virimo puoda, suberkite kopiisty juosteles, jberkite Siek tiek druskos, ¢iobreliy bei maltos
raudonosios paprikos. Puoda uzdenkite ir palikite virti 4 valandoms. Prie§ patiekdami, kiaulienos $onkau-
lius apibarstykite smulkintais krapais.

.837.
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KULINARIJOS MOKYKLA | Zingsnis po Zingsnio

Sis pranciiziskas desertas nejtikétinai paprastas, taciau
puikiai suderinti skoniai suteikia gomuriui unikaly
malonuma. Traski karameliné plutelé ant burnoje
tirpstancio kremo taps jusy $ventinio meniu paziba.

VANILES ANKST)
GALITE PAKEISTI
¢  VANILINIU CUKRUML.

PRANCUZISKOS MAGIJOS KILLASIKA

|kaitinkite orkaite - = Atskirkite
iki150°C.) v kiausiniy trynius

puoda supilkite nuo baltymo.
grietinéle,
suberkite

vaniles séklas

bei susmulkinta
ankstjir viska
virkite ant mazos
kaitros. Pries

pat grietinélei
uzverdant, puoda
nukelkite nuo
virykles.

Kiausiniy trynius & Jinda su kiausiniy

sumaisykite su gy ; tryniais supilkite

cukrumiir plakite, i i grietinéle ir

kol mase taps j = neskubédami

Sviesi ir puri. ' iSmaisykite -
stenkites, kad
bemaisant
nesusiformuoty
putos.

CUKRY GALITE KARAMELIZUOTI IR

i kepimo skarda jpilkite kardt _ Aftalusi ORKAITEJE, NAUDODAMI GRILIO

e dene ir Edeliokite pie puodeli ) talusikrema PROGRAMA. PUODELIUS PADEKITE .
vandens ir iSdéliokite joje puodelius ibarstykit NS . .

suparvostu kremu-vanduoturcty R \ R s oo IAI PO VIRSUTINIU SILDYTUVU | KREMBRIULE
ap?e"ﬁitp”dﬁﬁi’sFkLpui?f' Skarda ; ir, naudodami IR TRUMPAI, KOL CUKRUS Paruosimo laikas: 45 min. +
pasaukite ) orkaite ir kepkite apie ; ! ka lizatoriy, & & & i

30 minugiy. sitikinkite, kad kremas g - byelykitej kol ISSILYDYS, KEPKITE AUKSTOJE Jser':I‘(‘:s/ 6 porcijos

tikrai iSkepé: Svelniai pakratykite 3 ; ; susiformuos TEMPERATUROJE. .

+ 500 ml grietinélés

+ 6 kiausiniy

+ 1vanilés anksties

« 80 g baltojo cukraus

« Siek tiek rudojo cukraus pabarstymui

puodelj - jei jis vos juda, reiskia yra - R e traski karameliné
iskepes; jeigu banga nuvilnija per visg X S e S -/ plutele.

puodelio pavirsiy, tuomet reikety
dar siek tiek pakepti. Palaukite, kol
paruostas kremas atves iki kambario
temperaturos, sudékite puodelius j
Saldytuva ir palikite 3-4 valandoms.

.38 -
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CLEVERalyvuogiy A
aliejus

-
[ HALUMIS - »
_— TRADICINIS o

Kai pamatome patraukliai paruo$ta uzkandziy stala, apima GRAIKISKAS SURIS

jausmas, jog nevalia sugadinti Sio darnaus vaizdo. Vis délto, ——
jie atrodo taip gardziai, kad biity nuodémé neparagauti!
Siulome jums keleta netikéty kombinacijy, kurios papuo$
vieno kasnio uzkandziy stalg kiekvienoje Sventéje ir, net
neabejojame, privers svecius apsilaiZyti pirstus!

HALUMIS SUANANASAISIR RO

Paruosimo laikas: 30 min. / 10 porcijy

Jums reikes: -
R zsvo.gvl!alumio . 71 50 9 alyvutt)giq. . + 2v.3.alyvuogiy aliejaus DUONA GALITE
« 135viezio ananaso * "2v.3. granaty sékly . %
« 150 g vytinto kumpio » 250 g visagriidés duonos PAKEIST! -

KREKERIAIS.

Nuplaukite ananasa, nulupkite zieve ir pasalinkite kietas vidines dalis. Ananasa bei strj supjausty-
kite vieno kasnio gabaléliais, duona suraikykite ir kiekviena rieke perpjaukite j 2-3 dalis. Duonos
gabalélius apSlakstykite alyvuogiy aliejumi, ant kiekvieno jy dékite po kasnelj ananaso bei halumio.
Vytinto kumpio juostele apvyniokite aplink visa sumustinuka, ant virSaus uzdekite alyvuoge ir
viska perverkite specialiu pagaliuku arba danty krapstuku. Paruostas uzkandéles iddéliokite kepimo
popieriumi i$klotoje skardoje ir apie 15 minuciy kepkite orkaitéje, 180 °C temperataroje. Pries
patiekdami, vieno kasnio sumustinukus papuoskite granaty séklomis.

.40 -
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POLENTA ISVIRKITE IS VAKARO,
UZDENKITE MAISTINE PLEVELE IR
‘ PALIKITE SALDYTUVE PER NAKT].

POLENTOS TRIKAMPIAI SU
SONINE. MELYNUOJU SURIU
BEI DATULEMIS

Paruo$imo laikas: 30 min. + Saldymas / 10 porcijy
Jums reikés:

« 200 g polentos + 200 g datuliy « 2v.5. alyvuogiy
(kukuraizy kruopy) + Ziupsnelio druskos aliejaus

+ 150 g Soninés « Ziupsnelio juoduyjy

« 200 g gorgoncolos pipiry

Polentg i$virkite pasidytame vandenyje pagal ant pakuotés nurody-
tas instrukcijas. Paruo$tg kukurazy kose supilkite j kvadratinj inda,
islyginkite pavirsiy ir leiskite atvésti. Kai ko$é sukietés, supjaustykite
gauta forma mazais trikampiais. Pirmiausia, suformuotas trikampes
duoneles pakepinkite keptuvéje su $lakeliu aliejaus, po to perkelkite
j kita, $varig, keptuve ir kepkite, kol apskrus. Galiausiai polentos
gabalélius nusausinkite popieriniu ranksluos¢iu, kuris sugers pertek-
linius riebalus.

I§ datuliy pasalinkite kauliukus, o sarj supjaustykite griezinéliais.
Ant kiekvieno trikampio dékite po gabalélj $oninés, gorgoncolos bei
datule. Viska perverkite specialiu pagaliuku arba danty krapstuku ir
patiekite.

v

Bt‘," S—

A
-

‘ E KAD G VA « MGl:E’
BUTU MALONIOS KREMINES
o TEKSTUROS, NAUDOKITE TIK

1 GERAI PRINOKUSIUS AVOKADUS. -

GVAKAMOLES IR KREVECIY
KREPSELIA

Paruosimo laikas: 40 min. / 10 porcijy
Jums reikés:

+ 200 g Tramezino pipiry + Y5a.3. druskos
duonos teslos + 3v.3.alyvuogiy + %:a.5. juodujy pipiry
+ 300 g kreveciy aliejaus « saujos petrazoliy
uodegéliy Gvakamolei: lapeliy
+ 2 esnako skilteliy + 4avokady + saujos kalendry lapeliy
+ 100 ml baltojo vyno + 2-3 zaliyjy citriny « 1aitriosios paprikos
« Ziupsnelio druskos + 1svogiino

« Svieziai malty juodyjy + 2 Cesnako skilteliy

I$kociokite tesly, apslakstykite ja alyvuogiy aliejumi ir supjaustykite
mazais gabaléliais. ISklokite jais kepimo formeles ir kepkite iki 160

°C jkaitintoje orkaitéje apie 15 minuciy. Kol duonelé kepa, keptuvéje
jkaitinkite aliejy ir apkepkite krevetes. Praéjus 3-4 minutéms j keptuve
suberkite susmulkintg ¢esnaka, supilkite baltajj vyna, jberkite Siek tiek
druskos bei pipiry ir virkite keletg minuciy.

Avokadus nuplaukite, iSimkite kauliukg, nulupkite odele ir sutrinkite
minkstimg Sakute. | gautg mase suberkite smulkiai pjaustyta svoguna,
Cesnaka, aitrigjg paprika, petrazoliy bei kalendry lapelius, pagardinkite
druska, pipirais, jspauskite Zaliyjy citriny suléiy ir viska gerai
iSmaisykite. Iskepusius Tramezino krepselius uzpildykite gvakamole
bei vyne troskintomis krevetémis.

.42 .
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Su kortele
IKI PREMIJA SENJORAMS

.
5 2
€Kl ¢ 100 val

1 PREMILIA. Asm

g

10 % visoms prekéms*

¥

-

- N

*Nuolaidos nesumuojamos. Nuolaida netaikoma tabako gaminiams, alkoholiniams gérimams, loterijy bilietams, mobiliyjy telefony saskaity
papildymams, dovany korteléms, spaudai, tarai, treciyjy Saliy paslaugoms (komunaliniams mokesciams), akcijy, iSpardavimo, IKI GOURMET,
CENTO, CLEVER prekiy Zzenklais pazymétoms prekéms, pradinio ir specializuoto maitinimo pieno misiniams ir kitoms prekéms, kurioms pagal teisés
aktus nuolaidos negali bati taikomos. Daugiau informacijos, salygos ir iSimtys prekybos vietoje ir www.iki.lt.



JIKI SKANAUSI"VAIKAI | Ziema su Seima

dziaue

isada aktyvi ir energinga Lietu-

vos lengvosios atletikos ¢empio-

ne, sveikatingumo motyvatore,

programélés #walk15 karéja

ir dviejy vaiky - deSimtmecio
Beno ir metais vyresnés Ulos - mama Vlada
Musvydaité motyvacijos eiti j lauka tikrai turi.
Net kai uz lango $alta Ziema!

Vlada, ka galima veikti saltuoju mety
laiku su vaikais? K3 jusy Seima veikia
ziema tiek lauke, tiek namuose?
Ziema — mano meégstamiausias laikas, nes
su komanda organizuojame maziau éjimo
renginiy, todél daugiau laiko praleidziu su
$eima. Kai prisninga, su vaikais labai smagu

Ml

SU SEIMA

¢iuozinéti paditzomis, slidinéti slidémis ar
leistis nuo kalno rogutémis. Jei neturite savo
rogiy, paciazy ar slidziy, jas galite iSsinuomoti
arba pasiskolinti i§ draugy, kaimyny. Mes su
$eima ziemg daugiausia slidinéjame, daz-
niausiai vaziuojame j Liepkalnyje esancia sli-
dinéjimo trasa. A$ ¢iuoziu snieglente, o vaikai
mane lenkia leisdamiesi nuo kalno slidémis ir
trasos gale laukia, kol pasirodysiu as.

Dar vienas smagus ir naudingas uzsiémi-
mas ziema su vaikais yra Zingsniy ilgio mata-
vimas sniege. Sio Zaidimo metu, kurj ZaidZia ir
mano $eima, vaikas pamato, koks jo Zingsnio
ilgis ir gali ji palyginti su mamos ar tévelio.

Beje, ar daznai bunate miske ziemos metu?
Kaip grazu apsnigti medziai ir tas girgzdanciy

IKI Skanaus!
N

pédy sniege garsas, o aplink — pasakiska tyla ir
ramybé. Kai pasninga, su vaikais keliaujame j
miska ir ¢ia sekame jvairiy zvéreliy pédsakais,
jspaustais sniege. Kartu spéliojame, kas galéjo
tuos pédsakus palikti — ar lapé, ar zuikis, o

gal stirna? Sitlau pabandyti §j zaidima ir jasy
$eimai - ir naudinga, ir smagu.

Ziemg leidziant laikg lauke labai svarbu
nepamirsti tinkamos aprangos — ji turi buti
pagaminta i$§ audiniy, kurie leidZia odai
kvépuoti, jokiu budu negalima aprengti vaiko
taip, kad jis suprakaituoty. Taip pat iSmoky-
kite vaikus taisyklingai kvépuoti liezuvj pri-
glaudziant prie gomurio virSaus. Mes su ko-
legomis $ig technika naudodavome bégiodami
$altuoju sezonu ir ji visada pasiteisindavo.

AS CIUOZIU
SNIEGLENTE, 0

VAIKAI MANE LENKIA
LEISDAMIESI NUO
KALNO SLIDEMIS IR
TRASOS GALE LAUKIA,
KOL PASIRODYSIU AS.

Na, o kai nesinori eiti j laukg, sialau kartu
su vaikais skaityti knygas, kurios supazindinty
su naujais dalykais, pavyzdziui, apie jvairias
sporto $akas, pritaikytas Ziemos sezonui.
Manau, daugelis téveliy nezino, kiek daug
yra skirtingy ziemos sporto Saky. Ilgi ziemos
vakarai - puikus metas pazinti naujus dalykus
ir tuo paciu edukuoti mazuosius.

Manau, niekas taip nesuartina $eimos kaip
kartu valgoma vakariené. [ maisto ruo$imo
procesa jtraukite ir vaikus, duokite jiems
lengviausius darbus ir jie bus labai patenkin-
ti — ne tik noriai imsis duoto darbo, bet ir
viska suvalgys. Paprastai, jei vaikas prisidéjo
gaminant kokj nors patiekala, jam jis visada
bus pats skaniausias.

Musy vakarienés paprastai nebtna jma-
ntrios. Vaikai labai mégsta vistieng su buro-
keliy salotomis ir bulvémis, tad ja dazniausiai
ir gaminame. Juk ne patiekalas svarbiausia, o
laikas po darby su Seima susédus prie bendro
stalo. Savaitgaliais mégstame save palepinti
sociais pusry¢iais — kepame blynus su jvai-
riomis darzovémis, tokiomis kaip cukinijos,
morkos, $pinatai ar molitgai. Darzovése gausu
vitaminy, kuriy taip truksta ziemos metu tiek
maziesiems, tiek suaugusiesiems.

Kaip paskatinti vaikus iseiti j lauka, kai

uz lango nebe vasara, o Salta ziema?
Na, bent jau mano vaikai visada noriai eina

i laukg. Prisipazinsiu, kad a$ vienintelé Seimo-

S SEPTR £‘,

T I Simaus! <

Ziema su Seima | /K| SKANAUS!"VAIKAI

je mielai lik¢iau namuose, nes kartais apima
tingulys, todél vaikai man yra puiki motyva-
cija aktyviai leisti laisvalaikj net Saltuoju mety
laiku. Tiems, kuriy vaikai ne visada nori eiti

i lauka, sialau jsigyti Sunj! Masy Seima taip

ir padaré, ir §iais metais bus pirmoji Ziema,
kai turime labradory kilmés $uniuka Vingj,
kuris labai motyvavo dazniau eiti i lauka.

Be to, esame pasiskirste, kada kuris ves jj
pasivaikscioti: sinus rytais, dukra per pietus,
o vakarais - a$. Ta¢iau vaikai Vingj visada
nori vedzioti kartu, todél Benas su Ula j lauka
eina kokius tris ar keturis kartus per diena.
Nekantraujame sulaukti ziemos — bus labai li-
nksma visiems kartu Zaisti sniego gnitztémis.

\




Artéja Kaledos. Kaip ruosiates
didziosioms mety sventéms ir kaip j
tai jtraukiate vaikus?

Sios Kalédos miisy $eimai bus ypatingos,
nes jas sutiksime nuosavuose namuose,
kuriuos susirinks visa giminé. Anksc¢iau
Kalédy sutikti vykdavome pas tévus, taciau
$iemet sveciy lauksime mes. Jau renku
receptus, pagal kuriuos gaminsiu Sventinius
patiekalus, stengsiuosi nustebinti namigkius ir
artimuosius.

Ruosdamiesi Kaléedoms, kiekvienais metais

LABAI ATSAKINGAI
RENKAMES ZAISLUS,
KURIAIS PUOSIAME
ZALIASKARE.

namuose su vaikais puo$iame gyva eglute
vazone, kad pasibaigus $§ventéms galétume
nuvezti j miska ir pasodinti. Labai atsakingai
renkameés zaislus, kuriais puosiame Zalia-
skare — gaminame juos i§ popieriaus, Siaudy,
sialy. Kartais egle puosiame net ir namie
keptais imbieriniais sausainiais. Tokiu budu
stengiamés laikytis tvarumo principy. Mano
dukra Ula $iais metais pradéjo lankyti kerami-
kos burelj ir jai puikiai sekasi, todél Siemet
Kalédy eglute papuos ir Ulos ranky darbo
keramikiniai Zaisliukai.

0 kaip sutinkate Naujuosius metus?

Paprastai Naujuosius metus sutinkame
ramiai, su Seima. Nesureik§minu $venciy, man
svarbiausia kartu praleistas laikas su mylimais
zmonémis. Naujyjy mety rezoliucijy nerasau.
Laikausi poziurio, kad nereikia laukti tinka-
mos progos. A§ kasdien issikeliu sau naujus
tikslus ir labai mégaujuosi procesu siekdama
uzsibrézty siekiy. Gyvenu dabartimi, naujiems
norams ir tikslams irgi leidZiu gimti ¢ia ir
dabar. Taip gyvenant visi troskimai issipildo.
To linkiu ir jums.
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NAUDINGAS PATARIMAS | K3 daryfli su uzsaldytomis gerybémis?

KA DARY] |su
VvV VvV

7oA

kg % gl SPARAGINES
O S IS e S ] W | N PUPELES SU
N sandemjkusuzpﬂdosnklamiai i s T el KEPTA SONINE

SI),“kO],‘ls rvuotomis dal‘ZOVleS, Y Paruosimo laikas: 30 min. / 8 porcijos

lleka u‘z$aldytos iki kitos vasaros,/ / /
7 P todel él}ﬁlome jums keleta 1de]q,

DUBUO SU KOKOSU § i A

4 ; G E RYB l S ?. r “(’glenemls ir padazais, o Saldymo / / ' B 2 & v 7 . | > Jums reikés: o r
1 kamero]e ilsisi tvarkingai sudétos ' : ; g ' 4 400 g Sparaginiy pupeliy i ﬂ; |
| | Viie g o braskes avietés, molitigai ir grybai. S s uosteliy P
O AR B i . : |4 i Slakelio alyvuogiy aliejaus s
v Wl Daiina sdarzovés ir uogos taip ir / R : R I, < e Gy, - Ziupsnelio druskos, pipiry ; ili
UOGY GLOTNUCIO 4 ' “ |

Sparagines pupeles sudékite j atskiras it J]ﬂ
kraveles po 8 ankstis ir kiekvieng rySulélj 1
tvirtai apvyniokite Soninés juostele. Kep- g
tuvéje jkaitinkite $lakelj alyvuogiy aliejaus LW
ir sudékite paruostas $paragines pupeles

5v1esq, o vaisiy talas
aara.

IR SALAVIJO | Zf

SEKLOMIS

r ALY }
4

su $onine. Uzberkite druskos, pipiry ir
vis vartydami kepkite apie 3-4 minutes,
kol Soniné gardziai apskrus. Sis patiekalas

Paruosimo laikas: 10 min. / 2 porcijos PYRAG&"&ALITE /i { J e e puikiai tiks kaip uzkandis arba garnyras!
Jums reikes: PUDSTLSVIEZlOWS J. _;w‘ ‘
100 g 3aldyty avieciy UUGOMIS pi

100 g Saldyty braskiy
100 g saldyty Silauogiy
4.3, rieduty sviesto
1banano

150 ml migdoly pieno
10 g alavijo sékly

10 g kokoso drozliy

I elektrine trintuve sudékite $aldytas
avietes, braskes, Silauoges ir viska sutri-
nkite iki vientisos masés. Tuomet jdékite
banang, rieSuty sviesta, uzpilkite migdoly
pienu ir dar kartg viska gerai sutrinkite.
Tirsta uogy glotnutj supilkite j dubenélj,
pagardinkite $alavijo séklomis bei kokoso
drozlémis ir mégaukités vasaros prisi-
minimais, net kai uz lango pupso pusnys!

-3

élLTAs SALDYTU
UOGY KOBLERIS

Paruos$imo laikas: 70 min. / 6 porcijos

|darui:

+ 500 g mégstamy Saldyty uogy

+ 3v.3. rudojo cukraus

« 1citrinos Zievelés

+ 2v.3. spelty milty

Teslai:

+ 150 g avizy dribsniy

+ 100 g rudojo cukraus

+ 50 g spelty milty

+ 80 g kambario temperatiros sviesto

Tkaitinkite orkaite iki 180 °C. ] dubenj
sudeékite Saldytas uogas, rudajj cukry
bei spelty miltus, jtarkuokite citrinos
zievele ir viska gerai iSmaisykite. Kitame
dubenyje paruoskite tesla: sudékite visus
ingredientus ir Sauk$tu arba rankomis ge-
rai i$maiSyKkite, kol gausite vientisg mase. |
kepimui skirtg inda sudékite Saldyty uogy
misinj, o virSy padenkite paruosta tesla.
Pagaukite pyraga i orkaite ir kepkite apie
50 minuciy, kol apskrus virsus. Kai pyra-
gas Siek tiek atves, pjaukite norimo dydzio
gabaliuka ir skanaukite!

VISTIENOS IR

BARAVYKUY DUETAS ;

Paruosimo laikas: 20 min. / 4 porcijos

Jums reikeés:

» 500 g vistienos kratinélés
250 g Saldyty baravyky
50 g parmezano
1 skiltelés cesnako
3 g Svieiiy petrazoliy lapeliy
3 v. 3. balzaminio acto
5v.$. alyvuogiy aliejaus
Ziupsnelio Provanso Zoleliy
Ziupsnelio druskos, pipiry

Sudétingiausia $io patiekalo uzduotis -
laukti, kol rudenj migke surinkti, o namie
uz$aldyti baravykai, atsils. Kai grybai taps
kambario temperaturos, supjaustykite
vi$tienos krutinéle vidutinio dydzio ga-
baléliais ir sudékite j keptuve su jkaitintu
alyvuogiy aliejumi. Vistienai Siek tiek
apskrudus, j keptuve suberkite baravykus
ir susmulkintg ¢esnako skiltele. Viska
kepkite ant vidutinés kaitros apie 8 minu-
tes. Tuomet jpilkite balzaminio acto ir
kelias minutes patroskinkite. Pagardinkite
patiekala parmezanu ir $vieZiais petrazoliy
lapeliais. Prie vistienos su grybais puikiai
derés makaronai ar ryziai!
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UKININKUS

»IKI% parduotuvése net ir ne sezono metu galite rasti gardzius ir sultingus
savo mégstamus vaisius bei darzoves. Tam, kad Saltas dienas praskaidrint

vasariSki skoniai, ,,JKI“ bendradarbiauja su patyrusiais Europos augintojais,

kurie savo Ziniy lobyng pritaiko BON VIA produkcijos uZauginimui. Sjkar

kartu su jumis leidZziamés i kelione¢ po Italijos vynuogynus, kur sirpsta
viliojanéios uogos! i
- 50 - 3§

IKI Skanaus!

| : "' 2 artu su mumis j kelione leidosi Olive-

| ra - Bulgarijoje gerai zZinoma ,inf-

i ; luenceré” ir sveikos bei subalansuotos
, mitybos gerbéja, kuri noréjo pasikal-

' ! béti su aikininkais, atsakingais uz jos

! ‘ | meégstamy vaisiy auginimg.

IKI Skanaus!

Kokybeé |,IKI" MAISTO ISTORA

Sultingy, karstoje piety sauléje uzauginty vynuo-
giy gardumas atima Zadg. Olivera Zinojo, kad
vynuogés tampa saldesnés, kai gauna daugiau
saulés, taciau kaip tinkamai jas auginti ir kaip
reguliuoti saulés $viesa, ji teiravosi paties vynuo-
gyno Seimininko.




,KI” MAISTO [STORIA | Kokybeé

Vynuogés tampa
saldesnés, kai
gauna daugiau

saules, tad
augintojai
kruopsciai renka
augaly sodinimo
vieta, o uogoms
sirpstant,
nuskabo lapus.

VIA

»Svarbiausia augalus pasodinti tinkamoje
vietoje, be to, sirpimo periodu nuskabome

grazy atspalvi, - pasakoja vynuogienojus nuo

i
lapus, kad saulés spinduliai suteikty uogoms |
'|

augintojas. ,, Atrasti tobulg derliaus nuémimo
momentg sudétinga. Tai labai priklauso nuo i
vynuogiy rasies, spalvos ir cukringumo lygio.! '
Tam reikia daugiametés patirties ir meilés

savo darbui. Sunokusios uogos i$ pradziy

dedamos i krepsius, tuomet keliauja j sandélj,

kur yra supakuojamos i BON VIA maise- '_ ’
lius. Galiausiai kruop$¢iai supakuotos uogos | = 2
keliauja j ,IKI“ parduotuves.* : | | ] :

Ekspertai Zino, jog nf)rédami dziuginti | U i a U g l nt a S U m el \ e
pirkéjus Svieziais vaisiy skoniais, turi stengtis, | | ; s T ®
kad uogos kuo grei¢iau pasiekty parduotuviy i e @ RS ::-' rE ALL /e
lentynas. Taigi, saldzios ir sultingos, pilnos ! ] -

mineraly bei antioksidanty, lyg ka tik nuskin-

tos vynuoges pasiekia ir jisy rankas. l




Paruosimo laikas: 60 min. / 6-8 porcijos

Jums reikés: Naudodami plaktuva kambario temperattiros sviesta sumaisykite su cukrumi. ] plakinj supilkite medy, vani-
+ 200 g pikliuoty milty le, greipfruty sultis ir maiSydami jmugkite vieng kiausinj. Tuomet supilkite jogurta ir dar karta viskg i$maisy-
« 10 g kepimo milteliy Kite.

+ 50 g malty migdoly
« 1a.s. malto imbiero
« Y%a.s. cdinamono

Kitame inde sumaisykite miltus, migdolus, cinamona, imbierg bei kepimo miltelius, galiausiai j sausus in-
gredientus imaisykite sviesto ir kiausinio mase. Paruosta misinj supilkite j pailga kepimo forma, pries tai iStepe

ja sviestu bei pabarste miltais. Pyraga kepkite apie 45 minutes iki 170 °C jkaitintoje orkaitéje. Pries iSimdami

+ 3 kiausini
. 165¢ svielslto pyraga i$ kepimo formos, palaukite, kol atvés. Per ta laika pasiruoskite glajy: sumai$ykite cukraus pudra su
IKI GOURMET grikiy - 100 g cukraus greipfruty sultimis ir plakite tol, kol gausite tir$ta balta mase. Glajy tepkite ant visiskai atvésusio pyrago.
Ziedy medus + 2v.5. medaus

+ 1v.3. vanilés ekstrakto
+ 100 ml jogurto
« 100 ml greipfruty suléiy

Glajui:

+ 4v.3. cukraus pudros
« 2v.3. greipfruty sulciy

glnial .
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Jums reikes:

300 g milty
10 g kepimo
milteliy

250 g sviesto
250 g cukraus
1a.s. vanilés
ekstrakto

4 kiausiniy

1 apelsino

" 4

- ' b
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Paruosimo laikas: 90 min. + §a¥dylﬁ§/ 8-10 porcijy

Kremui:

500 g maskarponés
surio

3 v. 3. cukraus
pudros

1v. 5. medaus

250 ml plakamos
grietinélés

1v. 5. vanilés
ekstrakto

2v.3. roziy vandens
(arba keliy lady
roZiy aromato)

Tkaitinkite orkaite iki 180 °C. Nuplaukite apelsing
ir i$virkite ji puode su vandeniu. Po 20 minuciy
pakeiskite vandenj ir virkite dar 15 minu¢iy. I§virusj
apelsing nusausinkite, perpjaukite pusiau ir, kai
atvés, vieng puse nulupe, o kitg su visa zievele su-
trinkite trintuvu. | atskirg indg sudékite sviestg bei
cukry ir maisykite, kol masé taps kreminés teksta-
ros. Bemai$ant jmuskite vieng kiausinj, supilkite
vanile bei sutrintg apelsing. Miltus sumaisykite su
kepimo milteliais ir suberkite j kiau$iniy mase.

Paruosty tesla supilkite j dvi kepimo popieriumi

. 56 -
IKI Skanaus!

my ,- [
KAMBA

iSklotas apvalias, mazdaug 20 cm skersmens, kepi-
mo formas ir pasaukite j orkaite. Praéjus 25 minu-
téms, naudodami danty krapstuka, patikrinkite ar
tesla jau iSkepé. Iskepusius pyragaicius iStraukite

i§ orkaités ir, kol pyragai atvés, paruoskite krema.
Maskarpone sumai$ykite su cukraus pudra, vanile,
medumi, roziy vandeniu bei plakama grietinéle.
Paruostg krema tepkite ant vieno i§ biskvity, uzde-
nkite antruoju ir padenkite dar vienu maskarponés
sluoksniu. Galiausiai dekoruokite pyraga apelsino
zievele, kurig pries tai nulupote nuo virto apelsino.

Paruos$imo laikas: 60 min. / 12 porcijy

Jums reikes:

+ 3 kiausiniy

+ 130 g rudojo cukraus

+ Tv.3. vanilés ekstrakto

+ 100 ml didziujy greipfruty sulciy
+ 180 ml alyvuogiy aliejaus

» 250 gssijoty milty

» 1 pakuotés kepimo milteliy

+ 120 ml jogurto

Kremui: [1

+ 350 ml plakamos grietinélés

« 1v.3. cukraus pudros

+ Tv.3. vanilés ekstrakto e .

« 1v.3. tarkuotos didZiojo greipfruto'l o
Zievelés A

Kiausinius i$plakite iki puty ir sumaisy-

kite su cukrumi, vanile, jogurtu bei didziyjy
greipfruty sultimis. Tuomet suberkite miltus
bei kepimo miltelius ir dar karta viska gerai

iSmaigykite. ] keksiuky formeles supilkite
paruosta tesla ir kepkite 30-35 minutes
iki 180 °C jkaitintoje orkaitéje. Keksiukus
i§ formeliy i$imsite lengviau, jei pries tai
palauksite, kol jie atvés.

Atskirame inde iki standumo i$plakite
grietinéle, suberkite cukraus pudra, supil-
kite vanile, jtarkuokite didziojo greipfruto
Zievele ir viska iSmaiSykite. Atvésusius
keksiukus papuoskite kremu.

N

JEINETURITE
SILIKONINIY FORMELIY,
GALITE NAUDOTI
METALINES, TACIAU
NEPAMIRSKITE JTIESTI
KEPIMO POPIERIAUS

RBA KEKSIUKY KEPIMO
KREPSELIY.
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. {.:: PAPROC\A||§ventinio laikotarpio tradicijos
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Kai uz lango pasirodo pirmosios snaigés,

turincios gilias Saknis ir iS kartos j karta
perduodamas tradicijas.

alédos lietuviy liaudies kalendoriuje laikomos sena
agrarine $vente, turinc¢ia daug bendry bruozy su kity
indoeuropietisky tauty apeigomis. Tai laikas, kai Zem-

ai galédavo atsipusti, nes dél Ziemos $alciy jiems
tekdavo atlikti maZiau Zemés Gikio darby. Si, $iandien
bene zinomiausia mety $venté, lietuviskuose rasytiniuose
$altiniuose pirmagkart paminéta dar XVI-XVII amzZiuje.

SUSIKAUPIMO IR APSIVALYMO
LAIKAS - ADVENTAS

Kalédos yra tik maza $io ypatingo laikotarpio dalis.
Sventinio laiko pradZia — Adventas, kuris prasideda likus
4 savaitéms iki Kalédy. Advento metas nuo seno buvo
kupinas magijos, paslaptingumo ir netgi baimeés. Senovés
lietuviai atlikdavo jvairias apeigas, kurios, kaip tikéta,

.58 -
IKI Skanaus!

TRADICIJOS

nejucia uzplasta $ventiné nuotaika. Kucios ir
Kalédos yra bene laukiamiausios mety $ventés,

OTARPIO

turéjo garantuoti gera derliy ir laime ateinanciais metais.
Zmonés aukodavo aukas dievams, susilaikydavo nuo kai
kuriy darby, be to, vengdavo dirbti iki vélumos, o ypac
vidurnaktj - esg tuo metu Zmones gali persekioti dvasios.
Véliau, jvedus krikscionybe, Sis laikotarpis tapo skirtas
susikaupimui bei apmastymams. Per Kucias, trumpiausia
mety dieng ir ilgiausig naktj, buvo draudziama dirbti
zemés tkio darbus, moterys visa dieng ruo$davo maista
Kacioms, o vyrai pasiruo$davo pasaro gyvuliams. Po visy
darby vykdavo apeiginis prausimasis — kiino apvalymas
pries didZiaja vakariene. Sis apsivalymas turéjo ir magiska
reik§me - tikéta, kad ritualas Zmones apsaugo nuo ligy
bei nelaimiy. Prie Kaciy stalo Zzmonés turéjo sésti be
nuodémeés ir pikty minciy, tadien jie atleisdavo skriaudas
savo prieSams, susitaikydavo su kaimynais.

K %
¥
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Namai biidavo puosiami eglés $akomis - jas lai-

kydavo arba kampe uz stalo, arba dabindavo namy

duris i§ lauko pusés. Buvo tikima, kad eglé - gyvy-

bés simbolis. Jos buvo puosiamos obuoliais, rieSutais

ar net deganciomis zvakémis, na dekoracija

imboling pras Ri € vaisingu-
vo til galba galima pakurstyti
dus, o obuoliai — vestuviy
gauséjimo simbolis. Ypatingas démesys
$viesai, Zvakuciy deginimui. Sis veiks-
amas su proseneliy véliy atminimu ir Zemés
mu nuo jvairiy blogybiy. Jdomu tai, kad per
¢ias buvo draudziama judinti eglutés papuosi-
us - tikéta, jeigu kas nukabinty obuolj ar riesuta,
ant to veles uzsirastinty. Papuosimus nuo eglutés
zmonés nuimdavo tik antrg Kalédy dieng. Svar-
biausias Kiic¢iy apeigy dalyvis, vyriausiasis §eimos
narys, atlikdavo ypatinga pareiga - aplink pirkia
ne$davo Kuaciy duong (8is paprotys labiausiai biidin-
gas Ryty Lietuvai ir Dziikijai). Danguje pasirodzius
pirmai naktinei Zvaigzdelei, vyriausiasis sésdavo gar-
bingiausioje vietoje, o paskui jj ir visi kiti, palikdami
L
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vietos véléms, kurio:
ir stiklines ede i

eimininkas, palaimines valgius,

uodavo po duonos gabalélj su Ziupsne-
skos, o galiausiai valgydavo obuolj - vaisin-
gumo simbolj. Po Kuciy vakarienés stalas nebtidavo

nurenkamas, vakarienés dalyviai palikdavo maisto i
gérimy naktj ateisiancioms véléms. i

KUCIY MAGIJA IR BURTAI

Bene labiausiai paplites ir iki $iol populiarus
Kuciy vakarienés burtas — Siaudo traukimas i$ po
staltiesés. I$trauktas ilgas Siaudas zada ilgg ir grazy
gyvenimga, tuo tarpu trumpas Siaudas — atvirks-
¢iai — nelaimingg ir trumpa. Kaciy vakarui budingi
ir kitokie buirimai, pavyzdziui, po trimis lekstémis
paslepiami skirtinga simbolika apipinti daiktai -
raktas, ziedas ir pinigas, tuomet lékstés sumaiSomos,
o buriamasis i$sirenka viena i§ ju. I§trauktas ziedas
reiSké meile bei vedybas, raktas — nuosavus namus,
o0 pinigas — turtingus ateinancius metus. Vienisi vai-
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kinai ir merginos dazniausiai burdavosi tikédamiesi suZinoti, ar kitais
metais sumainys Ziedus. Papras¢iausias barimas buvo skai¢iavimas po-
romis: skai¢iuodavo kaciukus, degtukus, Zirnius ar saldainius — porinis
skaicius pranasavo vestuves.

KAl ATEINA KALEDOS...

Po Kuciy iSausdavo Kalédy rytas. Masy protéviai $ig dieng kelda-
vosi anksti ir iSkart skubédavo apziaréti Kuciy stalo — gal po nakties
like véliy apsilankymo pédsaky. Nuimtg nuo stalo $ieng iSdalindavo
gyvuliams. Buvo tikima, kad kuo anks¢iau pasersi gyvulius, tuo grei¢iau

nudirbsi zemés tkio darbus.

Kalédy stalas taip pat budavo gausus valgiais, dazniausiai mésiskais —
paprastai ant jo puikuodavosi $erniena arba kiauliena. Zemaitijoje tra-
dicigkai patiekdavo Siupinj su dubens viduryje kySancia kiaulés uodega.
Per Kucias zmonés apsivalydavo, atleisdavo vieni kitiems skriaudas ir
susitaikydavo, o tai per Kalédas vieni kitus sveikino ir linkéjo laimeés,
sveikatos, gero derliaus bei daug gyvuliy. Buvo tikima, kad kalédiniai
sveikinimai ir palinkéjimai virsta savotiskais uzkalbéjimais, kurie
neabejotinai i$sipildys. Per Kalédas, neretai persirengus j kokig nors
dievybe, gyvulj ar nepazjstamajj, buvo giedamos giesmés, juokaujama,
$okama su vaikais, dalijamasi rieSutais.

Oy

— VISIEMS PATIKS —

OBELI
MAJONEZAS™

— VISIEMS PATIKS

y

OBELIY

— VISIEMS PATIKS —

NAMINIS

BE KONSERVANTU

Tobulas pasirinkimas
Sventinio stalo patiekalams

OBELIU MAJONEZAS - auksciausios kokybes
gaminys, kurio pagrindine sudedamoji dalis -
musy Salyje jau pameégtas rapsy aligjus. Del
savo malonaus skonio, Sis majonezas puikiai
tiks padazu gamybai, mesos bei zuvies
patiekaly ar salty uzkandziy pagardinimui.
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Nors kartais gali atrodyti, kad
uZtenka pastovéti prie lango, deja, Sis
metodas neveiks. Vitamino D sintezei
reikalingi UVB spinduliai, kurie
pasisavinami tik tiesioginio kontakto
su oda metu, taigi skirkite laiko i3eiti
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tsizvelgiant | chemines savy-
bes, vitaminas D yra riebaluose
tirpi maistiné medziaga, Zmogaus
organizme atliekanti itin svarbias
funkcijas. Tinkamas jo kiekis stip-
rina imuniteta bei nervy sistema,
apsaugo nuo per$alimo, padeda reguliuoti insu-
lino lygj organizme, uztikrina tinkamga Sirdies
bei kraujagysliy sistemos veiklg ir, svarbiausia,
padeda kalciui, stiprinan¢iam kaulus, patekti i
kietuosius audinius. Vitamino D svarba siejama
beveik su visuose kino audiniuose vykstancio-
mis funkcijomis, o paskutiniai tyrimai atskleide,
jog jis veikia ir hormony veika, tad vitamino
trakumas gali pasireiksti bloga nuotaika ir netgi
sukelti depresija.

Iprastai misy organizmas nataraliai gamina
cholesterolj, kurj po to vercia j endogeninj vita-
ming D. Vis délto, §i cheminé sintezé nejmanoma
be ultravioletiniy spinduliy, tad privalome kas-
dien nors $iek tiek pabuti lauke. Saulés poveikis
$iai reakcijai be galo svarbus, taciau norédami
i$vengti kenksmingo UV spinduliy poveikio
neturétume persistengti — per dieng pakanka 15
minuciy pasivaik$c¢iojimo po saulétu dangumi.
Deja, Ziema net ir toks trumpas laikas gali tapti
tikru i$$ukiu, kadangi dienos trumpéja, natara-
lios saulés $viesos vis mazéja, o ir patys esame
linke $altj palikti uz jaukiy namy slenkscio.

REIKALINGAS KIEKIS

Dazniausiai organizmas net vasarg nesugeba

Sunegalave daznai iSgirstame
kalbas, jog greiciausiai mums
truksta vitamino D. Atrodytu, jog
vieno vitamino trukumas negali

pridaryti tiek zalos, taciau tiesa
aiSki - vitaminas D reikalingas
daugybei musy organizmuose
vykstanéiy procesu.

pagas

mums reiks
ti daugiau $i
mitybos racion:
pavyzdziui, lasi
taip pat jaros gérybémis, kiausiniy
laisvéje auginamy visty), grybais bei jvairiomis
kruopomis. Saltuoju mety laiku, kai susiduriame
su $vieziy produkty bei saulés stoka, patartina
pasitelkti ir maisto papildus.

Kai vitaming D gauname ne nataraliu sintezés
bidu, privalome stebéti suvartojamus jo kiekius.
Be abejo, vitamino D trikumas pasitaiko kur
kas dazniau nei perteklius, tac¢iau abiem atvejais
organizmas patiria Zala. Sios medziagos trilkuma
gali sukelti ne tik nepakankamas saulés kiekis,
bet ir tam tikros ligos, pavyzdziui, nutukimas.
Dazniausiai nepakankamumas pasireiskia kauly
trapumu, raumeny skausmais, prasta nuotaika ir
bendru kano silpnumu bei energijos trakumu.
Svarbu zinoti, jog pertekliaus atveju taip pat gali
susilpnéti kaulai bei raumenys, be to padidéja
tikimybé susirgti akmenlige, pasitaiko net virski-
nimo sutrikimy.

Jei norime buti sveiki tiek fiziskai, tiek psi-
chologiskai, privalome stebéti ir reguliuoti savo
mityba, sauléje praleidziama laika ir i§ papildy
gaunamy maistiniy medziagy kiekj. Atsiminkite,
kad organizmui reikalinga vitamino D dozé
priklauso nuo amziaus bei fizinio sudéjimo,
todél vaikai ne visuomet turi valgyti ta patj, ka ir
suaugusieji — bukite atidas!
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DIENOS DOZE:

KUDIKIAMS IKI PUSES METY:
259

KUDIKIAMS NUO 7 MEN. IKI
METW :
3819

1-3 METU VAIKAMS :
63 pg

4-8 METU VAIKAMS:
7549

NUO 9 METL):
100 pg

NESCIOSIOMS IR
MAITINANCIOMS KRUTIMI:
100 ug
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opuliaréjant sveikam gyvenimo
budui, konditerijos srityje vyksta
didelés permainos. Kad gardésiy
stalas buty sveikesnis, daugybé
anksciau naudoty produkty kei-
¢iami naudingesniais. Pavyzdziui,
balti miltai kei¢iami spelty, grikiy, avizy ar
migdoly miltais, turinciais kur kas daugiau
nataraliy skaiduly ir mineraly. Kai kurie i§
$iy pakaitaly yra be gliuteno, todél net jo
netoleruojantiems konditeriniai gardumynai
ir vél tampa prieinami. Cukrus, pasiZymintis
vien tik energetine verte, kei¢iamas bent $iek
1 {1, KUris tiek maistinés vertés turinciais augaliniais
) J*!f]-‘ i\ i - — saldikliais, tokiais kaip medus, klevy ar agavy
DE! :J, als? ]D ég X J i Y _ . sirupas, kokosy cukrus ar saldziosios stevijos
g - g f produktai. Nors pasirinkimas vis auga, ko
gero, lietuviy namuose medus, turintis vita-
ﬁ,.!.ll [ P [ 1 51.;.‘:3 1 155'.". feli miny, mineraly bei amino rag§¢iy, ir toliau
i8laiko populiariausio cukraus pakaitalo
V15 deltc 9 11C DUTINa 1esK0 At < e e LA < , ‘ pozicijas. Vis délto, pyraguose ar glajuose
.siékai naujl} recep tq, y. S e . o ' 1 1% 4 L & { o ST g ! .. I: N :El:l;l: Sdainiau kei¢ia vis populiaréjantis klevy
gartais uztenka pakeisti) 7 | ' N _ ¥ ER A 5 e {7 R Y
o' ‘ -« ; : = 1 i A (v ) 43 g i . Kepinius pasaldinti galima ne tik cukrumi ar
VOS5 !ll:!.!.t}h!ﬁf (1€ ;:}J iJ ™ v : ’ o T 2z A & ’ i, I B T 2 5 : : ' jo II))akaitarl)ais, bet iriitais, savaime saldzZiais
2!!!& D! b &J:')&!}B'-Lf .5&.!3 : Oy, ; : : : X : 7 ; ] - e 14 89 Sim . . . ingredientais, tokiais kaip figos, datulés ar sly-
L : e jiger. : / s g — ool BN L 8 i ' vos. Be to, $vieZi ar dZiovinti vaisiai bei uogos
J'Jdﬂiﬁ:‘.’.lﬂl. . : - e ; - suteikia miltiniams gaminiams kartais taip
trukstamos drégmeés. Gardésiai su dZiovintais
vaisiais yra puikus pasirinkimas jauniesiems
$eimos nariams, pradedantiems ,kepéjy“
karjera, mat dazniausiai jy gamybai nereika-
lingi elektriniai prietaisai, o tesla, kuri daznai
atsiduria ne lékstéje, o burnoje, gaminama be
milty ar kiausiniy. Tokia tesla savo tekstira
primena plastiling, todél vaikams pyrago
kepimas taps smagiu ir karybisku zaidimu,

naudingu ne tik dél iskepty skanésty, bet

ir dél netiesioginio vaiko koordinacijos,
motoriniy jgadziy ugdymo. Bendras darbas
virtuvéje padeda vaikams suprasti bendradar-
biavimo principus, laiko su $eima svarba, be
to, suteikia pasididziavimo savimi jausma, kai
desertas jau paruostas ir patiektas. Daugeliui
tokia veikla kartu su tévais, ypac $ventiniu
laikotarpiu, i$lieka vienu graziausiy ir mégs-
tamiausiy vaikystés prisiminimy, todél per
$ias $ventes nedvejokite ir leiskite vaikams
susipurvinti savo pir§¢iukus, gaminant kale-
dinius gardeésius.
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" RUDOLFO SAUSAINIAI IS
SPELTU MILTY

Paruo$imo laikas: 40 min. + $aldymas

+ 1a.S. vanilés ekstrakto

popieriumi i$klotoje skardoje ir 8-10 minuciy kepkite iki 180
°C jkaitintoje orkaitéje. Kol iSkepe sausainiai vés, paruoskite
$okoladines dekoracijas.

v Mikrobangy krosneléje atskiruose dubenéliuose istirpinkite

. baltajj ir juodajj Sokoladus, j kiekvieng jpilkite po $lakelj alie-
¢ jaus, i$maidykite ir palaukite, kol atves. Kai $okoladas truputj
sukietés, supilkite  konditerinius maiSelius ir nukirpkite kiek-
vieno maiSelio galiuka, kad gautuméte kuo mazesnes skylutes.
Ant atvésusiy sausainiy $okoladu bei saldainiais suformuokite
Rudolfo atvaizda: nupieskite akis, nosj bei ragus. Galiausiai
leiskite Sokoladui i§dziati ir sutvirtéti.

OIKI SKANAUSH VAIKAMS | Laikas kartu Sventiniu laikotarp. '

Jums reikés:

+ 300 g spelty milty Dekoravimui:

« Ziupsnelio druskos « 50 g baltojo Sokolado hd

» 180 g kambario temperatiros « 50 g juodojo Sokolado S 0 KO I_ A D | N | A |
sviesto + 1a.3.alyvuogiy aliejaus

+ 100 ml klevy sirupo « Siek tiek raudony saldainiy ar EI_N I U KAl

« 1citrinos Zievelés cukriniy perly

enisquid dani | LOREM SIT ALIGENT

Paruosimo laikas: 30 min.

Naudodami plaktuva iki kreminés konsistencijos i$plakite {u%;;e;l;:;’iq + 1 apelsino suléiy
sviesta, sumaisyta su klevy sirupu. ] mase suberkite spelty . 100g dsiovinty figy . Y.t dnaiis
miltus, pagardinkite druska ir gerai iSmaisykite. Tuomet . 150 migdoly . 1a.% vaillEBekstrakto
ipilkite vanilés ekstrakto, suberkite tarkuotg citrinos Zievele ir + 100 g graikiniy riesuty Dekoravimui:

lengvai iSminkykite. Gautg te$la jvyniokite j maistine plévele + 50 gkokosymilty .+ saujos mazy riestainiy
ir valandai palikite saldytuve. Ant stalo pabarstykite $iek . 1v.% kakavos . keliy éiulpiamy saldainiy
tiek milty ir iSkociokite atvésusig tesla. Naudodami formele, « 2v.$. kokosy aliejaus arba zefyriuky
i$pjaustykite apvalius sausainius, i$déliokite juos kepimo . 509 lydyto Sokolado . _plastikiniy pagaliuky

I3 datuliy iSimkite kauliukus ir supjaustykite jas
mazesniais gabaléliais. Figas supjaustykite ketvirciais.
Trintuvu ar virtuviniu kombainu susmulkinkite
rie$utus, tuomet suberkite figas bei datules ir dar karta
viska sutrinkite. Jpilkite kokosy aliejaus, suberkite
cinamona, kokosy miltus, kakava, supilkite i§lydyta
$okoladg, vanilés ekstrakta, ispauskite apelsino sultis ir
naudodami trintuva viska iSmaisykite. Gautg vientisa |
mase deékite i Saldytuva ir palaukite, kol ji Siek tiek
sustings. Jei masé bus labai sausa, jpilkite dar apelsiny
suléiy, o jei pernelyg skysta, jdékite kokosy milty
arba smulkinty rieSuty. Tuomet suformuokite norimo
dydzio kamuoliukus ir dekoruokite: i§ riestainiy
suformuokite ragus, i§ saldainiy akis, nosj ir burna.
Jei norite, kamuoliukus uzmaukite ant pagaliuky ir
meégaukités mazais Sokoladiniais elniukais.

KAMUOLIUKUS, : X .
V., & iy <. ), - % gy SUDREKINKITE JAS SALTU A T
Y/ 2 = e ! . ' AR ) VANDENIU.
T L T | .67
2 : LR B SIER S aris cH IKI Skanaus!
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IKI GOURMET grikiy
Ziedy medus

JEI TESLA PERNELYG
SAUSA IR TRAP|,
PRIDEKITE1-2
SAUKSTUS VANDENS,
ATSARGIAI ISMINKYKITE
IR LEISKITE ATVESTI.

kanaus!

IMBIERINIAI KALEDUY
SAUSAINIA

Paruosimo laikas: 40 min. + $aldymas
Jums reikés:

30 g ruginiy milty « 100 ml kokosy aliejaus

Ziupsnelio druskos « 1a.3. vanilés ekstrakto

1a.3. cinamono + 2v.3. medaus

Y a. . malto imbiero « %a.s. kepimo sodos

Y a. 3. malty gvazdikéliy Dekoravimui:

Y2 a. 3. anakardziy « 100 g baltojo Sokolado

50 ml agavy sirupo + 1a.3$.aliejaus
+ 1 kiausinio - spalvoty saldainiy
Pasildykite medu, suberkite j jj kepimo sodg ir gerai i$maisykite.
Didesniame inde sumaisykite ruginius miltus, druska ir visus prie-
skonius. Supilkite kokosy aliejy, imuskite kiausinj, supilkite vanilés
ekstrakta, agavy sirupa bei medy su soda ir iSminkykite tesla. Kai
tai padarysite, suvynioKkite ja j maistine plévele ir mazdaug valandai
palikite $aldytuve. Kai tesla atvés, plonai ja iskociokite ir formelémis
iSpjaustykite norimos formos sausainius. Jei norésite kabinti ant
eglutés, padarykite juose skylutes kaspinui praverti. Paruostus teslos
gabalélius isdéliokite kepimo popieriumi i$klotoje skardoje ir 7-10
minuciy kepkite iki 180 °C jkaitintoje orkaitéje. Mikrobangy krosne-
léje arba ant viryklés islydykite Sokolada, imaiSykite Sauksta aliejaus
ir supilkite j konditerinj maiselj su maza skylute gale. Atvésusius
sausainius dekoruokite $okoladu bei spalvotais sausainiais.

¥

-,
-

MEDUY GALITE
PAKEISTI KLEVY
SIRUPU.

NAMINIAI KUCIUKAI SU

+ AGUONOMIS

Paruo$imo laikas: 90 min.

Jums reikeés:

+ 600 g spelty milty » 30 g medaus

« 270 mlsilto vandens » 5v.3.alyvuogiy aliejaus

« 20 g 3vieziy mieliy + 2a.3. druskos

« 50gaguony

Dubenélyje istrinkite mieles ir sumaisyKkite jas su
medumi. ] dubenj su vandeniu suberkite puse turimy
milty bei mieles su medumi ir viska gerai i$maisykite.
Dubenj uzdenkite folija arba ranksluos¢iu ir palaukite
apie 10 minuciy, kol tesla pakils. Tuomet suberkite
likusius miltus, jpilkite alyvuogiy aliejaus, suberkite
aguonas, pagardinkite druska ir minkyKkite tol, kol tesla
taps tampri, be gumuléliy ir visiskai nelips prie pirsty.
Paruosta teslg palikite $iltoje namy vietoje mazdaug
50 minuciy. Po to dar kartg iSminkykite, rankomis
suformuokite 2 cm storio juosteles ir supjaustykite
nedideliais gabaléliais. Kepimo skarda padenkite kepi-
mo popieriumi, pabarstykite miltais, palikdami tarpus
i§déeliokite kaciukus ir 8-10 minuciy kepkite juos
orkaitéje, jkaitintoje iki 170 °C.
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Braskiniai ledai. Lakstymas basomis
per zole kaime. Nubrozdinti keliai.

Vaiky juokas. Tokie prisiminimai

¥

dazna i§ musy uzpliista iSgirdus iodi‘I )

,vaikysté“. Sj perioda dazniausiai *
siejame su nerupestingumu ir ilgimes
M. jo, nes tuo metu turéjome maziau
. " suaugusiesiems budingy pareigy ir
atsakomybiy.

RSl
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is délto, kiekvienoje $eimoje

vaikai turi tam tikras taisykles,

kuriy privalo laikytis - tokiu

bidu vystomas atsakomybés

jausmas, kuris yra vienas i§
pamatiniy dalyky vaiko ugdymo procese. Tai
ilgas ir sunkus tévy darbas, taciau pasistengti
verta, nes jdéto darbo rezultatai lydés vaika
visg likusj jo gyvenima.

Apie vaiky atsakomybés ugdyma pasakoja
nepaprasta moteris — Eglé Vaitkeviciené,
kurig mama vadina net 14 vaiky. 3 i§ jy yra
biologiniai, o kitus pagimdé kitos mamos,
ta¢iau neturéjo galimybiy jy auginti. Eglés su
vyru namuose Zarasuose $iuo metu gyvena
8 vaikai. Kiti jau suaugo ir gyvena atskirai:
dirba, studijuoja, savanoriauja uzsienyje.

EGLE, KAIP IR NUO KOKIO AMZIAUS,
JUSY MANYMU, REIKETY PRADETI
UGDYTI VAIKO ATSAKOMYBES
JAUSMA?

Manau, gyvenimo vertybes reikia pradé-
ti skiepyti nuo pat pirmuyjy kadikio dieny:
patenkinti jo poreikius ir taip parodyti, kad
pasaulis yra saugi vieta augti. Ugteléjusj vaika
(konkretaus amziaus tikrai néra) svarbu
jtraukti j kasdienius namy ruosos darbus, pra-

.71
IKI Skanaus!

Ugdykime vaiky atsakomybe |, KI SKANAUS!" VAIKAI

Ugteléjusj vaika
svarbu jtraukti
j kasdienius
namy ruosos
darbus.

dedant, pavyzdziui, i$métyty zaisly tvarkymu.
Jokiu biidu negalima atstumti mazojo, kai

jis verziasi kartu $luoti namus, ruosti maistg
ar lankstyti §varius skalbinius. Pagalbos pri-
émimas, nors tai daznai gali sukelti daugiau
chaoso nei realios naudos, yra puikus bidas
i$mokyti vaika kasdieniy darbuy, kelti jo savi-
verte ir ugdyti atsakomybés jausma.

Taciau atsakomybé neapsiriboja tik namy
aplinka ir ji jokiu badu neturi buti priverstine.
Atsakomybé yra vaikui jskiepyta vertybiy
sistema — tai, kaip jis Ziari j gyvenimg ir kitus
Zmones; tai, kaip jis suvokia savo teises ir
pareigas. Kartg papuoléme j tokig situacija,
kai paimta globoti mergaité savinosi svetimus
daiktus. Vagystés, kaip ir bet koks neadekva-
tus vaiko elgesys, yra nesaugumo jausmo
iSdava. Mes su mergaite pora ménesiy viska
daréme kartu: gaminome valgyti, tvarkéme
namus, kartais ji padédavo, kartais tiesiog
piesdavo. Bandziau parodyti, kad ja labai
myliu ir nenoriu, kad turéty problemy, o ne
taikiau kazkokia bausme. Manau, kad mer-
gaitei reikéjo démesio ir meilés, kuriy ji gavo
su kaupu. Ji pasikeité. Sis pasikeitimas jvyko
dél meilés, atjautos ir didelés kontrolés, pabreé-
ziant, kad vaikas man rapi ir noriu jj apsaugo-
ti nuo nemalonumy. Tokiu budu visapusiskai
ugdomas vaiko atsakomybés jausmas.
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KOKIE GALETY BUTI DARBAI,
KURIUOS VAIKAINAMUOSE GALI
ATLIKTI JAU NUO MAZU) DIENUY? KAIP
SEKASI TOKIOJE DIDELEJE SEIMOJE
PASISKIRSTYTI BUITIES DARBAIS?

KOKIE SUNKUMAI KYLA UGDANT
VAIKL) ATSAKOMYBES JAUSMA?
Negaliu jvardinti konkrec¢iy sunkumy. Yra
elementari vaiky raida, kuri vis pakisa koja
prisiimti atsakomybe. Vaikai ir pamirsta, ir

nudziugintum, jei..., o ne griezta ,privalai®
I§ vaiko elgesio labai lengva spresti, kaip jis
jauciasi, todél bty neprotinga reaguoti gru-
biai j tam tikry jo pareigy neatlikimg. Labai
svarbu palikti vaikui erdvés pasisakyti. Kai
jis uzsidaro savyje ir nebeskiria démesio savo

Musy Seima i tiesy yra didelé ir reikéjo ti'ng.i, lsartais tie.siog yra prastai T&{Siteik? . pareigoms, susirapinu ir §velniai klausiu, ar jis TVARKA VAIKY
sugalvoti taisykles, kad nepaskestume buityje V1S3l taip pat ey s, suaugusieyl. Stengiuosi oy problemuy, kuriy negali i$spresti. KAMBARIUOSE
ir namy aplinka tarnauty mums, o ne mes dazniau sakyti ,,man patikty, jei...", ,mane

jai. Dauguma vaiky pradéjome globoti jau :?I'GSIAYI?OAMJYUBE

vyresnio amziaus, ankstyvoje paauglystéje,
tad teko pasistengti, kad namy ruoSos darbai

netapty nemalonia prievole ar net konflikty -
priezastimi. Su vyru laikomes taisykles:

pirmiausia grazaus santykio su vaiku \
karimas, o pareigos — po to. Griezty taisykliy
musy namuose néra, visada pasveriame,

ar netvarka kambaryje verta barnio ir,
tikétina, vaiko pyk¢io, nuoskaudy. Siekdami,
kad kasdieniai darbai nekelty nemaloniy
emocijy, stengiamés atlikti juos be spaudimo,
Zaismingai, mainais j kg nors malonaus.
Pavyzdziui, klausiu vaiky, gal jie noréty ledy,
ir pasialau greitai susitvarkyti kambarius,

kol nueisiu j parduotuve. Dar turime dézute
su kortelémis, ant kuriy surasytos uzduotys.
Kartu su vaikais traukiame jas po 1 ar 2, kad
galétume tas uzduotis atlikti. Kortelése jrasyti
elementarts darbai: sutvarkyti iSmétytus
batus, iSsiurbti grindis, nesvarius indus
sudéti j indaplove, nuvalyti stalg ir panasiai.
Dézutéje buina ir vadinamosios prizinés
kortelés, kurios skatina dar labiau jsitraukti
i Zaidima, pavyzdziui, pabuciuoti mamyte ar
nupirkti visiems skanésty. Taip pat vaikai turi
pasiskirste dienas, kada kuris veda Suniuka

i lauka, vakarais sutvarko virtuve, kad kita
dieng pusryciautume tvarkingoje ir $varioje
aplinkoje. Tvarka vaiky kambariuose irgi yra
jy atsakomybeé - kai prisikaupia iSmétyty
daikty, prizitriu ir $velniai, juokaudama
primenu, kad jau bijau nusilauzti kojg eidama
ju zadinti. %
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JUSU DIDELEJE SEIMOJE AUGA

TIEK MERGAICIU, TIEK BERNIUKU.

AR SKIRSTQTE DARBUS | 0
.BERNIUKISKUS" IR ,MERGAITISKUS?

Namy ruosos darby neskirstome j mer-
gaitiSkus ar berniukiSkus. Taip, yra keletas

darby, kuriuos atlieka vaikinai, pavyzdziui,
i$nesa sunky $iuksliy kibirg, atne$a malky ar
perstumdo baldus. Bet $iais atvejais kalbama
ne apie lytj, o apie fizine jéga, kurios reikalauja
konkretus darbas, todél klausimy ar pyk¢iy
dél to miisy namuose nekyla.

KAIP SU VAIKAIS RUQSIATES DIDZIO-
IOMS METY SVENTEMS?

Vos tik baigiasi vasara, su vaikais pradeda-
me kalbéti apie Kalédas. Skai¢iuojame, kiek
liko dieny - gal jau laikas pradéti klausytis
kalédiniy dainy? Likus ménesiui iki Kalé-

dy nukarstome girliandomis visus namus,
puosiame eglute, pradedame pakuoti dovanas.
Labai laukiame sugriztan¢iy vaiky, kurie jau
nebegyvena muisy namuose. Be to, §ventiniu
periodu - nuo Kuciy iki Naujyjy mety - $ven-
¢iame net 4 gimtadienius, vos spéjame suktis!
Namai pakvimpa citrinio pyrago aromatu,
mandarinais ir uzplasta stebuklinga $ventiné
nuotaika.

Vos tik baigiasi
vasara,
su vaikais

Eradedame
albéti apie
Kalédas.

Labai laukiame sugriztanciy vaiky, kurie

jau nebegyvena masy namuose. Be to,

Sventiniu periodu — nuo Kaciy iki Naujyjy -
mety — Svenciame net 4 gimtadienius!
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SVIESTINIS MOLIUGAS,
IDARYTAS SURIU

PRAKTISKI
PATARIMAL:

« Suris ilgiau isliks SvieZias, jei jj
suvyniosite j audinj, iSmirkyta
siriame vandenyje.

« Sliris greitai prisigeria kity
produkty kvapo, todél jj laikykite
sandariai uzdarytose dézutése.

« Svelnesnio skonio sirj derinkite
su sodresnio skonio vynais, o prie
astresnio sdrio tiks saldenis vynas.
Srio ir vyno skoniai turi papildyti
vienas kita, 0 ne uzgozti.

« Nepjaustykite sario i$ anksto,
kadangi atskiri gabaléliai greitai
dZiusta, praranda skonj ir aromata.
Geriau 3alia padékite peilj ir

—~SSa \

Nl
m\\\\\\\\\\\'

atsipjaukite iSkart pries valgant.
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Islandija i$siskiria
savo geografinémis
ypatybémis bei nejprasta
L virtuve, gausia patiekaly,
kuriy daugelis né
nesusapnuotume. Prie§
vertindami kulinarinius
islandy Sedevrus,
susipazinkime su $ia ledo
ir ugnies Zeme.

7@& Lyare
SVETINGUJU
ISLANDU GABUMAI

on Gunnar Arnason
skulptara, The Sun
Voyager” (liet., Vikingy
laivas”) tai lyg duoklé
vikingams ir odé saulei.
Sios vietos krastovaizdziu
mégauijasi ne tik
turistai, bet ir vietiniai
gyventojai.

slandija yra jsikiirusi to paties pavadinimo Siaurés Atlanto saloje, o
Reikjavikas laikomas labiausiai i $iaure nutolusia Europos sostine ir
yra vadinamas saugiausiu pasaulio miestu, kuriame gyvena 120 takst.
zmoniy. Miesto pavadinimas siejamas su baltais, i§ kar$tyjy versmiy
kylanciais, garais, mat i$vertus tiesiogiai ,,reykjavik” reiskia ,,diimuy
jlanka®

JSPUDINGAS KRASTOVAIZDIS

Islandija puikuojasi uzburianéiu ir turtingu krastovaizdziu, kurio gali
pavydéti daugelis graziausiy pasaulio valstybiy. Geologiskai aktyvioje
Islandijos teritorijoje gausu nepaprasto grozio kalny, kuriuose veikia kar-
tais i$siverziantys ugnikalniai, i$ kuriy aktyviausias — salos pietuose esantis
Heklos vulkanas. Tokia gamtos didybeé gali Siek tiek gasdinti, taciau reikia
pripazinti — Zavi. Vis délto, tai ne vienintelis Islandijos gamtos stebuklas.
Visg salg supa palei pakrante susiformave fjordai, pasakiskos laganos,
terminiai baseinai, geizeriai, zada atimantys juodieji papladimiai bei uz-
buriantys kriokliai - ir tai téra tik dalis grozybiy, kuriomis Islandija lepina
turisty akis. Jspudingiausias gamtos stebuklas ¢ia yra $iaurés pasvaiste.
Vien dél $io $viesy Zaismo danguje verta aplankyti Siaurés Atlanto sala.
Kadangi poliariniy $viesy fenomenui reikalingas Saltesnis oras bei giedras
dangus, geriausia Islandijg lankyti rudens ar ziemos sezonu.

ZUVIS, PARUOSTA |SIVAIZDUOJAMAIS IR
NEJSIVAIZDUOJAMAIS BUDAIS

Turbat niekam nekyla klausimy, kodél $alta Islandijos Zemé niekada
nebuvo tinkama Zemés tikiui. Salies ekonomika visuomet priklausé nuo

medzioklés ar zvejybos, dél kurios islandams tekdavo kovoti su Jungtine

Karalyste. Sios kovos dél Zvejybos teisiy Siauriniame Atlante buvo vadi-
namos Saltaisiais karais, kuriuose islandai laiméjo igskirting 200 jiirmyliy
Zvejybos zona.

Taigi, nenuostabu, kad anksciau islandy virtuvéje karaliavo Zuviené ir
ériena. Na, o $iandien ja praturtina importuotas maistas — islandai ypac¢
meégsta bulves bei pieno produktt dyty, jog islandy gastronomija

Islandija | TARPTAUTINE VIRTUVE

néra tokia jau i$skirting, taciau geriausiai ji Zinoma dél netikéty maisto
apdorojimo budy. Ant islandisko vaisiy stalo visuomet rasite jvairiausiy
juros gérybiy, silkés, lasiSos, menkés, ungurio ar net ryklio meésos, kuri
gali buti patiekta tiek visi$kai zalia, tiek kepta, virta, dZiovinta, rikyta ar
net marinuota isriigose. Zuvis neretai naudojama gaminti pastetams bei
tartarams, o likusios jos dalys gruzdinamos ir valgomos kaip uzkandis.
Kai kuriy islandisky patiekaly nerasime jokioje kitoje Europos virtuvéje,
pavyzdziui, i§rtigose marinuoty arba vytinty ruoniy peleky, mormony ar
naranéliy (pauksciy rasys) patiekaly ar rauginto ryklio, kurio paragauti
iSdrjsta tik patys drasiausieji.

Vienas populiariausiy ryklienos patiekaly — Hakarl. Tai Grenlandijos
ryklio mésa, turinti stipry amoniako kvapa ir skoni. Zalia $io gyviino mésa
yra nuodinga, todél, remiantis tradicijomis, islandai ryklio pilvo mésos
gabalus uzkasdavo drégnoje Zeméje, palikdavo per Ziemg, o pavasarj iskas-
davo ir dar pusmetj d%iovindavo. Siandien patiekalo paruosimo procesas
paprastesnis: mésa mazdaug pusantro ménesio laikoma atvirose medinése
dézése, o tuomet dziovinama mazdaug 4 ménesius. Paprastai, dél stipraus
savo skonio ir kvapo, Hakarl patiekiamas su Brenivinu - tradiciniu Islan-
dijos stipruoju gérimu, gaminamu i§ bulviy raugo bei kmynuy. Be $io nejp-
rasto delikateso Islandijoje galite paragauti ir kiek paprastesniy patiekaly,
pavyzdziui Hardfiskur - dZiovintos menkes arba lasisos file, patiekiamos
su sviestu ar duona, arba Fiskibollur - aliejuje kepamy kukuliy, gaminamy
i§ ungurio, menkeés ar lasiSos, sumaisytos su miltais, pienu bei kiausiniu.

MESOS GAMINIAI IR SALDZIOS PRI-
KLAUSOMYBES

Islandijos vandenyse sugauty zuvy kokybé pripazistama visame pasauly-
je, ta¢iau vietiniai ne kg maziau didziuojasi ir ériena, kadangi jprastai $ioje
Salyje tikiuose auginami gyvuliai maitinasi itin kokybiskai — dazniausiai
rups$noja laukinius augalus ir zole.

Vienas i§ Zinomiausiy mésos patiekaly yra rukytas ériukas, taciau islan-
dai neapsiriboja vien $iuo apdorojimo budu. Jei mégstate vytinta meésa,

Karstosios versmes,
kurios lyg fontanas
Saudosi verdanciu
vandeniu, yra jprasta
Islandijos krastovaizdzio
dalis. Geizeriy varda

$ios versmés gavo nuo
islandisko ZodZio geysa,
kuris reiskia sakurj, srove.

S, IKl Skanaus!
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Vikingai j Islandija
atvyko IX a. ir tapo
svarbia islandy
kultaros bei tradicijy
dalimi. Tai matoma net
Zvelgiant j krastovaizdj,
kuriame beveik néra
medZiy, mat vikingai
iskirto juos, statydami
savo laivus. Jungtiniy
Tauty maisto ir Zemés
tkio organizachs
duomenimis tik pusé
procento Islandijos
pavirSaus dengia
miskai, todél Siandien
dedama daugybé

astangy, stengiantis
Juos atauginti.

paragaukite Salkjot — vytinto ériuko su bulvémis. I$ aviy mésos
gaminamos ir desrelés (atvirksciai nei pas mus, kiauliena Islandi-
joje yra daugumai sunkiai jperkama prabangos prekeé), o patiekalas
i§ kraujiniy avienos desreliy vadinamas Blodmor. Islandai nelinke
iSmesti atliekamy mésos daliy, tad jei tik panorésite, sve¢iuoda-
miesi $ioje Salyje galésite paragauti Hrutspungar - i$rtigose sadyty
séklidziy, Slatur — jdaryto avies skrandzio, arba Svid - rakytos arba
stiryme virtos avies galvos. Jdomu tai, jog gamindami bet kokj
patiekalg, islandai naudoja nedaug prieskoniy, kadangi itin vertina
nataraly skonj.

Garnyrai kiek artimesni lietuviskam skrandziui — labiausiai
jie mégsta bulves, daznai patiekia ropes, morkas ir zaliuosius
zirnelius. Vietiniai apskritai valgo nedaug darzoviy ir dar maziau
vaisiy, ko negalétum pasakyti apie pieno produktus. Sioje Salyje jie
itin aukstos kokybés, kadangi melziamos karvés maitinamos tik
kokybisku natiiraliu maistu. Vienas i§ populiariausiy islandisky
pieno gaminiy vadinamas skyr — stiris, panasus i tirsta jogurta.
Dazniausiai jis patiekiamas su vaisiais arba dribsniais ir valgomas
kaip uzkandis. Kitas stris, mysostur, taip pat yra gana minkstas,
todél dazniausiai tepamas ant duonos.

Susipazinus su Islandijos virtuve sunku patiketi, kad vis tik
populiariausias $ioje $alyje maistas gali buti randamas kiekviena-
me Europos kampelyje. Nenumanote kas tai galéty buti? Ogi
desrainiai! Silta bandelé, $viezi ir kepti, traskas svogtinai, kecupas,
majonezas, garstycios, kaparéliai... Taip, $ie produktai, kaip ir
ériena ar jautiena, yra dazni islandisky patiekaly ingredientai.

Islandijos virtuvé is tiesy gurmaniska ir unikali - ¢ia susipina pa-
tys keis¢iausi patiekalai ir patys paprasciausi europietiski jprociai.
Pavyzdziui, islandai, kaip ir dauguma europieciy, be galo mégsta
cukry bei kava ir netgi yra laikomi daugiausia cukraus bei kavos
suvartojanti tauta. Cukry jie naudoja ne tik konditeriniuose ga-
miniuose, bet ir sriubose ir net bulviy koséje, o kava geria daugybe
karty per dieng - Zinoma, pasaldinta, o kartais ir su grietinéle,
konjaku ar likeriu.

Tradicinis Vikingy
gyvenamasis namas
siaudais dengtu stogu.

LANGOUSTINAS - GARDUSIS
ISLANDIJOS OMARAS

Paruosimo laikas: 25 min. / 4 porcijos

Jums reikés: Padazui:

+ 1kg norverginiy omary + 3v.3. majonezo

40 g sviesto + 1v.3. grietinés

+ 4 ¢esnako skilteliy «+ Tv.5. garstyciy

+ 4v.3. smulkinty petrazoliy + Tv.5. citrinos sulciy

« 1 citrinos sulciy « Ziupsnelio druskos

+ 100 ml baltojo vyno

+ 1a.5.druskos

Pirmiausia paruoskite padaza: sudékite visus ingredientus j dubenj,

gerai i$maiykite ir jdékite j $aldytuva. I$ apatinés omary pusés nulupkite
uodegéles. Keptuvéje islydykite sviesta, sudékite omarus ir apie 5 minutes
kepkite i§ abiejy pusiy. Bekepant supilkite citrinos sultis, susmulkintg
Cesnaka bei petrazoles. Apibarstykite viska druska, uzpilkite baltuoju vynu
ir virkite, kol alkoholis iSgaruos. Patiekite su atvésusiu padazu.

SIAM PATIEKALUI
GALITE NAUDOTI IR
KREVETES.

Islandija | TARPTAUTINE VIRTUVE

KJOTSUPA - TRADICINE
ISLANDISKA SRIUBA

Paruo$imo laikas: 90 min. / 4 porcijos

Jums reikés: + 250 g morky + 1,5l vandens
+ 1kg ériuko + 2509 ropiy + 1a.3. druskos
+ 5-6 ciobrelio Sakeliy + 350 g bulviy + % a.3.juodyjy pipiry

« 150 g svogiiny « 200 g kopiisty

Eriukg supjaustykite nedideliais gabaléliais ir apie 60 minuéiy virkite
puode su vandeniu. Nulupkite svogiinus, ropes, nuskuskite morkas bei
bulves ir, supjauste darzoves kubeliais, suberkite j puoda su mésa. Sudékite
ciobrelius ir virkite apie 15 minuciy. Kopusta supjaustykite juostelémis ir
taip pat suberkite j puoda. Sriuba pagardinkite druska, pipirais, pavirkite
dar 10 minuciy ir skanaukite. Njottu mdltio! (Skanaus!)

LASISOS FILE SU BULVIY
KOSE

Paruosimo laikas: 35 min. / 4 porcijos

Jums reikeés: Bulviy kogei:

« 800 g lasisos filé + Yaa.$. malty juodujy + 700 g bulviy

«+ 40 gsviesto pipiry + 1a.3. druskos

« Tcitrinos + 4v.5. rupiy milty + 30gsviesto

« 1desnako skiltelés + saujos smulkinty + 150 mlSilto pieno

+ Y2a.3. druskos migdoly

Nulupkite bulves, supjaustykite stambiais gabaléliais ir virkite apie 25
minutes. Kai bulvés i$virs, nusausinkite jas, sudékite atgal i puoda, jberkite
druskos, jdékite sviesta, uzpilkite $iltu pienu ir trinkite, kol gausite vientisa
mase. LasiSos gabalélius pasadykite, ap$lakstykite citriny sultimis ir
leiskite pasimarinuoti mazdaug 10 minuciy. Keptuvéje islydykite sviesta,
ispauskite ¢esnaka, sudékite milty bei pipiry misinyje i$voliota Zuvj ir
kiekvieng puse kepkite apie 3 minutes. Iskepusig lasisa perkelkite j lekste,
o j keptuve suberkite migdolus. Pakepintais rie$utais apibarstykite lasiSos
gabalélius ir patiekite su bulviy kose bei sezoninémis salotomis.
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‘,agaminl«‘s

Anksciau nuzvelgus sventini

gardésiy stala akys apraibdavo

ir burnoje pradedavo kauptis

seilés, 0 nenuorama sazine tuoj pat __
griimodavo susilaikyti. 0 Siandien
sakome ,,Valio!”, nes sveika ir skan

pagaliau dera vie
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NAUJIENOS

AVINZIRNIY MILTY
BISKVITO TORTAS -
NUOSTABAUS
SKONIO, SUDETYJE
NETURINTIS NEI
GLITIMO, NEI
LAKTOZES!

aip taip, tortas gali buti ir
maistingas, ir naudingas, ir
pasakiskai skanus! Sunku
patikéti? Isbandykite patys —
$ig ziema ,,IKI“ konditerijos
meistrai pristato saldzias ir
sveikas Ziemos naujienas, papuosiancias
jasy $ventinj stalg ir priversiancias apsalti

tiek didelius, tiek mazus $venciy dalyvius.

Pyragaiciai, tartaletés, tortai, kruopsciai
ir su meile paruosti ,,IKI“ kepyklélése,
nustebins savo jvairove ir tiks kiekvieno

skoniui.

»Féjuy sapnas®, ,,Pasaka®, , Tyli naktis®..

O $tai ten i$ Sviezios grietinélés puriy
pusniy kySantis Sokoladinius kalnus
primenantis lengvutis biskvitas privercia
suklusti. Kas? Niekas nepatikes, kad tai —
avinzirniy milty biskvitas! Viduje slepiasi
$aldytos avietés ir egzotisky krasty skonj
atskleidziantys mangai, o dar daugiau
saldaus lengvumo suteikia mandariny
tyrés zele.

Gaiviai, maziau kaloringai ir be laktozés.
Ar taip buna? Buna!
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Juk ,,IKI“ konditerijos meistrai — kruops-
tas stebukladariai, nuolat besitobuli-
nantys profesionaliose konferencijose,
dalyvaujantys pasaulinése parodose,
nuolat besidomintys naujienomis, o
svarbiausia, jsiklausantys j jasy norus ir
poreikius. Mokéjimas jsiklausyti, nesu-
stabdomas noras tobuléti ir neapsakoma
meilé maistui padeda ,,IKI“ meistrams
sukurti tokius stebuklus kaip sveika ir
skanu viename torte ir pripildyti jasy
$ventes neiSdildomais gastronominiais

ispudziais!

GAIYIAI,
MAZIAU
KALORINGAI IR
BE LAKTOZES.

Artaip bina? Bunal
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jkart $ventinio Surmulio bet ir nepaprastai gardi uzkanda tobulai

epicentre atsidaré lydeky tiks pamaloninti tikro lietuvisko skonio DAUGIAMETE,

maltiniai, apvolioti dziavéseé- i$siilgusius svecius. PATIRTI TURINTI .
MAISTO EKSPERTE

liuose, pasipuose $élstancia

QagaMing, o 4 spalvinga zirneliy, morkyciy Prie Saltienos ir lydekos rikiuojasi ir KIEKVIENAIS
ir papriky fiesta! Sie lengvo daugiau $ventiniy patiekaly: lasiSos keps- METAIS STENGIA“SI
w : skonio maltinukai puikiai derés ant neliai, apsupti ryskiy morky¢iy, taip pat NUSTEBINTI,IKI
vegetarisko Kuciy stalo ir neabejotinai kiaulienos kepsniai su jam asistuojanciu LANKYTOJUS
MALONIOMIS

NAUJIENOMIS.

pavergs kiekvieno sve¢io gomurj. tobulos dermés kumpio ir kmyny duetu.
Cia rasite ir jdaryta karpi, kurio nepara-

Kalédiniy piety stalg sitlome puosti gauti baty tiesiog nuodémeé! O visy §ven-
vieno kasnio $altienos drebuciais - ju tiniy dieny zvaigzdé — sidabru $viecianti
paruo$éme dviejy rasiy! Viename silké, elegantiskai besiilsinti karamelizuo-
Saltienos kasnelyje telpa viliojanciai ty svogny padaze. Ji bus puiki palydové
darnus vistienos arba liezuvio, morky ant Kuciy stalo, at$vesianti ir Kalédas, ir
/ bei Zirneliy ansamblis. Si ne tik daili, netgi trankiai atSoksianti Naujus met&ss.

&
€ =
>

== Siy vaizduote suzadinanéiy ir viliojanéiy

Kiuciy stalas
duojamas be Zuvies .=
patiekaly - lydekos, karpio,
— . laifos...,JKI“kulinarijes =

s $edevry autoré — kulinarijos skyriaus

vadové Vilma Juodkaziené. Daugiamete =

patirtj turinti maisto eksperté kiekvienais

metais stengiasi nustebinti ,IKI“ lankyto-

jus maloniomis naujienomis jisy $ven-

tiniam stalui, todél kartu su technologais -

—— -t

- m eistl‘ai p aSirﬁpino éi.q ;_ -y domisi maisto tendencijomis, lankosi

s —— parodose bei dalyvauja degustacijose ir
patlekall} lvalrove. pristato jums pacius gardziausius kasne-

lius. Na, ir kam gi gaisti laika virtuvéje,
N kai $ventiniu stalu gali pasirapinti ,,IKI
o0 jums suteikiama laisvé ilgiau mégautis

artimiausiy Zmoniy draugija?
. . 82 - . 83 -
IKI'Skanaus! IKI Skanaus!
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GYVENU SVEIKAI | Rtipinkités savimi

SVE‘KAS MA‘S |AS =
3 N » Maistingieji grikiai yra lengvai virSkinami, todél busite ne tik sotis bei energingi,

bet ir neapsunksite. Be to, jie gerina kraujotaka, uztikrina tinkama Sirdies ir

TOTORISKA

kraujagysliy sistemos veikima, tad Ziema susildys net labiausiai netoleruojancius ARBATA
Salcio. IS grikiy galite gaminti ko3es, blynus ar desreles, konditerijoje galite o . ™
L . i . . Rt Grikius iSvirkite, palaukite, kol jie
naudoti grikiy miltus, kurie neturi glitimo bei yra puikus B grupés vitaminy T e
Saltinis, o SalCiausiomis dienomis galite gerti populiaréjancia totoriska grikiy be aliejaus. Upilkite grikius 90 J(
arbata. vandeniu, santykiu 1:10, uzdenkite,
palaikykite 2-4 minutes, nukoskite
P Vv P ‘ . ir mégaukités sveika bei Sildancia
NOARDS —
% = CITRUSINIAI'VAISIAI
. + Né viena Ziema nejsivaizduojama be citrinos —

puikaus vitamino C Saltinio. Suvalgius viena
itring arba iSgérus jos sulCiy, organizmas
aturtinamas net 31 mg vitamino C, o tai
daro mazdaug puse visos rekomenduojamos

Dienoms vis trumpéjant ir tamséjant nostalgiskai prisimenate
Siltas vasaros dienas, kuomet kasdien galéjote mégautis Svieziomis
uogomis, prisirpusiais vaisiais ir maistingomis darzovémis. Nors . paros normos. Mitybos specialistai siiilo rytais
paopmgls L e =0 - . oy " ' i d iSgerti puodelj drungnos arbatos su citrina:

valgydami kiek kitokias gerybes. jiatves ir jspauskite citriny sulciy. Nei jos, nei
edaus nerekomenduojama déti j verdantj

— R ——= SN  atnesmedaas vamis e il

. Cesnaky nauda sveikatai - tai ne mitas, 0
moksliskai jrodytas faktas. Jau pries 5 tukstancius
mety Zmonés paskelbé cesnaka medicininiu
augalu, o Siais laikais atlikti moderniausi tyrimai PATA R | M AS
$j teiginj patvirtino. Cesnakuose gausu mineraly Intensyvy Cesnako kvapa sumazins
ir vitaminy, o svarbiausia, jog jie pasizymi métos, rozmarinai, Ciobreliai ar
antibakterinémis bei antivirusinémis savybémis, petrazolés.
kurios padeda apsisaugoti nuo Ziema puolancio
persalimo. Svogiinas taip pat ne maZiau svarbus.
Jis pasiZzymi antimikrobinémis savybémis, uztikrina
tinkama Sirdies veikla bei stiprina imuniteta.

W

INEZIEMOS BE IMBIERO

RIESUTAIIRSEKLOS

v

-« “Graikiniai rieﬁl'itaii;-rﬁigdolai, saulégrqios ir molitigy séklos turidaug e

“ kalio bei magnio, kurie tiesiogiai susije su gera nuotaika bei kokybisku - =~ ANAKARDZIAI
miegu. Rekomenduojama kasdien suvalgyti bent po saujele riesuty. S e e
Juose esantis cinkas stiprina imuniteta, padeda greiciau gyti Zaizdoms, « Siuos rieSutus galime vadinti geros nuotaikos Saltiniu. Juose” -
stiprina plaukus bei nagus ir yra itin svarbus, siekiant iSlaikyti sveika gausu gelezies, magnio, vitamino B6, baltymy bei omega 3
ir grazia oda, kuri Ziema daznai pazeidziama dél daznos temperatiiry riebaly rugsciy, tad sauja tinkamy maistiniy medziagy
kaitos. Sypsena papuos kiekvieng veida! ~

\3 biero arbata yra lengvas biidas susildyti organizma
#i vidaus. Tarkuota imbiera uzpilkite karStu vandeniu
leiskite pritraukti ir mégaukités Saltojo sezor

kuri gerina medziagy bei kr

.84 -
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VERTA ZINOTI | Viskas apie miltus

tai -

KOKIUS RINKTIS?

ei musy seneliai pyragus ir duong  blynams ar sausainiams.
Skaic¢iai 405, 550, 812, 1050, 1600, 1700
zymi milty rupuma ir spalva. Kuo skaicius

kepé tik i§ tradiciniy kvietiniy
arba ruginiy milty, dabar jau
turime galimybe valgyti patieka- mazesnis, tuo miltai baltesni. Spalva priklauso
lus, pagamintus i§ nejprasty — ir nuo to, kaip jie buvo sumalti ir kiek sijoti.
grikiy, ryziy ar kokosy — milty. Pavyzdziui, rups ruginiai miltai bus tamses-
Kyla klausimas, kurie gi miltai palankesni nés spalvos ir puikiai tiks juodai ruginei raugo
sveikatai ir kuo jie skiriasi? duonai kepti. Svarbu atsiminti, kad ruginiy
milty kepiniai ilgiau iSlieka §viezi , taciau
jiems pagaminti reikia daugiau vandens nei

MILTY ZYMEJIMAS

Turbat pastebéjote, kad milty pakuotés

naudojant kity rasiy miltus.

LEGENDOMIS APIPINTAS
GLITIMAS

Vis dazniau girdime ir sutinkame Zmo-

Zymimos skirtingomis raidémis ir skaiciais,
taciau ar zinote, kg reiskia $is Zyméjimas?
Kvietiniai miltai skirstomi j tipus pagal
juose esantj glitimo kiekj. Sie tipai Zymimi
raidémis B, C, D, E ir E. Jeigu norite, kad tesla nes, teigiancius, kad i§ savo maisto raciono
geriau i8kilty, vertety rinktis miltus, kurie iSbrauke glitima, o parduotuvéje vis daugéja
pazyméti pirmosiomis abécélés raidémis, prekiy, pazyméty zenklu ,.gluten free. Taigi,
kadangi jie pasizymi didesniu glitimo kiekiu. kas yra glitimas ir kodél Zmoneés jo atsisako?
Jei kepate biskvita ir norite i$gauti puria Pasak dietistés Zivilés Dumbraités, gliti-
tesla, geriausiai tiks miltai pazymeéti D arba E mas - tai tam tikros rasies baltymas, kuris
raidémis. E ir F raidémis Zymimi miltai turi daZniausiai randamas kvieciuose, mieZiuose,
maziausiai gliuteno, tad jie tiks gaminiams, rugiuose ir kai kuriose kitose griidinése kulta-

kuriy nereikia kildinti, pavyzdziui vafliams, rose. Daliai Zzmoniy glitimas gali sukelti tokius

1Kl Skanaus!

Apie miltus, jy nauda ir Zala
sklando daug legendy. Faktas
vienas — miltus mes valgome

kone kasdien. Pusryciai daznai
neapsieina be skanios duonos
riekés arba avizinés kosés, kurioje,
nustebsite ar ne, taip pat daznai
pasitaiko nedidelé dalis milty.

nemalonus pojicius kaip pilvo patimas ar
skausmas, kiino bérimas ar net viduriavimas.
Pasaulyje sparciai daugéja Zmoniy, netoleruo-
jan¢iy $io baltymo arba serganciy celiakija
(virSkinamojo trakto liga), tad jiems taikoma
beglitiminé dieta.

SVEIKATAI PALANKIAUSI
VISO GRUDO MILTAI

Nuo seno zmonés mokeési jvairiy techni-
ky, kaip i$gauti kuo baltesnius miltus, taciau
dietistés Zivilés Dambrauskaités teigimu,
pasalinus tamsuma suteikiancias luobeles
ir gemalus, miltai netenka daugybeés gerujy
savybiy. Luobelése gausu skaiduly, kurios
itin svarbios sklandziam Zarnyno darbui, kai
kuriy maistiniy medziagy pasisavinimui bei
cukraus lygio kraujyje reguliavimui. Anot
dietistés, kepinius verta praturtinti viso grado
miltais, jais pakeic¢iant bent dalj jprasty milty.
~IKI“ Zino, kaip svarbu sveiki gardésiai, todel
jasy malonumui sitlo paragauti kruop$c¢iomis
konditeriy rankomis iSkeptos pilnagradés
duonelés.

SMIEZINIAI MILTAI

Kadangi jie turi daug glitimo, $iais mil-

TRADICINIY
MILTY
ALTERNATYVOS

tais kepéjai daznai keicia populiariuosius
kvietinius. Dar dazniau jie tiesiog mai§omi
su kity rasiy miltais skoniui pajvairinti. Jie
puikiai tinka keksiukams, greitiems duonos

Kepant pyragus ar sausainius,
neuztenka puikaus recepto — labai

gaminiams ar sausainiams. Vien tik mieZiniai
svarbu igsirinkti ir tinkamus miltus. miltai kepiniuose naudojami retai, taciau
Juk be vieny neiskepsi tradicinés
duonos, be kity — mégstamo
totoriskojo Simtalapio, be treciy
nepagaminsi tobulai traskios pyrago
teslos. Kuo daugiau skirtingy rusiy
milty turésite, tuo jvairesnis bus jisy
stalas.

sialome iSbandyte ,,IKI“ konditeriy kepama
gardy, tik i§ mieZiy pagamintg biskvita — ne-
abejojame, jog liksite maloniai nustebinti.

&GRIKIY MILTAI

Siy aromatingy ir gardZiy milty sudétyje
néra sulipdymo funkcija atliekancio glitimo,

taigi bandymas iskepti pyraga vien tik i$ jy
primins vaikystéje gamintus smélio desertus.

&KVIETINIAI MILTAI

Ivairiaus rupumo ir baltumo, su skirtingu

Dé¢l $ios priezasties juos patariama maiyti su
iprastais, kvietiniais, miltais. I$ grikiy milty
glitimo kiekiu, ta¢iau vienareik§migkai kvie- dazniausiai gaminami makaronai, kepami
tiniai miltai yra vieni populiariausiy pasauly-
je. I8 juy kepami visi jmanomi kepiniai: duona,
pyragai, tortai, blynai, picos ir visa, ka tik

galite isivaizduoti. Siais miltais netgi tirstina- KU KU R U ZU M I LTAI

mi padazai ar sriubos! Azijos bei Meksikos virtuvése Sie popu-

liarGs miltai pravercia, kai kepiniams reikia

&RUGINIAI MILTAI

Tai lietuviskos duonos kepéjy miltai. Jie nebuty pernelyg traskas, jprastai jie derinami
skirstomi ir pagal malimo buda, ir pagal rupu-  su kitais miltais. Be to, kukurtizy miltai pasi-
ma. Nors be ruginiy milty nejsivaizduojame
juodos duonos, i§ jy gaminami ir stiprieji al- tinka sriuboms ar padazams tirstinti.
koholiniai gérimai, kepami traskis sausainiai.

Ruginiy milty raugo maiSoma net j sriubas,

pavyzdziui, kaimyninéje Lenkijoje populiary

Zurekg.

blynai, sausainiai ir, be abejo, dztkiska babka.

suteikti traskumo, todél daznai naudojami pa-
plotéliams ar duonai kepti. Tam, kad gaminiai

zymi dideliu krakmolingumu, todél jie puikiai

Viskas apie miltus |VERTA ZINOT|

&MIGDOLY MILTAI

I$ nuZievinty migdoly malamuose miltuose
galima apvolioti kepama vistieng ar Zuvi,
iberti jy j mésos kukulius - $ie miltai pravers
bet kur, kur reikia jprasty duonos dziaveséliy.
Dalj kvietiniy milty galima pakeisti migdoli-
niais, ypa¢, kai kepate pyragus, keksus, blynus

ar vaflius.

BANANINIAI
AVIZU BLYNAI

Paruos$imo laikas: 30 min. / 20-30 blyneliy

Jums reikés:
250 g avizy dribsniy
4 prinokusiy banany
350 ml pieno
2v.3. spelty milty
2 kiausiniy
15 g kokoso drozliy
2a. 3. cinamono
alyvuogiy aliejaus kepimui

Sakute sutrinkite nuluptus bananus, j t3
patj inda jmuskite kiausinius, supilkite
pieng ir viskg gerai i$maisykite. Tuomet
suberkite avizas, spelty miltus bei cina-
mong ir rankiniu elektriniu trintuvu vis-
ka sutrinkite iki tir§tos vientisos masés.
I paruosta tesla sudékite kokoso drozles
ir dar kartg i$maisykite. Keptuvéje
jkaitinkite alyvuogiy aliejy ir kepkite
norimo dydzio bananinius blynelius.
Mégaukités itin minkstais, puikaus sko-
nio blynais, kuriuos galite valgyti tiek
Siltus, tiek Saltus!



DUONA SU SURIU
IR ZOLELEMIS

Paruosimo laikas: 150 min. / kepalas duonos

Jums reikes:

500 g spelty milty 2 v. 3. sausy mieliy

« 2 Cesnako skilteliy 2 v. 5. kepimo milteliy
250 g mégstamo sirio 2 v. . druskos

+ 350 mlvandens 1v.3. dZiovinto baziliko

+ 2V.5.sviesto 1v.3. dZiovinto rozmarino
+ 1v.3. alyvuogiy aliejaus + 1v.3. Provanso Zoleliy

Dubenyje sumaisykite visus sausus ingredientus:
miltus, mieles, druskg ir kepimo miltelius. Misinj
uzpilkite 175 ml vandens, i$maisykite, supilkite
likusj vandenj ir toliau maigykite tol, kol sufor-
muosite vientisg tesla. Perkelkite ja ant stalo,
padengto miltais, apslakstykite alyvuogiy aliejumi
ir minkykite rankomis, kol tesla taps elastinga,

lygi ir nebelips prie ranky. ISminkyta tesla dékite

j dubenj, uzdenkite ranksluos¢iu ir laikykite
kambario temperatiroje apie 1 valanda. Kai tesla
iskils, jmaiSykite j ja visus prieskonius, smulkintas
cesnako skilteles bei sutarkuota surj. Dar kartg
gerai i$minkykite ir dékite teslg j kepimo popieriu-
mi i8klotg skarda, skirta kepti duonai. Nedideliame
puode istirpinkite sviesta, apslakstykite juo duonos
vir$y ir apie 50 minuciy kepkite iki 190 °C jkai-
tintoje orkaitéje. Kai duona iskeps, leiskite jai Siek
tiek atvésti ir tuomet raikykite. Sios aromatingos
duonos, kurioje susipina daug skirtingy skoniy,
norésis dar ir dar!

RAGAUKITE

SU [VAIRIOMIS
UZTEPELEMIS,
LASISAAR
VYTINTA MESA.

tingomis maistinémis savybeér
tai, kad nors spel%mlﬁuos
pastarasis nesukg%ﬁ 1
tiems, kuriy organizma
Sie miltai nuo kity
pagaminti 'reﬂgﬂingas
vandens kiekis, o rez
vieng - kepini ni
i§raiskingg ries
galima i$sikepti sausai
Zinoma, duong - to
~ kepiniy skyriuje. Ga

4

Ar kada nors svajojote apie pusrycius Ispanijoje?

Galvoje sukasi mintys apie minksta papludimio
smelj po kojomis, grazig flamenko muzika,
grojanéia aplink ir stala, pilng geriausio maisto?
Si svajone gali issipildyti! VICI Plateadas de mar
surimi unguriukai yra tikras Ispaniskas
delikatesas, kurio skonj galite pajusti tiesiog
namuose! Nusikelkime j Ispanijg kartu!
Daugiau recepty: www.surimiunguriukal.lt

CROSTINI SU POMIDORAIS
IR SURIMI UNGURIUKAIS

azy S\;FESIOS duonos riekeliy (arba 5 dideliy)

0 lukq-[aple 400g.)

2a.3. dziovinty r
0s saujos Sviezio bazullkolapehq

o iga:

duong supjaustykite j keturias dalis. Apslakstykite duona

Y
allejuml ir paskrudinkite 8-10 min. iki 180 laipsniy jkaitintoje orkaitéje, kol

taps traski.

2. Perpjaukite pusiau pomidol
3. Sudeklie lpmmie:rus. pagar

kaltmktte Siek tiek aliejaus.
ir malsydaml pakepkite

. ]UOS bazdlk a“
.88 - .
IKI Skanaus!




ST

_ VERTAAGT [Mésosfvairové
o VT (e _

-

“;
\

JVAIROVE

Saltasis mety laikas Lietuvoje jau jgavo pagreiti, todél pasikeité ir
miisy kasdiené mityba - vis labiau norisi sociy, sodriais skoniais
pasizyminéiy patiekaly, todél sie keli ,,IKI Skanaus!” puslapiai
dedikuoti mésai ir atsakymams, kaip paruosti skirtingas jos
risis, kad mésos patiekalai tapty tikromis Sventinio stalo
zvaigzdemis. Rinkites Sviezia, ,,IKI“ sveriamos mésos skyriuose
jusy laukiancia, rinktine meésa i§ Lietuvos iikiy.

.90 -
IKI Skanaus!

TRIUSIENA

Tai mésos rasis, kurioje beveik néra riebaly,
tad organizmas ja lengvai virskina. Triusiena
galima paruosti jvairiausiais badais, taciau
geriausios skoninés savybés atsiskleidzia
troskinant. Tam ypac tinka priekine triusio
dalis, kuri ne maziau gardi ir iSvirta; tuo tarpu
galiné dalis tinkamesneé kepimui.

Prie§ gaminant triusieng, rekomenduotina
2-3 valandas palaikyti ja $altame vandenyje,
kad tapty minkstesné. Jei nuspresite triusiena
troskinti, nepamirskite, kad $is procesas gana
ilgas. Nors mésa suminkstéja jau po 20-ties
minudiy, kity tame paciame puode esanciy
ingredienty aromatas j mésg jsigeria sunkiau,
todél triusieng reikéty trogkinti kiek ilgiau nei
valanda.

ANTIENA

Antis vis daznesné vie$nia ant lietuviy stalo,
ypac, kai artéja graziausios mety $ventés.
Antiena dziugina savo universalumu - i§ viso
paukscio galima paruosti net kelis skirtin-
gus patiekalus! Pavyzdziui, pagrindines,
meésingiausias, anties dalis galima iSkepti, i§
smulkesniy ir labiau kauléty i$virti sriubg, o
i§ kepenéliy pagaminti gurmanisko skonio
pasteta.

Antienoje gausu Zmogaus organizmui
vertingy vitaminy, ta¢iau net to nezinodami,
daugelis $§ig mésa renkasi dél to, kad ji itin
liesa. Vis délto, vertéty nepamirsti, kad anties
odelé pasizymi dideliu riebumu.

VISTIENA

Tai pati populiariausia paukstienos rasis.
Dazniausiai maisto gamyboje naudojama vis-
tos kratinéle, kulselés bei sparneliai. Vistiena,
kaip ir antiena, pasizymi liesumu, tadiau ji,
kaip budinga paukstienai, yra $viesios spalvos,
o valgant $ig mésg gali buti jau¢iamas lengvas
saldumas.

Vistiena - viena universaliausiy mésos
rusiy, kadangi jai tinka patys jvairiausi paruo-
$imo budai - virimas, kepimas, troskinimas,
rukymas ar net vytinimas.

f

JAUTIENA

Jautienos kokybei jvertinti galioja reglame-
ntu patvirtinti vertinimo kriterijai: kategorija
(galvijai, buliai), raumeningumas (atsizvel-
giama j nugaros, menciy, sprando raumeny
i$sivystyma) ir riebumas (riebaly kiekis mésos
iSoréje). Svarbu jsidéméti, kad kuo riebali-
nis audinys $viesesnis, tuo jautiena geresneé.
Pacios vertingiausios jaucio dalys yra i$pjova,
antrekotas ir nugariné, kadangi per visa jaucio
gyvenimga jos juda maziausiai. Dél $ios prie-
Zasties $iy daliy mésa yra pati mink$ciausia.
,IKI“ parduotuvése visa sveriama jautiena
brandinta pagal specialig ,,IKI“ mésos techno-
logy sukurtg brandinimo technologija, todél
$i mésa puikiai tiks jvairiy kepsniy ruosimui.

Avies mésa vertinama dél i$skirtinio skonio
ir itin aukstos kokybés. Renkantis geriausia
produkta, rekomenduojama pirkti mésg su
kaulu - gaminant ji isliks sultingesné ir turés
rysSkesnj skonj. Skirtingos avienos dalys turi
bendra bruoza - kuo daugiau nataralaus avies
riebalo, tuo mésos skonis israiSkingesnis ir
gurmaniskesnis.

Ant §ventinio stalo dazniausiai puikuojasi
avienos kepsniai bei i§ mentés pagaminti tros-
kiniai, ta¢iau turékite omenyje, kad pjaustant
meésg, nereikéty jos per daug susmulkinti, nes
apdorojant smulkiai supjaustyti gabaléliai taps
sausi ir kieti.

KIAULIENA

Islamo ir Judaizmo religijos kiaulieng
valgyti draudzia, tadiau ji vis tiek i8lieka viena
i§ dazniausiai naudojamy mésos rasiy visame
pasaulyje. Kiaulieng galima valgyti virta,
kepta, sadyta ar rukyta. Padios vertingiausios
jos dalys yra nugariné, sprandiné bei kumpis.
Dazniausiai i§ kiaulienos gaminami kepsniai
ar didkepsniai, gardus $aslykas, maltos mésos
kepsneliai ar desros.

.91 -
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BURNOJE
TIRPSTANTI
KEPTA SVENTINE
ANTIS

Paruosimo laikas: 60 min. + marinavimas ir
kepimas / 6 porcijos

Jums reikes: pipiry
« vidutinio dydZio .
anties (3 k;) Idarui: L
+ 300gryziy
Marinatui: + 150 g dziovinty
« 6 skilteliy cesnako spanguoliy
+ 3v.3. medaus + 3a.3.cnamono
« 3.3, zaliosios « 2v.3. alyvuogiy
citrinos sulciy EIEEN
- 2a.3.dziovinto « Ziupsnelio druskos,
rozmarino pipiry

« Ziupsnelio druskos,

Antj nuplaukite ir nusausinkite popieriniu
ranksluosc¢iu. Tuomet nupjaukite pertek-
linius riebalus nuo apatinés anties dalies.
Rekomenduojame $launeliy oda subadyti
$akute, o kratinélés odoje padaryti negilius
ipjovimus. Grastuvu sutrinkite nuluptas
¢esnako skilteles, sudékite j dubenj, uzpil-
kite Zaliosios citrinos sultimis bei medu-
mi, suberkite dZiovintg rozmaring ir $iek
tiek pastdykite. Viska gerai i$maisykite,
marinatu i$trinkite anties iSore bei vidy ir
maziausiai 2 valandoms palikite $aldy-
tuve. Kol antis marinuosis, pasiruoskite
idara. Ryzius i$virkite pagal ant pakuotés
nurodytas instrukcijas. Po to virtus ryzius
sumai$ykite su dziovintomis spanguolémis,
jberkite Siek tiek cinamono, druskos ir pipi-
ry, viska apslakstykite alyvuogiy aliejumi ir
gerai iSmaiSykite.

Kai antis i$simarinuos, iStraukite ja i$ Sal-
dytuvo ir uzsitkite kakla. Tuomet vidy jda-
rykite ryziy bei dziovinty spanguoliy jdaru
ir uzsiakite apatine anties dalj, kad jdaras
neiskristy. Norédami, kad kepimo metu
antis i$laikyty grazig forma, kojas suriskite
siilu. Paruosty antj dékite j kepimo skarda
ir kepkite iki 120 °C jkaitintoje orkaitéje
apie 7-8 valandas. Mazdaug kas valanda
apslakstykite antj i$ jos i$bégusiais riebalais,
o kai mésa bus beveik iskepusi, temperatirg
padidinkite iki 220 °C ir kepkite dar 20
minuciy. Nustebsite, taciau $ventiné antis
puikiai derés su brukniy ar spanguoliy
uogiene!
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APSILIMAS:

Kiekviena treniruote pradékite nuo apsilimo.
Atsistokite, issitieskite, kojas laikykite peciy
plotyje ir pradékite sukamaisiais judesiais:
|étai sukite galva pagal laikrodZio rodykle —
10 karty j vieng puse ir 10 j kita. Tuomet
prieki ir atgal pasukite pecius, klubus, kelius
bei kulk3nis.

KUNO LAVINIMAS:

Kanas gali buti stiprinamas jvairiais budais,
tad rinkités tai, kg mégstate labiausiai:
bégiokite ar vazinékite dviraCiu. Kiekvienas
uzsiémimas turéty trukti mazdaug 45-90
minudiy.

Atsigulkite ant nugaros ir, sulenke kojas,
delnais spauskite kelius prie kriitinés, o galva
prie keliy. Jei neturite nugaros traumy, kaip
kamuoliukai lengvai pasisupkite ant stuburo.

W e oy iy h.momt,wim Lol
ie padés tinkamaif & W g ¢ 1’

Atsiséskite, iStiestas kojas placiai iSskéskite
ir, sudéje delnus vieng ant kito, bandykite
pasiekti desinés pédos pirstus. Grizkite j

pradine pozicija ir lenkités prie kairés kojos.

Kartokite pratimg 10 karty.

TEMPIMAS:

Po kiekvienos treniruotés bitina atpalaiduoti
dirbusius raumenis. Viis délto, vien tempimas
nepadés sumazinti raumeny skausmy. Po

fizinio aktyvumo privaloma tinkamai pailséti.
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PIRMADIENIS

1. Apsilimas
2. Rato treniruoté,

'_ u.* : pirmas tipas

fizinis pasi 3. Tempimas

QLI ANTRADIENIS

(o il 1. Apsilimas
: 2. Rato treniruote,
e antras tipas
F e 3. Tempimas

el 4 TRECIADIENIS

Kiino lavinimas

KETVIRTADIENIS
Poilsio diena

2. SAVAITE
PENKTADIENIS PIRMADIENIS PENKTADIENIS
1. Apsilimas Poilsio diena Poilsio diena
2. Rato treniruote, o
pirmas tipas ANTRADIENIS SESTADIENIS
3. Tempimas 1. Apsilimas 1. Apsilimas
L 2. Rato treniruote, 2. Rato treniruote,
SESTADIENIS pirmas tipas pirmas tipas
1. Apsilimas 3. Tempimas 3. Tempimas
2. Rato treniruoté, .
antras tipas TRECIADIENIS SEKMADIENIS
3. Tempimas 1. Apsilimas 1. Apsilimas
2. Rato treniruote, 2. Rato treniruote,
SEKMADIENIS antras tipas antras tipas
Kano lavinimas 3. Tempimas 3. Tempimas
KETVIRTADIENIS
Kuno lavinimas

RATO TRENIRUOTE. PIRMAS
TIPAS:

Pirmojo tipo rato treniruoté skirta kojy bei sédmeny raumenims lavinti. Ji
apima 4 pratimus, kuriuos vieng po kito reikia kartoti 3-4 ratus.

1. SIAURAS PRITUPIMAS

Atsistokite, issitieskite ir lengvai sulenkite kelius. Pédas laikykite kluby plotyje
lygiagreciai viena kitai. Laikykite nugara tiesiai ir tipkite, tarsi badytuméte
atsisésti, kol Slaunys atsidurs lygiagreciai su grindimis. Stebékite, kad keliai
neperZengty kojy pirsty linijos. Grjzkite j pradine pozicija, palikdami lengvai
sulenktus kelius. Pratima kartokite 10 karty.

2. KAMUOLIO SPAUDIMAS

Tai puikus pratimas vidiniams $launy raumenims bei kulkSnims stiprinti.
Atsiséskite, nugarg laikykite tiesiai, kojas, pédomis j grindis, sulenkite 45°
kampu ir tarp keliy lengvai suspauskite kamuolj. Rankas laikykite istiestas j
priekj arba padéje ant Slauny. Keliais suspauskite kamuolj stipriau, laikykite 5
sekundes ir atsipalaiduokite. Pratima kartokite 10 karty.

3. KEDUTE

Nugara atsistokite prie sienos, priglauskite visa kiing nuo galvos iki kulny ir,
dubens kaulus stumdami j priek], istiesinkite stubura — jis per visq ilgj turi
buti prigludes prie sienos. Nekeisdami stuburo padéties, létai nugara slyskite
Zemyn, kol Slaunys atsidurs lygiagrediai grindims. Bukite Sioje pozicijoje 30
sekundziy ir issitieskite.

4. ]TUPSTAI

Atsistokite ir iSsitieskite. Rankomis jsiremkite j klubus, desine koja Zenkite

j priekj ir sulenkite ja 90° kampu. Desine péda tvirtai remkités j grindis, o
tiesios kairés kojos kelj lenkite link Zemés, taciau neatsiremkite. Stebékite, kad
priekinés kojos kelis neperzengty pédos pirsty linijos. Pratima kartokite 10
karty kiekvienai kojai.

RATO TRENIRUOTE. ANTRAS
TIPAS:

Antrojo tipo rato treniruoté orientuota j pagrindiniy viso kiino raumeny
grupe. Ji apima 4 pratimus, kuriuos viena po kito reikia kartoti 3-4 ratus.

1. ATSILENKIMAI

%' Atsigulkite ant nugaros, stubura per visa ilgj prispauskite prie Zemes,
rankas sunerkite uz galvos, o kojas, pédomis j grindis, sulenkite 45°
kampu. Tiesia nugara pilvo raumeny jéga kelkite virsutine kano dalj

W irgrjzkite atgal, taciau neatsiqulkite — mentés turi likti ore. Pratima

Y kartokite 20 karty.

2.LENTA

Atsigulkite ant pilvo, delnais atsiremkite j grindis lygiagreciai peciams.
Remdamiesi delnais ir kojy pirstais, visiskai tiesy kiing pakelkite nuo
Zemés ir laikykités Sioje pozicijoje 30 sekundziy. Turite jausti dirbantj
pilvo presa.

3. KORPUSO SUKIMAS

Atsigulkite ant nugaros ir iSsitieskite. Tiesias kojas Siek tiek pakelkite

nuo Zemés ir tiesia nugara, naudodami pilvo raumeny jéga, pakelkite
virdutine kiino dalj — turétuméte sédéti mazdaug 90° kampu, svorj
laikydami ant dubens. | priekj iStieskite rankas, laikykite jose kamuolj ar
kita svorio turintj daiktg ir per juosmenj, ne per klubus ar nugara, sukités
j dedine puse. Ta patj darykite sukdamiesi  kaire puse. Pratima kartokite
10 karty.

4. NUGAROS HIPEREKSTENZIJA

Atsigulkite ant pilvo veidu j grindis, rankas iStieskite virS galvos. Létai
kelkite pecius ir krating nuo grindy, tuo paciu rankas lenkdami taip, kad
alkunés priartéty prie Sony. Itin svarbu lenkimo metu islaikyti rankas
peciy lygyje. Pratima kartokite 20 karty.
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TINKLARASTININKO VIRTUVE | Beata Tiskevié

Didziosios mety $ventés — Kalédos i
Naujieji metai - laukiamiausios bene
visuose namuose. Taciau kiekvieni
namai yra skirtingi ir didelé laimé
leisti sau gyventi kitaip nei dauguma.
Tinklarastininké, aktoré, knygos
»Vyvenimas“ autoré, jvairy socialiniy
projekty iniciatoré Beata Tiskevic turi
savas Sventines tradicijas, kuriomis
sutiko pasidalinti.

Beata, kokia vieta jusy gyve-
nime uzima didziosios mety
sventés? Kg jums asmeniskai
reiskia Kalédos? Su kuo asoci-
juojasi Naujieji metai?

Ag$ nesu i$ ty zmoniy, kurie statyty
namuose eglute, puosty ja imbieriniais
sausainéliais ir jau lapkritj pakuoty
dovanas - mano tradicijos kasmet vis
kitokios. Jeigu gyvenciau kitokioje visuo-
menéje, tai tikriausiai Kaledos mano
gyvenime praeity visiSkai nepastebétos.

Tiesa, §iemet su partneriu pradéjome
kalbétis, kad gal atéjo metas susikurti
misy paciy autentiSkas tradicijas. Kol kas
man didziosios religinés mety §ventés —
puikus metas sustoti, pailséti, apkabinti
artimuosius, nes dirbu kaip uzsukta ir at-
sipeikéju tik tada, kai visi aplink stabteli.
Naujieji metai ir rugséjo 1-oji man
yra svarbis atskaitos taskai, jkvepiantys
imtis pokyc¢iy gyvenime, uzsibrézti
tikslus (tiesa, kartais visai nepasiekia-
mus), mokytis kazko naujo, perzvelgti
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savo gyvenimg is Salies. Man labai patiko,

kaip su partneriu sutikome praéjusius
Naujuosius. Pajutome, kad norime bati

vieni, namuose. Nusipirkome limonado,
pameditavome, ant balto popieriaus lapo

suraséme tai, kg norime paleisti, tai, kg
norime keisti, padékojome vienas kitam
uz puikius metus. Buvo labai gera. Dar
nezinau, kaip norésis sutikti $iuos — gal
visiSkai atvirksciai?
2019-uosius sutikau neturédama
dideliy uzmojuy, tiesiog noréjau testi {

b

e

Jums reikés:

+ 1kgmoliugo + 2. cmimbiero Saknies

+ 3bulviy + 200 ml kokosy pieno

+ 2morky + 1v.3. kokosy aliejaus

+ 1svogino + 2v.3. molitigy ir saulégrazy sékly

+ 3skilteliy cesnako -« Ziupsnelio druskos, pipiry, kario ir
raudonosios paprikos

Molitga, bulves ir morkas nuplaukite ir
nulupkite. Supjaustykite nedideliais gabaléliais,
kad greic¢iau i$virty ir dékite j puoda su vandeniu.
Darzoves virkite 15-20 minuciy, kol jos visiskai
suminkstés. IS puodo nupilkite 1 - 2 stiklines
kar$to vandens, kad sriuba nebiuty labai skysta.
Keptuvéje istirpinkite kokosy aliejy, suberkite su-
smulkintg svogiing, ¢esnaka bei tarkuota imbiera
ir pakepinkite 2-3 minutes. Tuomet sudékite prie-
skonius, gerai iSmaisykite ir kepkite dar 3 minutes.
Po to viska suberkite | puoda su virtomis darzo-
veémis, jpilkite kokosy pieno ir elektriniu trintuvu
sutrinkite iki vientisos masés. Valgykite pagarding
molitigy ir saulégrazy séklomis.

tai, kg pradéjau, nesiblaskyti ir skirti dau-
giau démesio Zemiskiems dalykams: taupyti
pinigus busto jna$ui, mokytis vairuoti, toliau
plétoti savo neseniai jkurta edukacinio turinio
platforma-versla nebegeda.lt, skirti daugiau
démesio artimiesiems.

Kaip svenciate Kalédas? Galbut
turite prisiminimy is vaikystes?
Man grazu, kad per Kalédas Zzmonés
strimgalviais lekia pas tuos, kurie rapi, ku-
riuos myli. Prisimenu savo mociute ir kaip ji
stengdavosi i$ visy jégy iSpesti, kad tie dvylika
patiekaly garuoty ant stalo. Dar pamenu, kaip

/IRTUVE

SISRIUBA PUIKIAI
TIKS SU DUONA
ARBA ORKAITEJE
KEPTAIS LAPINIO
KALE” KOPUSTO
LAPAIS.

mokydamasi mokykloje norédavau padovano- / to prieskalédinio pirkimy streso. Kartais

ti po dovana visoms savo desim¢iai draugiy, /
nors turéjau i§ viso 10 lity ir... pavykdavo!

Kaip ruosiateés sventems? Perkate
kaledines dovanas, o gal daugiau
démesio skiriate vidinems bp-
senoms - susikaupimui, tylai, su-
sikoncentravimui, meditagijoms?
Neskiriu laiko dovany pirkimui. Dovanoju
tada, kai jauciu, ka tiksliai noriu' padovanoti.
Specialiai nelaukiu Kalédy ar Kity $venciy,
nedovanoju dovany vien todél, kad neva rei-
kia, kazkokia ypatinga proga. Labai nemégstu

4
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dovanoju dovanas artimiems zmonéms vidury
meénesio, be jokios progos, o i gimtadienj

galiu ateiti visai tu§¢iomis. Siaubinga drauge,

kai pagalvoji. Man atrodo, kad graziausia

ir geriausia, kg galiu padovanoti artimiems

zmonéms, yra besalygiSkas palaikymas, meilé,

$iluma, zinojimas, kad esu visada $alia ir,

jeigu reikés, as visa naktj basiu su jy sunkiais
jausmais. Tokiy zmoniy neturiu daug, bet tie,

kurie yra, tikiu, kad Zino, kaip stipriai juos

myliu ir kokia dékinga esu, kad jie yra mano 4
gyvenime. Nuolat jiems tai primenu. :
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.. SWengus
. Kai ateina vakaras ir pasidaro per tamsu Ciuozinéti rogutémis, zaisti sniego karg ar uzsiimti kitomis smagiomis
S[/U. G Ziemos pramogomis lauke, issivirkite karsto Sokolado, susirangykite po Siltu pledu ir leiskités j filmy maratona.
s Skirkite laiko sau ir pasizirékite filmus, kuriuos praleidote per Siuos ilgus metus. ,IKI Skanaus!” sitilo seng gerg
S[QUQP‘“A}U& klasika, kurioje vyrauja ir kulinarijos tema:,Dziuli ieriiuIija”,,,Nudeges”,,Simto Zingsniy kelioné”, ,Valgyk, melskis,
_ mylék” ar fantastiskajj ,Kaip vanduo Sokoladui”. Sie filmai neabejotinai jkvéps isbandyti dar daugiau gardziy
recepty!
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Pamirskite sniego senius i . ]
y L MGJUS { - - pAOSWS

laileo Kalady,

senedini

, ir pz;band.ykite skuklurt_i -, pOS(dQQ(MUS
originalias sniego skulptaras! - . .
baleta, SUetiniQis

Suorganizuokite nedidelj

$eimos konkursg ir skirkite . :
4 laimétojui simbolinj priza. Dazniausiai | Operos.|vr. _ba.le.to Q@ XA
I$sirinkite stiliy arba tema ir teatra einame pasizidreti ( UQ(O[S B Gl
! kibkite j darba! tradiciniy spektakliy, taciau te- Po didziyjy ziemos évenciy, kai Ar .pr|5|.menate. ki:l.lp valkystejg
atras $j sezong sidlo Siuolaikisky stalai luzta nuo vaisiy, daznai kyla né vienais metais Ziemos Sventés
ir jaunatvisky kariniy, tad kodeél klausimas, ka gi daryti su dventiniais neapsieidavo be laisko Kalédy
gi neiSbandzius ko nors naujo? likuciais? Ogi aplankykite seniai seneliui? Svajodavote apie nory
Juk gracingi baleto Sokéjy jude- matytus gimines ir draugus! iSsipildyma ir su nekantrumu
siai, grazios istorijos ir kerinti Tai puiki proga pasinekuciuoti laukdavote stebuklingo Kalédy
muzika pakyléja ir apgaubia su artimaisiais, kuriy nespéjote ryto. Kodél gi neparasius laisko ir
saltg Ziema pasakiska atmosfera. aplankyti $venciy metu, o kad siemet? Patikékite, vaikams bus kur
' jiems nereikty ruoiti vaigiy stalo,  Kassmagiau, jei laiskus rasysite kartu
atsivezkite lauktuviy — dalinimasis SUNEEBS G AN E) |$$|p||dym9
dar $ventemis kvepianciu maistu lauksite drauge. Kitame puslapyje 4
» suartins net labiausiai nutolusius rasite vokq,kkurlame uéralfyk:te savo _Js 8
troskimus ir iSsiyskite!
draugus. . ’
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1 PARASYK LAISKA
KALEDU SENELIUI

Gerai apgalvok, kokia dovang norétum iSpakuoti
Kalédy ryta, ir tuomet visas mintis perkelk j laiSka.

2 SR
SULANKSTYK

Laiska iSkirpk ir sulankstyk taip, kad Zinuté likty
BRAN GUS viduje. Jei nedrasu, visada gali paprasyti téveliy
g % pagalbos.

SENELI,” A

Nepamirsk laisko perduoti mamai ar téciui, kad
issiysty, ir lauk magisko Kalédy ryto!
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