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NEMOKAMAS Arteja Jusy gimtadienis?
RENGINYS Gaukite isskirtine nuolaida!
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EJ ‘ M U NEMOKAMA REGISTRACIJA

VARZYBUS www.ikiejimovarzybos.It

VILNIUS 2020 -'R
STARTAS: Balandzio 25 d. 12 val.

VIETA: Vilnius, VU stadionas, Sauléetekio al. 2.
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KITAM RARSIPIRKIHUL®*
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Jusy gimtadienio proga pateike kortele IKI PREMIJA
ar IKI PREMIJA SENJORAMS apsipirkimo metu,
gaukite 10 % nuolaida kitam apsipirkimui.**

o APSIPIRKITE* GAUKITE VISOMS NUOLAIDOS PASINAUDOKITE
P KVITA PREKEMS** SUMUOJAMOS PER 3 MEN.
Eik su nemokama programéle #walk15 1 ' -
ir keisk zingsnius j nuolaidas ar prizus! . % (+) [3]
#Hwalk15

* Likus penkiolikai dieny iki jusy gimta- ** Nuolaida netaikoma CENTO ,CLEVER Zenklu pazymeétoms prekéms, tabako gaminiams, loterijy bilietams, telefono saskaity papildymams, treciyjy Saliy
dienio arba penkiolika dieny po jo. paslaugoms, tarai, dovany korteléms, pradinio ir specializuoto maitinimo pieno midiniams, alkoholiniams gérimams. Daugiau informacijos www.iki.lt.




VIENA/QE?%@
10 &

TUTINYS

DZIAUGSMAS AKIMS,

5@ L%L L//
dé‘f

1 8 SALOTY PADAZY ‘
5 waiove
TRADICINIS KIAUSINIU
MARGINIMAS

Velykinis stalas nejsivaizduojamas be
svarbiausiy sios pavasario Sventés simboliy

2 8 GARDZIOS jDARYTU
% %‘4‘
i
—marguciy. Puodybos bady yra paciy élg
jvairiausiy, taciau bene patys autentiskiausi ir

originaliausi — sengsias tradicijas menantys, 5 EIKATIR
vaékuvmarginti kiausiniai. Jo %
Asta Cmukiené, ,Leipalingio laisvalaikio salés”

meno vadove bei tautiniy Sokiy kolektyvo

,Leiptinas” vadove, kiausinius jau apie tris

¢idnuose ir Leipalingyje rengiamy edukaciniy
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IR\ ™ SALDZIOJI
VR 4 BOLIVINES
BALANDOS PUSE

Itin maistingos ir naudingos bolivinés
balandos séklos dazniausiai naudojamos
gaminant nesaldZius patiekalus. Jtaria-
me, jog niekada apie tai nepagalvojote,
taciau tiesa ta, jog $ios séklos nejtikétinai
puikiai tinka ir desertams! Kvie¢iame
kartu atrasti kitg - saldzigja — bolivinés
balandos puse.

JKI"EJIMO
VARZYBOS

Ar gali biti palankesnis metas
atsinaujinimui nei naujy jegy

ir entuziazmo suteikiantis
pavasaris? Vis anksciau kylanti
saule ir nepaliaujamai ilgéjantys
vakarai jkvepia pripildyti
kasdienybe naujais naudingais
jprociais: maitintis sveikiau,
gyventi tvariau, judeti daugiau ir,
zinoma, kur kas dazniau dziaug-
tis grynu oru.

JAPONU KULINARIJOS STEBUKLAI

Blynai, sumustiniai, koldinai... I§ pirmo Zvilgsnio tai atrodo
kaloringas ir nesveikas maistas, taciau tai netiesa, jei $ie skanéstai
pagaminti pagal Japony virtuvés taisykles. Si virtuvé laikoma viena
sveikiausiy pasaulyje —
japonai puikiai zino kaip
gaminti maistingus ir
nekaloringus patiekalus,

kuriuose naudojami

- ——

KURYBISKAS ZVILGSNIS ] VAISIUS

Zaismingai pateiktas maistas - tai puiki galimybé vaiky
raciong praturtinti taip reikalingomis maistinémis
medziagomis. Naudingas vitaminy rinkinys, kurj vaikai mielai
suvalgys, slepiasi po mielais personazais bei jdomiomis

= transporto priemonémis.

ingredientai islaikyty
originaly savo skonj. Ar gi
nepakankamai priezasciy
leistis j japoniska
kulinarijos kelione?

. 4.
IKI Skanaus!

Su kortele
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=10 % visoms prekéms*
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*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 zenklais 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.



RECEPTAI | Penki receptai viename krepselyje

RECEPTAI '
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KREPSELYJ

Susésti prie vieno stalo su visa Seima - tikras
gyvenimo dziaugsmas, taciau sugalvoti
patiekalus, kurie visiems tiks ir patiks - gana
sudétinga uzduotis. Norédami Sig misijg,
palengvinti, siulome net penkis skirtingus
receptus, kurie nudziugins kiekvieng
Seimos nari - vaikai megausis vasars,
primenanciais virtiniais su uogomis, tévai
ragaus darzoviu, pyragg, o seneliai isbandys
kiek kitokius balandélius. Seimos vakariene
galésite pradeti kvapnia darzoviy sriuba,
ir viskg vainikuoti nenuodémingai skaniu

C U Kl N |J | R B AT AT Labai plonais griezinéliais supjaustykite cukinijas bei batatus, o svoging -
smulkiais kubeliais. Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy, suberkite svogiina,

g o, ) ) | . PY R A G A S uzberkite Siek tiek druskos ir viskg kepkite apie 6 minutes. | atskira dubenj
sokoladiniu pUdlﬁgU Puikus vakarienées imugkite kiausinius, jdékite druskos, pipiry, dziovinto baziliko ir viska gerai
: Paruosimo laikas: 45 min. / 6 porcijos iSmaisykite. Imkite apvalig 22 cm skersmens kepimo skarda, isklokite ja kepimo
plana’gv tiesa’ Jums reikés: popieriumi ir pradékite sluoksniuoti pyraga. Kad pyrago pagrindas buty tvirtas,
.« 4nedideliy cukiniy .« 200, BioVilage” ementalio sio p:fld.enkite kepirr'lov .skfir.dalé% s?uoksniais c1v1.kinij.q griezinéliy. rI_‘uomet sluok.sniais
. 2bataty riekelernis deékite bataty griezinélius, $pinaty lapus, Siek tiek kepty svoguiny, ementalio
g T (e surio ir uzpilkite $lakeliu kiausiniy plakinio. Sluoksniuokite pyraga tol, kol i$-
iy _ + Tsvogiino - 3a.5,BioVillage” dziovinto e . M o P A . o (P
A o i naudosite visus ingredientus ir galiausiai vir$y apslakstykite alyvuogiy aliejumi.
5 « 50 Svieziy Spinaty lapy baziliko G e . i ; ) .
“ W . 4kiausiniy « 2v.3 alywuogiy alifaus Orkaite jkaitinkite iki 200 °C ir kepkite pyraga apie 1 valanda. Likus kelioms
+ 15 g tarkuoto Kietojosirio .. siupsnelio druskos, ipiry minutéms iki kepimo pabaigos, apibarstykite pyraga kietuoju sariu. Jei bekepant

pyrago virsus pradés dziuti, uzdenkite jj folija. ISkepta pyraga 10 minuciy palai-
kykite kambario temperatiiroje ir, kai tik jis $iek tiek atvés, valgykite tiek, kiek
$irdis geidzia!
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RECEPTAI | Penki receptai viename krepselyje

VIRTINIAI SU SILAUOGEMIS

Paruosimo laikas: 35 min. / 20 virtiniy

Jums reikés:

+ 350 g milty

« 1didelio kiausinio

+ 150 ml,BioVillage” ryziy gérimo
+ 300 g 3vieziy Silauogiy

+ 2V.5. cukraus

I dubenj sudékite miltus, imuskite kiausinj ir supilkite ryziy gérima.
I§ pradziy pamaisykite, o po to minkykite tesla tol, kol ji taps elastinga ir
nebelips prie ranky. ISminkyta tesla dékite j dubenj, pridenkite medziaginiu
ranksluostéliu ir 30 minudiy palaikykite kambario temperatiroje. Tuo tarpu
nuplaukite $ilauoges ir, labai gerai nusausine, pagardinkite jas cukrumi.
Tesla padalinkite i 2 lygias dalis ir iSkociokite iki 3 mm storio. Naudodami
stikline i$spauskite 10 cm skersmens apskritimus, j kiekvieno vidy dékite
po $auksta Silauogiy ir suformuokite virtinukus. Isitikinkite, kad gerai
uzspausdéte teslos krastus — uztvirtinimui galite juos uzsukti arba suspaus-
ti Sakute. Paruostus virtinukus dékite j verdantj vandenj ir, kai $ie iskils j
vandens pavirsiy, virkite 5-6 minutes. Sis patiekalas bus dar skanesnis, jei ji
pagardinsite gabaléliu sviesto ar $aukstu grietinés!

=

sy

g.

DARZQVIY SRIUBA SU
LESIAIS

Paruosimo laikas: 40 min. / 6 porcijos

Jums reikés:

« 500 g virtos vistienos kratinélés  « 1svogino

+ 1%litro vandens « 2 kubeliy,BioVillage” darZoviy sultinio
« 100 g,BioVillage” raudonujy lesiy + Ziupsnelio druskos, pipiry

« 1saliero stiebo « Slakelio alyvuogiy aliejaus

+ 3 pomidory

Pomidorus, salierg ir svogiing supjaustykite nedideliais gaba-
léliais. Puode jkaitinkite alyvuogiy aliejy, suberkite svogting ir
pakepinkite apie 3 minutes. Tuomet sudékite likusias smulkintas
darzoves, jberkite druskos, viska gerai iSmaisykite ir pakepinkite
dar 5 minutes. Sakute suplésykite virta vistiena ir sudékite i
puodg su darzovemis. Viskg uzpilkite vandeniu, jdékite darzoviy
sultinio kubelius, suberkite lesius ir pagardinkite Ziupsneliu
pipiry. Viska iSmaisykite ir ant nedidelés kaitros virkite apie 10
minudiy. Paprasta, bet labai gardu. Skanaus!

IKT Skanaus!

BALANDELIAISU
KALAKUTIENA IR SPINATAIS

Paruosimo laikas: 60 min. / 25 balandéliai

Jums reikes:

« 1kopusto galvos » 1 paprikos

« 700 g kalakutienos farso » Ziupsnelio druskos, pipiry

+ 200g,BioVillage”ilgagradziy ryziy - Ziupsnelio paukstienos prieskoniy
+ 50g3pinaty + keleto laury lapy

« 1svogino » S$lakelio alyvuogiy aliejaus

+ 1morkos

I puoda su vandeniu dékite nuplauta kopusto galva ir virkite apie 15
minuciy, kol suminkstés kopsto lapai. Kitame puode i$virkite ryzius pa-
gal ant pakuotés nurodytas instrukcijas. Atskirame dubenyje kalakutienos
far§g sumaisykite su druska bei paukstienos prieskoniais, suberkite virtus
ryzius, sudékite $pinaty lapus ir dar kartg viska gerai i$maisykite. Nuo
apvirty kopusto lapy pasalinkite koto sustoréjimus, j kiekvieng lapa dékite
po $auksta paruosto meésos jdaro ir kruopsciai uzlankstykite krastus. Kep-
tuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy ir kiekvieng balandélio puse pakepinkite
po 2-3 minutes. ] atskirg puoda jpilkite 400 ml vandens, sudékite apkeptus
balandélius, jberkite druskos, pipiry, laury lapy ir ant nedidelés kaitros
troskinkite balandélius apie 10 minuciy. Svogting, morka ir paprika su-
pjaustykite nedideliais kubeliais, darzoves $iek tiek pakepinkite keptuvéje
ir sudékite j puoda su balandéliais. Jei reikia, jdékite daugiau druskos ar
kity mégstamy prieskoniy ir trogkinkite dar 15 minuciy. Sie balandéliai
puikiai tiks su virtomis krapais pagardintomis bulvémis. Skanaus!

SOKOLADINIS PUDINGAS

Paruosimo laikas: 25 min. / 4 porcijos

Jums reikés:

+ 500 ml,BioVillage” migdoly gérimo

« 100 g ispaninio 3alavijo sékly

« 50 g Svieziy Silauogiy

+ 3.3, kakavos milteliy

« 1v.5.,BioVillage” géliy Ziedy medaus

I dubenj suberkite ispaninio $alavijo séklas, kakavos miltelius
ir jdékite $auksta géliy Ziedy medaus. Visus $iuos ingredientus
uzpilkite migdoly gérimu ir gerai i$maisykite. Dubenj palikite
$aldytuve maziausiai 20 minuciy, kad séklos isbrinkty ir masé
sutirstéty. Paruosta pudinga sudékite j mazesnius dubenélius ir
papuoskite desertg $vieziomis bei sultingomis Silauogémis.

IKT Skanausl!
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OMLETA PAGARDINKITE
DZIOVINTU RAUDONELIU ARBA
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y :.; Parposuno laikas: 15 min. / 2 porcijos

= """L,(I v *“‘-‘» 5 S \ Vi )L e _, ns reikés . .
Visiems aisku kaip diena, kad pag S fi& e "1‘:\./ f‘f ﬁ;’. Wt S0 C 4 - Adideliykiausini + 1geltonosios paprikos
simbolis - kiausinis. Ta¢iau ar Zinote, kodél? Klausmls ' _ B ; 4 e PR g e 2 0g sviesto + 10juodujy alyvuogiy
simbolizuoja naujos gyvybés ir naujo gyvenimo ' 1 ? iupsnelio jaros druskos + 1mazoagurko

. iiupsneliojuodqjq pipiry + 100 g fetos
pradzia, todél velykiniai marguciai - tai lyg bundancios s 1 s alyvuogiy alijaus
gamtos $aukliai. KiauSinius valgome virtus ar keptus,
naudojame juos gausybéje skirtingy patiekaly, taciau
per Sias Sventes sitlome j $j baltymy $altinj pazvelgti

naujai. Gardinkite mégstamus kiaus$iniy patiekalus
Vidurzemio juros prieskoniais, netikétais darzoviy
deriniais bei netradiciniais padazais ir pripildykite /
$ventes Zavinga ir gardzia egzotika. '

ﬂ(eps apatiné omleto pusé. Tuomet pavirsiy apibarstykite smulkiais fetos g:
@i‘als, perlenkite omletg pusiau ir kepkite dar kelias minutes, kol stiris iss }
w slms v131ska1 iskeps. Ta1p pat paruoskite ir antrajg porcija. Omletq patieki

IKl sviestas, 82%

1]
IKI Skanaus!
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CLEVER konservuoti
kukuruzai

\GADO-GADO" DARZOVIU R KIAUSINIU%ALITIS

Paruosimo laikas: 15 min. / 2 porcijos
. Jums reikeés: )

KIAU‘SINJU JDARYTI LIETfNIAI

Paruoﬁmo laikas: 20 min. / 4 porcuos

o

i 1'% 2 kiausiniy Zemés rie3uty padazui: Visus padazui skirtus ingredientus sudékite  trintuva ]ums relkés' ; M TSt ' AR
+ 200 g pomidory + 100 g nesudyty Zemés ir sutrinkite iki vientisos masés. Puse paruosto _I.iet-i_niq te§|a|: .- Naudodaml kondlterlnq sluoteic; 1sp1ak1te k1aus1n1, 1p11k1te 100 ml pleno, suberklte miltus bei
+ 100 g morky riesuty padazo supilkite i didelj saloty dubenj, o likusia dalj » 1 kiausinio- druskz; supllklte ilydyta sviestg ir maisykite iki vientisos masés be. gumulellq Tuofnet supilkite L
+ 100 g spinduliniy pupuoliy + 50 ml kokosy pieno atidékite j Salj. Sidytame vandenyje kietai iSvirkite ? 85gkwet|mq milty 11kus; pieng ir dar karta gerai 1smalsyk1te Soninés griezinélius is abiejy pusiy paskruam]lte jkaitin- . »
daigy + 1mazos aitriosios paprikos  kiausinius, tuomet juos nulupkite ir perpjaukite 200 ml pleno o nige keptuvéje ir isdéliokite ant popierinio ranksluoscio, kad $is sugerty riebaly perteklifj. Svano]e Lo .
« 150 g virty saldziujy « 1skiltelés cesnako pusiau. Pomidorus bei paprikas supjaustykite mazais v.idruskos  jkaitintoje keptuvéje 1st1rpmk1te Siek tiek sviesto, supilkite ketvirtadalj pagamintos lietiniy telos ir .,
kukurazy + 1v.3.sojy padazo gabaléliais, o morkas ir koptsta — juostelémis. 1v.3. |slydyto swesto kepkite blyng, kol apatiné jo pusé jgaus svelmq gelsva spalvg. Tuomet blynelj atsargiai apverskite ir AT
= 100g3vieziy papriky « 1v.3. tamarindo pastos Darzoves sudékite j saloty dubenj, taip pat suberkite : Y ~jo wduryJe lmugk_lte klau§m4 stenkltes, ]og trynys i8laikyty savo formg. Kad kiauginio baltymas :
.+ 150 g kopiisto + 309 palmiy cukraus kukurizus, spinduliniy pupuoliy daigus ir apSlaksty- N 'ne138111etq, blyno krastus i visy pusiy atsargiai uzlenkite. Kiausinj apibarstykite druska bei pipirais, - B % '
« 11zaliosios citrinos + 2a.3.sezamy aliejaus kite zaliosios citrinos sultimis. Salotas apibarstykite i ] .sumazmk_ltg kaltrq, i keptuvq lpﬂ]:qte 2 Saukstus vandens, uzdenkite ir kepklte, kol kiausinis v1s1ska1 )
- 1v.3.Zaliyjy citriny suléiy ~ smulkintomis petrazolémis, sudékite kiau$inio puse- b iSkeps. Toklu'budu paruosklte dar 3 porcuas Lletlmus pat1ek1te su skrudinta Sonine be1 $vieziomis | i ¢
o « 2v.5.smulkinty petrazoliy  les ir pagardinkite likusiu padazu. ,‘ sultenemls ; N 9%, S 5 S SR
& i Kl Standi 3 , A I L ; .. IKl§kénau§‘ : b . : ._: : . 3 2 (! : . "‘]
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T1kr1e]1 gurmanal dlevma, kal maisto gamyboje karallau]a
vaizduoté ir $élsta kuryblskumas, o rezultatas stebina ne i
qk netlketqus ,kombmpcuomls, bet ir v1110]anc1a estet1 a,

a}tltmkana aukséiausius s&andartus. Stai kodel §i pava: ar;
jums, gardaus maisto mylétojams, siilome S$viezias salotas, ||

Wi piety kepsn1u$, ga1v17_uq panakota bei sulltmggn morkq yra‘gzi |

gal’mnh kiek kitaip - dailiai ir plkantlskal.
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Paruosimo laikas: 20 min. / 4 porcijos
Jums reikes:
« 800 g vistienos kritinélés

+ 1a.3. druskos

Paruosimo laikas: 20 min. / 4 porcijos }' ! 4 . Zza.;.flpl'ni %
Jums reikés: _ . za.'z'lovm E[(IO reliy
+ Tkg mélyny ir + 2v.3.alyvuogiy ; . glzz:]l::ok&‘i);;lTIapq

oranZiniy bataty aliejaus | { : PLe RIS 1
+ 200 g fetos + 1 citrinos sulciy . ;gltr:nclsssulcl'q|rlz_|e'veles
+ Tridikélio « Ziupsnelio malty ‘ + 50 ml alyvuogiy aliejaus
+ 2v.3. smulkinty pipiry Vistienos kratinéle supjaustykite j 8 lygias

SvieZiy petraZoliy
« 1a.3.3vieziy
raudonéliy lapeliy

- 1a.s. druskos

Batatus nuskuskite, supjaustykite kubeliais ir apie 10 minudiy virkite
pastdytame vandenyje. Tuomet nupilkite vandenj, palaukite, kol
batatai atvés. Virtus kambario temperatiros batatus suberkite j
saloty dubenj, apslakstykite alyvuogiy aliejumi bei citrinos sultii
mis, apibarstykite druska ir pipirais, sudékite griezinéliais pjaustiyta,
ridikelj, kubeliais pjaustyta feta, raudonéliy lapelius bei petraFolFs ir

viska gerai i$maisykite.

.fx
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CLEVER alyvuogiy
aliejus

dalis ir apibarstykite druska, pipirais bei
Ciobreliais. Grilio keptuvéje jkaitinkite 3-4
$aukstus alyvuogiy aliejaus ir apkepkite
kiekvieng vi$tienos kepsneliy puse. Tuomet
viStienos gabalélius jvyniokite j kopusto lapa
ir, naudodami ¢esnako laiska, sutvirtinkite.
Paruostus kepsniukus vél sudékite j keptuve
ir dar Siek tiek apkepkite. Kepsnelius patiekite
apslakstytus citrinos sultimis bei apibarstytus
tarkuota citrinos Zievele.



ARCIAU SIRDIES | Gurmanams

PESTO PADAZO LIKUT) SUPILKITE
| SANDARU INDEL] IR LAIKYKITE
SALDYTUVE. PADAZA NAUDOKITE

SRIUBOMS.

Paruosimo laikas: 30 min.

Jums reikés:

200 ml pieno

« 500 ml plakamosios
grietinélés

« Y2a.8. druskos

« Ziupsnelio malty pipiry

« Ziupsnelio malto
muskato

60 g parmezano

+ 10gzelatinos

MAKARONAMS,

SALOTOMS AR

+ $aldymas / 4 porcijos

Pesto padazui:

+ 100 g Svieziy petrazoliy
+ 50 g lazdyno rieSuty

+ 50 g parmezano

« %a.3. druskos

+ Yaa.S. malty pipiry

+ 50 ml alyvuogiy aliejaus

Patiekimui:

+ 150 g kumpio

+ 4riekeliy skrudintos
duonos

Suberkite Zelating j nedidelj dubenélj, uzpilkite
$altu vandeniu ir palikite 10 minuéiy, kol
i$brinks - jei ant pakuotés nurodyta kitaip,
laikykités gamintojo instrukcijy. Puode uzvir-
kite pieng, sumaisyta su plakamaja grietinéle.
Vos tik uzvirs, nukelkite puoda nuo viryk-

lés, suberkite druska, pipirus, muskatg bei
tarkuotg parmezang ir viska gerai iSmaisykite.
Tuomet j puodg sudékite i$brinkusig Zelating ir
maigykite, kol ji i8silydys. Panakota i$pilstykite
i nedidelius indelius, pusvalandziui palikite
atvésti kambario temperatiroje, o tuomet 2-3
valandoms - kol panakota sustings - laikykite
desertg $aldytuve.

- 16 -
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Per tg laikg paruoskite pesto padaza: keptuvéje
be jokiy riebaly pakepinkite lazdyno riesutus
ir suberkite juos ant Svaraus, sauso virtuvinio
ranksluoscio. Suvyniokite ir §velniai trin-

kite, kol nusilups riesuty odelé. Nuplaukite
petrazoles, jas Siek tiek pasmulkinkite ir, kartu
su atvésusiais lazdyno rie$utais, suberkite i
trintuva. Trintuvo turinj $iek tiek pasmulki-
nkite, tuomet suberkite tarkuotg parmezang,
jberkite druskos, pipiry ir, vis jpildami po
$lakelj alyvuogiy aliejaus, viska sutrinkite iki
vientisos masés.

I kiekvieng sustingusios panakotos indelj
jdékite po Sauksty pesto padazo ir patiekite
desertg su kumpiu bei skrudinta duona.

Paruosimo laikas: 60 min. + $aldymas

Jums reikes:

+ 180 g milty

+ 100 g graikiniy rie3uty

« Ziupsnelio druskos

+ 1a.3. geriamosios sodos
+ 1%a.3. kepimo milteliy
+ 1a.5.cnamono

« 4kiausiniy

« 170 g rudojo cukraus
170 ml aliejaus

50 ml pieno

300 g morky

2-3 mazy morkyciy
papuosimui

.

.

Kremui:

« 100 g kreminio sirio

« 150 g kambario temperatiros
sviesto

« YA citrinos sulCiy ir Zievelés

« 120 g cukraus pudros

IKI rudasis cukranendriy A

cukrus

PRIES ISTRAUKDAMI BISKVITA IS ORKAITES, © 4 /8
PATIKRINKITE, AR JIS TIKRAI ISKEPES. | i

BISKVITA JKISKITE DANTY KRAPSTUKAIR b
ISTRAUKITE: JEI JIS SVARUS - BISKVITAS JAU ,

ISKEPE, 0 JEI APLIPES TESLA - REIKIA KEPTh, ‘_
DAR KELETA MINUCI. 1 ‘ &
.17 .

Tkaitinkite orkaite iki 180 °C. Keptuvéje be jokiy riebaly pakepinkite
graikinius riesutus, palaukite, kol jie atvés ir sumalkite. | dubenj suberkite
miltus, druska, kepimo miltelius, cukraus pudra, cinamong bei maltus
rieSutus ir viska gerai iSmaiSykite. Morkas nuplaukite, nuskuskite ir
sutarkuokite. | atskira dubenj jmuskite kiausinius, suberkite rudaji cukry
ir plakite plaktuvu, kol masé taps kreminés teksttros. Létai maisydami
i kiausiniy mase supilkite aliejy ir dar karta i§plakite plaktuvu. Tuomet
supilkite piena, suberkite paruosta sausy ingredienty misinj, tarkuotas
morkas ir viskg gerai iSmaisykite. Paruosta tesla supilkite j dvi 18 cm
| skersmens kepimo formas, isklotas kepimo popieriumi, ir 35 minutéms
pasaukite i jkaitusia orkaite.
Per tg laika paruoskite krema: nuolat mai$ydami, j dubenj sudékite
kreminj strj, sviesta, supilkite citrinos sultis, suberkite tarkuotg citrinos
zievele, cukraus pudra ir maisykite, kol masé taps vientisa.
Kai biskvitai iskeps, leiskite jiems atvésti ir tik tuomet
iSimkite i$ kepimo formy. Kiekvieng biskvita
padalinkite j dvi dalis taip, kad i$ viso
gautuméte 4 sluoksnius. Pyraga gamin-
kite sluoksniuodami: ant vieno biskvito
£ sluoksnio uztepkite dalj paruoto
kremo, ant vir$aus dékite kitg biskvito
sluoksnj, vél tepkite kremg ir t.t., kol
sunaudosite visus biskvito sluoks-
nius. Kad buty dailiau, vir$utinj
¢y kremo sluoksnj suformuokite
naudodami konditerinj maiselj
su zvaigzdutés formos antgaliu.
Galiausiai morky pyraga dekoruokite
' ( mazomis morkytémis ir skanaukite!

-

.‘(l‘,‘_ , f

IKI Skanaus! Ay




SEZONO GERYBES | Pagardinkite salotas!

SALOTU PADAZU

tolimyjy Azijos valstybiy!

Paruosimo laikas: 10 min. / 200 ml

Jums reikeés:

+ 3.5 riesuty sviesto « 2skilteliy ¢esnako

+ 2a.3.ryziy acto + 2g3vieZiy petrazoliy

« Y2 zaliosios citrinos sulciy « Ziupsnelio raudonosios paprikos
+ 3v.3.alyvuogiy aliejaus milteliy

+ 1a.3. sojos padazo + 1 cmimbiero Saknies

+ 2a.3.medaus « Ziupsnelio druskos

+ 1a.3. rudojo cukraus

I elektrinj maisto smulkintuva sudékite supjaustyta imbiero $aknj bei
visus kitus ingredientus, i§skyrus petrazoliy lapelius, ir maisykite tol,
kol masé taps vientisos kreminés konsistencijos. Petrazoliy lapelius
susmulkinkite ir jmaisykite j paruostg padaza. Dabar galite gardinti
meégstamas salotas!

Sis padazas puikiai tiks su mélynuoju koptstu, $iaudeliais pjaustytomis
morkomis, zaliomis pupomis, geltonaja paprika arba Siek tiek apvirtu
brokoliu.

Kai veidg vis dazniau paglosto saulés spinduliai, o akis dZiugina

Zaliai besipuosiantys medziai, Zinai, kad pagaliau atéjo pavasaris!
Tai mety laikas, kai vis dazniau norisi Svieziy darzoviy, o gausus
»IKI“ asortimentas, kuriame rasite ne tik pomidory, ridikéliy ir
agurky, bet ir Svieziy Zirniy bei krapuy, tik ir ragina palepinti sa
pavasariska gaiva. Tac¢iau gamindami SviezZiy darzoviy salotas
neretai pamir§tame vieng i$ svarbiausiy ingredienty — padaza!
rasite keturis puikiai pazjstamus, i$ skirtingy pasaulio virtuvi
atkeliavusius padaZus salotoms - nuo S$ilty krasty pietuose iki

Paruosimo laikas: 10 min. / 200 ml

Jums reikés:

« 200 g nataralaus graikisko jogurto « Siek tiek Zaliosios citrinos Zievelés
« Tagurko « 4gsvieziy krapy

« 2skilteliy ¢esnako « Ziupsnelio druskos, pipiry

« 1a.3. Zaliosios citrinos sulciy

Agurka nulupkite ir smulkiai supjaustykite. ] dubenélj supilkite
graikiska jogurta, sudékite smulkintas ¢esnako skilteles bei krapus ir
jtarkuokite Zaliosios citrinos zievelés. Padaza pagardinkite citrinos
sultimis, druska ir pipirais. Viska gerai iSmaisykite, paragaukite ir, jei
reikia, jdékite daugiau prieskoniy. Jei norisi daugiau gaivumo, jpilkite
dar slakelj Zaliosios citrinos suléiy.

Lengvumu dvelkianciu ,, Tzatziki“ padazu gardinkite salotas, pagamin-
tas i$ lapiniy ,,kale“ kopusty, mélynojo svoguno, geltonosios paprikos,
agurky ir pomidory.

Paruosimo laikas: 10 min. / 200 ml

Jums reikeés:

« 70 g Svieziy baziliko lapeliy « 2 dideliy skilteliy ¢esnako
« 50 g tarkuoto kietojo sirio « 2 1aliyjy citriny

+ 40 g kedry riesuty « Ziupsnelio druskos, pipiry

+ 120 ml alyvuogiy aliejaus

Baziliko lapelius nuplaukite ir kruops¢iai nusausinkite. | elektrinj
maisto smulkintuvg sudékite bazilikg, kedry rieSutus, ¢esnaka, jspau-
skite Zaliosios citrinos suléiy ir viskg sutrinkite iki vientisos masés.
Gauta misinj perpilkite j dubeni, jberkite kietojo siirio, jpilkite alyvuo-
giy aliejaus, jei norite intensyvesnio skonio, jberkite Ziupsnelj druskos
bei pipiry ir viska gerai i§maisykite.

Pesto padazas praturtins $pinaty ar kity lapiniy saloty, vynuoginiy
pomidoruy, gerai prinokusiy avokady ir mocarelos salotas.

Paruosimo laikas: 10 min. / 200 ml

Jums reikeés:
« 2 kiausiniy « 450 ml rapsy aliejaus
+ 2.3, citrinos sul¢iy « Ziupsnelio druskos

+ 2a.3. garstyciy

Sviezius ir kokybiskus kiauginius gerai nuplaukite ir jmuskite j dubeni.
I ta patj inda suberkite smulkiai pjaustyta ¢esnaka, sudékite garstycias,
supilkite citrinos sultis ir rapsy aliejy. Rankinj maisto trintuva jstaty-
kite j dubenj su ingredientais ir trinkite. Nekilnokite jrankio aukstyn -
zemyn, plakite sukamaisiais judesiais. Kai pastebésite, kad dubens
dugne pradeda susidaryti majonezas, po truputj kelkite trintuva j virsy,
kol visi ingredientai susimaisys ir taps vientisa tirSta mase. Jei reikia,
naminj majonezg pagardinkite druska.

Siuo padazu gardinkite socias bulviy, morky, Ziediniy kopiisty, Zirniy
ir saliero salotas.

18- 19
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GARDZIAI IR GREITAI | Vieno kasnio uzkandZiai

0ZKOSSURIU
IDARYTOS DATULES

Paruo$imo laikas: 20 min. / 3 porcijos

Jums reikeés:

« 123viefiy datuliy « 80 g vytinto kumpio

« 100 g ozkos siirio + 10 g migdoly rieSuty

+ 3 v.3. kreminio srio « Ziupsnelio druskos, pipiry

Naudodamiesi peiliu sutraiskykite migdoly rieSutus ir
suberkite juos | dubenj. Ant riesuty sudékite kreminj bei
ozkos surj, uzberkite ziupsnelj druskos ir pipiry. Viska
gerai i$maisykite ir palikite $aldytuve 10 minu¢iy. Datules
perpjaukite iSilgai ir pasalinkite kauliukus. ] kiekvienos
datulés vidy jdékite Siek tiek paruosto sario kremo, ap-
vyniokite vytinto kumpio juostele ir persmeikite mediniu
pagaliuku. Skanaus!

VEGETARAMS SIS UZKANDIS
PUIKIAI TIKS BE SONINES,
APIBARSTYTAS SMULKINTAIS
KEPINTAIS MIGDOLAIS.

Kartais nutinka taip, kad patys geriausi dalykai uzklumpa visai
netikétai. Jsivaizduokite, neseniai grjZote i$ darbo, Saldytuvo
lentynoje iSdidziai puikuojasi siurio gabalélis, keletas darzoviy ir
stiklainis dar Ziema uzkonservuoty uogy. Suskamba dury skambutis,
o ten - draugy burys! Ka daryti? ISeitis visada yra: tereikia parsisiysti
»LastMile“ programéle ir uzsisakyti reikiamy produkty, kuriuos
jums j namus atves greiciau nei per dvi valandas! O kad viskas

buty dar paprasciau, gardziy ir lengvai paruosiamy vieno kasnio
uzkandziy receptai - tiesiai prie$ jusy akis!

TITA

<4

u ] dubenj smulkia tarka sutarkuokite ¢ederio surj,
S U Rl O KA M U O I_l U KA' sudékite tepama strj, medy, suberkite ¢esnaky miltelius
bei puse rankomis susmulkinty karijy riesuty. Viska gerai

Paruosimo laikas: 20 min. / 20 kamuoliuky i$maisykite ir paruosta mase kelioms minutéms palikite

Jums reikés: » o $aldytuve. Dziovintas spanguoles ir petrazoles smulkiai

+ 3009 tveparpo 5_“‘:'0 - 30¢g kar".m rles uty . supjaustykite, o likusius karijy rie$utus sutraiskykite peiliu.
. 200? Sederlo sirio . 120q d}'g“"“! SI{an}lU"'“! Viska sudékite j atskirg dubenélj ir i$maisykite. I§ paruos-

+ 1a.3. tesnako milteliy + 10 g3vieziy petraZoliy tos siirio masés suformuokite nedidelius sario rutuliukus

» 3v.3.medaus ir apvoliokite juos riesuty bei spanguoliy misinyje. Valgy-

kite vienus arba su nesaldZiais sausainiais.

Tai nauja ,IKI" parduotuviy paslauga Vilniuje bei Kaune, kuri
palengvins kasdienj jusy gyvenima. Jums tereikia parsisiysti
programele, susideti norimas prekes j krepsSelj, apmoketi ir
sulaukti, kol ,LastMile” Sviezius maisto produktus pristatys
jums tiesiai j namus!
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PERSIKO IR RIKOTOS
DUETAS - DVIEJY
KASNIY SUMUSTINIS

Paruosimo laikas: 25 min. / 16 sumustinuky

Jums reikés:

« (iabatos + 3 v.3. balzaminio acto

+ 250 g rikotos + keliy Svieziy baziliko lapeliy
+ 2persiky « S$lakelio alyvuogiy aliejaus

+ 1v.5. medaus

Ciabata padalinkite i 16 riekeliy, i$déliokite jas kepimo
skardoje, apslakstykite alyvuogiy aliejumi ir $iek tiek pa-
skrudinkite orkaitéje, jkaitintoje iki 180 °C. Susmulkinkite
baziliko lapelius, o persika supjaustykite plonomis skilte-
lémis. Rikotg sumaisykite su medumi ir uztepkite misinio
ant kiekvieno batono gabalélio. Ant vir$aus uzdékite po
persiko skiltele, ap$lakstykite balzaminiu actu ir papuos-
kite smulkinu $vieziu baziliku.

.22
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SUMUSTINIS SU
SKUMBRES IR AGURKU
UZTEPELE

Paruosimo laikas: 20 min. / 16 sumustinuky

Jums reikes:
« 1 prancuzisko batono + 1v.3. majonezo
+ 1kar3to rukymo skumbreés + Tv.3. citrinos sulCiy
+ 1agurko « 5 g3vieiiy petraZoliy
« Y raudonojo svogiino « Ziupsnelio druskos, pipiry
« 3v.3. naturalaus graikisko
jogurto

Skumbre nulupkite, i§imkite kaulus ir, naudodamiesi $aku-
te, sutrinkite. Smulkiai supjaustykite agurka, svogiing bei
petrazoliy lapelius. ] indg su skumbre sudékite smulkintas
darzoves, supilkite graikiska jogurta, majoneza, citrinos
sultis ir uzberkite prieskoniy. Viska labai gerai i$maisykite
ir palikite Saldytuve 10 minuciy. Paruosta uztepéle tepkite
ant prancizisko batono riekeliy.

VELYKOMS IR NE TIK:
IDARYTL KTAUSINTAL SU , MEMEL BLUE"

= 7 kiausiniy (turésime viso 14 puseliy)

+ 100 g ,,Memel Blue" siirio su mélynaisiais pelésiais
+ 100-140 g klasikinio lydyto sirio ,Memel Blue*”

* 100 g virto kalakutienos kumpio

* krapu ‘ Leynel Lo

LELET
B

* svoguny laisky
* juoduyjy pipiry

Kiausinius isvirkite kietai. Dékite | verdantj vandenj ir virkite 9
minutes. Juos atvesinkite ir nulupkite. Perpjaukite kiauSinius
pusiau ir iSimkite trynius. Virta kalakutienos kumpelj supjausty-
kite pakankamai smulkiai. Ta pati padarykite su krapais bei
svoglny laiskais. Susmulkinkite sdrj. Trynius sutrinkite ir
sumaisykite su visais ingredientais. | visa Sita mase jmaisykite
lydyta sarj su mélynuoju pelésiu. Siuo jdaru jdarykite kiausinius
ir dar apibarstykite krapais.

T

VILKYSKIyY

PIENINE

MEMEL BLUI

Yra keli produktai be kuriy nejsivaizduoju savo kasdienybés. Tai - kiausiniai, ir aisku, stris.
Vienas i$ top sariy, kuriuos turiu Saldytuve - tai visa MEMEL BLUE ,Seima"“. Saris tinka
ant uzkandziy stalo, o taip pat gali keliauti | kone visus patiekalus jiems suteikdamas pikan-
tisko skonio. Savo mylimame tinklarastyje www.myliusuri.lt ne tik isreiskiu meile sariui,
bet dalinuosi jvairiais receptais. Surj su mélynuoju pelésiu dedu net | Viduriniyjy Ryty
patiekala saksuka, o ¢ia jums siunciu dvi puikias idéjas - vieng Velykoms ir ne tik, o kita
puikiai tinka savaitgalio pusryiams ar pasiimti su savimi | darba, gamta ar miska.

PUTKUS RECEPTAL SU LYDYTU SURII

L1

. |

TRUPUT] ITALISKAS TUNO SUMUSTINIS
SU LYDYTU , MEMEL BLUE" STRLU

* mégstamos duonos (a$ naudojau tamsig Ciabata duona)
» 1 avokado, 2 kiausiniy
= lydyto strio ,,Memel Blue” su aitriosiomis paprikomis
ir spanguolémis
* konservuoto tuno (as renkuosi alyvuogiy aliejuje)
* mégstamy daigy (as rinkausi burokéliy ir saulegrazy)
* rukolos, agurko
* Slakelio laimo suléiy
« juodyjy pipiry

1Svirkite kiausinius. Dékite | verdantj vandenij, virkite 7 minutes.
Lydyta surj sumaisykite su tuno konservais, truputj jlasinkite
laimo sul€iu, berkite pipiry. Duonele pjaukite isilgai, jg truputj
pasildykite orkaitéje ar ant keptuvés. Susipjaustykite
skiltelémis avokada. Galite pasidaryti ir trintg avokada, jj
tiesiog sutrinkite sakute, lasinkite laimo sul¢iy, dékite druskos
ir pipiry. Ant duonos tepkite uztepéle, tuomet dékite avokado
skilteles arba trinta avokada, pjaustyta kiausinj, gardinkite
rukola ar kitoms meégstamomis salotomis bei daigais.




TARPTAUTINE VIRTUVE | Japonija

ﬂ Blynai, sumustiniai, koldanai... I§
pirmo zvilgsnio tai atrodo kaloringas ISMINKYTA TESLA
ir nesveikas maistas, ta¢iau tai PADALINKITE ) TRIS
netiesa, jei Sie patiekalai pagaminti LA 02 08y
: c 5 e GABALEL] ] MAISTINE,
N A R ‘ J O pagal Japony virtuvés taisykles. Si PLEVELE [VYNIOKITE
Y virtuveé laikoma viena sveikiausiy ATSKIRAI - TAIP

ST E B U K‘ ! I A B pasaulyje - japonai puikiai Zino, kaip - TESLADAR LABIAU

gaminti maistingus ir nekaloringus 1 ARSAUGOSITE NUO
patiekalus, kuriuose naudojami DzitviMg, N
ingredientai iSlaikyty originaly savo

skonj. Argi nepakankamai priezasciy
leistis i japoniska kulinarijos kelione?

Paruo$imo laikas: 90 min. / 40 koldiny

Jums reikeés: |darui: Padazui:
+ 300 g minkstyjy kvieciy milty + 200 g jautienos farSo + 80 mlsojy padazo ;
+ % a.s. druskos « 1 cesnako skiltelés + 30gryZiy sirupo B\ ¥
+ 150 ml verdancio vandens + 1morkos + 15 mlryziy acto ‘\\
« kukuriizy krakmolo - 80 g svogiiny laisky R
pabarstymui + 100 g kopisto
« 2v.3. saulégrazy aliejaus « 1a.3. malto muskato
kepimui + 1a.3. druskos
+ 100 ml vandens troskinimui « 2Vv.5.s0jy padazo

I dubenj suberkite miltus, jberkite Ziupsnelj druskos, jpilkite kar$to vandens ir viskg
pamaiykite mediniu Saukstu. Kai ingredientai $iek tiek susimaisys, toliau teslag minkykite
rankomis. Nors gali atrodyti, jog ingredientai nelimpa, daugiau vandens nepilkite - tiesiog
kantriai minkykite toliau, kol tela taps vientisa. Paruosta tesla jvyniokite j maistine plévele
ir puse valandos palaikykite kambario temperataroje.

Per tg laikg paruoskite jdarg ir padaza. Nuplaukite ir susmulkinkite svogtny laiskus bei
Cesnakus, nuskuskite ir sutarkuokite morkas, o kopusta supjaustykite plonomis juostelémis.
dubenj sudékite jautienos farsa, suberkite susmulkintas darZoves ir viskg i$maiSykite rankomis.
Kitame inde sumaisykite visus padazui skirtus ingredientus.

I$vyniokite tesla, suformuokite 2-3 pirsty storio cilindrg ir supjaustykite jj mazdaug 1 cm plocio
gabaléliais - juos laikykite uzdengtus $variu, drégnu virtuviniu ranksluosciu. Teslos gabalélius
i$kociokite — turétumeéte gauti 1-2 milimetry storio taisyklingus apskritimus. Jeigu nepavyksta sufor-
muoti taisyklingy apskritimy, galite juos iSspausti naudodami stikling ar sausainiy formele. Kad tesla
nelipty, stalvir$j bei tesla vis pabarstykite kukurtizy krakmolu. Paruostus paplotélius dékite vieng ant
kito ir laikykite uzdenge drégnu ranksluosciu - taip tesla nesudzius ir nesukietés.

Kai sunaudosite visg tesla, pradékite formuoti koldunus. Iskociotg paplotélj dékite j delng, per vidurj
idékite Sauksta jdaro, krastelj, apvesdami pir$tu, sudrékinkite drungnu vandeniu ir perlenkite paplotélj
pusiau. Klostémis i§ kairés j desine lankstydami virSutinj koldtno sluoksnj, suspauskite krastelius - apa-
tiné kolduno pusé turéty likti lygi, o vir$utiné klostuota.

Tefloninéje keptuvéje jkaitinkite saulégrazy aliejy, tuomet, lygiaja puse j apacia, vienu sluoksniu ir taip,
kad nesiliesty tarpusavyje, sudékite koldanus. Kepkite juos ant didelés kaitros, kol apacia $iek tiek apskrus,
tuomet j keptuve jpilkite vandens, uzdenkite ir, sumazine kaitra, patroskinkite apie 10 minuciy. Nukelkite
dangtj, palaukite, kol iSgaruos vandens likuciai, jpilkite Slakelj aliejaus ir dar apie minute paskrudinkite. Kolda-
nus pagardinkite padazu ir patiekite dar kar$tus. Skanaus!

IKl saulégrazy aliejus
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TARPTAUTINE VIRTUVE | Japonija

JEI NORITE, MESA
GALITE KEPTIIR
@ ORKAITEJE - APIE
20 MINUCIY 200 °C
- TEMPERATUROJE.

JAPONISKAS SUMUSTINIS . KATSU SANDO"

Paruosimo laikas: 30 min. / 2 porcijos

Pasiruoskite tris dubenélius: vieng su miltais, kita su plaktu kiausiniu, o trecigjj su ,,panko*
Jums reikeés:

dziuveéséliais. Mésos gabalélius i§ abiejy pusiy apibarstykite druska bei pipirais ir paeiliui

+ 2 gabaléliy kiaulienos Padazui: i$voliokite miltuose, kiau$inyje bei dzitvéséliuose. Keptuvéje jkaitinkite aliejy ir iskepkite
nugarinés (150-200 g) + 50mlVorcesterio padaZo  Liaulienos kepsnelius — apie 2 minutes kepkite viena puse, tuomet apverskite ir kepkite, kol
+ Ziupsnelio druskos, pipiry  « 3v.3.sojy padazo meésa visiSkai iSkeps. Kepsnelius i§ keptuvés perkelkite ant popierinio ranksluoscio, kad sis
+ 100g,panko” dziavéséliy - 1v.3. kecupo sugerty riebaly pertekliy.
+ 1kiausinio + 1a.3.medaus I nedidelj puoda supilkite Vorcesterio padaza, kecupa, medy bei sojy padazg ir kaitinkite
+ 100 g milty + Y2maio svogiino ant vidutinio stiprumo kaitros. Kai padazas uzvirs, j puoda i$spauskite ¢esnaka, suberkite
+ 100ml darZoviy aliejaus -« 2skilteliy cesnako tarkuotg svogiing ir virkite, kol padaZas taps vientisas.
+ 4riekeliy forminés Smulkiai supjaustykite kopusta ir pradékite ruosti sumustinius. Ant visy sumustiniy duo-
sumustiniy duonos nos riekiy uztepkite garstyciy, dvi is ju padenkite smulkintu kopustu, ant virsaus uzpilkite
+ 2a.3. garstydiy Siek tiek padazo, uzdékite mésos kepsnelius, galiausiai uzliekite likusiu padazu ir uzklokite
* 200 g kopusto duonos riekémis. Jei reikia, sumustinius $iek tiek suspauskite, nuo krasty nupjaukite pluteles,
kiekvieng sumustinj jstrizai perpjaukite pusiau ir patiekite.
. 26 -
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SUFORMUOKITE _
BLYNELIUS IS MAZIAU
TESLOS IR KEPKITE
JUOS APIE 5 MINUTES.
TUOMET ANT KIEKVIENO
BLYNELIO UZPILKITE DAR
PO SAUKSTA TESLOS,
KEPTUVE UZDENKITE IR
KEPKITE 3-4 MINUTES.
GALIAUSIAI BLYNUS
ATSARGIAI APVERSKITE IR
UZDENGTOJE KEPTUVEJE
KEPKITE DAR 5 MINUTES.

- J—

Atskirkite kiau$iniy trynius nuo baltymo. ] inda su kiausiniy tryniais suberkite cukry,
vanilés ekstrakta, supilkite pieng ir viska iSplakite. ] plakinj suberkite tarkuotg citrinos

JAPONISKI BLYNELIA|

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

+ 4kiaudiniy + 1a.3. kepimo milteliy zievele, miltus, sumaisytus su kepimo milteliais, ir dar kartg viska gerai i$maisykite.

+ 50 ml pieno + 50 cukraus Elektriniu plaktuvu iki standziy puty i$plakite kiausiniy baltymus ir létais judesiais, kad
+ %:a.3.vanilés ekstrakto - 2v.3. aliejaus kepimui nesusprogdintuméte susidariusiy oro burbuliuky, jmaisykite juos j tryniy ir milty mase.
+ Yaditrinos Zievelés + 2v.3.klevysirupo Keptuvéje jkaitinkite aliejy, isdéliokite apvalias, 9 cm skersmens, metalines formeles

+ 70 g mink3ty kviediy + 2kaudeliy ledy ir kiekviena jy iki pusés pripildykite paruosta blyny tesla. Keptuve uzdenkite ir kepkite
milty blynus apie 8 minutes, tuomet kiekvieng jy apverskite, vél uzdenkite ir kepkite dar apie
5 minutes. Galiausiai blynelius i§imkite i§ metaliniy formeliy, apliekite klevy sirupu ir
patiekite su ledais.
.27
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VELYKY STA

KiauSiniai pakankamai daznas svecias miisy virtuvése - kartais
juos valgome virtus, kartais keptus, o kartais naudojame kur
kas sudétingesniy patiekaly gamyboje, taciau smagiausia,

kai sulaukiame dienos, dedikuotos vien tik kiausiniams! Jei
iprasti virti kiau$iniai nebedziugina, sinflome net 5 budus, kaip
jidomiai jdaryti kiausinius $§ventiniam Velyky stalui, nesvarbu,
tai bus pusryciai, pietas ar vakariené!

.28 -
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KIAUSINIAI SU
SONINE

Paruosimo laikas: 10 min. / 10 puseliy
Jums reikés:

« 5 kiausiniy « Ya.8. cukraus

+ 50gvytinto « Ziupsnelio drus-
kumpio kos, pipiry

+ 1v.3. garstyciy « Ziupsnelio raudo-

- 5g3vieziy nosios paprikos
petrazoliy milteliy
Kietai i$virtus kiausinius nulupkite,
perpjaukite pusiau, i$imkite trynius
ir sudékite juos j dubenj. Kumpj
ir petrazoles smulkiai supjausty-
kite, sudékite j dubenj su tryniais,
suberkite cukry ir kitus prieskonius.
Viska gerai iSmaisykite ir jdarykite
kiausinio puseles.

KIAUSINIAI SU
KREVETEMIS

Paruos$imo laikas: 20 min. / 10 puseliy

Jums reikeés:

« 5kiauiniy + 2v.3. majonezo

+ 10 kreveciy + 1v.3. sviesto

« Tskiltelés cesnako  « Ziupsnelio drus-

- Y ialiosios kos, pipiry
citrinos

Kiausinius kietai i§virkite, nulupkite,
perpjove pusiau, i§imkite trynius ir
sudékite juos j dubenj. Keptuvéje is-
tirpinkite sviestg ir sudékite smulkiai
pjaustyta ¢esnako skiltele. Pakepin-
kite 2 minutes ir sudékite krevetes —
kepkite jas tol, kol uodegelés pradés
riestis j vidy. I dubenj su tryniais
idékite majonezo, jspauskite citrinos
sul¢iy, uzberkite prieskoniy ir viska
i$maiSykite. Paruosta mase dékite j
kiausinio puseles ir papuoskite kepta
krevete.

L 4
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KIAUSINIAI SU AVOKADU

Paruo$imo laikas: 10 min. / 10 puseliy

Jums reikes: - Yazaliosios citrinos - Ziupsnelio druskos,
« 5 kiausiniy « 15 g sauléje dzio- pipiry
+ Tavokado vinty pomidory

Kietai i$virkite kiausinius, juos nulupkite, perpjaukite pusiau,
i§imkite trynius ir sudékite juos i dubenj. Avokada perpjau-
kite pusiau, $aukstu i$skobkite minkstima ir sudékite j dubenj
su tryniais. Jspauskite Zaliosios citrinos sul¢iy, sudékite smul-
kiai supjaustytus dziovintus pomidorus, prieskonius ir viska
gerai i$maiSykite. Paruo$ta mase jdarykite kiausinio puseles.

.29 -
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"KIAUSINIAI SU TUNU

Paruosimo laikas: 10 min. / 10 puseliy

Jums reikeés:
+ 5 kiausiniy + 20gporo « Ziupsnelio druskos,
+ 100 g konservuoto - 50 g tarkuoto pipiry

tuno savose sultyse kietojo surio

Kiausinius kietai i$virkite, nulupkite, perpjaukite pusiau ir,
iS$éme trynius, sudékite juos i dubenj. ] dubenj su tryniais
sudékite konservuotg tung bei smulkiai pjaustyta pora. Viska
gerai i$maisykite, mase pagardinkite prieskoniais, darkart is-
maisykite ir jdarykite ja kiausinio puseles. Jdarytus kiausinius
pagardinkite tarkuotu sariu.
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KIAUSINIAI SU
PIEVAGRYBIAIS

Paruos$imo laikas: 15 min. / 10 puseliy
Jums reikés:

5 kiausiniy

7 pievagrybiy
1 raudonojo
svogiino

Y paprikos

2 v. $. majonezo
Ziupsnelio druskos,
pipiry

$lakelio alyvuogiy
aliejaus

Kiaus$inius kietai i$virkite, nulupkite, perpjau-
kite pusiau, iSimkite trynius ir sudékite juos

i dubenj. Pievagrybius, svogung ir paprika
smulkiai supjaustykite. Keptuvéje jkaitinkite
alyvuogiy aliejy, sudékite smulkintas darzo-
ves ir pakepinkite 4 - 5 minutes. Kai darzovés
atvés, sudékite jas | dubenj su tryniais, uzdékite
majonezo, prieskoniy ir viskg gerai i§maisykite.
Paruostu jdaru uzpildykite kiausiniy puseles.

S g

300 mety gaminimo
tradicijas iSlaikes receptas;
naturali gaminio sudétis:
sojy pupelés (BE GMO),
kvieCiai, druska ir vanduo;
natralus gaminimo
procesas: prie keturiy
pagrindiniy sudedamujy
daliy pridéjus specialy
fermentg, kurj naudoja tik
KIKKOMAN, prasideda labai
ypatingas fermentacijos
procesas, panasus |

vyno gamybos procesa,

ir tik po pusés mety
pagaminamas sodraus
skonio ir nuostabaus
aromato sojy padazas.
Sio aromato negalima
baty iSgauti naudojant
chemines medZiagas ar
priedus, kurie daro jtakg
rezultatams;

L»slaptas skonis®, dar
vadinamas UMAMI,
patiekalams suteikiantis
unikaly, rafinuotg skonj
ir aromatg (daugiau
informacijos galite rasti
www.umamiinfo.com).

sudedamosios dalys — tik
naturalios;

spalva Siek tiek skaidri,
rusvai raudona, priesingai
nei Zemos kokybés sojy
padazy, kurie gali bati juodi
ir neskaidrus;

padazas niekada neturi
nuosédy;

kvapas saldokas, sodrus.
Nenataraliai brandintame
sojy padaze gali bt
juntamas stiprus, cheminis
kvapas;

skonis puikiai
subalansuotas ir suteikia
maistui malony, rafinuotg
skonj;

ant etiketés visada
nurodyta, kad padazas
,natiraliai paruostas”;

geros kokybes sojy
padazas niekada neturi
konservanty, dazikliy,
skonio stiprikliy ir kity
priedy, zymimy E raide.
Vienintelis konservantas
yra druska.

GRYBAI +k

Portobello grybai su kar$tu suriu ir Spinaty jdaru

(4 porcijos)

JUMS REIKES:

¢ 8 Portobello gryby

(galite naudoti didelius
pievagrybius),

¢ pipiry (pagal skonj),

¢ 100 ml KIKKOMAN naturaliai
brandinto sojy padazo,

¢ 2 Sauksty sviesto,

¢ 800 g Spinaty

PARUOSIMAS:

Grybus nuplaukite, nuvalykite
ir nupjaukite kotelius. Toje
vietoje, kur kepurélé jungiasi
su koteliu, atsargiai iSskobkite
duobele, pabarstykite pipirais
ir jpilkite KIKKOMAN naturaliai
brandinto sojy padazo.
Kepkite iki 180 °C jkaitintoje
orkaitéje 10 min.

Atskirai paruoskite Spinaty
jdara. Sumaisykite sviesta,
$pinatus ir smulkiai pjaustytg
svoguna. |berkite malty
muskato rieSuty, jpilkite Siek
tiek KIKKOMAN naturaliai
brandinto soju padazo.
Sudékite maskarponés surj,
jberkite ziupsnel;j pipiry ir

¢ 1 svoguno,

¢ 1 g malty muskato riesutuy,
¢ 150 g maskarponés surio,
® 200 g kamambero surio,

¢ 2 kiausiniu,

© 300 g PANKO dzitivesiu,

¢ 200 g milty,

¢ aliejaus kepti.

viska gerai iSmaisykite.
Kamambero surj
supjaustykite gabaliukais,
pamerkite j plaktus kiauSinius
ir gerai apvoliokite PANKO
dziuvésiuose ir miltuose.
Keptuvéje jkaitinkite alieju

ir kepkite surj po kelias
minutes i$ abiejy pusiy.
Kamambero surj prie$ kepima
rekomenduojame uzsaldyti.
ISimkite grybus i$ orkaités,
jdarykite Spinaty jdaru, ant
kiekvieno uzdékite po gabalélj
kepto surio.

Galite papuosti Spinato
lapeliu.

Patiekite karstus. Skanausi: ‘
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kikkomar®
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Patiekalai traskioje pluteléje
dazniausiai asocijuojasi su daug
karsto aliejaus ir visa galybe
kalorijy, taciau ,,IKI Skanaus!”
siulo net tris receptus, kurie
leis Siuo malonumu mégautis
sveikai! Rinkites auksciausios
kokybeés versiena, atkeliavusia
tiesiai i$ lietuviSky ukiy, ir
kepkite traskiuosius kepsnelius
orkaiteéje be jokiy riebaly.
Neitiketina, tiesa? Bet tikra!

VERSIENA SU
PISTACIJOMIS

Paruosimo laikas: 35 min. / 4 porcijos
Jums reikes:
+ 4 gabaléliy versienos karkos
+ 1a.3. druskos
» 100 g smulkinty pistacijy
« 2v.3. alyvuogiy aliejaus
Versienos gabalélius apibarstykite druska ir
viena puse padenkite smulkintomis pistacijomis.
Kepsnelius pistacijomis j virSy i§déliokite kepi-
mo popieriumi isklotoje bei aliejumi isteptoje
skardoje ir pasaukite j orkaite. Kepkite 200 °C
temperatiiroje apie 15:20 minuciy. Versienos
‘kepsnius patiekite su pesto padazu bei §vieziy
. darzoviy salotomis.(

IKI GOURMET alyvuogiy
aliejus




MESA | Karstos idéjos
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VERSIENA KUKURUZY DRIBSNIUGSE
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JEI kRgltﬂ e
GABALELIAI
LABAISTOR,

Kukuruazy dribsnius sudékite j maiselj ir rankomis
sutrinkite iki smulkesniy gabaléliy. Ver$ienos gabalélius

§afetu apibarstykite druska bei pipirais ir jtrinkite i§spaustu

« 4 gabaléliy versienos (800

garigs) (S o ¢esnaku. Kiausinj jmuskite j dubenj ir i$plakite. Kiekvieng <
: } :Izu:il::gkos J ir‘;;l'lsmmkmtu WL meésos gabalélj paeiliui i$voliokite kiausinyje bei kukurazy EEL%%?:‘I:::_IJE%T:OS £
47 E; § malafjuodt] . 1skiltelés eshako dribsniuose ir i§déliokite kepimo popieriumi isklotoje : X
pipi'rq' - sinlonelio dritkas skardoje. Apslakstykite kepsnius alyvuogiy aliejumi ir MESOS MUSTUKU. l
P e el pasaukite j orkaite. Kepkite 200 °C temperatiroje apie 20 1 _
. i O'g 'kukurﬁzu dribsniy minudiy. Per tg laikg sumaisykite visus padazui skirtus , ‘
S T udoin el ingredientus. Iskeptus ver$ienos kepsnius patiekite su {18 .
3 grietine bei krapy padazu. Ale P -
- 34 it | s
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VERSIENA
TRASKIOJE

2

. PATIEKITE SU 6ARUOSE
VIRTOMIS DARZOVEMIS -
. BROKLIAIS, ZALIAISIAIS
' | - 'ZIRNELIAIS BEI MORKOMIS.

FLUTELEJE

Paruosimo laikas: 40 min. / 4 porcijos
Jums reikeés:

» 4gabaléliy parmezano
versienos (1 kg + 2v.3. smulkinty
karkos) SvieZiy petrazoliy

+ 1a.83. druskos

+ 30 g malty migdoly
+ 1v.3. dziaveséliy

« 2v.S. tarkuoto

» 3 skilteliy cesnako

» 35gkambario
temperaturos
sviesto

Versienos gabalélius i§ abiejy pusiy
apibarstykite druska. ] dubenj suberkite
migdolus, dziavésélius, parmezang, pet-
razoles, susmulkintg ¢esnaky, sudékite
sviesta ir viskg iSmaisyKkite iki vientisos
masés. Paruostu misiniu padenkite
virSutine kiekvieno versienos gaba-
lélio puse ir isdéliokite juos kepimo
popieriumi i$klotoje kepimo skardoje.
Kepsnius pasaukite j orkaite, jkaitintg
iki 200 °C, ir kepkite apie 25 minutes.

e



SALOTOS | Nuo maZiausiy detaliy

lk' JUSU MAISTO ZINOVAS

Hoial
Siltos pavasario dienos nepastebimai pakeicia ne tik kasdien¢ misy rutina,
bet ir mitybos iprocius - vis dazZniau renkames lengvesnius patiekalus,

pradedame valgyti daugiau vaisiu, saloty bei darzoviy. Kartais Sias gérybes

renkamés norédami atsikratyti papildomy kilogramuy, kartais ugdydami
sveikesnés mitybos iprocius, o kartais tiesiog dél to, kad esame iSsiilge Sviezios
pavasarineés gaivos. Kad ir kokios buty priezastys, ,,JKI¢ parduotuviy lentynose
jusy laukia Sviezios, puikaus skonio pavasarinés gérybés, kuriomis galésite

pagardinti bet kuri savo mégstama patiekala.

. 86 -
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ienas mégstamiausiy sezoniniy
pavasario patiekaly, be abejo, yra
salotos. Ir nors atrodo, kad jas
paruodti labai lengva, i$ tiesy tai
gana sudétingas patiekalas. No-
rédami paruosti tikrai gardzias,
rySkaus skonio salotas, privalote jsidémeéti ke-
letg pagrindiniy taisykliy. Viena jy - visuomet
naudokite tik $viezius ingredientus. Antroji —
kuo daugiau ingredienty, tuo ryskesnis skonis.
Prisiminkite, jog kiekvieny saloty pagrindas
yra Zalios lapinés salotos, o ,,IKI“ parduotu-
vése rasite gausybe skirtingy lapiniy saloty
rasiy, kurias galite drasiai derinti tarpusavyje.
Svieziy lapiniy saloty misinj pagardinkite gai-
viomis darzovémis, vaisiais, rieSutais, padazais
bei keliais ziupsneliais mégstamy prieskoniy
- iSlaisvinkite kulinarine vaizduote, derinkite
skonius, tekstaras, eksperimentuokite ir atras-
kite tobulg ir nejtikétinu §viezumu dvelkianciag
harmonija.
,IKI“ parduotuviy lentynose rasite tik $vie-
Zias salotas, vaisius ir darzoves, uzaugintas
ukininky, kurie savo darbg atlieka su begaline
meile gamtai, Zemei bei jos suteikiamoms

alot%s, nurinktos
gnkamu metu, turi
i:;lausm} skoni.
o |

Guzinés salotos
slceberg”

Romaninés
salotos

Séjamosios
salotos ,,Little
gem”

e -
'-erim
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gérybéms. Vienas i$ jy - ispanas Domingo Lla-
mas Fernandez - jau daugybe mety Mursijoje
augina jsy taip mégstamas gazines salotas.
Rupestingai priziarimos begalinés $iy saloty
lysvés yra tikras tikininko pasididziavimas. D.
L. Fernandez dziaugiasi galédamas ,,IKI pir-
kéjams pasialyti tinkamiausiu metu nurinktas
ir optimaliai greitai j parduotuves pristatytas
iSpuoseléto skonio salotas, kuriy kokybe jsi-
tikinsite, vos tik paragave.

Zinoma, net ir pacios $vieZiausios salotos
neisliks tokiomis amzinai, todél dalinamés
gudrybémis, kaip jas laikyti namuose, kad

kuo ilgiau galétuméte mégautis puikiu skoniu.
Salotos mégsta tamsg ir Zemg temperatiira,
todél geriausia jas laikyti apatinéje $aldytuvo
lentynoje. Deja, laikant Saldytuve, ant saloty
susidaro vandens kondensatas, kuris paskatina
vytimg ir suminkstina lapus. Norédami to i§-
vengti, salotas sudékite j plastikinj maiselj kartu
su skiaute popierinio ranksluoscio, kuris sugers
besikaupiancia drégme, ir tik tuomet dékite

j $aldytuva. Taip savo mégstamais, $vieziais,
,IKI“ tkininky su meile uzaugintais zalumynais
galésite mégautis kur kas ilgiau!

Wdr. e



|GUDZIAIVIRTUVEJE | Naudinga

rjze i§ parduotuvés vista tuoj pat
idékite j Saldytuva. Kai prisiruo-
Site ja supjaustyti, visy pirma,
pasiruoskite tinkamg darbo vieta:
pakankamai erdvés darbui, didele
pjaustymo lentele, astry peilj
arba specialias Zirkles. Jei nusipirkote vista su
vidiniais organais, pirmiausia pasalinkite juos
ir tik tuomet imkités pjaustymo proceso.

.38 -
IKI Skanaus!

A1,

VISYAY,

Laikydami uz kulSelés, nuo ketvircio nulupkite odele.
MaZdaug toje vietoje, kur ketvirtis jungiasi su kinu,
ipjaukite mésa, kad pasimatyty kremzlé ir botent per
Sig vieta peiliu atskirkite ketvirtj nuo kino. Ta patj
padarykite ir su kitu ketvirciu.

Vistos kong, laikydami krotinéle j apacia, per kremzles

: , . perpjaukite iSilgai, kad atskirtuméte kaula nuo

- minkstosios vistos dalies. Kaula galite uzsaldytiir, kai
- reikés, panaudoti virdami sultinj.

- Slpjaustuti

Ciupinedami pirstais suraskite kremzle, jungianéia

Nusipirkote didele vista, jau
sugalvojote net keleta patiekaly,
kuriuos gaminsite, taciau
susidiiréte su problema - kaip gi ja
supjaustyti? Daugelis $ia uzduotj
mato kaip i$sukj, kurio nesinori
imtis, taciau jei atidziai seksite
instrukcijas, vi$ciuko pjaustymas
taps paprastas kaip du kart du.

Vista apverskite i, patempe sparnel; j Sona, per

Slaunies ir blauzdos kaulus. Perpjaukite ketvirius per kremzlés vieta peiliu atskirkite jj nuo kino. Ta pat;j

Sig kremzle.

padarykite ir su kitu sparneliv. Tuomet, jei norite, galite
nupjauti sparneliy galus.

Nuo vistos krutinéles nulupkite odele. Ja taip pat
galésite panaudoti sultinivi ar sriubai.

.89 .
IKI Skanaus!

Vigtos kritinélés viduryje yra krotinkaulis. Svelniai
jpjaukite vistos pavirsiy iS abiejy jo pusiy. Atsargiai
prilaikydami viena kritinélés puse, pjaukite més3 isilgai
palei kaula, kol nusipjaus visa minkstoji dalis. Ta patj
padarykite ir su kita krotinélés puse.
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KULINARIJOS MOKYKLA | Zingsnis po Zingsnio

MAKARONAI MODERNIAI

Nors makaronai atrodo gana pabodes ir nejdomus gaminys, jy istorija tokia ilga ir plati, jog jie
spéjo pabuvoti tiek pagrindiniu neturtingyjy maistu, tiek gastronomines auk§tumas pasiekusiu
valdovy bei prabangiausiy restorany vertu patiekalu. Siandien pasaulyje yra apie 600 skirtingy

makarony rasiy, nuo visiems gerai pazistamy italiSky spageciy iki mazai kam girdéty

vokiskyjy ,,spddzle“. Nors pastarieji daZniausiai valgomi su mésa ir riebesniais, Ziemos sezonui

budingais padazais, Sjkart sinlome is$bandyti juos su darzovémis - pavasariskai.

| dubenj suberkite
miltus, jberkite
Siek tiek druskos,
jmuskite kiausi-
nius bei supilkite
vanden;.

Kai vanduo
uzvirs, jberkite
truputj druskos.
Makarony tesla
plonu sluoksniu
uztepkite ant
medinés lentelés
ir, laikydami
lentele virs ga-
ruojancio puodo,
apslakstykite tesla
keliais verdancio
vandens lasais.

Keptuveje
iSlydykite sviesta,
sudékite vysninius
pomidorus bei
Sparagus.

IKI Skanaus!

.40 -

ligai ir intensyviai
maisykite, kol gausi-
te tirstg ir vientisa
tesla. Palikite ja 15
minuciy pastoveéti
kambario tempera-
toroje. Per t3 laika
puode uzvirkite
vanden;.

Naudodami nedide-
le mentele arba pei-
Ij, suvyniokite tesla

j nedidelius maka-
rony vamzdelius ir
iSkart dékite juos j
verdantj vanden;.
Kai makaronai iskils
jvandens pavirsiy,
naudodami kiau-
rasamtj, iSimkite
juos s puodo. Siuos
makaronus botina
gerai nuvarvinti.

Kepancias darzoves
apibarstykite
druska, j keptuve
suberkite smulkinta
cesnaka ir, kai dar-
Zoves suminksteés
bei paskleis malony
aromaty, suberkite
iSvirusius maka-
ronus. Keptuves
turinj iSmaisykite,
pagardinkite mégs-
tamais prieskoniais
ir patiekite.

VERDANT] VANDEN] ANT MAKARONU
TESLOS PILKITE PO TRUPUT] IR
STEBEKITE, KAD TESLA ISLIKTY
PAKANKAMAI TVIRTA. MILTY IR 5
KIAUSINIY SANTYKIS VISADA TURI BUTI
11 (1 KIAUSINIS LYGUS 100 G MILTY).

-

VOKIEKIED)

SPADZLE"SU
POMIDORAIS IR
SPARAGAIS

Paruosimo laikas: 30 min. / 2 porcijos
Jums reikés:
+ 200 g viso grudo milty

2 kiausiniy

Ziupsnelio druskos

50 ml vandens

200 g vy3niniy pomidory

250 g Sparagy

2 skilteliy cesnako

20 g sviesto




VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI | SvieZios darZovés

PRITRENKIANTYS
PAVASARIO
Vv

Kaip ir daugumoje darzoviy,
daugiausia naudingy medziagy slypi
ridikéliy odeléje, todél jy nelupkite.
2003 m. Japonijoje uzfiksuotas
didZiausias per visg istorija uzauges
ridikelis. Jis svéré net 31.1 kg!

E@tmo}e@opuhanausr valgomieji
ridikéliai, kurie daziausiai bana apvalios
formos, turi ryskiai rozine odele, o vidu-
je yra visiskai balti. Tac¢iau ridikéliy buna
paciy jvairiy spalvy ir formy - juody,
violetiniy, balty, ryskiai raudony ir vos
rausvy, pereinanciy is$ vienos spalvos |
kitg bei dideliy, mazy, apvaliy, pailgu,
plony, story ir dar daugybé jvairiausiy
rusiy. Svarbiausia taisyklé, kurig verta
jsidémeéti, yra ta, jog tamsesnés spalvos
ridikéliai dazniausiai buna kartesni, o
Sviesesnés spalvos — saldesni.

Ridikeliai yra viena ankstyviausiy
pavasario darzoviy, todel kai tik
parduotuviy lentynose pasirodo

Sviezi iy rausvy grazuoliy rysuléliai,

@ Zinome - pagaliau pavasaris! Negana
to, kad ridikeliai paskelbia mums
Sig puikig ziniga, jie dar pasizymi

ir neitikétina nauda sveikatai - ir

kaipgi galima jsivaizduoti velykinj

stalq be s1os pulklos darzoves?

Ridikéliai priklauso bastutiniy Seimai, o lotyniskas

Sios darzoveés pavadinimas, iSvertus j lietuviy kalba,
reiSkia ,veisiamieji kopustai“. Nors dazniausiai ridikéliai
auga pavasarj, juos auginti galima istisus metus, todél
Romos laikais i darzové buvo naudojama kaip pini-
ginis atsiskaitymo vienetas! Jsivaizduojate? Taciau tai
ne vienintelis jJdomus faktas — pavyzdZiui, egiptieciy
vergams ridikéliai buvo kasdienés mitybos dalis, o
senoves graikai juos nesé ant auksiniy léksciy ir auko-
jo dievams.

.44 .
IKI Skanaus!

TINKAMAS PASIRINKIMAS

Tam, kad i$ parduotuvés parsineStuméte pacius Svie-
Ziausius ir skaniausius ridikeélius, prie$ pirkdami jvertinkite
keletg svarbiausiy detaliy. Ridikéliy odelé turéty buti lygi,
zvilganti ir, svarbiausia, be keisty démiy. Geriausia rinkités
ridikélius su lapais, kurie turéty bati Sviesi Zali, nepagelte.
Jeiridikeélis atrodo sausas ir jo odelé nezvilga, reiskia jis
jau stovi kurj laika — tokie ridikéliai pasizymi intensyves-
niu kartumu. Nusipirkus Siy sveiky sakniniy darzoviy, ne
maziau svarbu zinoti, kaip juos laikyti. Visy pirma, nupjau-
kite ridikéliy lapus, o valgomuosius gumbelius nuplaukite
ir gerai nusausinkite. Taip paruostus ridikélius sudékite j
vakuuminius maiselius, kuriy dugne jklokite po skiaute
popierinio rank$luoscio. Taip paruostus ridikélius Saldytu-

. ve galite laikyti mazdaug savaite.

MAISTINIY MEC
GAUSA

Ridikeliai nuo pat pradziy, kai kinai
pries 3000 mety pradéjo juos auginti,
buvo laikomi svarbiais pagalbininkais
miisy sveikatai. Jie iki Siol populiarus
ryty, o ypac indy medicinoje —
Ajurvedoje.

KULINARINE JVAIROVE

Ridikéliai turi vos keleta kalorijy, todél jie puikus pasirinki-
mas, jei praktikuojate mazo kaloringumo mityba. Juose
gausu skaiduly, vitaminy C, Kir B, geleZies, cinko, magnio
bei kalio. Negana to, ridikéliai turi daug antioksidanty,
tokiy kaip zeaksantinas, liuteinas ir beta karotenas, kurie
padeda uztikrinti tinkamga apsauginés muasy organizmo
funkcijos veikla.

.45 -
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Kulinarinés ridikéliy galimybés
yra kur kas platesnés nei galite
jsivaizduoti. Ridikelius dazniausiai
dedame j salotas arba supjaus-
tome ir patiekiame kaip garnyra
Salia kepsnio, taciau Sia darzove
galima gardinti padazus, galima
naudoti gaminant sumustinius
ar mésainius, ridikéliai puikiai
tinka 3altose vasariskose sriubo-
se, negana to, juos galima virti,
kepti, marinuoti ar paprasciausiai
kramsnoti kaip sveika uzkand,|.
Nors dazniausiai valgome Sakni-
ne darzoveés dalj, nepamirskite ir

41 lapy —dékite juos j salotas, omle-
¢ tus, kiausinienes ir net zaliuosius
. kokteilius.



VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI | SvieZios darZovés

S

KREMINIS RIKOTOS
PADAZAS SU
RIDIKELIAIS IR
METOMIS

Paruosimo laikas: 5 min. /320 g

Jums reikeés: + 30 g tarkuoto

+ 200 g rikotos parmezano

+ 2v.5. grietinés « 1skiltelés cesnako

« Y2 puodelio méty + 2v.3. alyvuogiy
lapeliy aliejaus

+ 1puodelio ridikéliy « Ziupsnelio druskos ir
lapy pipiry

+ 5-6ridikélio Sakny

Visus ingredientus sudékite j elektrinj
trintuva ir trinkite, kol padazas taps norimo
tirStumo. Paragaukite ir, jei reikia, jberkite
daugiau prieskoniy. Prie$ patiekdami,

.....

MAISTINE PADAZO VERTE (320 G):

Energiné verté: Cukris:5.99
3221 kJ/770 keal Skaidulos: 0.5 ¢
Baltymai: 34.3 g Natris: 1778 mg
Riebalai: 66.3 g Kalcis: 813 mg

Sotieji riebalai: 28.2 g Gelezis: 1.4mg

Angliavandeniai: 10.3 g

RIDIKELIY
SALOTOS SU
BULGURU IR
GRAZGARSTEMIS

Paruo$imo laikas: 30 min. / 2 porcijos

Jums reikés: + 2v.3.susmulkinty
« 150 g bulguro kruopy cesnako laiSky
+ 250 gridikéliy + 2v.3.alyvuogiy
« 2skilteliy cesnako aliejaus
+ 1saujos Svieziy + % a.3. druskos
petrazoliy + 3v.5.vandens
+ 1ditrinos sulciy
Bulguro kruopas uzpilkite vandeniu,
jberkite druskos ir virkite apie 10 minuciy.
Ridikeélius nuplaukite, nupjaukite lapus, bet
ju nei$meskite. Dideléje keptuvéje jkaitinkite
alyvuogiy aliejy, suberkite susmulkintg
Cesnakg bei ridikélius, jpilkite 2-3 Saukstus
vandens ir pakepinkite, kol ridikéliai $iek
tiek suminkstés. Keptuveés turinj suberkite j
saloty dubenj, sumaisykite su atvésusiomis
bulguro kruopomis, suberkite susmulkin-
tus ridikeéliy lapus, petrazoles bei ¢esnaky
laiskus ir gerai i$maiSykite. Galiausiai salotas
pagardinkite citrinos sultimis, pasadykite,
dar karta i$maisykite ir skanaukite.

MAISTINE PATIEKALO VERTE (1 PORCIJA):

Energiné verté: Cukris:4.0g
1760 kJ/420 kcal Skaidulos: 12.8 g
Baltymai: 11.5g Natris: 670 mg
Riebalai: 15.0 g Kalcis: 115 mg
Sotieji riebalai: 2.2 g GeleZis: 4.4 mg

Angliavandeniai: 66.5 g

---------—--_‘------'----‘--‘-----.

' RIDIKELIAI

. Angliavandeniai: 22.3 g
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MARINUQOTI

Paruosimo laikas: 20 min. + $aldymas / 970 g

Jums reikes: + 2a.3. cukraus
+ 300 g ridikeliy « 1a.3. juodyjy pipiry
+ 500 ml vandens Zimeliy

« 150 ml obuoliy acto » 1a.3. kalendry sékly
+ Ta.3.druskos
Ridikélius nuplaukite, nupjaukite lapus
ir supjaustykite plonais griezinéliais. Puode
uzvirkite vandenj, jpilkite obuoliy acto,
jberkite druskos, pavirkite kol druska istirps
ir, nukéle nuo viryklés, palaukite kol $iek tiek
pravés. Ridikeliy grieZinélius padalinkite j 2
stiklainius, uzpilkite juos paruostu skysciu, j
kiekvieng jdékite $iek tiek pipiry bei kalendry
sékly. Stiklainius uzsukite ir palaukite, kol
ridikéliy marinatas visi$kai atvés. Marinuotus
ridikélius laikykite $aldytuve ir suvartokite per
savaite.

MAISTINE PATIEKALO VERTE (970 G):
Energiné verté: Cukris: 14.7 g

510 kJ/122 Kcal Skaidulos: 6.1g
Baltymai: 2.5g
Riebalai: 0.7 g Kalcis: 124 mg

Sotieji riebalai: 0.1g GeleZis: 1.8 mg
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IKI Skanaus!

—

Kruopsciai atrenkame
BON VIA vaisius ir darzoves,
todél garantuojame:

v Tinkama risj SIANDIEN!

v |8raiskinga skonj sezono metu

Vv Pristatyma tiesiai i$ Gkiy

Daugiau informacijos www.atraskitemaistokokybe.It



PAMILKITE
ZALIA SPALVA

Formuodami sveikos mitybos
rezimg, j savo valgiarastj batinai
jtraukite kuo daugiau Zaliy darZoviy.
Zalieji vaisiai ir darZovés tiesiogine
prasme valo organizma is vidaus

ir padeda organizmui Salinti
toksines medzZiagas. GardZiuokités
jvairiy radiy kopastais, salotomis,
$paragais, brokoliais, grazgarstémis,
trikazolémis, cikorijomis ar net
kiaulpienémis. Rekomenduojame
net tris apetitg keliancius patiekalus,
kurie prisidés prie sveikos, organizma
valancios mitybos.

IMBIERAS -
MUSY
DRAUGAS

Imbierg, kaip vieng i$ ingredienty,
daZnai rasite detoksikaciniy
savybiy turinCiuose patiekaluose.
Si Sakniné darZové valo organizmg
stimuliuodama virskinimo veikla,
skatindama kraujotaka bei
prakaitavima. Gerkite Siltg imbiery
limonada arba arbata, o netikéta
atradimo dZiaugsma patirkite
ragaudami imbierine sriuba.

Kl Skanaus!

Puitzs
DETOKS

JA\

Zinome ir suprantame, kad turite daugybe jsipareigojimy darbui,
$eimai, vaikams ir namames, taciau turite kasdien skirti nors truputélj
laiko ir sau. I§siugdykite keleta sveiky kasdieniy jprociy ir organizmas
jums atsidékos - tapsite laimingesni, labiau atsipalaidave ir jausités

geriau pailséje.

r kada nors susimastéte, kodél

ryte, po nakties miego, jau¢iameés

atgave jégas ir itin energingi? Miisy

organizmas turi unikalig sistema,

kuri pati sugeba i$sivalyti ir atsi-

statyti. Zinoma, Siems procesams
padeda ir tai, jog miego metu nieko nevalgome ir
negeriame, tad organizmas gali susikoncentruoti
j atsinaujinimo ir i$sivalymo procesus. Siandien,
kai darbotvarkeé persmelkta skubos bei lékimo,
kai daznai nespéjame net pakankamai pamiegoti,
o maistas, kurj valgome, yra perpildytas toksiniy
medziagy, misy organizmo detoksikacijai reika-
linga papildoma pagalba.
Interneto platybése — galybé skirtingy detoksi-
kacijos recepty, taciau bukite atidas bei sgmo-
ningi ir ,,neuzkibkite“ ant madingy, ta¢iau visai
neveiksmingy tendencijy. Geriausias bidas - tai
sveiko gyvenimo praktika ir naudingi kasdieniai
iprociai, kurie visi$kai néra susije su kalorijy
mazinimu ar svorio metimu.
Visy pirma, jei norite, kad organizme kauptysi
maziau kenksmingy toksiny, stenkités kuo ma-
ziau vartoti arba visai atsisakyti tokiy produkty
kaip kofeinas ir alkoholis. 7inoma, nesiimkite to
drastigkai, blogo jprocio atsisakykite palengva,
pavyzdziui, rytine kava pakeiskite juoda arbata,
po kurio laiko - Zaligja arbata, turincia svarbiy
antioksidanty, o galiausiai — nataraliomis Zoleliy
arbatomis.
Taip pat venkite nesveiky, perdirbty maisto
produkty, daug pridétinio cukraus turinciy
uzkandziy. Atsisakyti mégstamo maisto nebus
lengva — grei¢iausiai pradésite nuolat apie jj
svajoti. Vis délto, $io maisto troskimas jau¢iamas
ne nuolatos ir atsiranda bangomis, todél mazo-
sioms savo krizéms numalSinti po ranka turékite
pasiruose sveiky uzkandziy. Prisiminkite — de-
toksikacija néra dieta, todél neturétuméte jaustis
alkani. Nepamirskite j kasdiene mityba jtraukti
daug skaiduly turin¢iy produkty, $vieziy vaisiy,

darzoviy, grady ir jvairiy pilno grado gaminiy -
juose esancios naudingosios medziagos padeda
uztikrinti tinkamg muasy virskinimo sistemos
veikla, be to, suteikia papildomos energijos.
Dieng pradékite i$gerdami stikling tirStojo koktei-
lio: kasdiené lapiniy darzoviy, vaisiy ir darzoviy
dozé papildys jasy mitybg $arminiais mineralais,
kurie taip pat prisideda prie organizmo valymo.
Perdirbtus maisto produktus pakeiskite organi-
niais, uzaugintais be pesticidy, kurie apsunkina
organizmo detoksikacija. Organinés maisto
medziagos suteikia mtsy organizmui daugybe
naudingy maistiniy medziagy, pasizymi dideliu
vitaminy A ir C kiekiu. Saikingai vartokite pieno
bei mésos produktus ir, Zinoma, saldumynus.
Dar viena be galo svarbi taisyklé — gerkite
pakankamai skysc¢iy. 70% musy kiino sudaryta
i$ vandens, todél per dieng butina isgerti bent jau
6-8 stiklines vandens, kad apsaugotume organiz-
ma nuo dehidratacijos ir su §lapimu pasalintume
kenksmingas toksines medziagas.

Nepamirskite sportuoti — taip pagerinsite me-
dziagy apykaita ir paskatinsite prakaitavima, su
kuriuo taip pat i§ organizmo Salinamos toksinés
medziagos. Mankstinantis suaktyvéja kraujo
cirkuliacija, todél maistinés medziagos grei¢iau ir
sklandziau perne$amos j jusy organus ir raume-
nis. Jei aktyvus kasdienis sportas jusy nevilioja,
tiesiog pradékite daugiau vaik$c¢ioti — paprastas
pasivaik$ciojimas ne tik pratina daugiau judeéti,
bet ir padeda aprapinti organizma daugiau
deguonies. I$ pradziy ilgesnis pasivaik$¢iojimas
ar kasdiené manksta reikalauja daugiau pastangy,
ta¢iau ilgainiui tai tampa dziaugsma teikianciu
iprociu.

Na, o pabaigai, prisiminkite, kad svarbiausia —
ilgas ir kokybigkas miegas, kurio metu orga-
nizmas ilsisi, valosi ir atsinaujina, kad diena
galétume pradéti Zvalis bei energingi. Klausykite
savo kiino, reaguokite j jo poreikius ir gyvenkite
sveikiau!

.49 -
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Planavimas | VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI

PRIES PATIEKDAMI, SRIUBA
GALITE PAGARDINTI
KELIAIS LASAIS CITRINOS

/ALI0JI SRIUBA

Paruosimo laikas: 10 min. / 2 porcijos
Jums reikeés:

+ 300 g brokoliy

+ 200 g zaliyjy Zirneliy

« 2v.3. alyvuogiy aliejaus

« Tv.3. tarkuoto imbiero

« Tskiltelés cesnako

« % a.s. Himalajy druskos

+ 400 mlvandens

« 1saujos Svieziy petraZoliy

I puoda sudékite brokolius bei
zaliuosius zirnelius ir uzpilkite juos
verdanciu vandeniu. Jpilkite alyvuogiy
aliejaus, suberkite tarkuotg imbiera ir
virkite apie 3 minutes. Tuomet suberkite
susmulkintg ¢esnakg bei petrazoles,
iberkite druskos, viskg perpilkite j
elektrinj trintuvg ir sutrinkite iki norimo
tir§tumo.

MAISTINE VERTE (1 PORCIJA):

Energiné verté: Cukris: 8.6 9
1099 kJ/262 kcal Skaidulos:9.8g
Baltymai: 10.1g Natris: 637 mg
Riebalai: 14.4 g Kalcis: 122 mg
Sotieji riebalai: 2.0 g Gele7is: 3.4 mg

Angliavandeniai: 27.3 g




SU BOLIVINE
BALANDA

Paruosimo laikas: 20 min. / 2 porcijos

Jums reikeés: Pabarstymui:
7 3 : ‘ + 100 g bolivinés + Ta.3.3viesiy sezamo
. ™ : balandos sekly
IKI griidétosios X + 100 g virto tofu + 1a.5.juody sezamo
garstycios ‘ > ) : : -+ Tavokado sékly
) : < Y P ~+ Tkivio « 2v.3. kedro rieuty
/L;:H \ e o g - 100 gridikéliy Padazui:
' ' - 2ialiyjy pomidory - 1a.3.DiZono garstyciy
« 11zaliosios citrinos + 100 ml alyvuogiy
100 g mazy 3pinaty aliejaus
lapeliy « Ziupsnelio Himalajy
« 13vieiio agurko druskos
+ 2v.5. smulkinty méty « Yacitrinos sulciy E
lapeliy |

Padazui skirtus ingredientus sudékite j
stiklainj, jj uzdarykite ir stipriai pakratykite.
Boliving balanda nuplaukite ir i$virkite pagal
ant pakuotés nurodytas instrukcijas. Avokada
perpjaukite, iSimkite kauliukg ir nulupkite.
Smulkiai supjaustykite arba sutarkuokite
ridikélius, nulupkite ir perpjaukite pusiau kivj,
pomidorus, agurka bei zaligja citring supjaus-
tykite griezinéliais, o tofu - kubeliais. Darzo-
ves, vaisius, strj, bolivinés balandos kruopas,
$pinaty bei méty lapelius sudékite j dubenj,
uzpilkite paruostu padazu ir apibarstykite
sezamo séklomis bei kedro riesutais.

Malti juodieji pipirai
BioVillage

SEZAMO SEKLAS IR Energiné verté: Cukriis: 25.09

KEDRO RIESUTUS : 4506 kJ/1077 keal Skaidulos: 21.8¢q

GALITE PASKRUDINTI = Baltymai: 24.5g Natris: 223 mg

KEPTUVEJE BE RIEBALU. Riebalai: 79.19 Kalcis: 351 mg
: it Sotieji riebalai: 12.0 g GeleZis: 8.1 mg

Angliavandeniai: 84.5 g

g
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MOLIUGO , KABOCHA" ZIEVE
YRA VALGOMA, TODEL

JOS NEREIKIA LUPTI. KAIP
ALTERNATYVA GALITE
NAUDOTI IR JAPONISKAJ)
HOKAIDO MOLIUGA,
KURIS TAIP PAT GALI BUTI
VALGOMAS SU ZIEVE.

.81-
IKI Skanaus!

MOLIUGY IR
IMBIERO SRIUBA

Paruo$imo laikas: 35 min. / 4 porcijos

Jums reikés: + 1a.5. druskos
« 500 g japonisko + 800 mlvandens
moliiigo ,kabocha” + 3v.3. alyvuogiy
+ 150 g raudonyjy aliejaus
svogiiny + Yaa.s$. kalendry sékly
+ 2 skilteliy cesnako + %a.3. Ciobreliy lapeliy
« 20 g vieziai tarkuoto + Yaa.$. malty juodyjy
imbiero pipiry

Puode jkaitinkite alyvuogiy aliejy, suberkite
susmulkinta raudonajj svoging ir mai$ydami
pakepinkite apie 3 minutes. Tuomet j puoda
suberkite susmulkintg ¢esnakg, tarkuota
imbiera, juoduosius pipirus, ¢iobrelius bei
kalendry séklas. Siek tiek pamaigykite ir
suberkite kubeliais pjaustyta molitga. Viska
pakepinkite dar 3 minutes, tuomet uzpilkite
vandens, pasadykite ir virkite apie 20 minuciy,
kol suminkstés molitigas. I$virusig sriubg iki
norimo tir§tumo sutrinkite rankiniu trintuvu
ir palikite $iek tiek pastovéti. Galiausiai jpilkite
dar $lakelj vandens i, jei reikia, jberkite
daugiau prieskoniy. Trintg sriubg apibarstykite
moliagy séklomis ir patiekite.

Energiné verté: Cukris: 6.1g
663 kJ/158 kcal Skaidulos: 2.6 g
Baltymai: 2.2 g Natris: 601 mg
Riebalai: 10.3 g Kalcis: 70 mg

Sotieji riebalai: 1.45¢g Gele7is: 2.2 mg
Angliavandeniai: 16.0 g




VALGAUSVEIKA| |ﬂ é-!éﬁybos tendencijos

MITYBOS

L ¥ 4

Visos siandieninés tendencijos yra orientuotos i
sveikesne mityba. Mes norime zinoti, is kur atkeliauja
produktai, kuriuos valgome, mums svarbu, kaip jie
uzauginti ar pagaminti, kaip geriausia juos laikyti ir -
kokiu biidu vartoti. Mes norime pazinti savo organizma
ir suprasti, ko jam truksta bei ko jis netoleruoja.

PUSRYCIAMS - VAISIA

- Kodél gi nepradéjus dienos nuo

sveiky ir naudingy pusryciy? Vaisiuose
esantys angliavandeniai pazadina or-
ganizma, pripildo jj energijos ir pade-
da pasiruosti naujai dienai.

BE LAKTOZES

Jei netoleruojate laktozés, taciau
atsisakyti sario, pieno ar ledy
o jums skamba kaip ,misija nejma-
' noma“, nebesikrimskite. ,IKI” par-
duotuviy parduotuviy lentynose
gausu produkty be karvés pieno.
Jvairiausiems skoniams pritaikytos

-‘5&0 0 pieno produkty alternatyvos -
7 padés i$silaisvinti nuo kano bei
Svieios uogos e T . o . :
“BERRY FRESH \ 5|eIo§'sI'<ausnj|uL ir Igls megautis
i? gardZiais patiekalais.
J - )
Sojy gaminys
,BioVillage”

.52
IKI Skanaus!

ORGANISKAS
MAISTAS

Tai ne tik tendencija, bet ir
svarbus maisto kokybés ga-
rantas. Organiskai uzauginti
vaisiai bei darzovés yra bitina
sveikos mitybos dalis. Orga-
niski ir SvieZi produktai -, IKI”
maisto eksperty kasdienybe,
todél Sios gérybés kiekvieng
dieng prieinamos visiems,
kuriems jos reikalingos - tiek
vaikams, tiek suaugusiems,

o ypac besilaukian¢ioms
moterims ir vyresnio amziaus
Zmenéms.

SVIEZUMAS

Juk daug smagiau atsipjauti riekele SvieZios ir minkstos
Ciabatos, o ne tos, kuri lentynose stovi jau kelias dienas.
Batent todél ,IKI* parduotuviy kepyklose jasy laukia
visuomet $viezi, minkéti ir gardiis duonos kepiniai. Juos
kepame net 3 kartus per dieng, o k3 tik iSkeptus dar 3
vaIandas Iaikome karétoje lentynoje, kad galétuméte

ey

'KOKYBISKAS -
DERLIUS

Mumes, kaip ir jums, svar-
bus kiekvienas vaisius ir
kiekviena darzove, kuri
pateks ant jasy stalo.
Patyre ,IKI” Gkininkai
kruopsciai atrenka koky-
biskas séklas, nuosekliai
stebi augima, atidziai
priziari kiekvieng au-
galélj ir uztikrina, kad
jasy lékstéje atsidurty
tik patys skaniausi ir
kokybiskiausi vaisiai bei
darzoves.

Pesto padazas
,BioVillage”




ZIEDINIYU KOPUSTU %3 NG Y AT “
RYZIAI" SU R e NS0 VAR G ARG | i
BROKOLIAIS IR - EETAG v Y W Tl N > IEIREIE .
AVOKADU

Paruosimo laikas: 10 min. / 2 porcijos y . 3 - f I\

Jums reikes: ridikelio ! PIRY: N\ i 5 Az Bl b E R A I -
« 250 g Ziediniy kopiisty « 6 mazy ridikéliy T ' W . - ; b

150 g brokoliy + 2v.3.3vieziy petrazoliy

+ Tavokado + %:a.5. druskos

« 1 zaliosios citrinos + 1v.3.sezamy aliejaus

+ 1didelio arbuzinio

Ziedinius koptstu bei brokolius sudékite j
elektrinj trintuva ir sutrinkite iki ryzio dydzio
gabaléliy. ,,Ryzius“ suberkite j dubenj, pasady- .~ v 4 N A
kite, uzpilkite sezamy aliejaus, Sauksta Zaliosios b / e W 7 [ 0\ N A RS A
citrinos suléiy ir viskg gerai iSmaisykite. ] ,,ry- o k. ) «F, it
ziy“ dubenj sudékite griezinéliais supjaustytus
avokada, Zaligjg citring, arbuzinj bei paprastus
ridikélius, papuoskite petrazolémis ir patiekite.

Ar jau teko paragauti vis populiaréjanéiq
- . k | e ‘ A NI Y & : 1R 84 ; ziediniy kopusty ,,ryziy“ patiekaly? Vis dar

Energiné verté: Qlis13.99 SN Thi g R HUMREE Ll $ g g .| bandote jspéti, kas tai? Liaukités spélioje ir

;Zﬁzmk;{?g kcal ,S\:;I:Sm;;;:,‘l by Ly i 1L EeR of SN 1 15 EAY | isbandykite sveikus, SvieZumu dvelkiancius bei

Riebalai: 18.5 g Kalcis: 163 mg 1R R W A1 Sy IR 3 TRt (R I L4 _ AN Y'Q‘L. 3 spalvomis viliojancius patiekalus su tarkuotais

Sotieji riebalai: 3.6 g Gelezis: 2.7 mg ' 1 A i {14 A 1 ¥ | RPN TR JERY “5'*\‘\““ ziediniais kopistais!

Angliavandeniai: 36.9 g ST : , B4 W% ¢ iy BN 'AT A AR : i ztil

A
x o l\‘ p ! - 85 -
[ '34 :’v ¥y 1K Skanaus!
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+{_ VALGAUSVEIKAI R SKANIAT| Modernios darzovés o

| ZIEDINIY KOPUSTY ,RYZIY“ VAIVORYKSTE [~ | /
U U.RYZIY §  ZIEDINIU
D e - v
Paruosimo laikas: 10 min. / Paprika supjaustykite juostelémis ir susmulkinkite svoga- : ' . KO P U ST RYZ | Al s
2 porcijos ng. Ziedinius kopiistus supjaustykite mazesniais gabaléliais, ; ' & U ”
Jums reikés: kukurizy suberkite j elektrinj trintuvg ir sutrinkite iki ryziy dydzio == =
+ 400 g Ziediniy 1mazo gabaléliy. Trintus Ziedinius kopustus suberkite j dubenj, taip 3 : Vl D U RZ E M | O
kopusty svogiino pat suberkite kukurazus, papriky juosteles bei svogina. Dar- —~ u
1 raudonosios Y2a.3.druskos  Zoves pagardinkite druska, apslakstykite alyvuogiy aliejumi bei 2 : J U R O S STl I_l U M |
paprikos 1v.5. citrinos sultimis, viskg gerai i$maigykite ir patiekite. o

1 geltonosios alyvuogiy
paprikos aliejaus

Paruosimo laikas: 10 min. / 2 porcijos

Jums reikés: « 100 g fetos
ol Py o . _ —— 400 g Ziediniy kopdst « 50 g graikiniy riesut

! :a::EZ':S :u‘:c - tines  Energiné verte: 820k)/196keal  Cukris: 15.4 g S wsﬂrtingq qualvq v soggulteniqq !

papriko ! Baltymai: 6.7 Skaidulos: 8.5 S alyvuogi . 2v.. alyvuogiy aliej

4y virty _Y—g : %ﬂ o~ yvuogiy v.$. alyvuogiy aliejaus

Riebalai: 8.3 g Natris: 672 mg [~e ' 10 vysniniypomidory ~ + Y a.s$. druskos

SO_UG]MQ M _ - Stambiais gabaléliais supjaustykite Ziedinj ko-

Angliavandeniai: 28.8 g Gelezis: 2.0mg 5 *d pustg, suberkite j elektrinj trintuvg ir sutrinkite

- T g™ T AT v TRENTREC T (RN MREE ki ryziy dydzio gabaléliy. Ziediniy kopiisty

: i - »IyZius“ suberkite j dubenj, Salia sudékite grie-

Zinéliais supjaustytus pomidorus, alyvuoges,
sultenes bei pasmulkintus graikinius riesutus.
Pagardinkite salotas druska, ap$lakstykite aly-
vuogiy aliejumi, apibarstykite feta, viska gerai
i$maisykite ir patiekite.

Energiné verté: (ukris: 1299
2247 kJ/ 537 keal Skaidulos: 7.2 g
Riebalai: 44.49 Kalcis: 358 mg
Sotieji riebalai: 11.5 g GeleZis: 3.6 mg
Angliavandeniai: 25.7 g

- PASIGAMINKITEDAUGIAU
~ ZIEDINIO KOPUSTO ,RYZIY', JUDS
~ UZSALDYKITE IR MEGAUKITES
ISTISA MENES). .
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VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI| Bio Village
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Organiskai uzauginti produktai suteikia musy organizmui pliupsnij teigiamos
energijos, o naturalus auginimo budas uztikrina, jog maistas bus sveikas ir praturtins
jiisy kiing naudingomis maistinémis medziagomis. Stai kodeél , IKI“ rekomenduoja
isbandyti naturalius ir ekologiskus ,,BioVillage” prduktus.

tsizvelgdama j augancius jisy poreikius, ES ekologinis zenklas ,,Europos lapas“ uztikrinantis

»IKI“ pristato Europos rinkoje jau gerai ekologine gaminiy kokybe. Tai puiki proga pradéti mai-
7inoma ,,BioVillage* prekeés Zenkla. Si tintis sveikiau: j ryta Zenkite besistiprindami sumus-
produkcija i Lietuvg atkeliauja tiesiai i§ tiniais su ekologisko ementalio sario riekelémis, vaikus
ekologiniy Prancuzijos tkiy, kuriuose pradziuginkite ekologiskais trapios teslos pyragaiciais
visa produkcija auginama ir gaminama su avieciy glajumi ir visi kartu pasimégaukite stikline

tausojant aplinka. Kiekvieno produkto pakuote puosia ekologisko migdoly gérimo.

IKI Skanaus!

—
Visas ekologisky
1 .BioVillage” produkty
asortimentas yra
gaminamas laikantis griezty
ekologisky produkty
sertifikavimo taisykliy,
uztikrinanciy nataralig
derliaus plétrg bei augima.

O

XL/

Vartodami
ekologiskus
produktus, jus

zenkliai prisidedate prie

aplinkosaugos.

parduotuvése. Platus Sio prekés zenklo

4,,BioViIIage” produktus rasite tik,,IKI”

asortimentas apima pieno produktus,
kruopas, makaronus, mésos gaminius,
Saldytus produktus, sausainius, saldainius,
uzkandzius, padazus, prieskonius, sultis,
kava, arbata, uogienes ir net medy!

,BioVillage”
yra isskirtinis ir
saugomas, BIO

Zenklu pazymeétas prekeés
Zenklas, uztikrinantis
kokybiskus produktus
bei nataraly skonj uz
prieinama kaina.

Pesticidy, dirbtiniy
5trq§q, sintetiniy

dazikliy, kvapiyjy
medziagy bei kity priedy
naudojimas ,BioVillage”
produkty gamyboje
grieztai draudziamas.

IKI Skanaus!

WAVATA VA A A va vy

i)
‘m

Bulgur kruopos
,BioVillage”

Géliy Ziedy medus
,BioVillage”




VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI | Gerosios balkterijos

NEMATOMI
ORGANIZMO

Taciau probiotikai, kaip ir daugelis kity papildy, turi bati vartojami
’ atsakingai. Per didelis probiotiky kiekis gali sukelti pilvo patima, o
Zmonés su nusilpusia imunine sistema, bisimos mamos bei tie, kurie
laikosi specialaus mitybos rezimo, dél probiotiky vartojimo turéty
pasikonsultuoti su gydytoju.

NATURALIOS GEROSIOS BAKTERIJOS

Kasdiené geryjy bakterijy dozé néra apibrézta, todél siiloma
vadovautis principu ,,daugiau yra geriau“ Taciau tai galioja tuo atveju,
kai gerasias bakterijas gauname kuo natiiralesniu badu - { mityba
itraukiant daugiau fermentuoty arba rauginty maisto produkty. Svarbu

Pirkdami pieno
produktus patikrinkite,
ar juose yra geruju
bakteriju.

nereikia uimiréti;
blogyjy bakterijy bal
sveika virSkinimo ve
musy gyvenimo tem
nesveiko ir nenaudin
savimi rapintis ir kasdien uztikri

balansa. f i
1

ot

3 ir gera savijauta. Siandien, kai
s vis greitéja, kai suvartojame daug
maisto, privalome kur kas labiau

NEAPREPIAMA NAUDA

Gerosios bakterijos atsakingos ne tik uz masy virS$kinimo sistemos
veikla, bet ir uz viso organizmo gerove. Jos padeda stiprinti imunine
sistema, kovoja su potencialiais pavojais ir apsaugo nuo nemaloniy bei
skausmingy uzdegimy. Zinoma, viena svarbiausiy jy funkcijy - uztik-
rinti tinkamg zarnyno gleivinés mikroflorg.

Tobulg organizmo harmonija gali sugriauti maistiniy medziagy
trakumas, stresas ir netgi amzius, o sergant vartojami vaistai, ypa¢
antibiotikai, turi itin neigiamg poveikj misy Zarnyno gleivinés buklei.

|

Irodyta, kad

pabreézti, kad ne visi fermentuoti produktai turi geryjy bakterijy.
Pasterizuoti bei konservuoti produktai geryjy bakterijy neturi, nes jos
buvo pasalintos arba buvo dirbtinai sumazintas jy poveikis. Ta¢iau

tie produktai, kurie pasizymi $iy naudingy mikroorganizmy gausa,
dazniausiai turi ir daug kity naudingy maistiniy medziagy, tokiy kaip
omega-3 riebaly ragé¢iy ar vitamino B.

I kiekvienos dienos valgiarastj vertéty jtraukti kuo daugiau ferme-
ntuoty produkty, pavyzdziui jogurto, kefyro ar sario. Tiems, kurie ne-
toleruoja laktozés, nepatariama vartoti pieno, taciau pameéginti isgerti
Siek tiek jogurto ar kefyro — galima. Siuose produktuose yra kur kas
maziau laktozes, tad jei netolerancijos lygis néra aukstas, Sie produktai
grei¢iausiai nesukels jokios $alutinés reakcijos. Na, o turintiems auksta
netolerancijos laktozei lygj, rekomenduojame i$bandyti fermentuotus
soju produktus - tempe, sojy pasta ar japoniskas sojy pupeles ,,natto"
Kombucia, kim¢éiai bei sidytos alyvuoges taip pat pasizymi geruyjy
bakterijy gausa, todél Sie produktai turéty tapti jusy kasdienio raciono
dalimi.

°

fermentuotas bei
Gydytojai tokiais atvejais pataria papildomai vartoti probiotikus, kuriy . .
sudétyje gausu geryjy bakterijy. Probiotikai padeda atstatyti organizmo rauélntas maistas

o =
balansg, turi teigiamos jtakos miisy odos biiklei, apsaugo organizma yra naudlngas mus‘q
nuo infekcijy, uztikrina burnos ertmés sveikatg ir netgi turi prevencinj . .
poveikj alergijoms. : ' svelkatal’
- 60 - - 61
IKI Skanaus!

IKI Skanaus!



NEJUDRUS
GYVENIMO BUDAS:

Vidutinis nueity Zingsniy skaicius —

GYVENIMO
BUDAS:

AKTYVUS
GYVENIMO BUDAS:

AKTYVUS
GYVENIMO BUDAS:

Vidutinis per dieng nueity Zingsniy

GYVENIMO

”-g BUDAS:

Vidutinis per dieng nueity Zingsniy

Vidutinis per dieng nueity Zingsniy
skaicius — tarp 7 500 ir 9 999. Tai

skaicius —10 000. Toks Zmogus
reguliariai sportuoja ir dirba lengvai
fiziSkai aktyvy darba.

T 1w P maziau nei 5 000. Dazniausiai Sie
Zmonés visai nesportuoja ir labai
mazai vaiksto.

Vidutinis per dieng nueity Zingsniy
skaicius —tarp 5 000 ir 7 499.
Dazniausiai tai ofise dirbantys

Zmonés, kurie nedaug juda.

skaicius — daugiau nei 10 000. Tai

Zmones, kurie mankstinasi ir dirba Zmonés, kurie aktyviai sportuoja ir

darba, kuriame reikia Siek dirba daug judéjimo reikalaujant;
tiek judéti. darba.

VAIKSCIOKITE
IR BUKITE

Skaiciuoti per diena nueitus Zingsnius jau tampa jprasta.
Zingsniamaciy biina paciy jvairiausiy - galite jsigyti tik tam
skirtus prietaisus, juos galite suinstaliuoti savo iSmaniajame
telefone ar iSmaniojoje apyrankéje - taCiau visus juos sieja
vienas magiskas skaicius. Ko gero, kiekviename Zingsniamatyje
uzZprogramuota, jog per diena turite nueiti 10 000 Zingsniy.
Bet ar tai jmanoma?

- 63 -

IKI Skanaus!

ai kuriems per dieng nueiti 10
takstanciy zingsniy atrodo ne-
jmanoma, kitiems - tai paprasta
kaip du kart du. Taciau ar kada
susimastéte, i§ kur atsirado $is
magiskas skai¢ius? Tiesa sakant,
japony zingsniamaciy gamintojai §j skaiciy
nustaté dar 60-aisiais, nes... jis gerai skambe-
jo! O keisciausia tai, jog §i tendencija bemat
i$plito ir buvo priimta be jokio mokslinio
pagrindimo! Vis délto, mokslininkai greitai
atkreipé démesj j vaik$¢iojimo svarba ir,
atlike tyrimus, jrodé, kad 10 000 zingsniy per
dieng - puikus tikslas.
Apskritai, suaugusiems rekomenduojama
sportuoti mazdaug 150 minuéiy per savaite,
o vaiks¢iojimas $iuo atveju gali labai padéti.

Ypac - jei atsizvelgime j tai, jog Siuolaikinis
gyvenimo budas tampa vis séslesnis — vis
daugiau laiko praleidziame automobiliuose
arba vie$ajame transporte, ir vis maziau
vaik$¢iodami.

Populiarieji Zingsniy matuokliai tam tikra
prasme motyvuoja mus daugiau judéti, nes
norime pasiekti uzsibrézta tikslg - atitinkama
zingsneliy skaiciy. Ir tai labai gerai! Vaiks-
¢iojimas turi daugybe privalumy - gauname
daugiau deguonies, stipriname raumenis,
deginame kalorijas, stipriname imunitetg, be
to, vaik$¢iojimas gerina nuotaikg ir suteikia
energijos.

Kiek Zingsniy per dieng turime nueiti, pri-

klauso nuo musy gyvenimo btado bei amzZiaus.

Vidutini$kai aktyvus suauges Zmogus per
dieng turéty nueiti tuos magiskuosius 10 000
zingsneliy, tac¢iau vaikams tiek Zingsniy per
mazai. 6-12 mety mergaitéms per dieng reko-
menduojama nueiti 12 takstanciy Zingsniy, o
to paties amziaus berniukams - 15 tikstanciy.
Kad issikeltume sau asmeniskai tinkamus
tikslus, visy pirma, jvertinkite dabartinj savo
fizinj aktyvuma. Jei neturite Zingsniamacio,
orientuokités pagal laika, praleista vaikscioja-
nt: per 30 minuc¢iy vidutiniSkai nueinama apie
3 000 zingsniy. Jei per dieng nueinate maziau
zingsniy nei rekomenduojama, issikelkite sau
tiksla nueiti daugiau. Svarbiausia, nepersisten-
kite ir zZingsniy kiekj didinkite palaipsniui

— kas savaite ar dvi nueinamy zingsniy kiekj
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padidinkite 2 takstanciais, kol pasieksite
rekomenduojamg normg. Zinoma, viskas
priklauso ir nuo jasy asmeniniy tiksly. Jei
dabar nueinate labai nedaug ir norite palengva
susigrazinti forma, stenkités nueiti 5 takstan-
¢ius zingsniy per diena, jei norite sudeginti
kalorijy - nueikite 10 takstanciy, o jei siekiate
visapusiskos kano sveikatos, vaik$¢iokite dar
daugiau.

Pasiekti norima tiksla yra kur kas lengviau
nei gali pasirodyti, tereikia pakeisti nedi-
delius kasdienius jprocius bei ritualus. Po
darbo namo eikite pés¢iomis, lipkite laiptais,
o ne vaziuokite liftu, ilgiau vedziokite $unj,
vakarais ar savaitgaliais ieikite pasivaikscioti
su draugais arba iseikite apsipirkti!



VALGAU SVEIKAI IR SKANIA ,.kanaus!“ vaikams

KURYBISKAS

~ ZVILGSNIS |

LUAISIUS

\

Zaismingai pateiktas maistas - tai puiki
galimybé vaiky raciong praturtinti taip
reikalingomis maistinémis medziagomis.
Naudingas vitaminy rinkinys, kurj vaikai mielai

suvalg.yﬁ slepiasi po mielﬁersonaiais bei
idomiomis transporto priemonémis.

.64 -
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audingy maistiniy medziagy
gausi mityba be galo svarbi misy
imuninés sistemos stiprinimui bei

bendrai organizmo sveikatai, ypac,

kai kalbame apie miisy mazuosius.

Nuo pat vaikystés svarbu pratinti
vaikus valgyti sveika ir naudinga maista, tokiu
bidu suformuojant tinkamus jy mitybos jpro-
¢ius. Taciau suvilioti vaikus sveiku ir naudingu
maistu gali tapti i$$tkiu, todél jiems patiekia-
mas maistas turéty buti ne tik skanus, bet ir
traukti akj. Maisto iSvaizda smarkiai paveikia

tiek vaiky, tiek suaugusiyjy pasirinkimus,
taciau vaiky pasaulio estetikos taisyklés yra
visigkai kitokios nei suaugusiujy.

Tyrimai parodé, kad suaugusieji linke rink-
tis patiekalus, kuriuose vyrauja trijy skirtingy
formy ir spalvy derinys, o vaikams norisi
daugiau jvairovés — tyrimo metu jie rinkosi
lékstes, kurios buvo sukombinuoti net septyni

skirtingi elementai ir Sesios skirtingos spalvos.

O dar labiau vaikams patiko tas maistas, kuris
buvo pateiktas jJdomiomis ir Zaismingomis
formomis. Nors atrodo, kad paruosti ir ka-
rybiskai pateikti tokj formy bei spalvy gausy
patiekalg — tikras i§$tukis, i$ tiesy tai puiki ga-
limybé praturtinti vaiky mityba naudingomis
maistinémis medziagomis su maistu, kurio jie
iprastai nevalgytu. Tévai, kurie nuspres leistis
i 8 kurybiska nuotykj, nusaus kelis zuikius
vienu $aviu: praturtindami vaiky mityba, né
nepajusite kaip pradeés keistis ir visos Seimos
mitybos jprociai - j geraja puse, zinoma!
Vaikai linke dométis naujais dalykais,
todél maisto pateikimo budas turéty nuolat,
bent jau minimaliai, keistis. Vaikus lengvai
sudominsite naujomis formomis, spalvomis,
kvapais, skoniais ir tekstiromis — derindami
vienus su kitais, pristatysite vaikams gana

placia sveiky produkty palete, nuo $vieziy
vaisiy ir darzoviy iki grady bei ankstiniy.
Gamindami maistg vaikams, jsitikinkite, kad
naudojami produktai yra nataralas. Ven-

kite perdirbty maisto produkty, su kuriais
mazieji ir taip daznai susiduria ir, deja, yra
linke juos pameégti. Nedvejokite ir jtraukite
vaikus j maisto gamybos procesa - jie kur

kas labiau linke suvalgyti savo paciy ruosta
maistg. Mazieji $efai bus puikas pagalbininkai
plaunant ingredientus, beriant prieskonius bei
dekoruojant. Jei leisite jiems dalyvauti, vaikai
nuo pat mazens mokysis maisto gamybos
gudrybiy, kurios tikrai pravers ateityje.

Nors daznai tai daug laiko ir pastangy
reikalaujantis procesas, dél mazyjy sveikatos
tikrai verta pazadinti savo karybiskuma, o
véliau dziaugtis neiSmatuojamais rezultatais —
sveikesniais, judresniais, energingesniais ir
geriau nusiteikusiais vaikais.
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GERA BE REKLAMOS

Va kaip preké tampa ,,Populiariausia“. Nusiperki produkta. Patinka
i . jo kokybe. O ir kaina. Todél perki jj veél. Ir vél. Aplinkiniai mato, kad
Jisy preké tu patenkintas, taiirgi ta produkta perka. Nes mato, kad geras.
sl O ir tavim jie pasitiki. Ir nereikia jiems jokios reklamos!

lai: 0.7



SALDZIAM GYVENIMUI | Jvairiapusi

Itin maistingos ir naudingos bolivinés
balandos séklos dazniausiai naudojamos
gaminant nesaldzius patiekalus. Jtariame,
jog niekada apie tai nepagw

tiesa &éklos jtiketinai

puikiai tinkamos ir desertams! Kvieciame
kartu atrasti kita - saldZziaja - bolivines
balandos puse.

BOLIVINESBALANDOS
KEKSIUKAI SU
BRASKEMIS

Paruosimo laikas: 40 min. / 12 keksiuky

Jums reikés:

« 1kiausinio + 200 g bolivinés balandos sékly

+ 200 milty kepiniams + 100 g rudojo cukraus

« ziupsnelio druskos + 1a.3.vanilés ekstrakto
Migdoly gérimas + 10 g kepimo milteliy + 150 ml pieno

BioVillage « 60 ml saulégrazy aliejaus « 200 g braskiy

Ivirkite bolivinés balandos séklas pagal ant pakuotés nu-
rodytas instrukcijas ir palaukite, kol atvés. Dideliame du-
benyje i$plakite kiausinj, suberkite rudaji cukry, jpilkite
vanilés ekstrakto, aliejaus ir pieno. Miltus sumaisykite su
JENA,GAUTE druska bei kepimo milteliais, paruosta misinj suberkite
_ A : , {C LOGISKU i dubenj su plaktu kiausiniu ir viskg gerai i$maisykite.

& ' ’ ¥ F ERIMU. Galiausiai suberkite virtas bolivinés balandos séklas ir
I DAL] TESLOS GALITE |BER - — ',- rankomis jmaisyXkite jas j tesla. Pasiruoskite 12 formeliy
KAKAVOS MILTELIY - ISKEPSITE su jklotais sijonéliais, i$pilstykite j juos tesla ir j kiekviena
DVIEJY SPALVY KEKSIUKUS. idékite po kelis braskiy griezinélius. Paruostus keksiukus
pasaukite j orkaite, jkaitintg iki 190 °C, ir kepkite apie 25
minutes.

- 69 -
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SALDZIAM GYVENIMUI |[vairiapusl!kumas‘ -

' -4 GRAIKINIUS RIESUTUS
g GALITE PAKEISTI
MIGDOLAIS ARBA

KOKOSAIS.

| IDARA GALITE |C
TARKUOTOS CITRINOS
ZIEVELES.

o NEKEPTA BOLIVINES

B RAU N IS S U At 4 Géliy Ziedy medus
i BALANDQOS TARTA e
BOLIVINE /
; . ‘ ; / Paruosimo laikas: 30 min. + $aldymas / 12 porcijy
B A L A N D A 7 s — AT / Jums reikés: Idarui: Sumaigykite visus pagrindui skirtus ingredientus ir paruostu
T N7 i * 250 g virty bolivinés balandos sékly * 250 g maskarponés miSiniu iSklokite 23 cm skersmens kepimo formg. Mase gerai
Paruogimo laikas: 35, min. / 12 s Hibeniimuikite ki ﬁ" W% i) ) '- .. 1, s l/ it e ; - 80 gvmaltq migdoly . 150? plakamosios grietinélés prispausdami, tankiai padenkite visg kepimo formos dugng bei
I ’ e g POLC [ dubenj Imusiite dausepoiSe _ﬁjl' L Pl .:té; SEInas < v G k.akav.os . 2v. o cukraus pudros krastus ir dékite j $aldytuva, kad sustingty. Per ta laika paruos-
Jums reikés: suputos, supilkite i ja alyvuogiy aliejy, suberkite smulklntl}s rieSutus, « 2v.3.liny sémeny . 2v.% medaus Kite jdara. Elektriniu trintuvu sutrinkite maskarpone, sumaidy-
+ 2kiausiniy + 2a.5. kepimo milteliy kepimo bei kakavos miltelius, bolivinés'balandos séklas ir supilkite pieng. « 2v.3.klevysirupo « 1a.%. vanilés ekstrakto ta su cukraus pudra, tuomet jdékite medaus, vanilés ekstrakto
+ 100 g rudojo cukraus + 3v.3. kakavos milteliy Viska i$plakite rankiniu plaktuvu ir paruosty tesla supilkite j kepimo « 8 datuliy be kauliuky Papuogimui: bei plakamosios grietinélés ir dar karta viska iSmaisykite
+ 4v.3. kokosy aliejaus + 60 ml pieno popieriumi isklotg kepimo skardg (20 x 23 cm). Braunj pasaukite j orkaite, « 4v.3. kokosy aliejaus « 300 g Svieziy uogy — braskiy, Silauogiy, trintuvu. Paruostu jdaru padenkite atvésusj pyrago pagrinda ir
+ 50 g smulkinty graikiniy riesuty « 250 g avieciy ikaitinta iki 180 °C, ir kepkite 20-25 minutes. Iskepta braunj supjaustykite avietiy vél dékite j Saldytuva bent 3 valandoms. Kai pyragas sustings,
+ 120 g virty bolivinés balandos sékly ir patiekite su avietémis. « 1a.3. smulkinty pistacijy papuoskite jj $vieziomis uoguomis bei pistacijomis.
- 70 - .91 -
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Mes mégstame siiri sumustiniuose, / '
meégaujames juo makaronuose,
gardziuojames salotose ir, zinoma...
pyraguose! Maloniai kremineé tekstura,
svelnus, nosj kutenantis kvapas bei
burnoje tirpstantis tobulas sturio skonis
tik ir vilioja suvalgyti dar ir dar vieng
kasnelj sio lengvo ir gaivaus saldumo...

NIUJORKIETISKAS
SURIOPYRAGAS

Paruosimo laikas: 70 min. + $aldymas / 16 gabaléliy

IK| visty kiausiniai, Jums reikés: + 4 kiausiniy

10 vnt. £ + 200 g sausainiy be jdaro « 1 citrinos sulciy ir Zievelés

-'f , + 110 g sviesto + 1a.3. vanilés ekstrakto
5 + 2v.3. rudojo cukraus Kremo uzpilui:
/ Sirio kremui: + 400 ml grietinés
. ¥ « 700 g kreminio sario + 60 g cukraus
F ‘f‘" « 85 gcukraus « 10 g vanilinio cukraus
)

. Sumalkite sausainius ir suberkite i gily dubenj.
I sausainiy trupinius jdékite rudojo cukraus bei
iSlydyto sviesto ir gerai i§maisykite. Apvaliag kepimo

] forma isklokite paruosta sausainiy mase, Saukstu

/ prispauskite ja prie dugno bei sieneliy ir 5 minu-

< téms pasaukite j orkaite, jkaitintg iki 200 °C. Kai

DAR SILTA PYRAGA PLONU pyrago pagrindg iSimsite i§ orkaiteés, sumazinkite

PEILIU APVESKITE PALEI temperatirg iki 170 °C.

KEPIMO FORMOS SIENELES. Naudodamiesi trintuva sumaisykite kreminj strj,

VELIAU, KAl PYRAGAS cukry, kiauinius, vanile, citrinos sultis bei tarkuotg

ATVES, J) BUS LENGVIAU citrinos zievele. Paruosta kremg supilkite ant

ISIMTL. atvésusio sausainiy pagrindo, tuomet vél pasaukite

j orkaite ir kepkite apie 40 minuciy. Kai pyragas

iSkeps, strio kremas virSuje turéty buti kietas, o

viduje - min g:

Kol pyraga

Siek tiek atvés, paruoskite krema uzpi-
sumaiykite su abiejy rasiy cukrumi.

Krelz} giai pilkite ant $ilto pyrago pavirsiaus
ir; lodami $auksta, labai atsargiai paskirstykite
_ -ﬂ@.{er visa pyrago pavirs$iy — pradékite nuo kra-
8ty ir eikite link vidurio. Kremu padengta pyraga
" dar 5 minutes palaikykite i§jungtoje, bet dar $iltoje
orkaitéje. Istraukite, palaukite kol 8iek tiek atves ir,
galiausiai, jdékite i Saldytuva visai nakéial. .

& ks 3%\.
= N

> i




SALDZIAM GYVENIMUI | Nuo klasikos iki...

JEINORITE, PAGAL §] _
RECEPTA GALITE RUOSTI
VIENA DIDEL) SURIO
PYRAGA.

MAZ| SURIO PYRAGELIA|

Paruo$imo laikas: 35 min. + Saldymas / 18-10 pyragéliy

Jums reikés: Kremui:

+ 170 g malty viso grudo sausainiy 500 g rikotos

+ 100 g kokosy aliejaus « 120 g cukraus pudros

+ 1v.3. kakavos milteliy « 2a.3$.vanilés ekstrakto

+ %a.3.cdnamono « 50 g tarkuoto juodojo Sokolado

« 5gzelatinos grideliy
« 250 ml plakamosios grietinélés

Dubenyje sumai$ykite sausainiy trupinius, kokosy aliejy, cinamona bei
kakavg ir paskirstykite mi$inj j nedideles kepimo formeles. Naudodami
$aukstelj, prispauskite mase prie formeliy dugno bei sieneliy. Zelating
uzpilkite $altu vandeniu ir palaukite, kol ji isbrinks. Kitame inde sumai-
$ykite rikota, cukraus pudra bei vanilés ekstraktg. Puse turimos plaka-
mosios grietinélés supilkite j nedidelj puoda ir pakaitinkite, tuomet j
karstg grietinéle sudékite isbrinkusia Zelating, maisykite, kol ji istirps ir
gautg mase jmaisyKkite j rikotg. | ta patj dubenj suberkite 30 g tarkuoto
$okolado ir i$maisykite rankomis. Paruostg kremg sudékite j formeles
su i$klotu sausainiy pagrindu ir 2-3 valandas palaikykite $aldytuve. Kai
pyragéliai sustings, atsargiai iSimkite juos i§ formeliy. Likusig plakamaja
grietinéle standziai iSplakite, supilkite j konditerinj maiselj ir papuoskite
kiekviena pyragélj dailiu grietinélés boksteliu bei $okolado drozlémis.

NEKEPTAS SURIO PYRAGAS
SU KARAMELE IR GRAIKINIAIS
RIESUTAIS

Paruos$imo laikas: 2 val. 30 min. / 16 gabaléliy

Jums reikés: « 100 g saldzios grietinélés

« 200 g graikiniy riesuty + 10gzelatinos

« 180 g datuliy be kauliuky Karamelei:

« 1a.3.vanilés ekstrakto « 100 g cukraus

Kremui: « 20gsviesto

« 500 g kreminio siirio « 120 ml plaktos grietinélés

«+ 2v.5. medaus Pabarstymui:

« Ta.3.vanilés ekstrakto «1v.3. smulkinty graikiniy rieSuty

« 50 g smulkinty graikiniy rieSuty « 2v.5. migdolo drozliy

I$ vakaro uzpilkite datules vandeniu ir palikite brinkti per naktj. Kita
dieng vandenj nupilkite ir gaminkite pyragg. Graikinius rieSutus apie
5-8 minutes paskrudinkite sausoje keptuvéje, o po to leiskite jiems
atvesti. Skrudintus rie$utus ir iSbrinkusias datules sudékite j elektrinj
trintuva, jpilkite Saukstelj vanilés ekstrakto ir viskg sutrinkite. Paruosta
mase isklokite apvalios kepimo formos dugna bei sieneles ir dékite j
$aldytuva. Zelating uzpilkite vandeniu ir palaukite, kol isbrinks. Pa-
kaitinkite saldzig grietinéle, supilkite i$brinkusia Zelating ir maisykite,
kol Zelatina istirps. Kreminj sarj sumaiSykite su medumi bei vanilés
ekstraktu, tuomet suberkite smulkintus graikinius riesutus, grietinéle ir
viska gerai i$maisykite. Paruo$ta krema supilkite ant atsaldyto ir sustin-
gusio pyrago pagrindo ir vél dékite j $aldytuva.

Nedideliame puodelyje ilydykite karamelei skirta cukry, tuomet jdékite
sviesto ir atsargiai i$maisykite. Kai sviestas issilydys, nukelkite puoda
nuo viryklés, jpilkite dalj plaktos grietinélés, pamaisykite ir tik tuomet
supilkite likusig plakta grietinéle. Puoda vél uzdékite ant viryklés ir
maiSydami virkite apie 5 minutes. Kai karamelé atvés, uzpilkite jg ant
atSalusio pyrago ir apibarstykite smulkintais graikiniais riesutais bei
migdoly drozlémis.
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GUDRYBES RUOSIANT

TARTOS TESLA:
TESLAI GAMINTI NAUDOKITE
TIK SALTA SVIESTA, s

gabaléliais sukapokite peiliu, o ne trinkite Sakute ar elektriniu
trintuvy, kad nepradéty tirpti.

2TE§LA MINKYKITE
RAN KO M |S | indg su sviestu sudéje

mégstamus miltus bei supyle aliejy, nesistenkite masés iSmaisyti
Saukstu, verciau sutrinkite ja pirSty pagalvélémis — ingredientai
susimaidys kur kas geriau ir tesla bus vientisesné.

KAD KEKSIUKAI BUTY TOBULI:

NAUDOKITE KEKSIUKUY
KEP' MO FORMA Jei nuspresite keksiukus

kepti naudodami tik sijonélius, jie bus beformiai, nes sijonéliai
neatlaikys teslos svorio.

2I§KEPKITE BANDOMAJ
KEKS| U KA Tai padés jvertinti, kokioje

temperataroje keksiukus kepti geriausia, be to, turésite galimybe
pakoreguoti teslos skonj, jei jausite, kad kazko truksta.

5 NAUDOKITE TIK KAMBARIO
TEMPERATUROS PRODUK-

TUS Jei produkty temperatiira bus skirtinga, tikétina,
jog tesla susoks j gumulélius. Bandydami juos iSmaisyti, galite
permaidyti tesla, todél keksiukai neiskils, bus klampus ir sunkds.

4NEE’RIDEKITE PER DAUG
TES I_OS | formeles dékite tiek teslos, kad nuo

virsaus likty bent 1 cm, tokiu bidu keksiukai turés pakankamai
vietos iskilti.

SGREm RANKU
J U D ESlAl Kai sudésite grietine ir jmusite

kiausinj, tesla minkykite greitais ranky judesiais — greitas minky-
mas suteikia teslai papildomo vientisumo.

4PRAKTINIS TARTOS TESLOS
PANAUDOJ'MAS Jei visos paruostos

teslos nesunaudosite iS karto, ja galite uzsaldyti ir panaudoti po
keliy dieny ar savaiciy.

5TARTOS TESLOS
U N IVERSALU MAS Tartai galite

naudoti tiek saldZius, tiek sdrius ingredientus. Be to, Sios teslos
pyragai skans ir ka tik iStrauki is orkaités, i visiskai atvése.

KEPKITE TIK |
JKAITUSIOJE ORKAITEJE.

Jeigu matote, kad keksiukai kepa nevienodai, jpuséjus kepimui,
apsukite kepimo forma.

6PATIKRINKITE, AR
KEKSIUKAI TIKRAI ISKEPE.

Tam puikiai tiks medinis pagaliukas: jsmeikite jj | keksiuko vidy ir
iStraukite. Jei matote, kad pagaliukas visiskai Svarus, reiskia, kad
keksiukai jau iSkepe.

(7 INGREDIENTUS MAISYKITE
ATS K| RA' Sausus ingredientus maisykite su

sausais viename inde, o Slapius — kitame. Tik po to viska sudékite
] vieng duben].

8 LEISKITE
ATVEST' Kai keksiukai iskeps, dar 5 minutes

palaikykite juos Siltoje orkaitéje. Taip Sie pyragéliai nepraras
puikios formos ir nesukris.




KLASIKINIO BISKVITO
GUDRYBES:

RAKTAS | SEKME, - PA-
SIRUOSIMAS IS ANKSTO.

Pries gamindami biskvito tesla, pasverkite visus reikalingus
ingredientus, kad, pradéje maisyti, galétuméte greitai dirbti. Jei
biskvito tesla ilgai stovés nemaiSoma, ji pradés kietéti ir praras
lengvuma. Pasiruoskite sviestu iSteptg arba kepimo popieriumi
isklotg skarda, kad paruosta teslg galétuméte kuo skubiau pasauti
] 18 anksto jkaitintg orkaite. Kepant bisvitg svarbu, kad jis bty
orkaités viduryje, todél nepamirskite is karto reikiamoje vietoje
jstatyti orkaités groteles.

INGREDIENTY
TEMPERATURA - PURAUS

BISKVITO PAS LAPT'S Visi ingredientai turéty

bti kambario temperatros, o naudojamas sviestas — dar iltesnis,
bet ne karstas. Jei naudosite pernelyg iStezusj sviesta, biskvitas
bus riebus, sunkus ir tankus. Jei naudosite Saltg sviesta, teks ilgai
maisyti, todél taip pat gausite labai sunky ir tanky biskvita.

ISSIJOTI MILTAI - LABAI
SVARBUI Gamindami tesl3, miltus ir kepimo

miltelius sumaiSykite ir iSsijokite — taip tarp milty pateks daugiau
oro ir biskvitas iskeps lengvas bei purus. Jei turite galimybe, nau-
dokite specialiai pyragams skirtus miltus, jie yra smulkesni, todél
suteiks biskvitui papildomo lengvumo.

NAUDOKITE SVIEZIUS
KIAUSINIUS. Svieziy kiausiniy baltymus

isplaksite kur kas lengviau ir paprasciau, o gerai iSplaktas baltymas
suteiks biskvitui dar daugiau purumo.

Dabar, kai zinote pagrind-
ines biskvito kepimo tai-
sykles, metas pasiraitoti
rankoves ir kibti i ; darba!

SOKOLADINIS
BISKVITAS

Paruosimo laikas: 40 min.

Jums reikés:

Biskvitui: + 13 g kepimo milteliy
250 ml pieno + 1a.3. druskos
125 g sviesto Kremui:
4 kiausiniy 220 g sviesto
230 g rudojo cukraus + 10 g kakavos milteliy
240 g milty + 50 ml pieno
30 g kakavos milteliy + 150 g cukraus pudros

Orkalte; ;kaltml\lte 1k1 180 °C 1 puodq suplllqte

visiskai 1ssﬂydys Atskirkite kiau$inio baltymus
nuo tryniy. | baltymus suberkite cukry ir elektri-
niu plaktuvu iplakite iki baltos purios masés, o
kiausinio trynius i$plakite Sakute. Miltus, kakava ir
kepimo miltelius sumaisykite ir iSsijokite. Tuomet,
naudodami mentele, j milty ir kakavos misinj
jmaiSykite kiausinio baltymy plakinj ir kiausinio
trynius. Galiausiai supilkite piena ir viska maisy-
kite, kol masé taps tirSta ir vientisa. Teslg supilkite
sviestu iStepta kepimo skardg ir kepkite orkaitéje 20
— 25 minutes. Kol biskvitas keps, paruoskite krema.
Pieng Siek tiek pasildykite, nukelkite nuo viryklés ir
suberkite kakavos miltelius. Kitame dubenélyje iki
kreminés konsistencijos i$maisykite sviesta, sudékite
i ji pieng su kakava, suberkite cukraus pudra ir
viska gerai i§maiSyXkite. Jei norite tankesnio kremo,
"N jdekite daugiau kakavos. Paruostq krema tepkite ant
visi§kai atvésusio pyrago ir papuoskite megstatnais
ingredientais — rieSutais, uogomis, o jeigu norite —
netgi gélémis!
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VELYKOS | Tradicijos ir veiklos

——VELYKY—

iekvienais metais Velykos $ven-

¢iamos skirtingu laiku - pirmajj

sekmadienj po pirmos pilnaties

po pavasario lygiadienio - data

nustatoma pagal ménulio kalendo-
riy. Siais metais svarbiausig pavasario $vente
minésime balandzio 12 dieng.

Daugelis $eimy, $vesdami Velyky diena, iki
$iol laikosi senujy tradicijy, tokiy kaip margu-
¢iy marginimas, ridenimas bei musinéjimas.
Vis tik tradicijy yra ir daugiau, todél per $ias
Velykas kvie¢iame suburti Seima ir visiems
kartu mégautis jJdomiomis veiklomis.

GAMINKITE VERBAS

Likus savaitei iki Velyky $venciamas
Verby sekmadienis. [domu tai, kad daugelyje
Europos $aliy $i $venté vadinama palmiy
sekmadieniu. Tikéta, jog $i sekmadieni pasve-

Velykos - bene laukiamiausia
pasavario sventé, turinti
gilias kulturines tradicijas.
Krikscioniskajame tikgjime —
tal Jézaus Kristaus prisikelimo
18 mirusiujy diéna, 0 SENoves

ntinty augaly Sakelés padeda Zzmonéms islikti
sveikiems, gausina derliy, apsaugo namus nuo
nelaimiy, todél jy, Siukstu, negalima iSmesti,
nebent sudeginti.

Iki $iy dieny verbos isliko neatsiejama
velykiné namy puo$mena. Siandien verba
galima nusipirkti, bet kas gali bati smagiau uz
savo rankomis pagamintas puoksteles? Verby
gamybos metu lavinami meniniai gebéjimai,
be to, tai gali tapti savotiska meditacija.

Verbos jprastai gaminamos i$ kadagio ar
gluosnio $akeliy, i jas jpinanama lauky, misky,
darzeliy géliy, zolyny bei javy. Papuosimui
dazniausiai naudojamos samanos, bruknieno-
jai, gubojos, kiskio asarélés ir hortenzijos,
taciau puikiai tinka betkokie gamtoje randami
augalai. Liaudi$ku supratimu i verba jpin-
tos Zaliuojanciy augaly Sakelés simbolizavo
gyvybines galias, todél ir pagrindiniai verby
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lietuviail 8ig dieng minéedavo
kaip gamtos atbudimo, sezony,
pasikeltimo |
svente, lydimas,
kuriy dalis ishli

inksmybiy
IPIU paprociu,
1ki 8iy dienu.

gamybai naudojami augalai buvo kadagys,
zaliuojantis net Ziema, ir blindé, tokia gyvy-
binga, kad pakanka tik jsmeigti j Zeme ir ji
i$leidzia Saknis.

I$ tiesy visai nebutina pinti jmantriy
puoksciy, svarbiausia pats karybinis procesas,
atradimo dZiaugsmas ir kartu su artimaisiais
praleistas laikas.

UZSIAUGINKITE ZALUMYNUY

Velykos yra gamtos atbudimo $vente, todél
nuo seny laiky vienas i§ svarbiausiy pasiruosi-
mo darby biidavo uzsiauginti jvairiy zalumyny,
kurie papuosty $ventinj stalg. Vienas i§ grei-
ciausiy ir paprasciausiy budy - j indelj su zeme
suberti padaigintus avizy ar mieziy gradelius
ir vis palaistyti. Idealiomis salygomis §ie sodi-
nukai turéty suzaliuoti per savaite. Zalumyny
auginimas i§mokys mazuosius kantrybeés ir

suteiks pavasarinés nuotaikos §ventiniam
stalui. Daugiau apie Zalumyny auginima rasite
86 puslapyje.

NUDAZYKITE MARGUCIUS

Kokios Velykos be marguciy? Juk $esta-
dienis prie§ Velykas — kiausiniy marginimo
diena - beveik visose Seimose yra laukia-
miausia §ventés dalis. Nuo seno tikéta, kad
dekoruoti kiausiniai turi magisky galiy. Seno-
véje lietuviai margucius dazniausiai dazydavo
archajinémis spalvomis — juoda ir raudona.
Juoda simbolizavo zeme, o raudona - gyvy-
be palaikantj kraujg. Dar daugiau kiausiniy
marginimo tradicijy, nataraliy dazymo bady
ir reik$miy rasite 82 puslapyje - kvie¢iame
drauge su visa Seima leistis j fantazijy, eksper-
imenty ir kirybiskumo pasaulj!

RIDENKITE MARGUCIUS

Vaiky labiausiai pamégtas Zaidimas — mar-
guciy ridenimo varzybos. [renkite zaidimo
aikstele, pasigaminkite ar nusipirkite specialy
lovelj ir i$siaikinkite, kas taps marguciy
karaliumi ar karaliene! Zaidima galite Zaisti
dviem budais: arba turite stengtis kuo toliau
nuridenti savo kiausinj, arba numusti kity Zai-
déjy kiausinius. Tikima, kad laimétojui metai
bus laimingi ir viskas puikiai seksis.

Anks¢iau manyta, jog pradauzus kiau$inj
i§ jo iSlenda gyvybés gyvatés. Ju pavidalu i§
pozemio i§ljsdavo ir protéviy vélés. Pavasarj
gyvatés turédavo prikelti augmenija, zydéji-
ma bei vaisingumga. Batent dél to marguciai
ir buvo ridinéjami - susiliesdami su Zeme
7adino pozemio gyventojas.

MUSINEKITE KIAUSINIUS

Dar vienas nuotaikingas velykinis Zaidimas,
kuriame gali dalyvauti yisa Seima. Zaidimo
tikslas — issiaiskinti, l.déno margutis stip-
riausias. Senovéje l_}ﬁvo tikima, kad tvirciausio
kiausinio savininka visus metus lydés pasi-
sekimas ir laim,é;.
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JDOMUS FAKTAI'IS
SENOVES LIETUVIY
VELYKINIY TRADICIJY:

« Ankstyva Velyky ryta vaikinai
pasisemdavo vandens ir eidavo j kaima
laistyti merginy. UZéje j troba, vyrams
paspausdavo rankas, o sveikindami
merginas ir moteris, j jy delnus
jpildavo truputj vandens ir tuoj pat
juos nusluostydavo. Sis ritualas, tikéta,
turédavo garantuoti pakankama
drégmés kiekj paséliams vasaros metu.
Viena is tradiciniy Velyky apeigy buvo
lalavimas. Tai grazus lietuviy paprotys
lankyti visus kaimo gyventojus,
sveikinti juos su pagaliau atéjusiu
pavasariu ir linkéti sveikatos, gery bei
derlingy mety, 0 merginoms — greitai
ir laimingai iSteketi.

Antraja Velyky dieng Zmonés — tiek
suauge, tiek vaikai — supdavosi
stipuoklése. Biidavo stengiamasi

kuo auk3ciau jsisupti, nes tikéta, kad
tuomet bus aukstesni linai ir ilgesnis jy
pluostas.

SUKALKITE INKILEL]

Pakilus nuo vai$émis nukrauto Velyky
stalo, dera pasirtpinti ir i§ piety sugriSianciais
pavasario pranasais — sukalti ranky darbo in-
kilélj. Si smagi ir kilni veikla ne tik prikaustys
mazyjy démesj, paskatins susirapinti mus
supancia gyvunija, bet ir pradziugins inkile
apsigyvenusius varnénus, musinukes, zyles,
zvirblius ar kitus plunksnuocius.

Kiekvienais metais gamta vis labiau stebina.
Viengkart Velykas pasitinkame skai¢iuodami
uz lango krintancias snaiges, kitagkart = miske
skindami mélynal kes Zibuokles. Kad ir ki kig
staigmeng iSdykusi gamta paruosty per
sias Velykas, linkime, kad jos baity jaukios, |
smagios, kupinos dziugios nuotaikos ir, svar-.
biausia, praleistosi‘timq Zmoniy apsuptyje. \‘-

]
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~ Asta Cmukiené

sta Cmukieng, , Leipalingio lais-
valaikio salés“ meno vadoveé bei

tautiniy $okiy kolektyvo ,,Leipu-
nas® vadove, kiausinius jau apie

tris deS$imtmecius margina tik

| r—— “vasku. Unikalia savo patirtimi
moteris dalijasi Druskininkuose, Vie¢itnuose
ir Leipalingyje rengiamy edukaciniy uzsi-
émimy metu. Mokytis senobinio kiausiniy
marginimo meno noriai renkasi ir smalsiai
nusiteike vaikai, ir naujy patir¢iy ie$kantys su-
augusieji, o $jkart kantrybés, kruopstumo bei
iSradingumo nestokojanti Asta savo ziniomis
dalinasi su ,,IKI Skanaus!” skaitytojais.

Kiausiniy dazymas vasku |TRADICIOS

KIAUSINIU
MARGINIMAS

Velykinis stalas nejsivaizduojamas be svarbiausiy

Sios pavasario Sventés simboliy - marguciy.

PuoSybos budy yra paciy jvairiausiy, tac¢iau bene

patys autentiskiausi ir originaliausi - sengsias

NE PASLAPTIS, KAD KIAUSINIY MARGINI-
MAS VASKU REIKALAUJA DAUG LAIKO BEI
KANTRYBES. KA JUMS SUTEIKIA SI VEIKLA
IR KODEL JI JUMS TOKIA SVARBI?
Man tai pats geriausias atsipalaidavimo budas.
Nors fizigkai $iek tiek ir pavargstu, protas
tikrai pailsi. Kai marginu kiausinj, apie nieka
daugiau negalvoju - susitelkiu i procesa: koks
bruksniukas ar tagkiukas turéty atsirasti, kad
ranka nesudrebéty, rastai lygis buaty.
Kiek prisimenu, visa gyvenimg prie§ Velykas,
$estadienj, masy namuose buidavo marginami
kiausiniai. O Zinot, kas smagiausia? Visi mar-
guciai gaunasi skirtingi, unikalas, autentiski.
Nejmanoma numarginti dviejy tokiy paciy.
Pastebiu, kad kiau$iniy marginimas vasku
iSlieka jdomus uzsiémimas tiek maziems
vaikams, tiek suaugusiems - tai ir savotiska
meditacija, ir karybiskumo lavinimas. Manau,
kad laikui bégant vis dazniau marginsime
kiausinius vasku ir nataraliomis dazymo
alternatyvomis. Tikiuosi, kad ir jasy $ventinj
Velyky stalg Siemet papuo$ vasku marginti
kiausiniai.

.84 .

IKI Skanaus!

tradicijas menantys, vasku marginti kiauSiniai.

PATI VYKDOTE EDUKACINES PROGRAMAS.
KOKIO AMZIAUS ZMONES SUSIRENKA
MOKYTIS SI0 MENO?

Labai smagu, kad kiau$iniy marginimu vasku
domisi vis daugiau zmoniy, ypa¢ - vaikai.

Net penkeriy ar SeSeriy mazyliai margina
kiausinius, ir, manau, jiems tai i8liks visam
gyvenimui. Gal jie tes marginimo tradicijas?
Arba bent jau zinos, kad yra toks kiausiniy
marginimo biidas. Vaikams marginimas vasku
padeda susikaupti, susikoncentruoti, ugdo
kantrybe bei lavina vaizduote. Jiems labai jdo-
mus procesas, smagu laukti rezultato — koks
bus kiausinis nuémus vaska. Be to, mazieji
labai brangina savo margintus margucius, net
nedrjsta tikrinti jy stiprumo. Suaugusieji taip
pat domisi $ia technika, atkartoja i$moktas pa-
mokas namuose, ruo$damiesi Velykoms. Man
gera zinoti, kad tradicijos yra puoseléjamos ir
nepamirstama senuyjy paprociy.



TRADICIOS | KiauSiniy daZymas vasku

KAS SVARBIAUSIA NORINT UZSIIMTI SIA Kiausinj uzteks $iek tiek pasildyti - as tai KO KlQS YRA NVATURAUUS TRADICINES nio ar gzuolo Zzieve, sauja suraidijusiy viniy
TECHNIKA IR KAIP VYKSTA PROCESAS? darau tiesiog ant radiatoriaus ar nekarstoje KIAUSINIY DAZYMO vALTERNATYVUS, KU- ir §j kokteilj virdavo kelias valandas. Tuomet
Svarbiausia apsiginkluoti kantrybe, atsipalai- orkaitéje. X RIAS P_R|S|M§NATE IS SAVO VAIKYSTES IR nuovirg visg ménesj raugindavo, o pries pat
duoti. Zmonés, dalyvaujantys mano vedamose  I$gauti jmantrius rastus gana sudétinga. A$ ; GALBUT IKI SIOL NAUDOJATE? Velykas per naktj jame palaikydavo kietai
edukacinése programose, daznai sako i§ dazniausiai margucius puosiu saulutémis, Puikiai prisimenu, kad kai buvau maza, mano  virtus kiausinius, kol $ie jgaudavo intensyvia
pradziy nedrjstantys marginti, rankos virpa ziedeliais, taskiukais, lapeliais, kitais gamtos . > mociuté kiausinius dazniausiai dazydavo juoda spalva. Tiesa, raugo kvapa iki dabar
tiek maziems, tiek dideliems. Bet pabando, ir motyvais. Kai turiu daugiau laiko, labai mégs- svoguny luksty nuoviru. Kiausiniai jgaudavo atsimenu - mociuté bandydavo jj susvelninti
pavyksta! tu iSgauti keleto spalvy rastus: pirmiausia ant intensyvia gelsvai rudg spalva. Seniau labai zoleliy nuovirais, eteriniais aliejais, bet ne
Atminkite, marginimui tinka tik nattralus virto balto kiausinio nupiesiu kelis rastus, tada ~ populiariis buvo juodi margudiai, o juodiems  visada pavykdavo. Bet ko tik nepadarysi dél
bi¢iy vaskas, parafinu nenumarginsite - jis kiau$inj merkiu j $viesius dazus, i$traukiu, dazams iSgauti reikéjo itin daug darbo, laiko ir  $eimg ir artimuosius dziuginanciy juody mar-
tiesiog nelimpa prie kiausinio. Marginamas isdziovinu kambario temperattroje, vél kantrybés. Pamenu, likus ménesiui iki Velyky,  guciy, kurie simbolizavo derlinga Zeme. Mano
senolé tikéjo, kad jei margutis nenusidazo in-
jokiu budu ne $altas, nes uzteptas vaskas ne spalva. Tokiu budu galima i$gauti trijy, tensyvia, tamsiai juoda spalva, tais metais lauk

kaipmat atSoks. Dazai, j kuriuos merkiamas keturiy ar net daugiau spalvy rastus - tereikia

kiausinis turi buti kambario temperatiros, pamarginu ir merkiu j tamsesne ar ryskes- }moéiuté i puoda su vandeniu sudédavo alks-
‘t prasto derliaus. Yra ir daugiau nataraliy dazy

numargintas kiausinis, turi bati ne per kar$ti, =~ merkti kiausinj vis | tamsesne spalva. Man o variacijy, tad jei turite laiko bei kantrybés,

kad neistirpinty vasko. Esu girdéjusi, kad kai asmeniskai patys graziausi juodi kiausiniai su gana nejprastais buidais galite i§gauti pacias
kurie vaska nuo kiausinio nuima merkdami keliy spalvy rastais. ' jvairiausias spalvas.

ji i kar$ta vandenj. Nedarykite $ios klaidos! { 5

AR YRA TAISYKLIY, KAIP PARUGSTI KIAU-
SINIUS DAZYMUI? AR NUDAZIUS GALIMA
JUOS DAR PAPILDOMAI DEKORUOTI?
Naturaliais produktais patartina dazyti
kiausinius baltu lukstu, nes rudy kiausiniy

~ nataralios priemonés gali ,nejveikti Kietai

~ i8virtus kiauginius (7-9 min) reikia sudéti i

~ Salta vandenj ir, jiems atvésus, nuplauti mui-
luotu vandeniu. Tokiu budu pasalinamas ant
~ luksto esantis riebalinis sluoksnis - tai padés
nattraliems dazams lengviau paveikti luksta.
Kiausinius sudékite j stiklainius su paruostais
natiiraliai dazandiais skysciais ir dékite j Sal-
dytuva pusdieniui ar palikite per naktj. I$éme
kiausinius i§ dazy, leiskite jiems nudzitti
kambario temperatiiroje. Jei norite i§gauti
blizgy luksta, patrinkite margucius riebalais ar
sviestu suvilgyta medziagos skiautele.

Kai kiausiniai nudazyti, juos galima skutineéti
jvairiais rastais bei simboliais. Anks¢iau saulu-
¢iy skutinéjimas ant kiausiniy reiskeé viltj, kad
metai bus sauléti, Zvaigzdutés simbolizavo,
kad laukams netruks $viesos nei diena, nei
naktj, o pavasario gyvybe noréta prisiSaukti
skutinéjant Zal¢iukus. Savo ruoztu zali margu-
¢iai simbolizavo bundancia gamta, augmenija,
meélyni - dangy, geltoni - sunokusius javus.

D Aiu POVEIK| Atrodo, viskas sukosi apie zemdirbiy pasaulj -
TIKRIAUSIAI ESATE NUMARGINU- po kelis $imtus. Pamenu, tétis per kiek- tus kiausinius Zmonés laiko kaip interje- kad gamta nestokoty saulés ir lietaus, Zemé
: - ; o iy ; R . SUSTIPRINA ACTAS. oL e
SISIMTUS MARGUCIY. KUR JUOS vienas Velykas suvalgydavo maZiausiai ro puoSmeng. Pati labai daug marguciy = buty derlinga, augmenija veséty ir dovanoty
& N . : . LI - et 200 ML PARUOSTY o =y i )
DEDATE? GAL TVU RITE ISSAUGOJUSI 10 kiausiniy ir mums, vaikams, liepdavo  esu atidavusi muziejams. Esu i§saugojusi D Aiu M AISYKITE zmonéms gausy derliy. Smagu, kad turime
JSPUDINGO AMZIAUS EKSPONATUY? suvalgyti bent po vieng, kad augtume ir mamos marginty kiauiniy, kuriems 1V.€ ACTO gilias tradicijas, kurios iki Siol puoseléjamos,
Pastaraisiais metais dél laiko stokos vis sveiki ir metai bty geri. jau gal net 30 metuy. Jie, jeigu sveiki, i ’ atkartojant marguciy dazymo technikas ir
maziau marguciy pavyksta numarginti Bet dekoruoti marguciai naudojami ne graziai i8dziGista ir tokius galima laikyti rasty motyvus.
- anksciau su mama numargindavome tik per Velykas. Dailiais rastais margin- ilgus metus.
-84 - .85 -
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GAMTA NAMUOSE | Zalumynai ant jiisy stalo

ZXQWM el

Ar kada pagalvgjote, kad prieskoniniai
augalal gali ne tik pagardinti patiekalus,
bet ir tapti puikiu Velyku stalo
papuosimu? O jel suzinotumeéte, jog
uztenka vos keliy savaiciu, kad ant
stalo galéty zaliuoti zirnial, elegantiskai
stiebtis cesnako laiskal ir lapelius ]
saule tiesti kvapnusis bazilikas?
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orint, kad Velyky stalas suzibéty
graziausiomis pavasario spalvo-
mis, reikia visai nedaug - Siek
tiek kantrybés, saulés $viesos ir
keliy praktiniy patarimy.

Angly kalbos mokytoja, dviejy vaikuciy
mama ir zaliuojanc¢iy namy profesionalé Jur-
gita Lenart sako, kad gamta papuosto stalo ir
zydin¢iy namy vizija galima jgyvendinti vos
per dvi savaites. Na, nebent norite Zydinciy
obely $aky - tuomet prireiks ménesio. Jurgi-
tos Seima nejsivaizduoja Velyky be Zolelémis
dazyty kiausiniy, namuose prazydusiy vy$niy
bei kaciuky Sakeliy ir ant palangés uzauginty
prieskoniy.

Vaikstinédami po miskus, butinai atkreip-
kite démesj j medzius. Jei rasite pumpurais
pasipuosusiy sulaukéjusiy vy$niy ar obely,
skinkite $akas ir pasirtpinkite jomis na-
muose: merkite j vandenj ir pastatykite $iltoje
vietoje. Vy$niy ziedais galésite mégautis
jau po dviejy savaiciy, o obelis pirmaisiais
Ziedais pradziugins kiek véliau — mazdaug po
ménesio.

Pasak Jurgitos, verta Zinoti, jog svoginai
laiskus pradeda leisti tik po dviejy savai¢iy nuo
pasodinimo j Zeme, o $tai nuluptos ir j vazong
idétos ¢esnaky galvutés auga zaibisku greic¢iu —
vos po dviejy savai¢iy rankoje jau galite laikyti
pilng sauja ¢esnaky laisky.

Prieskoniniy Zoleliy sodinimas ir daiginimas
gali uztrukti, kartais net nepasisekti, jei dirva
tampa per drégna arba per sausa, todél Jurgita
pataria namuose auginti mikro zalumynus:
ozrages, Zirnius, porus, spindulines pupuoles,
brokolius ar valgomuosius lapinius ridikélius.
LIKI“ parduotuvése tikrai rasite platy jvairiy
mikro Zalumyny sékly pasirinkimg. Tiems,

kurie rezultato nori ¢ia ir dabar, Jurgita sialo
sodinti nekepintas saulégrazas, svarbiausia jas
susmeigti smailiuoju galu j Zeme viena Salia
kitos, o ne suberti padrikai.

Jei norite, kad zalumynai pagyvinty stala,
sékite juos j puodelius, stiklinius indelius ar
netgi j kiausiniy lukstus.

Stalo ir namy puosimas jvairiais gamtos
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Paruosimo laikas: 7 min. / 2 stiklinés

Jums reikés: + 10 g valgomujy

+ 1banano ridikéliy lapy

« 15g3pinaty + 60 ml kokosy pieno
+ 1apelsino + 30mlvandens

Vaisius nuplaukite ir nulupkite. |
elektrinj trintuvg sudékite Spinatus,
pasmulkintus banang ir apelsing, supil-
kite kokosy pieng bei vandenj ir viskg
i$plakite iki vientisos masés. Tuomet
sudeékite ridikeéliy lapus, jei per tirsta,
ipilkite dar pieno ir vél i$plakite. Sis
kokteilis gali bati puiki dienos pradzia!

elementais Jurgitai néra laiko gai$imas, anaiptol
- tai ugdomoji, pazintiné veikla vaikams, o
svarbiausia, kad kiekvienas gali mégautis ne tik
galutiniu rezultatu $v. Velyky ryta, bet ir paciu
procesu.

Net jei uz lango dar neprazydo sodai, pa-
vasaris gali atsirasti ant kiekvieny namy stalo,
tiesa?



Zuvis ir jiiros gérybés
del gausybeés naudingy
maistiniy savybiy yra vieni
is labiausiai vertinamy
ir zmogaus organizmui
rekomenduojamy maisto
produkty. Juos j kasdienj
raciong jtraukti visai
nesudétinga, nes zZuvies
patiekaly jvairove apsukty
galva net ir labiausiai
jgudusiai Seimininkei.

P THpos
L gerybes

Svarbiausia, kad Zuvis puikiai tinka tiek kasdieniam, tiek
$ventiniam stalui — viskas priklauso nuo jos paruosimo buado, o
jei turite noro bei laiko - ir jusy fantazijos”, — sako ,,IKI” preky-
bos tinklo Zuvies ir jaros gérybiy skyriaus darbuotojai, pakviete
apsilankyti ,,Zuvies turguje®

LIKI* ZUVIES ASORTIMENTAS

Uzsuke i didziuosius ,IKI” prekybos centrus rasite net 16 ra-
$iy zuvy bei jaros gérybiy: lasisy, skumbriy, Samy, karpiy, stinty,
strimeliy, upétakiy, sterky, lydeky, karsiy, placiakak¢iy, dorady,
menkiy, eSeriy, kreveciy bei midijy. Zuvies ir jiros gérybiy
skyriaus specialistai pastebi, jog pirkéjy simpatijas uzkariavo
lagisa bei jos gaminiai, taip pat skumbré, upétakiai, karsio filé ir
patiems jvairiausiems patiekalams tinkamos bei lengvai paruo-
$iamos krevetés. Tiesa, sezonai taip pat diktuoja savas taisykles.
Pavyzdziui, nuo sausio itin Sokteli stinty paklausa, o $tai pavasarj
pirkéjy krepseliuose jau karaliauja strimelés.

- dirbtuves. ] ,IKI” prekybos vietas i§ d1rbtuv1q 1skellauJa tik atsakingai ~  kite: 250 g Zuvies

ZUVIES KELIONE NUO VANDENS .i.'
TELKINIY IKI JUSY STALQw---- ol

Ar Zinojote, kad kuo trumpesnis iuv1es kehas 1s vandens telkinio % nuo $io svelko energl)os?n*ﬂmk{rtos Saltir
eksper'tal1 dah;am 'RB‘T‘Ggljg )

iki prekybos vietos, tuo, tikétina, Zuvis bus geresnes kokybes? b I
rupinasi, kad i kelioné buty kuo trumpesné ir swezt-produktal. kuo' 2
greic¢iau pasiekty jisy stalg. Cia parduodama lietuviska Zuvis, pavyz-
dziui, stintos, upétakiai ar karpiai, gaudoml tleke)q tvenkmluose bei

jaroje. Patikrinus sugauty zuvy kokybe, laimikis du kartus per’ savalte; :

» ¥

pristatomas j ,IKI” Zuvies dirbtuves. Cia per kelias valandas lvykdo

ma i$sami kiekio, kokybés bei prekmes i$vaizdos patikra, o tuomet & 3, ‘ztrvg'butglaa'la kytl sanﬁeg
atrinkta tinkamos kokybés Zuvis spec1a11a1 prltalkytose tarbse iSvezama . malstlng 'ple;vehg ar malse
i parduotuves.

Importuota Zuvis bei jaros gérybes, aVYZdZILll, mldl)bs ar kreve-

i a,--
Pr1es ter:m;skal apdorod‘aml‘:'b#@ﬂ

élu vande:mu bei nusausinkite

tés, atitirpinamos pagal visus reikalavimus ir prlst‘at@mos iZuvies .ty kolgybe 1a'ba.1 pnklauso

kep51te orkaitéje & kités
ek nomte, kad Zu. &iﬁlé i8li]

patikrinta ir atrinkta tinkamos kokybés produkcija.
~y A

dodarm lvalrlus prlesk%) Qs,.i' %r%gz-uvﬁ'&
skqu‘i;ert : s Slte naudoda.rnl t1

KAIP NUSTATYTI SALDYTOS IR
ATSILDYTOS ZUVIES KOKYBE?

Kriterijai Sviefia, tinkama vartojimui  Netinkama vartojimui

Bendra iSvaizda  Sviesi blizgi spalva Néra blizgesio, iSblukusi spalva

Akys Sviesios ir skaidrios, dazniausiai Apniukusios ir jkritusios, gali
nejdubusios (nedidelis jdubimas  biiti drumstos, matinés, balksvos
galimas) spalvos

Ziauny spalva  Nuo ryskiai raudonos iki rozinés ~ Nuo rudos, tamsiai raudonos iki
pilkos, Ziaunose yra gleiviy

Kvapas Sviezias, jirai budingas kvapas,  Nuo vidutinisko iki stipraus kvapo,
gali biti labai silpnas rligstus, amoniako ar puvimo
kvapas nurodo stipry gedimo
laipsnj

Zuvieskinas  Tvirtas ir elastingas, paspaudus  MinkStas ir suglebes, elastingumas

pirstu jdubimas atSoka dinges, paspaudus pirstu jdubimas
islieka, Zuvj lenkiant kaulai lengvai

atsiskiria nuo kiino



ATSAKO, KI” MEISTRAI | Zuvis ir jiiros gérybés

ZUVIS IR BULVYTES PAGAL BRITISKAS TRADICIJAS

Paruosimo laikas: 40 min. / 4 porcijos

Jums reikés: Nuplautas bulves supjaustykite norimo dydzio skiltelémis ir i§déliokite kepimo popie-
+ 1kg menkes filé + Ziupsnelio druskos, pipiry  riumi isklotoje kepimo skardoje. Apslakstykite bulviy skilteles alyvuogiy aliejumi, apibars-
* 4dideliy bulviy + Ziupsnelio mégstamy tykite druska, pipirais ir 25-30 minuciy kepkite orkaitéje, jkaitintoje iki 200 °C. ] atskirus
. Av. S mvi.IEL[ o ?riesk‘oniniq iolgliq v dubenélius suberkite miltus ir dziavesélius, o dar kitame inde i$plakite kiau$inj. Menkes
: :;’i:;lgiz':iu:ese"q e e UL S supjaustykite nedideliais gabaléliais ir apibarstykite juos druska, pipirais bei prieskoni-
némis zolelémis. Kiekvieng zuvies gabalélj i$voliokite miltuose, po to kiauinyje ir galiausiai ¥

dzitvéséliuose. Paruostus zuvies gabalélius iSdéliokite kepimo skardoje ir pasaukite j orkaite, - L'A o

— = kurioje jau kepa bulvés. Kepkite apie 10 minuéiy, tuomet apverskite ir kepkite dar tiek pat. =
‘ Nenuodéminga ir labai gardu!

KODEL VERTA | SAVO RACIONA
ITRAUKTI ZUVJ?

Teigiama, jog Zuvis ir jaros gérybés yra tikry tikriausias energijos
ir sveikatos uztaisas. Zuvies produktuose gausu omega-3 poline-
sociyjy riebaly ragsciy, kurios mazina Sirdies ir kraujagysliy ligy
pavojy, vitaminy D ir B, seleno, taip pat maistiniy medziagy: balty-
muy, riebaly bei jodo. Ar Zinojote, kad i§ Zuvies Zzmogaus organizmas
pasisavina net 90% baltymy? O baltymai juk yra statybiné misy
organizmo medziaga! Tai dar vienas jrodymas, kad Zuvis bitina
visaver¢iam mitybos racionui. Tinkamai paruosta Zuvis ir jaros
geérybés padés jgyvendinti visy taip siekiama balansa - valgyti ir
skaniai, ir sveikai.

UNIKALUS

skoniu ir sudétimi

vertingi®
MINERALAI

" 100%
NEPAKEISTAS '

toks, kokj sukiré gamta Premium
KOKYBE

100%
NATURALUS Q

iS saugaus 689 m. gylio saltinio 1S

GAMTOS

Groziui

Nevarzomam judéjimui

Jaunystei




SVEIKAM GYVENIMU! | Pieno alternatyvos
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Pieno alternatyvos | SVEIKAM GYVENIMUI

[
ALTERNATYVOS

KAIP ISSIRINKTI GERIAUSIA
PRODUKTA?

Rinkdamiesi karvés pieno alternatyva, atkreipkite démesj i etiketes.
Norédami gauti reikiamg kiekj medziagy, reikalingy jisy organizmui,
rinkités tuos produktus, kuriuose yra maziau sudedamujy daliy, ir
atminkite, jog vienoje porcijoje turi biti maziausiai 7-8 g baltymuy. Taip
pat atkreipkite démesj j pridétinio cukraus kiekj — geriausia, jei jo visai
néra. Jei rinksités kokosy piena, atidziai jvertinkite, ar so¢iyjy riebaly
kiekis atitinka jusy poreikius. Tinkamiausia alternatyva karvés pieno
produktams yra kalciu bei vitaminu D praturtintas augalinis pienas.

Uz ir prie§ — skirtingi augalinés kilmés pieno gérimai:

S0JOS PIENAS

Sis pienas pagal maistine verte yra tolygus karvés pienui — jame rasite
pakankamg kalcio, vitamino A ir D kieki. Ta¢iau jei esate alergiski sojai,
verta zinoti, kad net labai mazas kiekis sojy pieno gali sukelti jvairias
alergines reakcijas.

KIEKVIENO SKONIUI

Augalinés kilmés produkty pagrindu gaminamos

karvés pieno alternatyvos kiekvienais metais tampa vis
populiaresnés net ir tarp ty Zmoniy, kurie alergijos pieno
produktams neturi. Nesvarbu, esate alergiskas laktozei ar
rieSutams, nemégstate kokoso ar sojos, ,,IKI” parduotuvése
rasite jums tinkamiausig produkta!

MIGDOLY PIENAS

Migdoly pienas pasizymi natiiraliu saldumu ir kremine tekstiira. Sis
produktas gausus vitamino E — mazdaug 50% dienos normos viename
puodelyje. Migdoly pienas patiks tiems, kurie itin rapinasi savo i$vaizda,
nes jame yra trigubai maziau kalorijy nei karvés piene. Vis délto, svarbu
paminéti, jog Siame produkte, atvirks¢iai nei karvés piene, néra vitaminy,
mineraly ir riebaly ragéciy.

RYZIY PIENAS

Sis pienas geriausias pasirinkimas, jei esate alergiski ne tik pienui, bet
ir glitimui ar rieSutams. Tac¢iau svarbu tai, kad ryZiy pienas yra vandenin-
gesnis nei kitos pieno alternatyvos, todél jis ne visuomet bus tinkamas
pyragams ar kitiems kepiniams gaminti.

.93 .
IKI Skanaus!




SVEIKAM GYVENIMUI | Pieno alternatyvos : Pieno alternatyvos | SVEIKAM GYVENIMUI
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' - KANAPIU PIENAS KOKIY PIENO PRODUKTU ALTERNATYVU

s OGS Sis pienas gaminamas i§ kanapiy sékly bei vandens, daznai naudoja- GALI MA RASTI PARD U OTUVI U LENTY_
- mi ir saldikliai. Kanapiy pienas naudingas organizmui, nes turi daugiau N 0 S E?
= geleZies nei karvés pienas, be to, jame gausiu omega-3 riebaly ragsciy, deja Jei nusprendéte, kad norite sumazinti arba visi$kai paalinti pieno
~ mazai kalcio. Sis produktas pasizymi §velniu riefuty poskoniu, todél, jei produktus i§ savo maisto raciono, ,IKI* parduotuvés sitlo platy pieno
nemeégstate rieSuty, vertéty rinktis kitg karvés pieno alternatyva. produkty alternatyvy pasirinkima. Karves piena pakeiskite soju, avizy,
S M ~ ryziy, migdoly ar grikiy pienu, jprasta sviesta — kokosy aliejaus ghi sviesto
‘ e XA T e miSiniu, veganisku riebaly misiniu ar tiesiog sviestu be laktozés. ,,IKI*
Ul - Siad s R W parduotuvése taip pat rasite ir grietinélés be laktozés, kuri puikiai tiks ga-
o ‘ gl - ..“‘E‘,\:“-» ::\ ! - minant jvairius kepinius, troskinius ar gardinant trintas sriubas. Nepamir-
- T A »T..’E-. % . Kkite, kad pavasaris yra puikus metas prisiminti ledy skonj, todél rinkités
a2 iy i R "‘,._: ; q. . veganiskus, kokosy pieno ar sojy pieno ledus!
= .' i T
: - . Sy,
e

& : s
Paru051mo laikas: 20 min. + brinkinimas / 11 pieno U
Jums reikés:
GAMINANT « 1stiklinés anakardziy =
- | NAMIN] RIESUTY rieSuty
] - PIENA, RIESUTUS « Astiklinés virinto vandens S _ Sy
s : . S i I-.......,-_"'.
~ BUTINAISMIRKYTI 1v.3. medaus - 1)
s VANDENYJE - . zmpsnello druskos & ; o U |
- TRINAMI JIE GERIAU - AnakardZius uzpilkite §iltu vandeniu ir pallklte brinkti maziausiai 2
lS|L|E's JBENDRA : valandoms. Kai riesutai suminkstés, suberkite j juos j elektrinj trintuva,
PRI MASE IR PIENE uzpilkite virintu ir atvésintu vandeniu ir plakite, kol pienas taps vientisas,
ERCAT NELIKS KIET be riesuty gabaléliy. Tuomet j i mase jdekite medaus bei Ziupsnelj druskos ir
i . GAB ALEUU v A dar kartg viskg i$maisykite. )
G ) Jei norite, kad pienas biity visiSkai skystas, perkoskite jj per sietelj. Lai- g
e : kykite sandariai uzdaryta $aldytuve. ¥

.94 -
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Ar gali buti palankesnis metas atsinaujinimui
nei naujy jégy ir entuziazmo suteikiantis
pavasaris? Vis anksciau kylanti saulé ir
nepaliaujamai ilgéjantys vakarai jkvepia
pripildyti kasdienybe naujais naudingais
jprociais: maitintis sveikiau, gyventi tvariau,
judéti daugiau ir, Zinoma, kur kas dazniau
dziaugtis grynu oru.
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iemg jpratus tingiai tinoti $iltuose

namuose, tai gali tapti i$§ukiu,

taciau ,viskas prasideda nuo

nedideliy zingsneliy“ - sako Vlada

Musvydaite, Siemet jau penktus

metus organizuojanti ,,IKI éjimo
varzybas®.

VLADA, KAIP JUMS KILO TOKIA
MINTIS?

Musy komandos siekis nuo pat pradziy
buvo skatinti fizinj aktyvuma visuomenéje.
Ejimas $iuo atveju yra pati nattraliausia ir
viena naudingiausiy fiziniy veikly, apjungianti
pacias jvairiausias visuomenes grupes, nepri-

klausomai nuo amziaus ar fizinio pajé-
gumo. Norint dalyvauti, tereikia uZzsire-
gistruoti. Registracija yra nemokama, o
po jos i8kart suteikiamas dalyvio nume-
ris. Ejimo varzybose laukiami visi: nuo
mazyliy, suaugusiujy, vyresnio amziaus
zmoniy iki augintiniy, kuriuos mes, beje,
traktuojame kaip Seimos narius. Kokiy
dalyviy tik nesusirenka - su Seimininkais
dalyvauja $unys, $eskai, katés, turime net
pavyzdingai kiekvienus metus dalyvauja-
ntj zavy triusj Buckj!

Pirmaja renginio trasg braizéme kartu
su Pavilniy ir Verkiy regioninio parko
direkcija, nes musy poziuriai labai sutapo.
Jie nuosirdziai riipinasi ir saugo gamta,
tausoja miskus, prizitri jy bukle, rengia
paZintinius takelius. Labai dZiaugiuosi,
kad nuo $iy mety pagrindiniu réméju
tampa ,,IKI, nes musy ateities vizija idea-
liai sutampa - kartu laikg leidZianti $eima,
besivadovaujanti tvarumo principais ir
propaguojanti sveikg gyvensena.

KIEK KARTU |R KOKIUOSE
MIESTUOSE SIAIS METAIS
VYKS VARZYBOS?

Siais metais jubiliejinés penktosios ,,IKI
¢jimo varzybos“ vyks 3-juose skirtinguose
miestuose. Kaip ir kiekvienais metais, var-
Zybos organizuojamos Vilniuje (balandzio
25 d.) ir Kaune (rugséjo 5 d.). Treciosios
vyks Silutéje birzelio 6 d. Kodél Silutéje?
Praeitais metais skelbéme Lietuvos miesty
i$8ukj — parsisiysti mobiliajg #walk15
programéle ir nueiti kuo didesnj kiekj
zingsniy. Neitikétina, bet Silutés miesto
gyventojai taip mobilizavosi, kad aplenké
75 miestus ir jau 7 kartus apéjo aplink
Zeme! [sivaizduojate?

Labai smagu, kad $i iniciatyva tapo
tokia populiari ir, drjsiu pasakyti,
bene visuotiné. Praeitais metais Kaune
uzsiregistravo rekordinis skaicius
dalyviy - net 8,5 tikst., o Siemet muisy
tikslas sulaukti 10 takst. einanciyjy.

Visus kvieciame nemokamai registruotis
ikiejimovarzybos.lt ir susitikti balandZzio
25d. 12 val. VU stadione. Tikiu, kad
visiems kartu mums pavyks tai padaryti.

KOKS YRA TRASOS ILGIS? AR
JI KUO NORS YPATINGA?

Pagrindinis trasos ilgis siekia 10,5 km,
ji sudaro mazdaug 15 takst. Zingsniy. Tai
optimalus trasos atstumas, kurj jveikia
bene visi dalyviai. Bjikai galés sustoti Acti-
vus 5000 zingsniy zonoje arba keliauti iki
Gintarineés vaistinés 10000 zonos. Eidami
mes niekur neskubame, keliaujame ramiai,
létai ir, beje, labai iSmaniai. I§ anksto pa-
rengta marsrutg patalpiname mobiliojoje
#walk15 programéléje, kurig kiekvienas
dalyvis gali parsisiysti nemokamai. Infor-
macija parengta patogiai, punktais i$désty-
ta, kq reikéty Zinoti apie konkrecig vietove,
taip pat pateiktos gairés, kaip tausoti
gamta. Be to, visi, kurie uzsiregistruoja ir
ateina j ,,JKI éjimo varzybas®, gauna apdo-
vanojimus - juk pirmas zingsnis Zengtas, o
tai jau yra labai daug!

AR REIKALINGAS FIZI-
NIS PASIRENGIMAS PRIES
ZYG)? AR VARZYBOMS GALI
SUKLIUDYTI NETINKAMOS
ORO SALYGOS?

Jokio specialaus fizinio pasirengimo
nereikia. Miisy tikslas — samoninga, eina-
nti, tvarumo principais besivadovaujanti
visuomené. Kiekvienais metais susirenka
$eimos net ir su mazais vaikuciais, jie
keliauja veziméliuose — visada stengia-
meés trasg pritaikyti taip, kad bty patogu
visiems dalyviams. Labai dziugu, kad j
renginj susirenka jvairios bendruome-
nés: mazi vaikai, suaugusieji, senjorai,
Zmonés, sergantys celebriniu paralyziumi,
kur¢nebyliai. Visi esame skirtingi, bet mus
jungia bendras tikslas — daugiau judéti,
propaguoti sveika gyvenseng, laikytis tva-
rumo principy ir visa tai daryti iSmaniai,
naudojantis patogia ir naudinga #walk15
programéle, pritaikyta ir klausos negalia
turintiems Zmonéms.

Kalbant apie oro salygas, visada sakau,
kad néra blogo oro, yra tik netinkama
apranga ir bloga nuotaika. Juk mes nesi-
varzome tarpusavyje, varzomés tik patys
su savimi. Todél, kai nusiteikimas geras ir
apranga pritaikyta prie oro salygy, nebe-
lieka vietos pasiteisinimams!
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»IKI* éjimo varzybos | JUDAME KARTU

KAIP RENGINIU METU JUS
PRISIDEDATE PRIE SAMO-
NINGOS VISUOMENES UGDY-
MO IR TVARESNIO GYVENI-
MO BUDO?

Mes SvieCiame visuomeneg ir raginame
gyventi tvariau. Prie§ kiekvienas ,,IKI
¢jimo varzybas® ir po jy sutvarkome
teritorija, surenkame $iuksles. Dalyvius
aktyviai skatiname propaguoti darny
judumga - atvykti vieSuoju transportu,
paspirtukais, dviraciais ar pés¢iomis.

Taip ne tik padaroma paslauga gamtai,
bet ir i§vengiama spusc¢iy. Sumazinome

ir spausdinty zemeélapiy skaic¢iy — dabar
juos spausdiname tik senjory pageidavi-
mu, o reklaminius ir informacinius tentus
naudojame visa sezong. Misy ,,IKI éjimo
varzybose“ nerasite plastmasiniy vien-
kartiniy indy, viskas gaminama i§ daug
grei¢iau yrancio popieriaus. Be to, daly-
vius skatiname atsine$ti namuose gaminto
maisto, turéti daugkartinio naudojimo
taras, j kurias buty galima jsipilti vande-
ns. Taip pat kalbame apie apsipirkimo
jprocius: raginame eiti | prekybos centrus
pésciomis, naudoti daugkartinio naudoji-
mo ar popierinius mai$elius, kuriy galima
isigyti ir ,IKI“ parduotuvése. Atrodo, kad
tai mazi ir paprasti dalykai, bet juk viskas
gyvenime prasideda nuo nedideliy Zings-
neliy ir, laikui bégant, sulaukiame dideliy
dziugiy poky¢iy.

PRISIJUNKITE
IR JUS!

Vilniuje - balandZio 25 d.
Kaune - rugséjo 5 d.
Silutéje — birZelio 6 d.



SERVIRUOJAME STALA | Idéjos

HAIMONIJG

aNT SVENTINIO

ELEGANTISKAS LIZDELIS |
Net pats paprasciausias nedidelis | ,‘-:
baltas puodelis gali tapti puikia Velyky i

r

dekoracija. | puodelj jdékite kuokstelj g 1 1‘_:
dirbtiniy Siaudy, o ant jy,pasodinkite” T T F
daily $okoladinj kigkutj ar vis¢iuka. e S FEZA,

VELYKINIS MEDELIS

Pavasariskas stalo dekoracijas galite pa-
gaminti net ir neturédami jokiy specifiniy
igadziy. Vienas i$ graziausiy Sventinio sta-
lo papuosimy - velykinis medelis. Keliy
centimetry plocio pagaliukg jsmeikite |
gniuzulélj putplascio, jstatykite jj j nedidelj
vazonélj ir uzberkite mazais akmenukais.
Prie ,kamieno” karstais klijais priklijuokite
kuokstelj samany ir papuoskite ,laja” tus-
&iais putpeliy kiauginiais. Stai ir puiki vely-
kiné dekoracija!

ZALIUOJANTIS PAVASARIS

Karybingi Zmonés kasmet sugalvoja visa
kraitj idéjy, kaip namus pripildyti pakilios
Sventinés nuotaikos. |déje Siek tiek pastan-
gy ir pasitelke pora vikriy ranky, galite su-
kurti nepaprastai dailius ir originalius Vely-
ky atributus. IS didelio, pavyzdziui, strucio
kiausinio luksto suformuokite lovelj, pri-
dékite j jj Siaudy, uzklokite samanomis,
prismaigstykite smilgy ir papuoskite ma-
zais putpeliy kiausinius, plunksnomis ar
kitais pavasariskais elementais. Jei norite,
pritvirtinkite luksta prie medzio lentelés.

SUBTILI GELIY PUOSMENA
Kad ir kokios margos bebuty Vely-
kos, minimalizmo gerbéjai dziaug-
sis stalg papuose dailia mimozy
puokstele. Papuoskite mimozas
siaudy sidleliais ir jkomponuokite
tarp natdraliai dazyty kiausiniy.
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