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Su kortele
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=10 % visoms prekems*

MIELRS PIRKEJAU

JENIME PER DAUG
S TODEL PRISIDEDAME PRIE
gﬁgﬂnzmnmmu SUELKININY IR
SUTEIKIANE JUMS 18 1 NU':IL.R!I)Q
RITAN APSIPIRKINUIX

Jusy gimtadienio proga pateike kortele IKI PREMIJA
ar IKI PREMIJA SENJORAMS apsipirkimo metu,

gaukite 10 % nuolaida kitam apsipirkimui.**

APSIPIRKITE® GAUKITE VISOMS NUOLAIDOS PASINAUDOKITE
KVITA PREKEMS** SUMUOJAMOS PER 3 MEN.
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*Nuolaidos nesumuojamos. MNuolaida netaikoma tabako gaminiams, alkoholiniams gérimams, loterijy bilietams, mobiliyjy telefony saskaity
papildymams, dovany kortelems, spaudai, tarai, treciyju saliy paslaugoms (komunaliniams mokeséiams), akciju, ispardavimo, IKI GOURMET,

CENTO, CLEVER prekiy Zzenklais pazymeétoms prekéems, pradinio ir specializuoto maitinimo pieno miginiams ir kitoms prekéms, kurioms pagal teisés
aktus nuolaidos negali bati taikomos. Daugiau informacijos, salygos ir iSimtys prekybos vietoje ir www.iki.lt.

* Likus penkiolikai dieny iki jusy gimta- Nuolaida netaikoma CENTO ,CLEVER Zenklu paymétoms prekéms, tabako gaminiams, loterijy bilietams, telefono saskaity papildymams, treciyjy Saliy
dienio arba penkiolika dieny po jo.

paslaugoms, tarai, dovany korteléms, pradinio ir specializuote maitinimo pieno misiniams, alkoholiniams gérimams. Daugiau informacijos www.iki.lt.
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Rudenéjant raudonskruosciai
LIKIUKIS™ obuoliukai lentynose
ilgai neuzsibUna - tik spek
pildytil Juk i$ jy gaminame
gardziausius pyragus, gaivias

pu S Pyé lam S CP sultis bei namine obuoliene,

viliojancia saldzia rugstele ir taip

LEO

reddot award
winner

Kazko saldaus ar kazko klasikinio? Nesvarbu, kg pasirinksite tinkancia prie bulviniy blyny! 0
Sjryt, svarbiausia, visuomet naudokite tik SvieZius ir sveikus svarbiausia, kad viskas uzauginta
produktus. Mes paruoséme keletq isskirtiniy pusryciy idéjy, ia pat - lietuvigkame Tkyje!

kuriomis pasinaudoje, tikrai nepra3ausite ir dieng pradésite
zvalis bei energingi!

»IKI Skanaus!” jums
paruosé praktiska vitaminy
lentele, padésiancia suzinoti

ir prisiminti, kuriuose

produktuose slypi misy kinui £ ‘
y gyvybiskai reikalingi vitaminais

RUDENISKA VIRTUVE

Besiruosiant Saltajam sezonui, bitina apripinti organizma naudingais
vitaminais ir mineralais. Suzinokite, kokiuose maisto produktuose jy rasti
ir gaminkite gardzius bei pilnavertiskus patiekalus i$ paciy Svieziausiy ir
sveikiausiy gamtos suteikty gerybiy!
. 4.
IKI Skanaus!




PIRKINIY KREPSELIS:

- Grietinélé

» CENTO" sviestas

- Kiausinis

« Tarkuotas kietasis siris

« Sirio uztepélé

« ,CENTO” puskietis saris, Tilsit”

- Vistienos kratinélé

+ Morkos

+ Svogunai

« Bulvés

« Imbiero Saknis

« Paprika

« Obuoliai

+ Pievagrybiai

« (esnakas

+ ,CLEVER” lazdyny rieSuty ir
kakavos kremas

« Tortilijos

« ,CLEVER” konservuoti lesiai

- Saldyti zirneliai

« Sluoksniuota tesla

-, CLEVER” makaronai SPAGHETTI

- Vistienos sultinio kubeliai

« Darzoviy sultinio kubeliai

« ,CLEVER" alyvuogiy aliejus

« Maltas cinamonas

- Karis

N, OB, ¢

Kiekvienas mety laikas diktugja savus mitybos

standartus - ziemsg norisi soc¢iy, ir sildanciy, patlekah;ya\ /
pavasari traukia gaivesni skonial, vasarg nepajegiaime
atsispirti sultingoms uogoms ir gaminimui gamtoje O kai \
ateina ruduo, is spintos vél traukiame prijuoste ir su *idziuliu

- - , £ L ' n‘*..

RUDENISKAS OBUOLIU PYRAGAS

Paruosimo laikas: 30 min. / 4 porcijos

uzsidegimu sugriztame i namu virtuve | Gla, au laukia aibe gviezi Jums reikés: Sluoksniuoty teslg atsildykite ir iskociokite. Obuolius nulupkite, i$pjaukite séklytes ir supjaustykite /A~
oy g ) g ]l ) ) ]l g Ul ) ) € L J ) i + 500 g 3aldytos sluoksniuotos plonomis skiltelémis. Kepimo skardg isklokite kepimo popieriumi ir i§déliokite lakstus taip, kad nelikty ; é
I‘yskl&spalvmc valsiy bel daI’ZOVIUZ 1r visa susnis vasaros metu SU_K&Upt teslos tarpy. Iklotg tesla padenkite lazdyny rieSuty ir kakavos kremu, ant vir§aus tvarkingai isdéliokite obuoliy =
+ 7 obuoliy skilteles, apibarstykite cinamonu ir uzlankstykite teslos krastus, suformuodami krepselj. Paruosta pyraga _\ﬁ
recept 4 ’ g
PLu. _ + 5v.3.,CLEVER” lazdyny pasaukite j orkaite, jkaitinta iki 200 °C, ir kepkite apie 20 minuciy. Patiekite su smulkintais lazdyny riesu- 3
Vis delto, jelgu recepty patiems pflkauptl HepaVYKO, ginlome vos Vienad e ;Is,s:t:!n:::gkc?:::n l:)r:‘r)no tais, o jei norésis daugiau gaivumo, pagardinkite $vieziomis ar $aldytomis uogomis. g
R & i

pirkiniy krepsel] ir net & skirtingus patiekalus, kuriuos paruosite ik per
50 minuciy! Vos pusvalandis ir jusy, lekstejéjaut garuos subalansi
israiskingo skonio rudens patiekalail

.6 -
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VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI | Dienos pradziai

TRINTA MORKUY SRIUBA
SU IMBIERO NATA

Paruosimo laikas: 30 min. / 4 porcijos

Jums reikes: + 500 ml darZoviy sultinio

+ 5morky «+ 3.5, CENTO” sviesto

- 1svogiino « Ziupsnelio kario

200 g, CLEVER” konservuoty lesiy « Ziupsnelio druskos

« 2bulviy « Ziupsnelio malty juoduyjy pipiry

« 2 cmimbiero Saknies

Morkas bei bulves nuskuskite ir supjaustykite nedideliais gabaléliais,

o svogiing susmulkinkite peiliu arba elektriniu smulkintuvu. Puode
istirpinkite sviesta, suberkite svogting, jberkite Siek tiek kario, druskos
bei pipiry ir pora minuciy pakepinkite. Tuomet j puoda sudékite morkas,
bulves bei konservuotus lesius, suberkite tarkuotg imbiero $aknj ir
supilkite i§ anksto paruosta darzoviy sultinj. Viska iSmaisykite ir virkite
apie 20 minu¢iy. I$virusig sriuba sutrinkite rankiniu trintuvu iki vientisos
masés ir patiekite su mégstamais pagardais. Improvizuokite ir gardinkite
sriubg kuo tik norite, ta¢iau muisy siilymas — grieting, sausoje keptuvéje
paskrudintos molitigy séklos ir §viezia kalendra!

SOCI0S KESADILIJOS SU
KEPTA VISTIENA

Paruosimo laikas: 30 min. / 4 porcijos

Jums reikes: « 1 paprikos

+ 4tortilijy laksty + 4v.5, surrio uztepélés

« 200 g vistienos kratinélés « Slakelio,CLEVER" alyvuogiy aliejaus
+ 100 g, CENTO” puskiecio sario Tilsit” « Ziupsnelio druskos

+ 6 pievagrybiy « Ziupsnelio malty juoduyjy pipiry

+ 1svoguno

Dideléje keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy ir suberkite nedideliais
kubeliais supjaustyta vistiena. [berkite ziupsnelj druskos bei pipiry ir
kepkite keletg minu¢iy. Kai vistiena iskeps, perkelkite mésg j $vary inda,
palaukite, kol $iek tiek atvés, ir dar labiau susmulkinkite arba suplésykite,
naudodami dvi Sakutes.

Paprika, svogiing bei pievagrybius supjaustykite nedideliais kubeliais ir
suberkite j ta pacia keptuve, kurioje kepé vistiena. Kepinkite darzoves, kol
$ios suminkstés, o tuomet suberkite j $vary dubenélj.

Tortilijas istepkite strio uztepéle ir puse kiekvieno laksto padenkite
keptomis darzovémis bei vistiena. Ant vir§aus uzberkite $iek tiek tarkuoto
stirio ir perlenkite tortilijas pusiau. Keptuvéje vél jkaitinkite Slakelj
alyvuogiy aliejaus ir apkepkite kiekvieng kesadilijos puse, kol pavirsius
lengvai apskrus. Skanaukite vienas arba su mégstamu padazu!

IKI Skanaus!

TARKUOTY BULVIY
KUGELIS KEPTUVEJE

Paruosimo laikas: 30 min. / 4 porcijos

+ Jums reikés:

+ 1kgbulviy

+ 1svoguno

« 1kiausinio

« 2v.3.,CLEVER” alyvuogiy aliejaus
« Ziupsnelio druskos

« Ziupsnelio malty juodyjy pipiry

Bulves nulupkite ir sutarkuokite burokine tarka. Svogtina susmulkinkite
peiliu arba elektriniu smulkintuvu ir suberkite j bulviy tarkius. Tuomet
imuskite kiausinj, suberkite prieskonius ir viskg gerai i$maisyKkite.
Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy, supilkite paruosta bulviy mase ir
tolygiai paskirstykite ja po keptuve medine mentele. Kepkite kugelj ant
silpnos kaitros apie 10 minuciy, tuomet keptuve uzdenkite ir kepkite dar
tiek pat. Galiausiai kugelj apverskite ir kepkite dar 10 minuciy, kol susifor-
muos traski plutelé. Patiekite kugelj su grietine ar kitu mégstamu padazu!

MAKARONAI SU ZIRNELIAIS
CESNAKINIAME GRIETINELFS
PADAZF

Paruosimo laikas: 30 min. / 4 porcijos

Jums reikeés: « 70 g tarkuoto kietojo surio

+ 3009, CLEVER” makarony SPAGHETTI « 3skilteliy ¢esnako

+ 350 g grietinélés + 2v.5.,CENTO” sviesto

+ 800 ml vistienos sultinio « Ziupsnelio druskos

+ 400 g 3aldyty zimeliy « Ziupsnelio malty juodyjy pipiry

Puode istirpinkite sviesta, suberkite smulkiai supjaustyta cesnaka ir ke-
pinkite apie 1-2 minutes. Kai ¢esnakai paskleis malony aromata, j puoda
supilkite i anksto paruost sultinj, suberkite makaronus, jberkite druskos
bei pipiry, uzdenkite dang¢iu ir virkite, kol suminkstés makaronai.
Tuomet j puoda supilkite grietinéle, suberkite Zirnelius, viska i§maisykite
ir Zemoje temperattroje troskinkite apie 5 minutes. Patiekite makaronus
lekstéje, pagardine kietuoju striu.

.9-
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ARCIAU SIRDIES | Savaitgalio meniu

BEIGELIAI ARBA BATONAS NETURI BUTI VISISKAI SVIEZI -

GERIAUSIA BENT DIENOS AR DVIEJY SENUMO. JEI NAMUOSE
NETURITE NEI BEIGELIV), NEI BATONO, GALITE NAUDOTI TOK)
PAT] KIEK) DZIUVESELIY.

NETIKRAS ZUIKIS
SONINES APVALKE

Paruosimo laikas: 120 min. / 4 porcijos

,\‘

Jums reikes: « 2 skilteliy cesnako
{ « 700 g maltos jautienos « 2v.3. smulkinty petrazoliy

(arba jautienos ir kiaulienos  « 1 kiausinio
misinio) + % a.s. malty saldziyjy

+ 80 g beigeliy arba batono papriky

150 ml pieno + 1a.s. druskos

+ 100 mlvandens + % a. 3. malty juodujy pipiry

- 100gsvoguny ~ 200g3Soninés

Beigelius arba batong supjaustykite nedideliais kube-
_liais, suberkite j didelj dubenj ir uzpilkite pienu. Kai
~ batonas i$brinks, piena nupilkite ir j ta patj dubenj
* sudéKite malta mésa, jmuskite kiauini, supilkite
Vanden_i, suberkite susmulkintus svogunus bei
Cesnakus;maltas saldzigsias paprikas, druska, pipirus
bei petrazoles ir viskg gerai iSmaisykite. Jei gauta
masé bus labai tirsta, jpilkite dar $lakelj vandens.
Sonine supjaustykite plonais griezinéliais
ir padenkite jais gilia sta¢iakampio for-
mos kepimo skardg. Ant $oninés tolygiai
isklokite paruo$ta maltos mésos misinj,
tuomet pasaukite j orkaite, jkaitinta iki
180 °C, ir kepkite apie 1 valanda.

Jei prie mésos susikaups riebaly, juos nupilkite,
tuomet perkelkite netikra zuikj ant kepimo popie-
riaus taip, kad Soniné buty virSuje, su visu popieriumi
grazinkite mésg atgal j skardg ir kepkite orkaitéje dar
10 minuc¢iy, kol Soniné apskrus ir taps traski.

K smulkinta jautiena A
irkiauliena

.11 -
IKI Skanaus!

Ar jau pasiruoséte ilgiems rudens savaitgaliams,
kupiniems gardziy skoniy bei kvapy? Kvieciame mégautis
patiekalais, kuriuose $vieZios sezoninés gérybés susipina j darnig visuma.
Savaitgalio ryta pradékite burnoje tirpstanciais moliugy blyneliais, popietémis
lepinkités saldziai gaiviu karameliniu obuoliy pyragu, o $eima pradziuginkite
pietums paruose¢ netikra zuikj su nepakartojamu kepinty Zirneliy bei
karamelizuoty kriausiy garnyru. Kvepia maloniu savaitgaliu, tiesa?

KEPINTI ZIRNELIA|

Paruosimo laikas: 25 min. / 4 porcijos

Jums reikes: + 100 ml vandens arba
- 400gZirniy .~ darZoviy sultinio

+ 100 g raudonyjy svogiiny + Ta.3. druskos

+ 2v.3. alyvuogiy aliejaus » 20 gsviesto

Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy, suberkite
susmulkintus raudonuosius svogunus ir pakepinkite
apie 3 minutes. Tuomet j keptuve suberkite Zirnius,
iberkite druskos ir kepinkite dar 2-3 minutes. Ga-
liausiai jdékite sviesto ir, po truputj jpildami siek tiek
vandens arba darzoviy sultinio, tro$kinkite Zifnius
10-15 minudiy, kol $ie suminkstés. e

KARAMELIZUOTOS
KRIAUSES

Paruosimo laikas: 20 min. / 4 porcijos

Jums reikés: + 1/8a.3. malty papriky
+ 400 g kriausiy + 1v.5. medaus

+ 30gsviesto « 2V.5.s0jy padazo

+ Yaa.$. malto cinamono « 2v.5.vandens

+ Yaa.$. malty muskaty

Kriau$es nuplaukite, perpjaukite pusiau, pasalinkite
séklas ir apibarstykite cinamonu bei maltais muska-
tais. Keptuvéje istirpinkite sviesta, sudékite kriauses
pjavio puse i virsy, apslakstykite medumi ir apvers-
kite. Kepkite kriausiy puseles apie 2 minutes, tuomet
supilkite sojy padaza bei vandenj ir iSmaisykite.
Galiausiai jberkite malty papriky ir troskinkite vaisius
susidariusiame padaze apie 7-8 minutes.



Teslai:

« 5 kiausiniy

» 809 cukraus

+ 1a.3.vanilés
ekstrakto

+ 160 g milty

+ 10 g kepimo milteliy

» Y2a.8.sviesto

PieniSkam uzpilui:

+ 150 ml pieno

+ 200ml
plakamosios
grietinélés

+ 200ml
kondensuoto pieno

+ 1v.3. vanilés
ekstrakto

Karameliniam
uZpilui:

100 g cukraus
20 g sviesto
120 ml
plakamosios
grietinélés

Obuoliy jdarui:

300 g obuoliy
2v.3. cukraus
20 g sviesto
300 ml
plakamosios
grietinélés

é KARAMELINIS OBUGLIY PYRAGAS 5 0

Paruo$imo laikas: 60 min. + $aldymas

Pirmiausia paruoskite tesla. Kiausiniy baltymus atskirkite
nuo tryniy ir i$plakite iki standziy puty. ] plakta baltyma
suberkite cukry ir $velniai, kad nesusprogdintuméte
susidariusiy oro burbuliuky, pamaisykite. BemaiSydami
vieng po kito supilkite kiausiniy trynius bei vanilés
ekstrakty. Atskirame inde miltus sumaisykite su kepimo
milteliais, suberkite misinj j kiausinius ir $velniai mai-
$ykite medine mentele, kol masé taps vientisa. Apvalig,
mazdaug 26 cm skersmens, kepimo formg istepkite
sviestu, apibarstykite miltais ir supilkite paruosta tesla.
Kepimo forma pasaukite j orkaite, jkaitinta iki 180 °C, ir
kepkite 25 minutes. Iskepusj pyrago pagrindo pavirsiy
subadykite danty kraps$tuku ir palikite atvésti.

Dideliame dubenyje gerai i$maiykite visus pieniSkam
uzpilui skirtus ingredientus: pieng, kondensuota piena,
plakamaja grietinéle bei vanilés ekstrakta. Paruosta mase
padenkite atvésusia tesla ir Saldykite Saldytuve, kol uzpilas
sustings — maziausiai 5 valandas.

- 18 -
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OBUOLIU SKO

. KEPUVE SU 0BUOLIY ke &

 GRIEZINELIAIS J
JiARBATINIOS

LI0 CINAMONO.

" -S

/{

Kol pyragas stingsta, paruoskite karamelés uzpﬂq. I
nedidele keptuve suberkite cukry ir pakaitinkite ant
vidutinés kaitros. Kai cukrus visiSkai istirps, sudékite
sviestg ir pamaisykite. Sviestui istirpus, keptuve nukel-
kite nuo kaitros ir neskubédami supilkite plakamaja
grietinéle. Pamaisykite, perkelkite keptuve atgal ant
viryklés ir maiSydami kaitinkite dar 3 minutes.

Kol susidariusi karamelé atvés, nulupkite obuo-

lius, ispjaukite séklas ir supjaustykite vaisius plonais
griezinéliais. Dideléje $varioje keptuvéje istirpinkite
sviesta, suberkite paruostus obuolius, viska apibarstykite
cukrumi ir kepkite apie 2-3 minutes, kol obuoliai
suminkstés, tatiau neperkepkite, kad neistizty.
Plakamaja grietinéle iSplakite iki standumo, padenkite ja
sutvirtéjusj pyrago pagrinda, ant virsaus iSdéliokite kep-
tus obuolius ir viskg apslakstykite karamele. Skanaukite!

2“"’

--,‘“

MOLIUGU BLYNELIAI

. -

Paruosimo laikas: 45 min. / 2 porcijos

Jums reikes: .
+ 2 kiausiniy .
« Ziupsnelio druskos .
+ 100 g milty

+ 1a.3. kepimo milteliy .

« Y a.s.valgomosios sodos .
+ 120 ml pieno

+ 2v.3. alyvuogiy aliejaus .
+ 150 g moliugy

+ %a.3. cinamono

200 g graikisko jogurto
100 g vy3niniy pomidory
2v. 5. moliugy sékly
aliejaus

2v. 5. moliugy sékly

Y2 a. 3. juodyjy sezamy
sekly

Y2 a. 3. saulégrazy aliejaus

Savaitgalio meniu | ARCIAU SIRDIES

VIENU KARTU GALITE
PARUOSTI IR DAUGIAU
TRINTY MOLIUGY.
NEPANAUDOTA LIKUT)
NEDELSDAMI UZSALDYKITE
IR NAUDOKITE, KAI PRIREIKS.

'-'t'l.uua #nuamu‘wf‘

,IKI” pienas

Molitigus nuplaukite, nulupkite, supjaustykite kubeliais, suberkite i verdantj vandenj ir
virkite apie 20 minuciy. Kai darzoves suminkstés, nupilkite vandeni ir rankiniu trinfuvu
sutrinkite molitigus iki vientisos masés. Kiausiniy trynius atskirkite nuo baltymuy, i balty-
mus jberkite Ziupsnelj druskos ir iSplakite juos iki standumo. Atskirame inde pirmiausia
sumaigykite miltus, kepimo miltelius bei soda ir tik tuomet imaisykite kiausiniy trynius,
pieng, cinamong, alyvuogiy aliejy bei trintus molitgus. Kad ingredientai geriau i$simaisyty,
galite naudoti elektrinj plakiklj. Kai masé taps vientisa, i te$la létai ir $velniai jmaigykite
kiauginiy baltymus.

Keptuvéje jkaitinkite Siek tiek saulégrazy aliejaus ir $auktu formuokite nedidelius blynelius.
Kai krastuose atsiras burbuliukai, blynus apverskite ir dar $iek tiek pakepkite. Patiekite

$iltus su graikisku jogurtu bei vy$niniais pomidorais, apslakstytais molitigy sékly aliejumi ir -""

apibarstytais juodyjy sezamy séklomis. ]

.13 -
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JAUKIEMS VAKARAMS | Kukuriizy spragesiai

jas i$spraginkite osy
oksniu suberkite ant
ite j orkaite, jkaitintg iki 180 °C. Skrudinkite

, kol jie £vai apskrus ir paskleis malony aromata.
e ant vidutineés kaitros uzvirkite klevy sirupg -

e 2,5 minutés, nuolat reguliuodami temperatira, kad siru-

s neiSbégty. Tuomet nukelkite
imaisykite rieSuty sviesta, vani uska bei cinamong.

BOOLAIS

simo laikas: 15

Ant spragésiy suberkite skrudin te klevy sirupo
+ 160 g klevy sirupo karamele ir gerai i$maisykite gumine mentele. Gauta mase perkelkite
aliejaus + 3 v.3. migdoly sviesto i kepimo skarda ir 6 minutes kepkite orkaitéje, 180 °C temperaturoje.
g kukuruzy spragésiams + 1%a.3. vanilés ekstrakto Tuomet apsukite kepimo skardg, pakepinkite spragesius dar pora minuciy
sviesto « Yaa.3. druskos ir patiekite. -

100 g migdoly Y4 a.$. cinamono

ngo vésus rudeniska greta mylimi

os nariai, o vakaro se - filmy

onas! Kazko truks ks filmy vakaras
neapsieis be mégstamy spragésiy! Tinkamai
paruostas $is nepamainomas uzkandis yra ne

tik gardus, bet ir nekaloringas. Patys geriausi,

be jokios abejonés, yra namuose pagaminti
spragésiai, nes juose tikrai nebus jokiy pridétiniy . ‘ __ _ .
konservanty, palmiy aliejy ar kity vengtiny ' ' _ _ . ! & y _ : ' ZOLELIY IR PRIESKONIY
mediiagq. Visagrﬁdiiai, neperdirbti, iésaugoje; - ] . 4 = _— ’ . ; ; M|§|N|0 LlKUTl GALITE LAIKYTI
sveika branduolj, gausis baltymy bei skaiduly - ; . 3 s k. v -5 _ SANDARIAME INDELYJE NE
tokie turéty buti filmy vakaro atributai! X' ' Gy . .. ILGIAU NEI PUSMET].

LIKUS) KOKOSY
MISIN] SUBER
SANDARU I\

KI3}

JKOKDSINA 8 2™
L — SPRAGESIAI

ILELEMIS

KAIPPARUOSTI NEPRIEKAIS

pos puoda storu dugnu, Paruos$imo laikas: 15 min. / 6 porcijos )
. 7 ' - kad karstis pasiskirstyty Jums reikes: « 2% v.5. rudojo cukraus Jums reike « %ha.3. d¥iovinty mairiny
S P RA G ES | U S : . tolygiai. + 3v.3. kokosy aliejaus - 2v.3. kario « 3v.5. kokosy a - %-1a.3.dziovinty Ciobreliy
% + 50 g kukurizy spragésiams + Y2a.3. druskos « 50 g kukurazy spragésiams + %-1a.3. malty juodujy pipiry
Puode iétirpinkite ir jkaitinkite kokosy aliejy, idékite branduolius ir, kaiti (ai spragésiai pradés sproginé- + Tv.3.sviesto + Tv.3.sviesto + Ziupsnelio druskos
vidutinéje temperatiroje, palaukite, kol branduoli ai bus Zenklas, kad alie il averkite puodo dangtj - + 100 g kokosy drozliy + 1v.3. Cesnaky milteliy
tinkamai jkaites. Supilkite likusius kukurizus, puoc ite, iSkart nukelkite nuo tritks susikau ai ir Pagal nurodytas instrukcijas isspraginkite kukuriizy branduolius kokosy ~ * 1V-.dziovinty petrazoliy
palaukite mazdaug 30 sekundziy. Tuomet puodg ve atykite ant viryklés ir ne pragésiai bus traskesni. aliejuje. Nedideliame dubenélyje sumaisykite kokosy drozles, karj bei « %a.s. dziovinty baziliky
0zy sproginéjimo garsus. Kai tik $ie garsai suintensyves, puod lengvai pakra ] druska, suberkite misinj j sausa keptuve ir be jokiy riebaly Siek tiek Pagal nurodytas instrukcijas i$spraginkite kukurazy branduolius kokosy

akimirka palaukite, kol sproginéjimas nurims. Spragesiai paruosti - telieka juos pagardinti i P dami svil y paskrudinkite. Svariame puode istirpinkite sviesta, palaukite, kol jis Siek aliejuje. Visas dZiovintas Zoleles ir prieskonius sumaisykite nedideliame
i gardy nuotykj! % . tiek pravés, tuomet suberkite prieskoniy misinj bei cukry ir plakite elek- dubenélyje ir , jei turite gristuve, dar Siek tiek patrinkite. Svariame puode

paru.duotl - oA e triniu plaktuvu, kol viskas gerai i$simaisys. Paruo$ta padaza uzpilkite ant iStirpinkite sviestg, palaukite, kol jis $iek tiek pravés, tuomet jberkite puse

vesnj skonj. spragesiy ir skanaukite! Saukstelio zoleliy misinio, gerai i$maisykite ir uzpilkite ant spragésiy.

- 14 - i - 18 -
IKI'Skanaus! IKI'Skanaus!




Pasaulyje sklando istorijos, kad garsiausias
Viduramziy keliautojas Markas Polas XIII amzZiuje
pradéjo atradimy kelione po Ryty pasaulio alis.

Po dvidesimt ketverius metus trukusiy klajoniy
tyrinétojas grjzo j Venecija, o jo istorijos bei patirti
nuotykiai tapo pagrindiniu to meto informacijos
$altiniu apie Tolimuosius Rytus. Legendos byloja,
kad jis atrado nesuskaic¢iuojamg galybe nuostabiy,
europieciams nepazjstamy dalyky, o vienas
maloniausiy Marko Polo atradimy - makaronai! Tai
labai grazi legenda, taciau tikroji makarony istorija
yra kur kas sudétingesné ir netgi jidomesné nei gali
pasirodyti i$ pirmo Zvilgsnio!

- 16 -
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PAGRINDINES
MAKARONUY
RUSYS

Illgieji makaronai

Trumpieji makaronai

Smulkieji makaronai
Kiausininiai makaronai

Sviezi makaronai

Makaronai keptiems makarony
patiekalams

Terminas ,,makaronai apibadina visas sultinyje arba vandenyje
i$virtas maistines pastas. Sios pastos, kaip ir patys makaronai,
skirstomos j dvi rasis — Sviezias ir dziovintas. Italai dziovintas
pastas vadina pasta secca, o $vieZias — pasta fresca. Vis délto, nors
kiekviena $alis nori buti ta vienintele, istorija sausyjy makarony
iSradima priskiria net kelioms tautoms: etruskams, kinams, grai-
kams, roménams bei arabams.

Nesutarimai dél makarony kilmés vietos egzistuoja dél to, kad
senovéje maisto gamintojai nesugebéjo atskirti ir aprasyti kvieciy
veisliy taip, kaip tai galima padaryti $iuolaikiniy technologijy pa-
galba. Bandant nustatyti $io produkto kilmes vietg ar era, reikéty
atkreipti démesj ne j ypatingas makarony formas ar tai, kad jie
pagaminti i§ milty ir vandens, taciau butent  tai, kokie kvieciai yra
makarony sudétyje ir kurios tautos galéjo juos auginti.

Siandien mes Zinome, kad makarony gamybai labiausiai tinka kie-
tieji kvieciai, kurie apsaugo makaronus nuo tjsimo bei ltzinéjimo.
I$virti $iy kvieciy makaronai yra itin malonios tekstaros, gardaus
skonio ir grazios formos. Taigi, ar galime teigti, kad etruskai,
kinai, graikai, roménai ir arabai Zinojo apie kietuosius kviecius,
augino juos ir galiausiai iSrado makaronus? Deja, istorija siek

tiek sudétingesné. Minétos tautos i$ tikryjy gamino panasius
produktus i$ grady, taciau ankstyviausius jrodymus apie mums
pazjstamus kvietinius makaronus mokslininkai atrado viduramziy
Sicilijoje - butent todél $iandien makarony sostine laikome Italijg.
Tiesa, nors dabar makaronus laikome kasdieniu, kartais net pras-
toku maistu, anksciau §j patiekalg sau galéjo leisti tik patys turtin-
giausi Zzmonés. XIV amzZiaus radytiniuose $altiniuose sakoma, kad
makarony ir lazanijos kainos Palerme yra trigubai didesnés nei
duonos ir tik turtingi namy tkiai turi sbriga - medinj makarony
teslos gamybai skirta instruments, skirtg gaminti makarony

tesla. Sunku net jsivaizduoti, kad kadaise makaronai buvo tokia
prabanga!

I8 tikryjy, niekas nezino, kiek pasaulyje egzistuoja skirtingy
makarony varianty. Netgi tos pac¢ios formos makaronai skirtin-
guose Italijos regionuose vadinami visai kitais vardais! Kartais
galima pamanyti, kad tokia gausybé skirtingy formy sukurta tik
tam, kad kuo daugiau laiko praleistume stebédami placia makaro-
nais uzkrautg parduotuvés lentyna. Neapsigaukite - tikrai ne dél
to! Tiesa ta, jog kiekvienas jdubimas, rantelis bei forma modeliuo-
jami taip, kad geriau deréty su atitinkamos sudéties ir tirstumo
padazu.

MAKARONAI| Harmoningi deriniai

Makarony ir skanaus padazo derinys yra savaime suprantamas
dalykas, béda ta, kad ne kiekvienas padazas tinka su skirtingomis
makarony rasimis. Ilgieji makaronai, pavyzdziui, spageciai
dazniausiai derinami su skystesniais, lengvais ir $velniais padazais,
o storesni makarony vamzdeliai ar didesni kriauklés formos
makaronai gardinami tir§tais mésos bei darzoviy padazais.
Idarytuose makaronuose, pavyzdziui, ravioliuose ar torteliniuose
jau ir taip vyrauja ry$kus skonis, todél juos rekomenduojama
patiekti tik su paprastu sviesto ir $alavijy uzpilu, labai lengvu
pomidory arba, kaip jprasta $iauriniuose Italijos regionuose,
grietinélés padazu. Plony¢iy $vieziy makarony skonio nereikéty
nustelbti aromatingais padazais — pakanka keliy drozliy trumy,
Siek tiek sviesto ar Ziupsnelio tarkuoto parmezano. O su sunkes-

priesingai - jie bus itin gardus su rySkaus skonio grybuy, surio,
grietinélés, kumpio ar net zZuvies padazu.

Atsiminkite $ias kelias paprastas taisykles ir, neabejojame,
kiekvieng karta gamindami makaronus nustebinsite ne tik arti-
muosius, bet ir save pacius!

Valgant saikingai, makaronai gali bati puiki sveikos mitybos dalis.
Zinoma, stenkités rinktis visagriidZius makaronus, kadangi juose
ne tik maziau kalorijy ir angliavandeniy, bet ir kur kas daugiau
skaiduly bei kity organizmui reikalingy maistiniy medziagy. I§
esmés, patys makaronai yra sveikas produktas, tac¢iau daznai
meégstame juos patiekti su riebiais ir kaloringais padazais, dél
kuriy ir prigijo visiems Zinomas stereotipas, kad makaronai —
nesveika.

Jei norite, kad makarony patiekalai bty sveikesni, derinkite juos
su daug baltymy turinciais produktais, pavyzdziui, viStiena ar
zuvimi. Sviezios darzovés, tokios kaip brokoliai, paprikos ar pomi-
dorai praturtins makarony patiekalus skaidulomis, vitaminais bei
mineralais.

Apie makaronus galima kalbéti i$tisas valandas, bet verciau ne
kalbéti, o ragauti! Gaminkite makarony patiekalus, derinkite

juos su sveikais bei tinkamais padazais, praturtinkite naudingy
maistiniy medziagy turinciais pagardais ir mégaukités gardziais
kasneliais be jokios sazinés grauzaties!

IKI Skanaus!
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Jums reikés:
400 g makarony

Makaronus i$virkite pasadytame vandenyje pagal
ant pakuotés nurodytas instrukcijas. Voveraites
atsargiai nuplaukite, nuvarvinkite ir kiekviena
gryba perpjaukite pusiau. Keptuvéje jkaitinkite
alyvuogiy aliejy, suberkite paruostas voveraites ir
kepkite apie 4 minutes. Tuomet supilkite darzoviy
sultinj bei grietinéle ir sudékite parmezano surj.
Viska i$maisykite ir troskinkite, kol padazas taps
vientisas ir tasus. Galiausiai j keptuve sudékite
i$virtus makaronus, jberkite Siek tiek druskos bei
pipiry, i$maisykite ir troskinkite dar 4 minutes.
Patiekite su $vieziomis prieskoninémis Zolelémis
ir, jei norisi, jberkite daugiau surio.

T

Im.m.,.'

REMINIA
+ MAKARONAI'SU
» VOVERAITEMIS

Paruosimo laikas: 30 min. / 4 porcijos

$lakelio alyvuogiy
+ 400 g makarony
Ziupsnelio druskos
125 ml darZoviy sultinio - Ziupsnelio malty + 6sauléje dziovinty
180 ml grietinélés

+ 30 g parmezano

+ 3 skilteliy ¢esnako

- e e > e - e W o - -
- e e e e - e ® e W = - =

MAKARONAI
RIKOTOS IR )
POMIDORY PADAZE

Paruosimo laikas: 30 min. / 4 porcijos

Slakelio alyvuogiy
+ 400 g makarony
Ziupsnelio druskos

3v. 3. pomidory pastos Ziupsnelio malty

- - e e e - - wm = - -
- e - e e w e = m wm > - -

2 skilteliy cesnako Ziupsnelio dZiovinty

Makaronus i$virkite pasidytame vandenyje
pagal ant pakuotés nurodytas instrukcijas — ne-
pervirkite. Gilioje keptuvéje jkaitinkite alyvuo-
giy aliejy ir suberkite susmulkintus ¢esnaka ir
svogiing bei kubeliais supjaustytus pomidorus.
Kepkite darzoves, kol suminkstés pomidorai, o
tada supilkite pomidory pastg, suberkite rikota,
pagardinkite padaza prieskoniais, viska gerai
i$maisykite ir troskinkite apie 6 minu-tes. Ga-
liausiai j keptuve suberkite i$virusius makaro-
nus, pamaisykite, nukelkite keptuve nuo viryklés
ir kelias minutes palaukite, kol makaronai
isigers gardziy padazo skonio naty. Skanaus!

- - e e e - e - wm - - -
-_eh W e w e ™ . - - -

MAKARONAI SU
KEPTOMIS
CUKINIJOMIS

Paruosimo laikas: 45 min. / 4 porcijos

Makaronus i$virkite pasidytame vandenyje pagal
ant pakuotés nurodytas instrukcijas. Cukinijas bei
pomidorus supjaustykite nedideliais gabaléliais,

o $pinatus nuplaukite ir nusausinkite. Gilioje
keptuvéje istirpinkite sviesta, suberkite smulkintg
Cesnakg ir kelias minutes pakepinkite. Tuomet
sudékite $pinaty lapus, susmulkintas cukinijas bei
pomidorus ir kepkite, kol darzovés suminkstés.
Galiausiai | keptuve suberkite i$virtus makaronus,
jberkite ziupsnelj druskos bei pipiry, pamaisykite
ir kepkite dar 5 minutes.

100 g Spinaty lapy

" Kapso

ORIGINALUS

Ziupsnelio druskos
Ziupsnelio malty

Kaps

100% pure

Daugiau informacijos galite gauti adresu RAPSO OSTERREICH GmbH, Biickermiihlweg 44, A-4030 Lincas arba www.rapso.at



Jums reikes:

Pesto padazui:

+ 300 g vistienos filé (2 gabaléliy)
+ Y2a.3. druskos

+ Ta.3.sviesto

+ 2.5, alyvuogiy aliejaus

» 50 ml vandens

Saliery tyrei:

+ 100 g saliery

+ 1mazos bulvés

+ Ya.3. druskos

+ Ta.3.sviesto

— + 30 ml plakamosios grietinélés
Gryby jdarui:

« 80 g pievagrybiy

W L, « Ziupsnelio druskos

\» « ziupsnelio malty juodujy pipiry

VAKARIENE F—

i

Norint pasilepinti prabanga, nebitina iSlaidauti - ; -
N AM U O S E restorano atmosfera galite sukurti ir savo namuose, o vos = 7*
kelios mazos gudrybés padés pasijusti lyg profesionaliems
virtuvés Sefams! Nebesukite galvos, kiek jums atﬁg.i-v"'- s
vakariené restorane - visus reikalingus produktuww*
»IKI“ parduotuvése ir nustebinkite mylimus zmones =~
burnoje tirpstanciais bei prasmatniai atrodanciais,
auksciausios klasés restorano vertais patiekalais.

& CLEVER” alyvuogiy -
aliejus

.20 -
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TIENOS SUKTJNUKAI, JDARYTI
GRAIKINIAIS RIESUTAIS, PESTO
PADAZU BEI' SALIERY TYRE

Paruosimo laikas: 40 min. / 2 porcijos

Salierus ir bulve nuplaukite, nuskuskite, supjaustykite
nedideliais gabaléliais ir suberkite j puoda su verdanciu
vandeniu. Jberkite Ziupsnelj druskos ir virkite apie 15-20
minudiy. Kai darzovés isvirs, nupilkite vandenj ir ranki-
niu trintuvu sutrinkite jas iki vientisos masés. Saliery tyre
pagardinkite sviestu, praskieskite plakamaja grietinéle ir
gerai i$maiSyKkite.

I grustuve sudékite graikinius riesutus, baziliko lapelius
ir, vis jpildami $lakelj alyvuogiy aliejaus bei jberdami
Ziupsnelj parmezano surio, sutrinkite.

Vistienos filé gabalélius jpjaukite ties viduriu, bet neper-
pjaukite. Pagardinkite mésg druska ir paploninkite
meésos mustuku. Kiekvieng vistienos gabalélj padenkite
grustuvéje paruostu pesto padazu ir suvyniokite meésg i
ritinukus. Suktinukus galite sutvirtinti danty krapstukais.
Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy, sudékite vistienos
suktinukus ir apkepkite juos i$ visy pusiy. Tuomet i
keptuve jpilkite $lakelj vandens, uzdenkite dang¢iu ir
tro$kinkite mazdaug 10 minuciy. Nupilkite vandenj, dar
Siek tiek pakepkite ir perkelkite vistienos suktinukus

i lekste. Toje pacioje keptuvéje istirpinkite sviestg ir
suberkite ketvir¢iais supjaustytus pievagrybius. Grybus
Siek tiek pakepinkite, taciau neilgai — neleiskite jiems
susitraukti ir iStizti.

Vistienos suktinukus supjaustykite griezinéliais — gabalé-
liai atrodys estetiskiau, jei pjausite jstrizu kampu.
Kiekvienoje lékstéje i§ saliery tyrés suformuokite po
didelj Iasa, greta jkomponuokite vistienos griezinélius
taip, kad matytysi kiekvieno gabalélio pjavis. Salia mésos

_dailiai i§d€liokite-apkeptus pievagrybius, papuoSkite
~—patiekala Zolelemis ir patiekite.

JEINORITE ISLAIKYTI
RESTORANAMS
BUDINGA ESTETIKA,
NEPEPILDYKITE
LEKSCIY MAISTU.
GERIAU PATIEKITE
DAUGIAU PATIEKALY
MAZESNEMIS
PORCIJOMIS.



|KVEPIMAS | Restorano atmosfera

VISTIENOS KRUTINELE SU KASTAINIAIS
IR . SITAKE" GRYBAIS

Paruosimo laikas: 20 min. + marinavimas / 2 porcijos

Jums reikés:

220 g vistienos
kratinélés su oda
Ziupsnelio druskos
1v. 3. citriny sulciy
% a.5. malty
rukyty saldZiyjy
papriky

70 g virty
kastainiy

30 ml grietinélés

+ 60g,Siitake”
gryby

+ Ta.3.sviesto

+ 2v.5. alyvuogiy
aliejaus

Patiekimui:

« pankoliy Ziedy

Meésa jtrinkite druska bei rakytomis paprikomis, apslakstykite citrinos sultimis ir palikite marinuotis
maZiausiai pusvalandZiui. Prie$ kepdami, mésg nusausinkite virtuviniu ranksluosciu.

Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy ir sudékite vistienos gabalélius odele Zemyn. Kepkite, kol odelé
apskrus ir taps traski, tuomet apverskite ir kepkite dar kelias minutes. Vistiena turi $velniai apskrusti i$
abiejy pusiy.

ISkepusig vistiena perkelkite j lékste. Toje pacioje keptuvéje istirpinkite Siek tiek sviesto, suberkite
grybus ir maiSydami pakepinkite, kol jie pasidengs sviesto padazu. Rankiniu trintuvu sutrinkite virtus
ir suminkstéjusius kastainius, tuomet jberkite Ziupsnelj druskos, supilkite grietinéle ir toliau trinkite,
kol masé taps vientisa. ] didele 1ékste dékite $aukta kastainiy tyrés, ant virSaus atsargiai paguldykite
vistienos kepsnelj, o $alia patiekite keleta gryby. Papuoskite patiekala pankoliy Ziedais ir patiekite.

\\ GREICIAUSIAI NAUDOJATE
% RETAI TACIAU JOS
. PUIKIAI TINKA DAILIAM
MAISTO PATIEKIMUL.
. VISUS INGREDIENTUS
KOMPONUOKITE LEKSTES
URYJE VIENA SALIA
T0 - TAIP, KAD KIEKVIENA
\\ PATIEKALO DAL) BUTY GALIMA -
| PASIEKTI. RESTORANO
EKSTEJE VISKAS

i <3

BOKIYDEMELIYARPIRSTY.

MIGDOLAIS IR PETRAZOLEMIS JDARYTA VISTIENA

Paruosimo laikas: 40 min. / 2 porcijos

Jums reikés: + 1v.3. dzitvéséliy

« 250 g vistienos « 1kiausinio
kratinélés baltymo
+ Y a.3. druskos Padazui:

+ 4v.3. smulkinty - 80girmniy
Svieziy petrazoliy - 10viefiy méty

+ 2v.3. smulkinty lapeliy
migdoly - ziupsnelio druskos
+ 1v.5. sviesto . 1a.% sviesto

Vistienos kratinéle apibarstykite druska. ] dubenj sudékite sviesta, suberkite petrazoles, dzitvésélius,
supilkite puse kiausinio baltymo ir viska gerai i§maiSyKkite. Jei masé bus per tirsta, jpilkite dar Siek tiek
kiausinio baltymo. Vistienos gabalélius padenkite paruos$ta mase ir iSdéliokite juos kepimo popieriumi
isklotoje skardoje. Pasaukite skardg j orkaite, jkaitintg iki 200 °C, ir kepkite 20-25 minutes.

Kol mésa kepa, paruoskite padaza. Zirnius apie 7-8 minutes virkite pastidytame vandenyje, tuomet
nupilkite vandenj ir sutrinkite juos rankiniu trintuvu. | paruo$ta mase sudékite sviestg bei méty lapelius
ir dar kartg viska gerai sutrinkite. Jei tyré bus per tir$ta, praskieskite ja $aukstu vandens, kuriame viré
Zirniai.

Kai vistiena iskeps, iStraukite ja i§ orkaités ir leiskite Siek tiek atvesti. Tuomet kiekvieng mésos gabalélj
ipjaukite dviejose vietose, suteikdami vistienos gabaléliui lenkta forma. ] lékstés vidurj dékite keleta
$auksty zirniy, vistiena jkomponuokite ant tyrés ir papuoskite lékste salotomis bei ¢esnaky laiskais.

MAISTO DEKORAVIMUI GALITE
NAUDOTI NEJPRASTUS
ATRIBUTUS, PAVYZDZIU|,
VALGOMY GELIY ZIEDUS.
SVARBIAUSIA, NENAUDOKITE
NIEKO, KAS YRA NEVAI?MA
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DZinzr
RITMU

Naujasis Orleanas yra zinomas kaip kreoly virtuvés sostiné. Sio
krasto kulinariné vaizduoté isties $élsta dZiazo ritmu! [kvépta
jvairiy istoriskai su miestu susijusiy kultiiry - prancuzy, afrikieciy
bei kariby - Naujojo Orleano virtuve tryksta energija, uzgimusia i$
triuk$mingy vakareéliy ir muzikos, kuri yra dar viena neatsiejama
$io miesto dalis.

JAMBALAJA

Paruosimo laikas: 60 min. / 4 porcijos

Jums reikés: + 300 g vistienos Slauneliy mésos be kaulo $

» 150 g svogiiny + 1v.5. malty Kajeno papriky

+ 100 g zaliyjy papriky « %:2a.3. malty rukyty papriky :
- 100 g raudonujy papriky - 250 gilgagradziy ryziy PEG
+ 100 g saliery stieby + 600 ml mésos sultinio

» 2skilteliy ¢esnako » 200 ml pomidory tyrés

« 1laiskinio svogiino » %:a.s. druskos

+ 709 3oninés « Yaa.s. malty juodujy pipiry

+ 200 g SvieZiy desreliy + Yv.3. tauky

+ 200 g rukyty desreliy « 1v.3. smulkinty SvieZiy petrazoliy

Visas darzoves, Sonine, §viezias bei rukytas desreles supjaustykite nedideliais gabaléliais.
Vistiena taip pat pasmulkinkite ir pagardinkite maltomis Kajeno paprikomis. Sie priesko-
niai itin aitras, todél nepersistenkite.

Gilioje keptuvéje istirpinkite taukus ir pakepinkite susmulkintus svogunus. Po minutélés j
keptuve sudékite Soning, o kai ji §velniai apskrus, suberkite desreles, padidinkite kaitra ir,
nuolat mai$ydami, kepkite kelias minutes. Tuomet po truputj suberkite smulkintas papri-
kas, laiskinius svogtnus bei salierus, minute ar dvi pamaisykite, o tada sudékite vistiena:
Dar kiek pamaise, j keptuve berkite ryzius, pakepinkite juos, kol taps traskis, i§spauskite
cesnaka ir, vos pajusite jo aromata, viska uzpilkite mésos sultiniu bei pomidory tyre.
Galiausiai jberkite malty rukyty papriky, druskos bei pipiry ir uzdenkite keptuve
danggiu. Viska troskinkite Zemoje temperatiiroje, kol iSvirs ryziai. Patiekalg apibarstykite -
petrazolémis ir patiekite. Sateis
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Paruosimo laikas: 60-80 min. / 4 porcijos

Jums reikés:

+ 30 mlaliejaus

+ 2v.8.sviesto

+ 50 g milty

= 100 g svoguny

+ 1raudonosios
paprikos

- 1zaliosios paprikos

+ 4skilteliy ¢esnako

+ 150 g saliery stieby

+ 100 g Ziriy

« 200 g okros (valgo-
mosios ybiskes)

+ 200 g slyviniy
pomidory be odelés

+ 4 astriy desreliy

+ 500 g i$ anksto
iSvirtos ar iSkeptos
pasirinktos mésos

+ 2v.3. malty Kajeno
papriky

+ 11 mésos sultinio

500 g lukstenty
kreveciy

% a. 3. druskos
200 g ryziy

3v. 3. smulkinty
Svieziy petrazoliy

TACIAUPRIES
< GAMINDAMI BUTINAI
ISMIRKYKITE JAS
_ VANDENYJE, KAD
¢ : SUMINKSTETU.

Nuplaukite ir smulkiai supjaustykite paprikas, salierus, svoganus, okras bei ¢es-
nakus. Dideléje ir gilioje keptuvéje istirpinkite sviesta, jberkite milty ir maisydami
kaitinkite, kol miltai jgaus auksine spalva bei paskleis riesutinj aromata. Tuomet
suberkite susmulkintas darZoves, i$maisykite ir kepkite kelias minutes. Kai
darzovés suminkstés, suberkite griezinéliais supjaustytas desreles, i§ anksto i$virta
arba iskepta mésa, slyvinius pomidorus, Zirnius bei prieskonius. Viska kepkite
apie 10 minuciy, o tada supilkite j keptuve sultinj. Kai skystis uzvirs, sumazinkite
kaitrg ir troskinkite keptuveés turinj apie 20 minuciy. Tuomet suberkite krevetes

ir trogkinkite dar 10 minuciy. Paragaukite ir, jei reikia, jberkite dar $iek tiek
druskos. Patiekalg papuoskite petrazolémis ir patiekite su virtais ryziais.
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GRUZDINTOS SPURGOS

Paruosimo laikas: 4 val. / 6-8 porcijos

Jums reikes:

+ 500 g milty

» 100 g cukraus

» 7 gsausy mieliy

+ 50 ml Silto pieno
+ % a.s. druskos

+ 250 ml ragpienio

50 g kambario
temperaturos
sviesto

2 kiausiniy
aliejaus kepimui
cukraus pudros

Dubenyje sumaisykite sausus ingredientus: miltus, cukry ir sausas mieles. Tuomet supilkite
$iltg piena, pamaisykite, jberkite Ziupsnelj druskos, supilkite riigpieni, sudékite sviesta, imuskite
kiausinius ir gerai i$mai$ykite mediniu Sauktu arba rankiniu plaktuvu. Dubenj uzdenkite maistine
plévele ir mazdaug 2-3 valandas laikykite Silumoje, kol tegla iskils mazdaug dvigubai. Tuomet
perkelkite teslg ant miltais padengto stalvirsio, i$minkykite ir i8kociokite iki 0,5 cm storio apskri-
timo. Supjaustykite tesla vienodais kums¢io dydzio gabaléliais, uzdenkite juos maistine plévele ir
palaikykite apie 15 minuciy.
Gilioje keptuvéje jkaitinkite aliejy. Aliejaus turi buti daug — bent 2-3 cm nuo dugno. Kai aliejus
ikais, i keptuve sudékite spurgas — neperpildykite, nes kepdamos spurgos issipis. Kai viena teslos
pusé pasidengs rusvai auksine spalva, spurgas apverskite ir taip pat apkepkite kita puse. ISkepusias
spurgas iSdéliokite ant popierinio ranksluoscio, kad $is sugerty riebaly pertekliy. Dar §iltas spur-
gas dosniai apibarstykite cukraus pudra ir patiekite su avie¢iy dZzemu ar uogiene. Skanaus!
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DARZOVES

Visus darzoviy paruo$imo budus galime suskai¢iuoti ant ranky pirsty,
bet né vieno nevalia pamirsti! Kepkime, troskinkime bei $utinkime. O gal
labiau vilioja gruzdinimas arba virimas garuose? Pradékime nuo pradziy!

KEPIMAS ANT GROTELIY

Gamindami darzoves siuo budu, iSvengiame papildomy
riebaly naudojimo, taigi valgome sveikiau. Beje, nebutina
j kiema tempti Saslykinés - ant groteliy galite kepti ir
orkaitéje! Aukstoje temperatiiroje gardziai iskeps visos
darzoves, taciau pirmajame trejetuke neabejotinai
rikiuojasi cukinija, bulvé ir morka!

TROSKINIMAS

Sis gamybos biidas — tarpinis variantas tarp kepimo

ir virimo. DarZoves pirmiausia rekomenduojama $iek
tiek pakepinti, o po to suberti j puoda, jpilti truputj
vandens ar sultinio, sandariai uzdaryti ir ilgai virti Zemoje
temperatiiroje. Troskinimui labiausiai tinka cukinijos,
baklazanai ir molitigai.

KEPIMAS

Sis gamybos biidas retai apsieina be riebaly, ta¢iau geriausia
ju naudoti visai nedaug, o vietoj jprasto saulégrazy aliejaus
rinktis sveikesnes kepimui skirtas alternatyvas, pavyzdziui,
. alyvuogiy aliejy. Zinoma, kepti galima ir orkaitéje, taciau
batina pasirinkti neauksta temperattrg. Orkaitéje ar
keptuvéje kepkite bulves, pomidorus bei svogtnus.
. 28 -
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BUDAITINKAMAI

ypatingas mety laikas.
amta lyg isprotéjusi dazosi

~ graziausiomis spalvomis, o
vasara auges derlius pagaliau
pateikia puikius rezultatus - $asnj
$vieziy darzoviy! Gamindami

sias darzoves, kaip ir visus kitus
patiekalus, esame jprate jas

o kepti, virti arba troskinti. O ar
kada pagalvojote, kad gali buti
L kur kas daugiau $iy gérybiy

paruosimo buady? Vieniems tai
bus priminimas, kitiems - puikus
paskatinimas iSbandyti keleta
naujy maisto gamybos triuky.

GRUZDINIMAS

Siam darzoviy apdorojimo bidui bittinas didelis riebaly
kiekis ir auksta temperattira. Ne veltui gruzdinimas
daznai vadinamas virimu ar kepimu riebaluose. Siuo
budu paruostomis darzovémis verc¢iau nepiktnaudziauti,
taciau kartais pasilepinti galima. Juolab, kad $is kepimo
budas padeda atskleisti geriausias bulviy skonio savybes!

VIRIMAS

Tai visiems gerai Zinomas maisto apdorojimo metodas,
kai darzoves kaitiname vandenyje ar kitame skystyje.
Paprastai tariant — tai mums jprastas sriubos gaminimo
badas. Svarbiausia, nepamirskite, jog kiekvienos
darzoveés virimo trukmé skiriasi, todél j puoda niekada
nedékite jy visy i$ karto. I$skirtiniy, virimui tinkamy
darzoviy néra, $iuo budu gaminkite viska, kg mégstate —
bulves, kopustus, burokeélius ar morkas.

VIRIMAS GARUOSE

Sis virimo biidas nuo jprasto virimo skiriasi tuo, jog
darzovés apdorojamos ne vandenyje, o vandens garuose.
Tam dazniausiai reikalingi specialis indai arba puodai,
kurie suteikia galimybe produktus sudéti ir laikyti

vir§ vandens. Taip paruostos darzovés i§saugo Zymiai
rySkesnj skonj bei islaiko kur kas daugiau naudingy
maistiniy medziagy! Jei ieskote ypatingo garuose virto
gardeésio, iSbandykite brokolius!

SUTINIMAS

Anksciau buves gana populiarus, siandien §is gaminimo
metodas daznai uzmirstamas. Tai terminio apdorojimo
budas, kuomet darzoves troskiname pusiau vandenyje,
pusiau garuose. Siam metodui reikalingas negilus puodas
storu dugnu ir $lakelis vandens. Sutinimas nuo jprasto
troskinimo skiriasi dar ir tuo, jog darzoviy pries tai apkepti
nereikia, tac¢iau svarbu pasirinkti vandeningas darzo
gérybes, pavyzdziui, pomidorus.

TINKAMAS DARZOVIU
VIRIMO LAIKAS

Pervirtos darzoveés ne tik praranda grazig spalva, rysky skoni,
iStyzta ar sublitiksta, bet ir netenka daugybés organizmui bitiny
vitaminy bei mineraly. Jsidémeékite, kiek laiko reikia virti skirtingas
darzoves, kad $ios buty ir skanios, ir grazios, ir sveikos.

JAUTIENOS TROSKINYS POMIDORU IR KAKAVOS PADAZE

Paruosimo laikas: 60 min. / 4 porcijos

Jums reikés: Jautieng supjaustykite norimo dydzio gabaléliais. Dideléje keptuvéje jkaitinkite aliejy, sudékite

« 1kg jautienos meésg ir maiSydami kepkite 10-15 minuciy. Jberkite Siek tiek druskos, pipiry bei rozmariny,

« 3morky viska gerai iSmaisykite ir perkelkite iskepusia meésa j dubenj. Toje pacioje keptuvéje pakepinkite
. 1saliero stiebo stambiais kubeliais supjaustytas morkas, salierg bei svogtno griezinélius. Apibarstykite darzoves
« 1svogiino druska bei pipirais, i$maisykite ir perkelkite j $vary dubenél;.

« 400 g konservuoty pomidory Paruoskite padaza: konservuotus pomidorus pertrinkite per sietelj, sudékite j puodag ir

+ Tv.3. kakavos maiSydami kaitinkite ant silpnos kaitros, kol uzvirs. Tuomet pasadykite, jberkite pipiry,

jmaisykite Sauksta kakavos ir nukelkite puodg nuo viryklés. Mésa ir darzoves sudékite j molinj
kepimo inda, atsargiai iSmaisykite, supilkite padaza ir pasaukite j orkaite, jkaitinta iki 180 °C.
Kepkite troskinj apie 20 minuciy.

« - Ziupsnelio dZiovinty rozmariny
« Ziupsnelio druskos

« Ziupsnelio malty juoduyjy pipiry
« Slakelio alyvuogiy aliejaus

.29 -
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ORKAITEJE KEPTOS DARZOVES

Paruosimo laikas: 30 min. / 4 porcijos

Jums reikes: » Ziupsnelio druskos

« 4burokéliy « Ziupsnelio malty

» Yamoliigo juodujy pipiry

+ 3morky W « S$lakelio alyvuogiy

» 2svoginy aliejaus

« 2 skilteliy cesnako

« Ziupsnelio Provanso i
foleliy . i

ke R

e
Y y

I didele kepimo skarda sudékite nedideliais gabaléliais supjaustytus burokélius, apslakstykite
juos alyvuogiy aliejumi ir apibarstykite druska bei pipirais. Neluptas ¢esnako skilteles leng-

vai sutraiskykite suspausdami jas peilio gelezte ir sudékite i skarda su burokéliais. Darzoves
pasaukite j orkaite, jkaitintg iki 200 °C, ir kepkite apie 15-20 minuciy. Likusias darzoves

- molitigg, morkas bei svogtinus — susmulkinkite, suberkite j kita kepimo skardg ir taip pat
apslakstykite alyvuogiy aliejumi, tuomet uzberkite druskos, pipiry bei Provanso Zoleliy. Skarda
deékite j orkaite, greta burokéliy, ir kepkite apie 30 minuciy, kol darzovés suminkstés. Darzoves
galite valgyti vienas arba patiekti kaip garnyra prie pagrindinio patiekalo. Skanaus!
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SLUOKSNIUOTAS DARZOVIY PYRAGAS

Paruosimo laikas: 90 min. / 8 porcijos

Jums reikeés:

« 1pakelio
sluoksniuotos telos

+ 2 dideliy bataty

+ 4morky

+ 1 cukinijos

+ 250 grikotos

+ 40 g sauléje dziovinty
pomidory

+ Ziupsnelio druskos

« Ziupsnelio malty

juodujy pipiry

+ 2v.3.alyvuogiy

aliejaus

Batatus, morkas ir cukinijas supjaustykite isilgai plonais griezinéliais, o
sauléje dziovintus pomidorus - nedideliais gabaléliais. Apvalia, mazdaug
25 cm skersmens, kepimo skardg istepkite alyvuogiy aliejumi ir isklokite
sluoksniuotos teslos gabaléliais taip, kad nelikty tarpy. Tesla padenkite
rikota bei sauléje dziovintais pomidorais ir statmenai, pradédami nuo
vidurio, sluoksniuokite griezinéliais supjaustytas darzoves, kol uzpildysite
visg kepimo forma. Galiausiai pyraga apibarstykite druska bei pipirais,
konditeriniu teptuku iStepkite pyrago pavirsiy alyvuogiy aliejumi ir
pasaukite j orkaite, jkaitintg iki 150 °C. Kepkite pyraga 50 minuciy ir
skanaukite!
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SKONIU
PILNATVEJE

jie — JUSY MAISTO ZINOVAS

Organizmo atsparumas $altojo sezono
virusams yra tiesiogiai susijes miisy mityba.
Stai kodél tiek daug kalbame apie tinkamy
produkty, turinciy daug naudingy maistiniy
medziagy, pasirinkima. Taciau siekiant
sustiprinti imuniteta, svarbu ne tik rinktis
teoriskai tinkamus produktus, bet ir Zinoti,
kaip ir kur jie buvo uzauginti, kada buvo
nurinkti, kaip apdoroti ir kur bei kiek laiko
laikomi, kol pasieké miisy rankas.

am, kad kiekviena ant jasy Seimos stalo patekusi gérybé islaikyty
kuo daugiau naudingy savybiy, svarbi kiekviena, net pati menkiausia
detalé. Siekiame, kad maistas, kurj valgote buty ne tik skanus, bet ir
stiprinty jisy organizma, todél nuolat tobuliname savo jgadzius ir
siekiame, kad $viezios gérybés pasiekty galutinj tikslg — arc¢iausiai jasy
namy esancig parduotuve - be jokiy aplinkkeliy ir per trumpiausia
jmanomag laika. Nuolat bendradarbiaujame su jvairiy $aliy gamintojais — ne tik
tada, kai reikia pergabenti uzaugintus vaisius bei darzoves, bet ir viso augini-
mo proceso metu, nuo s¢jimo iki derliaus nurinkimo. Palaikome glaudy rysj su
ukininkais, kurie turi begale patirties ir yra pasieke geriausiy rezultaty, augindami
gérybes vietinése Zemése, kurie stebi derliy kiekviena auginimo dieng ir Zino, kada
yra pats tinkamiausias laikas, nurinkti sunokusius vaisius bei darzoves. Kartu su
$iais tikininkais vieningai siekiame bendro tikslo - pateisinti visus jasy lakescius.
Galiausiai, ,JKI“ tinklo komanda nedelsdama, vos tik $viezias derlius atkeliauja
i parduotuves, uzpildo greitai tustéjancias lentynas, kad galétumeéte mégautis
i$skirtine $vieziy skoniy pilnatve.
.32
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NE KIEKVIEN£
ANANASAS

' yra SVIEZIAS
[ «/ANANASAS

2 Saldus, tinkamu metu '\

I3sauséjusi rusvos SN L nuskintasvaisius
spalvos Zievé

Sausi, iSdzitve lapai
Sausas, nesultingas
minkstimas

Zievéirzalilapai
2 Sultingas ir kvapnus
minkstimas

IS KOSTARIKOS
LAUKU:

»BON VIA“ ananasy derlius nurenkamas tada,

kai juose susikaupia tinkamas natiiralaus cukraus
kiekis, suteikiantis vaisiui maloniai saldy skonj.
Sultingas ir kvepiantis ananasy minkstimas vilioja
valgyti juos §vieZius, taciau sialome iSbandyti ir grily-
je keptus, nataraliai karamelizuotus vaisiaus grieziné-
lius. Vos viename §vieZio ananaso griezinélyje yra net
30 % rekomenduojamos vitamino C dienos normos,
o atlikto tyrimo rezultatai parod¢, kad kasdiené

1 g vitamino C dozé net 40 % sumazina persalimo
tikimybe!

__ NEKIEKVIENA o GERA
GUZINE SALOTA GUZINE SALOTA

© Didelésalotos galva '\

Maza salotos galva
2 Taisyklinga forma

Netaisyklinga forma
Tankas ir susispaude lapai 2 Tarplapyyra oro tarpai

Kartus skonis & Svelnus skonisir
traskumas

S CILES BEI ITALIJOS LAUKU:

»BON VIA® kiviai savo minkstame, ryskiai Zaliame minkstime turi
itin daug nataralaus cukraus. Beje, ar Zinojote, kad kivj galite valgy-
ti nenulupta? Sio vaisiaus odeléje slypi daugybé maistiniy medZiagy,
todeél toks kiviy vartojimas netgi rekomenduojamas! Suprantama, plau-
kuota kivio odelé neatrodo itin patraukliai, bet $iuos sitlelius galima
lengvai nubraukti ranksluosciu ar Saukstu. Kiviuose randama itin daug
vitaminy C bei E, taip pat jvairiy B grupés vitaminy, kalio ir geleZies.
Ju derlius prasideda jau spalj!

.83.
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»BON VIA® giizinés salotos galva yra didelé ir visiskai taisyklingos
formos, o lapai - $velniis bei traskas. Gizinés salotos yra ypatingos — jos
kur kas traskesnés ir Zymiai ilgiau issilaiko $viezios nei bet kurios kitos
risies salotos. Be to, jose gausu maistiniy skaiduly ir net 95 % vandens, o
100 g téra vos 14 kalorijy! Trumpai tariant, tai tobulas maisto produktas,
siekiant isvalyti organizma. Salotas nuplaukite, supjaustykite, pagardinkite
Slakeliu alyvuogiy aliejaus, apslakstykite actu, uzberkite ziupsnelj druskos
ir mégaukités tobulu garnyru, tinkanciu prie bet kokio patiekalo!

NEKIEKVIENAS "\ o\ TIKRAS

VYNUOGINIS VYNUOGINIS
SLYVINIS SLYVINIS
POMIDGRASSY POMIDORAS
X —— Y " V
i VEISLES:

ANGELLE,
SWEETELLE,

DOLCETINI

Ovaliforma

KITOS RUSYS: e
Mazesni pomidorai

% Apvalesné forma
2 Nuostabus saldumo ir

x . Didesni pomidorai riigitumo balansas
x - Silpnesnis skonis

Tikras ,,BON VIA®“ vynuoginis slyvinis pomidoras noksta kaitrioje
piety sauléje, jis uzZauga ovalios formos, sveria vos 10,12 g ir subran-
dina tobula ragstaus ir saldaus skonio balansa. Kitg karta, kai atsi-
kasite kasnelj $vieZio vy$ninio pomidoro ir istirpsite malonume, prisi-
minkite, jog $iame pasaulyje yra $is tas dar gardesnio! Dievisko skonio
vynuoginiai slyviniai pomidorai yra vienas turtingiausiy natiralaus
vitamino C $altiniy, be to, juose slypi kur kas daugiau geleZies nei vis-
tienoje, Zuvyje ir net piene! Mégaukités $iais sveikais pomidoriukais
salotose, makaronuose ar prie meésos patiekaly.

NEKIEKVIENAS" \pn  SALDUS
KIVIS KIVIS

% Mazai cukraus A 2 Daug cukraus
x_ Neprinoke TR &2 Prinoke

x La'baiyk'ietasirblyikus ¢ 2 Minkstas ir ryskiai
minkstimas zalias minkstimas



JGUDZIAIVIRTUVEJE | Naudinga!

KAIP ISVIRTINAMIN|

Kiekvienas kulinaras, nesvarbu, profesionalas

ar mégéjas, turéty mokéti iSvirti naminj sultinj.

Juk tai daugybés patiekaly pagrindas, pradedant

sriubomis ir baigiant jvairiausiais padazais.

su

Dauguma Zmoniy, taupydami savo laika, renkasi sultinio kubelius,
taciau tikro, namuose paruosto sultinio nepranoks niekas. Skonio
rySkumas ir aromaty gausa bemat uzpildys visus jisy pojucius,

o mintyse valiukiSkai su§méZuos mamos ar senelés i§sakyta
nenugincijama tiesa: namuose gamintas maistas — pats geriausias!

INGREDIENTU
PASIRINKIMAS

Nesvarbu, ar nuspresite paruosti $velny vistienos, ar kiek sti-
presnio skonio jautienos sultinj, taisyklés islieka tos pacios:
naudokite kaulus su mésos likuciais ir jokiu budu nepamirskite
darzoviy. Svogtnai, morkos, salierai, petrazolés bei ¢esnakai — tai
standartiSkai naudojami ingredientai, ta¢iau sultinio skonj galite
praturtinti ir kitomis mégstamomis darzo gérybémis.

INGREDIENTY PARUOSIMAS

Kaulus su mésos likuéiais visuomet perpilkite vandeniu ir tik tada
deékite j puodg su vandeniu. Kauliukai turéty buti visiskai apsemti.
Pradzioje kaitinkite puoda ant didelés kaitros, o kai vanduo uzvirs,
temperatirg sumazinkite ir leiskite kauliukams ramiai troskintis
apie 15 minuciy. Greitai pastebésite besiformuojancias rusvas nuo-
viras - tai i§ kauly issiskyre nesvarumai, kuriuos retkarciais reikia
nugriebti dideliu $aukstu. Kai ne§varumy beveik nebeliks, vandenj
nupilkite, o kauliukus suberkite j kepimo skardg ir pasaukite j
orkaite, jkaitintg iki 230 °C. Kepkite kaulus apie 30-40 minuciy,
kol $ie karamelizuosis ir graziai apskrus.

SULTINIO VIRIMAS

Ingredientai jau paruosti, tad galima pradéti virti sultinj. Orkaitéje
pakepintus kauliukus suberkite j didelj puoda, jpilkite norima
kiekj vandens bei $auksta obuoliy sidro acto - jis padés kaulams
i$skirti turimus mineralus. Kai vanduo uzvirs, sumazinkite kaitrg
ir palikite kauliukus troskintis. Jei verdate vistienos sultinj, kaulai
troskinsis nuo 24 iki 28 valandy, o jei jautienos - reikés maziausiai
48 valandy. Kai kurie darzoves j sultinj suberia virimo pradzioje,
taciau tai daryti reikéty likus vos kelioms valandoms iki virimo
pabaigos, mat per ilgai verdamos darzovés praranda naudingasias
savo savybes. Sultiniui verdant vis dar gali igkilti nuoviry,

todél kartkartémis jas nugriebkite. Jei pastebésite, kad vanduo
nebeapsemia kauly, papildykite, o kad nesumazintuméte sultinio
temperaturos, pilkite karsta, virdulyje ar atskirame puode uzvirta
vandenj.

PRIESKONIAI IR ZOLELES

Visus prieskonius j sultinj berkite tik pacioje virimo pabaigoje.
Kadangi sultinys verdamas gana ilgai ir ingredientai pasisavina
vienas kito skonius, per anksti suberti prieskoniai gali prarasti savo
savybes ir netekti prasmés. Na, o ilgai verdamos Zolelés, atvirksciai,
uzgozia kitus skonius. Tuomet norisi i$taisyti padétj druska bei
pipirais, taciau taip patiekalas gali buti negrjztamai sugadintas.
Taigi, neskubékite ir gardinkite sultinj likus vos porai valandy
virimo - naudokite mégstamus prieskonius bei Zoleles, tokias kaip
lauro lapai ar c¢iobreliai.

LAIKYMAS

Idvirusj sultinj pirmiausia nukogkite per kiaurasamtj, padengta
marle. Nuo ilgai verdamy kauly daznai atsiskiria nedidelés
atplai$élés, kuriy kiaurasamtis nesulaiko, taigi reikia naudoti ir
marle ar kitg tanky, bet persunkiamg audinj. Perkostg sultinj lai-
kykite kambario temperatiroje, kol $is atvés, o tuomet nugriebkite
pavirsiuje susikaupusius riebalus ir i$pilstykite j stiklainius. Laiky-
kite skystj $aldytuve ne ilgiau nei savaite, o jei i$siviréte daugiau —
uz$aldykite ir suvartokite per puse mety.

NAUDOJIMAS

Sultinj galite naudoti beveik bet kokiam patiekalui. Jis puikiai tiks
sriuboms, pasitarnaus padazuose, pagardins rizota ir dar daugybe
patiekaly. Galite naudoti sultinio koncentrata arba praskiesti
paruosta skystj vandeniu, kad skonis bty kiek $velnesnis. Bet
kuriuo atveju naminis sultinys kur kas ryskiau praturtins maisto
skonj nei paprastas vanduo ar jame istirpintas sultinio kubelis!
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/] avokady.

Paruos$imo laikas: 15-20 min.

riekeles ir pasaukite skardg j orkaite, jkaitinta pusiau - aplink viduje esantj kaula. perskirkite, Svelniai sukdami puseles j
iki 200 °C. Kepkite, kol batonas lengvai skirtingas puses.
apskrus - apie 7 minutes.

l Kepimo skardoje isdéliokite forminio batono 2 Viena ranka laikykite avokada, o kita pjaukite jj 5 Suimkite avokada abejomis rankomis ir

Vienoje avokado puseléje liks kauliukas - jj Svelniai braukdami peilio galiuku per avokado Avokado minkstima, supjaustyta kubeliais
pasalinkite naudodami peilj. Lengvu kirciu j minkstima, suformuokite kubelius. Avokado arba vientisa, galite tiesiog isskobti Saukstu.
kaula jsmeikite peilio asmenis ir lengvai sukite, pusele isverskite ir lengvai nubraukite kubelius
kol kaulas atsoks nuo minkstimo. nuo odelés pavirsiaus.

Paruostus avokadus isdéliokite ant batono skrebuciy ir, derindami su kitais
ingredientais, paruoskite jvairiy rusiy sumustinuky:

« I$ plonais griezinéliais supjaustyty avokady suformuokite géleés Zieda,
perkelkite jj ant skrebucio ir papuoskite levandy ziedais.

« Ant skrebucio isdéliokite griezinéliais supjaustytus avokadus, uzberkite
sauksta susmulkinty raudonyjy papriky ir uzdékite keleta plony raudonyjy
svoguny ziedeliy. Papuoskite Svieziomis zolelemis.

Griezinéliais supjaustytus avokadus isdéliokite ant skrebucio, ant virsaus
uzdeékite keleta raudonyjy svoginy juosteliy, maza geltong pomidora, saujele

Jei vaisius sunokes ir pakankamai minkstas, Nuluptus ar iSskobtus avokadus supjaustykite 1$ avokado galite suformuoti gélés zieda. | burokeliy daigy ir stambiai supjaustyty raudonyjy papriky.
jinulupti galite ir pirstais. Odelé turéty lengvai jvairiomis formomis: kubeliais, griezinéliais, ar Svarbiausia, apslakstykite vaisiy citriny Skrebutj padenkite kubeliais supjaustytais avokadais, uzdekite keleta
atSokti nuo minkstimo. lazdelémis. sultimis - ne tik pagardinsite, bet ir e raudonujy kopisty daigy, papuoskite plonais citrinos griezinéliais,

apsaugosite avokadus nuo parudavimo. ok s pagardinkite raudonéliais ir Ziupsneliu stambiai malty juodyjy pipiry.

- 36 -
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VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI | SvieZios darZovés

RYSKUS SKONIAI TVIRTA

iyl cl Sis7Cmdl

Briuseliniai kopuistai - tai kopuistiniy

darzoviy Seimos nariai, kuriai taip
pat priklauso ir guziniai, ziediniai,
lapiniai, savojiniai kopustai bei
brokoliai. Visus juos vienija ne

tik viena botaniné Seima, bet ir
imuniteta stiprinancios savybés -
vitaminu, mineraluy, fitonutrienty
bei kity miisy organizmams
reikalinguy elementy gausa. Misy
dziaugsmui, briuselinius kopustus
be galo lengva paruosti ir paversti
tikru delikatesu!

PARUOSIMAS

Pirmiausia, briuselinius kopustus $variai nuplaukite,
nupjaukite kotelius ir, jei i$oriniai lapeliai paZeisti arba
pagelte, nulupkite juos. Briuselinius kopustus, kaip ir

daugelj kity darzoviy, rekomenduojama virti garuose arba
kepti orkaitéje. Ilgai verdamos vandenyje arba kepamos
aliejuje, $ios darzovés isskiria sieros junginius, dél kuriy
virtuvéje gali pasklisti nemalonus kvapas. Jeigu kopustus
virsite garuose, uzteks vos 5 minuciy, kad jie suminkstéty
ir paskleisty malony, $iek tiek salsteléjusj rieSuty
aromata. Kepty darzoviy mégéjams rekomenduojame
kopustus i$sikepti orkaitéje — aps$lakstykite juos aliejumi,
pagardinkite druska bei pipirais ir mégaukités nuostabiu
skoniu. Zinoma, ikepe mazuosius kopustélius grilyje,
liksite ne kg maziau suzavéti! Na, o kai nesinori nei kepti,
nei virti, darZoves tiesiog susmulkinkite ir mégaukités
jomis $vieziose salotose.

.40 -
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Briuseliniuose kopastuose yra net

37 % suaugusiajam rekomenduojamos
kasdienés vitamino K normos, tad visa
reikalinga dienos doze suvartosite
suvalge vos 3 3iy kopusty galvutes.

ATPAZ|STAMI VISAME
PASAULYJE

Turbut nenustebsite suzinoje, kad briuseliniai
koptstai buvo pavadinti Belgijos miesto Briu-
selio vardu. Cia jie buvo pradéti auginti dar
XIII a. ir ilgainiui pasklido po visg pasaulj.
Siuos nedidelius kopistus bet kuriame pasaulio
kampelyje atpazinsime vien i$§ pavadinimo:
angliskai jie vadinami Brussel sprouts, vokiskai
— Briisseler Kohl, prancuziskai — chou de
Bruxelles, o ar Zinote kaip itali$kai? Cavoletti

di Bruxelles!

PASIRINKIMAS IR LAIKYMAS

Briuselinius kopustus, kaip ir visus kitus produktus, pries§ perkant
batina gerai apziuréti ir jsitikinti, kad darzové yra $viezia ir kokybiska.
Siy koptisty lapeliai turi biti tvirti, ryskiai zalios spalvos, be jokiy
matomy pazeidimy. Jeigu tik bus galimybé, visuomet rinkités ne
pavienius kopustélius, o visa nenuskabyta keke — tokie kopustai kur kas
ilgiau igliks $viezi. Sias darzoves geriausia laikyti permatomuose plas-
tikiniuose maiseliuose, isleidus kiek jmanoma daugiau oro. Saldytuve
laikykite juos ne ilgiau nei 10 dieny, o $aldiklyje ne ilgiau nei tris
savaites. Ruosdami kopustus laikymui, neplaukite - jie turi buti sausi,
kitaip pradés puti.

MAISTINIY MEDZIAGU GAUSA

Nors ir tokie mazyciai, briuseliniai kopistai savyje
talpina gausybe naudingy vitaminy ir mineraly,
kurie stiprina imunine sistemg ir saugo king nuo
kenksmingy medziagy. Darzovéje esantis vitami-
nas K stiprina muasy kaulus, vitaminas C - vienas
Zinomiausiy antioksidanty - stiprina imunitetg
bei padeda organizmui jsisavinti gelezj, skaidulos
padeda virskinimui, o karotenas - regéjimui.
Briuseliniai kopustai puikiai tinka organizmo va-
lymui, kadangi juose esanc¢ios medziagos padeda
pasalinti ar sumazinti nepageidaujamy cheminiy
medziagy kiekj. Be visos i§vardintos naudingy
medziagy ir savybiy mozaikos, §ios darzovés pasi-
Zymi naturalios medziagos glukozinolato gausa,
kuri termiskai apdorojant virsta junginiais, vadi-
namais izotiocianatais — $ie savo ruoztu apsaugo
lasteles nuo pazeidimy, taigi tikraja to Zodzio
prasme, stiprina musy kang.

TINKAMI GRIEZTAI MITYBAI

Viename puodelyje briuseliniy kopusty
téra 40 kalorijy ir vos 8 g angliavandeniy,
tad jie tinka visiems, grieztai besirtapi-
nantiems savo mityba. Be to, mazieji
kopistai yra puikus skaiduly bei
baltymy $altinis. Nors so¢iyjy riebaly
ragsciy Sioje darzovéje nerasime, ji
nustebins nervy sistemos sveikatai
naudingy omega-3 bei omega-6 riebaly
rag$c¢iy gausa. Taigi, kepti orkaitéje

arba garuose virti briuseliniai kopustai
yra nepakei¢iami, laikantis grieztos
mitybos ir siekiant atsikratyti papildomy
kilogramy.

.41 -
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Briuselinius kopustus nuplaukite ir perpjaukite
pusiau. Bulves nulupkite ir supjaustykite kube-
liais. Puode jkaitinkite alyvuogiy aliejy, suberkite
susmulkintus svogtinus ir pakepinkite apie 3 mi-
nutes. Jberkite druskos, pipiry bei ¢iobreliy,
ispauskite ¢esnaka ir suberkite bulves. Viska dar
pora minuciy pakepinkite, o tuomet j puoda su-
pilkite vandenj ar sultinj. Galiausiai suberkite
briuseliniy koptisty galvas ir virkite darZoves apie
10-15 minuc¢iy, kol suminkstés. Kai darzoves
i8virs, visg puodo turinj sutrinkite rankiniu trin-
tuvu iki vientisos masés. Jei reikia, jberkite dar
ziupsnelj druskos ar pipiry.

Ikaitinkite keptuve ir be jokiy riebaly pakepinkite
joje saulégrazy bei sezamy séklas, kol ios $velniai |

paruduos. Kad séklos apskrusty tolygiai, retkar-
Ciais jas pamaiSykite. Sriuba i$pilstykite j dubeneé-
lius, apslakstykite keliais lagais alyvuogiy aliejaus,
iberkite skrudinty sékly ir patiekite. Skanaus!

MAISTINE VERTE (1 PORCIJA - 450 G):

Enerqginé verté: Cukris: 4,29

20,3 keal /922,3 k) Skaidulos: 6,7 g

Baltymai: 6,59 Druska: 1,6 g

Riebalai: 13,7 g Kalcis: 106,1 mg /11 % RPN
Sociosios riebaly riigstys: 1,89  GeleZis: 3,3 mg /27 % RPN
Angliavandeniai: 22,2 g

L

SKRUDINTI
BRIUSELINIAI
KOPUSTA

Paruosimo laikas: 30 min. / 4 porcijos

Jums reikeés: + 2 3akeliy ciobrelio
+ 500 g briuseliniy + 5lapeliy 3alavijo
kopusty + Ta.3. tarkuoto imbiero

+ 30mlalyvuogiy aliejaus « 2 skilteliy cesnako
+ 70graudonyjy svoginy - 1v.3.sojy padazo
+ Ta.3.druskos + 50 ml apelsiny suléiy

Briuselinius kopustus nuplaukite, nusausinki-
te ir kiekvieno apacioje jpjaukite po nedidelj
kryziuka. Atskirame inde sumaisykite

apelsiny sultis, sojy padaza, tarkuotg imbiera
ir susmulkintg ¢esnaka. Gilioje keptuvéje
jkaitinkite alyvuogiy aliejy, sudékite Salavijus
bei ¢iobrelius ir pamaisykite. Tuomet suberkite
susmulkintus svogiinus, pakepinkite apie

3 minutes ir sudékite briuselinius kopustus.
Kepkite dar 5 minutes, kol koptstai apskrus ir
karamelizuosis. Supilkite j keptuve paruosta
padaza ir kepkite kopistus dar 10 minuciy, kol
darzovés suminkstés ir sugers padaza.

MAISTINE VERTE (1 PORCIJA - 150 G)

Energiné verté: Cukris:3,59

106,4 keal /445 k) Skaidulos:3,5g
Baltymai:3,5g Druska: 1,6 g

Riebalai: 6,2 g Kalcis: 62 mg / 6 % RPN

Sociosios riebaly rig3tys: 0,99  GeleZis: 1,8 mg/ 15 % RPN
Angliavandeniai: 11,7 g

)

alyvuogiy aliejy, sudékite griezinéliais supjaustyta
$onine ir kelias minutes pakepinkite, kol ji
apskrus i$ abiejy pusiy bei taps traski. Soninés
gabalélius perkelkite ant popierinio ranksluoscio,
kad $is sugerty riebalus.

] ta pacia keptuve, kurioje kg tik kepé $oniné,
suberkite susmulkintus svogtinus ir, nuolat
maiSydami, kepkite mazdaug 5 minutes. Tuomet
suberkite susmulkintg ¢esnaka, dar minutéle
pakepinkite ir i$semkite keptuvés turinj j $vary
dubenél;j. Toje pacioje keptuvéje istirpinkite
sviestg, sudékite susmulkintus briuselinius
kopustus ir mai$ydami kepkite juos 5-7 minutes.
Pagardinkite kopiistus druska bei pipirais, vél
suberkite svogtinus su ¢esnakais, i§maisykite,
supilkite acta ir suberkite petrazoles. Galiausiai
sutrupinkite skrudintg $onine, suberkite j keptuve,
iSmaiSykite, nukelkite nuo viryklés ir patiekite.

MAISTINE VERTE (1 PORCJA - 210 G):

Energiné verté: Cukriis:3,69

331,9keal /1389 kJ Skaidulos: 3,89

Baltymai: 16,5 g Druska:3,1g

Riebalai: 24,7 g Kalcis: 65,2 mg/7 % RPN

Sociosios riebaly riigstys: 8,19  GeleZis: 2,2 mg/ 18,3 % RPN
Angliavandeniai: 12,9 g

— — — -
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\ \
v BRIUSELINI ' ' BRIUSELINIAI |
—-— ‘ " ‘ -—
KOPUSTU SRIUBA  KOPUSTAI SU
U | [
SU SKRUDINTOMIS ' TRASKIA SONINE
T | (
S E KLO M | S ) , Paruosimo laikas: 25 min. / 4 porcijos
' 1 Jums reikés: + Y a.$. malty juodujy
Paruosimo laikas: 30 min. / 4 porcijos ) | ) - 500 g briuseliniy pipiry
' Jumsreikeés: « Y%a.3. dZiovinty \ | kopisty « 20 g sviesto
500 g briuseliniy Ciobreliy | /A | - 100gsvoginy + 2v.3. alyvuogiy aliejaus
‘ kopiisty + 3u.alywogiyaliejaus | | - 3skiltely cesnako . 1v.i.acto ‘
150 g bulviy + Tlvandensar darZoviy | + 150 g Soninés « 3v.3 stambiai plésyty
- 100 g svogiiny sultinio « 1a.3. druskos Svieziy petrazoliy
: :;klgltzl:::ke;:ako f: : :::;en?rqszél:dsequ Briuselinius kopustus nuplaukite ir susmulkinkite
. 1/; s maltu itodui o U sekiy ; ' rankiniu trintuvu. Jei neturite trintuvo, koptstus
p‘;pi'rq' Wjuoddly ! galite sutarkuoti. Dideléje keptuvéje jkaitinkite
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Vistos, uzaugintos be
antibiotiky, auginamos
uztikrinant patogias
gyvenimo salygas,
todel viso augimo metu
jos buvo sveikos.

Geriausias sprendimas,
kuri gali padaryti
pirkéjas - rinktis
"Kekava" produktus.

vista uzauginta
be

antibiotiky

"KEKAVA" PRODUKTAI PUIKUS PASIRINKIMAS TIEMS,
KURIE RUPINASI SAVO SVEIKATA, GYVUNU GEROVE IR APLINKA.
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Norédami gauti visg jmanoma
nukoskite ir gerkite, pagardine
medumi bei citrina. Sis gérimas itin
efektyvus, kovojant su Slapimo taky

iSvirkite Saukta mieZiy,
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"~ PATARIMAS: NUPLAUj_&TESAVOJINIO =
- “KOPOSTOEAPUS IR ISPIAUKITE -~ —

~~KIETAJA CENTRINE LAPO DAL]. JEIGU-
NAUDOJATE SULTIN} GARDINKITE 4 -
_GULIASA MAZESNIU KIEKI'DRUSKOS, 5 ”"5‘ ! a
NES J0S JAU BUS SULTINVJE. i

~ Jumsreikés: ode uzv1rk1te vggdgn;?a@dyklte . 'berklte krﬁ@s:u;wrklte ———
- 250gmieziniy 3 —40m1nucig:Va¥xan r;*l;‘;ggg_sarm turéty bati 3:1. Kai mic
~ kruopy agswrs, leiskite jiems atvesti, o tada apslakstykite citriny sultimi s b ngllavandemal 50 8g
~ + Ya.d.druskes - alyvuogiy ahe;g yldte, tuomet l'puo 3 te 379“3kca| /1 5_8_§ K Cukris:3.9q
S  Baltymai122g  Skeidulos:10.2g
grazgarséiy - ] nedidelj duben'élﬁmusk_ﬁ - pbalai 15 4 Druska- 0.9
. 1009virtq-\.i;§ ir islaikyty savo f‘gﬁné\"Is dﬁ"bené[; Ny S —'—g
burokéliy - atskirame puode uZvirta vandeni, virkite apie 3 minutes ir atsargiai el e T Kalqu_' 86,6 mg /9% RPN
“+ dtrinossuléiy  isgriebkite Saukstu ar saméiu, kad nesugadintuméte kiauginio formos. 299 S GeleZis: 2,6 mg /22% RPN /K| GOURMET"
- 3v.3.alywogiy  Tokiu biidu idvirkite ir likusius ku;usm__us S~ - % _ alyvuogiy aliejus
aliejaus Paruodtas salotas sudekite j duhenehus, §k1ekv1enq idékite po virtg : :
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VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI| Taupymo patarimai

ATSAKINGAS

MMAQS
Dalinamés naudingais patarimais,
kaip apsipirkti taupiau ir su visa Seima

meégautis kokybisku maistu bei turiningu
laiku.

asdien stengiames sudaryti salygas, kad jUsy pirkiniy krepselis bty gausus skaniy
ir Svieziy produkty. Kiekvieng savaite pateikiame aibe specialiy ,IKI" pasidlymy, kad
megstamus Sviezius ir kokybiskus produktus galetumete jsigyti pigiau. Be to, patei-
kiame keleta esminiy patarimy, kaip apsipirkti protingai ir atsakingai, jog kartu su
Seima galetuméte dziaugtis dar gausesniu, gardziausiais patiekalais nuklotu stalu,
iSleisti dar maziau ir sutaupyti begales brangaus laiko, kurj galésite skirti Seimail

LEIDINIAI

Nepagailékite laiko ir, prie§ eidami
i parduotuve, visuomet patikrinkite
parduotuvéje vykstanciy akcijy
sgrasg — tai padés suplanuoti,
kuriuos produktus galésite jsigyti
pigiau, ir apsipirkti efektyviau.
Parduotuviy tinklas ,,IKI“ nuolat
isleidzia naujus leidinius, kuriuose
galite pamatyti ne tik daugybe
prekiy su nuolaidomis, bet ir atrasti
naujy, dar neragauty produkty bei
sveiky, niekad neiSbandyty recepty.
Dar daugiau

informacijos ga- E E

lite rasti musy
E }J -r"i

tinklapyje
www.iki.lt

SVEIKESNIC

GYVENIMO*®
..*a . recepta

APSIPIRKITE PROTINGAI

Apsipirkima pradékite namuose. PerzZiurékite, ka dar turite Saldytuve bei virtuvés
spintelése, ir susidarykite detaly sarasa, ko dar traksta.

Susidarykite valgiarastj. Jei niekada to nedaréte, pradékite nuo dviejy, véliau -
trijy dieny, kol iSmoksite sudaryti valgiarastj savaitei. Tai padés suplanuoti pirkinius
ir sumazinti iSmetamo maisto kiekj.

Apsipirkite kart per savaite. Kuo dazniau lankysités parduotuvéje, ypa¢
nepasiruose, tuo daugiau ileisite. Zinoma, savaités eigoje gali tekti papildyti
Saldytuva greitai gendanciais produktais, taciau didZiuosius apsipirkimus
planuokite reciau.

Atkreipkite démesj j nuolaidas. I3siaiskinkite, kokioms prekéms Siuo metu taikomos
nuolaidos. Jei pamirdote tai padaryti i anksto, pavartykite specialius leidinius pacioje
parduotuvéje ar atkreipkite démesj j akcijos Zenklu pazymétas prekes.

| parduotuve eikite sotis. Alkanam visuomet atrodo, kad jis nori daugiau nei is tikryjy
reikia. Be to, tusciu skrandZiu sunku atsispirti parduotuvéje tvyrantiems gardiems
kvapams.

i Bl 9 - OKIS|

.48 -
IKI Skanaus!

.49 -
IKI Skanaus!

,IKI" LOJALUMO
PROGRAMA*

+ Gimtadienio proga — 10 % nuolaida visam
pirkiniy krep3eliui

« |ki 2000 prekiy pigiau kiekvieng savaite

« Kiekvieng savaite nuolaidos taikomos net
12—kos prekiy Zenkly produkcijai

5% nuolaida visai ,IKI GOURMET" produkijai

+ Auksinés valandos senjorams — kiekviena diena

« ki 11 val. taikoma 10% nuolaida visoms prekéms
su IKI SENJORAI lojalumo kortele.

PARTNERIY PASIULYMAI IKI LOJALUMO KORTELIY

SAVININKAMS

- Gintariné vaistiné: 5 % iSleistos sumos grjzta j
kortele, senjorams — 25 % nuolaida kiekvieng
diena iki 12 val.

« Circle K: nuolaida kurui, kavai ir plovimui.

« Knygynas Vaga: 10 % nuolaida knygoms.

« Odontologijos klinika DPC: senjorams —
15 % nuolaida visoms paslaugoms

* Daugiau informacijos, salygos ir isSimtys www.iki.It




VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI | iskas vienoje vietoje

Siandienos pasaulio jvykiy kontekste saugumas mums tapo
svarbiausiu prioritetu. Vis labiau riipinamés savo higiena
ir aplinkos $vara, o0 ,,IKI“ parduotuviy tinklo komanda,
rupindamasi jisy saugumu, kasdien stengiasi uztikrinti
$varig ir saugia parduotuviy aplinka. Ypatinga démesj
skiriame $vieziems produktams - vaisiy bei darZoviy

L / ; skyriams ir ,,IKI“ kepykloms.
% APSIPIRKITE SAUGIAI
e\ LAY

R U \R U
ieni aktyviau, kiti pasyviau, taciau isiugdéme naujus, kur kas saugesnius apsipirkimo S AUG/ \SAUG
visi sekame ir asmeniskai laikomeés ipro¢ius, taciau to nepakanka, todél ,,IKI“ parduotuvése \ *;/:; @?
oficialiy saugumo reikalavimy. kasdien kruop$¢iai riipinamés papildomomis saugumo ;
Taciau saugumo taisyklés galioja ne priemonémis, kurios uztikrina nepriekaistinga prekybos
tik asmenims ir namy Gkiams, betir ~ viety $varg. KE PY KLA: VA I S IAI I R
prekybos vietoms. Pastaruoju metu Visy pirma, reguliariai dezinfekuojame prekiy -Q.
krepselius, vienkartiniy maiseliy laikiklius, turéklus, DA RZOVES'
lentynas, svarstykles, lie¢iamus ekranus ir kitus daznai Gamyba ATSKIROSE NEMOKAMOS VIENKARTINES
lie¢iamus pavirsius, be to, visy skyriy darbuotojai dévi @ PATALPOSE PIRSTINES kiekvienam
apsaugines kaukes bei pirstines. Vaisiy ir darzoviy skyriy . Klientui
$varai skiriame ypatingg démesj, todél skatiname ir for
savo klientus laikytis visy saugumo priemoniy, neliesti . . &
sovo Klefus SIS Vs saugamo priemoniy Laikymas it —=  PAVIRSIA
y gérybiy rankomis, o grjzus jsigytus produktus . —-
Kruondeiai nuslauti transportavimas —~  DEZINFEKUOJAMI
psciai nuplautl. ] kelis kartus per dien
SIKI“ kepykly produkcija kepama atskirose, apsaugotose U ZP A R.U OSE MAISTO 2
patalpose, o j lentynas atkeliauja jau supakuoti kepiniai. VEZIMELIUOSE .
Tiek supakuoti, tiek be pakuotés, kepiniai parduotuvése . Y =
laikomi uz apsauginio stiklo, kad bty uztikrinta - I'evntyn 0s E VISAPUSISKAS SKYRIAUS
e UZDENGTOS s ety DEZINFEKAVIMAS kartg per . B
didziausia jmanoma produkty apsauga. . Qs y . - ;
APSAUGINIU STIKLU savaite -

N Darbuotojai dévi -
APSAUGINES PIRSTINES BEI
' KAUKES

Darbuotojai dévi ?

APSAUGINES PIRSTINES '
» BEI KAUKES




|l /ILGA SVEIKAI IR SKANIAI | Mitybos vadovas

Po sauléty ir energingy vasaros dieny
atkeliaves ruduo ir vél gaivina mus
savosiomis gérybémis! Nuo medziy, kriomy
ar i$ lysviy surinkti sezono turtai padés
pripildyti organizma energijos bei jégy,

o malonus skoniai ir kvapai - tyro bei
nuosirdaus dZiaugsmo!

N~  mogusyra gamtos dalis, todél misy organizmams
nereikia diktuoti, kada mégautis vasarikai lengvu
maistu, o kada pradéti ruostis Ziemai - jis pats kuo
puikiausiai jaucia, kad ruduo tam tinkamiausias
metas. Natirali gamta apripina mus turtingomis
vai$émis, pradedant vaisiais bei darzovémis, baigiant

séklomis ir riesutais. Sig jvairove paprasta ir lengva pritaikyti
kasdienéje savo mityboje, juolab, kad sezoninés gérybés ne tik
neatsispiriamai gardzios, bet ir gausios naudingy, pries Ziemg itin
reikalingy maistiniy medziagy!

IKASTAINIAL Sie rieSutai — puikus omega grupés riebaly rigiciy,
B grupés vitaminy bei skaiduly $altinis. Dazniausiai jie valgomi
kaip sveikas uzkandis, kurj galite pasiimti su savimi, kad ir kur
bekeliautuméte.

OBUOLIAIL KRIAUSES IR SVARAINTAL Rudens vaisiai gerina
nuotaiky ir stiprina imuniteta. Juose gausu aktyviyjy medziagy,
turindiy stipry antioksidacinj poveikj, bei skaiduly, kurios skatina
probiotiniy bakterijy dauginimasi miisy Zarnyne. I$ naudingy
sezoniniy vaisiy — obuoliy, kriausiy ir svarainiy — gaminkite
sveikus bei maistingus pyragus, kompotus, uogienes ir netgi arbata!
KOPUSTAL Siose darzovése gausu jvairiy vitaminy, mineraly ir
nattraliy sieros junginiy, kurie teigiamai veikia masy sveikata.

Be to, kad kopiistai yra mazai kaloringas maisto produktas, juose
esancios medziagos padeda sustiprinti imunitetg ir palaiko sveika
virgkinimo sistema. Si darzove tiks kiekvieno skoniui - valgykite
juos $viezius, raugintus ar troskintus.

MOLIUGAL Sis rudens atributas turi itin daug antioksidanty,
beta-karoteno, vitaminy C ir E bei nemazai junginiy, teigiamai
veikiandiy Sirdies ir kraujagysliy, akiy bei virskinimo sistemas.

Tai viena i§ nedaugelio darzoviy, padedanciy atsipalaiduoti, be
to, gerina miego kokybe. Molitigus galima naudoti daugumoje
kasdieniy ir nesudétingy patiekaly — sriubose, bulviy koséje,
rizotuose, troskiniuose ar salotose.

ANKSTINES DARZOVES. Ankstyse auganciose darzovése gausu
statybine funkcija atliekan¢iy baltymy bei organizmui reikalingy
skaiduly. Ankstiniy darzoviy turéty buti kiekvienuose namuose,
juolab, kad tai ilgai negendantis produktas.

RAUGINTI, MARINUOTI IR KONSERVUOTI PRODUKTAL
Jau nuo seno yra zinoma, kad paskutinieji, labiausiai sunoke ir
saldziausi sezono vaisiai turi visa galybe maistiniy medziagy,
padedanciy sustiprinti imunitetg pries artéjantj Saltajj sezona.
Sias gérybes galite rauginti, marinuoti bei konservuoti - ne

tik ilgiau lepinsités rudeniskais skoniais, bet ir aprapinsite
organizmg papildomais vitaminais, mineralais bei probiotikais.
Istisg rudenj ir netgi Ziema mégaukités mums gerai pazjstamais
raugintais kopustais, vis populiaréjanc¢iu koréjietiskuoju kimci ar
pikantiskuoju ajvaru — konservuoty papriky ir baklazany padazu.
GERIEJI RIEBALAL Ruduo - tobulas metas nukrauti vaisiy stalg
gerybémis, kuriose gausu geryjy riebaly. Lepinkités pistacijomis,
graikiniais, migdoly ar lazdyny riesutais, o jei norisi $io to
saldesnio, gardinkite jais mégstamus pyragus! Siuose riesutuose
gausu omega-3 riebaly ragé¢iy, kurios stiprina imunitetg ir padeda
organizmui kovoti su jvairiomis infekcijomis.

VITAMINAS D. Rudenj, kai saulés spinduliai pasirodo vis re¢iau,
butina praturtinti organizmg vitaminu D. Geriausias $io vitamino
$altinis - riebios jirinés Zuvys. O jei nevalgote Zuvies, vitaminu
apsirupinsite valgydami grybus - jie ne tik paskatina iseiti
pasivaikscioti  miska, bet ir stiprina bendraja imunine sistema.

ZALIUJU LESIU, GRYBU IR BATATY APKEPELE

BUKITE KURYBISKI IR GAMINKITE
APKEPELES SU JVAIRIOMIS MEGSTAMOMIS

RUDENS GERYBEMIS. TIKRAI NESUKLYSITE,

JEI GRYBY APKEPELE PAGARDINSITE
GRILYJE KEPTAIS BAKLAZANY
GRIEZINELIAIS.

K OKIS”

Paruosimo laikas: 80 min. / 4 porcijos Lesius nuplaukite, nusausinkite ir suberkite j pasadyta verdantj vanden. Virkite juos apie 20-30 minuciy narnet gryal .

Jums reikés: - Yaa.3.malty ~ leSiai neturi visiskai i8virti. Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy ir suberkite susmulkintus svogtinus.

+ 300 g Zaliyjy lesiy juodujy pipiry Uzberkite Ziupsnelj druskos ir maisydami kepkite svogiinus apie 5 minutes. Tuomet suberkite ciobrelius, . » Bl _ o
« 400gmeégstamy - 1kgbataty pipirus bei nedideliais gabaléliais supjaustytus grybus. Viska pagardinkite rtkyta paprika ir kepklte apie Hif ' N AR - ¥ ; N| RCIJA - 500 G):
gryby + 1%a.3. druskos 10 minudiy. J | W ‘. oy AR . : Ui 22,7
+ 200 g svogiiny + 1a.3.sviesto Dideliame puode i$virkite batatus su lupenomis. Kai i$virs, batatus nulupkite ir sutrinkite. | bulviy kose Y 0L : AT . i i 4 Skaidulos: 17,39
| + la.5.malty + 150 ml pieno jberkite Ziupsnelj druskos, jdékite Saukstelj sviesto, supilkite pieng ir iSmaisykite iki vientisos mases.| | - , I - : 4\ ST Drusk '2'37
‘ rikyty papriky + 30 ml alyvuogiy Pasiruoskite 4 nedidelius kar3¢iui atsparius indelius ir kiekviename jy susluoksniuokite apkepéle: apacio) 1 ' s Wi : R j M'—g A
. + Ya.3. dZiovinty aliejaus suberkite virtus lesius, ant vir$aus dékite sluoksnj kepty gryby su svogiinais ir uzklokite sluoksniu balvi | A - | A | SEe : St i i M'Z—mgw
ciobreliy kosés. Indelius su apkepéles pasaukite j orkaite, jkaitinta iki 180 °C, ir kepkite apie 20 m1nuc1q Patikite st | kS ' LN ' “Sociosios tiebaly rigstys: 2,29 Gelezis: 7,2 mg/60,1% RPN

' | mégstamomis salotomis. , -_ {! I. 7 s - A AREE R gectict " Angliavandeniai: 104,59
J.! i

|| .82 - L AT L D ' S .55 -
IKI Skanaus! | } el 4 - h W Y+l Y N IKI Skanaus!



VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI| Mitybos vadovas

VISTIENOS GULIASAS SU MOLIUGY SALOTOS
PUPELEMIS SUFETA

Paruosimo laikas: 80 min. / 4 porcijos Paruosimo laikas: 25 min. / 4 porcijos
Jums reikés: Dideliame puode jkaitinkite 40 ml alyvuogiy alie-  Jums reikés: Molitiga nuplaukite, supjaustykite plonomis
+ 1kg vistienos jaus. Vistiena apibarstykite puse Saukstelio druskos + 350 g Hokaido juostelémis ir i$déliokite ant didelio folijos laksto.
ketvirciy ir ir kepkite jkaitintame aliejuje, kol graziai apskrus — moliagy Molitigus apibarstykite druska bei kuminu,
$launeliy kiekviena puse mazdaug po 5 minutes. Apkepta + Y% a.3. druskos sandariai suvyniokite j folija ir pasaukite j orkaite,
+ 500 g svoginy vistiena perkelkite j 1ékste, o i puoda su likusiu « Ziupsnelio malto ikaitintg iki 200 °C. Kepkite mazdaug 15 minuciy,
+ 1a.3. druskos aliejumi suberkite susmulkintus svoganus. [berkite kumino tuomet i$vyniokite moliGigus i$ folijos ir palaukite,
+ 1a.5.maltyrakyty Ziupsnelj druskos ir, vis pamai$ydami, kepkite apie + 150 g sauléje kol jie $iek tiek atvés.
papriky 10 minuc¢iy. Kai svogiinai suminkstés, j puoda vél dZiovinty pomidory I didelj dubenj sudékite smulkiai plésytas salotas,
+ 400 g slyviniy sudékite vitiena, jberkite malty papriky, sudékite sly-  « 200g gaziniysaloty  nedideliais gabaléliais supjaustytus dziovintus
pomidory be vinius pomidorus, pomidory tyre, supilkite vandenj + 150 g fetos pomidorus, fetg bei atvésusias molitigo juosteles.
odelés ir virkite apie 30 minuciy. Po to { puodg suberkite « 2v.5.molingysékly  Apslakstykite salotas molitigy sékly aliejumi,
+ 1a.5.pomidory  nuplautas ir mazais kubeliais supjaustytas paprikas. aliejaus pagardinkite Ziupsneliu druskos ir apibarstykite
tyrés Viska gerai iSmaiSykite, suberkite virtas baltasias + 50 g molitgy sékly molitigy séklomis. Skanaus!
+ 500 gvirty baltyjy pupeles ir, jei reikia, jpilkite dar Siek tiek vandens bei
pupeliy iberkite druskos. Puoda uzdenkite ir virkite dar
+ 200graudonyjy 20 minudiy. Retkar¢iais puoda pakratykite, kad
papriky darzovés ir padazas pasimai$yty — svarbu, kad puodas

+ 250 mlvandens likty uzdengtas. Galiausiai nukelkite puoda nuo
+ 50mlalyvuogiy  viryklés, uzpilkite vistieng aliejumi, suberkite baziliko

aliejaus lapelius, dar keleta minuciy luktelékite ir patiekite.
« 10 lapeliy SvieZiy
baziliky
MAISTINE VERTE (1 PORCIJA - 400 G): MAISTINE VERTE (1 PORCIJA — 200 G):
Energiné verté: 777,8 keal /3257 kJ  Cukriis: 15,19 Energiné verté: 282,9 keal /1884k) Cukris: 16,2¢g
Baltymai: 52,19 Skaidulos: 11,8 g Baltymai: 13,99 Skaidulos: 5,7 ¢
Riebalai: 42,4 g Druska:2g Riebalai: 16 g Druska: 1,7 g
Sociosios riebaly rigstys: 9,7 g Kalcis: 277,2 mg /28 % RPN Sociosios riebaly riigstys: 6 g Kalcis: 237,4 mg / 24 % RPN
Angliavandeniai: 48,3 g Geleis: 6,8 mg / 57 % RPN Angliavandeniai: 27,5 g GeleZis: 5,21 mg /43 % RPN

.54 .
IKI Skanaus!



kopustai
160 %
VITAMINAS

Tirpus riebaluose

—
Sviestas
83 %
Batatai
Kepti
640 %
Viti /-
2, 524% [, '

Kodeél svarbus: gerina regéjima,

skatina Iasteliy regeneracijg ir vystymasi,
stiprina imunine sistema, reikalingas
reprodukcinei sveikatai bei odos apsaugai.

Rekomenduojama paros norma:

700-900 mcqg

Melionai
112%

Kietai virti kiausiniai ~ Kamamberas

17 % 27 %

® o \ |
Virta jautiena Pusriebis MILK i
P ienas | .. i
8 2205 ||
FARM T
PRODUCT
Virtas upétakis
171 %
VITAMINAS  Kodél svarbus: uztikrina tinkama nervy

sistemos veikla, skatina DNR ir raudonujy
kraujo kiineliy gamyb, reikalingas
smegeny funkcijai palaikyti.

7%

Zirniai
12%

VITAMINAS Kodél svarbus: gerina apetita, uztikrina
nervy sistemos veikla, reikalingas
raumenims ir Zarnyno sistemai.

Rekomenduojama paros norma:

3 14-17 mg

Tirpus vandenyje

Termiskai apdorota vistiena  SvieZi Spinatai
77 % 5%

Virti
$paragai
QA

brokoliai

Svie7i burokeliai
5%

VITAMINAS  Kodél svarbus: dalyvauja nukleido rugsciy
ir baltymy sintezése, svarbus lasteliy
dalijimuisi bei raudonuyjy kraujo kiineliy
brendimui.

6 Rekomenduojama paros norma:

Tirpus vandenyje 113 mg

Virti briuseliniai kopdstai

Virtos pupelés
8%

Tirpus vandenyje
Sardinés Virtoskepenys  Mieles
500 % 2940 % 2%

VITAMINAS

Tirpus riebaluose

Virta silké
35%

Kodél svarbus: padeda kinui jsisavinti
kalcj, svarbus smegeny funkcijai palaikyti,
mazina uzdegimy rizika, stiprina raumenis
bei imuniteta.

Rekomenduojama paros norma:

15 mcg

26

L

Konservuoti tunai

[
A)L

Vitaminu %

atmintineé

Vitaminai - nepakeic¢iamas
bendrosios organizmo sveikatos bei
stiprios imuninés sistemos Saltinis.

Siame puslapyje rasite visg

svarbiausia informacija - kokiy
vitaminy reikia musy kiinui,
kodél bei kokiuose maisto
produktuose jy randama,

= e >
; Zemés riesutai
VITAMINAS  Kodél svarbus: antioksidantas, apsaugo
lasteles nuo laisvyjy radikaly poveikio, o
0da nuo ultravioletiniy spinduliy, padeda
isisavinti Cir B grupés vitaminus, praplecia
kraujagysles.

Rekomenduojama paros norma:

Tirpus riebaluose 15 mg

Y

Mangai Migdolai  Saulégrazy séklos
() 0 0
L 16 % . 171 {o L 2%& )

* Rekomenduojama paros norma nurodyta suaugusiam Zmogui. Procentais pateikiama RPN dalis, kurig gauname suvartoje 100 g produkto.

"

Lt

Geltonosios
paprikos
203 %

VITAMINAS  Kodél svarbus: antioksidantas, teigiamai
veikia oda ir imunine sistema, btinas
kolageno sintezei, svarbus jungiamiesiems
audiniams, kaulams ir kraujagysléms.

Rekomenduojama paros norma:

Tirpus vandenyje 75-90 mg

Aitriosios paprikos  Juodiejiserbentai
159 % 222%

Petrazolés
147 %

Sviefi
pomidorai
6 %

Petrazolés
1366 %

VITAMINAS Kodél svarbus: padeda gamintis balty-
mams, kurie reikalingi kraujo kreséjimo
procesams, kontroliuoja kalcio kiekj organiz-
me, padeda kaulams jj jsisavinti, kad Sie
augty ir bty stipras.

Rekomenduojama paros norma:

Tirpus riebaluose 9(0—120 mcg

DZiovintos slyvos
0%

Lapiniai kopiistai
324 %
L | A

| —A
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POKES DUBENELIS SU LESIU KUKULIAIS

Paruosimo laikas: 30 min. / 2 porcijos

b ‘/:'a..é. druskos
v v.5. smulkinty petrazoliy

« 3.5, alyvuogiy ‘aliejaus

Jums reikés:

+ 100 g susiy ryziy

» 100 g salotiniy trikazoliy

+ Tkininio kopuisto s

+ 2v.3.daigy - v.3. sezamy aliejaus

« 1saujos lapiniy burokeéliy . 2v.%. alyvuogiy aliejaus
lapy + 30 ml vandens

Lesiy kukuliams: + 30 mlryziy acto

+ 120 g virty lesiy + 1a.3. tarkuotos imbiero

+ 100 g virty batatys Saknies

- 1 kiauginio 2 sojy padazo

- 50gsvoguny v A

« 1skiltelés cesnako

+ 2v.8. dzuysellq

e

- Padazui:
»

.

Ryzius i$virkite pagal ant pakuotés nurodytas instrukcijas. Virtus
batatus sutrinkite, tuomet suberkite virtus lesius, imugkite kiauginj,
suberkite smulkintus svogunus bei ¢esnakus, dZiavésélius, druska ir
petrazoles. Viska gerai i$maisykite, leiskite masei pastovéti apie
5 minutes, o tada sufor

Keptuvéje jkaitinkite al
ir kepkite'apie 10 minué
Iskepusius kukulius p:
sugerty riebaly pertekliy.

Dubenélyje sumaisykite visus padazui skirtus ingredientus,

sudekite lesiy kukuliukus
kai apkeps i$ visy pusiy.
t popierinio ranksluoscio, kad sis

 supilkite misinj ant kg tik i8virusiy, dar karsty ryziy ir i$maisykite.
i L Ryzius padalmklte i d\‘,glas dalis ir sudékite j atskirus dubenélius.
q x ~ Salia ryziy j kiekvieng dubenélj sudékite lesiy kukulius ir smulkin-

tas‘xiw rusiy salotas. %

™
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MAISTINE VERTE (1 PORCLIA — 600 G):

Energiné verté: Skaidulos:8,7 g

692,7 kcal /2900 kJ Druska: 2,49

Baltymai: 17,6 g Kalcis: 367,7 mg /

Riebalai: 40,5 g . 37%RPN

oCiosios riebaly riigstys: 69 Gelezis: 6,1 mg/
-Angliavandeniai: 70,1 g 51%RPN

kris: 8,2 - S

SUSIY RYZIUS GALITE

PAKEISTI ILGAGRUDZIAIS AR
PILNAGRUDZIAIS RYZIAIS. -

PATIEKALA GALITE PAGARDINT
MANGO GRIEZINELIAIS, 0
CITRINY SULTIS PAKEISTI
ZALIYJY CITRINY SULTIMIS.

o
-

~PBKES DUBENELIS. SU LASISA IR APELSINAIS

Parunsmo laikas: 30.mu1.. / 2 p,(_)rcuos . :

o

Jums relk‘4
- 2009 Sviezios Ia5|sq file
« 2v.3.sezamy aliejaus
« 2v.3. apelsiny suliy

« 2v.3. citriny sulciy

+ 150 g apelsiny - DT
- 30 saliery (stiebyirlapy) = =

Sup]austykité lasi$y filé nedideliais kubeliais, suberkite
i dubeni, jpilkite sezamy aliejaus, apelsiny bei citriny
- _sul¢iy, i8maisykite ir palikite marinuotis. RyZius
 i$virkite pagal ant pakuotés nurodytas instrukcijas.
I $vary dubenélj supilkite ryZiy acta, sojy padaza bei
~medy, viska iSplakite ir uZpilkite ant karsty, kg tik
iSvirusiy tyziy. Apelsinus nulupkite taip, kad likty

+ 20gmorky. - tikminkstimas - tiek i$orine Zievele, tiek kiekvienos
+ 50 g jvairiy saloty Iapq skiltelés odele.

+ 100gryziy - ~ Visus paruostus ingredientus lygiomis dalimis

« 1v.3.ryZiyacto - i§deliokite dviejuose dubenéliuose: dekite ryzius, ant

« 1v.3.s0jy padazo
+ 1a.$. medaus

juy — marinuotos laiSos kubelius, $alia — apelsinus,
smulkintus salierus, lazdelémis supjaustytas morkas it
plésytas salotas. Skanaukite!

- 59 =
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MAISTINE VERTE (1 PORCUJA - 330 G):

Energiné verté: Cukris: 10,59

4549 keal /1905 kJ Skaidulos:3,1g
Baltymai: 24 g Druska:1,2¢g

Riebalai: 18,7 g Kalcis: 69 mg / 7% RPN

Sociosios riebaly riigstys: 2,7 g' Gele7is:2,9mg/
Angliavandeniai:48,7g - 24,2% RPN

..-_--.J —




Vynuogiq'auginirnas saulétose Italijos miesto Bario Zemeése yra nuo seno
puoseléjama tradicija. Ilga Sios tradicijos istorija uztikrina itin auksta
kokybe, todél ,,IKI“ bendradarbiauja butent su Sio iSskirtinio krasto
vynuogiy augintojais. ,,Agripuglia“ - taip vadinasi imoné, kuri augina
iSskirtinai gardzias vynuoges. Po Siuo vardu slepiasi vietiniai zinovai, kurie

jau daugeli mety augina besékles, musy taip mégstamas uogas.

. 60 -
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ors patys vynuogiy augintojai
kukliai sako, kad jokios paslapties
néra, akivaizdu, jog paslaptis slypi
klimato salygose, derlingose zemése
bei nei$matuojamoje patirtyje ir
meiléje savo darbui. ,,Stengiameés

_ kuo efektyviau i$naudoti ypatingas Sios vietos
salygas — saulés iSbuciuotus ir jaros nuglostytus,

nepaprastai derlingus laukus® - pasakoja ,,Ag-
ripuglia“ jkiiréjai Rossana ir Giuseppe Colado-
nato. Baryje lietingos ir debesuotos dienos yra
tikra retenybg, o Siluma ir saulé yra svarbiausi
vynuogiy kokybe uztikrinantys elementai.

Ne maziau nei gamtos lepinama zemé, neapsa-
komam vynuogiy skoniui svarbios ir kruopscios
vyno pasaulio subtilybes iSmananciy Zmoniy

rankos. ,,Vynuogéms reikalinga nuolatiné
priezitra ir i$skirtinis démesys, lydimas
profesionalumo ir vidinés aistros — pabrézia
Coladotato pora.

»BON VIA® vynuogiy auginimo procese daly-
vauja specialistai, kuriems nesvetima $iy augaly
dvasia, vertinama ir puoseléjama jau istisus
tﬁkstantrneéius Vynmedis Vienas seniausiq
daugiau nei prie§ 6000 mety senovés Egipte, o
véliau i$plites j piety Europa.

Tinkamu metu nurinkto vynuogiy derliaus sko-
nio nejmanoma su niekuo supainioti — tobulai
prinokusios uogos uzlieja gomurj nuostabiu
saldumu. Zinoma, kiekviena vynuogiy veislé
noksta skirtingai, todél ,, Agripuglia“ komanda

skiria ypatinga démesj stebéjimui ir tinkamiau-
sio momento atradimui. ,, Metuose néra né vie-
nos akimirkos, kuomet buty tinkamas laikas
nurinkti visy rasiy vynuoges. Privalome i$ma-
tuoti kiekvienos veislés cukringuma, jvertinti
spalvos intensyvuma ir atlikti skonio testa. Kai
vynuogés jau nebertigscios ir norisi nesustoti
skanauti — metas derliaus nuémimui.“ - moko
Coladonato.

Tuomet, kai derlius jau nuimtas, ,BON VIA®
vynuoges tiesiai iskeliauja j ,JKI* parduotuves.
Galiausiai, jaisy skonio receptorius pasiekia tik
$viezios, auks¢iausios kokybés uogos.

KO KYB E: K priZitiri visg tiekimo grandine. Kasdien laukuose kokybe priZiuri daugiau nei 50

vietiniy Zemés ukio specialisty.

== SVI EZ U MAS: ,IKI“ komanda visuomet Zino i$ kur atkeliauja kiekvienas produktas, be to, atlieka
nuolatines patikras, kad j parduotuviy lentynas nepatekty seni ar sugede produktai.

e TIESIAI IS I.AU Ku: ] IKI” parduotuves atkeliauja SvieZios ir kokybiskos gérybés.
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MEISTRAI

Net ir Saltuoju sezonu gamta suteikia Zmogui galimybe gauti Susnj
organizmui reikalingy vitaminy bei mineraly tiesiai iS Svieziy gérybiy.

Ruduo - tai nuostabus laikas, kuomet sunoksta ir savo skonio kerus
paskleidzia gardziosios Sakninés darzoveés. Pats metas jomis pasimégauti!

isai kaip Siuo mety laiku vyraujantys orai, rudens derlius i
pirmo zvilgsnio gali pasirodyti nykus ir darganotas, taciau savo
nauda jis tikrai nenusileidzia spalvingoms vasaros gérybems.
Nuvale purving zemiy sluoksnj, atrasime Sakniniy darzoviy
grozj, kuris slepia malonius aromatus bei ypatingus skonius.
Vieni ryskiausiy ir graziausiy is placios Sakniniy darzoviy

paletés yra burokeliai. Juose randama daug gelezies, kalio bei mangano

ir beveik visy B grupes vitaminy. 180-te gramy burokeéliy yra net 27 %

rekomenduojamos vitamino BS paros normos ir vos 43 kalorijos! Burokélius

galime ne tik valgyti Sviezius, marinuoti ar konservuoti, bet ir kepti bei

virti. Vis delto, noredami, kad termiskai apdorojami burokéliai islaikyty

visas naudingasias savo savybes, turime moketi tinkamai juos paruosti:

nupjaudami burokeliy lapus, palikite kelis centimetrus lapy koteliy ir

nenupjaukite plonosios, j stora siula panasios, Saknies dalies - Cia slypi

didZiausia naudingyjy medziagy koncentracija. 87 % visos likusios darzoves

sudaro vanduo, taigi ji idealiai tinka Zzmonéms, norintiems atsikratyti

keliy papildomy kilogramy, nestokojant organizmui reikalingy maistiniy

medziagy.

| sveikos ir pilnavertiskos mitybos raciong rekomenduojama jtraukti ir

morkas. Jose gausu vitamino K bei antioksidanto beta-karoteno - augalinio

pigmento, kurj musy organizmas vercia j gyvybiskai svarby vitaming A. Sis

vitaminas stiprina imunine sistema, skatina melanino, atsakingo uz musy

odos, plauky ar akiy spalva, gamyba bei mazina neigiama saulés spinduliy

poveik.

Darvienos sakninés darzoves - ridikai - yra tikros maistiniy medziagy

bombos. Ridikuose labai mazai angliavandeniy ir kalorijy, taciau itin daug

maistiniy skaiduly bei vitamino C. Siy maistiniy medziagy gausa pasizymi

ir valgomieji krienai, kurie, panasiai kaip ridikai, padeda isvalyti kvepavimo

takus bei stimuliuoja kraujo apytaka. Sios darzovés net ir skonio savybemis
yra Siek tiek panasios - abejose jauc¢iamas lengvas aitrumas, jos puikiai dera
prie mesos patiekaly, tinka jvairiose salotose bei padazuose.

Negalima pamirsti ir Cesnaky, kurie yra gerai zinomi del intensyvaus
aromato bei sveikatai vertingy savybiy. 100-te gramy Siy darzoviy yra net
50 % rekomenduojamos vitamino C paros normos, taigi jais galime ne tik
pagardinti patiekalus, bet ir veiksmingai stiprinti imuniteta. Nepamirskite,
kad tinkama, daug naudingy savybiy turinti ¢esnako galva turi biti sausa,
kieta ir be pastebimy pavirsiaus defekty.

Jspudinga maistine verte turintys salierai taip pat talpina savyje gausia
vitaminy C bei K, maistiniy skaiduly, mangano ir kalio doze. Itin lengvai
paruosiamos Sakninés darzovés suteikia ypatinga skonj sriuboms ar bulviy
kosei, taciau salierus rekomenduojama valgyti sviezius, pavyzdziui, salotose.
Termiskai apdorojant jie netenka daugybeés naudingy savo savybiy - net
puses vitamino C kiekio, dalies kity vitaminy bei mineraly. Jei, vis délto, Sias
darzoves norite naudoti karstuose patiekaluose, verciau virkite jas garuose.
Nuo uzdegiminiy procesy, labiau nei bet koks kitas gumbinis augalas, mus
apsaugo imbierai. 100-te gramy dziovinty ir tarkuoty imbiery randama net
19,8 mg gelezies, o Sis kiekis netgi virsija rekomenduojama paros norma.
Gaminkite imbiery arbata, naudokite tarkuota Saknj sriubose, gardinkite
glotnucius ir dziaukités sveiku kunu net tuomet, kai uz lango siaucia
Saltukas.

Visos isvardintos ir daugybe kity Sakniniy darzoviy, tokiy kaip ropés, pastar-
nokai ar pankoliai, yra nekaloringi produktai, kuriy pagrinda sudaro vanduo,
vitaminai bei mineralai. Taigi Sie sveikatos Saltiniai turéty atrasti vieta jusy
valgiarastyje, nesvarbu, ar siekiate stiprinti imuniteta, palaikyti bendraja
organizmo sveikata, ar laikytis sveikos ir pilnavertiskos mitybos principy.
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VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI | Dienos pradziai

VISKAS, KO REIKI

s F

Sakoma, kad pusry¢iai - s@ausiﬂ' [y &

. . p I .
dienos patiekalas, knomet turime pavalgyti =
sodiai ir pasikrauti energijos visai dienai.. "
Rytai bus be galo malonis, jeigu valgysime
ne tik gausiai, bet ir skaniai. Pradékite
dieng saldziais ir sultingais vaisiais bel e v
darzovémis, gaminkite patiekalus i$ kiauSiniy
ar kity baltyminiy produkty, mégaukités
klasikiniais kumpio ir skrudintos duonos
sumustiniais, egzoti$komis vaisiy salotomis
ar maistingomis kosémis, pagardintomis [ 4 :‘
medumi bei kitais mégstamais ingredientais, .
»IKI“ parduotuvése rasite itin platy sotiems. = ©
pusryciams reikaﬂ produkty asgrti"mgngq,
i§ kurio neabejo $sirinksite tai, ko

troksta jisy Sirdis. = L £

/}‘ , bl Al 157,564 - 140 T (1 - ~ P .
T —— ’ |KI Skanaus! o e - : lKISkaﬂ'ﬂ
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0LOS, SUPILKITE -
T} ) SANDARVY STIKLIN)

NAMINE GRANOLA
SU JOGURTU IR
VAISIAIS

Paruosimo laikas: 40 min. / 2 porcijos

Jums reikés:

« 300 ml geriamojo jogurto
+ Tkivio

+ 2mandariny

+ Tobuolio

Granolai:

« 150 g aviZiniy dribsniy

+ 50 g kokosy milty

+ 50 g smulkinty migdoly
« 2v.3.saulégrazy sékly

« 1v.3. aguony sékly

+ 1v.3.sezamysékly

+ 1a.3. malto cinamono

« 2v.83. lydyto kokosy aliejaus
« 2v.3. klevysirupo

+ 1v.3.vandens

Visus granolai skirtus ingredientus sudékite j dubenj ir
gerai iSmaiSykite. Suberkite mase ant kepimo popie-
riumi i8klotos skardos, pasaukite j orkaite, jkaitintg iki
180 °C, ir kepkite apie 20 minuciy. Kepdami dribsnius
kelis kartus pamaisykite, o kai iSkeps, palaukite, kol
masé visiskai atvés.

Kivj, obuolj ir mandarinus nuplaukite, nulupkite ir
supjaustykite nedideliais gabaléliais. ] dubenélius
idékite po kelet Sauksty atvésusios granolos, jberkite
vaisiy, uzpilkite jogurtu, tuomet dékite dar po viena
sluoksnj granolos bei vaisiy ir patiekite.

Energiné verté: Angliavandeniai: 117,6 g

881,8 kcal /3692 kJ Cukriis: 42,19

Baltymai: 27 g Skaidulos: 25,6 g

Riebalai: 37,2 g Druska: 0,319 .
Sociosios riebaly riigstys: Kalcis: 458 mg/46 % RPN |+

Gelezis: 6,12mg/51%RPN &



VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI | Dienos pradziai

BANANY DUONA

Paruosimo laikas: 60 min. / 1 kepalas

Jums reikeés: « 220 g aviziniy milty

« 400 g banany + 1a.3. kepimo milteliy

« 150 g lydyto kokosy aliejaus - 1a.3.valgomosios sodos
+ 1kiausinio + 1a.3. tarkuoto imbiero
+ 2v.3. medaus + 1a.3. malto cinamono

« Yaitrinos sulciy « Ziupsnelio druskos

Vieng banang perpjaukite isilgai per puse ir atidékite j $alj, o liku-

sius bananus susmulkinkite, suberkite j dubenj ir sutrinkite Sakute.
banany mase supilkite kokosy aliejy, imuskite kiausinj, jdékite medaus
ir viskg gerai i§maiSykite. Atskirame inde sumaisykite miltus, kepimo
miltelius, sodg, imbiers, cinamong ir druska. Sausuosius ingredientus
suberkite j banany masg ir maisykite, kol masé taps vientisa. Galiausiai
pagardinkite banany masg citrinos sultimis, dar pamaigykite ir supilkite
tesla i pailga, gilia kepimo skarda, i$klota kepimo popieriumi. ] teslos
pavirsiy jspauskite isilgai perpjauto banano puseles, pasaukite skarda i
orkaite, jkaitinta iki 180 °C, ir kepkite apie 45 minutes (naudokite danty
krapstuka, kad patikrintuméte, ar duona jau iskepusi). Iskepta banany
duong palikite atvésti, tuomet atsargiai i$imkite i§ kepimo formos ir
skanaukite.

Energiné verté: 458,4 kcal / 1919 kJ Cukris: 14,59

Baltymai: 6,7 g Skaidulos: 5,7 g
Riebalai: 28,2 g Druska: 0,89

Kalcis: 77,1mg /7,7 % RPN
Gelezis:2,1mg/17,1% RPN

Sociosios riebaly riigstys: 21,4 g
Angliavandeniai: 47 g

®,

AVIZINEKOSESU
PIEVAGRYBIAIS, AVOKADAIS
IR KIAUSINIAIS

Paruosimo laikas: 45 min. / 2 porcijos

Jums reikés: + 2v.3.liny sémeny

+ 150 g aviziniy kruopy + Y a.3. druskos

80 gsvoginy + 1 sunokusio avokado
« 200 g pievagrybiy « 2virty kiausiniy

« 3v.3.alyvuogiy aliejaus + 2v.3. smulkinty petraZoliy

Avizy kruopas i$virkite pastidytame vandenyje pagal ant pakuotés nuro-
dytas instrukcijas, taip pat, kietai i§virkite kiau$inius — virkite juos apie
8-10 minuciy. Liny sémenis uZpilkite vandeniu, palaukite, kol i$brinks, o
tuomet nusunkite.

Gilioje keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy, suberkite susmulkin-

tus svoganus ir maiSydami kepkite apie 3 minutes. Tuomet suberkite
supjaustytus pievagrybius ir viska kepinkite dar 7-10 minuciy. ] keptuve
sudékite iSvirusias kruopas, i$maisykite, nukelkite nuo viryklés ir api-
barstykite petrazolémis bei liny sémenimis. Patiekite kose su supjaustytu
avokadu bei virtais kiauginiais.

Energiné verté: 802 kcal /3358 kJ Cukris: 8,8 q

Baltymai: 24,5g Skaidulos: 19,8 g
Riebalai: 49,2 g Druska: 0,94 g

Kalcis: 115,1 mq /12 % RPN
Gelezis: 5,4 mq /45 % RPN

Sociosios riebaly riigstys: 8,6 g
Angliavandeniai: 72,7 g
. 66 .
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RECOMMENDED"

PRISTATOME JUMS T5=5
NAUJAS PAKUOTES!

.Finish” prisideda prie plastiko atlieku
mazinimo, todel naujoji talpykla vyra
perdirbama. Tai dar vienas zingsnis
ziedines ekonomikos link.

"Finish” uztikrina nejtiketina spindes] bei
svara, kuriy tikites, net pasirinkus greitoj
plovimo programas! Jis papildomai saugo
nuo stiklo korozijos, todel jasu stikliniai
indai iSsaugos akinama spindesj ilgiau,
plovimas po plovimo. ISbande ir
rekomenduoja Zinomiausi indaploviu ir
stikliniu indu gamintojai.

o

4
.

Is_ul.\\lt:_.\g

BEAN [
WDaLWOOL
| -

BOIANICAE) | |

| MAROKANSKA MIETA K
_RO20WY GREPPRUL |

' ACGM SPRAY

BOILANICA @)

Palepinkite savo pojlacéius autentiska gaiva ir
jaukiu aromatu. Sudetyje esantys eteriniai aliejai
atsakingai iSgaunamas* Haicio saloje, padedant
vietiniams augintojams kurti savo
bendruomenes. Visi linijos ,Botanica” kvapai
pagaminti naudojant egzotinius, natdralius
eterinius aliejus, kurie iSgaunami atsakingai ir
saugant musy planetg*.

SUDETYJE NIEKO DAUGIAU,
TIK MEDZIAGOS, KURIY REIKIA.

Kvapas: 100 % kvapiosios medziagos su

natlraliais  eteriniais aliejais. Pagalbines
medziagos - tirpikliai — padeda paskleisti kvapa.
Be ftalaty ir dazikliy. Lazdelés - natdralis

rotangu stiebai - subtiliai skleidzia aromatg iki 45
dienu. Sis elegantidko dizaino gaiviklis su
natlraliais kvapais pades namuose sukurti
svetinga aplinka. *Produkto sudetyje esantys
eteriniai aliejai yra atsakingai iSgauti.

*.Reckitt Benckiser" (Latvia) SIA skai¢iavimai ié dalies rerfiiasi duomenimis, pateiktais  Nielsen’, pagrjstais indy plovikliy ir oro gaivikliy,Finish’, AirWick " bei demiy valikliy Vanish* mazmeninés prekybos
rodlikliais; gautais per mety slenkamajj laikotarpj ki 2020 balandzio mén,, prekiaujant Estijos, Latvijos Ir Lietuvos maZmeninés prekybos rinkoje. (Autoriy teisés @ 2020, The Nielsen Company”}
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p kastainiuose, kurie gali tapti puikiu uikandziu ar gardZiu desertu su vaisiais bei rieutais, —
KA' P IS M O KTI VA I—GYTl rasime gausybe geryjy riebaly. Rudeniskos gér;rbés tikrai neleis stokoti karybiskumo ir-— - =
S A M 0 N | N G Al? vien savo spalvomis bei intensyviais skoniais padés sukurti ne tik maistingus;-bet ir ne- - — ._Z_-_t__
= ’ s atsispiriamai Zaismingus patiekalus. e = = e
————— Ismokyti vaikus valgyti sgmoningai visai nesudétinga, : :
: nes jy jprociai dar tik pradeda formuotis. Vienas- KA D A P R A D ET | ? —
efektyviausiy atidzios mitybos metody - valgyti, Pazintj su virtuve geriausia pradéti nuo supratimo apie jos sezoniskuma. Ruduo, ko gero,
= nesinaudejant jokiais i$oriniais dirgikliais, tokiais kaip tam pats palankiausias metas, kadangi $iuo mety laiku gamta siiilo itin platy $vieziy
———— = s televizorius, kompiuteris ar i§manusis telefonas. Vaikai, vaisiy bei darzoviy, zavinciy savo spalvomis, skoniais ir kvapais, pasirinkimg. Rudenj net
—  neturédami jokios pasalinés veiklos, galés susikon- _ iSrankiausieji maZyliai susidomeés jvairiais patiekalais, netgi tais, kurie anks¢iau nebuvo

jiems patrauklas. = = —
_ilgainiui padés suvokti savo organizmo pojiicius, sotumo Jei norite, kad mokymosi procesas buity kuo efektyvesnis, jtraukite vaikus j kiekvieng
= = R e R T a'l’lsti maisto gamybos zingsnj, pradedant produkty pasirinkimu ir pirkimu, o dar geriau
=== ~—— = Ki Jt tikr. alki, == i i Py = e (Ia’l—igus_rin]ghqu_pas mociute sode ar kaime, ir baigiant maisto patiekimu bei atidziu -
e = — skirtumg tarp tikro alkio ir to, kurj paskatina nuobodulys — o = et Soma.
ar stresas. Galiausiai, iSmokus suprasti kano pojudius, kur_

kas lengviau jvertinti konkreciy produkty poveikj mis K A I P P R A D ET | 7

centruoti tik j maista, o tikslingai nukreiptas démesys

——— el psichologinei ir emocinei biiklei. ——=

- —SaroningoiE mitvboi s -~~~ Vaikamskur kas lengviau suvokti tinkamo maisto svarbg, j eigujie supranta, kaip ir i§-kur
= —— —Samoningoje mityboje ne maziau svarbus ir maisto— : — as -2 —— e 2 LS P
=— maistas atsiranda lékstéje. Suplanuokite i§vyka j kaima, miska ar pas vietinius vaisiy bei
darzoviy augintojus ir parodykite maziesiems, kaip patiems prisirinkti ir prisiskinti jvairiy
produkty, kuriuos véliau-galés panaudoti virtuvéje.
Nesvarbu lauke ar parduotuvéje, nuosekliai, vaikams suprantama kalba papasakokite apie
metu virtuve uzpildancius garsus. Toks atidumo ugdy- kiekvieno produkto, kurj renke_lfés ar renkate, nauda, paaiskinkite, kodél jis reikalingas
mas padés vaikams ir ateityje, kai jie pradés gaminti musy organizmui. ISmokykite juos ragauti, tyrinéti, lyginti skonius bei kvapus, padékite - - —
. patys — bus lengviau derinti skirtingus maisto produktus, = - mazyliams pasimégauti tiek gérybiy rinkimo, tiek gaminimo, tiek valgymo procesu.
planuoti dienosar savaités patiekalus, taip pat $is procesas - Atkreipdami vaiky démesj i sveika maista, iSmokydami Ziaréti j mityba kaip j patyriminj

paruo$imas. Jtraukite j §j procesa vaikus ir kartu atkreip-
kite démesj { gaminamy patiekaly kvapus, skonius, spal-
vas, formas, teksturas bei kepimo, virimo ar troskinimo

i paskatins mazuosius biti dékingais uz bet kokj maistg, procesa, padésite tvirta pagrinda tolesnei jy mitybai bei iSmokysite suprasti, kad mtisy
p— = net jeigu jis néra pats mégstamiausias. _ . sveikata yra viena i§ svarbiausiy vertybiy, kurig butina puoseléti, galvojant, ka ir kodél dedu
Z = — ~ = b — %o J Ve D . ~ — “'—l burnfa___ — . __' = =
—“F/al gymas - tai procesas, su = Pirmieji sgmoningo valgymo 21ngsnel_1g1_p3de§_t}nrtq sl % = = : ==

pagrinda viso gyvenimo mitybos jprociams; Svarbiausia; -

kuriuo koya kO] SeacTeamL e _ kad tai iSmokys vaikus pajusti sotumo jausma ir valgyti

- pat gimimo. Vis délto, Valgy mo - —tiek:kiek i$ tikryjy nerisi. Tai savo ruoZtu sumazins == =7 =
iproéiai néra jgimti - jy reikia valgymo sutrikimy rizika, padés iSvengti-antsvorio = = H
— mokytis, todél rekomenduojama problemy ir neleis formuotis su persivalgymu susijusiems ==

jau nuo pat mazens supazindinti Keifes belheumo faismats

vaikus su sgmoningos mitybos NUO KOKIO MAISTO
principais. Samoningos, arba : :

kitaip vadinamos atidzios, mitybos PRADETI?
koncepcija skatina galvoti apie

Praktikuojant sgmoninga mityba, svarbiausia
isiklausyti i savo organizmo poreikius. Pavyzdziui,

t?‘i>_ k@’ kada ir kaip valgome, ji rudenj daugeliui i§ masy pradeda trtkti vita-
padeda suformuoti sveikos ir mino Dsnes vis maZiau jo gauname i dangumi =

besiritinéjancios saulés spinduliy. Taigi, rudens sezonu.
buty vertinga valgyti daugiau $io vitamino turin¢iy :
: = maisto produkty, pavyzdziui, gryby. Zinodami
= 3 == keleta pagrindiniy taisykliy, kaip atskirti valgoma
= = = — S = gryba nuo nevalgomo, be didesniy sunkumy-galite
== = prisirinkti Siy gérybiy miske, o jei pasivaiks¢iojimas —
= == ~ miSko tankméje nevilioja, jvairiy rasiy gryby galite
e isigyti parduotuvéje. Atsiminkite, kad vaikai tinkamai
—= " paruostus grybus gali valgyti tik nuo vieneriy mety!
E : = Ruduo gausus ir daugybe kity sezoniniy gérybiy, ku- —— —
= = == riose rasime misy kanui reikalingy maisto medziaguy. —
- o Molitigai praturtins organizmg antioksidantais,
karotenu bei jvairiais vitaminais, mandarinai —

_ pilnavertiSkos mitybos jprocius. -

PRADZIA

= = = ; IKI Skanaus! : : _ ; = e = —



VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI | ,,IKT Skanaus!” vaikams

SVEIKAS BUROKELIY SUVOZTINIS

Paruo$imo laikas: 35 min. / 1 porcija

Jums reikés: Visus paplotéliui skirtus ingredientus suberkite j dubenj, i$maiSykite iki vientisos maseés ir palikite

« 1v.3. alyvuogiy aliejaus

« 1visagriadés bandelés

+ 2 vysniniy pomidory

- saujos saloty lapy

« keliy raudonujy kopisty lapy
» 50gavokady

10 minuciy pastoveéti kambario temperatiroje. Tuomet i§ misinio suformuokite paplotélj ir dar

15 minuciy palikite $aldytuve. Tuomet nedideléje keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy ir apkepkite
paplotél;j i abiejy pusiy, kol jis $iek tiek apskrus ir pasidengs traskia plutele.

Visagrude bandele perpjaukite pusiau horizontaliai ir pradékite formuoti suvoztinj. Apating bandelés
dalj padenkite avokadais ir uzberkite $iek tiek juostelémis supjaustyty raudonyjy kopusty. Ant kopusty
deékite iskepta burokeéliy paplotélj, uzklokite ji salotos lapais, ant virSaus sluoksniais suberkite likusius

+ 1v.3. juostelémis supjaustyty raudonyjy kopiistus bei svogtinus, iSdéliokite griezinéliais supjaustytus vy$ninius pomidorus ir uzdenkite darzoves
svoginy virSutine bandelés dalimi. Papuoskite suvoztinj, suformuodami linksmg veidelj: i$ paprikos padarykite
Paplotéliui: $ypsena, i§ raudono pomidoro puselés — nosj, o is geltonojo pomidoro puseliy, baziliko lapeliy bei

« 50 g tarkuoty dvieZiy burokeliy molitgy sekly - akis.
« 20 g virty avinZirniy

+ 1v.3. smulkinty raudonyjy svogiiny
+ 1a.3. malty migdoly

«+ 1v.3. dziavéséliy

« Ziupsnelio druskos

Papuosimui:

+ mazo gabalélio geltonosios paprikos
« 2baziliko lapeliy

« 1geltono vysninio pomidoro
2 moliugy sékly

« Y2 vysSninio pomidoro

.90 -
IKI Skanaus!

MAISTINE VERTE (1 PORCIJA - 300 G):
Energiné verté: Skaidulos: 12,19

486,4 kcal /2036 kJ Druska: 1,49
Baltymai: 15,5g Kalcis: 185,5 mg /

Riebalai: 24,3 g 19%RPN
Soiosios riebaly riigstys: 3,7 Gelefis: 3,8 mg /
Angliavandeniai: 55,2 ¢ 32%RPN

8¢

LIUTUKO MAKARONAI SU
KIAUSINIAIS

Paruosimo laikas: 15 min. / 2 porcijos

Jums reikes: Papuosimui:

« 100 g visagradziy makarony « 40 g virty moliigy

« 2kiausiniy « 20 g vy3niniy pomidory
+ 4v.5. pieno « 6 cesnaky laisky

« 2v.3. alyvuogiy aliejaus
« Ziupsnelio druskos

Makaronus i$virkite pasidytame vandenyje pagal ant pakuotés nuro-
dytas instrukcijas.

I nedidelj dubenélj jmuskite kiausinius, supilkite pieng, jberkite
druskos ir i$plakite. Nedideléje keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy,
supilkite plaktus kiausinius ir kepkite nuolat maiSydami mediniu
$aukstu ar mentele. Kai kiausiniené iSkeps, suberkite ja i 1ékstés vidurj,
aplink kiausinius suberkite i§virtus makaronus ir papuoskite patiekala,
suformuodami litito veidelj: snukutj pagaminkite i$ virty moliagy,
akis - i$ vy$niniy pomidory, o aisus - i§ svoguny laisky.

MAISTINE VERTE (1 PORCIJA — 200 G):
Energiné verté: 394,3 kcal /1650 k) Cukris: 4,49

Baltymai: 14,4 g Skaidulos: 5g
Riebalai: 20,9 g Druska: 0,6 g

Sofiosios riebaly rugstys: 4,1g Kalcis: 80,3 mg /8 % RPN

RUDENISKI 0BUOLIY
KEKSIUKAI

Paruos$imo laikas: 45 min. / 12 keksiuky

Jums reikeés: + 150 g tarkuoty obuoliy
+ 130 g ryziy milty + 150 ml pieno

+ 70 g spelty milty + 50 ml aliejaus

+ 1a.s. kepimo sodos + 1a.s. vanilés ekstrakto
+ Ta.3. kepimo milteliy Papuosimui:

+ Ta.3. malto cinamono
+ 100 g rudojo cukraus

« 2 kiausiniy

+ 200 g obuoliy
+ 100 g vynuogiy

I dubenj suberkite visus birius ingredientus - abiejy rasiy miltus, so-
da, kepimo miltelius, cinamong bei cukry - ir gerai juos iSmaigykite.
Svariame inde i$plakite kiaudinius, i plakinj supilkite piena, aliejy, va-
nilés ekstrakta bei tarkuotus obuolius ir taip pat viska gerai iSmaigykite.
Tuomet  kiausiniy plakinj suberkite sausyjy ingredienty misinj ir
maisykite mediniu $aukstu, kol maseé taps vientisa.

Specialioje kepimo skardoje i$déliokite popierinius keksiuky sijonélius
ir supilkite j juos paruosta tesla. Skarda pasaukite j orkaite, jkaitintg iki
180 °C, ir kepkite keksiukus apie 20-25 minutes. Kai skanéstai iskeps,
papuoskite juos: i§ vynuogiy suformuokite veidelius, o i§ obuoliy
griezinéliy - sparnelius.

MAISTINE VERTE (1 PORCIJA - 150 G):
Energiné verté: 281,7 kcal /1179 k) Cukriis: 23,19

Baltymai:5,3 g Skaidulos: 3,09
Riebalai: 8,99 Druska: 0,7 g

Sociosios riebaly riigstys: 1,9 g Kalcis: 95,1 mg /10 % RPN

Angliavandeniai: 40,4 g GeleZis: 2,6 mg /22 % RPN Angliavandeniai: 46,7 g Gelezis: 0,99 mqg /8 % RPN
.71
IKI Skanaus!
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| VISITESLAISKIRTI

h INGREDIENTAI TURETY BUTI

~ SALTI. TAM, KAD ISKEPUSI _
- TESLABUTY TRAPI IR TRASKI,

ILGAI JOS NEMINKYKITE.

OIS
ST@N%Q)EERTAI N

Jdei reikty jvardinti
naturaliomis sultimis trykstancios vynuogeés, ko gero, netu:
konkurenty. Vis délto, prieSingai nei kiti sezoniniai vaisiai,
vynuogeés desertuose naudojamos itin retai. IStaisykite Sia
neteisybe ir pasimeégaukite dar neregétais gardésiais. R

ig rudenine uc

cukranendriy cukrus

TRAPIOS TESLOS
PYRAGAS SU
VYNUOGEMIS

IR GRAIKINIAIS
RIESUTAIS

Paruos$imo laikas: 120 min.

Teslai: « 2kiausiniy
+ 180 g milty + 120 g malty graikiniy
+ 100 g sviesto riesuty
« Ziupsnelio druskos « 1a.3. vanilés ekstrakto
+ 30 g cukraus pudros + 400 g zaliyjy vynuogiy
+ 2v.3.3alto vandens Pabarstymui:
|darui: + 1v.3. cukraus pudros
+ 100 g kambario
temperatiros sviesto

+ 100 g rudojo cukraus

Pirmiausia paruoskite tesla: dubenyje sumaisykite
miltus, kubeliais supjaustyta Salta sviesta, druska,
cukraus pudrg bei $alta vandenj. Tela i$minkykite,
suformuokite i§ jos rutulj, susukite j maistine
plévele ir palikite $aldytuve 30 minuéiy.

Kol tesla stingsta, paruoskite jdarg. Elektriniu
plakikliu i$maiSykite sviesta su cukrumi - plakite,
kol masé taps kreminé. Nesustodami plakti, viena
po kito jmuskite kiausinius, suberkite graiki-

nius rieSutus ir supilkite vanilés ekstraktg. Viskg
i$maisykite iki vientisos maseés.

Atvésusia tesla plonai iskociokite ir isklokite ja
apvalia, 22-24 cm skersmens, kepimo forma. Kelio-
se vietose pabadykite tesla $akute, tuomet supilkite
paruosta jdara, o ant virsaus isdéliokite nuplautas
ir nusausintas vynuoges. Kepimo forma pasaukite
i orkaite, jkaitinta iki 180 °C, ir kepkite pyraga apie
40 minuciy.

Kai pyragas iskeps, leiskite jam Siek tiek atvésti ir,
pries patiekdami, apibarstykite cukraus pudra.



SALDZIAM GYVENIMUI | NeuZmirgtami skoniai

| SALDIEJI
BOKSTELIA

Paruosimo laikas: 120 min. / 6-8 porcijos

Jums reikeés: « Yatarkuotos citrinos Zievelés
+ 3209 milty « 1a.3.ditriny sulciy
« 1a.3. kepimo milteliy « 1a.3. kakavos milteliy
« Ziupsnelio druskos + 1-2v.5. Salto vandens
» 200 g kambario + 500 ml plakamosios
temperaturos sviesto grietinélés
g cukraus pudros « 500 g Zaliyjy vynuogiy
« 3as. vanilés ekstrakto - 3apelsiny

+ 2 kiausiniy tryniy

T dubenj sudékite kambario temperatiiros sviesta,
suberkite cukraus pudry ir i$plakite elektriniu plakikliu.
Tuomet | mas¢ jmaisykite Saukstelj vanilés ekstrakto bei
kiauginiy trynius.
I svary inda suberkite miltus, kepimo miltelius bei
druska, pamaisykite ir supilkite sviesto ir kiausiniy mase.
Padalinkite tesla j dvi lygias dalis ir j viena i$ jy jmaisykite
tarkuotg citrinos zievele bei citriny sultis, o j kitg - Siek
tiek vandens ir kakavos milteliy. Abu misinius lengvai
paminkykite, kad susimais$yty ingredientai. Kiekviena
teslos gabalélj atskirai suvyniokite j maisting plévele ir
palaikykite Saldytuve apie 40 minuciy.
Didele kepimo skarda isklokite kepimo popieriumi ir
apibarstykite miltais. Atvésusia teslg iSkociokite, supjaus-
tykite nedideliais kvadratéliais ir i§déliokite kepimo
skardoje. Skarda pasaukite j orkaite, jkaitinta iki 180 °C, ir
kepkite 8-10 minuciy, o kai iskeps, palaukite, kol atvés.
Plakamaja grietinéle sumaisykite su dviem Sauksteliais
vanilés ekstrakto ir plakite elektriniu plaktuvu, kol masé
taps kreminé. Vynuoges nuplaukite ir nusausinkite.
Apelsinus nulupkite ir minkstima supjaustykite nedide-
liais gabaléliais.
Galiausiai, suformuokite sluoksniuotus bokstelius: vieng
kakavinj sausainj padenkite plakta grietinéle, uzberkite
Siek tiek vynuogiy ir apelsiny, ant virSaus dékite citrininj
sausainj ir vel dékite sluoksnj grietinélés bei vaisiy. Taip
sluoksniuodami statykite keliy auksty bokstelius, kol
osite visus ingredientus. Boksteliai atrodys dailiau,
ieno vir$unéle papuosite plaktos grietinélés

DAMI GRIETINELE, BENT

ANDASPALAIKYKITEJA  ®
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SURIO PYRAGAS SU VYNUOGEMIS

Paruos$imo laikas: 60 min. +
Saldymas

Tesdlai:

+ 200 g milty

+ %:a.5. kepimo milteliy

« Ziupsnelio druskos

+ 100 g Salto sviesto

+ 1kiausinio trynio

+ 20 g cukraus pudros

+ Ta.3. grietinés

|darui:

+ 500 g kreminio sario

+ 200 ml plakamosios grietinélés
+ 80 g cukraus pudros

« 1a.3.vanilés ekstrakto

« 1ditrinos suliy ir tarkuotos Zievelés
+ 10 g Zelatinos

+ 450 g vynuogiy

Dubenyje sumaisykite kepimo miltelius, miltus ir
druska. Suberkite kubeliais supjaustyta sviesta ir pirsty
pagalvélémis jtrinkite jj j miltus. ] susidariusia trupiniy
masg¢ jmaiSykite kiausinio trynj, cukraus pudra ir
grietine. Kai tesla taps vientisa, suformuokite i$ jos
rutulj, suspauskite j disko forma, jvyniokite j maistine
plévele ir palikite $aldytuve 20-30 minuciy.

Atvésusig tesla plonai iskociokite ir iSklokite ja apvalia,
mazdaug 24 cm skersmens, kepimo formg. Tesla
keliose vietose pabaksnokite $akute ir uzdenkite
apvalia kepimo popieriaus skiaute taip, kad teslos visai
nebesimatyty. Tam, kad tesla i8laikyty savo formg, ant
kepimo popieriaus uzberkite kg nors sunkaus — puikiai
tinka dZiovintos pupelés. Paruosta kepimo forma
pasaukite j orkaite, jkaitinta iki 180 °C, ir kepkite

15 minuéiy. Tuomet nuo teslos nuberkite pupeles,

.95 .
IKI Skanaus!

nuimkite kepimo popieriy ir kepkite dar 10 minuc¢iy.
Kol tesla vésta, paruoskite jdarg. Elektriniu plakik-
liu sumaisykite kreminj stirj, cukraus pudra, vanilés
ekstrakta, citrinos sultis ir Zievele. Zelating uZpilkite
$altu vandeniu ir leiskite jai iSbrinkti. Plakamaja
grietinéle Siek tiek pakaitinkite ir sumai$ykite su
isbrinkusia Zelatina. MaisyKkite, kol Zelatina visiskai
iStirps, o tada supilkite grietinéle j kreminio sario
mase.

Paruostu jdaru padenkite iSkepusj ir atvésusj pyrago
pagrinda, naudodami meding mentelg islyginkite
kremo pavirsiy, o ant vir$aus isdéliokite nuplautas

ir nusausintas vynuoges. Galiausiai pyraga jdékite j
$aldytuva ir Saldykite bent 4 valandas. Prie$ patiekdami
papuoskite skanésta cukraus pudra.

JDARUI NAUDOJAMA CUKRY
GALITE PAKEISTI 2-3
SAUKSTAIS MEDAUS.
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GABALELIAIS SUPJAUSTYTA CUKINIJY
SKANESTA LAIKYKITE SALDYTUVE -
ANTRA DIENA JIS SUMINKSTEJA IR

BUNA DAR GARDESNIS! LAIKYKITE JUOS
SALDYTUVE SANDARIAME INDELYJE NE
ILGIAU NEI 4 DIENAS, 0 SALDIKLYJE IKI 3%4*
MENESIV.

usy, kalbgje yra toks zodis, kurio prasmeéje slypi nejtikétinal plati skoniuy,
paleteé, neaprépiama gaminimo budy gausa ir daug paties tyriausio
dziaugsmo... Taip, tas zodis - DESERTAS! Vis tik, kai vidinis smalizius pa-
reikalauja ko nors skanaus, daznai save sustabdome ir pagalvojame - ar
tikrai reikia, ar tikrai norisi, ar tikrai verta... Viskas buty kur kas paprasciau,
Jjel zinoturne, kad desertas pagamintas is sveiky ingredienty - darzoviu/!
Burokélial, morkos, cukinijos, o kartais ir jokiy milty gamybos procese - viskas
jmanorma. Belieka susirasti kepimo formas, keletg produktuy, ir pasiraitoti ranko-
ves, nes mes jums siulome net 3 skirtingus sveiky sokoladainiy receptus!

KLAMPIAI SKANUS SOKOLADAINIS SU
SOKOLADAINIS SU CUKINIJOMIS
BU RO KEI_l AlS Paruosimo laikas: 30 min.

Jums reikeés: + 60 g kakavos
peiitsimollaikas; 45 min, + 280 g cukinijy + 1,5a.5. kepimo milteliy
Jums reikes: + 1%a.3. kepimo milteliy . 1kiauginio . Yha.s. druskos
+ 230 g virty burokéliy + %a.3.druskos « 100 ml lydyto kokosy aliejaus + 120 g spelty milty
« 225gsviesto « 4kiausiniy « 120 ml klevy sirupo
+ 230 gjuodojo Sokolado «+ 1a.s.vanilés ekstrakto « 1a.%. vanilés ekstrakto
« 175 g visagradziy kvietiniy milty « 170 g nerafinuoto rudojo cukraus

Cukinijas nuplaukite, nulupkite ir sutarkuokite burokine tarka. Tarkius
Burokélius supjaustykite, suberkite j maisto smulkintuva ir susmul- sudékite j ko$tuva ir palikite nuvarvéti. | didelj dubenj jmuskite
kinkite iki tirStos tyrés. Puode istirpinkite sviesta, suberkite juodojo kiausinj ir, nuolat maiSydami, supilkite aliejy, klevy sirupg bei vanilés
$okolado gabalélius ir, nuolat maigydami, virkite ant nedidelés kaitros, ~ ekstrakta. Tuomet suberkite kakavg, kepimo miltelius bei druska ir
kol masé taps vientisa ir glotni. Miltus sumaisykite su druska bei kepi- ~ Viskq imaiSykite iki vientisos masés. Cukinijas iSgrezkite ir taip pat
mo milteliais. Svariame dideliame inde elektriniu plaktuvu iplakite sudeékite j dubenj, tuomet suberkite miltus ir i$maisykite. Sokoladainiy
kiausinius, tuomet suberkite cukry, supilkite vanilés ekstraktg ir tesla supilkite j kepimo popieriumi isklotg skardg, medine mentele
plakite, kol masé taps lengva ir puri. | i$plakta kiausiniy mase sudékite ~ iSlyginkite pavirdiy ir paSaukite j orkaite. Kepkite 25-30 minuciy,
burokéliy tyre, supilkite tirpintg Sokoladg ir vél iplakite. Galiausiai 190 °C temperatiroje. Iskepusj deserta istraukite i§ orkaités ir palikite
i mase suberkite miltus ir dar kartg viska imaisykite. Sokoladainiy kambario temperatiiroje mazdaug valandai - kol atvés. Pjaustykite ir

—— L e IKI” kvietiniai tesla supilkite | kepimo popieriumi isklotg skarda, medine mentele skanaukite!
miltai iSlyginkite pavirsiy ir pasaukite j orkaite. Kepkite 25-30 minuciy,

180 °C temperatiiroje. Iskepusj $okoladainj itraukite i§ orkaités,
palaukite, kol pravés, tuomet supjaustykite ir patiekite $iltg, kambario
temperatiros arba atSaldyta Saldytuve.
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SALDZIAM GYVENIMUI | Sveikesni Sokoladainiai

KOKOSINIS SOKOLADAINIS

Paruosimo laikas: 35 min.

Jums reikeés: + 100-175 g kokosy Virs verdancio vandens gary istirpinkite 125 g juodojo Sokolado, sumaisyto su kokosy aliejumi. ] atskira dubenj

« 175 gjuodojo cukraus jmuskite kiausinius, suberkite kokosy cukry ir i$plakite elektriniu plaktuvu iki $viesios purios masés — dubens tu-
Sokolado + 90 g migdoly milty rinys turéty patrigubéti. Sumazinkite plaktuvo greitj ir beplakdami supilkite j kiausinius Sokolado bei aliejaus misinj.

« 50 g kokosy aliejaus - 30 g kakavos Tuomet sijodami per sietelj suberkite miltus bei kakava, jberkite druskos ir atsargiai, kad nesusprogdintuméte

« 3 kiausiniy milteliy susidariusiy oro burbuliuky, i$maisykite. Sokoladainiy tesla supilkite j kepimo popieriumi igklota skarda, medine

«15ml pieno « Ziupsnelio druskos mentele islyginkite pavirsiy ir pasaukite j orkaite. Kepkite 18-20 minuciy, 180 °C temperattiroje. Tuomet vir§

verdancio vandens gary istirpinkite likusj Sokolada, sumaisyta su pienu, uzliekite ji ant iskepusio $okoladainio
pavirSiaus ir palaikykite $aldytuve bent 15 minu¢iy. Skanaus!
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PAGAMINTA IKI konditerija gaminame
kaip sau, todeéel garantuojame:

J Biskvitus kepame naudodami miltus,
kiausinius ir cukry

\/’ Naudojame 3viezig grietinéle, meduy, vaisiy
. ir uogy tyres

\/ Nenaudojame dirbtiniy saldikliy
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,IKI” RUDENS NAUJIENOS | Paragauk

........... AVIECIU-SPANGUOLIY TORTAS

vV - -
Ar kada nors esate ragave sveiko torto? Naujasis avieciy-spanguoliy stebuklas yra kaip tik toks! Burnoje
-— s — .. tirpstantis i$ datuliy pastos pagamintas pagrindas, purus avieciy kremas, kuriame patogiai ilsisi anakardziy
V 5 rie$utai bei dZiovintos spanguolés, tirpstancios agavy sirupe. O geriausia tai, jog Siame nekeptame torte néra né

laso pridétiniy cukry, laktozés ar gliuteno — tik $viezi, sveiki, kokybiski ir neapsakomai gardas ingredientai. Ko
gi dar gali reikéti tobulam tortui?

2%y o

MOKOS KREMO PYRAGAICIAI

Vertas nuodémés, bet visai nenuodémingas — toks yra gurmanus is$ kojy
i$versiantis mokos kremo pyragas. Verc¢iantis nuvarvinti seilg jis savo
skoniu primena originalyjj mokos torta, taciau neapsigaukite — $io skanésto
ingredienty sarase né su ziburiu nerasime nei laktozés, nei cukraus. Vien tik
rafinuotas anakardziy ir mokos kremas, patogiai besiilsintis trapios teslos
patale. Agavy sirupu pakeistas cukrus leis pamirsti baimes apie sugadinta
talija ir kaip niekas kitas palepins jasy skonio receptorius.

PARAGAUT]  #=

......

.....

Turbit kiekvienas savo Seimos ir draugy rate turime
bent viena Zmogy, kuris nevalgo tam tikry maisto
produkty ar jo sudedamuyjy daliy, pavyzdZziui
laktozés, glitimo, cukraus, druskos, mésos ar viso
gyvulinés kilmés maisto. Vieni tiesiog pasirenka tokj
gyvenimo buidg, o kiti, net ir labai norédami, kai
kuriy produkty valgyti tiesiog negali. Atlikti tyrimai
parodé, kad net 5 % visos populiacijos turi alergija
vienokiam ar kitokiam maistui, o viena dazniausiy
$iy alergijy priezasciy - maisto netoleravimas.
Siandien Zmonés su atitinkamais mitybos jprociais
pagaliau turi gana platy jiems tinkamy produkty

MOLIUGU TARTALETE ,SVEIKI“ zenklu pazyméty

pasirinkima. Deja, panoréjus ko nors skanaus,

kuri gali buti visai kitame miesto gale. ,,IKI“
prekybos tinklas rupinasi kiekvieno poreikiais,
net paciais inoringiausiais, todél pristatome net 3
naujus, sveiky gardésiy asortimenta papildancius,
»Pagaminta IKI“ gardésius! Ragaujam?

.80 -
IKI Skanaus!

tenka keliauti j specializuotga kepykla ar krautuvéle,

Joks ruduo neapsieina be molitugy. Juos kepame,
verdame, troSkiname ir valgome jvairiausiuose
kulinariniuose gardésiuose, bet... ar pagalvojote,
kad konditeriniai skanéstai su molitgais gali i$
esmeés pakeisti pozitrj j $ig nuostabig darzove?
Neabejojame, jog paragave gardziyjy tartaleciy
liksite itin maloniai nustebinti! Trapios,
$okoladinés teslos krepselyje slypi nepaprasta
skoniy harmonija: $velnus molitgy ir anakardziy
kremas su palaiminga agavy sirupo nata. Sis
skanéstas ne tik sveikas bei vertingas, bet ir
tinkamas patiems jnoringiausiems — jokios
laktozés, jokiy gyvulinés kilmés ingredienty!

.81-
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deserty asortimente rasite
jvairiy gardeésiy: vieni tiks
tiems, kurie netoleruoja
laktozés ar glitimo, kiti -
nevartojantiems cukraus
ar vengiantiems dirbtiniy
dazikliy, galiausiai, deserta
issirinks net ir tie Zmonés,
kurie atsisake bet kokio
gyvulines kilmés maisto.



GYVENU SVEIKAI | Mitybos issiikis

VIENA SAVA
7 NAUJI ' '

IsSukiai - be ju gyvenimas buty per daug paprastas ir netgi Siek tiek
nuobodus. Tam, kad jis butuy kur kas idomesnis, mes metame jums
nauja, bet labai malony isSuki, kuris suteiks naujuy spalvy valgymo

iproc¢iams ir suzadins alkio jausmag iSbandyti ka nors naujo!
Septynios savaités dienos — septyni skirtingi is$tkiai, kurie kviecia tegul tampa medumi, treciadienj kepkite $viezig zuvj, ketvirtadienj
vienus maisto produktus pakeisti kitais ir taip atrasti nesuskai¢iuojama  $aldytas darzoves palikite Saldytuve ir valgykite $viezius pomidorus,
daugybe naujy skoniy ir potyriy. penktadienj kvietinius miltus keiskite ruginiais, $estadienj vietoj sal-
Pasirinkite bet kurig ménesio savaite, jtraukite i §j linksma zaidima visy ~ dumyny valgykite vaisius, o sekmadienj maista ruoskite garuose. Stai
$eimg ir pirmadienj kiaulieng keiskite i jautiena, antradienj cukrus ir viskas!

Visus produktus rasite ,,IKI“ parduotuviy lentynose, todél belieka
surasti noro savyje ir leistis i smagy maisto nuotykj!

-
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SULTINGAS JAUTIENQS
DIDKEPSNIS

Paruosimo laikas: 15 min. / 2 porcijos

Jums reikes: « Ziupsnelio druskos
« 400 g,IKI UKIS” jautienos didkepsnio « Ziupsnelio malty juodujy pipiry
+ 2V.3.sviesto « 13akelés dvieZio rozmarino

« Slakelio alyvuogiy aliejaus

Pries ruo$dami §j patiekala, mésg bent 2 valandas palaikykite kambario
temperatiiroje, kad isvengtuméte drastisky temperatiros skirtumy.
Tuomet jautienos didkepsnj padalinkite j dvi lygias dalis ir apibarstykite
druska bei pipirais. Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy ir jdékite viena
meésos gabalélj. Kiekvieng didkepsnio puse kepkite ant didelés kaitros po
2-3 minutes. Mésos nevartykite — apkepkite viena puse, tuomet apverskite
ir apkepkite kitg puse. Ta patj pakartokite ir su kitu jautienos gabaléliu.
Toje pacioje keptuvéje istirpinkite sviesta, sudékite abu didkepsnius

ir jdékite rozmarino $akele. Dar minutéle pakepinkite, tuomet sviesta
Siek tiek pamaisykite ir ap§lakstykite juo mésos gabalélius. Patiekite su
$vieziomis darzovémis, keptomis ar virtomis bulvémis!

.82
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RIESUTINIAI BATONELIAI SU
MEDUMI IR DATULEMIS

Paruosimo laikas: 15 min. / 5 porcijos

Jums reikes: + 1v.3.,IKI Gourmet” grikiy Ziedy
+ 200 g SvieZiy datuliy medaus

+ 150 g rieduty (rinkités mégstamus)

+ 2v.3. kokosy aliejaus

I§ datuliy pasalinkite kauliukus, jas smulkiai supjaustykite ir atidékite i
$alj. Pasirinktus rieSutus patraiskykite peilio gelezte ir sudékite j jkaitinta
keptuve be jokiy riebaly. Nuolat mai$ydami, kepkite mazdaug 3-4
minutes, kol rieSutai apskrus. Tuomet j keptuve jpilkite truputj kokosy
aliejaus, suberkite datules ir kepkite dar 4-5 minutes. Prie§ baigiant kepti,
idékite $auksta medaus ir viskg gerai i$maisykite. Paruo$ta misinj sudékite
i nedidele kepimo forma, isklotg kepimo popieriumi, medine mentele
iSlyginkite pavirsiy ir laikykite $aldytuve maziausiai 2 valandas. Galiausiai
pyraga supjaustykite ir mégaukités gardziais batonéliais!

- %m/fm; Tar

' LASISA SUMANGU IR
- AVOKADU PADAZU

Paruosimo laikas: 30 min. / 2 porcijos

Jums reikés: + Yaraudonojo svogiino

+ 500 g lasisos file « Y zaliosios citrinos

+ 2V.5. sviesto « Ziupsnelio druskos

+ Tmango « Ziupsnelio malty juodyjy pipiry
« Y2avokado

+ 1 pomidoro

Mangga ir pomidora supjaustykite nedideliais kubeliais, avokada sutrinkite
$akute, o raudonajj svoging susmulkinkite peiliu arba elektriniu maisto
smulkintuvu. Vaisius ir darzoves sudékite j dubenélj, jberkite Siek tiek
druskos bei pipiry, apslakstykite zaliosios citrinos sultimis ir i$maiSykite.
Kol paruosite lasi$a, padaza laikykite Saldytuve.

LasiSos filé padalinkite j 2 lygias dalis, apibarstykite druska bei pipirais

ir pirsty pagalvélémis jtrinkite prieskonius j zuvj. Keptuvéje istirpinkite
sviesta ir kepkite lasiSos gabalélius 18 minuciy - kiekvieng puse po

9 minutes. Lasi$a patiekite aplieta mangy ir avokady padazu.

SVIEZIOS LASISOS IESKOKI
K1 PARDUOTUVIY ZUMIE
" “SKYRIUOSE

.83
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GYVENU SVEIKAI | Mitybos issiikis
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SLUOKSNIUOTOS TESLOS
PYRAGAS SU POMIDORAIS

Paruosimo laikas: 60 min. / 4 porcijos

Jums reikes: « 100 g tarkuoto parmezano

« 250 g sluoksniuotos hemielés teslos « 1kiausinio

- 6,IKI UKIS” slyviniy pomidory « Ziupsnelio dZiovinty baziliky

- 200 g,,IKI UKIS” vy$niniy pomidory « Ziupsnelio druskos

« 250 g rikotos « Ziupsnelio malty juoduyjy pipiry

Tesla siek tiek pakociokite ir tvarkingai i§déliokite kepimo skardoje taip,
kad pasidengty visas skardos dugnas. I dubenj suberkite rikota, imuskite
kiausinj, jberkite druskos bei pipiry ir viska i$maisykite. Paruo$ta mase
tolygiai paskirstykite ant skardoje i$klotos teslos. Vy$ninius pomidorus
perpjaukite pusiau ir pirtais jspauskite j skardoje paskirstyta jdara. Ant
virsaus i§déliokite slyviniy pomidory griezinélius, apibarstykite par-
mezanu bei baziliku ir pasaukite j orkaite. Kepkite apie 30 minuciy,

210 °C temperatiroje. Prie§ ragaudami, leiskite pyragui pravésti — bent
10 minudiy palaikykite kambario temperatiroje.

MISKO GRYBU) BLYNELIAI

Paruosimo laikas: 35 min. / 4 porcijos

Jums reikes: + 2v.3. grietinés
+ 700 g baravyky arba kity misko gryby - Ziupsnelio dZiovinty baziliky
+ 3 kiausiniy « Ziupsnelio druskos

Ziupsnelio malty juoduyjy pipiry
$lakelio alyvuogiy aliejaus

« Y2 raudonojo svogiino
« 100 g tarkuoto parmezano
+ 3v.3. ruginiy milty

Grybus suberkite j didelj puoda su verdanciu vandeniu ir virkite

4-5 minutes. Apvirtus grybus supjaustykite ir sudékite j $vary duben;. ] ta
patj dubenj suberkite susmulkintg svogting, jmuskite kiausinius, sudékite
grietine, suberkite parmezang bei miltus ir viska gerai iSmaisykite. Tesla
pagardinkite prieskoniais. Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy ir i§
paruostos teslos kepkite norimo dydzio blynelius. Kiekvieng blynelio puse
kepkite apytiksliai 4-5 minutes — viskas priklauso nuo to, kaip stipriai bus
ikaitusi keptuvé. Sie blyneliai tikras rudens simbolis - skanaus!

. gffgfm/gmf —
GAIVIOS VAISIU SALOTOS

Paruosimo laikas: 15 min. / 4 porcijos

Jums reikes: » 200 g naturalaus jogurto
» 2 kriausiy » Ziupsnelio cinamono

« 4,IKI UKIS” obuoliy « Ziupsnelio kokosy drozliy
+ 30 g spanguoliy

+ 4slywy

Kriauses ir obuolius nuplaukite, nulupkite, i§imkite séklytes ir supjaus-
tykite kubeliais. I§ slyvy pasalinkite kauliukus ir supjaustykite nori-

mo dydzio gabaléliais. | dubenj suberkite visus supjaustytus vaisius,
uzpilkite jogurtu, jberkite Ziupsnelj cinamono bei kokosy drozliy ir viska
i$maisykite. Papuoskite salotas Svieziomis spanguolémis ir patiekite.
Gardu, saldu ir sveika!

Bl 6@//{%6%& oy

GARUOSE KEPTA SULTINGA
VISTIENA

Paruos$imo laikas: 20 min. / 2 porcijos

Jums reikés: « Ziupsnelio dZiovinty rozmariny
- 500g,IKI UKIS vistienos filé « Ziupsnelio druskos
« Ziupsnelio dZiovinty baziliky « Ziupsnelio malty juodyjy pipiry

Nedideliame dubenélyje sumaisykite visus prieskonius — bazilikus,
rozmarinus, druska bei pipirus. Prieskoniy mi$inj suberkite ant didelio
kvadratinio kepimo popieriaus laksto, tolygiai juos paskirstykite, o ant
virSaus paguldykite vistienos gabalélius. Kepimo popieriaus krastus
lenkite link vidurio ir stipriai juos uzspauskite — svarbiausia, kad bty
sandaru. Kepimo popieriuje suvyniota vistiena dékite j jkaitintg keptuve,
uzdenkite dang¢iu ir ant vidurinés kaitros kepkite mazdaug 15 minuciy.
Tuomet vistieng atsargiai apverskite, kad neistekety skystis, ir kepkite
dar 5 minutes. Patiekite su mégstamomis salotomis, ryziais ar keptomis
bulvémis!

.84 -
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Ruduo kvepla netik garugjancia molitigy sriuba, bet ir randonskr@ossiais
obuohuka,ls I8 ju keparmi gardZiausi pyragai, spaudZiamos gaivios sultys

"~ bei gaminama obuoliené, viligianti saldZia Fagstele ir taip tinkanti
prie bulvmlq blynu ! Visai nenuostabu, kad rudengjant. obuoha,l ilgai

neuzmbuna »LKI parduotuviy, lentynose - tik spék pildytil SJJK&PE
kalbames su vietiniu augintgju Vitalijumi, kuris ,, [KT* prekybos Hinklui
tiekia bene skanigusiusg, saldziausius ir sultmglausms *
obuolius visgje Lietuvqgje.
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0BUOMY UKIS? @

Viskas prasidéjo pries daugiau nei 20 mety, kai
Anyksciy rajone esanciame tkyje pradéjome
augintijtioduosius ir raudontiosius serbentus. Siuo
metu 35 hektary ukyje auginame ir minétas uogas,
ir kokybiskus lietuviskus obuolius, kurie pasiekia
LKL parduotuviy lentynas.

Ukyje dirbamie kartu su visa $eima, taip-pat
samdome sezoninius darbininkus. Obuoliai ski-
nami rankomis; todél tai reikalauja daug laiko ir
pastangy. Kiekvieno sezono metu priskai¢iuojame
apie 400-500 tony obuoliy.derliaus.

Misy tkyje uzauginti vaisiai sertifikuoti
Nacionalinés kokybesgprodukty zenklu ,, Kokybé*
Tokiy obuoliy augln{o;al privalo laikytis griezty
reikalavimy, susijusiy st cheminiy medziagy nau-
dojimu. Lqﬂ(ytis $iyteikalavimy néra lengva, bet
tikrai jmanoma. Svarbiausia, kad galiausiai obuo-
liuose neaptinkama cheminiy medziagy pédsaky,
todél miisy uzauginti obuoliai yra sveikesni. Tai
ypac¢ aktualu Siuolaikiniam reikliam vartotojui.

RUBENIU
KVEPIAN)
OBUOLIENE

Paruos$imo laikas: 40 min. / 1 litras
3

Jums reikés:

» 2kgsaldziy obuoliy

« 2v.5. rudojo cukraus

+ 2v.$.cinamono

« Slakelio vandens

Obuolius nulupkite, pasalinkite séklytes ir supjaus-
tykite nedideliais gabaléliais. ] didelj puoda suberkite
paruostus obuolius, jberkite cukraus bei cpmono ir
viska uzpilkite $lakeliu vandens.

Obuolius virkite vidutinéje kaitroje apie 30 minu-
¢iy - tol, kol obuoliai pradés minksteti ir tizti. Gauta
mase gerai iSmaisykite, supilstykite j iltus stiklainius,
uzsukite ir palaukite, kol atvés. Laikykite Saldytuve
arba vésioje bei tamsioje namy vietoje ir gardinkite
jvairius patiekalus — nuo saldziy blyneliy iki jvairiy
rasiy striy!

POPULIARIAUSIOS 0BUOLIY VEISLES

SAMPION

Vidutinio dydzZio obuoliai, jy odelé Zalsvai
geltona su beveik susiliejanciais dryZeliais.
Minkstimas Zalsvai baltas, saldziardigstis,
aromatingas, puikaus desertinio skonio,
liaudiskai vadinamo kriausiniu”.

AUKSIS

Vaisiai stambesni uz vidutinius (120-130g),
ploksciai apvals, visi vienodo dydzio. Jy
odelé 3viesiai geltona su ryskiais dryzeliais
bei taskeliais. Mink3timas gelsvas, Svelnios
konsistencijos, labai sultingas, aromatingas,
saldZiarugstis — iSties puikaus skonio.
Tobulai tinka saldZiai gaivioms obuoliy
sultims!

DELIKATES

Tai vidutinio dydzZio arba dideli

obuoliai, apvaliai arba placiai kugiski,
saldziardigsciai. Odelé plona, Sviesiai Zalia
su issiliejusiu raudoniu. Minkstimas baltas,
kartais Siek tiek Zalsvas, sultingas. Jie
atskleis visas puikiausias skonio savybes,
jei juos iSkepsite ir patieksite kaip garnyra
prie mésos patiekaly.
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RAJKA

Geltoni obuoliai su issiliejusiu raudoniu.
Sultingi, desertiniai, dvelkia braskiy aro-
matu. Sie obuoliai labai skanis $vie7i, ka
tik nuskinti nuo medzio, taciau Siy obuoliy
sultys pranoks bet kokj mégstama gérima!

ARIVA

Vaisiai vidutinio stambumo, geltoni

su susiliejanciais raudonai oranZiniais
dryzeliais, prinoksta rugséjo pabaigoje
ar spalio pradzioje. Minkstimas gelsvai
baltas, tvirtas, sultingas, saldZiai
riigStaus skonio.

Sie obuoliai puikiai tinka gaiviose vaisiy
salotose, 0 ikepti — tirpsta burnoje!

LIGOL

Gana stambis obuoliai, padengti Zalia
odele. Minkstimas kreminio atspalvio, tvir-
tas, sultingas, aromatingas, saldZiaragstis.
Vaisiai gana kieti, todél kepami maloniai
suminkstés, bet neistis.




Dietisté Zivilé Dumbraité

KAIP VEIKIA MUSY SMEGENYS, KAl
PAMATOME TAM TIKRUS PRODUKTUS, JY
SPALVAS IR TEKSTURA?

Jau seniai yra zinoma, jog kai kurios spalvos
skatina apetity ir susidoméjimg, o kitos veikia
prie$ingai. Atlikti tyrimai rodo, jog Zmonéms
svarbu, kad maistas baty ryskiy, nataraliy,
maistui budingy spalvy, tuomet valgymo
metu patiriamas pasitenkinimo jausmas, be to,
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SMEGENU

lengviau pasisotinama.

Atkreipkite démesj — dazniausiai mes pa-
sirenkame patiekalus, kuriuose yra keletas
kontrastingy spalvy. Tai visi$kai nataralus ir
labai teigiamas vidinis instinktas — kuo dau-
giau spalvy musy lekstéje, tuo musy mityba
yra sveikesné, labiau subalansuota. Kodél? Juk
bene dazniausiai spalvoti maisto produktai yra
vaisiai ir darzoveés.

Zinoma, svarbi ir maisto tekstara — juk niekas
nenori valgyti pervirusio ar kitaip per daug ap-
doroto maisto. Cia pagrindinj vaidmeni atlieka
gomuryje esantys receptoriai, kurie analizuoja
maisto tekstiirg, temperatirg bei skonj.

REGA, UOSLE IR SKONIS. KURIS JUTIMAS
YRA STIPRIAUSIAS?

Maziems vaikams renkantis maisto produk-
tus visi Sie jutimai yra esminiai. Metams
bégant prioriteta pradedame teikti maisto
sukeliamam efektui ir i$mokstame jj skirstyti
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KODEL VIENA MAISTA
MEGSTAME,

Jauciates persivalge? .ékstéje maistas atrode skanesnis nei buvo
i8 tiesu? Pavalgete, bet nepajutote soturmo jausmo? Jauciatés
gpsunke, mieguisti, nors tikéjotés pasikrauti energijos? Kaltos
musy smegenys! Apie musy sprendimus, apie faktorius, kurie daro
didziausig itaks maisto pasirinkimuli, bei kaip kartais apgauti pati

save, kalbameés su dietiste Zivile Dumbraite.

O KITO NE?

i paprasciausius ,,mégstu“ arba ,,nemégstu‘.
Taciau net ir suaugusiam Zmogui rega, uoslé
bei skonis mityboje yra itin svarbas. Kuo la-
biau remiamés §iomis juslémis, tuo efektyviau
pasirenkame maista ir tuo daugiau naudos bei
emocinio pasitenkinimo i$ jo gauname.

Kuri juslé yra svarbiausia, nuspresti itin sunku.
Tai labiau individualu, ta¢iau, mano nuo-
mone, rega mums daro didziausig jtaka. Juk
pirmiausia pamatome, tuomet pauostome ir
tik tada ragaujame bei pajuntame skonj. I$ to
galime daryti iSvada, jog svarbus ne tik maisto
skonis, bet ir kaip jis pateiktas, kaip iSdéliotas
léksteje, ar indas, i§ kurio valgome, yra $varus
ir patrauklus akiai, ar aplinka, kurioje valgome,
$vari ir tvarkinga. Vienas tyrimas parodé¢, jog
patraukliausiai maistas mums atrodo juodos,
baltos ir aukso spalvy lékstése. Tad sitlyc¢iau
netaupyti graziausiy indy ypatingoms pro-
goms, o pasidaryti mazyte $vente kiekvieng
dieng.



VERTA ZINOT! | Kodél mégstame ma_istq"' -

KOKIOS SPALVOS MAISTAS MUMS ATRODO PATS
' SKANIAUSIAS IR ATVIRKSCIAI - NESK/—\N‘IAUSIAS?

Labiausiai miisy akj patraukia tas maistas, kurio spalva
yra natarali ir sutinkama gamto]e Pavyzdzml, meélynos
spalvos gamtoje beveik nesutiksi, tad ir apetitas matant
 tokios spalvos maistg sukyla retai. Dazniausiai nenatiralios
spalvos signalizuoja, jog jis nudazytas dirbtiniais dazikliais,
todél tokius produktus: renkames re¢iau — miisy smegenys
atpazjsta, kokiuose produktuose gausu maistiniy medziagy
ar vitaminy. Juk daZniausiai maistui spalva suteikia tokios
medziagos kaip karotinoidai, jie daZo geltona ir oranzine,
chlorofilas - Zalia, 0 antocianinai - raudona bei violetine
spalvomis. Manoma, jog buitent raudonos ir oranzinés
spalvos produktai mus veikia labiausiai - suzadina apetita
bei teikia didZiausia malonuma.

AR PAKUOTE DARO JTAKA?

Tikrai taip. Pakuoté skirta apsaugoti maista nuo galimy
pazeidimy, tad mes suvokiame, jog saugi pakuoté yra
vienas i§ svarbiausiy faktoriy. DZziugu tai, jog kuo toliau, tuo
dazniau zmonés renkasi maisto produktus, kurie i§vis néra
supakuoti arba supakuoti j tvaresnes pakuotes. Tai ypa¢
aktualu siekiant tausoti gamtg. Manau, jog Sie siekiai dar
labiau pakeis ir maisy visy pozitrj | pakuotes.

JEI SPALVOS DERA, TAIIR

SKONIAI DERA?

Kaip ir gamtoje, taip ir lékstéje drasiai galime derinti jvairiy
spalvy maisto produktus. Taciau tai tikrai nereiskia, jog

jei dera spalvos, tarpusavyje derés ir skoniai. Juk ne veltui
sakoma, kad dél skonio nesigin¢ijama. Kiekvienam tai labai
individualus dalykas, tad sialy¢iau nebijoti eksperimentuoti
st i§ pirmo zvilgsnio nesuderinamais maisto produktais ir
galbat liksite labai patenkinti gautu rezultatu.

KAIP ISVENGTI NEPROTINGY SP-REVNDIMU IR RINKTIS NE
TIK TAI, KAS ATRODO SKANU, GRAZU, BET IR NAUDINGA
- ORGANIZMUI?

Sitlau gaminti ir patiekti estetiskai atrodancius patiekalus,
kurie buty ir sveiki. Lengviausia tai padaryti i savo raciona
itraukiant kuo daugiau darioviu, Valgykite ryékiai ialias
agurkais, ridikeliais, paprikomis ir panasiai. Ruo$dami
maistg naudokite daug prieskoniniy Zalumyny, kurie
patiekalams suteiks ne tik graZig spalva, betir praturtins
skirtingais skoniais. Nepamirskite ir uogy - jose itin gausu
vitamino C, antocianiny ir kity antioksidanty. Be to, uogos
yra puiki puoSmena bet kokiai kosei, jogurto desertui ar
netgi naminiam tortui. Taip ne tik paruosite patrauklios
i§vaizdos patiekalg, bet ir praturtinsite ji naudingomis
medZziagomis.
Musy organizmas pats geba atskirti, kuris maistas jam
“naudingas ir skanus, tad veréiau reikéty susikoncentruoti
patj valgymo procesa, valgio metu nedirbti pasaliniy darby.
Taip geriau iSanalizuosite skonj, energijos lygi bei pojucius.
Be to, laikui bégant geriau suprasite savo kuno poreikius
ir galésite lengviau pasirinkti maisto produktus, kurie,
tikétina, bus sveikesni ir naudingi organizmui.
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Liepy medus. Sviesiai geltonas, * Kiaulpieniy medus. Dar medzZiagy, ne
malonaus liepy ziedy kvapo. Var- vadinamas geguZiniu medumi, vitaminuy. Jis ve
tojamas peréalimo'ligoms (slogai, nes anksciausiai sunestas. Aukso organi i atsta
anginai, faringitui, laringitui, bron- qgalvos, kartoko skonio, labai ligoms gydyti.
chitui), kepeny bei inksty ligoms, apnus. Rekomenduojamas - n;
tliuojanc¢ioms Zaizdoms gydyti.  nuo skausmo, kvépavimo taky A"‘e@ ®
P 24 g ¢ sudétingai iSga

Dobily medus. Sviesiai ge@’ . i ceimer paditicjusiam skrggael

RUSYS IR
NAUDA

Pagal kilme medus yra skirstomas
i monoflorinj ir poliflorinj. Mono-

SALD

MAGIJA

tvirtindavo tik vaskuotu lininiu sialu. Na, bet
pradékime nuo pradziy!

BITININKYSTES TRADICIJOS...

Kaip ir kiekviena Zzmoniy veikla, bitininkystés budai laikui bégant
keitési, tobuléjo. I§ pradziy vyravo miskiné bitininkysté — Zmonés,
rade apgyvendintg dreve, nupjaudavo visa medj ir iSkopinédavo
medy. Véliau ja pakeité dreviné bitininkysté — tai vienas seniausiy ir
geriausiai iSsilaikiusiy girios versly, o juo uzsiimdave Zmoneés laikyti
pasiturinciais. Manoma, kad $ios bitininkystés Saknys siekia

XIII amziy, kai medZiuose imta rengti dreves ir dengti jas stogeliais.
Jau kur kas véliau, XVII-XVIII amZiuje, pradéjo klestéti naminé
bitininkysté — bités imtos laikyti kelminiuose aviliuose. Tokius avilius
su visu medzio kamienu buvo galima perkelti ar¢iau namy.
Bitininkystés darbai paprastai prasidédavo pavasarj, kai atsilus

orams bités pradédavo skraidyti — tuomet bitininkas jas pirmakart
apziarédavo. Bités buvo apZitirimos ir vasara, net kelis kartus, taciau
medus kopiamas tik kartg — prie$ kertant vasarojy. Bitininkai medy
kopinéjo apsirenge baltais drabuziais, o ant galvos uzsidédavo bryliy —
$iaudine arba miling skrybéle su tinkleliu. Dazniausiai korius
i$pjaudavo ir sugrasdavo mediniu ko¢élu — medus likdavo apacioje, o

lengvesnis vaskas pakildavo j vir$y ir badavo nugriebiamas. Beje, buvo
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Medus - saldus biciy produktas - itin vertinamas jau nuo seniausiy
laiky. Anuomet savas medus buvo Zymiai pigesnis uz pirktinj cukry
ir skanesnis uz anksciau vartotg sacharing, todél Zmonés jj naudojo
ir kulinarijoje, ir konditerijoje. Be to, medus buvo naudojamas kaip
veiksmingas vaistas — ne tik persalimo, bet ir Sirdies ligoms gydyti, jo
duodavo net serganciam gyvuliui! Ne ka maziau buvo vertinamas ir
vaskas - daZniausiai jj naudojo lieti Zvakéms, taciau buta ir
kity panaudojimo budy. Pavyzdziui, batsiuviai batus

$ventai tikima, kad kopinéjant medy ar lankant bites, $iuk$tu negalima
svetimam Zmogui uz bityno tvoros stovéti ir zitiréti, nes bités neva
pradés pykti!

IR PRIETARAI

Anais lakais medus budavo naudojamas net religinése apeigose, dauge-
lyje kultary laikytas nezemisky butybiy maistu, todél aukotas die-
vams. Lietuvoje bitininkai pirmajj medaus korj i$dalindavo zyniams,
po to elgetoms, tada kaimynams ir vaikams. Senojo tikéjimo lietuviai
$1 paprotj laiké medaus auka biciy deivei Austéjai. Véliau, jsigaléjus
kriks$c¢ionybei, baznyciai buvo aukojamas vaskas, idant bitéms sektysi ir
derlius buty gausus.

Dél savo isskirtinumy — darb$tumo, nesavanaudiskumo, §varumo bei
narsumo — bités daugelj amziy buvo laikomos $ventomis. Zmonés jas
gerbé, tikéjo, kad bités pacios pasirenka savo Seimininka. Daznai buvo
baiminamasi, kad Seimininkui i$keliavus Anapilin, bités iSeis kartu,
todél artimieji karsta neSdavo pro bityna, o jame pakilnodavo avilius
arba perkeldavo juos j kitg vietg. Taip pat, prie bi¢iy buvo negalima
keiktis, prieSingu atveju, tikéta, jos puola ir gelia.

. R .
A N

florinis - tai i§ vienos rusies augaly
surinktas medus, o poliflorinis - i§
jvairiy rasiy. Lietuvoje daZniausias
daugiaziedis poliflorinis medus,
taciau priklausomai nuo mety
laiko ir regiono, meduje gali vy-
rauti kurio nors vieno augalo ziedy
nektaras.

-

beveik baltas, maloniai $veln:
skonio. Vartojamas s&aiéjm
skrandzio suléiy ragétingumui
didinti, kepeny ligoms gydyti.

Rapsy medus. Baltas arba $viesiai
gelsvas, silpno kvapo, kartolz’(ﬁ)1

skonio. Vartojamas padidéjusiam
skrandzio sul¢iy ragstingumui
mazinti, kepeny ligoms gydyti.

by s
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sul¢iy ragstingumui mazinti.
iy medus. Tamsiai geltonas su
atspalviu, stiprauis, panasaus
1 virziy ziedy, kvapo, kartoko
skonio. Vartojamas inksty, §lapimo
puslés, prostatos ligoms gydyti.

Pievy medus. Surinktas i§ daug
skirtingy augaly Ziedy, malonaus
skonio, geltonas arba gelsvai rusvos
spalvos. Jame yra daug aromatiniy

jo buna nedaug. Pasiz
spalva, maloniu, bet stiproku
kvapu. Vartojamas persalimo
ligoms gydyti.

Grikiy medus. Tamsus, rausvas

arba beveik rudas, astraus skonio

bei kvapo. Turi daug gelezies ir

baltymy. Stiprina organizma, -
ramina nervy sistema. .__'

-

PRANCUZIJA
KVEPIANTIS
LIETUVISKO
MEDAUS
PADAZAS

Paruosimo laikas: 10 min. / 250 ml

Jums reikeés:
« ,IKIGOURMET” grikiy Ziedy medaus
« Tcitrinos
1v. 3. garstyciy
1v. 3. gridétyjy garstyciy
200 ml ypac tyro alyvuogiy aliejaus
Y5 a.$. malty ciberZoliy
Ziupsnelio druskos

I gily dubenélj supilkite medy,
ispauskite citrinos sultis, jberkite
druskos ir maisykite, kol medus istirps.
Tuomet sudékite garstycias, suberkite
ciberzoles ir maisykite, kol padazas
taps vientisas. Galiausiai létai, nuolat
mai$ydami, supilkite alyvuogiy aliejy
ir maiykite toliau, kol padazas pradés
tirStéti. Paragaukite, ir, jei jauciate,

kad norisi saldziau, ragsciau, sariau

ar aitriau, jdékite daugiau atitinkamo
ingrediento.




VERTAZINOTI | Stipriname imuniteta

[P APSISAUGO

bei sustiprinti imuniteta.

SVARIOS RANKOS

Ranky dezinfekavimo rutina tikriausiai jau tapo
tokiu pat jprociu kaip danty valymas. Vis délto,
svarbu ne tik atlikti patj veiksma, bet ir daryti

tai tinkamai. Rankas reikéty kruopsciai nuplauti
muilu po Siltu tekanciu vandeniu - procedara
turéty trukti ne trumpiau nei 40 sekundziy. Jei
neturite galimybés pasinaudoti vandeniu, rankas

Atéjes ruduo alsuoja melancholiska romantika: krecia nuo medziy gelsvus
lapus, ilgina vakarus jaukiuose namuose, pagardintus kvapniu obuoliy
pyragu ir karstu gérimu, dziugina vasara kvepianciu ir vitaminy gausiu
darzoviy bei vaisiy derliumi. Visgi pasikeites sezonas atnesa ir véstancius
orus, kurie padidina tikimybe susirgti persalimo ligomis, todél sinlome
iSmokti ar prisiminti paprastas, bet svarbias taisykles, kaip islikti sveikiems

TINKAMA APRANGA

Nors atsalus orams norisi kuo $il¢iau apsirengti,
reikéty nepersistengti. Susilus ir suprakaitavus,
persalimas beveik garantuotas. Stebékite ory
prognozes ir renkités pagal ora.

Jei sportuojate lauke, pasirinkite tinkama, specia-
liai rudens sezonui pritaikyta sporting apranga. Ji
lengvesné ir patogesné nei jprasti drabuziai. Ven-

GAIVIOS IR SVARIOS PATALPOS

Mitas, kad atSalus orams nepatartina védinti pa-
talpas. PrieSingai, izoliuotoje, Sildomoje, per mazai
ar i$vis nevédinamoje patalpoje virusai plinta

kur kas greiciau. Be to, tokiose patalpose esantys
zmonés dazniau skundziasi galvos skausmais,
jvairiais alerginiais negalavimais, nemiga, energijos
stygiumi bei apsnadimu.

Rekomenduojama védinti patalpas du kartus per
dieng. Darbe geriausia tai daryti i§ pat ryto, kol dar
néra daug Zmoniy, ir per piety pertrauka, o na-
muose — likus bent 10 minu¢iy iki miego. Optima-
lia patalpy temperattra laikoma 18-22 °C.

JOKIO KONTAKTO SU SERGANCIAIS
ZMONEMIS

Jei persalo nors vienas namiskis, pasistenkite
sudaryti salygas tam zmogui gydytis atskirame
kambaryje ir kuo maziau kontaktuoti su kitais
$eimos nariais. Jei tik yra tokia galimybé, susirges
asmuo turéty naudotis atskiru vonios kambariu.
Jei tokios galimybés néra, svarbu laikytis jprasty
taisykliy: reguliariai védinti patalpas, daznai
keisti patalyne, naudotis atskirais namy apyvokos
daiktais — ranksluosciais, indais ir kitais bendro
naudojimo reikmenimis.

Jei jus susirgote per$alimo ligomis, bukite
atsakingi aplinkiniy atzvilgiu: neikite j darba,

kad neuzkréstuméte kolegy, reguliariai plaukités
rankas, laikykités koséjimo ir ¢iaudéjimo etiketo
reikalavimy - tai darykite j alktinés linkj ar
nosinaite, kurig iskart po to iSmeskite.

IMUNITETA STIPRINANTYS

PRODUKTAI

Cesnakai stiprina imuning sistema, padeda kovoti su virusais.

dezinfekuokite specialiomis dezinfekcinémis
priemonémis. Ir Zinoma, venkite liesti veida.
Nusiplauti arba dezinfekuoti rankas reikia kaskart
po to, kai prisilieciate prie viesai naudojamy
pavirsiy, pavyzdziui, po kelionés vieSuoju trans-
portu, apsilankius vie$ojo maitinimo jstaigose bei
kitose Zmoniy susibarimo vietose.

kite medvilniniy marskinéliy, nes treniruotés metu
jie permirksta prakaitu ir juos vilkin¢iam zmogui
pasidaro $alta, taigi padidéja tikimybé susirgti.
Medus turi Sildomajj poveikj, didina organizmo atsparuma.

Spanguolés pasizymi prieSuzdegiminémis savybémis, jose gausu vitaminy A, B, Cir K.
Ersketis yra vitamino C Saltinis, turi prieSinfekcinj ir prieSuzdegiminj poveikj.

Brokoliai yra vitaminy A, C bei E 3altinis, stimuliuoja imunine sistema. .
Morkos turi daug vitamino A, didina atsparuma perSalimui ir infekcinéms ligoms. »
Jogurtas ir kefyras stiprina virskinamojo trakto mikroflora, stiprina imuniteta.

Vanduo reguliuoja medziagy apykaita, skatina organizmo atsparuma.
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RUDUO SU SEIMA | Gediminas Tvarijonas

RUDEN

KAI NERA, KA

Ruduo - tai lyg mazieji Naujieji metai. Miesto gatvés vél prisipildo
$urmulio, po vasaros atostogy grjZtame j senus darbus ar ryZtamés
naujiems, o téveliams tai itin ypatingas, vaiky iSleidimo j mokykla,
laikas. Svarbu pasiriipinti, kad vaikai ne tik buity pasirenge naujiesiems
akademiniams isSukiams, bet ir turéty veiklos po pamoky. Apie tai,
kodél svarbus vaiky uZimtumas ir kaip laisva mazyjy laika uzpildyti
prasmingais uZsiémimais, kalbamés su futbolo klubo ,, Ataka* atstovu

Gediminu Tvarijonu.

KAIP GIME IDEJA
DIRBTI SU VAIKAIS?

Futbolo klubas ,, Ataka®“ pradéjo veiklg pries ketverius
metus, siekiant suteikti vaikams galimybe sportuoti
saugioje ir draugiskoje aplinkoje netoli namy bei
socializuotis. Juk neuzsiéme vaikai linke ieskoti
nuotykiy - jiems labai smalsu pabuti ,,suaugéliskais®
ir iSbandyti sveikatai zalingus dalykus, tokius kaip
cigaretés, alkoholis ar narkotikai. Be to, neturédami
mégstamos popamokinés veiklos, vaikai daznai
»prapuola“ kompiuteriniuose zaidimuose. Augdami,
su futbolo klubo partneriais ir patys matéme, kaip
misy rajono vaikai dél veiklos trakumo nuéjo tam-
siais klystkeliais. O jei vaikai auga tokioje aplinkoje,
nepasiduoti neigiamai jtakai itin sunku, todél
nusprendéme prisidéti prie vaiky gerovés ir, paseke
sékmingu Islandijos pavyzdziu, pradéjome skatinti
vaiky uzimtumga per sporta.

Islandija yra pirma valstybé nacionaliniu mastu
jgyvendinusi masinio vaiky uzimtumo sportu
programa. Per 14 mety Islandijoje alkoholio vartoji-
mas tarp 15-16 m. paaugliy krito nuo 42 % iki 5 %,
bandziusiy narkotikus — nuo 17 % iki 7 %, o riukan-
¢iy — nuo 23 % iki 3 %. Skaiciai kalba patys uz save.

MY

Buty $aunu, jei ir Lietuvoje pasiektume panasiy
rezultaty.

Norime, kad popamokinj uzimtuma galéty turéti vi
vaikai, todél futbolo klubas veikia kartu su Labdaros
ir paramos fondu ,,Padék gatvés vaikams® Sis fondas
suteikia galimybe maziau pasiturinciy, nepilny bei
daugiavaikiy $eimy vaikams masy uzsiémimus lanky-
ti nemokamai arba pigiau. Be to, visi$kai arba i$ dalies
apmoka sporting jrangg bei vaikams skirtas vasaros
stovyklas. Tévams tereikia kreipti j klubo ,, Ataka“
trenerius, o visi, norintys paremti laimingg vaikyste,
gali tai padaryti musy internetiniame puslapyje
www.padekgatvesvaikams.It

KODEL FUTBOLAS?

Atsakymas labai paprastas — sportas yra ta veikla, i
kurig vaikus jtraukti lengviausia. O futbole viskas
paprasta — pakanka paspirti kamuolj ir Zaidimas
prasideda. Tai dziaugsmas, draugai ir gera fiziné bei
emociné savijauta. Norint sudominti, su vaikais rei-
kia Zaisti, negalima reikalauti ar spausti. Zmogiskieji
ir net sporto rezultatai ateina tik per nuosirdy susi-
domeéjima, nes tada vaikai patys rodo iniciatyva ir
igyja vidinés motyvacijos.

- 96 -

IKI Skanaus!

KAIP SIJ UZSIEMIMY METU
TOBULINAMAS EMOCINIS VAIKY
INTELEKTAS?

Futbolo klube ,,Ataka“ treniruotes veda specialy
pasirengima turintys treneriai, kurie ne tik iSmano
futbola, bet ir geba dirbti su vaikais: jie empatiski,
mylintys, moka suvaldyti konfliktus, siekia ne
rezultato, bet jsitraukimo. Tokiu budu vaikai jgyja
socialiniy jgidziy, iSmoksta konfliktus spresti taikiai,
o esant reikalui — atsipradyti. Be to, futbolas yra
erdvé, kurioje visi lygts: visi dévi vienodas aprangas,
visiems taikomos vienodos taisyklés - ¢ia néra vietos
patycioms dél socialinio statuso ar tévy finansinés
padéties. Démesys sutelkiamas j zaidima, pratimus
bei naujy elgesio modeliy mokymasi.

KA PATARTUMETE TEVAMS, KURIE
SUSIDURIA SU AUKLEJIMO
SUNKUMAIS?

Nezinau kito bido nei pakankamas démesys savo
vaikams. Butina dométis, kaip jiems sekasi, kaip jie
praleido dieng. Svarbu nepamirsti pagirti, palaikyti,

nekritikuoti ir nemoralizuoti, ver¢iau kuo daugiau
kartu Zaisti, nesvarbu, sporto ar stalo zaidimus.

Kai matome visuomenéje vykstancias negeroves —
agresija, nenorg dirbti, Ziaury elgesj su gyvunais,
svaigaly vartojima — prisiminkime, kad tai yra tévy
meilés ir démesio trakumo pasekmé. Pakankamai
tévy démesio ir laiko gaunantys vaikai yra laimin-
gesni uz kitus bendraamzius, dél to jiems nereikia
atkreipti démesio kitais budais.

Tévai turi buti pavyzdziu savo vaikams. Dél
$iuolaikinio gyvenimo tempy tai sunku, bet jei

yra noro — jmanoma. Kad visam gyvenimui
susiformuoty geri jprociai, démesingiems reikia buti
nuo pat mazens, taciau net ir paauglystéje, tikiu,
vaika galima jtraukti j prasmingas veiklas.

Kaip tik nuo rugséjo ménesio futbolo klube ,, Ataka“
tévams bus sudarytos salygos 1-2 kartus per savaite
savanoriskai treniruoti savo vaikus. Tévai bus
mokomi dirbti su vaikais ir netgi galés jgyti futbolo
trenerio C licencija. Tai puiki proga daugiau laiko
praleisti su savo vaiku — juk bendra veikla labai suar-
tina, stiprina rysius Seimoje ir bendruomenéje.

Daugiau informacijos: www.fkataka.lt

Kartu planuokite savaités krep3elj

vaiky démesj j tvaruma.
Dalyvaukite Seimos Zygiuose

Kartu skaitykite knygas

lavins vaizduote bei atmintj ir plés Zodyna.
Gaminkite su $eima
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PAPRASTI PATARIMAI, KAIP [TRAUKTI
VAIKUS | KASDIENES VEIKLAS

Kartu su vaikais nuspreskite, ka norite valgyti ateinancia savaite. Kartu apgalvokite ir susirasykite, kiek ir kokiy produkty reikés
pasirinktiems patiekalams, o tuomet jau bus galima ramia galva keliauti j parduotuve — juk rankoje pirkiniy sarasas! Si bendra veikla
padés lavinti finansinj vaiky rastinguma, paskatins dométis maisto produkty sudétimi ir suformuos jprotj j parduotuve keliauti
pasiruosus. Beje, j parduotuve vykite turédami daugkartinio naudojimo krepsius — taip prisidésite prie gamtos tausojimo ir atkreipsite

Ruduo daugeliui asocijuojasi su laiku jaukiuose namuose, taciau uzsisédéti ant sofos nepatartina. Eikite j Seimos Zygius gamtoje —
praleisite maziau laiko prie televizoriaus ir telefony ekrany! Be to, aktyvi fiziné veikla padeda pailséti emociskai, turi teigiamos jtakos
mastymui, gerina mokymosi procesus — kitaip tariant, ji naudinga tiek fizinei, tiek psichologinei sveikatai. Zygiy metu galite mokyti
vaikus pazinti medZius, kitus augalus ir tarp jy gyvenancius vabzdzius — vaikai dar labiau jsitrauks ir naudingai praleis laika.

Daug tévy skundziasi, kad vaikus vis sunkiau sudominti knygomis, jie mieliau renkasi plan3etes, iSmaniuosius telefonus ar televizoriy.
Vis tik paklauskite saves, ar daznai jisy vaikai mato skaitancius savo tévus? Juk jie visada mokosi i$ tévy, todél skaitantys tévai yra
jkvépimo altinis. Kartu pirkite, skolinkités ar imkite knygas iS bibliotekos. Maziems vaikams skaitykite garsiai, kai pradés pazinti
raides, garsiai skaitykite pamainomis, jei vaikai vyresni — skaitykite kiekvienas sau, o galiausiai surenkite diskusijy vakarélius ir
aptarkite, ka perskaitéte. Tokiu badu vaikai patys jsitrauks j knygy skaitymo malonuma, o tai ugdys gebéjima lengviau susikaupti,

Daznai maisto gaminimas nugula ant vieno Seimos nario peciy. Sitilome padaryti iSimtj ir, pavyzdZiui, savaitgalj patiekalus gaminti
kartu su visa Seima. Sudétingesniy patiekaly gaminimas iSmokys pasiskirstyti pareigomis, vaikai savo rankomis pagaminta maista
valgys su kur kas didesniu entuziazmu, o bendri virtuvés tvarkymo darbai ugdys atsakomybés jausma.
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SERVIRUOJAME STALA

ZALI ATSPALVIAI
Jrodyta, kad Zzalia spalva ramina ir atpalaiduoja, todél
nenuostabu, jog ji simbolizuoja augima bei harmonija.
Zaliy tony, $viezumu ir gamta dvelkiancios dekoracijos
dailiai derés ant bet kokio stalo. Leiskite Siems ramiems
atspalviams dominuoti erdvéje nejkyriomis detalémis,
tokiomis kaip alyvmedzio 3akelé, natdralios medziagos
virvele Svelniai prirista prie medziaginés servetélés.

SILUMA, SPALVO
I TYras
PAPrasTuMas

JKVEPIANTYS MOLIUGAI

DailGs stalo jrankiai, paprasti, bet gracingi indai bei
daugybé jvairiy spalvy ir dydziy molitgy formos zvakiy -
tai viskas, ko reikia, norint sukurti elegantiskai zaisminga
rudens atmosfera. Taip dekoruotas stalas puikiai tiks \
jaukiems pasimatymams, kuriuos vainikuos burnoje
tirpstantys sezoniniai patiekalai bei nuosirdus pokalbiai.
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STILINGAS MINIMALIZMAS DETALES IS GAMTOS...

Medinis, atrodyty, atSiaurus stalas neprivalo bati padengtas staltiese.  Visa slypidetalése. Detalése, kuria jkvépé pati gamta. Paprasti keramikiniai
Papildykite kaimiska jo Zavesj trupuciu elegancijos. Paserviruokite keletag  neutraliy spalvy indai, ryskios sezoninés darzovés ir kelios zZvakés sukurs
kristolo tauriy, padékite Svelnios smélio spalvos servetéliy, o rudeniskos itin Silta atmosfera, persmelkta namuose pagaminty patiekaly kvapais
atmosferos jneskite papuose stala giliy sakelémis su keletu mazy gzuolo ir skoniais. Dekoruodami valgomojo stala, pasitelkite natdraliy spalvy ir
lapeliy. Tereikia tiek nedaug, kad pasinertuméte j stilinga minimalizma. medziagy grozj, subtiluma ir, svarbiausia, autentiskuma.
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