AUKBINES VALANDOS

KASDIL

Su kortele
IKI PREMIJA SENJORAMS

iki 11:00 val.

=10 % visoms prekéms*

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

KAINA SU IKI
LOJALUMO KORTELE z 5
0’49 € PUSLAPIAI

KAINA BE KORTELES
0,90 € APIE SVEIKA
MITYBA IR SKANY
MAISTA
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TUTINY

STEBUKLINGA JONINIY
NAKTIS

Joninés, Rasos, Kupoleés, Kresés — pava-
dinimai skirtingi, taciau visi jie Zymi tg pacia
Svente. Birzelio 24 - gjg Siaurés pusrutulyje
minima ilgiausia diena ir trumpiausia
naktis, todél Joninés dar vadinamos vasaros
saulégrjza. Trumpiausia naktis nuo seno
laikoma stebuklinga, apipinta legendomis
ir burtais. Nors archajiskos sventés saknys
siekia XIV amziy, dalis tradicijy gyvos iki Siy
dienu.
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TAUSOJAME GAMTA.
#IKI SCANAUS!” LEIDINIO

GAMYBAI NAUDOJAME POPIERIY,
TINKAMA PERDIRBTI



S0, VOSONO, oadute...
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Namine
pomidory sriuba

Sauléje prisirpusios darzovés kaip niekas kitas suteikia
patiekalams ypatingai sodry skonj. Ragaukite Siltus saulés
spindulius ir pamaloninkite gomurj SvieZiu tyrumu — viskas

viename pomidory pilname Saukste!

GAIVI
BETVARKE

Gaiva dvelkianti grietinéles ir

uogy netvarka stiklingje - tai
tradicinis angly desertas, origi-
naliai vadinamas ,,Eton mess” (liet.

ltono betvarke). 68

SALOTOS
STIKLAINY]JE

Tvarkingai stiklainyje susluoksniuoti
saloty ingredientai - tai ne tik spalvinga
stalo puo$mena, bet ir maistingas
patiekalas. Gaminkite $iuos stiklainiukus
tuomet, kai turite laiko, o skanaukite -
vos tik iSalksite! Salotos netradicinéje
taroje gali tapti puikiais darbo dienos
pietumis ar sveiku uzkandziu kelionéje.

,,”Sl UK'S“ - Skanaus!
UZAUGINTA PRIE
PAT NAMY 60

Siltasis mety laikas yra tikra
dovana visai gamtai. Medziai
zalivoja lyg isprotéje, kazkur
viduryje rugiy lauko j dangy
stiebiasi rugiagélé, o Lietuvos
Ukivose auga gardziausios
darzovés ir sirpsta sultingiausi
vaisiai bei uogos. Butent tokius -
uzaugintus Lietuvoje - produk-
tus rasite ,IKI" parduotuvese.

o4
GREITASIS MAISTAS GALI BUTI SVEIKAS!

Sunku logiskai vaikams paaiskinti, kodél svarbu valgyti sveikg maista,
todel turime boti kirybingi ir iSmokti, kaip naudingus ir reikalingus
produktus pateikti jiems primtina forma. Vaikai nori, kad maistas boty
ne tik skanus, bet ir grazus bei zaismingas, tad j jo gamyba tenka jdeti kur
kas daugiau pastangy.

. 4.

IKI Skanaus!
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garantuoJa

PAGAMINTA IKI konditerijg gaminame
kaip sau, todél garantuojame:

\/ Biskvitus kepame naudodami miltus,
kiauSinius ir cukry

\/ Naudojame 3$viezig grietinéle, medu, vaisiy
ir uogy tyres

v Nenaudojame dirbtiniy saldikliy

Daugiau informacijos www.atraskitemaistokokybe.It



RECEPTAI | Penki receptai viename krepselyje

PIRKINIY KREPSELIS:
+ IKIGOURMET d#ono garstytios
« IKI OKIS versienos farSas
+ IKIGOURMET Modenos balzaminis actas
LLla | « IKIGOURMET grikiy Ziedy medus
: sultinga, i8 - M NSty
A » Vistienos desrelés
a, Sviezios dar: « Pino gridotortijos
eriau, jei tu darz 2T LA 2]
» Avokadas
+ Raudonieji svogunai
« Zaliosios citrinos
» Saloty lapai
« Svieios petraZolés
» SaldZiosios buivés
« Paprikos

« Zaliosios cukinijos
- Vistienosfilé

« (iabatos bandelés
« Svieios suftenés

» Natiralusjogurtas
« SvieZios kalendros
« Cesnakas

» Kukurizy burbuolés
+ Pievagrybiai

» Sviestas

« Tiedinis kopiistas

» Pamezanas

» Duska

» Pipirai

» DZiovintas bazilikas
» Diovintas rozmarinas
« Alyvuogiy aliejus

KEPTOMS DARZOVEMS - TAIP!

Paruosimo laikas: 30 min. / 4 ij
Atkas: ST LS porcyes Kiekvieng kukuriazo burbuole padalinkite j 4 dalis. Svogtuna

Jums reikes: ir cukinija supjaustykite stambiais griezinéliais, o pievagrybius

« 2 virty kukurtzy burbuoliy + 1v.3. IKI GOURMET grikiy Ziedy medaus perpjaukite pusiau. Puode istirpinkite sviesta, supilkite jj j dubeni,

- Tzaliosios cukinijos - Ta.3.dziovinto baziliko sudékite visus prieskonius bei medy ir i$maisykite. Ant mediniy

+ T didelio raudonojo svogiino - Ta.3. dziovinto rozmarino ie$meliy suverkite darzoves, apslakstykite vérinukus sviesto ir prie-
- 10 pievagrybiy - Ziupsnelio druskos skoniy padazu ir kepkite grilyje, kol apskrus. Tai puikiausias vasaros

+ 3.8 sviesto - Ziupsnelio malty juodyjy pipiry patiekaly garnyras!



RECEPTAI| Penki receptai viename krepselyje

MESAINIS - VIETOJ |
BANDELES SALDZI0JI BULVE

Paruosimo laikas: 40 min. / 6 porcijos

Jums reikés:

- 500 g IKI DKIS versienos farso « 1paprikos

« TIKI UKIS kaimisko kiausinio « Yanedidelés Zaliosios cukinijos
« 2 dideliy saldZiyjy bulviy « Ziupsnelio druskos

+ 6salotylapy « Ziupsnelio malty juodyjy pipiry

Far$a sudékite j dubenj, jmuskite kiausinj, jberkite druskos bei pipi-
ry ir viskg iSmaisykite. Paruosta mésg 10 minuéiy jdékite j $aldytuva.
Saldzigsias bulves nuplaukite ir supjaustykite 3 cm storio griezinéliais.
Paprikg supjaustykite plonomis juostelémis, o cukinija - plonais
griezinéliais. I$ atvésusio far$o suformuokite paplotélius — kepdama
meésa susitraukia, todél juos darykite 2 cm didesnius nei bulviy griezi-
néliai. Supjaustytas darzoves isdéliokite ant folijos laksty, apslakstykite
alyvuogiy aliejumi, uzberkite druskos bei pipiry, sandariai suvyniokite
i folija ir kepkite grilyje, kol apskrus. Salia i§déliokite mésos paplotélius
ir kepkite, kol $ie jgaus auksinj atspalvj. Kai viskas iskeps, suformuokite
meésainius: ant saldziosios bulvés griezinéliy dékite po salotos lapa,
ver$ienos paplotélj, Siek tiek paprikos bei cukinijos ir uzdenkite kitu
saldziosios bulvés griezinéliu. Skanaus!

KIS

KEPTA ZIEDINIO KOPUSTO
GALVA

Paruosimo laikas: 50 min. / 2 porcijos

Jums reikeés:

+ 1didelio Ziedinio kopusto « 2g3viefiy petrazoliy

+ 2v.3.sviesto + 1svoguno

+ 2v.3. alyvuogiy aliejaus « 2 kubeliy,BioVillage” darzoviy sultinio
« 2skilteliy cesnako « $lakelio alyvuogiy aliejaus

+ 20 g tarkuoto parmezano

« Ziupsnelio druskos

« Ziupsnelio malty juodyjy pipiry
- Ziupsnelio IKI UKIS kmyny

Ziedinj kopiista nuplaukite ir supjaustykite 2 cm storio riekémis —
»kepsniais®. Kiekvieng jy isdéliokite ant atskiry folijos laksty. Istir-
pinkite sviesta ir sumaisykite jj su alyvuogiy aliejumi, tuomet jberkite
druskos bei pipiry, suberkite kmynus ir smulkiai supjaustytas petrazo-
les. Ziedinio kopiisto riekes gausiai apslakstykite paruostu prieskoniy
misiniu, folijos krastelius sandariai uzlenkite ir kepkite grilyje apie
10-15 minuciy - kol ziedinis kopustas suminkstés. Atsargiai atlanks-
tykite folijos krastus, apibarstykite ,,kepsnius“ tarkuotu parmezanu, vél
uzlankstykite ir kepkite dar porg minuciy, kol issilydys suris. Patiekite
kaip pagrindinj patiekala arba garnyra!

8-
kanaus!

VISTIENOS IESMELIAI ANT
CIABATOS

Paruosimo laikas: 1 val. 30 min. / 4 porcijos

Jums reikes:
« 500 g vistienos filé « 2v.3.alyvuogiy aliejaus
« 2 geltonyjy papriky « 1 zaliosios citrinos sulciy

« 2 nedideliy ciabatos bandeliy + 71a.3.IKIGOURMET Modenos
« 1raudonojo svogiino balzaminio acto

« 30 g3vieziy sulteniy + 2g3viefiy kalendry

6 vynuoginiy pomidory « 4 skilteliy esnako

Marinatui: « Ziupsnelio druskos

« 200 g naturalaus jogurto « Ziupsnelio malty juodujy pipiry

Smulkiai supjaustykite arba i$spauskite ¢esnaka, susmulkinkite
kalendry lapelius ir sumaisykite su kitais marinatui skirtais ingredien-
tais. Vistienos filé supjaustykite nedideliais gabaléliais ir suberkite juos
i dubenj su marinatu. Viska gerai i$maisyKkite ir 1 valandai jdékite j
$aldytuva. Zaligsias paprikas supjaustykite didesniais kubeliais, mély-
ngjj svogiing - storesniais griezinéliais. Ant medinio ie$melio paeiliui
suverkite vistiena, paprika, svogiing, tuomet vél vistiena, paprika ir
svogung. Kepkite grilyje, kol mésa ir darzovés apskrus. Neperkepkite,
kad vistiena i$likty minksta ir sultinga. Tuomet grilyje pasildykite
pusiau perpjautas ¢iabatos bandeles. Kai susils, perkelkite jas j lekste
minkstimu j vir$y. Kiekviena duonos pusele uzklokite sultenés lapais,
isdéliokite pusiau perpjautus vynuoginius pomidorus, o ant vir§aus
padékite iesmelj su kepta mésa ir darzovémis.

IKI S

Viename pirkiniy krepSyje | RECEPTAI

DESRAINIS BE BANDELES

Paruo$imo laikas: 20 min. / 4 porcijos

Jums reikés:

« 4vistienos desreliy + 4saloty lapy

« 4 pilno grado tortilijy « 2g3vieziy petrazoliy

+ 2 vynuoginiy pomidory + 4v.3.KI GOURMET dizono garstyciy
« Tavokado « Ziupsnelio druskos

« Y2raudonojo svogino « Ziupsnelio malty juodyjy pipiry

« Yaialiosios citrinos

Avokada nulupkite, pasalinkite kauliukg ir supjaustykite griezi-
néliais. Vynuoginius pomidorus padalinkite j 4 dalis, svogtng ir
petrazoles smulkiai supjaustykite. Vistienos desreles, skirtas kepimui,
ir tortilijy lakstus sudékite ant groteliy ir kepkite, kol apskrus. Imkite
vieng tortilijos laksta, j jo centra dékite salotos lapa, i$déliokite avokado
griezinélius, apibarstykite juos druska bei pipirais, tuomet i§déliokite
pomidory skilteles, tolygiai padenkite tortilija smulkintais svogtnais
bei petrazolémis ir viskg apslakstykite citrinos sultimis. Galiausiai déki-
te desrele, o ant jos paskirstykite 1 $aukstelj garsty¢iy. Tortilijos laksta
kruop$diai susukite ir sutvirtinkite mediniu pagaliuku. Taip paruoskite
visas 4 tortilijas ir skanaukite!

9.
kanaus!



ARCIAU SIRDIES | VasariSki pietiis

KALENDRAS
GALITE PAKEISTI
PETRAZOLEMIS.

TIESIAIS
GRILIO -
NIAI

i

Vasaros sezonas - tai laikas, skirtas malonumams su $eima ir
draugais. O kas gali buti maloniau nei egzotiskai gardus grilyje
kepti kasneliai? Grilyje keptas maistas toks skanus, kad juo norésis
meégautis kiekvieng dieng — nesvarbu, ar tai bus savaitgalio pietiis ar
darbo dienos vakariené! Kaip gerai, kad vakarai jau ilgi ir mégautis
lengvais vakaro patiekalais galite kasdien!

.10 -

IKI Skanaus!
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IKI Skanaus!

,Bio Village” malti

juodieji pipirai

TAKAI SU KREVETEMIS
IR MANGUY SALSA

PADAZU

Paruosimo laikas: 20 min. + marinavimas / 4 porcijos

Jums reikeés:

+ 400 g kreveciy be kiauto

+ 3 skilteliy cesnako

+ 50 ml alyvuogiy aliejaus

+ %:a.5. druskos

+ Ta.3. malty juoduyjy pipiry

+ 3v.3. Zaliosios citrinos
suléiy

+ 4 pilno grudo tortilijy

+ 300 g smulkinto raudonojo

Salsa padazui:

300 g mangy

« 100 g raudonujy papriky

« 50 g zaliyjy papriky

« 50 g raudonojo svogiino

« 1 Chalapos aitriosios
paprikos

« 5.3, 3vieziy kalendry

« 3.3, Zaliosios citrinos
sulciy

guzinio kopusto
Jogurto padazui:
200 ml jogurto
« 1skiltelés cesnako
« Ziupsnelio druskos

Krevetes sudékite j dubenj, apslakstykite 2
$aukstais alyvuogiy aliejaus bei Zaliosios citrinos
sultimis, viskg gerai iSmaisykite ir palikite pasima-
rinuoti 30 minudiy.

Grilio keptuvéje jkaitinkite likusj aliejy, suberkite
marinuotas krevetes ir kepkite keleta minuciy.
Tuomet j keptuve suberkite susmulkintg arba
i$spaustg Cesnaka, jberkite Siek tiek druskos bei pi-
piry, pamaisykite ir kepkite dar 5-7 minutes. Kol
krevetés kepa, paruoskite padazus. | dubenj suber-
kite salsa padazo ingredientus: kubeliais supjaus-
tytus manga bei paprikas, susmulkintus svogiina,
aitrigja paprika ir kalendras. Viska apslakstykite
zaliosios citrinos sultimis ir gerai i$maisyKkite. |
kitg dubenélj supilkite jogurta, jspauskite cesnaka,
jberkite ziupsnelj druskos ir taip pat iSmaisykite.
Raudonajj kopiista supjaustykite plonomis
juostelémis ir gausiai jomis padenkite tortilijas.
Ant kopusty tolygiai paskirstykite salsa padazg ir
krevetes. Tortilijas sulenkite pusiau ir patiekite su
jogurto padazu.



ARCIAU SIRDIES | VasariSki pietiis

PRIES GAMINDAMI,

ZUV) BENT 15 MINUCIY
PALAIKYKITE KAMBARIO
TEMPERATUROJE.

SKUMBRE SU HALUMIO SURIU BEI
KUKURUZINIU SALSA PADAZU

Paruosimo laikas: 30 min. / 4 porcijos

Jums reikeés:

« 4vidutinio dydzio skumbriy

« 3.3, alyvuogiy aliejaus

« 1a.3. stambios juros
druskos

« 400 g halumio surio

Salsa padazui:
+ 500 g virty kukurazy

3 skilteliy ¢esnako

30 g Svieziy baziliky

30 g Svieziy méty

60 g parmezano

1v.3. obuoliy acto

3 v. 5. citrinos sulciy
2v.5. alyvuogiy aliejaus
Y4 a. 5. malto kumino
30 g Svieziy grazgarsciy

I didelj dubenj suberkite virtus kukurtzus, smulkiai tarkuotg sarj, susmulkintas prieskonines
zoleles bei ¢esnaka, jberkite kumino, jpilkite 2 $aukstus alyvuogiy aliejaus, citrinos sul¢iy
bei obuoliy acto ir viska gerai i$maisykite. Paragaukite, ar patinka skonis - jei reikia, jberkite
daugiau prieskoniniy Zoleliy ar kumino.
Skumbres kruops¢iai nuplaukite ir nusausinkite. Grilio keptuvéje jkaitinkite $lakelj aliejaus
ir kepkite skumbres po 5-7 minutes i$ kiekvienos pusés. Zuvij perkelkite j $vary indg, tuomet
uzberkite druskos bei apslakstykite aliejumi.
Halumio stirj nusausinkite, supjaustykite 1 cm storio griezinéliais, kiekviena jy i$ abiejy pusiy
apslakstykite alyvuogiy aliejumi ir dékite j ta pacia keptuve, kurioje kepéte zuvj. Surj kepkite
po 1-2 minutes i§ kiekvienos pusés. Skumbre patiekite su keptu striu bei salsa padazu.
Skanaus!

.12 -

IKI Skanaus!

MEDUY GALITE ,JKI GOURMET” grikiy
PAKEISTI KLEVU AR Ziedy medus
AGAVU SIRUPU.

ITALISKAS MELYNIU SKONIO DESERTAS , SEMIFREDDO"

Paruosimo laikas: 20 min. + $aldymas

Jums reikés:

+ 300 g mélyniy

+ 2v.3.vandens

« 2v.3. vanilés ekstrakto

+ 300 g maskarponés sirio

+ 200 ml plakamosios
grietinélés

+ 200 ml jogurto

« 1citrinos sulciy ir Zievelés

+ 3v.5. medaus

+ 30 g pistacijy

Nuplaukite mélynes ir pusé jy suberkite j nedidelj puoda. Naudodami $akute, uogas sutrinkite, uzpilkite 2 $aukstais
vandens ir virkite apie 3 minutes. ] plakimo indg sudékite maskarpone, supilkite grietinélg ir elektriniu plaktuvu i$-
plakite iki vientisos masés. Tuomet j stirio ir grietinélés misinj suberkite tarkuota citrinos zievelg, vanilés ekstrakta,
supilkite citrinos sultis bei medy ir vél plakite, kol masé taps vientisa. ] pagaminta krema supilkite jogurta ir viska
iSmaisykite Saukstu.

Pailga kepimo forma isklokite maistine plévele ir supilkite tre¢dalj paruo$to kremo. Ant virSaus uztepkite puse
iSvirty ir puse $vieziy mélyniy. Tuomet tolygiai paskirstykite dar vieng sluoksnj kremo, supilkite likusias uogas ir
uzklokite likusio kremo sluoksniu. Jvyniokite deserta j maisting plévele ir $aldykite per naktj. Pries patiekdami, is-
traukite ,,semifreddo” i§ formos, 10 minuciy palaikykite kambario temperatiiroje, tuomet apibarstykite pistacijomis
ir supjaustykite norimo dydzio gabaléliais. Gaiviai saldu!

.13 -
IKI Skanaus!



DAUGIAU LAIKO LAUKE | Gaminame ant lauZo

GAMINAME ANT

Vasaros skirtos ne tik
maudymuisi gaiviame

ezero vandenyje ir saulés
vonioms ant §velnaus

juros smélio. Kelionés

i miska, nesibaigiantys
piknikai ir maloniis

vakarai su artimaisiais

lauzo Sviesoje - toks yra
magiskos ir stebuklingos
vasaros receptas! Taciau
vien pokalbiais sotus nebisi,
todél kyla klausimas - ka
pasigaminti, kad visi bity ne
tik laimingi, bet ir pavalge?

as ne maziau ypatingas ir démesio vertas patie
tikra stalo paziba, ypa¢ tuomet, kai yra verdama prie'v
1§ Sviezios, ka tik pagautos Zuvies. Nors gaminimo process
detingas, apie Zuviene, kaip ir apie plova, butina Zinoti Kelia

ZUVIS. Kad Zuviené buty gardi, ja geriausia virti iS trijuisks

e : : : - : : Zuvies rasiy — kiekviena jy suteiks savito sodraus skonios
Gaminkite patiekalus, kurie susideda vos i$ keleto ingredienty, o pa- : IR

ruosimui tereikia ketaus puodo ir medinio $auksto. Pagrindinis tokiy

patiekaly privalumas — viska sudedi j vieng puoda ir, kol mégaujiesi

gamtos ramybe, lauZo ugnis padaro visg likusj darba!

Troskiniai, canachai... Pasirinkimy gausybé, taciau kas gi galéty buti Paruogimo laikas: 1 val. / 6 porcijos
gardziau uz tikrg ant lauzo kepta plova? Vis délto, kad paruostumeéte Jums reikes:

kuo gardesnj plova, reikia zinoti kelias pagrindines taisykles: 600 g avienos

INGREDIENTAL. ] Zuviene galite jdéti morky, bulviy berKitehe
viy, taciau tikroji Zuviené yra gaminama i Zuvies, SVOSuNIo) imo laikas: 30 min. / 4 porcijos
lauro lapy ir krapy - nieko daugiau.

: 3 skirtingy rasiy zuvy + 30gkrapy
700 g plikyty ryZiy { i GAMINIMAS. Mazy zuvy nesmulkinkite, o dideles Zuvis 2 svoginy . Ziupsnelio druskos
RYZIAL. Tai - krakmolingos kruopos. Norédami, kad ryziai biity 2morky Ziupsnelio drusko tykite j kelias dalis. Palaukite, kol vanduo su Zuvimi + 3laurolapy « Ziupsnelio pipiry

3 didelUESEIES Hupsnel SIS tuomet sudékite likusius Zuvienés ingredientuss$

biras, prie§ gamindami, juos perplaukite — uzpilkite vandeniu ir .
2 cesnako galvy

Zivis nuskuskite, pasalinkite vidurius bei paZiaunes, gerai nuplaukite
iesupjaustykite dideliais gabalais. Svogiing ir krapus susmulkinkite:
At lauzo uzvirinkite ketaus puodg su vandeniu ir sudékite visas zuvies
dalis, jskaitant uodega ir galv kite 10 minuciy. Tuomet suberkite
smulkinta svoging, laupo lapus, jberkite druskos bei pipiry ir virkite
dar 15 minuciy. Galiausiai nukelkite puodg nuo ugnies ir iSimkite
SVirusias zuvies galvas bei uodegas. Paskutinis akcentas — suberkite
mulkintus krapus. Skanaus!

trinkite grudelius tarp delny. Procesg kartokite tol, kol vanduo reikia Zinoti, kad Zuviené verdama neuzdern
taps skaidrus. Pasiruoskite visus plovo ingredientus: ryzius nuplaukite, a agrindiné taisykle!

pjaustykite nedideliais gabaléliais, morkas sutarkuokite, svc

ir vieng ¢esnako galva susmulkinkite, o nuo Kkitos pasalinki

apatine ir vir$utine dalis, kad matytysi skiltelés. Ant lauzo

ar vir$ jo pakabinkite ketaus puoda ir supilkite visg aliejuy

pastarasis jkais, suberkite svogunus ir pakepinkite, kol si

$velniai auksine spalvg. Tuomet suberkite tarkuotas

smulkintas ¢esnako skilteles. Kai darzovés apkeps, §

SVOGUNAI Tikras plovas turi bti rusvos spalvos, o paruduoja
jis nuo kepinty svogiiny, todél gamindami skirkite jiems daugiau
démesio. Gerai apkepes svoguinas turi bati minkstas, skaidrus ir
saldus.

(NEJMAISYMAS. Jei norite, kad plovas biity birus ir neapsakomai
skanus, jokiu biidu jo nemaisykite. Karstis ir garai, cirkuliuodami
puode, patys paskleis visus reikalingus kvapus ir palies kiekviena
ryziy gridelj.

PRIESKONIAL. Viskas, ka reikia zinoti — tobulam plovui batina
naudoti kumina. Sis prieskonis puikiai atskleidZia geriausias $io
patiekalo savybes.

iberkite prieskoniy. Galiausiai, suberkite ryzius i
skutinj kartg pamaisykite. I puoda su plovu jdé
galva ir viska uZzpilkite vandeniu - vandens
apsemty ryzius, ta¢iau ne daugiau nei 2

da ir troskinkite apie 40 minuci

ryzius. Jei triksta vanden

vandenj pilkite j jg. P
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Stebule!; 1o

)()HIMI NAN

Joninés, Rasos, Kupolés, Kresés - pavadinimai
skirtingi, taciau visi jie zymi ta pacia Svente. Birzelio
24-3ja Siaurés pusrutulyje minima ilgiausia diena
ir trumpiausia naktis, todel Joninés dar vadinamos
vasaros saulégriza. Trumpiausia naktis nuo seno
laikoma stebuklinga, apipinta legendomis ir burtais.
Nors archajiskos sventés saknys siekia XIV amziy,
dalis tradicijy gyvos iki Siy dieny.

PAPARCIO ZIEDAS

Kokios Joninés be mistiskojo paparcio ziedo me-
dzioklés? Tai labiausiai legendomis apipintas Sios
Sventés paprotys. Buvo tikima, jog paparcio Ziedg
saugo raganos ir tik labai drasus Zzmogus gali ryZtis
jo ieskoti, o jj atrasti galima tik vidurnaktj ir tik
kurtinancioje tyloje. Tiketa, kad radusysis papar-
Cio Zieda gali jgyti visazinystés galiy: girdéti kity
mintis, suprasti gyvuliy ir pauksciy kalbg, surasti
pasléptus lobius.

KUPOLE IR VAINIKAS

Kupolémis buvo vadinamos laukuose surinkty
melyny ir geltony atspalviy zolyny puoksteés,
Joniniy vakarg jgydavusios ypatingy gydomujy
galiy. Véliau i$ Zoleliy moterys virdavo arbata,
apkaisydavo jomis vartus, namy, darziniy ir tvarty
kampus palubése. Tikéta, kad j vainika supinti
Zolynai apsaugo nuo pavojy ir chaoso, simboli-
zuoja dvasine vidine tvarka. Vainikai taip pat buvo
laikomi meilés ir nemirtingumo simboliu, tad
merginos pasitelkdavo juos burtams. PavyzdZiui,
sviesdavo vainikus j medzius — per kiek metimy
vainikeélis uzkibs ant Sakos, per tiek mety istekeés.
Na, o Siandien, jei nesinori veltis j burtus, vainiku
galima tiesiog pasipuosti - tai bus graZiausias ir
neabejotinai kvapniausias Joniniy aksesuaras.

UGNIS

Ugnis simbolizuoja apsivalyma ir naujg pradzia,
todél birZelio 24-osios isvakarése, jau sutemus,
lietuviai ant aukstos kalvos uzkurdavo didelj lauza.
Anksciau tikéta, kad kuo lauzas aukstesnis, kuo ge-
riau jis apSviecia laukus, tuo geresnis bus ateinan-
tis derlius. Sio lauZo ugnis buvo laikoma $venta,
turinti ypatingy galiy - norintieji patirti Seimine
laime, ypac jaunavedZiai, parsine$davo jos j savo
namy Zidinj. Si stichija buvo laikoma ir priemone
apsivalyti nuo ligy ir apsisaugoti nuo negandy,
todél tiek jauni, tiek seni Sokinédavo per lauzg,
vildamiesi pagerinti sveikata ir pasisemti jéguy.
Aplink lauza skambédavo dainos, vyko smagus
Sokiai, rateliai ir visy pameégti zaidimai. Ko gero,

tai pagrindiné iki iy dieny islikusi tradicija, tik kad
lauzus dazniausiai kuriame nebe ant kalno, o prie
ezero ar upeés.

VANDUO

Vienas graziausiy Sventés paprociy - vainiky pluk-
dymas vandeniu. Pasisviesdami deglais, lietuviai
buriais eidavo iki vandens telkinio, kad iSplukdyty
savo pintus vainikus. Merginos plukdydavo po

du - i8siskyre vainikéliai pranasavo skyrybas, o jei
jie susiliesdavo, lauké vestuveés. Kartais vainikus
plukdydavo ne tik merginos, bet ir vaikinai, o jy
vainikams susiglaudus, tai buvo laikoma tuoktuviy
zenklu.




TRADICIJOS | Joninés

RASA

Kita rytg po visy linksmybiy ir burty pasirodziusi
rasa turejo sakraline reikSme. Butent nuo jos
kiles senovinis Sventés pavadinimas Rasos, kai
kada vartojamas ir dabar. Tikéta, kad kuo Joniniy
rytmetj iSkritusi rasa didesné, tuo ir derlius bus
gausesnis. Zmonés, norintys bati sveiki ir gra-
ZUs, prausdavosi ryto rasa. Sis ritualas taikytas ir
ligoniams - sunkiai sergantieji budavo apgobia-
mi rasa suvilgyta drobule. Rasa Slakstydavo net
karves, tikedamiesi padidinti primilzj, bei darzus,
norédami apsaugoti juos nuo piktzoliy. Na, o zi-
note, koks bene nutruktgalviskiausias lietuviskas
Joniniy paprotys? Drasiausi ir entuziastingiausi
ukininkai naktj apibégdavo savo laukus ir... nuogi
pasivoliodavo rasoje. Ko tik nepadarysi vardan
geresnio derliaus!

ZARIJOSE KEPTOS
BULVES

SPEJIMAI

Pagal jvairius Zenklus per Jonines buvo galima
nuspéti ateinanciy mety org ir derliaus gausuma.
Senovés lietuviai sakydavo, kad jei Sig naktj dangy
puosia zvaigzdes, per Kalédas bus daug sniego

ir $alta, o jei Joniniy naktis debesuota, tai lauk
lietingos ir véjuotos Sventés. Jei visgi Joniniy naktj
lyja — per Kalédas siaus pugos. Vandens prisipildes
kubiliukas reiské, kad ir aruodai rudeniop bus pilni
grady, o lauke padZiautos ir saulés sausai iSdZio-
vintos paklodés pranasavo ziema uzklupsiant;j
bada.

Kad ir kokius senus laikus siekia Joniniy Svente,
matome, kad bene visi paprociai isliko iki Siol. Ir
toliau piname vainikus, jais puoSiamés, sveiki-
name Janinas ir Jonus, kuriame lauzus, kai kada,
nepabuge ragany, vis dar ieSkome paparcio ziedo
ir, svarbiausia, susirenkame pabuti kartu. Ir Sias
Jonines sutikite jaukioje artimyjy draugijoje!

Paruosimo laikas: 40 min. / 4 porcijos BULVES
PR VALGYKITE

Jums reikés: Atsikirpkite 8 folijos lakstus ir i$tepkite juos alie- Sl:' SVIESTUIR

+ 8bulviy jumi. Bulves supjaustykite stambiomis skiltelémis l;jZSIGERKITE

* 200 g sviesto ir i$déliokite ant folijos gabaléliy. Tarp bulviy SALTU

+ 8skilteliy cesnako istatykite ¢esnako skilteles - po vieng ant kie- RUGPIENIU.

+ 1 maos citrinos kvieno laksto, apslakstykite aliejumi bei citrinos

« 45 ml alyvuogiy aliejaus

sultimis, apibarstykite druska ir pipirais. Tuomet

+ 2g3vieziy krapy bulves sandariai suvyniokite j folija, sudékite

« 2g3vieiiy petrazoliy
« Ziupsnelio druskos

ant jkaitusiy angliy ir kepkite 20-30 minuciy.
Kai bulvés iskeps, pagardinkite jas smulkintais

« Ziupsnelio malty juoduyjy pipiry

krapais ir petrazolémis. Skanaus!
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LK1 visty kiausiniai,

S EGZOTISKOS
VIRTUVES

KOLUMBIETISKOJI
,CHANGUA" SRIUBA
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Paruos$imo laikas: 30 min. / 2 porcijos

Jums reikeés: ,Chimichurri“ padazui:
« 400 g Sonkauliuky - saujos Svieziy petrazoliy
+ 20 gsviesto « 3v.3.SvieZiy méty
« 2v.5.alyvuogiy aliejaus - 3 skilteliy cesnako
« 2skilteliy ¢esnako « 1valgomojo svogiinélio
Y a.s$. druskos - Taitriosios paprikos
« 1a.3. malty juodyjy « 1v.5.vyno acto
pipiry « 1v.3. citrinos sul¢iy

« saujos SvieZiy Ciobreliy + 4v.3.alyvuogiy aliejaus
+ 300 g Ziediniy kopisty + Ziupsnelio druskos
Ziupsnelio malty
juodujy pipiry
Sonkauliukus nusausinkite ir jtrinkite druska.
Keptuvéje jkaitinkite aliejy ir sudékite pasady-
tus $onkauliukus. Po minutélés j keptuve jdékite
sviesto, suberkite smulkintg ¢esnaka bei ¢iobre-
lius. Kad mésa nei$sauséty, svarbu kepti ja labai
trumpai ir labai aukstoje temperatiiroje, todél
¢esnaka bei ¢iobrelius susmulkinkite i§ anksto.
Kepsnj apverskite, dar pora minuciy palaukite
ir sumazinkite kaitra. Apliekite Sonkauliukus
i$siskyrusiomis sultimis ir kepkite ant nedidelés
kaitros 2-3 minutes, tuomet apverskite, vél ap-
$lakstykite sultimis ir kepkite dar pora minuciy.
I8kepusj $onkauliuky kepsnj jvyniokite i folija ir
palaukite, kol atveés.

Kol mésa austa, paruoskite garnyra bei padaza.
Ziedinj koptista nuplaukite, nusausinkite,
pasmulkinkite mazesniais Ziedynais ir suberkite
i pastdyta verdantj vandenj. Virkite pora minu-
¢iy, tuomet nupilkite vandeni ir suberkite dar-
7oves j keptuve, kurioje kepéte mésa. Ziedynus
kepkite, kol jie iek tiek apskrus. ] atskirg dube-
nélj suberkite susmulkintas petraZoles, métas,
paprika, svogtinélj bei ¢esnaka. Jpilkite citrinos
sul¢iy, vyno acto bei alyvuogiy aliejaus, jberkite
druskos, pipiry ir viska gerai i$maisykite.

Meésg i$vyniokite i§ folijos ir perkelkite j 1ekste.
Uzberkite dar $iek tiek druskos, apslakstykite
i§siskyrusiomis sultimis ir patiekite su ziediniais
kopustais bei ,,chimichurri“ padazu.

PYRAGELIUS GALITE
IDARYTI KITOKIA MESA,
PAVYZDZIUI, VISTIENA,
ARBA DARZOVEMIS.

Paruo$imo laikas: 60 min. / 4 porcijos

Jums reikés: + 2skilteliy ¢esnako

+ 500 g milty + 100 g morky

+ 1a.5. kepimo milteliy + 150 g Zirneliy

+ 100 g sviesto + % a.3. malty juoduyjy pipiry
+ 1a.5. druskos + 1a.3. rikytos paprikos

+ 100 ml vandens prieskoniy

+ 1kiausinio + Y% a.3. druskos

|darui: + 150 ml mésos sultinio

« 450 g jautienos farSo + 30 mlsaulégrazy aliejaus

+ 1mazo svoguno

Dideléje keptuvéje jkaitinkite aliejy, suberkite susmulkin-
ta svogting ir kepkite apie 5 minutes. Tuomet j keptuve
suberkite smulkintg ¢esnaka bei jautienos far$g, jberkite
druskos bei pipiry ir, vis pamai$ydami, kepkite mazdaug
10 minuéiy. Nuplaukite ir nuskuskite morkas, supjausty-
kite jas kubeliais ir taip pat suberkite j keptuve. Galiausiai
supilkite i§ anksto paruosta mésos sultinj, suberkite
zirnelius, jberkite paprikos prieskoniy ir troskinkite apie
15 minuciy.

Kol jautiena troskinasi, paruoskite teslg. Dideliame inde
sumaisykite miltus, kepimo miltelius ir druska. Tuomet
supilkite i$tirpintg sviesta bei vandenj. Teslg iSminkyki-
te iki vientisos masés, iSkociokite ir stikline ar kepimo
formele i$pjaukite kiek jmanoma daugiau delno dydzio
skrituliy. Likudius vél paminkykite, iskociokite ir vél
iSpjaustykite - kartokite, kol sunaudosite visg teslg.

Ant kiekvieno te$los gabalélio dékite $auksta mésos jdaro,
krastus iStepkite plaktu kiausiniu, perlenkite pusiau

ir tvirtai uzspauskite. I§déliokite pyragélius kepimo
skardoje, isklotoje kepimo popieriumi, aptepkite juos
plaktu kiausiniu ir pasaukite j orkaite, jkaitintg iki 180 °C.
Kepkite 15-20 minuciy.

. 2% -
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LIKI” smulkinta jautiena
irkiauliena
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RINKIMAS IR

Zymus mokslininkas,
gydytojas ir filosofas
Avicena yra pasakes,

kad ligoms gydyti yra
trys instrumentai: zodis,
peilis ir... zolé! Vasara
pievose slypi visa galybé
Zoleliy, talpinanciy savyje
sveikatos ir energijos

DZIOVINIMAS aruodus.

Zolininké ir vaistininké
Jadvyga Balvociute

iek prieskoninés zolelés, tiek vais-

tazolés paprastai kainuoja desim-

tis, o kartais ir $imtus eury, todél

prisirinkti juy patiems - tai puiki

proga ir sutaupyti, ir pabraidyti po
vasaros nuklotus zalius plotus, uodziant visg
palete grazuolés vasaros kvapy. Kokias Zoleles
rinkti, kaip teisingai jas dZiovinti, kokiais
budais naudoti ir kitomis Zoleliy paslaptimis
dalinasi bene garsiausia Lietuvos Zolininkeé ir
vaistininké Jadvyga Balvociuté.

.24 -
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KA SVARBIAUSIA ZINOTI
APIE ZOLELES?

Visy pirma, reikéty atskirti zoleles: yra
vaistinés, maistinés ir prieskoninés. Zinoma,
pasigilinus j augaly savybes, $is skirstymas
tampa gana salyginis, nes daug jy priklauso
dviems ar visoms trims kategorijoms. Tikiu,
kad labiausiai praversty Zinoti tas, kurios yra
ir maistas, ir vaistas.

Svarbu jsiminti, kad kai kurios Zolelés ne

tik pasizymi sveikatinimo savybémis, bet
netinkamai vartojamos gali ir pakenkti.
Zoleles reikéty atsargiai vartoti nésc¢iosioms,
mat daugelio augaly poveikis yra $alinantis.
Apskeritai, kiekvienas Zmogus yra unikalus,
todél svarbu atsizvelgti i jo savijauta, kraujo
spaudima, amziy, kitas savybes. Zolés turi
labai didele galia, gali sukelti pokyc¢ius visame
organizme, todél vaistazoles butina parinkti
kiekvienam asmeniskai. Padéti tai padaryti
gali patyre Zolininkai, gydytojai, fitoterapeu-
tai, vaistininkai.

KAIP, KUR IR KADA GERIAU-
SIARINKTI ZOLELES?

Suprantama, vaistine augaline Zaliava reikéty
rinkti §variose teritorijose: aplenkite chemi-
némis medziagomis purkstus plotus, taip pat
esancius prie gyvulininkystés kompleksy,
$alia elektriniy, gelezinkeliy, automagistraliy,
sgvartyny.

Zoleles reikéty rinkti giedra dieng. Siukstu
to negalima daryti lyjant ar po lietaus, kai
zolelés drégnos. Jeigu pasidziausime $lapia
vaistazolg, ji pajuoduos ir nei§dzius. Taip

pat rekomenduojama i$siruosti j pievas po
piety, saulékaitoje. Tiesa, saulés gali ir nebuti
- svarbiausia, kad buty galima surinkti sausa
zaliava. Be to, po piety augalas savyje turi
maziau vandens ir geriau apdzitsta.

Jokiu biidu negalima Zoleliy rauti, todél reikia
su savimi turéty peiliukg ar Zirkles. Natara-
lios gamtos plotuose butina palikti bent tre¢-
dalj augalo, kad Zolelés atitinkamose vietose
nei$nykty. Juk jei turime unikalig galimybe
naudotis mums suteiktais gamtos turtais, tai
privalome juos ir tausoti.

.25 -
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KAIP TINKAMAI SUDZI0-
VINTI PIEVOSE SURINKTAS
GERYBES?

I3 tiesy, pats svarbiausias Zingsnis tiems,
kurie $ig vasarg vaistazoliy nori prikaupti
patys, yra greitas ir geras iSdziovinimas.

Kaip jsitikinti, kad surinkta zaliava tinkamai
i§dziavusi? Visos augalo dalys turéty buti
lengvai nulauziamos - trakst ir nulazta. Ta-
¢iau tuo viskas nesibaigia — bitina apsaugoti
i§dziovintas vaistazoles nuo drégmes, todél
jas reikia laikyti sausoje patalpoje. Supran-
tama, ne kiekvienuose namuose galima rasti
patalpa, atitinkancig vaistazoléms reikalingas
salygas. Tokiu atveju reikéty pasirtpinti joms
laikyti tinkamais indais: stikliniais, uzsuka-
mais indeliais arba uZriSamais maiseliais,

pro kuriuos negaléty patekti drégmé ir dél to
neatsirasty pelésis. Norint namy salygomis
iSlaikyti vaistazoliy spalva bei naudinggsias
savybes, dZiovintas zoleles reikia laikyti $al-
toje ir tamsioje patalpoje. Sviesoje vaistazoliy
laikyti negalima — jos i$bluks ir taps bevertés.
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JADVYGOS REKOMENDUOJAMOS
POPULIARIAUSIOS MAISTINES IR

VAISTINES ZOLELES:

PAPRASTOJI JONAZOLE

& Sizolelé gydo depresija, padeda nuo nemigos.
X Jonazolémis gydomas inksty uzdegimas,
~ ~ § akmenligé, jos reguliuoja medziagy apykaita,
I_I EPZI EDZI AI o gydo kvépavimo taky, kepeny, $lapimo puslés
~. § ligas, skatina odos regeneracija, todél gali bti
<C Liepziedziai renkami prazydus pirmiesiems naudojama ir iSoriniam Zaizdy gydymui.

é #iedams. Siy Zoleliy arbata ypac¢ naudinga

z sergant perSalimo ir kvépavimo ligomis, & Zydéjimo metu nupjaukite stieby vir$a-

5 tinka kosuliui bei kar$¢iavimui malSinti, taip E néles su Ziedais ir $iek tiek lapeliy. Zaliava
pat gali padéti zmonéms, kuriuos kankina %: dziovinkite greitai, kad nepakeisty spalvos.
padidéjes skrandzio jautrumas, sudirgimas. = Darykite tai pavésyje, gerai védinamose
Zolelés pasizymi priesuzdegiminiu poveikiu, — patalpose ar dziovyklose, ne aukstesnéje kaip
raminamai veikia nervy sistema, mal$ina § 40 °C temperataroje. I§dzitvusi jonazolé
skausma. yra kartoko skonio ir balzamo kvapo. I§

~ jos virkite arbatas, i$oriniam naudojimui

— LiepziedZius i§dZiovinkite nuo saulés gaminkite nuovirus. Uzpyle ziedus saulégra-

E spinduliy apsaugotoje, bet gerai védinamoje 7y aliejumi, vis pamai$ydami ir laikydami

% vietoje. Idziavusias Zoleles uzpilkite kar$tu tamsioje vietoje, pagaminsite jonazoliy alieju,

z ar verdanciu vandeniu ir gerkite malonaus tinkamg praguloms, Zaizdoms ar opoms

5 skonio ir kvapo arbata. Liepy ziedus galima gydyti. [sidémeékite — jonazoliy arbata gali
suberti ir j vonig - tokios maudynés padés kelti kraujo spaudima bei padidinti jautruma
numalsinti jtampg. saulés spinduliams, todél saulétu mety laiku

ar besigydydami spinduline terapija vartokite
ja saikingai.
PLACIALAPIS GYSLOTIS

% Gyslociy arbata gydo skrandzio ir dvylika- V Al STl NE R AM U N ELE

< pirstés zarnos opalige, virSutiniy kvépavimo

g taky infekcijas, stabdo vidinius, iSorinius & Ramuniy uzpilas gelbsti nuo skausmo, ypa¢

Q- kraujavimus. Augalo séklos, turinc¢ios daug X menstruacijy metu, taip pat ramina sudirgin-

§ gleiviy, padeda nuo viduriy uzkietéjimo, o g ta skrandj. Dziovinti vaistinés ramunés Ziedai
lapai slopina uzdegimus, gydo zaizdas. Lapy Q. nepamainomi gydant persalimg ar kai reikia
sultimis gydomas anacidinis gastritas. § paskatinanti prakaitavimg. Ramunéliy kom-

presais gydomos odos ligos, taip pat artritas.

E Nuskintus lapus iskart paskleiskite plonu Vaistiné ramunélé gali bati skiriama ir inksty

E sluoksniu ir dziovinkite perpuc¢iamose pas- uzdegimui gydyti bei kitiems uzdegimams

% togése paveésyje. Dziovindami, lapus daznai malsinti.

= vartykite. I$dziave lapai lengvai lazta, yra

2 alios spalvos, susisuke spirale, turi silpng & Musy sveikatai ypa¢ naudingi $io augalo Zie-

§ kvapg, kiek kartoki. Verdama lapy arbata, :é dai. Sudziovinkite juos, vengdami tiesioginiy
$vieziy lapy kompresai skatina gijima, todél % saulés spinduliy. Jei dziovinsite vietoje, ku-
jais dengiamos zaizdos, opos, piliniai, trina- = rioje netriiksta lengvo véjelio, jau po 3 dieny
mi uody jkandimai. Lapai gali buti dedami j 2 vaistinés ramunés Ziedai taps zaliai geltoni ir
kokteilius, sriubas ar salotas. § bus paruosti naudojimui.
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»Galette“ — tai vasara dvelkianti
prancuziska klasika, kurioje
harmoningai pinasi vaisiy
gaiva ir burnoje tirpstancios

teslos trapumas. Sis, regis, toks
P R AL AN | Y S paprastas, ta¢iau nepaprastai

gardus trapios teslos pyragas

gali dar maloniau nustebinti, jei
PY RAG Al jprastus ingredientus pakeisite

netikétomis alternatyvomis -

sveikesniais miltais ir darzovemis

.28 -
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TRADICIJOS | PranciiziSkas pyragas

SPINATU IR ARTISOKU ,GALETTE"

Paruo$imo laikas: 90 min. / 4 porcijos

Teslai:

+ 120 g grikiy milty

+ 100 g kvietiniy milty
+ 1a.3. druskos

+ 120 g 3alto sviesto

« Tkiausinio

+ 2v.3.3alto vandens

,CLEVER” grietiné, 30%

|darui:

+ 200 ml grietinés
+ 2kiauiniy

+ 1a.5. druskos

+ Y% a. 3. malty juodujy pipiry

+ 100 g ementalio siirio
+ 50 g parmezano

« 4artiSoky

Dubenyje sumaisykite abiejy rasiy miltus bei druska. Sudékite Saltg, gabaléliais
supjaustyta sviesta ir pir$ty galiukais gerai jtrinkite jj j miltus. Atskirame inde i§plakite
kiaus$inj, jpilkite vandens, $iek tiek pamaisykite ir suberkite teslos trupinius i§ milty ir
sviesto. Minkykite tesla, kol viskas sukibs j vientisg mase, tuomet suformuokite rutulj,
jvyniokite j maisting plévele ir 30 minuciy palaikykite $aldytuve.

Kol tesla $3la, paruoskite jdara. | dubenj sudékite grieting, suberkite tarkuotus emen-
talio ir parmezano surius, jmuskite kiausinius, jberkite druskos bei pipiry ir viska gerai
i$maisykite. | virimui skirtg puoda suberkite $pinaty lapelius, jpilkite $aukstg vandens ir
pakaitinkite aukstoje temperataroje, kol $pinatai suminkstés — 1-2 minutes.

Atvésusig tesla padékite ant stalvirsio, uzkloto kepimo popieriumi, ir $iek tiek pako-
¢iokite, kad tesla susiploty. Suformuota pagrinda padenkite grietinés-strio jdaru, o ant
vir$aus paskirstykite $pinatus bei susmulkintus artiSokus. Krastus palikite nepadengtus
ir, sudéje jdara, atsargiai juos uzlankstykite. Pyraga su kepimo popieriumi perkelkite j
skarda, pasaukite j orkaite, jkaitintg iki 190 °C, ir kepkite mazdaug 35 minutes.

PYRAGUI PUIKIAI
TIKS TIEK SVIEZI,
TIEK ALYVUOGIY
ALIEJUJE
KONSERVUOTI
ARTISOKAI.
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PORY IR BULVIY ,,GALETTE"

Paruo$imo laikas: 80 min. / 4 porcijos

Tedlai: |darui: + %a.3. Ciobreliy

+ 120 g kukuriizy milty + 1kiausinio prieskoniy

+ 100 g viso grido + 100 g griidétos varskés - 150 g pory
kvietiniy milty + 150 ml grietinés + 250 g 3vieziy bulviy

+ 1a.5. druskos + 50 g parmezano + 1v.3.alyvuogiy

« 120 g Salto sviesto + 100 g gaudos siirio aliejaus

« 1kiausinio « Ta.3.druskos + 1v.5. susmulkinty

+ 2Vv.3. grietinés + Yaa.$. malty juodyjy cesnaky laisky

pipiry + 1v.3. fetos

Dubenyje sumaisykite abiejy raasiy miltus bei druska. Sudékite $alta,
gabaléliais supjaustyta sviestg ir pirsty galiukais gerai jtrinkite jj j miltus.
Atskirame inde i$plakite kiausinj, jmaiSykite grietine ir supilkite j dubenj
su miltais ir sviestu. Minkykite tesla, kol ji taps vientisa, tuomet sufor-
muokite rutulj, jvyniokite j maistine plévele ir 30 minuciy palaikykite
$aldytuve.

I $vary dubenj jmuskite kiausinj, sudékite grietine, gridéta varske,
druska, pipirus, ¢iobrelius, tarkuotus parmezano bei gaudos siirius ir
viska gerai i$maisykite. Porg supjaustykite smulkiais Ziedeliais, o bulves
— plonais griezinéliais. Darzoves apibarstykite druska ir apslakstykite
alyvuogiy aliejumi.

Atvésusia tesla padékite ant stalvirsio, uzkloto kepimo popieriumi, ir
Siek tiek pakociokite, kad ji susiploty. Suformuotg pagrinda padenkite
jdaru - strio mase bei darzovémis. Krastus palikite nepadengtus ir,
sudéje idars, atsargiai juos uzlankstykite. Pyraga su kepimo popieriumi
perkelkite j skarda, pasaukite j orkaite, jkaitinta iki 200 °C, ir kepkite
mazdaug 35 minutes. ,Galette apibarstykite smulkintais cesnaky laigkais
bei fetos siirio gabaléliais.

POMIDORU IR CUKINIJY
LGALETTE"

Paruos$imo laikas: 2 val. / 4 porcijos

Teslai: |darui: pipiry

« 250 g viso griudo + 1kiausinio + 250 g pomidory
speltos milty + 100 g rikotos + 150 g cukinijy

130 g Salto sviesto + 150 g grietinés + 3 3akeliy Svieziy

« 2kiausiniy + 50 g parmezano Ciobreliy

+ 1a.3.druskos + 50 g gaudos surio + 1a.3. medaus

+ 1v.3. grietinés + 1a.s. druskos

+ Tv.5. sezamy sékly + Y a.s. malty juodyjy

Kubeliais pjaustyta Saltg sviesta pir$ty galiukais jtrinkite j speltos
miltus. [berkite druskos, jmuskite vieng kiausinj, sudékite grietine ir
i$minkykite iki vientisos masés. Suformuokite rutulj, jvyniokite j mais-
tine plévele ir palaikykite Saldytuve 30 minuciy.

Svariame inde sutrinkite rikota, imaisykite grietine, plakta kiausini,
tarkuotus parmezano bei gaudos strius, jberkite druskos ir pipiry. Cu-
kinija supjaustykite plonais griezinéliais, apibarstykite druska ir palau-
kite apie 10 minuciy, kol i8siskirs skystis. Skystj nupilkite, o cukinijos
griezinélius nusausinkite. Pomidorus supjaustykite mazais gabaléliais.

Atvésusig te$la padékite ant stalvirsio, uzkloto kepimo popieriumi, ir
Siek tiek pakociokite, kad tesla susiploty. Suformuota pagrindg tolygiai
padenkite stirio jdaru - te$los krastus palikite nepadengtus. Ant sario
masés isdéliokite cukinijos griezinélius, uzberkite pomidorus ir uzdéki-
te ¢iobreliy $akeles. Tuomet uzlankstykite pyrago krastus, iStepkite juos
plaktu kiausiniu ir apibarstykite sezamy séklomis. ,Galette® su kepimo
popieriumi perkelkite j skarda, paSaukite j orkaite, jkaitintg iki 200 °C,
ir kepkite mazdaug 40 minu¢iy.
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JKI* = JUSY MAISTO ZINOVAS.

Siltasis mety laikas yra tikra dovana visai gamtai.
Medziai Zaliuoja lyg iSprotéje, kazkur viduryje rugiy
lauko j danguy stiebiasi rugiagélé, o Lietuvos ukiuose

auga gardziausios darzoves ir sirpsta sultingiausi vaisiai
bei uogos. Butent tokius - uzaugintus Lietuvoje - , IKI
UKIS“ produktus rasite ,IKI“ parduotuvése.

.32 .
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) OKIS
ISSKIRTINAI
@ LIETUVISKAS =

LIKI UKIS”
plautos morkos
orédami numal$inti jasy smalsumo »1KI UKIS”
troskulj,  ,IKI UKIS® asortimento kOKte.ﬂima:i
pazinimo kelione leidomés kartu su pomidorai
skyriaus vadovu Zilvinu Sendravi- _
¢iumi, kuris papasakojo apie ilga- ,,IKIVUK.IS”
metj bendradarbiavimg su Lietuvos mazos}°§
ukininkais. romanines
salotos

Jau daugiau nei 20 mety trunkanti partne-
rysté su vietiniais ikininkais byloja apie gilias
tradicijas, idirbj ir profesionaluma kiekviename
zingsnyje. Zilvinas sako, kad labai vertina ilga-
metj bendradarbiavima, kuris leidZzia uztikrinti
i kliento rankas atiduodamy produkty kokybe,
$viezumg bei skonj.

Didzioji dalis ,,IKI UKIS® darzoviy auginamos
Zemaitijos ir Aukstaitijos regionuose, o véliau
iskeliauja j po visa Lietuva i$sibars¢iusiy ,IKI
parduotuviy lentynas. Bukite tikri, kad bulves,
kopiistus, morkas, svogtinus, salierus, lapines sa-
lotas, burokélius, agurkus ir pomidorus perkate
$viezius ir uZaugintus Lietuvos Zemeéje!

Jei darzoviy buty maza, primename, jog
nuo sodo medziy nuraskyti obuoliai ir sauléje
prisirpusios braskés, avietés bei gervuogeés taip
pat auginamos Lietuvoje, kad véliau atsidurty ant
jusy vakarienés stalo.

Vasara suteikia nesuskai¢iuojama galybe progy
meégautis gaiviais patiekalais, lepinti savo kaing
sultingais vaisiais bei §vieziomis darzovémis.

O mes pasirapiname, kad Lietuvos tkiuose
uzaugintas gérybes rastuméte kiekvienos ,,IKI*
parduotuviy lentynose!
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|GUDZIAIVIRTUVEJE | Naudinga!

Grilis itin populiarus vasariskuose
vakaréliuose, taciau jei norite pasiekti
tikrasias gastronomines auk$tumas,
turite Zinoti keleta jo taisykliy. Mazos
profesionaliy Sefy paslaptys padés
uzkariauti sveciy Sirdis - juk tobulumas
slypi mazuose dalykuose, tiesa?

//ZM@'

GROTELES

Kaskart panaudojus grilj, biitina kruops¢iai i$va-
Iyti ir $variai nuplauti groteles bei visus grilio jran-
kius. Prie groteliy ar jrankiy prikepe likuciai gali
sugadinti net auksc¢iausios kokybés mésos skonj.

DRUSKA

Jeigu kepate nemarinuotg mésa, pasudykite
ja kepdami. Druska linkusi gerti drégme, todél
uzberkite jos tik tuomet, kai mésa jau bus beveik
iSkepusi - taip ji isliks sultinga.

MARINAVIMAS

Meésa stenkités supjaustyti vienodo dydzio ir
storio gabaléliais - jie ne tik tolygiau marinuosis,
bet ir keps. Marinatg paruoskite likus bent kelioms
valandoms iki kepimo, o jeigu turite galimybe,
uzmarinuokite mésg i$ vakaro.

|IRANKIAI

Svarbiausia, kepdami grilyje, nenaudokite $aku-
tés. Jei mésa subadysite, i$ jos i$bégs visos sultys ir
kepsnys, kuris galéjo buti neatsispiriamai gardus,
taps sausas bei sunkiai jkandamas. sigykite specia-
liai griliui skirtas znyples ir naudokite tik jas.

TEMPERATURA

Prie$ kepdami, mésg kurj laikg palaikykite kam-
bario temperattroje. Ji iSkeps kur kas tolygiau ir

skaniau, jei nepatirs staigaus temperatiry skirtumo.

VARTYMAS

Grilyje kepama mésg stenkités apversti tik vieng

kartg viso kepimo metu. MaZziau vartoma mésa
iskepa tolygiau, o jos pavirsiuje susiformuoja gardi
plévelé, suteikianti kepsniui unikaly skonj. Kai
manote, kad jau laikas apversti mésg, suimkite ja
znyplémis ir atsargiai pakelkite. Jei ji limpa prie
groteliy, dar kelias minutes pakepkite ir tik tuomet
apverskite.

PATIEKIMAS

Grilyje kepta mésa norisi valgyti iskart, vos tik
nuimate ja nuo groteliy, tac¢iau neskubékite. Ka tik
iskepusia mésg jvyniokite j folija, palaukite apie 20
minudiy ir tik tuomet patiekite. Per $j laika mésoje
tolygiai pasiskirstys sultys ir kepsnys bus maloniai
minkstas.

VISTIENA

Jei viStieng kepate su odele, gausiai istepkite ja
sviestu ar aliejumi. Papildomas riebalinis sluoks-
nis uztikrins, kad mésa neprarasty savo riebaly ir
neiSsauséty.

DESRELES

Desreles kepkite tik ant mazos ar vidutinés
ugnies, kad nejtrakty odelé ir neisbégty sultys,
kuriose slypi svarbiausios skonio savybés. Skonis
bus dar stipresnis, jei prie§ kepdami desreles grilyje,
apvirsite jas alaus ir vandens miSinyje.

DARZOVES

Dazniausiai grilyje kepamos bulvés arba kukuri-
zai. Prie§ kepdami $ias darzoves, gausiai aptepkite
jas sviestu ir uzberkite mégstamy prieskoniy.
Darzoves visuomet kepkite suvyniotas j folija ant
vidutinio stiprumo ugnies.



KULINARIOS MOKYKLA | Zingsnis po Zingsnio

D | I LI AI Sauléje prisirpusios darZovés kaip
niekas kitas suteikia patiekalams U
ypatingai sodry skonj. Ragaukite PO M I D O R

giltus saulés spindulius ir S Rl U BA

inki i Sviezi aruos$imo laikas: 60 min. orcijos
amaloninkite gomurj $vieziu P laikas: 60 / 4 porcij
tyrumu - viskas viename Jums reikés:

pomidory pilname $aukste!

+ 1,5kg pomidory

« 3 skilteliy cesnako

« 3 3akeliy Sviezio Ciobrelio
« 7 3viezio baziliko lapeliy
+ 1a.5. druskos

+ 30 ml alyvuogiy aliejaus
+ 1svoguno

Z‘:ﬂzﬂ( ;ﬁgﬁ:l‘;: g:gﬁﬁzg + 30 ml vandens arba darZoviy sultinio
juos supjaustykite. suberkite j kepimo + 3 saujy duonos skrebuciy kubeliy
popieriumi
isklota skarda,
uzberkite Siek tiek
druskos, suberkite
smulkinta
Cesnaka ir
apslakstykite
alyvuogiy aliejumi.
Skarda su visais | virimui skirta
ingredientais puoda jpilkite
pasaukite j Sauksta alyvuogiy
orkaite, jkaitintg aliejaus, suberkite
iki 200 °C, ir smulkiais
kepkite apie 35 Ziedeliais
minutes - kol supjaustyta
pomidorai raudonajj svoging
suminksteés. ir pakepinkite apie
2 minutes.
| puoda su Galiausiai j puoda
svogUnais sudékite baziliko
suberkite keptus lapelius ir, jeigu
pomidorus ir viska reikia, jberkite
sutrinkite rankiniu prieskoniy -
trintuvu. Tuomet druskos bei pipiry.
j puoda supilkite Sriubg patiekite
vandenj arba su duonos
sultinjir dar Siek skrebudiais bei
tiek pavirkite. Ciobreliais.
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LOREM SIT ALIGENT | enisquid imendani enisquid imendani | LOREM SIT ALIGENT

valgau

gve
skaniai
- SVIEZIOS DARZOVES
« KELIONE TOBULOS FIGUROS LINK
« KULINARINES TENDENCIJOS
« GRAZAUS KUNQ RECEPTAS
- GUNDANTI DARZOVIY PALETE
« ,PAGAMINTA IKI": KAI TRUKSTA LAIKO
« NAUDA IS JURQS GELMIUY

« SALOTOS STIKLAINYJE

- ,IKI SKANAUS!" VAIKAMS: GREITASIS
MAISTAS SVEIKAI

#ATRASKITEMAISTOKOKYBE
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VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI | SvieZios darZovés

KLASIKA

KILME IR JVAIROVE

Baklazanai | Europg atkeliavo °
tik XTII-XIV a., nors Kinijoje ir
Indijoje jie buvo auginami jau nuo
V a. Anuomet baklazanai augo

tik iltame klimate ir iSaugdavo j
nesimpatiskos i$vaizdos $viesios
spalvos vaisiy. Siandien jie atrodo
kur kas patraukliau, o ir baklazano
spalvy paleté gerokai platesné. Jy
bina balty, geltony ar net zaliy,
taciau Lietuvoje populiariausi

ir geriausiai mums pazjstami —
violetiniai baklazanai.

Tiems, kurie i

@ paklaZanus vis dar Ziari

skepti8kai, pateikiame

PARDUOTUVEJE

Kai renkatés baklazanus, atkreipkite démesj j jy i$vaizda. Sveiko baklazano

odelé turi buti lygi, tampri, tamsiai violetinés spalvos ir be pastebimy
iSoriniy pazeidimy, o lapeliai — $viesiai zali ir neapdziave. Baklazanas
turéty buti tvirtas — minkstas vaisius yra pernokes, todél bus gerokai
kartesnis. Tinkamai sunokusio vaisiaus mink$timas biina baltas, o

Norédami susvelninti baklazano
kartuma, baklazano minkstima
gausiai apiberkite prieskoniais,

palaikykite apie 20 minuciy ir

Esame jprate baklazanus vadinti
darZovémis, taciau is tiesy tai visai
ne darzovés! Baklazanai pagal
botaninj apibrézima yra vaisiai, kaip
ir pomidoras ar paprika, kuriuos
kulinarijoje esame jprate vadinti
darZovémis dél aitresnio skonio nei

vaisiai, kurie dazniausiai bina salds.

i8tisg, sgrass argumentu,
kurie privers pamilti §j

keistg, violetinj naudingy
savybiy turintj vaisiy.

Renesanso laikais baklazanas Italijoje
buvo vadinamas,obuoliu, vedanciu
i§ proto” (angl. mad apple). Sis
pavadinimas tikriausiai prigijo dél
jsitikinimo, kad Sis vaisius Zmonése
sukelia beprotybe.

NAUDA

Baklazanai turi daug skaiduly, kurios padeda uztikrinti sveika
virskinimo sistemos veikla, o harmoningas vaisiuje esanciy
angliavandeniy ir skaiduly balansas padeda palaikyti tinkama
cukraus kiekj kraujyje. Kadangi $is vaisius neturi né kiek riebaly ir
cholesterolio, baklazanus vertéty jtraukti j savo meniu, kai bandote
numesti svorio. Negana to, jie didina gerojo ir mazina blogojo
cholesterolio kiekj organizme, turi teigiamos jtakos Sirdies ir
kraujagysliy sistemos veiklai ir yra puikis pagalbininkai, kovojant
su mazakraujyste, kadangi juose gausu vario ir geleZies.
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sékly¢iy jame beveik néra. Neprinokusj baklazang galite laikyti kambario

temperataroje ir per kelias dienas jis sunoks.

nuplaukite. Baklazanas linkes sugerti
riehalus, todél verciau kepkite ne
keptuvéje, o orkaitéje arba grilyje.
Prie$ kepdami grilyje, baklazano
gabalélius iStepkite plonu alyvuogiy
aliejaus sluoksniu, apibarstykite
druska bei pipirais ir suvyniokite j
folija.

MAISTINES MEDZIAGOS

Kaip ir daugelis kity natiaralios kilmés
augaly, baklazanas turi daug naudingy
maistiniy medziagy. Be vitaminy A, C, B1,
B3, B6, B9 ir K, mineraly magnio, kalio,
kalcio, vario, skaiduly bei antioksidanty,
baklazanuose randama ir i§skirtinés
maistinés medziagos - fitonutriento
nasunino. Si medZiaga reik§mingai gerina
pazinimo funkcijg bei psichine sveikata.
Baklazanas turi mazai kalorijy: 100-te gramy
jy tik 24-ios. Vis délto, baklazanuose gausu
vandens - jis sudaro stulbinancius 92,4 %
viso vaisiaus. Likusi dalis susideda i$ 1,01 %
baltymuy, 5,7 % angliavandeniy ir vos 0,19 %
riebaly. Sis vertingos ir unikalios sudéties
vaisius yra puikus pagalbininkas, padedantis
palaikyti tiek kano, tiek psichine sveikata.
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PARUOSIMO BUDAI

Baklazanas - itin universalus vaisius, todél jj galime paruosti
jvairiausiais budais. Dazniausiai baklazano griezinéliai kepami
keptuvéje, neretai ir orkaitéje arba grilyje, o kartais i§ $io vaisiaus
gaminama pasta. Baklazanai dél savo kempinés teksttros

linke sugerti riebalus, todél kepimui vertéty rinktis tik aukstos
kokybeés aliejy, o iskepusius griezinélius isdélioti ant popierinio
ranksluoscio, kad $is sugerty riebaly pertekliy. Orkaitéje
baklazanus galite kepti kartu su pomidorais arba paprikomis, o
vasarg keptas baklazanas puikiai tiks salotose su alyvuogémis.
Zinoma, nepamirskite Zymiojo ,,baba ganoush uzkandzio — pastos,
pagamintos i§ baklazano, ¢esnako, malty sezamy kremo ,tahini
citriny sul¢iy bei prieskoniy. Ne maziau nuostabts patiekalai i$
baklazany yra graikiSkas apkepas musaka bei italy mégstamas
baklazany troskinys ,,parmigiana‘“




VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI | SvieZios darZovés
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FETA |JDARYTI
BAKLAZANAI

Paruosimo laikas: 80 min. / 2 porcijos

Jums reikeés: Padazui:
« 2haklazany + 4v.3.3vieziy
+ Ya.3. druskos petrazoliy

« 2v.5. alyvuogiy
aliejaus
+ 150 g fetos

« 2skilteliy cesnako

+ 3v.3. alyvuogiy
aliejaus

« %a.3. druskos

Baklazanus nuplaukite, nusausinkite ir
i$ilgai perpjaukite pusiau. Minkstaja dalj
apiberkite druska ir palikite 15 minu¢iy,
tuomet nuplaukite ir nusausinkite popieriniu
ranksluosciu. Atsargiai i$pjaukite kiekvienos
puselés minkstima ir smulkiai ji supjaustykite.
I gautus ,,laivelius“ jvarvinkite $lakelj alyvuo-
giy aliejaus, suberkite minkstimo gabalélius
ir pasaukite j orkaite, jkaitinta iki 180 °C.
Kepkite apie 30 minudiy, tuomet i$traukite is
orkaités, apibarstykite smulkiais fetos gabalé-
liais ir kepkite dar 10 minuciy. Kol baklazanai
kepa, paruoskite padaza. [ dubenj supilkite
alyvuogiy aliejy, suberkite smulkinta ¢esnaka
bei petrazoles, jberkite druskos ir viska gerai
i$maiSykite. Baklazanus patiekite su paruostu
padazu. Skanaus!

MAISTINE VERTE (1 PORCIJA - 500 G):
Energiné verte: Angliavandeniai: 49,6 g

2807 kJ/ 671 kcal (ukriis: 17,99
Baltymai: 18,1g Skaidulos: 13,8 g
Riebalai: 48,4 g Natris: 1833 mg
Soiosios riebaly Kalcis: 49,1 mg
rugstys: 15,4g GeleZis: 2,0 mg

v
RYTIETISKA
BAKLAZANU
Paruosimo laikas: 2 val. / 2 porcijos
Jums reikeés: + Y2a.3. rukytos
+ 2 vidutinio dydzio saldZiosios paprikos

baklazany prieskoniy
« 2 skilteliy cesnako « 1% a. 3. Svieziai malty
+ 1v.3. citriny sulCiy juoduyjy pipiry
+ 4v.3.alyvuogiy » % a.s. druskos
aliejaus « 2v.3.5viefiy
+ 2v.3.,tahini” pastos petrazoliy

Baklazanus nuplaukite, nusausinkite, kelio-
se vietose pabadyKkite peiliu ir vieng $alia kito
sudeékite j skarda, isklota kepimo popieriumi.
Baklazanus paSaukite j orkaite, jkaitinta iki
200 °C, ir kepkite 1 valandg. Bekepant ba-
klazanus kelis kartus apverskite, o kai iskeps,
nulupkite juos ir palaukite, kol iek tiek atvés.
I§skobkite minkstima, sudékite j dubenj ir
sutrinkite $akute. Tuomet suberkite smulkin-
ta Cesnaka, supilkite ,,tahini“ pasta, jberkite
druskos, pipiry, rukytos paprikos, jpilkite
pora Sauksty alyvuogiy aliejaus ir citrinos
sulc¢iy. Viska gerai iSmaisykite, apslakstykite
alyvuogiy aliejumi, papuoskite petrazolémis
ir patiekite.

MAISTINE VERTE (1 PORCIJA - 200 G):
Energiné verté: Cukris: 11,89

800 kJ/191 kcal Skaidulos: 10,4 g
Baltymai:4,1g Natris: 400 mg
Riebalai: 11,8 g Kalcis: 54,5 mg
Sociosios riebaly GeleZis: 1,4mg

Angliavandeniai: 21,4 g

' GREITA|
' PARUOSIAMI

! Paruosimo laikas: 30 min. / 2 porcijos
: Jums reikeés: + 3 laidkiniy svogiiny
\ 2 vidutinio dydzio « 2skilteliy ¢esnako
| baklazany + 2v.3. citriny suliy
+ Y2a.3. druskos + 50 ml sezamy aliejaus
! « 2v.5.s0jy padazo kepimui

+ 2a.5.sezamy sékly

Baklazanus nuplaukite, nusausinkite ir
supjaustykite lazdelémis. Baklazany $iaudelius
suberkite j rétinj indg, apibarstykite druska,
gerai iSmaiSykite ir palaukite, kol nuvarveés
i8siskyres vanduo. Kiniskoje keptuvéje jkai-
tinkite sezamy aliejy, suberkite nuplautas ir
nusausintas baklazany lazdeles ir apkepkite 1§
visy pusiy - trumpai ir aukstoje temperati-
roje. Tuomet j keptuve suberkite susmulkintg
ar i§spaustg ¢esnakg bei sezamy séklas ir $iek
tiek pamaigykite. Galiausiai supilkite sojy
padaza, citriny sultis, suberkite susmulkintus
svogunus ir maiSydami kepkite dar apie minu-
te. Baklazany $iaudelius patiekite karstus.

\
' MAISTINE VERTE (1 PORCIJA - 500 G):

: Energiné verté: Angliavandeniai: 51,9 g
2062 kJ/ 493 keal Cukris: 18,6 g

: Baltymai: 6,8 g Skaidulos: 14,5 g
1 Riebalai: 33,09 Natris: 1276 mg

{ Sodiosios riebaly ragstys: - Kalcis: 85,9 mg

' 4,8¢q Gele7is: 2,2 mg
'
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UNIKALUS NEPAKEISTAS NATURALUS

UNIKALUS

skoniu ir sudétimi. il
Vertingi
MINERALAI

NEPAKEISTAS

toks, kokj suktré gamta: Premium

KOKYBE

NATURALUS

i saugaus 689 m. Saltinio.

tiche.lt
facebook.com/TICHEWATER/
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MAISTQ
PARUOSIMAS

Virta, kepta orkaitéje, ruosta garuose
ar grilyje — TAIP! Kepta aliejuje ir
apvoliota dZitvéséliuose — NE!

PORCIJOS
DYDIS

Valgykite dazniau ir mazomis
porcijomis — idealiu atveju

kas tris valandas. Pavalgykite
likus maziausiai 2 valandoms
iki treniruotés ir ne véliau nei 3
valandoms iki miego.

%‘%OBULOS

FIGUROS LINK

iekiant tobulos figtros, spor-
tas be sveikos ir subalansuo-
tos mitybos, deja, néra toks
jau galingas ginklas. Ta¢iau
jei fizinés veiklos derinamos
su protingai suplanuotu
valgiara$ciu, rezultatai bus pastebimi
kur kas grei¢iau nei tikéjotés. Sukaup-
kite visg savo uzsidegima ir skirkite
laiko tiek mégstamai fizinei veiklai, tiek
maistingy ir sveiky patiekaly gamybai.
Kai atsidursite virtuvéje, prireiks viso
jasy atkaklumo, uzsispyrimo, iStvermin-
gumo, ryzto bei vaizduotés - tai laikas,
kai turésite papluséti dél ilgalaikiy
rezultaty ir sveiky santykiy su maistu
karimo. Visy pirma, svarbu iSmokti,
kaip atskirti, kurie produktai yra nau-
dingi, o kurie - nereikalingos kalorijos.
Atminkite, dauguma rafinuoty riebaly
bei pridétiniy cukry - tai bevertés
kalorijos, kadangi $ios medziagos neturi
naudingos maistinés vertés.
Mityboje, derinamoje su sportu, turéty
dominuoti vaisiai ir darzovés. Sakysite,
salotomis gyvi nebusite? Tiesa, salotos
karaliauja sveikos mitybos valgiarastyje
ir dél galimybés pasisavinti maksimaly
kiekvieno produkto maistinés vertés
kiekj, nes valgome juos neapdorotus,
ir dél to, jog $is patiekalas saugo misy
brangy laika - jos paruo$iamos greitai ir
paprastai. Taciau nesijaudinkite — sveika
su sportu derinama mityba jtraukia
ir daug baltymy. Praturtinkite savo

Jeigu buty apdovanojimas uz
abejonés, $ia nominacijg laiméty vasara. Geras oras vilioja
iSkisti nosj j lauka, kur laukia platus aktyviy veikly, ne tik
smagiy, bet ir padedanciy palaikyti fizin¢ forma, pasirinkimas.
Kad ir kiek svajotume apie savaime sugrjztancia tobulg figura,
po Ziemos atgauti grakscias kiino linijas gali tapti i$$ukiu net
tuomet, kai turime pacias palankiausias salygas - gera ora,
mégstamg sportine veikla ir vidinj uzsispyrima.

aktyviausig mety laika, be

raciong kiausiniais, liesa gradéta varske,
tunu, kalakutiena, rie$utais, uogomis bei
anks$tinémis darzovémis. Drasiai valgy-
kite zuvij, ypac lasisa, juros gérybes, daz-
nai mégaukités jogurtu, kefyru bei kitais
geryjy bakterijy gausiais gérimais, nepa-
mirskite $alavijo (angl. chia) sékly, avizy
dribsniy, nebijokite alyvuogiy aliejaus ir
netgi medaus. Visi §ie produktai yra ne
tik skanas, bet ir sveiki, todél neuzkirs
kelio pasiekti norimga figara.

Vis délto, tinkamy produkty pasirinki-
mas néra vienintelis faktorius, siekiant
tobulinti kano linijas. Ne maziau svarbu
ir tai, kaip pats produktas apdorojamas.
Norint pasiekti efektyviy rezultaty,
rekomenduojama vengti aliejuje kepto
maisto — verciau virkite, troskinkite,
kepkite orkaitéje arba pasinaudokite
vasaros teikiamais malonumais ir mais-
ta kepkite grilyje. Ir skanu, ir sveika, ir
smagu!

Nepamirskite vieno svarbiausiy daly-
ky - gerkite daug skysciy. Jei nemégstate
gryno vandens, pagardinkite jj citrina,
agurkais, imbieru, métomis ar rozmari-
nu - rinkités tai, kg mégstate. Vandenj
su minétais ingredientais patartina
pasiruosti i§ vakaro arba anksti ryte, kad
vanduo spéty pasisavinti naudinggsias
pagardy medziagas bei skonio savybes.
Sukaupkite savo uzsispyrima, jei reikia,
pasitarkite su mitybos specialistais, su-
sidraugaukite su sveiku maistu ir siekite
savo tikslo! Sékmés!
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Sportininko meniu | VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI

NESUNAUDOTA GRANOLA
LAIKYKITE SANDARIAI
UZDARYTAME STIKLAINYJE.

NAMINE GRANOLA SU
VAISIAIS, JOGURTU IR
MEDUMI

Paruosimo laikas: 30 min. / 2 porcijos

Jums reikés: Granolai:

« T1hanano « 70 g avizy dribsniy

« 1persiko + 30 g kokosy milty

+ 2v.3.3vieziy arba + 30 g migdoly drozliy
dZiovinty spanguoliy + 1v.5. saulégrazy

+ 2a.3.medaus + 1v.5. sezamy sékly

+ 300 g graikisk

0 jogurto + 1v.5. medaus
« 1.5, kokosy aliejaus
+ 2v.3.vandens

Dubenyje sumaisykite avizy dribsnius, miltus,
migdoly drozles, saulégrazas bei sezamy séklas.
Viska uzpilkite medumi, kokosy aliejumi bei van-

deniu ir gerai

i$maisykite. Trogkinimui skirtg inda

iklokite kepimo popieriumi, supilkite j jj granolos
mase ir 20 minuciy kepkite orkaitéje, jkaitintoje iki
150 °C. Kepamga granolg bent kartg pamaisykite, kad
ji iSkepty tolygiai. Atvésusia kepta granola suberkite
i nedidelius dubenélius, jberkite spanguoliy, banany
bei persiky gabaléliy ir uzpilkite graikisku jogurtu,
sumai$ytu su medumi.

MAISTINE VERTE (1 PORCIJA - 350 G):

Energiné verté:

Angliavandeniai: 86,2 g

2640kJ/ 631 kcal Cukrils: 86,2 ¢
Baltymai: 28,7 g Skaidulos: 15,9 ¢
Riebalai: 23,9 g Natris: 170,5 mg
Sociosios riebaly ragstys: Kalcis: 276,4 mg
969 Gele7is: 3,7 mg




VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI| Sportininko meniu

GRILYJE KEPTA VISTIENA SU RYTIETISKOMIS SALOTOMIS

Paruos$imo laikas: 25 min. / 2 porcijos

Jums reikés:

300 g vistienos filé

Y2 a.3. druskos

Y4 a. . rikytos pa-
prikos prieskoniy

Y2 a.3. esnako
granuliy

2v.5. alyvuogiy
aliejaus

2v. 3. citriny suliy
2v.3. aliejaus kepimui

,Bio Village”bulgur
kruopos

RYTIETISKOS SALOTOS
JPRASTAI GAMINAMOS
SU BULGURU, TACIAU
J) GALITE PAKEISTI
BOLIVINE BALANDA.

Salotoms:

+ 100 g bulguro

+ 2 mazo svogino
+ 1saujos Svieziy

petraZoliy

+ 3v.3.3vieziy méty
+ 2 pomidory

+ 1mazo agurko

« Ziupsnelio druskos
+ 2v.3. alyvuogiy

aliejaus

Vistienos filé apibarstykite druska, riukyta
paprika bei ¢esnaky granulémis ir priesko-
nius gerai jtrinkite | mésa. Apslakstykite filé
alyvuogiy aliejumi bei citriny sultimis ir
marinuokite apie 15 minuciy.

I$virkite bulgurg pagal ant pakuotés
nurodytas instrukcijas, nupilkite vandens
pertekliy ir palaukite, kol atvés. Smulkiai
supjaustykite svoguna, petrazoles ir métas, o
pomidorus ir agurkus — kubeliais. Darzoves
ir prieskonines Zoleles sudékite j indg su bul-
guru, jberkite druskos, apslakstykite citriny
sultimis bei alyvuogiy aliejumi ir viskg gerai
i$maisykite. Grilio keptuvéje jkaitinkite $la-
kelj aliejaus, sudékite marinuotg vistieng ir
apkepkite i$ abiejy pusiy. Kai vistiena iskeps,

keptuve nukelkite nuo kaitros, uzdenkite
folija ir leiskite kelias minutes pastovéti, kad
tolygiai pasiskirstyty mésoje esancios sultys.
Galiausiai mésg supjaustykite gabaléliais ir
patiekite su gaiviomis rytietiSkomis saloto-

mis.

Energiné verté: Cukris:7,3g

3556 kJ/ 850 kcal Skaidulos: 9,6 g
Baltymai: 55,19 Natris: 605 mg
Riebalai: 48,7 g Kalcis: 85,5 mg
Soiosios riebaly ragstys: GeleZis: 4,2 mg

1349
Angliavandeniai: 51,6 g

LASISA SU BROKOLIAIS, ZIRNELIAIS IR AVOKADU

Paruo$imo laikas: 15 min. / 2 porcijos

Jums reikeés:

+ 300 g lasisos file

« Ziupsnelio druskos

+ 200 g zZaliyjy Zimeliy
+ 300 g brokoliy

Brokolius nuplaukite, supjaustykite mazais gabaléliais ir kartu su
zirneliais suberkite i pasudyta verdantj vandenj. Virkite apie 5 mi-
nutes. Virtas darZoves iSkart perkelkite j dubenj su lediniu vandeniu,
Siek tiek palaikykite ir nupilkite. Avokada nulupkite, supjaustykite ir
apslakstykite citrinos sultimis, o lasi$a apibarstykite druska. Jkai-

DARZOVEMS ISLAIKYTI

« 1avokado tinkite grilio keptuve, sudékite lasisa odele j apacia ir kepkite apie 4
« 6 3viezio baziliko minutes i§ vienos puseés, tuomet apverskite ir kepkite dar 2,5 minu-
lapeliy tés. Naudodami znyples paverskite lagi§a ant vieno $ono, o po to ant
« 1citrinos kito - kiekvieng puse kepkite apie 10-20 sekundziy. Lasisg patiekite
su virtomis darzovémis bei avokadu, papuoskite baziliko lapeliais ir
viska apslakstykite citrinos sultimis.
VIRTY DARZOVI |
SALTA VANDEN] GALITE
NEMERKTI, TACIAU
SALTAS VANDUO PADES

RYSKIA ZALIA SPALVA.

.47 .
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Energiné verté:
2498 kJ/ 597 kcal

Baltymai: 51,3 g
Riebalai: 28,19

Sodiosios riebaly riigstys:

Cukris: 12,6 g
Skaidulos: 18,6 g
Natris: 295,2 mg

Kalcis: 147,1 mg
Gele7is: 4,7 mg

5049
Angliavandeniai: 40,3 g



VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI | Kulinarinés tendencijos

KULINARINES

SVEIKI UZKANDZIAI

Kukurlzy trapuciai, virti arba kepinti avinzirniai,
natdralus rieSutai be prieskoniy, sarios viso griado
Siomis dienomis maisto ir mitybos tendencijos milty lazdelés ar tapijokos traskuciai - tai itin po-
glaudziai susijusios su sveikata. Produkty, puliaras sveikieji uzkandziai, kuriais galite mégau-
turinciy naudingy maistiniy medziagy, bei sveiky tis be jokios sazinés grauzaties.

patiekaly gerbéjy gretos kasdien auga zaibisku

greiciu. Dél tokio populiarumo tendencijos daznai

tampa klasika, kuria remiamés kasdienéje savo

BE LAKTOZES

Zmonéms, kurie kencia nuo

celiakijos, laktozés neturintys

produktai yra vienintelé iSei-

tis, be to, daugybé Zmoniy

§j baltyma i$ savo mitybos

pasalina, tikédamiesi naudos

savo kanui. Dél iSaugusios BioVillage’ sojy
vs . . gaminys

paklausos Siandien mityba

be laktozés yra kur kas jvai-

resné, o produktai gerokai

skanesni nei anksciau.

VITAMINAS D

Tai riebaluose tirpus muisy organizmui
reikalingas mikroelementas, kuris stip-
rina musy imuniteta, palaiko hormony
balansg, uztikrina tinkama Sirdies ir
kraujagysliy bei nervy sistemos veikla.
Vitaminas D natdraliai sintetinamas
musy odoje, kai ja veikia ultravioletiniai
saulés spinduliai, taciau tenka pripa-
zinti, kad musy 3alyje saulés ne tiek

ir daug, todél Sio vitamino privalome
gauti su maistu. Vieni i$ geriausiy nau-
taralaus vitamino D Saltiniy yra riebi

mityboje.

PREBIOTIKAI

Prebiotikai - tai geryjy bakterijy
dauginimuisi reikalinga terpé.
Prebiotiky masy organizmas
nevirskina, taciau jais minta gero-
sios bakterijos, reikalingos sveikai
zarnyno veiklai palaikyti. Prebiotiky
gausu cikorijose, kiaulpienése, arti-
Sokuose, svogunuose, ¢esnakuose,
poruose, bananuose, smidruose,
aviZzose ir mieziuose, obuoliuose,
kakavoje bei liny sémenyse.

GAZUOTAS VANDUO

Tai mineraly turintis Saltiniy van-

duo, prisotintas anglies dvideginiu.
Daznai j gazuotg mineralinj vandenj
papildomai pridedama natrio bei kity
mineraly. Mineralus ir vandenj praran-
dame prakaituodami, o vasarg tai ypac
aktualu, todél toks vanduo - puikus
pasirinkimas. Vis délto, nepamirskite

- gazuotas vanduo yra rugstinis, todél
ji reikia vartoti su saiku, kad kdnas islai-

,IKI"karaliskas misinys,

,BioVillage” duonos
lazdelés su sezamu

zuvis — lasisa, tunas ar skumbre. kyty stabily pH. 3009
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VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI | Biikime sveiki

GRAZAUS KUNO

fleCeptOS

Vasara, ko gero, kiekvienam i§ miisy pirmiausia asocijuojasi su
papladimiu. O papladimyje juk taip norisi jaustis ir atrodyti
gerai! Naturalu, kad s$altomis Ziemomis mégstame pavalgyti
socCiau, taciau atSilus orams ir vél prisimename sveikg mityba,
tikédamiesi pataisyti kiino linijas. Vis délto, ilgalaikiai
rezultatai pasiekiami tik tuomet, kai laikomasi testinio sveikos
mitybos bei aktyvios fizinés veiklos plano. Gera naujiena ta, jog
$i ta galime nuveikti net ir paskutine minute!

SUSIDARYKITE
TRENIRUOCIY
GRAFIKA

Kiekvienai jasy kano sri¢iai batina
pasirinkti tikslingai j ja nukreiptus prati-
mus. Visko vienu kartu neaprépsite, todél
itin svarbu susidaryti tiksly ir detalizuota
treniruociy grafika. Pavyzdziui, pirmadienj
skirkite vir§utinei kino daliai, o antradienj
- apatinei. Trec¢iadienj leiskite raumenims
pailséti, ketvirtadienj stiprinkite pilvo rau-
menis, o penktadienj dedikuokite visg kiina
stiprinantiems pratimams. Sestadienj skirkite
jégos ir iStvermés treniruotéms, pavyzdiiui,
bégiokite gamtoje, o sekmadienj ilsékités be
jokio kaltés jausmo. Jei nemégstate bégioti,
rinkités kitokius jégos ir i§tvermeés prati-
mus - uzsiimkite pilatesu ar joga. Zinoma,
nepamirgkite jklausyti j savo kiino poreikius
ir nepersistenkite. Be abejo, tam, kad pa-
siektumeéte rezultaty, stipréjant kanui batina
palaipsniui didinti ir pratimy skai¢iy, sudé-
tinguma bei treniruociy trukme. Bet kuriuo
atveju darykite tai pagal savo galimybes.

KADA TRENIRUOTIS?

Ar yra idealus laikas sportui? Taip, ta¢iau
kiekvienas idealy laikg turime atrasti patys,
nes musy kanai yra skirtingi ir unikalds.
Tiksliai Zinome tik tai, kad kiekvienas paros
laikas turi savy privalumy ir savy trakumy.
Rytais organizme pakyla testosterono lygis,
todél dazniausiai dienos pradzia puikiai tin-
ka jégos treniruotéms. Kita vertus, ryte itin
svarbus kruopstus ap$ilimas, kadangi rau-
menys ir sanariai po nakties dar nei$judinti.
Taigi, norédami sportuoti pirmoje dienos pu-
séje, turite jsivertinti, ar galésite treniruotei
skirti pakankamai laiko. Vakaras - raumeny
piko busena. Pakilusi raumeny temperatara
leidZia pasiekti geresnius rezultatus, be to,
vakarinés treniruotés padeda atsikratyti
dienos streso. Negana to, vasaros vakarais
oras vésesnis nei rytais, todél daugeliui tai
priimtinesnis laikas sportuoti. Norédami at-
rasti, kuris paros metas tinkamiausias jums,
iSbandykite visus variantus ir stebékite, kada
jauciatés geriausiai. Beje, treniruotis nereko-
menduojama likus maziau nei 2 valandoms
iki miego!

.50 -
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raksti figiira, naujas maudymosi
kostiumélis bei atpalaiduojan-
tis guléjimas sauléje — mote-
rims jprastai to pakanka, kad
isiziebty motyvacija atsikratyti
papildomy, Ziemos padovanoty
kilogramy. Kita vertus, vyrams dazniausiai
pakanka tiesiog gero oro, kad laisvu laiku
sportuoty gryname ore: vazinéty dviraciu,
zygiuoty, bégioty ar plaukioty. Ta¢iau
motyvacija dar ne viskas - reikia Ziupsnelio
disciplinos ir greitai galésite pamirsti apie
netenkinancias kino linijas. Svarbiausia,
uzsibrézkite aiskius tikslus ir nusistatykite
griezta rezima, kurio nuosekliai laikysités.
Kad grjztuméte j gerg formg, reikés maziau-
siai ménesio, todél pradékite jau $iandien.

SVARBU
SUBALANSUOQOTA
MITYBA

Visy pirma, i§ kasdienés mitybos i$braukite
produktus, kurie néra naudingi ir suteikia tik
perteklines kalorijas — greitasis maistas, alkoho-
lis ir cukrus. Nereikia tapti obsesiskiems, taciau
bikite sgmoningi ir stenkités rinktis sveikesnes
produkty alternatyvas. Taip pat, dazniau virkite
ir re¢iau kepkite, valgykite daugiau darzoviy bei
zuvies, o mésos patiekalams gaminti rinkités
paukstieng - vistieng ar kalakutieng. Nesveikus
uzkandzius pakeiskite riesutais, o saldzius de-
sertus — vaisiy salotomis. Stenkités, kad maisto
racione buty kuo daugiau skirtingy produkty,
kurie suteikty reikalingy maistiniy medziagy,
ir, Zinoma, nepamirskite gerti daug vandens.

Be abejo, kartais galite save palepinti, ta¢iau
nepiktnaudziaukite. Pavyzdziui, du kartus per
meénesj apsilankykite savo mégstamame restora-
ne ar kavinéje. Retkarciais galite pasimégauti

ir jums patinkanciu kokteiliu ar kino teatre
kramsnoti spragésius, ta¢iau nepamirskite, kad
po to turite sugrjzti  sveikos mitybos rezima.

.51-
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FIKSUOKITE SAVO
PASIEKIMUS

Né vienas i§ miisy nesame
tobulas, todél tikétina, kad ilgainiui
prarasite motyvacija ir nukrypsite
nuo tikslo. Tokiu atveju svarbiau-
sia nepasiduoti ir negalvoti, kad
jau ,viskas prarasta“. Grjzkite j
sveikos gyvensenos vézes, o kad
iSlaikytuméte motyvacija, dalinkités
savo patirtimis su draugais —
kalbékite apie kasdienius poky¢ius,
jvardinkite tikslus, pasakokite, kaip
jauciatés. Taip pat, galite rasyti
dienorastj - jame ZymeéKkite viska,
ka padaréte ir kaip jums sekési.
Markeriu paryskinkite kiekvieng
laiméjima: apibégote aplink ezerg du
kartus? Nuostabu!
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,CLEVER" alyvuogiy

aliejus, 750 ml

Pristatome Ryty virtuvés pasididziavima, uZkariavusj visa
Europa - falafelius! Avinzirniy maltinukus mégsta ne tik
vegetarai ar veganai. Ryskiy spalvy ir pikantiSky skoniy kupini
patiekalai pamalonins kiekviena, ypa¢, kai ruosiame juos kur
kas sveikiau - kepame ne riebaluose, o orkaitéje!

.52
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HUMUSA GALITE
PARUOSTI

1S ANKSTO -
LAIKYKITE J)
SALDYTUVE,
UZDARYTAME
STIKLINIAME
STIKLAINYJE, BET
NE ILGIAU NEI5
DIENAS.

SEZAMU FALAFELIAI'SU HUMUSU
IR GRAIKISKA DUONELE

Paruosimo laikas: 90 min. / 4 porcijos

Jums reikés:

« 500 g virty avinZirniy + Ta.3. kumino prieskoniy
« 2skilteliy ¢esnako + %a.3. maltyjuodyjy

+ 1mazo svogino pipiry

« 4v.8.3vieziy petrazoliy - 1a.3.druskos
« Yha.s.aitriyjy papriky  + 2v.5.alyvuogiy aliejaus
prieskoniy + 50gyviso grado milty
+ 4v.3, sezamy sékly + Ta.3.kepimo milteliy
+ 1a.3.kalendry sékly
AvinZirnius nuplaukite, nusausinkite ir sudékite j
elektrinj trintuva. Taip pat suberkite smulkintg svogt-
ng, Cesnaka bei petrazoles ir viskg sutrinkite. Tuomet
i gautg mase suberkite sezamy ir kalendry séklas,
iberkite kumino, pipiry, aitriyjy papriky prieskoniy
bei druskos, supilkite alyvuogiy aliejy ir dar karta
viska sutrinkite — nesijaudinkite, jei liks stambesniy
gabaléliy. Paruosty falafeliy mase suberkite j dubenj
ir Saukstu jmaisykite miltus, i$ anksto sumaisytus su
kepimo milteliais. I$ paruostos ,teslos* suformuokite
mazus kamuoliukus ir i§déliokite kepimo skardoje,
i8klotoje kepimo popieriumi. Pasaukite falafelius j or-
kaite, jkaitinta iki 190 °C, ir kepkite apie 15 minuciy.

Graikiskai duonelei:
400 g milty
« 10 g sausy mieliy
+ Ta.3. cukraus
« 1v.3.alyvuogiy aliejaus
+ 200 mlilto vandens
+ Ta.3.druskos

I dubenj suberkite cukry bei sausas mieles ir uz-
pilkite 50 ml $ilto vandens. Palaukite 10 minuciy, kol
mielés suputos. ] $vary dubenj suberkite miltus, jber-
kite druskos, i$maisyKkite, o po to supilkite suputojusj
mieliy misinj, alyvuogiy aliejy ir likusj $iltg vanden;.
ISminkyKkite tesla iki vientisos masés, tuomet dubenj
su tesla uzdenkite maistine plévele ar medziaginiu
ranksluosciu ir palaukite apie 40 minuciy. Kai tesla
i8kils, dar karta iSminkykite teslg, padalinkite ja 8
lygias dalis ir suformuokite kamuoliukus. Palikite
juos uzdengtus dar 15 minuciy, o kai jie dar $iek tiek
i8kils, kiekvieng kamuoliuka iskociokite iki apskrito
blynelio. Orkaitéje jstatykite kepimo popieriumi isklo-
ta skarda ir jkaitinkite iki 250 °C. Kai skarda jkais,

isdeéliokite joje suformuota teslg ir kepkite apie 3-4
minutes — kol pradés pastis. Tuomet duoneles apvers-
kite ir kepkite dar pora minu¢iy. Iskeptas duoneles
laikykite uzdengtame inde, kad nesukietéty.

Humusui:
+ Tv.3.sezamy pastos
+ 2v.3. ditriny sulciy
« 2skilteliy ¢esnako
+ 300 g virty avinZirniy
+ Y%a.s. druskos
+ Y%a.3.kumino
« Ziupsnelio aitriosios paprikos prieskoniy
+ 2-3v.5.vandens
+ Tv.3.alyvuogiy aliejaus

I elektrinj trintuvg supilkite sezamy pastg bei
citriny sultis, suberkite smulkintg ¢esnaka ir viskg
sutrinkite. Tuomet j trintuva suberkite nuskalautus
bei nusausintus avinzirnius ir sutrinkite juos iki
vientisos masés. [berkite druskos, kumino, aitriyjy
papriky prieskoniy ir dar $iek tiek patrinkite. Galiau-
siai, jpilkite $iek tiek vandens, vél patrinkite, tuomet
jpilkite dar vandens ir vél patrinkite — pilkite vandenj
ir trinkite tol, kol humusas taps vientisas. Paruosta
humusg sudékite j nedidelj dubenélj ir apslakstykite
alyvuogiy aliejumi.

PadaZui:
+ 100 ml alyvuogiy aliejaus
+ 4v.3.3vieziy petrazoliy
« Ziupsnelio druskos

I nedidelj dubenélj suberkite smulkintas petrazoles,
supilkite alyvuogiy aliejy, jberkite Ziupsnelj druskos ir
viskg gerai iSmaisykite.

Salotoms:
+ Tavokado
+ Tditrinos sulciy
+ Tsaujos saloty ir violetiniy kopusty lapy

Avokada nulupkite, i§imkite kauliuka, supjaustykite
nedideliais gabaléliais ir apslakstykite citrinos sulti-
mis. ] saloty inda suberkite nuplautus ir nusausintus
saloty bei kopusty lapus, suberkite avokado gabalélius
ir viskg i$maisykite.

Energiné verté: 3849 kJ/920 kcal Angliavandeniai: 63,8 g Natris: 4/41q
Baltymai: 27,2¢ Cukriis: 13,09 Kalcis: 373 mg
Riebalai: 51,3 ¢ Skaidulos: 19,8 ¢ Gelezis: 11,7 mg

Sociosios riebaly riigstys: 6,9 g

.53 .
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CUKINIJY

FALAFELIAI

Paruo$imo laikas: 60 min. / 4 porcijos

Jums reikés:

200 g cukinijy

400 g virty avinZirniy
2a. 3. druskos

2 a. 3. malty juodujy
pipiry

1a.3. malty kalendry
prieskoniy

2 skilteliy cesnako

1 mazo svogiino

Y4 aitriosios paprikos
50 g 3vieziy petrazoliy
50 g jauny Spinaty lapeliy
50 g milty

+ Tv.5. sezamy sékly

« 1v.5. alyvuogiy aliejaus

+ 200 g jauny lapiniy
runkeliy

Padazui:

« 50 g virty avinZirniy

+ 1a.3.sezamy pastos

+ Tv.5. citriny sulciy

« Ziupsnelio druskos

+ 1v.5. smulkinto rau-
donojo svogiino

250 ml jogurto

Cukinijas sutarkuokite, jberkite
druskos, i$maisykite ir palaukite apie 10
minuciy, kol i8siskirs skystis. Vandens
pertekliy nupilkite, o cukinijas i$grez-
kite, suvynioj¢ j medziaginj ranksluostj.
T elektrinj trintuva suberkite nuplautus
ir nusausintus avinzirnius, cukinijas,
susmulkintg svogiing, petrazoles bei
$pinatus. Visus Siuos ingredientus
trinkite, kol gausite grubios teksti-
ros mase. Tuomet jberkite druskos,
pipiry, kalendros prieskoniy, suberkite
susmulkintg aitrigja paprika, miltus,
sezamy séklas ir viska gerai i$maisykite
$aukstu. IS $ios maseés suformuokite
storas lazdeles, iddéliokite jas kepimo
skardoje, iSklotoje kepimo popieriu-
mi, ap$lakstykite alyvuogiy aliejumi
ir pasaukite j orkaite. Kepkite 200 °C
temperatiroje apie 20 minuciy. Kol
falafeliai kepa, paruoskite padazg. |
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maisto trintuvg supilkite sezamy pastg bei citriny
sultis, suberkite nuplautus bei nusausintus avinzir-
nius ir viska sutrinkite. Tuomet jberkite druskos,
suberkite svoganus ir $aukstu jmaisykite jogurta.
Kol nenaudojate, padaza laikykite Saldytuve.

I8kepusius falafelius jvyniokite j nuplautus
lapinio runkelio lapus ir patiekite su Saltu padazu,
graikigka duonele bei mégstamomis $vieziomis
darzovémis - puikiai tiks kopustai, kukurtzai arba
agurkai.

BUROKELIY FALAFELIAI SU JOGURTINIU PADAZU

Paruosimo laikas: 60 min. / 4 porcijos

Jums reikés: Padazui:

+ 350 g virty avinZirniy + 250 ml jogurto

+ 200 g virty burokéliy « Tskiltelés cesnako

« 2skilteliy cesnako « 1v.8. Svieziy kalendry
+ 1svogiino « Ziupsnelio druskos

+ Tv.3. sezamy sékly « T citrinos sulciy

+ Ta.3. malty kalendry sékly

+ 1a.3. kumino Garnyrui:

+ Ta.3druskos « 100 g geltonyjy papriky
+ % a.5. malty juodyjy pipiry -+ 1raudonojo svogiino

Avinzirnius nuskalaukite $altame van-
denyje, nusausinkite, suberkite j elektrinj
trintuva ir sutrinkite. ] gauta mase¢ suberkite
susmulkintus burokélius, svogting, ¢esnaka,
sezamy bei kalendry séklas, dar karta
patrinkite, tuomet jberkite druskos, pipiry,
suberkite dziaveésélius, milty ir kepimo mil-
teliy misinj ir viskg sutrinkite iki vientisos

aliejumi, pasaukite j orkaite, jkaitintg iki

190 °C, ir kepkite apie 20 minuciy. Kol
falafeliai kepa, paruoskite padazg. [ dubenj
supilkite jogurta, citrinos sultis, suberkite
smulkintg ¢esnakg ir kalendras, jberkite siek
tiek druskos ir viskg iSmaiykite. Patiekite
falafelius ant graikiskos duonelés su smul-
kintomis darzovémis ir jogurto padazu.

masés. Falafeliy ,,tesla“ apie 20
minuciy palaikykite Saldytuve. I
atvésusios mases suformuokite

Energiné verté:

Angliavandeniai: 85,0 g

Energiné verteé:

Angliavandeniai: 51,6 g

1515kJ/362 kcal Cukris: 11,7 ¢
Baltymai: 16,9¢ Skaidulos: 11,99
Riebalai: 11,09 Natris: 3,3g
SoCiosios riebaly rugstys:  Kalcis: 235 mg
2,59 Gele7is: 6,8 mg

3v. 3. spelty milty

1a. 3. kepimo milteliy
3v.3. dzitveséliy

1v.3. alyvuogiy aliejaus

50 g jauny Spinaty lapeliy
30 g raudonujy kopisty
2v.3. Svieziy kalendry

4 dideliy graikisky duoneliy

kamuoliukus, i§déliokite juos

skardoje, iSklotoje kepimo popie- M M.ﬂ
riumi, ir kiekvieng kamuoliuka BL“M& _Skaqu|053 12,59
prispauskite delnu, suformuodami wﬂ Natris: 2,49
mazdaug 2 cm storio diskelj. Sociosios riebaly ragstys: Kalcis: 361 mg
Apslakstykite falafelius alyvuogiy 2,59 Gele7is: 6,4 mg

FALAFELIY TESLA" GALITE
PARUOSTI IS ANKSTO -
LAIKYKITE JA SALDYTUVE.

ORKAITEJE KEPANCIUS
FALAFELIUS BENT KARTA
APVERSKITE, KAD JIE IS VISY
PUSIY APKEPTY TOLYGIAL.
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Siandien, kai pasaulis sukasi taip greitai ir vikriai, ne visada
atrandame laiko gaminti. Be to, kartais juk taip norisi tiesiog
pasimégauti geru oru, paskaityti knyga ar pabiti draugy
kompanijoje, o ne plusti virtuvéje. Toms akimirkoms, kai laikas
ne jisy puséje ar néra ipo gaminti, siilome atsipalaiduoti ir
mégautis gardziais ,,Pagaminta IKI“ patiekalais.

ripazinkime, po sunkios dienos mintis

apie puodus, kepima bei virimg visai nevi-

lioja. Bana ir taip, jog alkis pasibeldzia
visai netinkamu metu — kai skubate. O juk taip

»Pagaminta IKI“ patiekalai gamina-
mi tik i§ aukstos kokybés produkty.
® Kruopéciai atrinkti ingredientai ir jokiy

pridétiniy kvapo bei skonio stiprikliy uztikri-
na, jog valgysite sveika ir kokybiska maista,
tokj, kokj gamintumétés namuose. Kokybé ir
$viezumas - tai dalykai, kuriems nedarome
kompromisy, o sveiki, sotiis ir laimingi klien-
tai — musy prioritetas.

Laikas - nejkainojamas mtisy
turtas, todél ,,Pagaminta IKI“
® patiekalai idealiai tiks tiems, kuriy

kiekviena minuté suplanuota. Pamirskite
kankinancias mintis apie tai, kg suvalgyti
pusry¢iams, kg uzkrimsti priespiec¢iams, ka
pasigaminti pietums ar vakarienei — kas-
dien rinkités naujus skonius ir mégaukités
laiku sau. ,,Pagaminta IKI“ patiekalai suteiks
organizmui reikalingy maistiniy medziagy
ir taupys jasy laika - tiesiog iSpakuokite ir
meégaukités unikaliais skoniais ¢ia ir dabar!

pagaminto... Sprendimas yra! ,,Pagaminta
IKI* patiekalai ne tik visuomet $viezi, bet ir
nepaprastai skanas!

Mes sitilome itin platy ,,Pagaminta
IKI“ asortimentg, todél kiekvienas
@ atras tai, kg mégsta. Sviezios salotos

suteiks kasdiene darzoviy dozg, sultingi
sumustiniai jkvéps kasdienéms uzduotims
reikalingos energijos, o pagrindiniai patiekalai,
tokie kaip lazanija, kepsnys, makaronai ar dar-
Zoviy pyragas leis mégautis sociais ir maistin-
gais pietumis ar vakariene. Net neabejojame,
kad tokioje jvairovéje atrasite savo mégstamus
patiekalus kiekvienai dienai.

»Pagaminta IKI“ produkcija
pakuojama, remiantis pazangiausio-
® mis technologijomis. Praktiskos ir

inovatyvios pakuotés padeda iSlaikyti patiekaly
$vieZuma, nataralias skonio savybes, aromatg
ir visas naudingasias medziagas. Jau paga-
minti patiekalai - tai puikus pasirinkimas, kai
iSkylaujate su Seima, leidziatés j ilgesne keliong
ar tiesiog norite, kad vaikai, dikdami lauke,
turéty kg uzkasti.



NAUDA IS
JUROS



PRIES VALGYDAMI, K" saloty pagardai,

SALOTAS IR 1309
PADAZA LAIKYKITE
SALDYTUVE.
SALOTAS GALITE
PAGARDINTI
IVAIRIOMIS SEKLOMIS,
RIESUTAIS ARBA JAU
PARUOSTAIS , IKI"
SALOTY PAGARDY
MISINIAIS.
,CLEVER" kukurizai,
340g
v
MAKARONY SALOTOS TUNO IR AV|NZ|RN|U SALOTOS
Paruosimo laikas: 20 min. / 1 porcija
Paruo$imo laikas: 15 min. / 1 porcija
Jums reikes: Mak: iSvirkite ir palaukite, kol jie atvés. Agurk
- 80g makarong bei pomidorus nuplaukite, Agurka supjaustykite plonais. c VERTE Jumseiés: Kiausin] isvirkite, nulupkite ir supjaustykite
* 4vy3niniy pomidory griezinéliais, o pomidorus - nedideliais gabaléliais. | no- QAAISTINEV ERTE(T PORcC”kA' _11070 6 * 10gviny aviniirrl . - norimo. dy%i.io g.abalélia}is. Ayokad_e} nuplgukite, MAISTINE VERTE (1 PORCIJA - 420 G):
- 80 gvirty Zirneliy rimo dydZio stiklainj suberkite atvésusius makaronus, ant Energine verte: M + 80 gtuno alyvuogiy aliejuje HU1_qu1te> .1sur.1k¥t.e l.<a1_111uvke; 1rvsup?a1%styk1te}<u— Energiné verté: 2883 kJ/617 keal ~ Cukrils: 9.2 g
« 50 g virty kukuriizy vir§aus suberkite didziaja dalj pjaustyto agurko, tuomet 2447 kJ/585 keal Skaidulos:9,7 g « Y avokado beliais. ] stiklainj jpilkite $auksta citriny suléiy, Baltymai: 39.6 Skaidulos: 16.9
« Yaagurko sluoksni kukuriizy, Zirneliy, sluoksnj pomidory ir likusius ~Baltymai: 19,0 Natris: 1,2 m » Tkiausinio ) 1b§rl$i-te druskos l?evi pipiry, tuomet suberkite Richalai: '36 0g Natris: 1 9
« Ziupsnelio druskos agurko griezinélius. [ $vary dubenélj jpilkite siek tiek Riebalai: 16,4 Kalcis. 81,4 m +  saujos jauny 3pinaty lapeliy avinzirnius, ant virSaus berkite avokada, kiau- S I Jalrs—.2 g
ot o > i . o o . v oy . o 1v.5. citriny suli Sini. sluoksni tuno ir viska uzklokite $pinat Sofiosios riebaly rugstys: 7,0 g Kalcis: 129,3 mg
« 3lakelio alyvuogiy aliejaus alyvuogiy aliejaus bei balzaminio acto, jberkite Ziupsnelj  SoCiosios riebaly rigstys:2,4q  GeleZis: 2,8 mg ! V.. dtriny sulcly b SUOKSIL TUNO 1TVISK UZIIOKITE Spihaty Andliavandeniai: 41,2 Geleis: 5.6 m
« $lakelio balzaminioacto ~ druskos ir gerai i$maisykite. Prie§ valgydami salotas, Angliavandeniai: 92,1¢ +  Ziupsnelio druskos lapeliais. Stiklainj uzsukite ir pries valgydami aAnglavandenia: +%,29 Gelezis. ), mg

sumaisykite jas su padazu. - Ziupsnelio malty juodyjy pipiry  gerai sukratykite.

- 60 - - 61-
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BOLIVINES BALANDOS SALOTOS SU
GRIETINE IR KRIENAIS

MAISTINE VERTE (1 PORCIJA - 400 G):

Energiné verté: Angliavandeniai: 82,3 g
2711 kJ/648 kcal Cukris: 16,09

Riebalai: 25,3 g Natris:2,1g

11,29 GeleZis: 5,0 mg

KAI SLUOKSNIUOJATE
SALOTAS, GREICIAUSIAI
VYSTANCIUS PRODUKTUS
DEKITE PACIAME VIRSUJE.

.62 -
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SVeil0s

paaiskinti,

valgyti sveika maista, tc
turime buti karybingi ir
iSmokti, kaip naudingus ir
reikalingus produktus pateikti
jiems priimtina forma. Vaikai

nori, kad maistas buty ne
tik skanus, bet ir grazus bei
Zaismingas, tad i jo gamyba
tenka jdéti kur kas daugiau
pastanguy.

aikai turi itin lakia vaizduote, todél

kai lékstéje mato jdomias formas

bei skirtingas spalvas, maistas jiems

tampa patrauklesnis. Jie tikrai

bus suZavéti naujomis formomis,

spalvomis, kvapais, skoniais ir
tekstaromis. Pasitelke karybiskuma kur kas
lengviau galésite jiems pasidlyti naudingy, taciau
daznai nepatrauklios i$vaizdos darzoviy, kruopy
ar ankstiniy, tokiy kaip garuose virti brokoliai,
morkos, avinZirniai ar leiai. Vis délto, venkite
trinty patiekaly, kadangi vaikai tampa jtarts, jei
negali savo akimis matyti visy ingredienty. Taip
pat, leiskite vaikams buti kulinarinés komandos
dalimi ir kuo dazniau gaminkite patiekalus
kartu - jei prisidés prie gamybos proceso, jie kur
kas lengviau sutiks iSbandyti naujus skonius.

Stenkités, kad vaiky lékstése buty kuo daugiau
ir kuo jvairesniy darzoviy. Nesvarbu, kokias
darZzoves pasirinksite, svarbiausia, kad jos bl
skirtingos ir skirtingai pagamintos — kartu

patiekite ir virty, ir $vieziy. Vis délto, vaikui,
kuris nuo pat mazumeés buvo iSrankus, ko gero,
nesinoreés vienu metu i$bandyti penkiy naujy
darZoviy rasiy - ji gasdins tokia gausa nepazjs-
tamy skoniy. Pagudraukite ir pristatykite naujas
darZoves vieng po kitos, skirtinguose patiekaluo-

se. Zinoma, jus geriausiai pazjstate savo vaika,

tad rinkités jums Zinomus veikianc¢ius badus, o
jei jy dar neatradote — eksperimentuokite.

Daugelis darzoviy gali buti gudriai uzmaskuo-
jamos. Pavyzdziui, cukinijos, morkos ar porai
gali buti paslépti bandelése, brokoliai, paprikos
bei porai — omlete, o beveik visy rasiy darzo-
vés — picoje! Picos pada galite gaminti i$ sveiky
ir naudingy ingredienty, pavyzdziui, artiSoku,

grazgars¢iy, Spinaty ar kukurazy.

Juk zinome, kad darZzovés yra puikus vitami-

no C $altinis, reikalingas muisy ir masy vaiky
imuninei sistemai stiprinti. Vitaminas C skatina
baltyjy kraujo kiineliy ir antikiiny gamyba, kurie
kovoja pries infekcijas ir virusus. Kad darzovés
neprarasty vitamino C ir i$laikyty naudinggsias
savo savybes, stenkités dazniau virti garuose
arba troskinti puode su trupuciu paprasto
vandens. Darzoves virkite ar troskinkite apie 5-6
minutes, kad jos islikty traskios ir neprarasty
ryskios spalvos. Vaikai nemeégsta pervirusiy,
iStizusiy ir bespalviy produkty, todél kiekvienas
patiekalas turi buti ne tik maistingas ir skanus,
bet ir spalvingas bei grazus.




VALGAU SVEIKAI IR SKANAI | ,,JKI Skanaus!” vaikams

Paruos$imo laikas: 30 min.

Jums reikés: «Tkiausinio

+ 300 g cukinijy « keleto baziliko lapeliy
« Ziupsnelio druskos + 1grieZinélio pomidoro
+ 60 g parmezano « Tjuostelés paprikos

+ 40 g migdoly drozliy + Talyvuogés

Nupjaukite viena cukinijos vir§anéle ir
atsidékite j $alj. Likusias cukinijas nulupkite
ir sutarkuokite. ] tarkius jberkite druskos,
palaukite apie 10 minuciy, kol i$siskirs
vanduo, tuomet vandenj nupilkite ir is-
grezkite cukinijas, jvynioje jas j medziaginj
ranksluostj. Nusausintas cukinijas suberkite j
dubenj, jmuskite kiausinj, suberkite tarkuotg
parmezang bei migdoly droZles ir viska gerai
i$maisykite. I§ gautos masés skardoje, isklotoje
kepimo popieriumi, suformuokite apvaly pi-
cos pada. Skarda pasaukite j orkaite ir kepkite
15 minuciy 190 °C temperattiroje.

Ant iskepto picos pado suformuokite Zais-
mingg veidelj: akis pagaminkite i§ pomidoro
ir alyvuogés, nosj — i$ atidétos cukinijos vir-
$anélés, burng - i§ paprikos juostelés, o i§ ba-
ziliky lapeliy suformuokite plaukus. Papuosta
pica pasaukite j orkaite dar 5 minutéms.

Paruosimo laikas: 20 min.

Jums reikes: + Tjuostelés raudonosios
+ 250 g morky paprikos

+ Tkiausinio + 2 mazy brokolio

+ 60 g parmezano Ziedyny

« Ziupsnelio druskos + keleto cesnaky laiSky

« 2 gabaléliy mocarelos + Talyvuogés
« 1grieZinélio cukinijos « 1griezinélio morkos

Morkas nuskuskite, nuplaukite ir sutarkuo-
kite. ] tarkius jberkite ziupsnelj druskos ir pa-
laukite apie 10 minuciy, kol i$siskirs vanduo.
Nupilkite susikaupusj vandenj ir nugrezkite
morkas, suvynioje jas { medziaginj ranksluos-
ti. I$plakite kiausinj, sutaruokite strj ir viska
sumaisykite su nusausintomis morkomis.
Kepimo popieriumi isklotoje skardoje sufor-
muokite kaciuko galvos formos picos pada.
Pasaukite skardg j orkaite, jkaitintg iki 180 °C,
ir kepkite apie 10 minuciy.

Ant iskepto picos pado suformuokite kaciu-
ko veidelj: i§ mocarelos pagaminkite akis, i§
cukinijos ir alyvuogés — nosj, i$ ¢esnaky lais-
ky - asus, o i§ paprikos - burna. I§ brokolio ir
morkos prie ,,ausytés“ suformuokite kaspinélj.
Pica pasaukite j orkaite dar 5 minutéms.

Paruosimo laikas: 30 min.

Jums reikes: + 1juostelés raudono-
+ 300 g brokoliy sios paprikos

« Tkiausinio « 1grieZinélio geltono-
+ 40 g parmezano sios paprikos

« Ziupsnelio druskos + keleto kukurizy

« 1griezinélio cukinijos + pomidory tyrés

« Talyvuogés « 1gabalélio kala-

« Siek tiek poro kutienos kratinélés

Brokolj isskirstykite smulkesniais ziedynais,
suberkite j elektrinj trintuvg ir susmulkinkite.
Dubenyje i$plakite kiausinj, jberkite druskos,
suberkite tarkuotg parmezang bei susmul-
kintus brokolius ir viska gerai iSmaisykite.
Skardoje, isklotoje kepimo popieriumi,
suformuokite apvaly picos pada ir pasaukite j
jkaitintg orkaite. Kepkite 180 °C temperatiiro-
je apie 10 minuciy.

Ant iskepto picos pado suformuokite veide-
lj: akis pagaminkite i$ cukinijos ir alyvuoges,
antakius - i§ kukurtizy, nosj - i$ geltonosios
paprikos, Sypsena - i$ vistienos kratinélés bei
raudonosios paprikos juostelés, o i§ pomido-
ry tyrés ir susmulkinty pory suformuokite
garbanas. Kai picg papuosite, paaukite ja i
orkaite dar 5-7 minutéms.

Energiné verté: Angliavandeniai: 10,2 g

Energiné verté: Angliavandeniai: 14,19

Energiné verte: Angliavandeniai: 10,9 g

1226 kJ/ 293 kcal Cukris:5,89 1038 kJ/ 248 kcal Cukris:7,49

Baltymai: 19,6 g Skaidulos: 4,0 g Baltymai: 18,3 g Skaidulos: 3,59

Riebalai: 20,3 g Natris: 547 mg Riebalai: 13,19 Natris: 566 mg

Sociosios riebaly rugstys:  Kalcis: 445 mg Sociosios riebaly rugstys:  Kalcis: 513mg

639 GeleZis: 1,8 mg 12q Gele7is: 0,9 mg
. 66 -

IKI Skanaus!

686 kJ/ 164 kcal Cukris:3,49

Baltymai: 14,1g Skaidulos: 3,99
Riebalai: 7,9 g Natris: 467 mg
Sociosios riebaly rigstys:  Kalcis: 318 mg

409

GeleZis: 1,5 mg
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BETVARKE

Gaiva dvelkianti
grietinélés ir uogy
netvarka stiklingje

- tai tradicinis anglu,
desertas, originaliai
vadinamas ,Eton
mess“ (liet. Itono
betvarké). XIX a.
pabaigoje Itono
koledZe isgarséjes
skanéstas gali
atrodyti kaip
maiSalyné, tadiau
vasariskai saldi ir
tuo pat metu gaivi
skoniy gija burnoje
sukuria nuostabig,
harmonijg,. Ne veltui
i bra8kiu, morengo
ir plaktos grietinélés
mozaika, tradiciSkai
budavo patiekiama,
per kasmetines
elitinio Itono
koledZo kriketo
varzybas - ir gaivu,
ir malonu!

.68 -
IKI Skanaus!

LETON MESS™ DESERTAS
SU SILAUOGGEMIS IR
AVIETEMIS

Paruosimo laikas: 120 min. / 4 porcijos

Jums reikés:

+ 3 kiausiniy baltymo Uzpilui:

+ 150 g cukraus pudros + 150 g trinty avieCiy

+ Ta.3.vanilés ekstrakto + Ta.3.medaus

+ 500 g uogy (avieciy, + Ta.3.citriny sulciy
gervuogiy, Silauogiy)

Kremui:

+ 500 ml plakamos grietinélés
+ 1v.3. cukraus pudros
+ Tv.3.vanilés ekstrakto

Isplakite kiau$iniy baltymus iki standumo ir palengva, kad nesusprogdintuméte
baltyme esanciy oro burbuliuky, jmaisykite cukraus pudra bei vanilés ekstrakta.
Svelniai maigykite, kol masé taps blizgi. Ant skardos, isklotos kepimo popieriumi, i§
gautos masés suformuokite nedidelius kauburélius - morengus. Pasaukite skarda i
orkaite, jkaitinta iki 120 °C, ir kepkite apie valanda. Kai morengai iskeps, praverkite
orkaite, taciau skardos iskart neisimkite — kurj laikg vésinkite morengus orkaitéje, o
kai visigkai atvés, sutrupinkite.

Plakamaja grietinéle plakite, kol susiformuos standi masé, o tuomet suberkite j ja
cukraus pudra, supilkite vanilés ekstrakta ir iSmaisykite.

I $vary dubenj supilkite trintas avietes ir jmaisyKkite j jas $aukstelj medaus bei citriny
sulciy.

Pasiruoskite 4 norimo dydzio stiklines, i kiekvieng jy dékite Siek tiek plaktos grie-
tinélés kremo, tuomet jberkite $vieziy uogy, uzberkite morengo trupiniy ir viska
uzpilkite avieciy uzpilu. Skanaus!

MORENGAI GALI BUTI
SKIRTINGY FORMY
IR DYDZIY, KADANGI
JUOS VIS TIEK
REIKES SUTRUPINTI.

,Bio Village” géliy Ziedy
medus

- 69 -
IKI Skanaus!
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LETON MESS" DESERTAS SU BRUKNEMIS IR BANANU KREMU

Paruosimo laikas: 90 min. / 4 porcijos

Jums reikeés: I$plakite kiausinio baltyma iki standziy puty. ] baltymus suberkite cukraus pudrs, supilkite
+ 2kiauiniy vanilés ekstraktg ir Svelniai maisykite, kol masé taps blizgi. Ant skardos, isklotos kepimo
+ 100 g cukraus pudros popieriumi, suformuokite morengus ir pasaukite juos j orkaite, jkaitintg iki 120 °C. Kepkite
+ 350 g plakamosios grietinélés apie 50 minuciy, o kai iskeps, praverkite orkaite, palaukite, kol morengai atvés, ir sutrupinki-
+ Ta.3. medaus te juos.
+ Ta.3.vanilés ekstrakto Banang supjaustykite griezinéliais, ap$lakstykite citriny sultimis ir sutrinkite $akute. Plaka-
+ 1banano maja grietinéle iki standumo isplakite plaktuvu, tuomet suberkite cukraus pudra, supilkite
+ 1v.3. citriny sulCiy meduy, trintus bananus ir viska iSmaisykite. | stiklines paskirstykite plaktos grietinélés ir
+ 150 g brukniy banany masg, jberkite morengy gabaléliy ir patiekite su $vieziomis bruknémis.

) GRIETINELES

KREMA GALITE |PILTI

LASEL] ROMO ARBA

VYSNIU LIKERIO.

MORENGUS GALITE
PASIRUOSTI

IS ANKSTO.
LAIKYKITE JUOS
UZDARAME
INDELYJE.

,ETON MESS™ DESERTAS SU
MIGDOLAIS IR BRASKEMIS

Paruosimo laikas: 120 min. / 6 porcijos
Jums reikés:

+ 3 kiausiniy baltymo + 150 g migdoly drozliy

« Ziupsnelio druskos « 500 ml plakamosios grietinélés
+ 150 g smulkaus cukraus + 2v.3. cukraus pudros

« Yav.3. citriny sulciy « Ta.3.vanilés ekstrakto

+ 350 g braskiy « 3.5, braskiy uogienés

I kiausiniy baltymus jberkite druskos ir i$plakite juos iki standZzios maseés. At-
sargiai jmai$ykite smulkujj cukry ir, kai masé taps blizgi, jpilkite citrinos sul¢iy.
I§ paruostos masés ant skardos, iSklotos kepimo popieriumi, suformuokite ne-
didelius morengy kauburélius ir pasaukite j orkaite, jkaitintg iki 130 °C. Kepkite
apie valanda, o kai iSkeps, leiskite morengams atvésti orkaitéje.

Plakamaja grietinéle i$plakite iki standumo ir jmaisykite cukraus pudra bei
vanile. Bragkes nuplaukite, supjaustykite nedideliais gabaléliais ir puse jy
sutrinkite Sakute. Trintas brakes ir morengus jmaiykite j plakta grietinéle ir
viska i8pilstykite j stiklines. ] kiekviena stikline jberkite §vieziy uogy, uzpilkite
braskiy uogienés ir papuoskite migdoly drozlémis.

K1 UKIS” braskiy
uogiené, 330 ml

BILLA Kulinarium



SALDZIAM GYVENIMUI | Gaminame namuose

Nesvarbu, ar jums penkeri,
ar trisde§imt - né vienas
nejsivaizduojame karsty

vasaros dieny be ledy! Kaip
gerai, kad pasigaminti jy

namuose taip paprasta, jog
procesu mégausis ne tik
suauge, bet ir vaikai. Juk
savos gamybos mégstamos
formos, skonio ir dydzio
ledai - patys skaniausi!

- 73 -
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JEIGU VAISIAI
NEPAKANKAMAI
SALDUS, GALITE
JDETI SAUKSTEL)
MEDAUS.

PERSIKY IR
ABRIKOSY LEDAI

Pasiruosimo laikas: 10 min. / 6 porcijos
+ Jums reikés:

200 ml jogurto « 1a.3.vanilés ekstrakto
« 250 g abrikosy « 2v.3.granolos arba
350 g persiky migdoly drozliy

Vaisius nuplaukite ir supjaustykite nedideliais
gabaléliais. | elektrinj trintuva supilkite jogur-

ta, vanilés ekstrakta, suberkite vaisius ir viskg
sutrinkite. Paruo$tg mase i$pilstykite j silikonines
ledy ar keksiuky formeles ir apibarstykite granola
arba migdoly drozlémis. Jkiskite ledy pagaliuka ir
$aldykite $aldiklyje mazdaug 4 valandas.
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ARBUZU IR KIVIY
LEDAI

Paruosimo laikas: 10 min. / 6 porcijos

Jums reikés:
+ 650 garbuzy « T citrinos sulciy
+ 2v.3. medaus « 4kiviy

I elektrinj trintuva suberkite susmulkintg arbiiza

ir ji sutrinkite iki vientisos masés. Tuomet jdékite Kl medus, 300
medaus, jpilkite citrinos sul¢iy, gerai i$maisykite

ir i$pilstykite arbazy mase j norimas formeles.

Kivius nulupkite ir sutrinkite elektriniu trintuvu.

Kiviy mase taip pat supilkite j formeles, j kiekviena

porcija jkiskite ledy pagaliukg ir $aldykite $aldiklyje

3-4 valandas.

MEDUY GALITE
PAKEISTI KLEVY

SIRUPU.

.94 .
IKI Skanaus!

GALITE NAUDOTI IR
KITAS MEGSTAMAS
UOGAS - MELYNES,
SILAUOGES AR
SPANGUOLES.

.95 .
IKI Skanaus!

VASARISKI UOGU LEDAI

Paruosimo laikas: 5 min. / 6 porcijos

Jums reikés:

100 g serbenty + 300 g braskiy

200 g aviediy

Uogas suberkite i elektrinj trintuva, sutrinkite
iki tir§tos masés ir i$pilstykite i ledy formeles. |
kiekvieng formele jdékite pagaliuka ir $aldykite
$aldiklyje apie 5 valandas.
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Vagsariskoji

Kai vasaros saulé zaismingai Sélsta me

mes lepinamés jos spinduliais, iki pakylejimo tetriiksta
lengvy ir maloniai gaiviy, gomurj pamaloninanciy
deserty. SvieZios uogos - geriausia i§ moéiutés darzo,
lengvas saldumas ir Siek tiek grietineles. ISties, burnoje

tirpstanciai panakotaip

asakyti ,,ne“ sudetinga, todel

gaminkime §j gardésj ir savo namy virtuvéje!

|//

Nors panakotos gamybos procesas néra sudétingas, ,IK

salygomis pasigaminti nepakartojamai skany deserta, kurio norésis dar ir dar!

ZELAT' NA Naudokite nemalty milteliy Zelating, kuri tirpsta ne tik

karstame, bet ir Saltame vandenyje. Pirmiausia, Zelating istirpinkite Saltame
vandenyje ir tik tuomet sumaisykite su pakaitinta grietinéle ir pienu, kad Zelatinos
granulés visiskai istirpty, o baltymai suaktyvéty. Norédami patikrinti, ar viskas
istirpo, patrinkite misinj tarp pirsty.

TEKSTU RA Jeinorite, kad panakota bty lengvesnés teksturos

Svelnesnio skonio ir turéty maziau kalorijy, riebig grietinéle galite pakeisti
liesesne arba galite naudoti pieng. Tokiu atveju, nepamirskite padidinti Zelatinos
kiekio, kad islaikytumeéte tinkama santykj ir galutinis rezultatas pateisinty visus
|dkescius.

prekybos tinklo konditerij
skyriaus vadove Nijolia Juchnevi¢ dalinasi praktiniais patarimais, kurie padés namy

0s =
Sl LDYMAS Grietinéle ir pieng Sildykite ant silpnos kaitros.

Stenkités palaikyti tokig temperaturg, kad pienas ir grietinélé susilty, bet
neuzvirty.

PAS Kl RSTYMAS Paruosta panakotos mase j puodelius

iSpilstykite tik tuomet, kai ji Siek tiek atves.

LAl KYMAS Norédami, kad panakota bty tvirta, palikite j3

Saldytuve visai nakciai. Tie, kurie nekantrauja, ragauti gali jau po 1 valandos.

/ PAGARD | N | MAS Panakota tinka su daugeliu vaisiy ir uogy

— nuo egzotisky pasiflory iki kieme uzaugusiy Svieziy lietuvisky braskiy ar
aviediy!

.96 -
IKI Skanaus!

PANAKOTASU
TRINTOMIS BRASKEMIS

Paruo$imo laikas: 20 min. / 6 porcijos
Jums reikés:

+ 200 ml grietinélés

« 500 g braskiy

+ 200 ml pieno

+ 80 g rudojo cukraus

+ 70 mlvandens

+ 14 gzelatinos

« Ziupsnelio vanilinio cukraus

Zelating uzpilkite $altu vandeniu ir palikite
15 minuc¢iy. Tuomet indg su Zelatina pakai-
tinkite ant gary vonelés, kol ji visiSkai itirps.
I atskirg puoda supilkite grietinéle ir piena,
suberkite cukry ir maisykite tol, kol cukrus
visi§kai istirps. Galiausiai j grietinélés ir pieno
masg supilkite Zelating ir viska gerai i$maisy-
kite. Panakota ispilstykite j stiklines ir jdékite
i $aldytuva, kad sustingty. Braskes sutrinkite
$akute arba elektriniu trintuvu. Kai panakota
sustings, pagardinkite ja trintomis braskémis
ir mégaukités vasarisku desertu!

.77
IKI Skanaus!
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PISTACIJAS GALITE
PAKEISTI KITAIS
RIESUTAIS ARBA
DESERTA TIESIOG
PAPUOSTIMETY
LAPELIAIS.

PANAKOTA SU
PASIFLOROMIS IR
PISTACIJOMIS

Paruosimo laikas: 20 min. / 6 porcijos
Jums reikés:

« 7 prinokusiy pasiflory

+ 50 g pistacijy

+ 200 ml grietinélés

+ 200 ml kokosy pieno

+ 709 cukraus

+ 14 gzelatinos

Zelating uzpilkite $altu vandeniu ir leiskite
i$brinkti. ] puoda supilkite grietinéle, kokosy
piena, suberkite cukry ir sudékite iSskobta
4 pasiflory minkstima. Viska kaitinkite, kol
cukrus visigkai istirps, taciau neleiskite masei
uzvirti. ] ta patj puoda jmaisykite i$brinkusia
zelating ir gerai iSmaiSykite. Paruo$ta mase
supilkite j indelius ir palikite $aldytuve, kol su-
stings. Likusias pasifloras perpjaukite pusiau,
i$imkite minkstima ir sutrinkite $akute iki
vientisos masés. Patiekite panakota su trintu
pasiflory padazu ir smulkintais pistacijy
rieSutais. Skanaus!

1‘ ' 10 Graziausiv

PRISTATO Pﬂﬁm iﬂi% Taky Lietuvoje

1) Mitologinis pésciyjy takas

Vieta: Sventa, Sirvétos regioninis parkas

Tako ilgis: 2 km

Apsilankykite Sventos kaime ir pasivaikséciokite
mitologiniu pésciyjy taku. Eidami turésite galimybe
pasigrozésite 17 akmeniniy skulptdry, kuriose Zzinomi
Lietuvos skulptoriai jkGnijo sengsias balty dievybes ir
mitines batybes.

2) Masos Tyrelio pazintinis takas

Vieta: Joniskio r, Zagarés regioninis parkas

Tako ilgis: 7 km

Takas pateko | Lietuvos rekordy knyga, kaip ilgiausias
lenty takas pelkéje. Eidami juo susipazinsite su
unikaliomis draustinio gamtinémis vertybémis.

9 3) Saukliy riedulyno pazintinis takas

Vieta: Skuodo r., Salanty regioninis parkas

Tako ilgis: 2 km

Saukliy riedulyno pazintinis pésciujy gamtos takas
kviecia susipazinti su vienu didziausiy riedulyny
Lietuvoje, issiskirian&iu masy krastui nejprastu,
unikaliu, tundra primenanciu krastovaizdziu.

Vieta: Moléty r., Asvejos regioninis parkas

Tako ilgis: 2 km

Savo sraunumu ir vingiuotumu upelis primena kalny
upoksnj, kurio Slaity aukstis siekia 18 metry. Vagoje
taip pat guli valstybés saugomas gamtos paveldo
objektas - Jurkiskio akmuo, turintis dar ir ,,Puntuko
vaiko“ varda.

9 4) Jurkiskio upelio pazintinis takas

Vieta: Varénos r., Dzikijos nacionalinis parkas

Tako ilgis: 14 km

|spUdingos Gridos upés kilpos, paslaptingas
Aklaezeris, véjo pustomas Kloniy kalnas (Gaidzy
kopa), Dziackagirio upelio pakrantémis iSsirikiavusios
bebry trobelés, sudomins ir gamtininkg, ir paprasta
keliautoja.

9 5) Zackagirio pazintinis takas

0

¢

¢

6) Arlaviskiy pazintinis takas

Vieta: Kauno r, Kauno mariy regioninis parkas

Tako ilgis: 2 km

Kitaip $is takas zinomas kaip Kadagiy slénis. Zengdami
draustinio takeliais mégaukités atsiverianciais Nemuno
kilpos vaizdais, kadagiy Slaitais, ieSkokite ir atraskite
netikéty, iki sielos gelmiy zavinc¢iy gamtos stebukly.

7) Ziegzdriy geologinis takas

Vieta: Kauno r, Kauno mariy regioninis parkas

Tako ilgis: 3 km

Sis takas veda pro varviniy moliy nuoéliauza, Ziegzdriy
atodanga, astuonkamiene bei pacig storiausig kairiojo
Kauno mariy kranto liepa. Tikras gamtos lobynas!

8) Salako pazintinis takas

Vieta: Zarasy r., GraZutés regioninis parkas

Tako ilgis: 5 km

Sis takas reprezentuoja istorinj Salako miestelj ir jo
apylinkes. Eidami mediniu taku prieisite Luodzio ezero
pakrante, nuo apzvalgos bokstelio galésite grozétis
grazia panorama bei patogiai stebéti vandens ir misko
paukscius.

9) Akmeny ritizos pazintinis takas

Vieta: Kelmés r.,, Tytuvény regioninis parkas

Tako ilgis: 2 km

Sis takas unikalus ne tik gamtine, bet ir menine
prasme. GarsUs Lietuvos skulptoriai i$ akmeny sukireé
originalias skulptdras ir instaliacijas, su kuriy istorijomis
susipazinsite kartu su #walk15 programéle.

10) Nevézio upés slénis

Vieta: Krekenavos r., Krekenavos regioninis parkas
Tako ilgis: 2 km

Sis takas vingiuoja tarp senvagiy, per pavasario
potvynio metu uzliejamas pievas ir Gringaliy misko
pakrasciu. Pazintiniame take jrengtas medinis 6 metry
aukscio apzvalgos bokstas, zingsniuojant galima
stebéti senvages, susipazinti su Nevézio senslénio
gamtine jvairove.

I ‘ TOP 10 Lietuvos pazintiniy taky rasite mobiliojoje vaiks¢iojimo programéléje #walk15.
Prisijunkite prie Facebook renginio, pavadinimu IKI Zygis per Lietuva. Visa vasarg Cia galésite
ieSkoti jdomiy fakty ir patarimy i$ pazintiniy taky. Taip pat, dalintis savo uzfiksuotomis
#walk15 nuotraukomis ir dalyvauti specialiuose IKl ir #walk15 konkursuose.
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LIETUVA PER SKON]

Keliautojai kolekcionuoja ne tik
jveiktus kilometrus, aplankytas
istorijas, bet ir... skonius! Visa galybé
kulinariniy atradimy laukia keliaujant
po skirtingus regionus ¢ia, Lietuvoje.
Tikra meilé savam krastui gali uzgimti .
ne tik dél unikalios $alies istorijos,
nuostabiy gamtos peizazy, bet ir

gardziy tradiciniy patiekaly. Leiskimés

i gastronominj nuotykj ir dar stipriau
pamilkime Lietuva.

Oy A0 .

ZEMAITIJA:

analogy pasaulyje neturincio kastinio ir ko$iy mégéjy krastas.

Zemaitija - kalvy ir dvary krastas, apglébtas vesliy misky ir Baltijos
juros. Cia gyvena ne visiems suprantama $nekta kalbantys Zmonés,
kurie garséja tokiu atkaklumu, kad net atsirado posakis ,,uzsispyres
kaip zemaitis“ Sis regionas tikriausiai nejsivaizduojamas be kastinio su
skonio grietinés plakinys, o populiariausias jo pagardas — kmynai.
Teskodami jvairesniy skoniy, Zemaiciai jdeda ir ¢esnako, méty, aguony
ar svoguny laisky.

Ryta zemaiciai dazniausiai pradédavo ko$e. Skuodo apskrityje noré-
dami pasiteirauti, ar jau po pusry¢iy, klausdavo: ,,Ar jau po kosés?*
Zemaidiai beveik nevalgo virtos riebios mésos, lasiniy, dazniau verda
liesa mésa, kumpj su kaulu, avieng ar versieng. Taciau Zemaitiska kiau-
lés nugariné yra tapusi $io krasto kulinariniu paveldu. Skoniui pabrézti
ja jtrindavo visu arsenalu pagardy: kar¢iaisiais bei kvapiaisiais pipirais,
trintais lauro lapeliais, salietra, cukrumi, ¢esnakais, méty lapais bei
druska, uzpildavo karstu krauju ir laikydavo 3 ar 4 dienas, kasdien
pavartydavo. Tada nugaring nusausindavo, pamusdavo, kad buty tra-
pesné, kisdavo j storaja Zarna ir rakydavo. Populiariausios sriubos buvo
vasarbar$ciai, rasalyné, cibulyné ir $iupinys.

Zemailiy gérimas — gira, kurios recepty priskai¢iuojama daugiau kaip
100. Gira gaminta ne tik i$ javy salyklo, duonos, buroky, bet ir i§ pieno,
medaus, vaisiy, uogy, ziedlapiy, pumpury, pyragy, sékly ir kitokiy
ingredienty. ISradingieji Zemaiciai girg viré net i§ kadagio uogy.

7 ‘\\;
vietas, sutiktus biciulius ar iSgirstas S
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KASTINYS SU BULVEMIS

Paruosimo laikas: 2 val. / 4 porcijos
Jums reikés:

+ 6bulviy

* 4v.3.sviesto

+ 300 griebios grietinés

+ 3 skilteliy cesnako

« Tv.5. kmyny
« 2g3vieiiy krapy
« Ziupsnelio druskos

Kambario temperattros sviesta sudékite j dubenj ir sukamaisiais
judesiais pamai$ykite mediniu $aukstu. | sviesta jdékite 2 Saukstus
grietinés ir toliau maiSykite sukamaisiais judesiais. Kai sviestas ir
grietiné susimaisys, dékite dar 2 $aukstus grietinés ir vél maisyki-
te - §j procesg kartokite tol, kol nebeliks grietinés. Jei matote, kad
maisant susidaro sviesto gumuléliai, dubenj perkelkite virs karsty
gary ir sukamaisiais judesiais maidykite toliau. Kai masé taps
vientisa ir tirsta, jmaisykite j ja kmynus, susmulkintus ¢esnakus
ir ziupsnelj druskos. Paruosta kastinj palaikykite $aldytuve bent
valandg.

Bulves nuplaukite, neluptas sudékite j pastidyta vandenj ir virkite
krapais ir valgykite su kastiniu. Vienas kasnis bulvés - vienas
Saukstelis kastinio!
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* AUKSTAITIJA:

skaniai ir sociai.

Aukstaitija - tai didZiausias etnografinis regionas. Aukstai¢iai nuo
seno garséjo savo miltiniais patiekalais: virtiniais, koldunais, skry-
liais, blynais... Né vieno regiono zmonés taip daznai negamindavo
$iy patiekaly kaip aukstai¢iai. Zinoma, neapsieidavo ir be papildo-
my pagardy: miltinius patiekalus gardindavo saldziais ir nesaldziais
padazais, spirgudiais, daziniais.

I8 Aukstaitijos kilusi ir ruginé duona, kuri XIX-XX a. buvo valgoma
kasdien ir per pusrycius, ir per pietus, ir per vakariene. I$ pradziy
gaminta tik rauginta, o nuo XX a. pradzios pradéta kepti ir plikyta.
Antraja duona tituluojamos bulvés buvo valgomos visus metus - i§
ju gaminti cepelinai, védarai, bulviniai blynai. Aukstaiciai taip pat
virdavo bars¢ius ar kopusty sriubg, gamindavo mésa su raugintais
koptistais. Be jokios abejonés, gurmaniskiausio patiekalo varda be
konkurencijos gauna kraujiniai védarai.

Na, o kokie pietits ir vakariené be deserty? Spurgos ir zagaréliai

— i8skirtiniai saldésiai smaliZiams, tikriausiai daugeliui i§ musy
primenantys vaikyste. Saldumynus aukstaiciai meégdavo uzsigerti
mieziy kava.
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VIRTINIAI SU SPIRGUCIY
IDARU

Paruosimo laikas: 50 min. / 4 porcijos

Jums reikeés: Idarui:

+ 500 g milty + 250 g rukyty lasiniy
+ 200 mlvandens + 2dideliy svoguny

« Ziupsnelio druskos + 1kiausinio trynio

+ 2v.3.séleny + 2 g3vieziy petrazoliy

« Ziupsnelio druskos
« Ziupsnelio malty juoduyjy pipiry

I dubenj suberkite miltus, supilkite vandenj, jberkite druskos
bei séleny ir rankomis i$minkykite tesla. Minkykite, kol tesla
pats vientisa ir nelipni. Jei tesla limpa ir sunkiai minkosi, jberki-
te dar Siek tiek milty.

Laginukus ir svogunus supjaustykite smulkiais kubeliais,
petrazoles susmulkinkite. ] dubenj sudékite visus jdarui skirtus
ingredientus ir iSmaisykite.

I teslos suformuokite teniso kamuoliuko dydzio rutuliukus ir
kiekvieng jy suplokite iki plono apvalaus blynelio. Ant sufor-
muoty skrituliuky dékite po $aukstg jdaro, tuomet uzspauskite
teslos krastus ir uzraitykite juos. Paruostus virtinius sudékite

j verdantj pasudyta vandenj. Kai jie iskils j vandens pavirsiy,
virkite dar 15-20 minuc¢iy. Patiekite su grietine!
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PAJURIS: ===

¢ia kvepia rakyta Zuvimi.

Mazosios Lietuvos regionas apima Kursiy Nerija, Silutés ir Klaipédos
rajong bei pietinés Tauragés apskriti. Cia persipina priisy, vokie¢iy ir
balty kultiros, padéjusios pagrinda savitoms tradicijoms. Dél unika-
laus krastovaizdzio, kurio krantus skalauja Baltijos jura, ir dél to, kad
regione yra nemazai unikaliy vandens telkiniy, ¢ia vyrauja gilios zvejy-
bos tradicijos. Taigi, Zuvies patiekalai uzima garbingg vieta ant lietuvi-
ninky stalo. Populiariausias Zuvies paruo$imo budas - rikymas. Taip
pat zuvj $io krasto gyventojai kepdavo lauze, i$skrosta laimikj pasmeige
ant vytelés. Tik véliau, mazdaug po Pirmojo pasaulinio karo, i§populia-
réjo keptuvéje kepama zuvis. Végélés ir stintos mégtos labiausiai - stin-
tas dazniausiai trogkindavo, o végéles virdavo piene. Pajirio gyventojai
itin meégo Zasiena, todél bene kiekviename tkyje augintos zasys, nors .
geriausia mésa laikyta aviena, i§ kurios specialiai Uzgavéniy proga ’
virdavo sriuba su darzovémis ir miltiniais kukuliais. Kaip ir Zemaiti-
joje, ¢ia buvo populiaris pieno gaminiai, tarp jy ir garsusis kastinys.
Mazosios Lietuvos kraste saldumyny gaminimo tradicijos perimtos i§
germaniskosios kultaros - mégo aguony vyniotinius, Gandralizdzio
pyraga, »gniauzytas vy$nias“ Itin mégstamas gérimas - kafija — taip pat
pasiskolintas i§ vokie¢iy. Ji gaminama i§ paprastosios triikazolés arba .,-'

N
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cikorijos $akny, todél ilgainiui tapo sveika kavos alternatyva. o
.....' ‘.:".:o'

SUVALKIJA: - Sy

nuo skilandzio iki $akocio. % N

Suvalkija (Stduva) - regionas, esantis piety-pietvakariy Lietuvos daly-
je. Sis krastas garséjo derlingomis Zemémis, ,taupiais, bet ne skiipiais
Zmonémis, kaip save apibudindavo suvalkiediai, ypatinga $nekta, ir,
Zinoma, i$skirtiniais patiekalais. Ar Zinojote, kad dabar jau lietuviy
nacionaliniu patiekalu tape cepelinai pradéti gaminti batent Suvalki-
joje? Sis krastas taip pat garséjo riikytais mésos gaminiais — bidavo
net $maikstaujama, kad suvalkieciai didZiajg laiko dalj praleidzia...
kamine. Ten zmonés rukydavo desras, ladinius ir krasto pasididziavi-
mu laikomus kumpine kiauliena ir kietaisiais lasiniais jdarytus kiaulés
skrandzius, vadinamus skilandZiais. Vienu i$ tradiciniy krasto patieka-
Iy laikomi bar$¢iai su skilandziu.

Siame etnografiniame regione ant stalo visada bidavo duonos. Siltuoju
mety laiku gamintas suvalkietiskas mutinys i§ duonos, vandens ir
cukraus, pagardintas jvairiomis uogomis. Suvalkie¢iai, kaip ir kity Lie-
tuvos regiony gyventojai, vasaromis mégaudavosi $altibarsciais su bul-
vémis. Tik gamindavo kitoni$kai: j sutarkuotus burokélius bei jy raugg
jpildavo vandens, jpjaustydavo agurky bei jdédavo ugnyje paskrudinty
silkés gabaliuky. Populiaras ir pieno produktai: gertas $viezias pienas,
gaminta varske, paprasti, ragstas, saldas ir saldiniai striai, gardinti
razinomis, dziovintomis vy$niomis, cinamonu bei méty lapais.

Sio krasto zmonés gali pasigirti ir tradiciniais saldumynais. Manoma,
kad iki dabar smaliZiy itin mégstamas $akotis, { Suvalkija atkeliaves i$
Vokietijos, i$ pradziy vadintas raguotiniu ar raguotuoju pyragu. Prie
$akocio populiarumo prisidéjo klebonijos. Per Jurgines - lietuviska
pavasario zalumos $vente, minimg balandzio 23 d. - buvo puoseléja-
ma tradicija bazny¢iai aukoti kiausinius. Bazny¢ios tarnai jy tiek daug
gaudavo, kad nebeturédavo kur déti, todél sekdami vokiskaja tradicija
pradéjo kepti $akocius.
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VYSNINE ANTIS

Paruosimo laikas: 2 val. 30 min. / 6 porcijos
Jums reikés:

+ 1anties « Ziupsnelio druskos
+ 2lvandens « Ziupsnelio malty juodyjy pipiry
« 5skilteliy cesnako « Ziupsnelio dZiovinty ciobreliy

+ 6V.3.vySniy uogienés « Slakelio aliejaus

I dubenj sudékite vy$niy uogiene, jberkite druskos, pipiry,
Ciobreliy, ispauskite ¢esnakus, jpilkite aliejaus ir viska gerai
i$maisykite. Uzvirinkite 2 litrus vandens ir nuplikykite juo antj.
Tuomet mésg nusausinkite, i$tepkite paruostu vysniy marinatu ir
nak¢iai palikite $aldytuve.

Marinuota antj dékite j gily kepimo inda, sandariai uzdenkite
folija ir mazdaug 2 valandas kepkite orkaitéje, 180 °C tempe-
ratiiroje. Praéjus pusantros valandos, nuimkite folijg ir likusj
pusvalandj antj kepkite neuzdengta, kad $i apskrusty. Susidariu-
sias kepimo metu sultis galite naudoti kaip padaza, o garnyrui
puikiai tiks viskas, kg mégstate - bulvés, ryziai, salotos. Skanaus!

v v .
SIUSKES”
12)
Paruosimo laikas: 60 min. / 4 porcijos
Jums reikés:
+ 500 g Svieziy bulviy
+ Tkiausinio
+ 110 g milty
+ 30gsviesto

+ 80ggrietinés
« Ziupsnelio druskos
« Ziupsnelio malty juodyjy pipiry

Bulves su lupenomis i$virkite pasidytame vandenyje. Dar karstas
bulves sutrinkite elektriniu trintuvu ir palaukite, kol atvés. Tuo-
met jmuskite kiausinius, suberkite prieskonius, viska i$maigykite,
po to suberkite miltus ir i$minkykite tesla. Ant gausiai miltais
apibarstyto stalo i§ teslos suformuokite apie 1 cm plocio virve-
les ir supjaustykite jas 1 cm ilgio gabaléliais. I$déliokite Siuskes
ant miltuotos kepimo skardos ir kepkite orkaitéje, jkaitintoje iki
180 °C, mazdaug 25 min. Praéjus 15 minuciy, gabalélius apvers-
kite. I$kepusias Siuskes perkelkite j kar§¢iui atspary inda, pavir$iy
padenkite sviestu bei grietine ir kepkite orkaitéje dar 10 min.

“* DZUKIJA:

daug bulviy ir gryby.

Visi esame bent kartg girdéje patarle ,,Jei ne grybai ir ne uogos...“
Remiantis ja galima spresti, kuo turtinga miSkingoji Dziikija, besi-
driekianti Lietuvos pietry¢iuose. Ne veltui dziikai nuo seno jvaldé
jvairiausiy patiekaly su grybais ruo$ima. Rauginti kelmucdiai su grietine
ir svogiinais, sudyti grazdai, svieste keptos rudmésés, gryby siris,
grietinéje troskintos voveraités ir visaip kaip troskinti, kepti, marinuoti,
rauginti ar virti kiti grybai. Jais jdaromi virtinukai ir pyragéliai, itin
mégstami per Sventes.

Populiariausi javai dziiky kraste — grikiai. I$ jy kepamas ypatingas
pyragas babka, paprastai laikomas Velyky stalo atributu. Kaip ir Auks-
taitijoje, ¢ia nuo seno kepami blynai, kuriy pagrindinis ingredientas -
grikiai. Jie butinai kepami ant sviesto, patroskinami peciuje su grietine
ir patiekiami su dziovinty baravyky padazu.

Siais seile varvinti ver¢ianciais patiekalais dziiky virtuvé neapsiribo-
ja. Ivairios kosés su spirguciais, pieniska sriuba, tetervino slégtainis,
rukyta Sernienos desra, rauginty kopiusty sriuba su rukytais Sonkau-
liukais ir dZiovintais baravykais, §iugkés, gaminamos i§ su lupenomis
virty bulviy, specialiai rugiapjutei krosnyje ant dziovinty kopasty lapy
keptas bulviy tarkiy blynas, vadinamas banda, sadyti ir loviuose ar
kubiliukuose laikyti ladiniai...

Cia buvo mégstami ir Zoliniai augalai, ypaé riigétynés, i$ kuriy virdavo
sriuba. O kur dar liezuvj praryti veréiantis saldusis $imtalapis... Nors
pasigirti derlingomis Zemémis dztkai negaléjo, uztat iSmone galéjo
didZiuotis.

Kiekvieno Lietuvos regiono virtuvé yra savaip i$skirtiné ir unikali. Ver-
ta pakeliauti po Lietuva ir paganyti akis po neatrastas vietas, uzuosti
lietuviskus kvapus ir pamaloninti gomurj skirtingy regiony patiekalais.
Prizadame, nuobodziauti neteks — juk kiekvieno Lietuvos kampelio
virtuvé stebina netikétomis skoniy variacijomis. Tik spék ragauti!

.83
IKI Skanaus!



Didziausia Salyje dviratininky Svente -
»IKI Velomaratonas* - jau vienuoliktajj

karta sugrjzta i sostines gatves!
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enginys, kaip ir kasmet, supla-
nuotas prie$paskutinj vasaros se-
kmadienj - rugpjicio 23 d. Siemet
data sutampa su ypatinga Baltijos
kelio diena, todél §i dviguba $ven-
té, tikétina, j Vilniaus centrines
gatves sukvies dar daugiau tiek sporto, tiek
laisvés mylétojy” — sako Sonata Pranckevicie-
né, prekybos tinklo ,,IKI“ projekty vadove.

.IKI VELOMARATONAS" -
KAS TAI?
Tai renginys, skirtas visiems
dviraciy ir kity Zzmogaus jéga
varomy sausumos transporto
priemoniy gerbéjams. Kasmet
jis sulaukia ne tik profesionaliy
dviratininky ar entuziasty — prie
LR Seimo ramy jsikarusiame
»IKI Velomaratono“ miestelyje
kartu laika leidZia ir bendramin-
¢iai, artimieji bei draugai, atvyke
palaikyti dalyviy. Praeiviai taip
pat noriai jsijungia i netiké-
tas sveikatingumo veiklas.
Seimos su mazaisiais $iemet
atras jdomiy uzsiémimy jiems
skirtose erdveése. Miestelyje
bus galima pasivazinéti dviraciy
simuliatoriumi, minant specialy
dviratj susiplakti kokteilj, pasida-
ryti tatuiruote ar net iSmeéginti jégas figrinio
vaziavimo rungtyje. Ir tai tikrai dar ne visos
pramogos! Kitaip tariant, ¢ia laukia naudingos
ir smagios veiklos visiems skoniams!
Sios iniciatyvos sumanytojas ir jgyvendintojas
yra mums visiems puikiai Zinomas lenktyni-

-85 -

IKI Skanaus!

ninkas Benediktas Vanagas. Butent jis su par-
tneriais dar 2010-aisiais suorganizavo pirmajj
Velomaratong, kuris tapo tradicine §vente
dviraciy sporto gerbéjams ir entuziastams.
Praeitais metais uzsimezgusi partnerysté su
prekybos tinklu ,,IKI* tik dar labiau sutvirtino
$ios sporto $ventés socialinés atsakomybés
misija. Mes remiamés keturiomis vertybé-
mis - Seima, sveikas gyvenimo budas, eko-
logija ir eismo saugumas. Skatiname gyventi
tvariau, rinktis $viezig ir sveika maista, apsi-
perkant patogiose, arti namy esanciose ,,IKI*
parduotuvése, o sutaupyta laika skirti Seimai
ir aktyviam laisvalaikiui kartu. Sia iniciatyva
siekiama stiprinti dviraciy ir panasiy trans-
porto priemoniy kultarg Lietuvoje, suburiant
savoti$ka bendruomene, besivadovaujancia
anksciau minétomis vertybémis.

KUQ YPATINGA ,IKI VELOMARATONO"
TRASA?

»IKI Velomaratono“ trasa yra i§skirtiné - is-
sidésciusi centrinése sostinés gatvése. Startas
numatytas prie LR Seimo riimy, toliau mars-
rutas driekiasi Gedimino prospektu Katedros
link, o baigiasi, kur prasidéjes. Trasa pritaikyta
trejopo pobudzio dalyviy grupéms: vaikams,
meégéjams ir profesionaliems sportininkams.
Didziausioje Baltijos aliy dvira¢iy $ventéje
meégéjams skirtas , ERGO mégéjy“ vaziavimas
(pasirinktinai 10, 20 arba 30 km), treniruo-
tiems mégéjams — ,,Semi Sport (50 km)
grupé, o profesionalams — ,,Sport“ (50-100
km) trasa. Elektriniy paspirtuky, ,Terrasport
riedudiy, paspirtuky, riedlenéiy ir vaiky
grupiy dalyviai riedés atskiroje 2,4 km ilgio

«

trasoje.
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2010 M. VELOMARATONAS PELNE LIETU-
VOS METL RENGINIO TITULA. KAIP MANO-
TE, KAS LEME TOKIA SEKME?

Sékmeés paslaptis - tai atsidavimas ir tikéjimas
tuo, kg darai. Mes nuosirdziai tikime savo
propaguojamomis vertybémis ir jomis vado-
vaujameés. O svarbiausia — $io renginio suma-
nytojas lenktynininkas Benediktas Vanagas

atiduoda visg save, kad kasmet ,,IKI Veloma-
ratonas", tikraja to zodzio prasme, i§judinty
miestg ir sukviesty j gatves sveikai gyvensenai,
aktyviam laisvalaikiui ir pana$ioms pramo-
goms neabejingus zmones. Butent jspidinga
universali pramoginé ir sportiné programa
visai $eimai lémé, kad renginys nuo pat
pradziy sulauké rekordinio dalyviy skai¢iaus
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nepriklausomos Lietuvos istorijoje.

I$ tiesy renginio populiarumas neslopsta,
pavyzdziui, praéjusiais metais uzfiksuota apie
10 tikstanciy Zitirovy bei dalyviy. Siais metais
tikimés ne mazesnio dalyviy skaic¢iaus, kadan-
gi pastaruoju metu turéjome proga jvertinti
socialiniy kontakty, masiniy renginiy svarba
ir verte, galimybe tiesiog pabuti kompanijoje.

KAS GALI DALYVAUTI?

I ,IKI Velomaratona® gali atvykti visi — ne

tik profesionalas dviratininkai ir $io sporto
entuziastai, bet ir jy bic¢iuliai, artimieji, $eimos
su vaikais. Kiekvienas jau tradicija tapusiame
renginyje ras smagiy ir naudingy uzsiémimy.
Dalyviams, ketinantiems isbandyti save spe-
cialiose trasose, ypatingo fizinio pasirengimo

KA REIKIA DARYTI NORINTIEMS DALYVAUTI
.IKI VELOMARATONE"?

Labai paprasta: reikia registruotis ir rugpji-
¢io 23 d. atvykti j renginj. Registracija iki
2020-07-10 (penktadienio) imtinai nemo-
kama, véliau bus imamas dalyvio mokestis.
Registracijos forma rasite adresu
IKIvelomaratonas.lt/dalyviams/registracija

tikrai nereikia. Ir tai dar ne viskas — amZiaus
apribojimai Siame renginyje taip pat neegzis-
tuoja! Pavyzdziui, praeitais metais jauniausio
dalyvio titula pelné vos vieneriy metuky
mergyté, o vyriausio — daugiau nei adtuonias-
desimties mety sportininkas.

Sio renginio tikslas yra sukurti savotiska ben-
dramin¢iy burj, todél mes kvie¢iame dalyvauti

Dalyvauti tikrai verta! Be abejonés, tai

smagiausias ir turiningiausias biidas praleisti
prie$paskutinj vasaros savaitgalj visai $eimai.
Téveliams ir vaikams tai laikas, kai dar galima

.87
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ir aktyvius Zmones, turincius negalig. Zmonés
su negalia gali registruotis j ,IKI Velomara-
tong“ visiSkai nemokamai! Siekiame, kad kuo
daugiau $io sporto entuziasty turéty galimybe
dalyvauti didZiausiame Lietuvoje ir Baltijos
$alyse dviraciy renginyje.

atsipalaiduoti, kol neprasidéjo pasiruos$imo
mokslo metams karstiné. Be to, Siemet ,,IKI
Velomaratono® dieng - rugpjucio 23-iaja —
paminésime ir Baltijos kelio metines. Tai grazi
ir simboliska diena, skirta atminti reik§min-
gus istorinius jvykius, nutiesusius kelig laisvés
link, ir puiki proga pasimégauti laiku su
$eima, draugais ir bendramindiais.






KETO PICA

Paruo$imo laikas: 40 min.

Jums reikes:
4 kiausiniy
170 g mocarelos
3 v. 5. pomidory pastos
140 g parmezano
45 g saliamio

10 alyvuogiy

50 g Spinaty lapy

4v.3. alyvuogiy aliejaus
Ziupsnelio dziovinto
raudonélio

I duben;j jmuskite kiausinius, suberkite tarkuota mocarelos surj ir i$maisykite. Kepimo
skarda, i$klotg kepimo popieriumi, tolygiai padenkite strio ir kiausiniy tesla. Jkaitinkite
orkaite iki 200 °C ir kepkite picos pada apie 15 minuciy.

Iskepta picos pada iStepkite pomidory pasta, apibarstykite parmezano suriu ir i§déliokite
saliamio griezinélius bei alyvuoges. Kepkite orkaitéje dar 10 minuciy, kol pica apskrus. Ga-

liausiai uzberkite dziovinto raudonélio, uzdékite $vieziy $pinaty lapy ir patiekite. Skanaus!
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MAISTO ISTORIJA | Zuvy karalius upétakis

—ZUVU KARALIUS —

toks yra upetakis.

UPETAKIY RUSYS

Upétakis priklauso lagiginiy zuvy biriui. Sios
Zuvys gyvena tiek upeliuose, tiek jaroje. I$skiria-
mos dvi upétakiy grupés: séslas ir migruojantys.
Margasis upétakis gyvena $altavandeniuose
upeliuose, kita rasis - $lakis - tik pirmuosius
gyvenimo metus praleidzia upése. Kaip ir ladisa,
$lakis véliau migruoja j jurg, kur gerai maitinasi
ir subresta, o po 2-3 mety rudenj sugrjzta nersti
i savo gimtaji upelj. Na, o ezerinis upétakis i$
gimtojo upelio plaukia subresti j ezera, o po
to taip pat sugrjzta nersti j upe. Tiesa, eZeriniy
upétakiy Lietuvoje nesutiksime.

.94 .
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Karalius, bet visal nepasiputes. Apsiaustg nugaroje puosia,
alyvinio atspalvio zalsva spalva, sonuose — balti, juodi
ir raudoni taskiukai. Anarchistu spalvos, pasakysite?
Neapsigaukite - gis karalius visal nekaprizingas.
Besisukiodami virtuveje netruksite jsitikinti, kiek
mazal pastangu prireiks norint pelnyti aukséiausius
kulinarinius ivertinimus. Karaliskas, bet nekaprizingas:

KODEL VERTA RINKTIS
UPETAK]J?

Upétakis yra lengvai paruosiama, maistinga
ir soti zuvis. Ji ne tik gardji, bet ir sveika - tai
zuvy tauky, proteiny ir Omega-3 riebaly rugsciy
$altinis. Visa puoksté svarbiausiy mineraly ir
vitaminy suteikia sotumo jausma bei skatina
medziagy apykaita.

Metas ruosti meskeres arba... tiesiog uzsukti
i artimiausig ,,IKI“ parduotuve! Cia jiisy lauks
$viezi upétakiai, kuriuos mégstamu badu pa-
ruodite lengvai ir greitai, o tuomet beliks su visa
$eima mégautis gardziais kasneliais, kuriuose
slepiasi gausybé sveiky maistiniy medziagy.

PATARIMAI:

« Tvirtumas ir blizgesys - Sviezumo garantas. Sviezios
Zuvies oda turéty bati blizgi ir tvirta, akys — skaidrios.
Paspaudus, upétakio oda turi atokti, o ne jdubti. Jei
renkatés 3aldyta Zuvj, ant upétakio neturi bati balty
taskeliy, paprastai atsirandanciy dél pernelyg Zemos
Saldymo temperaturos. Jei Zuvis supakuota, pakuoté turi
buti sandari.
Nesirapinkite dél Zzvyny. Upétakio Zvyny skusti
nereikia, kadangi jie visai mazi. Be to, Salinant Zvynus,
nuvalomas ir plonas natralios Zelé sluoksnis, esantis po
jais. Sio sluoksnio funkcija — iSlaikyti nataralia drégme,
taigi gaminant su Zvynais, Zuvis islieka sultingesné.
Virta Zuvis — sveikesné. Norédami iSsaugoti visas
naudingasias maistines savybes, Zuvj virkite vandenyje
ar garuose. Jei vis tik norite keptos Zuvies, kepkite ant
groteliy. Patartina vengti rukyto ar aliejuje kepto upétakio,
nes $iy Zuvies apdorojimo procesy metu gali susidaryti
kancerogeniniy medziagu.
Prieskoniai ir aliejai. Tinkamiausi prieskoniai
upétakiui yra citrina, méta bei kaparéliai. Gamindami
Zuvj, naudokite sviesta, Svelnaus skonio Zemés riesuty
ir kukurdzy aliejus — jie padés atskleisti tikrajj upétakio
skonj.
« Tinkamas kepimo laikas. Kepta upétakio mésa turi
islikti drégna, minksta bei sultinga. Jeigu Zuvj perkepsite,
jiiSsausés ir praras gerasias maistines bei skonio savybes.

Paruosimo laikas: 40 min. / 2 porcijos

Jums reikeés:

+ 1didelio upétakio + 1v.3.sviesto

+ 2morky + 20 g vieziy petrazoliy

+ 2ditriny + 1kg druskos

+ 1svogiino « Ziupsnelio dZiovinty ciobreliy

« 2 skilteliy ¢esnako + Ziupsnelio malty juodyjy pipiry

Upétakj labai $variai nuplaukite, i§valykite ir jpjaukite isilgai.
Istirpinkite sviesta, i ji suberkite smulkinta ¢esnaka ir malty
pipiry. Paruostu sviesto miiniu i$tepkite upétakio vidy. Petrazoles
susmulkinkite, morkas sutarkuokite, svogiing ir citrinas supjaus-
tykite plonais griezinéliais. Susmulkintomis darzovémis, citrina

ir petrazolémis jdarykite Zuvj. Kepimo skardg isklokite kepimo
popieriumi, suberkite 500 g druskos, paguldykite Zuvj ir uzberkite
ja likusia druska - stenkités, kad jos nepatekty j upétakio vidy.
Skardg pasaukite j orkaite, jkaitintg iki 180 °C, ir kepkite apie 20
minuciy. Nuo iskepusio upétakio atsargiai nubraukite druskos
sluoksnj ir patiekite.

Paruosimo laikas: 40 min. / 2 porcijos

Jums reikeés:

« 2 gabaléliy upétakio filé « Ziupsnelio druskos

+ 1poro « Ziupsnelio malty juodyjy pipiry
+ Tmorkos « Ziupsnelio dziovinty ciobreliy

+ Tcitrinos + 2kepimo maisy

+ 30gsviesto

Morka ir pora smulkiai supjaustykite. Keptuvéje istirpinkite svies-
ta, suberkite darzoves ir troskinkite, kol jos $iek tiek suminkstés.
Pasitieskite du kepimo popieriaus lapus ir ant kiekvieno uzdékite
upétakio filé gabalélj. Zuvj apibarstykite druska, pipirais bei dZio-
vintais ¢iobreliais, ant vir§aus dékite po kelis $aukstus troskinty
darzoviy ir apslakstykite citrinos sultimis. Abu filé gabalélius
kruopsciai suvyniokite j kepimo popieriy, kiekvieng ju dékite j
atskirus kepimui skirtus mai$us, pasaukite j orkaite, jkaitintg iki
210 °C, ir kepkite 15-20 minuciy. Patiekite su mégstamomis darzo-
vémis ir ryZiais.

.95 .
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Atéjus vasarai, prasideda atostogy bei trumpy savaitgalio pabégimy
i gamta karstiné. Kai uz lango $viecia saulé, taip norisi palikti namus
ir 1ékti ten, kur daugiau zalumos ir tyro oro. Vis tik, kai pabosta
kaskart vaziuoti prie eZero ir kepti $aslykus, norisi atrasti naujy veikly,
taciau kg gi dar nuveikti? Itin sparciai populiaréjanti vasariska veikla

gamtoje - pésciyjy zygiai! Sig laisvalaikio praleidimo forma renkasi net
ir tie, kuriuos kartais sunku iskrapstyti i$§ namy!

UZKANDZIAI IR SKYSCIAI

Tiek suaugusiesiems, tiek vaikams
sitly¢iau paimti maistingy uzkandziy,
kurie neapkrauty virskinimo ir suteikty
energijos. Tam puikiausiai tiks trapuciai,
dziovinti vaisiai, rieSutai, jvairas
batonéliai, pilno griido sumustiniai.
Misy $eima uzkandziams pasipjausto
morky, agurky, obuoliy. Ir skanu,

ir sveika. Zinoma, pasirapinkite ir
vandeniu daugkartinése gertuvése.
Maziesiems tinka ir nataralios sultys.

APRANGA IR AVALYNE

Koks oras, tokie ir drabuziai. Svarbu
apsirengti patogiai, turéti silty
drabuziy bei apsaugg nuo lietaus,
pavyzdziui, lietpal¢iy. Zygiui sitilau
rinktis laisvalaikio, jau iSbandyta ir
pranesiota avalyne, kad netekty kentéti
dél nuospaudy ar susidurti su kitokiais
siurprizais. Labai rekomenduoju avéti
batus aukstesniais aulais - jie puikiai
apsaugos ¢iurnas nuo patempimo, ypac,
jei renkatés ilgesne Zygio distancija.

.94 .
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KUPRINE

I kuprine désime visg Zygio amunicija,
todél svarbu i8sirinkti tinkama. Jei zygio
metu prognozuojamas lietus, vertéty
pasiripinti apsauga nuo drégmes

arba tiesiog rinktis drégmei atsparia
kuprine. Jeigu prognozuojamas karstas
oras, tuomet patartina rinktis kuprine,
nugaroje turincia tinklelj. Jis sumazins
prakaitavima ir apsaugos nuo véjo
perputimo. Ne maZiau svarbu sumaniai
susikrauti daiktus: vir$uje sudékite tuos,
kuriuos zygio metu Zadate naudoti
dazniausiai, o apacioje - tuos, kuriy
prireiks re¢iau. Tik nepersistenkite su
daikty kiekiu, imkite tik batiniausius!

KITOS PRIEMONES

Kadangi veiksmas vyksta gamtoje,
svarbu nepamirsti purskaly nuo
vabzdziy. Jei numatomas ilgesnis
zygis, svarbu nepamirsti nesiojamo
jkroviklio ar tiesiog i§ anksto
pasikrauti mobilyjj telefong. Taip pat
rekomenduoju pasirapinti vaistinéle:
dezinfekciniu skysciu, pleistrais, jei
reikalinga, medikamentais. Vélgi, jei
prognozuojamas saulétas oras, pravers
galvos apdangalai bei kremas nuo
saulés.

.95 .
IKI Skanaus!

Daugiau apie,,IKI Ejimo varZybas”:
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SU SEIMA

KEPTI GRANOLOS BATONELIA|

Paruosimo laikas: 50 min. / 4 porcijos

Jums reikés:

300 g aviziniy dribsniy
80 g kokosy aliejaus
150 g medaus

30 g dziovinty slyvy
20 g dZiovinty vysniy
20 g migdoly

20 g kokosy drozliy

15 g sezamy sékly

Puode istirpinkite kokosy aliejy ir medy. DZziovintus vaisius
ir rieSutus susmulkinkite. ] dubenj suberkite avizinius dribs-
nius, dziovintus vaisius, migdolus, supilkite istirpinta kokosy
aliejy bei medy ir viskg gerai i$mai$ykite. Tuomet suberkite
kokosy drozles bei sezamy séklas ir dar kartg iSmaisykite.
Gautg mase tolygiai paskirstykite kepimo popieriumi igklo-
toje skardoje ir i§ virSaus stipriai prispauskite stikline ar kitu
indu, turin¢iu plokscig dugna. Kepkite orkaitéje, jkaitintoje
iki 160 °C, apie 40 minuciy - kol graziai apskrus.

Iskepta mase palikite atveésti ir tik tuomet padalinkite nori-
mo dydzio gabaléliais.
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Ventés ragas: jau i$ tolo pamatysite
seniausia Lietuvoje §vyturj, o ¢ia jsikrusi
pauksciy ziedavimo stotis sudomins
mazuosius. K

Kretingos grafy Tiskeviciy dvaras:
muziejuje susipazinsite su turtinga
dvaro istorija, o visais mety laikais
7aliuojanciame Ziemos sode stebésités
egzotiskais augalais, atkeliavusiais i$
tolimiausiy pasaulio kampeliy. V

Jury muziejus: ¢ia jus pasveikins
linksmai nusiteike pingvinai, o jei
pakliasite j delfinariuma, neabejojame,
liksite suzavéti!
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Druskonio ezero pakranté: ¢ia vasarg °'..
veikia paspirtuky, vaikisky elektromo- ‘
biliy, valteliy bei katamarany nuoma, o
visais sezonais - vietiniy ir miesto sveciy
pamégta jaukiy ir vaizdingy pasivaiksc¢io-
jimy zona.
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MAISTAS

Kelioniy metu norisi visapusiskai
atsipalaiduoti ir pamirsti jprastg ruting.
Vis délto, mitybos jprociy apleisti
nereikéty net kelionése. Laikykités jprasto
vaiky valgymo rezimo ir numatykite, kur
ir kada galésite sustoti pavalgyti so¢iau, o
kada pakaks uzkrimsti i§ anksto namuose
paruosty sveiky uzkandziy. Turédami
aisky plang, i$vengsite apsilankymy greito
maisto uzkandinése, valgysite sveikiau ir
netgi sutaupysite.

POILSIS

Kai vaikai pavargsta, jie tampa irzlas,
todeél kelioné gali tapti tikru i$bandymu
visai $eimai. Sj i8tikj lengvai jveiksite, jei
tinkamai suplanuosite mar$rutg. [vertinki-
te, kiek objekty galite aplankyti per diena
bei, atsizvelgdami j jprasta vaiky miego
ritma, suplanuokite, kada ir kur sustosite
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apsuptyje.

Kelionés automobiliu | NAUDINGI PATARIMAI

nak¢iai. Nepamirskite, jog kelioné iki kitos
lankytinos vietos - puiki proga mazajam
nusnausti ir atgauti jégas.

ZAIDIMAI

Islaikyti vaiky démesj gali bati sunku,
taciau kelionése tai itin svarbu. Pasidomeé-
kite lankytiny objekty istorija, jdomiais
faktais ar legendomis ir vaizdZiai papasa-
kokite juos vaikams - tai ne tik sudomins,
bet ir lavins vaizduote bei praplés Zinias.
Kelionés automobilyje metu Zaiskite: jei
yra galimybé ir vaikai tinkamo amziaus
- stalo zaidimus, jei vaikai mazesni - skai-
¢iuokite pievose besiganancius arkliu-
kus, ie$kokite susitartos spalvos daikty,
paeiliui vardinkite Zinomus ZodZius, kurie
prasideda pasirinkta raide, Zaiskite zodziy
aiskinimo zaidimus. Nepamirskite, kad
patenkintas mazyjy smalsumas bei tinka-
mai nukreiptas démesys reiskia sékminga
keliong ir vaikams, ir tévams.

Anyksciy medziy lajy takas: kvapa gniauziantys peizazai jspidingos gamtos

Vasaros roguciy trasa: 500 metry ilgio trasa, kurioje yra 5 postkiai, tramplinas

ir kilpa.

. Arklio muziejus: jodinéjimas arkliais ir poniais bei i$kilmingi pasivazinéjimai

. senovinémis transporto priemonémis - tai turbut kiekvieno mazylio svajoné.
' Burbiskio dvaras: i§ anksto uzsisake ekskursija, pasigrozésite neoklasicizmo
epochos perlu tituluojamais ramais.
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A. Moléty observatorija: i§ anksto uzsiregistravus bus galima stebéti
zvaigzdes ir kitus dangaus kanus.

Etnokosmologijos muziejus: ¢ia pamatysite didZiausia Siaurés Eu-
ropoje — net 165 cm skersmens - teleskopa, pasigrozésite ispudingomis
planety, zvaigzdziy, uky, spie¢iy bei galaktiky fotografijomis.

Labanoro pazintinis takas: tris kilometrus besitesianti pazintis su

girios augmenija, gyvinija, pelkémis, akyse raibuliuojantys gamtos
vaizdai ir, Zinoma, grynas oras.

Asvejos, Bebrusy, Luokesy, Grabuosto eZerai: tai tik dalis §variy ir
vaizdingy ezery, tinkanciy dienos maudynéms ar ilgesniam stovykla-
vimui su $eima.



SERVIRUOJAME STALA | Idéjos

ESMINE DETALE

Pasitelke savo vaizduote, kiekvieng namuose
esantj daikta galite paversti vasariska stalo
dekoracija. Netgi paprasta apversta tauré,
paversta zvakide, suteiks jasy stalui karybis-
ko polékio ir elegantisko blizgesio!

. Vasdl0s

[QISMAS aNT

JUsY STdLO

GYVUY GELIY GROZIS

Nebereikalingg jdomios formos butelj ar
stiklainj paverskite karybiska vaza. Deko-
ruokite tarag norimos spalvos virvele, pa-
merkite puokste Svieziy géliy ir papuoskite
stala. PuoSmena bus dar jspdingesné, jei
vazas pakabinsite!

LEVANDOS

Svelni spalva ir stiprus kvapas primins ramy-
be dvelkiantj Vidurzemio jaros regiono kras-
tovaizdj ir mintimis nukels j nostalgiskas jasy
iSgyventas akimirkas. Vis délto, jei nenorite,
kad stiprus kvapas nustelbty gardzius jasy
patiekaly aromatus, naudokite levandas sai-
kingai.
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JUROS PRISILIETIMAS

I$ papladimio  parsiveztos
kriauklés sukurs ramig ir atpa-
laiduojancig atmosferg. Nors
trumpam sugrjzkite j malonias
atostogy akimirkas, géréda-
miesi mégstamais skoniais ir
apciuopiamais, stala puosian-
Ciais prisiminimais.
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