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sgmoningiau praleidziamas laikas, kai visi
igsiilgti artimieji susirenka draugén. Sjkart

: TVARIO
apie svarbiausias etiketo taisykles ir kokybiska
laikg kartu pasakoja etiketo Zinové Indré s
Sapagovaité.
9 ; PASNINKO

KALEDINIAI

(7 &

/ e ’L e @
VIENAME KREPS

8 8 SKONI% /5@

jkci

TIRAZAS:
40000 egz.
Periodinis leidinys

LEIDIMO DATA:
2020 m. lapkricio 30 d.
LEIDINIO NUMERIS:

8/2020

PROJEKTO VADOVAS:
REWE INTERNATIONAL
Yamina Kain-Azzaz

TARPTAUTINIO TURINIO
KUREJAS:
Nisni medijski sadrzaji d..o.
director: Andrea Markovic
WWW.nisa.com.hr

VIETINIO TURINIO KUREJAS:
Palink”, UAB
www.iki.lt
,Ad drama LT” UAB
www.addrama.lt

NUOTRAUKOS:
Asta Cerné, asmeninis Giedrés
Bruzienés archyvas, asmeninis
Indrés Sapagovaités archyvas,
UAB,Ad drama LT", ,IKI" archyvas,
Maja Danica Pecani¢, Shutterstock

MAISTO STILISTAI:
Tamara Genoci Frisch

LEIDEJAS:
UAB, Spaudos kontrai”
www.s-k It

ISSN 2669-0063

o

PEFC

PEFC/01-31-488

"
T

TAUSOJAME GAMTA.
»IKI SCANAUS!” LEIDINIO

GAMYBAI NAUDOJAME POPIERIY,

TINKAMA PERDIRBTI



SIAME NUMERYJE | nepraleiskite

éi@_ E(QWLQ Sooudypite. .

SALDUS PASAKU
NAMELIS

Imbieriniai sausainiai jau spéjo tapti
Kaledy simboliu ne tik uzsienio
Salyse, bet ir Lietuvoje. O Siemet
kvieCiame j imbierinius gardeésius
pazvelgti naujai - statykime imbie-
rinius namelius! Pateikiame jums
ne tik gardy teslos recepta, bet ir
namelio plang, kuris uztikrins, kad
statybos bty sklandzios ir lengvos!

Linksmni personagal i,

ﬂ@ tlk p 818 a)KO S @ l Makarony patiekalai - populiaris

istisus metus, nes jie ne tik

v

Jei norite iSmokyti vaikus valgyti sveikesnius produktus, skanUs, bet ir lengvai bei greitai
pasitelkite vaizduote. Neretai darzovés, kruopos ar sveikesnés paruosiami. Kita vertus, jy skonis
milty alternatyvos vaiky pilvukus pasiekia tik tuomet, gali visiskai pasikeisti vos dél vieno
kai buna gerai uzmaskuotos. ypatingo ingrediento! Sj kartg

siblome pomidorus, pievagrybius
ir Spinatus - apsilaizysite pirstus!

Nattiralus energijos $altinis ne tik

ipas jégy visai dienai, bet ir suteiks o
organizmui reikalingy maistiniy
medziagy. Sitlome net keturias
vaisiy ir darzoviy kombinacijas,

kurioms negalésite atsispirti.

. = % 5 (R
TOBULY SALQOTUY PASLAPTIS

Kai gaminame salotas, dazniausiai nesilaikome jokiy taisykliy - cia galima * 3€’ 5€’ 1 0€' 20€' 30€' 50€ ar 1 00€

derinti viska! Vis délto, kad ir kokios spalvotos boty sios kombinacijos, jy g — : :

skonj pabréZia ne kas kitas, o tinkami prieskoniai ir gard0s padazail korteles ga lite IS gytl IKI'ir IKI EXPRESS
4 parduotuviu kasose. WWW.IKI.LT
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RECEPTAI| penki receptai viename krepselyje

RECEPTA

VLE

KREPSELYJE

Atrodo, dar nesenial dziaugiameés saulétu
vasaros dangumi, o kalendorius jau
skaiciugja pirmgsias ziemos dienas. Turbut,
be galo pasiilgote ryskiy, spalvu, zalumos

ir silumos, tai kodél gi visy, siy dalyky,
neperkelus j savo virtuve? Viskas paprasta
kaip dukart du - pasigaminkite net 5
skirtingus patiekalus, kuriy pagrindinis
skiriamasis bruozas - zalia spalva,l Pirkiniy
kreps8elj paruoséeme, belieka, keliauti
parduotuvén. Pasiruose? Pirmyn!

ZALIAU NEBUNA -
SPINATU BLYNELIA|

Paruosimos laikas: 40 min. / 4 porcijos

Jums reikeés: + 1a.5. kepimo milteliy

200 g vieZiy Spinaty « Slakelio alyvuogiy aliejaus
+ 130 g spelty milty « Ziupsnelio malty juoduyjy pipiry
« 1kiausinio « Ziupsnelio druskos

+ 200 ml BioVillage avizy gérimo

I didelj dubenj sudékite Spinaty lapus, suberkite su kepimo milteliais
sumaidytus spelty miltus, imuskite kiausinj, jberkite druskos bei pipiry,
supilkite avizy gérima ir viska sutrinkite elektriniu trintuvu iki vienti-
sos masés. Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy, i§ teslos Saukstu su-
formuokite blynelius ir kepkite, kol jie sutvirtés. Sie blynai siiriis, todél
prie jy puikiai tiks keptas kiausinis, avokadas ar mégstamos salotos!
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RKINIY KREPSELIS:

Cesnakas

» Cukinijos

« Spinatai

» Bazilikai

+ Smidrai

» (itrinos

+ Feta

+ Kietasis suris

» Maskarponeés siris

» BioVillage avizy gérimas
+ Grietinéle

+ Kiausiniai

» BioVillage visadaliy grudy

K

.

+ Alyvuogiy aliejus

makaronai

Vistienos kratinéle

DarZoviy sultinys
Anakardziai

Migdolai

BioVillage duonos lazdelés su
sezamais

Saldyta bemielé tesla
BioVillage zaliasis pesto
padazas

+ Klevysirupas
+ Spelty miltai
» BioVillage kreminis

géliy medus

Druska

Malti juodieji pipirai
Kepimo milteliai
DzZiovinti ¢iobreliai

o
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ZALIOJ] SMIDRY TARTA
SU ANAKARDZIAIS

Paruosimo laikas: 1 val. / 4 porcijos

Jums reikeés: « Yacitrinos sulciy

+ 4laksty 3aldytos bemielés teslos + 50 mlvandens

+ 15 vnt. smidry « Slakelio alyvuogiy aliejaus

+ 50 g BioVillage zaliojo pesto padazo « Ziupsnelio druskos

+ 100 g anakardziy « Ziupsnelio malty juoduyjy pipiry

+ Ta.3.klevysirupo

Saldyta tesl atitirpinkite, isklokite ja kepimo skarda ir tankiai subadykite
$akute. Smidrus nuplaukite, nupjaukite sumedéjusius galiukus ir apie

5 minutes virkite pasiidytame vandenyje. Kai smidrai suminkstés, apipil-
kite juos $altu vandeniu.

I maisto smulkintuva suberkite vandenyje i$mirkytus anakardzius, jdékite
pesto padaza, supilkite vandenj, klevy sirupa, citrinos sultis, jberkite
Ziupsnelj druskos ir viska sutrinkite iki vientisos kreminés masés. Gautu
kremu iStepkite tesla, ant virSaus i$déliokite smidrus, apslakstykite juos
alyvuogiy aliejumi, apibarstykite druska bei pipirais ir pasaukite j orkaite,
ikaitinta iki 180 °C. Kepkite tarta apie 15-20 minuciy, kol pyragas graziai
apskrus. Skanu ir iSkart, ir kitg dieng!

MAKARONU, CESNAKU IR
SPINATU TRIO

Paruosimo laikas: 40 min. / 2 porcijos

Jums reikes: « 2skilteliy ¢esnaky
+ 200 g BioVillage visadaliy grudy + 100 ml grietinélés
makarony « Ziupsnelio druskos
« 200 g 3viefiy Spinaty « Ziupsnelio malty juoduyjy pipiry
« 50 g graikiniy rieSuty « S$lakelio alyvuogiy aliejaus

+ 60 g kietojo surio

Makaronus i$virkite pasadytame vandenyje pagal ant pakuotés nurody-
tas instrukcijas. Keptuvéje jkaitinkite aliejy ir pakepinkite pasmulkintus
graikinius rieSutus. Tuomet suberkite smulkiai supjaustytus ar i§spaustus
¢esnakus, vis pamai$ydami mentele kepkite juos ant nedidelés kaitros apie
pora minuciy, po to suberkite $pinatus, po minutélés supilkite grietinéle
ir maiSydami dar keleta minuciy pakaitinkite — svarbiausia, neleiskite
grietinélei uzvirti. Galiausiai j keptuve suberkite i$virusius makaronus,
iberkite pipiry, viska sumaiykite ir dar kelias minutes pakepinkite. Pa-
tiekite apibarstyta tarkuotu kietuoju sariu.

IKI Skanaus!

CUKINIJOMS
DEDIKUOTA SRIUBA

Paruosimo laikas: 30 min. / 4 porcijos

Jums reikes: « 100 g BioVillage duonos lazdeliy su
« 1didelés zaliosios cukinijos sezamais

« 200 g $vieziy Spinaty « Ziupsnelio malty juoduyjy pipiry

« 0,51 darzoviy sultinio « Ziupsnelio druskos

+ 100 g fetos « Ziupsnelio dZiovinty ciobreliy

Cukinijas nuplaukite, nulupkite, i§imkite séklas, supjaustykite smulkiais
kubeliais ir suberkite j puoda su verdan¢iu sultiniu. Virkite cukinijas apie
5 minutes, tuomet suberkite $pinatus ir virkite dar 10 minuciy. Galiausiai
pagardinkite sriubg druska, pipirais bei ¢iobreliais, sutrinkite elektriniu
trintuvu, apibarstykite fetos sario gabaléliais ir patiekite su traskiomis
duonos lazdelémis.

VISTIENOS IR CUKINIJY
SALOTOS

Paruosimo laikas: 25 min. / 4 porcijos

Jums reikes: « 1v.5. BioVillage kreminio géliy
+ 500 g vistienos kratinélés medaus

+ 2 mazy jauny cukinijy « 15 g Svieziy baziliky

+ 1citrinos « Ziupsnelio malty juoduyjy pipiry
+ 30 g migdoly drozliy « Ziupsnelio druskos

« 2skilteliy ¢esnako « S$lakelio alyvuogiy aliejaus

60 mlvandens

I elektrinj smulkintuva sudékite bazilikus, cesnakus, jpilkite vandens,
alyvuogiy aliejaus, jspauskite citrinos sul¢iy, jberkite Ziupsnelj druskos ir
viska susmulkinkite iki vientisos masés.

Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy, sudékite plonomis juostelémis
supjaustyta vistienos kratinéle, apibarstykite ja druska bei pipirais ir
apkepkite mésa i$ visy pusiy. Kai vistiena bus beveik iSkepusi, j keptuve
dekite $auksta medaus, palaukite, kol jis issilydys, ir pamaisykite. Iskepta
viStieng sudékite j didelj dubenj, naudodamiesi $akute mésg susmul-
kinkite, ant virSaus suberkite plonomis juostelémis supjaustytas cukinijas
bei migdoly riekeles ir supilkite paruo$ta padazg. Viska gerai iSmaisykite
ir skanaukite!

IKI Skanaus!
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Kas gali buti gardziau nei
ypatingieji Kalédy pietis?
Viliojantys aromatai, gardis,
$ventiski patiekalai sukviecia
mus prie bendro stalo ir apgaubia jaukia Siluma. Kiekviena minuté,
praleista besiruoS$iant $iai ypatingai akimirkai, verta pastangy!

KEPTAS VISCIUKAS
SU KASTAINIY JDARU

Paruosimo laikas: 3 val. / 6 porcijos

Jums reikeés: + 200 g batono + 1v.3. smulkinty petrazoliy

+ vistos (mazdaug 1,5 kg) + 200 ml pieno + Y a.3. malty juoduyjy pipiry

« 500 g nulupty kastainiy « 1kiausinio « 2a.3. druskos

+ 4-5 askaloniniy cesnaky + 1a.5. dziovinty ciobreliy + 50 ml saulégrazy aliejaus
(Salotiniy svogiiny) « 5-63alavijy lapeliy

Batong supjaustykite kubeliais, suberkite j dubenj, uzpilkite pienu ir palaikykite apie 5 minutes.
Tuomet pieng nupilkite, j dubenj su i$brinkusiu batonu jmuskite kiausinj, suberkite susmulkin-
tus askaloninius ¢esnakus, ¢iobrelius, petrazoles, $alavijus, pipirus, Saukstelj druskos bei puse
turimy, ketvirciais supjaustyty kastainiy. Viska gerai i§maisyKkite.

Vista padenkite likusia druska tiek i$ vidaus, tiek i§ iSorés ir jdarykite paruosta kastainiy mase.
Gilia kepimo skarda istepkite aliejumi, per vidurj dékite jdaryta vista, o aplinkui supilkite likusj
idara. Skarda pasaukite j orkaite, jkaitintg iki 200 °C, ir kepkite mazdaug pusantros valandos.
Patiekite su bulviy kamuoliukais.

BULVIY KROKETAI

Paruosimo laikas: 60 min / 6 porcijos

Jums reikes: Bulves nulupkite, supjaustykite kubeliais ir i§virkite. ISvirusias
+ 700 g bulviy bulves sutrinkite, tuomet jmuskite kiau$inj, sudékite sviesta,
JEI VISTA PRADES PER GREITAI v i ek + 1kiausinio suberkite druska, susmulkintg aitrigja paprika, petrazoles bei
SKRUSTI, UZDENKITE J AFOLIJA, LS e 1 - : < Tvs. S:;ieStE surj, viska gerai iSmaiSyKkite ir palikite atvésti 15-20 minuciy.
ANt i o B ' + %a.3. druskos Atvésusia bulviy kose supilkite | konditerinj maiselj, uzdékite
JKI” pienas E:;#ll ;IASL(IJEE: ! L APDEGTI' O VIR i s . « Yaaitriosios paprikos antgalj ir skardoje, iSklotoje kepimo popieriumi, suformuokite
Sy - 7 s/ s _ » 1v.3. smulkinty petraZoliy bulviy kamuoliukus. Pasaukite skardg j orkaite, jkaitintg iki
e A e _ Py o et _ ! A « 80 g tarkuoto parmezano 180 °C, ir kepkite apie 20-25 minutes, kol bulviy kamuoliukai

* o

$velniai paruduos.

IKI Skanaus! e R | g RN B e, R . - IKI Skanaus!



Paruosimo laikas: 2 val. 30 min. + $aldymas / 6-8 porcijos

Jums reikés:

500 g kiaulienos farSo

300 g kiaulienos nugarinés
250 g virto kumpio

70 g askaloniniy cesnaky
(Salotiniy svoguny)

4 skilteliy ¢esnako

2 kiausiniy

1a. 3. druskos

Y a. 3. malty juoduyjy pipiry
3 v. 3. smulkinty petrazoliy
1a.3. smulkinty ciobreliy
50 g lukstenty pistacijy

Smulkiai supjaustykite kiaulienos nugarine bei abiejy
rusiy ¢esnakus, kumpj supjaustykite kubeliais ir dide-
liame dubenyje i$plakite kiausinius. ] plakinj sudekite
kiaulienos farsg ir nugarine, suberkite smulkintus
Cesnakus, petrazoles, ¢iobrelius, druska bei pipirus ir
viska gerai iSmaiSykite.

I pailga kepimo forma sudékite puse paruo$tos masés,
ant vir$aus suberkite kumpio kubelius bei pistacijas

ir uzdenkite likusia kiaulienos mase. Formg su mésa
idekite i didesne gilig kepimo forma ir jpilkite i ja van-
dens - tiek, kad apsemty mazdaug trecdalj pailgosios
kepimo formos. Viska pasaukite j orkaite, jkaitintg iki
170 °C, ir kepkite mazdaug pusantros valandos. Jei

p

.
mésa pradés ‘greitai tamséti, uidenkjté ja folija.
Kai terinas iSkeps, iStraukite pailgaja forma i§ orkaités
ir palikite atvésti mazdaug 15 minuciy, po to nupilkite
kepimo metu i$siskyrusias mésos sultis ir vésinkite
mésg dar valanda. Tuomet tering atsargiai perkelkite j
lekste — lengviausia tai padaryti apvertus kepimo for-
ma - ir laikykite kambario temperatiiroje, kol jis visis-
kai atvés. Galiausiai mésos pyragg jdékite i $aldytuva ir
$aldykite maziausiai dvi valandas.

KOL TERINAS VESTA KEPIMO FORMOJE,
UZDENKITE J] FOLIJA, O ANT VIRSAUS
UZDEKITE KA NORS SUNKAUS - TAIP
PYRAGAS TAPS TVIRTESNIS IR LENGVIAU

PJAUSTOMAS.

-12-
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malti juodieji pipirai

— Wy
’ BIO VILLAGE” ekologiiki ~ i,

ARCIAU SIRDIES | Kalédos

TRAPIOS TESLOS PYRAGAS SU
SPANGUOLEMIS IR BALTUOJU SOKOLADU

Paruosimo laikas: 1 val. 30 min. + Saldymas / 23 cm skersmens forma

Teslai: |darui:
220 g smulkiy milty » 200 g spanguoliy uogienés
Ziupsnelio druskos + 100 g baltojo Sokolado
30 g cukraus pudros + 300 ml plakamosios grietinélés
150 g Salto sviesto + 1a.3.vanilés ekstrakto
1 kiausinio trynio + 5gzelatinos
1-2v.3. 3alto vandens

Papuosimui:

« 200 g Svieziy ar Saldyty spanguoliy
« rozmarino Sakeliy

» Tv.3. cukraus

K1 plakamoji
grietinélé

Visus teslai skirtus ingredientus sudékite j dubenj, i$maisykite iki
vientisos masés ir iSminkykite. Suformuokite tesla i rutulj, jvyniokite i
maistine plévele ir mazdaug pusvalandj palaikykite $aldytuve.
Atvésusig tesla plonai iskociokite, iSklokite ja apvalia kepimo forma

ir keliose vietose pabadykite $akute. Isklotg tesla uzdenkite kepimo

s popieriaus skiaute, uzberkite ka nors sunkaus, pavyzdziui, dziovinty
pupeliy, ir pasaukite j orkaite, jkaitintg iki 180 °C. Kepkite apie

15 minudiy, tuomet atsargiai nuimkite kepimo popieriy su visomis
pupelémis ir kepkite tesla dar 15-20 minuciy. Kai ji $velniai paruduos,
istraukite i§ orkaités ir leiskite $iek tiek atvesti.

Atskirame dubenélyje pagal ant pakuotés nurodytas instrukecijas

i$brinkinkite Zelating. | nedidelj puoda supilkite grietinéle ir kaitinkite
ant nedideles kaitros. Prie§ grietinélei uzverdant, nukelkite puoda nuo
viryklés ir suberkite nedideliais gabaléliais sulauzyta baltajj Sokolada.
Maisykite grietinéle, kol $okoladas istirps, tuomet supilkite vanilés
ekstraktg bei i$brinkusig Zelating, dar kartg pamaisykite ir palikite
atvésti mazdaug 20 minuciy.

Kai te$la atvés, padenkite ja spanguoliy uogiene, o ant vir§aus uzliekite
grietinélés ir baltojo Sokolado mase. Paruosta pyraga mazdaug dvi
valandas - kol sustandés glaistas — $aldykite Saldytuve. Spanguoles bei
rozmarinus i$voliokite cukruje ir papuoskite jais atvésusj trapios teslos
pyragg.

.13 -
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SUKURTAG JRMANAMS
OMYLETOJAMSIRTAU

MAIST

iekvienam i§ miisy maistas turi skirtingg prasme,
kiekvienas mégaujamés juo savu, unikaliu badu,
taciau kokybiski maisto produktai neabejotinai
paveikia visus iki vieno. Aukstos kokybés ingredi-
entai gali pakeisti musy pirkimo ir mitybos jprocius
bei maisto gamybos budus.
Ragaudami i§ tokiy produkty pagamintus patiekalus kaskart
atrasime vis naujy skonio naty, kurios suzavés ir jkvéps patirti
dar daugiau.
Vieni i§ masy valgome tam, kad palaikytume gyvybines funkci-
jas, kiti taip mégstame maistg, kad galétume valgyti nuolat ir
valgome bet ka, treti esame pamile tradicinius patiekalus, o dar
kiti kaskart ieSkome naujy, dar neatrasty ir nepatirty skoniy.

.14 -
IKI Skanaus!

EXCLUSIVE FOOD

Nesvarbu, kuriai kategorijai priklausote jiis, paragave $io to ypa-
tingo, pamirsite visus senus jprocius ir atrasite maistg i$ naujo.
Isivaizduokite, kaip gomurj $velniai paglosto brandinto strio
natos, $velniai susiliejusios su alyvuogiy sarumu, kaip visg
burng nuvilgo Parmos kumpio skoniy tékmé, o malonts
aromatai uzpildo visa jisy uosle ir tarsi pakyléja nuo Zemés
pavirsiaus. Visi Sie neuzmirstami potyriai slypi po ypatingu
»IKI Gourmet® prekés zenklu.

Atverskite naujg savo gastronominés istorijos puslapj ir
tikraja to Zodzio prasme pajuskite kokybés skonj. Daugiau nei
trisdesimt kruops¢iai atrinkty produkty uZ prieinama kaing
ikvéps jus mégautis kiekvienu kgsniu ir dalintis savo unika-
liomis skoniy patirtimis su artimaisiais!

GASTRONOMIJOS
ZODYNAS:

GURMANAS —Zmogus, kuris mégsta iSskirtinj
maistg ir gérimus.

MAISTO MYLETOJAS — naujosios kartos maisto
gurmanas, kuris domisi maisto paruosimo
budais, naudojamais ingredientais bei jy
kilme. Sie Zmonés mégsta dalintis patiekaly
nuotraukomis ir kalbéti apie maisto kokybe.

KI“ MAISTO MYLETOJAS — tai Zmogus,
kuris pasitiki,IKI Gourmet” prekés zenklu
ir Zino, kad visi juo Zymimi produktai yra
kokybiski. Tai Zmoneés, kurie mielai dalinsis savo
gastronominiais potyriais su artimaisiais.
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AUKSTOS KOKYBES
INGREDIENTAI GALI
PAKEISTI MUSL) PIRKIMO
IR MITYBOS JPROCIUS BEI

MAISTO GAMYBOS BUDUS.

- ——
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KEPSNIO

Sultinga, aromatingg ir nepamirstamai skany kepsni
galima issikepti kiekvieny namy virtuvéje. Uztenka
pasirinkti kokybiska mésa ir vadovautis vos keliomis
pagrindinémis kepimo taisyklémis.

Smalsumo troskulys numalsintas, nes atsakymais j
klausimus, kaip i$sirinkti mésa, kiek laiko ir kokioje
keptuvéje ji kepti, dalinasi ,,IKI“ parduotuviy mésos
skyriaus vadové Eglé Visockiené.

TINKAMA MESA

Originaliai kepsnys kepamas i§ jautienos, taciau
neretai naudojama versiena, kiauliena ar tokios Zuvys,
kaip tunas arba lasisa. Jei planuojate kepti tradicinj
jautienos kepsnj, rinkités 2-3 cm storio gabaliukus,
kurie i$siskiria tamsiai raudona spalva, taip pat
stenkités rinktis brandintg jautieng — tokia meésa

bus daug sultingesné, neperkeps, netaps sprangi ir
geriau i$saugos maistines bei skonio savybes. ,,IKI
parduotuvése visuomet rasite buliy mésos, brandintos
ne trumpiau nei 5 dienas - ji tobulai tiks nuostabaus
skonio kepsniui.

kumpio -« Ziupsnelio malty juodyjy
« 4v.3.sviesto pipiry

+ 3 skilteliy cesnako « Ziupsnelio druskos

Jautieng supjaustykite vienodais 3 cm storio gabaléliais
ir apie 30 minuciy palakykite kambario temperataroje.

TINKAMA KEPTUVE

e . 1T . e ; o trinkite mésg druska ir pipirais. Keptuvéje ant didziausios
Didziausia démesj vertéty teikti keptuves dydziui %(aitros ikaitir?kjte alyvuo pq aliejy if sudélkite meésos -
- neprlldegan.a. ) pav1rsu.11..D1deles s _ . ¥ g . R ) S gabalélius. Tuomet sudékite sviestg ir suberkite smulkin- >
keptuvés gerai jkaista, todél jose kepamas kepsnys - Ry Fh ) ST R, O | - -

~ tas Cesnako s : ieng mésos puse kepkite po 2
Y, minutés, vis apSlakstydami jautieng aliejaus, sviestoir .
-

- Cesnaky misiniu. ISkeptus kepsnius suvyniokite  folijg ir
P o 5 minutéms palikite pastovéti. Patieklte—ﬁ’négstm

i8lieka sultingas viduje ir maloniai tragkus iSoréje.
- ———

: > ~ — nyruir mégaukités minkstu bei sultingu kepsniu!
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ETIKETAS | kg svarbu Zinoti?

SI0S KALEDOS GALI BUTI
KITOKIOS, TACIAU PAGRINDINIY
ETIKETO TAISYKLIY VERTETY
LAIKYTIS NE TIK TUOMET, KAl UZ
STALO SUSEDA VISA GIMINE, BET
IR KASDIEN, KAI VALGOTE TIK SU
SAVO SEIMA.

TAI DEMESYS KITAM

Lankantis oficialiuose renginiuose, priémimuose ar restoranuose jprasta
laikytis jmantriy etiketo taisykliy, taciau, kaip sako dekoratoré, etiketo zinové
Indré Sapagovaité, bent elementaraus etiketo vertéty laikytis net ir artimiausiy

Zmoniy apsuptyje, prie jaukaus, gausiai vai$émis nukrauto, Sventinio stalo.

Tokiu biidu ne tik parodoma pagarba bei démesys sédintiems $alia, bet ir

prasmingiau, samoningiau praleidZiamas laikas, kai visi iSsiilgti artimieji

INDRE, KO REIKETUY VENGTI PRIE KALEDINIO
STALO SAVO NAMUOSE AR SVECIUOSE?

Kuacios ir Kalédos - pati didZiausia ir
graziausia Ziemos Sventé, kai prie bendro stalo
susirenka visa $eima. Per visus metus daznai
stokojame laiko susitikimams, bendroms
veikloms, todél §ios $ventés — puiki proga
atsigriebti ir daugiau démesio skirti vieni
kitiems. Todél jokie asmeniniai daiktai, ypa¢
mobilieji telefonai, neturéty bati ant stalo.
Galbut nuo seny laiky jprasta palikti jjungta
televizoriy, taciau tai ne tik priestarauja etiketo
taisykléms, bet ir blasko démesj, apsunkina
bendravimg ir trukdo mégautis $ventiniais
patiekalais. IS esmeés, susitelkimas j $alia
esanciuosius, visus trikdzius nustimus i Salj,
leidZia sgmoningiau ir prasmingiau praleisti
$ventinj laika.

susirenka draugeén.

KA PIRMIAUSIA REIKETY DARYTI
ATSISEDUS PRIE STALQ?

Atsisédus prie $ventinio stalo, visy pirma, dera
palaukti, kol susés visi sveciai. Jei serviruotéje
yra medziagine servetélé, ja i$silankstykite

ir pasidékite sau ant keliy. Valgyti pradékite
tik po Seimininko padékos zodZio ar tuomet,
kai jis paragins pradéti. Jei patiekalai yra
patiekiami kiekvienam atskirai, palaukite, kol
maistas bus atnestas visiems sédintiems prie
stalo. Jei maistas patiektas bendruose induose,
geriau savo lékste papildykite dazniau, bet

po maziau. Valgykite létai, atsipjaudami po
kasnj vienu metu. Mandagu daryti pertrauka
kas 4-5 kasnius. Prireikus papildyti taures,
pasirapinkite ne tik savimi, bet ir sédinciais
$alia. Stenkités nesiremti j stalg alkanémis,

o svarbiausia — nepamirskite bendrauti.

SIU TAISYKLIY LAIKYMASIS SKAMBA
PAPRASTAI, BET TARSI IR JPAREIGOJA.

KOKS YRA ETIKETO LAIKYMOSI TIKSLAS?
Etiketo taisyklés tiesiog yra, o ar jy laikytis —
kiekvieno i§ musy laisvas pasirinkimas. Paisy-
dami etiketo kuriame aplinka, kurioje Zmonés
gerai jauciasi badami $alia. Rodydami pagar-
ba ir démesj kitiems, esame samoningesni

ir kuriame artimesnj santykj su aplinka. Juk
didziausios Ziemos §ventés ir yra apie jaukuma,
rysj su mums brangiais Zmonémis. Etiketas yra
tarsi universali kalba, kuri yra puikus jrankis
bendraujant ir leidziant laikq kartu.

Daugiau Indrés Sapagovaités etiketo patarimy
instagram paskyroje — @indresap.

.18 - | '. .19 -
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ETIKETAS | kg svarbu Zinoti?

PAGRINDINES
ETIKETO
PRIE STALO
TAISYKLES: -

Q@ @0 =2 O) Ol IO Q0=

if

venkite alkinémis remtis j stalg;

kai maistas yra patiektas bendruose induose,
kiekviengkart pasipildykite savo lekste $alia
padétais tam skirtais jrankiais;

« pasiraipinkite ne tik savo, bet ir aplinkiniy

gérimais;
maistg perduokite i§ kairés j desing;
stenkités visais stalo jrankiais naudotis tyliai;

nekalbékite pilna burna ir, jei matote, kad
$alia sédintysis kramto, nekalbinkite jo;

Dubenélis salotoms arba duonos lékstute

Uzkandziy lekste

Pagrindinio patiekalo leksté
Saukstas sriubai

Irankiai uzkandziams

Irankiai pagrindiniam patiekalui
Irankiai desertui

Vandens tauré

Raudono vyno tauré

Balto vyno tauré

Sampano tauré

Servetélée

.20 -
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norédami pasakyti tosta, atsistokite ir palau-
kite, kol visi atkreips j Jus démesj. Venkite
dauzyti j taure jrankiu;

palikdami stalg atsiprasykite ir pasakykite,
kad greit sugrjite, nepasakodami, kur ir kodél
iSeinate;

jei patys dekoruojate $ventinj stalg, stenkités,
kad papuosimai buty tinkamo aukscio ir
netrukdyty bendraujant;

atéjus dovany apsikeitimo laikui prieikite ir
dovang jteikite ziirédami zmogui j akis.

N

Artéia Jusy gimtadienis?
Gaukite iskirting nuolaidg!

APSIPIRKITE*

* Likus penkiolikai dieny iki jusy

gimtadienio arba penkiolika
dieny po jo.

RKEJAU il
Ly UPEIHIHE PER DRUG 5
. TODEL PRISIUE?{?:E!.HPURlig
sU GINTADIENIO SVEL
JEU#EIKIRHE JUNS 10 % NUDLAIDR

K1TAM APSIPIRKINU 8%

Jasy gimtadienio proga pateike kortele
IKI PREMIJA ar IKI PREMIJA SENJORAMS
apsipirkimo metu, gaukite 10 % nuolaida
kitam apsipirkimui.**

GAUKITE
KVITA

VISOMS
PREKEMS**

NUOLAIDOS PASINAUDOKITE
SUMUOJAMOS PER 3 MEN.

& 5]

** Nuolaida netaikoma CENTO, CLEVER, HEBE zenklu pazymétoms prekéms, tabako gaminiams, loterijy bilietams,
telefono saskaity papildymams, treciyjy saliy paslaugoms (komunaliniai mokesgiai ir kita), tarai, dovany korteléms,
pradinio ir specializuoto maitinimo pieno misiniams, alkoholiniams gérimams. Daugiau informacijos www.iki.lt




ISSKIRTINE VAKARIENE | uZ prieinama kaing
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GAMINDAMI PADAZA,
DAL VANDENS GALITE
PAKEISTI GRIETINELE.
TAIP PAT GALITE
JBERTI ZIUPSNEL)
l TARKUOTU MUSKATU.

»Gyveni
magijos i
derinys® =
legendinio
rezisieriaus
Felinio zodziai. _
Ir iS tiesy, italams . Paruosimo laikas: 20 min. / 4 porcijos
makaronai reiskia

Jums reikeés: Dideliame puode uzkaiskite vandenyj, jberkite druskos ir isvirkite

kur kas daugiau : + 350 g fetuciniy arba taljeteliy makaronus pagal ant pakuotés nurodytas instrukcijas, svarbiausia —
nei jprasta maisto + 1a.3. druskos nepervirkite.

. . + 60 gsviesto Gilioje keptuvéje ant nedidelés kaitros islydykite sviesta, jpilkite 200 ml
pr Oduktq’ S et + 100 g tarkuoto parmezano vandens, kuriame viré makaronai, ir po truputj maiSydami suberkite
virtuves Sefai ypaé + 2a.5. malty juodujy pipiry tarkuota parmezang. Maisykite, kol masé taps vientisa, tuomet su-
vertina jy paprastuma o + 200-300 ml vandens, kuriame berkite virtus fetucinius ir dar pamaisykite, kad makaronai pasidengty

ir kuli 2l viré makaronai padazu. Jei reikia, jpilkite dar Siek tick nuo makarony likusio vandens,
TR 1} nukelkite keptuve nuo kaitros, pagardinkite juodaisiais pipirais ir
potenciala. : patiekite.

.22 .23 .
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ISSKIRTINE VAKARIENE | uZ prieinama kaing b

MAKARONAI SU RIKOTA BEI PIEVAGRYBIAIS

Paruo$imo laikas: 25 min. / 4 porcijos

Jums reikés: + 30 ml alyvuogiy Dideliame puode uzvirkite vandenj, jberkite Saukstelj druskos ir i$virkite makaronus pagal ant
d + 300 g taljateliy aliejaus pakuotés nurodytas instrukcijas.
“ + 1a.3.druskos - Ziupsneliodruskos  Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy, suberkite susmulkintg svogting ir pakepinkite apie

» 250 g pievagrybiy + %a.5.malty 2 minutes, po to suberkite susmulkintus ¢esnakus bei pievagrybius ir apie 5 minutes pakepin-
+ 300 g rikotos juodujy pipiry kite aukstoje temperatiroje. Tuomet i keptuve jberkite ziupsnelj druskos bei pipiry, sudekite

+ 50 g Grana Padano « Yastiklinésvandens, rikota ir energingai maiSydami supilkite puse stiklinés vandens, kuriame viré makaronai. Kai

sario kuriame viré suris i$silydys, | keptuve suberkite virtus taljatelius ir viskg gerai iSmaisykite. Jei padazas bus
+ 1 mazo svogiino makaronai per tirtas, jpilkite dar puse stiklinés vandens, tuomet apibarstykite makaronus Grana Padano

BIOVILLAGE spagecia « 2 skilteliy ¢esnako + 10bazilikolapeliy ~ sariu bei sudékite baziliky lapelius. Dar kartg viska gerai iSmaisykite ir patiekite.

JEI NORITE DAR
RYSKESNIO SKONIO,

| PADAZA GALITE |DETI B .
3-4 SUSMULKINTUS e
ANCIUVIY FILE -
GABALELIUS BEI

SAUKSTA S0JUY

PADAZ0.

MAKARONUS VISUOMET
VIRKITE DIDELIAME
KIEKYJE PASUDYTO
VANDENS - MAZIAUSIAI1 L

e o VANDENS 100 G MAKARONU.
a—— g SVARBIAUSIA - MAKARONY

xS s NEPERVIRKITE, VIRKITE

JUOS AL DENTE.

SPAGECIAI SU SAULEJE DZIOVINTAIS POMIDOR

Paruo$imo laikas: 20 min. / 4 porcijos

Jums reikés: + 2v.3. balzaminio acto Pagal ant pakuotés nurodytas instrukcijas pasidytame vandenyje i§virkite spagecius.
+ 400 g spageciy « 100 mlvandens, kuriame  Gilioje keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy, suberkite susmulkintus ¢esnakus, Siek |

+ 40 ml alyvuogiy aliejaus viré makaronai pakepinkite ir netrukus suberkite smulkiai supjaustytus sauléje dziovintus pomid
« 3 skilteliy ¢esnako « 80 g tarkuoto pekorino raudonélius. PamaisyKkite, jpilkite balzaminio acto ir 100 ml vandens, kuriam
+ 100 g sauléje dziovinty sario ronai. Galiausiai j keptuve suberkite virtus spagecius, viska gerai iSmai§
pomidory aliejuje « 1a.3. druskos puse turimo surio. Vél pamaisykite, nukelkite keptuve nuo vir S
+ 1a.3. dziovinty raudonéliy surj ir patiekite.
- 24 - -85 -
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VYPAC TRASKUS
BULVINIAI BLYNAL

Paruo$imo laikas: 35 min. / 4 porcijos

Jums reikes:

+ 650 g bulviy

+ 100 g smulkiy milty

+ 1kiausinio

+ 150 ml pieno

+ 1a.3. druskos

+ 50 gsviesto

+ 3v.3.saulégrazy aliejaus
+ 2 Sakeliy 3vieziy petrazoliy
+ 100 g skrudintos Soninés
« 100 spanguoliy uogienés

Bulves nulupkite ir sutarkuokite — galite

tai daryti ir su elektrine bulviy tarkavimo

masina, ir su paprasta burokine tarka.

Tarkius uzpilkite $altu vandeniu taip, kad
apsemty, gerai iSmaiSykite ir nusunkite per

marle ar $vary medziaginj ranksluostj.

I didelj dubenj jmuskite kiausinj, supilkite

pieng, suberkite miltus ir viska i$plakite plakimo
$luotele iki vientisos masés. ] tesla jmaisykite

gerai nusausintas tarkuotas bulves, tuomet jberkite
druskos, $auksta smulkinty petrazoliy ir dar karta
viska i$maisykite mediniu $aukstu.

Didel¢je keptuvéje jkaitinkite aliejy, iStirpinkite sviesta

ir, kai keptuvé bus pakankamai jkaitusi, i§ paruostos teslos

formuokite norimo dydzio bulvinius blynus. Kepkite juos
3-4 minutes i$ kiekvienos pusés, kol jie §velniai paruduos i
traskas. Iskepusius blynus perkelkite ant popierinio ranks]
kad $is sugerty riebaly pertekliy. Blynus apibarstykite smu
tomis $vieziomis petrazolémis ir patiekite su skrudin
bei spanguoliy uogiene. D

Svedija | TARPTAUTINE VIRTUVE

DYDZIO, VIENU KARTU KEPKIT!
PO 2-3 BLYNUS - NEPERPILD
KEPTUVEJE JIE ISKEPS DAR
TRASKESNI -
IR GARDESNI.

KOS

¥

Nenuostabu, kad panasSaus klimato
Saliy virtuvése vyrauja panasus
patiekalai, taciau nuostabu tai, kad
kultirinés ir istorinés patirties
ikvépti paruoSimo budai bei
skirtingi ingredientai
suteikia Siems
patiekalams unikaly
skonij. Taip ir mums,
lietuviams, iS pirmo
zvilgsnio netolimosios
Siaureés virtuve atrodo
tokia artima, panasi

ir pazistama, tac¢iau
netikétos natos ikvepia
atrasti megstamus
patiekalus naujaiir
pasiskolinti keleta vedls s
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SVEDISKI MESOS KUKULIAI

Paruosimo laikas: 90 min. / 4 porcijos

Mésos kukuliams: Padazui: I didelj dubenj sudékite far$g, jmuskite kiauginj, supilkite piena, suberkite smul-
+ 400 g maltos jautienos « 20 ml saulégrazy aliejaus kiai supjaustyta svogiing, krapus, dziavésélius, druska bei pipirus ir viska gerai

ir kiaulienos misinio « 15 gsviesto i$maisykite. I§ gautos masés drégnomis rankomis suformuokite norimo dydzio
1 mazo svogiino « 1v.8 milty rutuliukus, i$déliokite juos kepimo popieriumi isklotoje skardoje, apslakstykite
+ 1kiausinio + 500 ml mésos sultinio arba alyvuogiy aliejumi, tuomet pasaukite j orkaite, jkaitintg iki 200 °C, ir kepkite
+ 2v.3. smulkinty krapy vandens 20 minuciy.
+ 100 g dziavéséliy « 1 35akelés svieziy petrazoliy Kol mésos kukuliai kepa, paruoskite bulviy kose bei garnyra. Bulves nulupkite,
+ 100 ml pieno Bulviy kosei: supjaustykite nedideliais kubeliais, suberkite j puoda, uzpilkite vandeniu ir
+ 1a.3. druskos + 500 g bulviy virkite, kol bulvés suminkstés. Tuomet nupilkite vandenj, jpilkite $ilto pieno,
+ Y a.3. malty juoduyjy pipiry « 30 g sviesto ideékite sviesto, jberkite druskos ir bulviy grastuvu viska sutrinkite iki vienti-
« 1v.3.aliejaus + 150 ml Silto pieno sos masés. Zaligsias pupeles nuplaukite, suberkite j sidyta verdantj vandenj ir
gsias pup p 1 sudyta 1 1
+ %a.s. druskos virkite apie 15 minuciy. Tuomet karstg vandenj nupilkite ir perpilkite pupeles
Garnyrui: $altu vandeniu, kad jos kiek pravésty ir iSlaikyty savo zalig spalva.
« 400 g zaliyjy pupeliy Dideléje keptuvéje jkaitinkite aliejy, istirpinkite sviesta, suberkite miltus ir
« Ziupsnelio druskos maiSydami kepkite, kol masé $velniai paruduos. Tuomet j keptuve supilkite
M P: p 1 keptuve sup
+ 120 g spanguoliy uogienés meésos sultinj, viska gerai iSmaisykite, sumazinkite kaitra, sudékite iSkepusius

meésos kukulius ir retkarciais pamai$ydami troskinkite juos apie 15 minuciy.
Paruostus kukulius apibarstykite smulkintomis petrazolémis ir patiekite su
bulviy kose, Zaliosiomis pupelémis bei spanguoliy uogiene. -

ot

I LKI” smulkinta
kiauliena ir jautiena

RUGINE DUONA SVEDISKAI

Paruosimo laikas: 120 min.

Jums reikés: Dideliame dubenyje sumaisykite abiejy rasiy miltus, druska, anyziy séklas, kuming

+ 350 g ruginiy milty bei cinamong. Sausus ingredientus sustumkite j dubens krastus, i vidurj suberkite

+ 150 g kvietiniy milty sausas mieles, sudékite meduy, supilkite vandenj ir rankomis minkykite tesla, kol

+ 1a.3. druskos visi ingredientai sulips. Tuomet apie 5 minutes tesla maisykite elektriniu teslos

+ 1a.3. malto kumino maisytuvu, o jeigu jo neturite, maziausiai 10 minuc¢iy minkykite tesla rankomis.

+ 1a.3.anyziy sékly Galiausiai te$lg suformuokite j rutulj, uzdenkite medziaginiu ranksluosciu ir palikite

+ %a.$. malto cinamono kilti mazdaug 30-40 minuciy. Tuomet tesla dar karta paminkykite, perkelkite j

+ 2v.3.medaus pailga duonos kepimo forma, i$klota kepimo popieriumi, apibarstykite miltais, vél

« 7 gsausy mieliy uzdenkite ir palikite kilti dar pusvalandziui.

+ 250-300 ml drungno Kepimo formg su iskilusia tesla pasaukite j orkaite, jkaitintg iki 200 °C, ir kepkite
vandens 35-40 minuciy. Iskepusia duong i§ kepimo formos isimkite tik tuomet, kai ji visiskai

1 atves.
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GERAI SAVIJAUTAI | arbatos

_ GEROSS

Vv

KOKIAS ZOLELES REIKETY RINKTIS,
SAUGANTIS NUQ PERSALIMO, KOSULIO
ARKITY SALTAJAM METU LAIKUI
BUDINGY NEGALAVIMY?

Yra daugybé Zoleliy, tinkan¢iy kosuliui ir
persalimo ligoms gydyti. Pirmiausia, i§skirc¢iau
tabe, vartojama nuo kosulio, persalimo,
létinio bronchito, plauciy ligy. Tabé turi ir
raminamuyjy savybiy - mazina kvépavimo
taky dirgluma, skausma, uzdegima, spaz-
mus, stiprina sinusy gleivine ir palengvina
kvépavima.

Kita %olé — tamsioji plaute, padésianti tiems,
kurie serga chronisku bronchitu. Ja galima
maidyti su kitomis Zolelémis: ¢iobreliais,
tibémis, dedesvomis, Seivamediais. Sie
miSiniai padés jveikti laringita, astma, plauciy
uzdegimg, uzkimima. Taip pat plauté naudinga

tiems, kurie skundziasi padidéjusiu skrandzio
ragstingumu.

Ir, Zinoma, kaip nepaminéti visiems

puikiai pazjstamy liepy Ziedy, ¢iobreliy bei
avieliy stieby arbaty. Ciobrelis pasizymi
antiseptinémis savybémis, kovoja su bak-
terijomis ir virusais. Jis lengvina kvepavima,
mazina kvépavimo taky uzdegima, skystina

ir lengvina sekreto i§ &éiq pasisalinima.
Liepziedziai nepamainomi pirmiesiems
persalimo simptomams gydyti. Medumi kve-
piantys liepy ziedai veikia panasiai kaip vaistai
nuo kosulio: stimuliuoja bronchy liauky
sekreciji ir taip palengvina atsikoséjima. Be
to, jie turi ir raminamujy savybiy, todél padés
spresti nerimo ar nemigos problemas. Na, o
avieciy stiebai skatina prakaitavimg, mazina
kar§c¢iavima ir skausma, nes pasizymi antibak-
teriniu ir uzdegimga slopinanciu poveikiu.

JONAZOLE

onazoliy arbata garantuo-
ai pagerins nuotaika, be
naudinga turintiems
kepeny veiklos

KAIP TEISINGAI EARUUéTI ZOLELIY
ARBATAS, KAD ISSAUGOTUME
NAUDINGASIAS J| SAVYBES?

Labai svarbu arbatas plikyti neuzvirusiu
vandeniu, kurio temperatura siekia

80-90 laipsniy. Yra toks prietaras — tikéti

juo ar ne, kiekvieno pasirinkimas - bity gerai,
kad Zmogus pats sau, o ne kas kitas ruosty
arbatg. Tikima, kad tokiu budu i$$aukiamas
vidinis gydytojas, kuris padés grei¢iausiai

ir efektyviausiai palengvinti uzklupusj
negalavima.

Prietarai prietarais, bet faktas, kad labai
daznai ne tabletés, o naturalios Zoleliy arbatos
perduoda mums savyje talpinamg gamtos galia
ir padeda jaustis sveikais, gerai nusiteikusiais
ir energingais. O ko daugiau reikia pasitinkant
graziausias Ziemos Sventes?
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Sanskrito kalbgje jis vadinamas ,singabera’, iSvertus pazodziui tai reiksty
,<Laguota Saknis®, o kalbant papraste zmoniy, kalbe, - tai imbieras! Tik jis

- _pats visai ne paprastas, ounikalus, ir ne tik savo skoniu ar. i8vaizda, bet ir
5 : neapreplanwmls pa,naudOJ imo gallmybemls ‘

Tai kas gi tas lmb_leras? TaJ i$ tolimosios Klnl]OS kiles zy,gt-mtls augalas, Jei nusikelsime j tohmq]q Indijg, ten ramme‘net kellas rasis milty,
kurio $akniastiebis vadinamas tiesiog imbiero $aknimi arba imbieru. - kuriuose dominuoja ne kas kitas, o imbieras. Juo gardinami kiaulie-
Turbat nesuklysime sakydami, kad tai vienas sveikiausiy prlesEonlq, ~ nos, jiiros gérybiy, zuvies, paukstienos ir avienos patiekalai. Imbieras
turtingas maistinemis medziagomis ir jvaitiais junginiais, wZtikrinan-  puikiai dera su darzoviy sult_iniais', i8raiSkingo skonio sriubomis,
diais gerg kasdiene savijautg. Jau nesuskaic¢iuojamg galybe mety Zzmo- saldziarig§ciais padazais.
nés §j Sakniastiebj naudoja kaip pagalbg, kovodami su- v1rskm1mo - Kaip imbierg galite panaudoti savo virtuvéje? Neabe)otlnq skoniy
sutrikimais, pykinimu ir perSalimu. el “harmonija pavyks pasiekti, jei imbiera naudosite kartu su morko-
Imbieras gali buti vartojamas $viezias, dZiovintas, mlltelu{, ahe)aus ar - mis, svoguinais, moliagais, ryziais, $okoladu, melionu, kumpiu ar
sul¢iy pavidalu, todél 8is prieskonis yra daznas svecias ir virtuvéje — “jmaigysite jo  meduoliy te$la. Tik atminkite, kad maltas imbieras yra
juo pagardinti patiekalai atveria dar ‘neragauty skoniy pasaulj ir kur kas intensyvesnio skonio nei §viezias, todél nepersistenkite!

leidzia pasinerti i maloniy maisto atradimy kelione.

Paruo$imo laikas: 50 min. / 4 porcijos : g = ;f ’

Jums reikes: = + 1v.8. citrinq sultiy Svogiing, saliera ir kalendras susmqumklte, () lmblero sakm nulupkite ir -

+ 700 g vistienos kratinglés « 3 g3vieziy kalendry sutarkuokite. ] dubenj supilkite Jogurtq bea-pomldorq tyre, suberkite smul-

+ 200 g natiiralaus jogurto » Ziupsnelio druskos kintas darZoves, kalendras, imbierg, Iﬁel‘klte Siek tiek druskos bei pipiry, viska
4 cmimbiero Saknies + Ziupsnelio malty juodujy pipiry apslakstykite citrinos sultimis ir i§maiSykite. ] marinatg suberkite norimo

+ 1svogiino + Slakelio alyvuogiy aliejaus ~ dydzio gabaléliais supjaustyta vistienos kritinéle, pamaisykite; uzdenkite dubenj

+ 1saliero stieho =F g e maistine plévele ir 20 minuciy palaikykite mes $aldytuve. Tuometj kepimo
+ 1v.5. pomidory tyrés . : skarda jpilkite Slakel; alyvuogiy aliejaus, sudékite marinuotus vistienos gabalélius,
+ 1v.3. alyvuogiy aliejaus ; : _ pasaukite skardg j orkaite, jkaitintg iki 200 °C,; ir kepkite apie 20 minuciy.
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citrusiniai vaisiai

MAISTO ZINOVAI

- tai apelsiny ir mandariny hibridas, pa-
sizymintis nepriekaistingai saldZiu skoniu, lengvai nusilupancia odele ir mazu kauliuky kie-
kiu. Klementinus atpazinsite i$ svelnios spalvos odelés ir intensyvaus, svaiginancio aromato.
Siuos vaisius sudaro net 85 % vandens, todél jie visiSkai nekaloringi. 100-te gramy klementiny
yra net 2 g skaiduly, o tai sudaro 10 % suaugusiems rekomenduojamos paros normos.

Reguliarus citrusiniy vaisiy vartojimas turi svarbia reikSme
~musy imuninei sistemai. Juose esantis vitaminas C yra vienas
i$ pagrindiniy vitaminy, lemianciy organizmo atsparuma

ligoms. IS citrusiniy vaisiy galite gaminti glotnudius, j
gardinti salotas, arbatas ar tiesiog i$sispausti $vieZiy sulc¢iyy

itrusiniy vaisiy naudg organizmui patvirtina ne tik mitybos specialistai,

‘bet ir gydytojai. Pavyzdziui, persalus jie pirmiausia rekomenduoja gerti

daug skysciy ir patikina, kad geriausia gerti kasta arbata su citrina. Svarbu
paminéti; kad citrusiniuose vaisiuose esantis vitaminas C yra jautrus aukstai
temperaturai, todeél citrinos niekada nedékite j kg tik uzkaistg arbatg, verciau
palaukite, kol ji $iek tiek atvés, ir tuomet jspauskite $lakelj citriny suléiy.
Tiesa, vitaminas C ne tik stiprina musy imuniteta ir padeda organizmui
gintis nuo Saltuoju sezonu puolanciy virusy, bet ir uztikrina greitesnj kino
atsistatyma po ligos. Negana to, §is vitaminas itin reik§mingas geleZies pasisa-
vinimo procese, taigi turime uztikrinti, kad mums jo niekada netrakty.
Citrusiniai vaisiai, kaip ir brokoliai, kopustai bei salierai, taip pat turintys
daug vitamino C, yra laikomi ,,riebaly deginto-
jais, Zinoma, be sporto rezultaty pasiekti
beveik nejmanoma, taciau specialistai
teigia, kad derindami fizinj aktyvum
ir subalansuotg mitybg, paremta cit- "~
rusiniais vaisiais, galime atsikratyti net
30 % daugiau kano riebaly. Citrusiniai
vaisiai gali buti naudingi ir siekiant neper-
sivalgyti, kadangi juose gausu tirpiyjy skaiduliy,
o Sios padeda pajusti sotuma.
Be abejo, visas isvardintas medziagas organizmas geriausiai
pasisavina i$ $vieziy, kruopsciai uzauginty, visisSkai prinokusiy ir
tinkamu metu nurinkty produkty, kurie neuzsistovi sandéliuose ir
per trumpiausig jmanoma laika pasiekia parduotuviy lentynas. Batent
tokius citrusinius vaisius rasite visose ,JKI“ parduotuvese.

’ i »IKI¢

« parduotuves atkeliauja i$ piety
Europos. Jy plona, Zalsvai geltonos
spalvos odelé uztikrina, kad vaisiai
yra itin sultingi. Citrinos jau nuo
seniausiy laiky yra vienas popu-
liariausiy pagalbininky, kovojant
su Ziema puolanciomis ligomis,

f todél nenuostabu, kad jas mégo

ir miisy mamos, ir mociutés, ir

prosenelés.

yra saldus, sultingi ir itin dideli.
Siy vaisiy skonis primena jpras-
tus greipfrutus, taciau $ie yra
Zymiai saldesnis, todél puikiai
tinka salotose ar desertuose. Be
to, viename vaisiuje, kuris gali
uzaugti iki meliono dydzio,
randama net 6 g skaiduly!

GLOTNUCIY RECEPTY IESKOKITE 57
0 IDEJY SALOTOMS RASITE 64 PUSLAPYJE.

- 35 -
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Néra puosnesnés $ventinio piety stalo dekoracijos nei kvepianti, minksta ir dailia aukso
spalvos odele pasidengusi paukstiena! Nesvarbu, ar jus vilioja klasikinis visc¢iukas,
kalakutas, antis ar Zgsis - tai patiekalai, suzadinantys $ventés bei $eimos artumo jausma.
Tiesa, daugelis Zmoniy nesiryZta patiekti iy patiekaly, nes baiminasi, kad iSkepti visg
paukstj bus be galo sudétinga. IS tikryjy, tai visai nesunku, nors reikia pripazinti, kad
norint pasiekti tobulg rezultata, reikia laikytis keliy svarbiy taisykliy.

PASIRINKIMAS

Pirmiausia, labai svarbu i$sirinkti tinkamg mésg - jei jums labiau
patinka klasikiniai skoniai, rinkités vista arba kalakuta, o jeigu
ieSkote turtingesniy skoniy, kepkite antj arba Zasj. Kad ir kurj
paukstj pasirinktumeéte, stenkités pirkti kuo $viezesne mésa, nes
ja kepti reikés kur kas trumpiau.

PARUOSIMAS

Norédami iskepti visg paukstj, pirmiausia, pasirapinkite tinkamu
marinatu. Nesvarbu, ar sausai, ar §lapiai, mésg marinuokite i§ ank-
sto, maziausiai parg iki kepimo, kad kuo geriau jsigerty priesko-
niai. Druska bei pipirai — pagrindiniai prieskoniai, kuriuos reikéty
naudoti. Nataraliam paukstienos skoniui pabrézti taip pat tinka
¢esnaky milteliai, dziovinti raudonéliai, rozmarinai, ¢iobreliai

bei petrazolés. Kepdami riebesnj paukstj, pavyzdziui, Zasj ar antj,
marinatui galite naudoti ir citrusinius vaisius, ypa¢ apelsinus - jie
padés subalansuoti riebios mésos skonj. Paukstieng galite gardinti
ir sviestu su Zolelémis ar prieskoniais. [masazuokite jj j paukstj

ir, kai mésa iskeps, mégaukités dar grazesne bei gardesne auksine
plutele. Nepamirskite prieskoniais padengti ne tik paukscio iSore,
bet ir vidy - taip skoniai  mésg jsigers ir greiiau, ir tolygiau.
Prie$ kepdami jau iSmarinuotg paukstiena, dar kurj laikg palaiky-
kite ja kambario temperatiaroje. Tai itin svarbus pasiruo$imo
zingsnis, kadangi $alta mésa kepa netolygiai.

KEPIMAS

Paukstieng visuomet kepkite tik gerai i§ anksto jkaitintoje
orkaitéje. Reikalinga temperatiira bei kepimo laikas priklauso nuo
pasirinkto pauks¢io rasies, dydzio bei svorio. Vistai reikalinga
bent 175 °C temperatiira, o kepti ja reikia apie 45 minutes. Kiti
pauksciai kepa gerokai ilgiau — reikéty skai¢iuoti po 25 minutes

"PAUKSTIENOS
.~ SKONID 7}
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kiekvienam kilogramui ir dar 25 minutes papildomai, nepriklau-
somai nuo svorio. Kalakutg apie 20-30 minuciy kepame 200 °C
temperatiiroje, tuomet sumaziname iki 150 °C ir kepame iki
pabaigos. Zasies mésa riebesné, tad j3 kepame aukstesnéje,
180-200 °C, temperaturoje. Pirmasias pusantros valandos ja
rekomenduojama kepti uzdengta folija. Riebesné mésa linkusi
isskirti daugiau riebaly, tad juos vertéty vis pasemti $aukstu ir
uzpilti ant mésos. Beje, $iy pauksciy mésa reikia vartyti mazdaug
kas 15 minuciy. Antis, kaip ir Zasis, taip pat yra gana riebi, todél
ja irgi kepame 200 °C temperattroje — pirmiausia uzdengta, o
paskutines 40 minuciy - atidengta. Prie§ kepant, j skarda reike-
ty jpilti Siek tiek vandens, o kad mésa neissauséty i$ vidaus, antj
sitilome jdaryti obuoliu ar dviem.

Jeigu nebusite jsiverting tikslaus kepimo laiko, galite naudotis
maisto termometru. Jkiskite ji i storiausia paukscio vieta, reko-
menduotina j Slaunele arba kratinéle, ir jsitikinkite, kad termo-
metras neliecia kaulo. Mésa laikoma iskepusia, kai pasiekia

75 °C. Vienaip ar kitaip, jei paukstieng gaminate pagal pasirinkta
recepta - tiksliai laikykités jame nurodyty instrukeijy, tiek
temperatiros, tiek laiko atzvilgiu.

Bet kurj paukstj galite kepti uzmautg ant besisukancio ar stabilaus
skersinio arba jdéje tiesiai j kepimo skarda. Jei mésa pakabinsite,
pasiraipinkite indu, j kurj subégs issiskiriancios mésos sultys,
kurias véliau galésite panaudoti kituose patiekaluose arba patiekti
atskirame dubenélyje kaip padaza. Bet kurios rasies paukstj pir-
miausia kepkite kratine Zzemyn — mésos sultys pirmiausia subégs j
kratinéle, tad ji taps sultingesné, bet to, drégmeé tolygiau pasiskirs-
tys per visa paukstj ir neisbégs.

PJAUSTYMAS

Kai i$trauksite paukstieng i$ orkaités, neskubékite jos pjaustyti.
Palikite mésg pastovéti bent 10-20 minuciy kambario tempera-
taroje — per §j laika dar labiau jsigers ir pasiskirstys sultys bei
skoniai. Galiausiai paukstj supjaustykite dalimis ir patiekite.
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KULINARIJOS MOKYKLA | Zingsnis po Zingsnio

Ant stalo batina

atrasti vietos
yve . Paruo$imo laikas: 2 val. 30 min. / 6 porcijos
$iam vaikyste

N NS N .
E I E | \ / | I S |}< O menanciam, Teslai: |darui:
+ 500 g smulkiy milty + 70gsviesto

maloniu kvapu

1. Dubenyje iSmai-
Sykite miltus,
druska, cukry,
sausas mieles bei
kardamona.
Tuomet jmuskite
kiausinj, supilkite
piena ir sudékite
kambario tempe-
raturos sviesta.
Minkykite tesla,
kol ji taps vientisa.

3. Kai tesla iskils,
perkelkite jg ant
miltais apibarstyto
stalvirsio ir
iskociokite iki

1,5 cm storio
staciakampio.

5. Atsargiai
suvyniokite tesla,
pradédami nuo
ilgosios krastinés.

7. Galiausiai
bandeliy pavirsiy
iStepkite plaktu
kiausiniu ir
pasaukite j
orkaite, jkaitinta
iki 220 °C. Kepkite
10 minuciy.

2. Dubenj su
iSminkyta tesla
uzdenkite Svariu
medziaginiu
ranksluosteéliu ir
laikykite kambario
temperaturoje
mazdaug
pusantros
valandos.

4. 13koCiota

tesla istepkite
kambario
temperaturos
sviestu ir
apibarstykite
cukraus bei
cinamono misiniu.

6. Teslos vyniotinj
supjaustykite
mazdaug 3cm
plocio gabaléliais
ir isdeliokite juos
kepimo popieriu-
mi isklotoje skar-
doje. Leiskite ban-
deléms pastoveéti
15 minuciy, kad
tesla dar Siek tiek
pakilty.

8. Kol bandeles
dar siltos,
apibarstykite jas
cukraus pudra.

.89 .
IKI Skanaus!

. + Y a.3. druskos + 709 cukraus
g Vlho]anaam : « 709 cukraus « 1v.3. malto cinamono
S l i_ O | \| :]:O desertui. 4 . « 7 gsausy mieliy Padengimui:
+ 1a.3. malto kardamono » 1kiausinio
« 250 mlSilto pieno + 1v.3. cukraus pudros
« 1kiausinio

50 g sviesto
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VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI| pupelés

SALTOS ZIEMOS DIENOS IR
KARSTI DARZOVIY TROSKINIAI -

s

.

GREITASIS MIRKYMAS

Jei neturite laiko, kazkur skubate ar tiesiog pamirsote
pupeles uzmerkti i§ vakaro, galite pasinaudoti
greituoju pupeliy mirkymo badu. Sis biidas reikalauja
kiek daugiau resursy: vienai saujai pupeliy reikia

2 litry vandens. Vandenj supilkite j puodg, uzvirkite
ir apie 3 minutes palaikykite jj virimo temperatiiroje,
tuomet suberkite pupeles, nukelkite puoda nuo
kaitros, uzdenkite dang¢iu ir mirkykite pupeles
mazdaug valanda. Galiausiai vandenj
i$pilkite, o pupeles perplaukite po
bégancio vandens srove.

Pasaulyje yra zinomos net 38

pupeliy riasys, o visy jy tévyne V.

- Amerika. Tai vienas i$ -~
nedaugelio augalu, kuriuos
europieciai su didele meile rF e
priéme is svetimo ir anuomet
dar nepazjstamo Zemyno.
Siandien, ko gero, né vienas
neisivaizduojame Salty rudens
bei ziemos dieny be gardaus
pupeliy troskinio. Sis patiekalas Europoje
mégstamas jau nuo seny laiky, kadangi pupelés
yra ne tik socCios - jos padéjo iSmaitinti didZiules
Seimas bei iStisas armijas, bet ir sveikos -
kupinos naudingy maistiniy medziagu.

G

KODEL REIKIA MIRKYTI?

Pupelés yra baltymy kupinas ankstinis augalas, taciau pupelése esancius baltymus, kaip ir
kai kurias kitas jose esan¢ias medziagas, mes virskiname ilgiau. Batent dél $ios priezasties
pupeliy patiekalai suteikia ilgalaikj sotumo jausmg ir ilgai igliekancia energija. Kita vertus,
lé¢iau virskinami baltymai, nors ir naudingi masy Zarnyno veiklai, gali sukelti nemalony
pilvo putima, todél pupeles pries vartojima butina gerai iSmirkyti vandenyje. Vandens
kiekis turéty bati dvigubai didesnis nei pupeliy, mirkyti jas reikia maziausiai 8 valandas,
o geriausia tai daryti per naktj. Mirkomas pupeles rekomenduojama laikyti $aldytuve, po
mirkymo vandenj i$pilti - jokiu badu nenaudoti jo niekam kitam, pupeles perplauti ir
nedelsiant gaminti.

NAUDA ORGANIZMUI

Pupelés yra puikus baltymy $altinis, todél jos neretai atsiduria
vegetary ir vegany valgiarastyje kaip mésos alternatyva. Be tokiy
naudingy mikroelementy ir mineraly kaip geleZis, kalcis ar magnis,
jose gausu kalio — mineralo, batino kraujo spaudimo reguliavimui.
Pupelés pasizymi ir dideliu zarnyno veiklai naudingy skaiduly kiekiu,

100-te gramy pupeliy yra 110 kalorijy, net 7 g baltymy, 6 g skaiduly,
apie 350 g kalio, 20 g angliavandeniy ir vos 3 mg druskos.

be to, jose néra arba yra labai nedaug riebaly, druskos ir cholesterolio.

SU KUO DERINTI?

Bet kurios rasies pupeles geriausia
derinti su tamsiai Zaliomis darzovémis
ir prieskoniniais augalais, pavyzdziui,
kmynais, mairtanu, ¢iobreliais, lauro
lapais ar imbieru - tokie deriniai padés
i$vengti pilvo patimo. Rekomenduojama
vengti pupeles vartoti su mésa ar kitais
ankstiniais augalais, o suvalgius pupeliy
patiekala patartina bent 2-3 valandas
susilaikyti nuo cukraus ir krakmolo
turin¢iy produkty vartojimo.

NEPAMIRSKITE, KAD
VIRDAMOS PUPELES
ISBRINKSTA, TODEL JyY
KIEKIS, LYGINANT SU
SAUSOMIS PUPELEMIS,
PATRIGUBEJA.

KIEK LAIKO VIRTI?

Dazniausiai pasitaikanti pupeliy
paruosimo klaida - per ilgas arba

per trumpas jy virimo laikas. Tiesa,
paprastai atsakyti j klausima, kiek laiko
jas virti, néra lengva, nes tai tiesiogiai
priklauso nuo pupeliy rasies ir senumo.
Visy pirma, sausos, dziovintos pupelés
privalo buti gerai i$mirkytos, o virti jas
reikéty apie 2 valandas. Sviezios pupelés
i$virs kur kas grei¢iau - mazdaug per
pusvalandj. O pati svarbiausia pupeliy
virimo taisyklé - nuolat ragauti ir
tikrinti, ar pupelés jau pakankamai
minkstos, ar jau iSvirusios.

.42 . .43 .
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SEHR GUT
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NAUJIENA

- - ) Produktbewertu
- ap e ® @ E P e D ® B D O ® S oam W © - --—-‘-o- - e e e - ng
Al \ - - N\ = )| SULEIRLIN 160020 tuev-saar defscas206 p—d p—d
' P e ! \ o
'TOSKANOS ' e 'lTAUSKA i Kundenurteil G RE I C IAU ISTI R pSTA
| - A %
' BAI_TUJU PU PEL'U | Wi | DARZO\/”-:NE i GILIAI ISPLAUNA NET IR PASIRINKUS TRUMPA PROGRAMA
: : . : Paruosimo laikas: 45 min. / 4 porcijos (
| R C ES N A KO | ( Jums reikés: + 500 ml pomidory pastos ¢
. ) ) = 1svogino + 300 g virty darZiniy (
( U ZT E P E I_ E ' v+ 2skilteliy ¢esnako pupeliy
| Paruo$imo laikas: 10 min. / 4 porcijos ! ) - 200 mo'rkq . - 30 gvsmulqu makarony ) |
' - o | § + 200 gsaliery Sakny + Ta.3.druskos '
Jums reikés: + Ta.3.3vieZiy arba | B | + 150gbulviy + % a.$. malty juodujy 0
e . 400 g konservuoty dZiovinty ciobreliy 0 I « 30 mlalyvuogiy pipiry ‘ ;
) baltyjy pupeliy + 2v.3. smulkinty , B . aliejaus « 2v.5 smulkinty svieziy 0 :
0 + 4v.3. alyvuogiy 3vieiiy petrazoliy « 1lauro lapo petrazoliy \
aliejaus + Yha.3.druskos : P U P E L E S : + 500 ml darzoviy sultinio - 34 3viefiy baziliky
| - 1v.sdtriny suliy + Y a.s. malty juoduyjy \ arba vandens lapeliy )
« 3 skilteliy cesnak ipi
| skiltelly cesnako pipiry \ P O M | D O RU P A D AZ Els&s darzoves $variai nuplaukite, svoging ir ces- ' 4 =
0 [ elektring kokteiling suberkite nusunktas | nakdus susmulkinkite, morkas supjaustykite plonais \ (G ) !
konservuotas pupeles, susmulkintus ¢esnakus ) Paruosimo laikas: 90 min. + mirkymas /4 p"“"glslézmehms, o saliery $aknis ir bulves — kubeliais. ' - ,
V' bei petrazoles, supilkite citriny sultis ir 3 Sauki-  * jymg reikes: . la.5.maltyrikyty Pudde jkaitinkite alyvuogiy aliejy, suberkite svo- | Against burnt-in stains
' tL}S alyvuogiu, fihej aus. Vi.Sk@ sv}trinkite iki o ) g pupeliy papriky giinus, Siek tiek juos pakepinkite, tuomet jmeskite = -
\  Vientisos mases, tuomet 1.b.er klti dr}lskos, pipiry V. 3.3 alyvuogiy - tha.$. druskos lauro lapg, suberkite ¢esnakus, morkas, saliery |
¢ b c10}>relcllq 11>r Vlslka geizllfmﬁlsyliﬁe- Sudekite : aliejaus - Yha.3. malty juodujy éalz'his bei bulves ir vis pamaisydami kepkite auks- '
uztepéle | dubenelj, apslakstykite alyvuogiy + 1svogiino pipiry toj€ temperatiiroje apie 10 minuciy. Kai darzovés
| aliejumi ir patiekite su skrudinta duonele. V. 2 skilteliy esnako . iupsnelio cukraus  apKeps, j puoda supilkite sultinj arba vanden, '
] . 350ml pomidory « Tv.i.dtrinyarba  porhidory pasta, jberkite druskos bei pipiry ir, kai L
' | padazo Faliyjy citriny suléiy  sridba uZzvirs, suberkite pupeles bei makaronus. |
GALITE NAUDOTI IR SAUSAS '« 1a.3.dziovinty - 7-83vieziy baziliky  Virkite sriubg dar kurj laika, nuolat patikrindami,
( PUPELES, TAGIAU PRIES TAI \  raudonéliy lapeliy ar wisi ingredie.n'tai ié\iire;.. Svarbiau§ia, st?b.ékitf:, )
' JAS ISMIRKYKITE, ISVIRKITE \ 1 vakaro uzpilkite pupeles Saltu vandeniu  kadmakaronai ir darZovés nepervirty Ivirusia 8
b IR PALAUKITE, KOL ATVES. JEI | irmirkykite per naktj. Kitg dieng vandenj  dartoviens pagardinkite SieZiomis petrafolémis ¢
) MEGSTATE AgTRESN] MAISTA, | | nupilkite, suberkite pupeles j puoda su $variu bei | azilikais. |
. UZTEPELE MAISYKITE DZIOVINTY ~, Yandeniu ir virkite maZdaug 50 minuciy, kol \
AITRIYJY PIPIRY y Pupelés suminkstés. Keptuvéje jkaitinkite ' . .
| ) ( alyvuogiy aliejy, suberkite susmulkintg svo- ( PATAR|MAS! DETI |RVK|TU MEGSTAMY
) X ) ging, porg minudiy pakepinkite, tuomet su- ) DARZOVlU, PAVYZQZlUl, MOLIYGY, '
{ MAISTINEVERTE (1 PORCIJA =130 G): , berkite susmulkintus cesnakus, raudonélius KOPUSTY ARSALDZIYJYBULVIY. |
Energiné verté: Cukrds: 1,2 bei paprikas ir viska i$maiSykite. Suberkite
¢ Lnergin€verte: (ukris: 1,29 ) pap a Y’ )
291,2 keal /1219,3 kJ Skaidulos: 7,3 0 pupeles, supilkite pomidory padazg, jberkite 0 '
\ Baltymai: 10,8 g Druska: 0.5 g | druskos, pipiry bei cukraus, dar kartg pamai- | MAISTI NE VERTE (1 PORCIJA - 450 ml): )
¥ Riebalai:13,99 Kaldis: 118 mg/11,8 % RDA $ykite ir virkite padaza ant vidutinés kaitros Energiné verté: (ukris: 13,19
' (] f\oéi?sios r;eba?lg. r;]4g§9g(s:2 g Gelefis: 4,6 mg/38,3 % RDA ! apie 20 minuéiy. Galiausiai j padazg jmaisykite ! ggﬁ fn I;a:o 1191 4] Bl:zls?(:lozs 9 ] '
ngliavandeniai: 24,9 g o s et hayililne | - ymai: 10,49 2,49
(I \ citriny sultis bei bazilikus ir patiekite. | Riehalai:6,9 Kaldis: 104 5 ma/10%R0A I
] ' 1 Sodiosiosriebaly rigstys: 19~ GeleZis: 3,8 mg/32%RDA
) | | PUPELESREKETUMIRKYTIVIsp ) hdleundenids] '
NAKT], KAD JOS PAKANKAMAI
' ! |§BR|£|KT R GRE|6|AU |§V|RT ! { Druska ,,Somat”, Skalavimo skystis Indaploviy valiklis Indaploviy valiklis
( ' Y Lo Y. ' ) skirta reguliariam »Somat* »Somat®, naudojamas »Somat Intensive”
' BE TO, TAI PADES ISVENGTI GALIMO ' o . naudojimui indy plovimo metu naudojamas tuséioje indaplovéje
' ! PILVO PUTIMO. {
) - - ) | ] MNeleidzia atsirasti kalkiy Spindingioms ir greitai Pasalina riebaly ir kalkiy Pasalina riebaly ir kalkiy nuosedas bei
\ | | MAISTINE VERTE (1 PORCUA - 2506): , | ) SERRN et | e evmiinii | e || edabiinoe e
' ) Energinévené; Cukrﬁs: 1049 ) indaploves veikima. ves Svarai palaikyti.
| 1 287,9keal/12054k Skaidulos: 9 " ) Naudojama vandens Pilti priemone | indaploves Padeti pilnos indaploves 1&imti visus indus i§ indaploves. Nuimti
| BL"MJJ M&g | ) Naudojimo mlnkitmirﬂul._lndaplove skaiikﬁo skyriq_ |ndap|rové apacioje ir jjungti >45° plovimo apsaugine buteliuko plevgie_ ir pakabinti
l Riebalai: 11 4 q Kaldis: 100,9 ma/10 % RDA | instrukeils aptomat»skan dozuoja automatiskai dozuoja reikiama ciklg. apverstg buteliukg po apﬂatmlu mda?lovés
| Sotiosios riebalu ricétys: 1.6 a4 Geledis: 3.7 ma/31% RDA | ' reikiarng druskos kiekj. priemonés kiekj, padékiu, Nustatyti > 65° temperatirg ir
' f —"’-—g—y—IJ —'—g; f i paleisti plovimo programa.
- Angliavandeniai: 28,8 g \
- B - e ovr T e e e S o S e e T & 0 e e o oo o T o o e e & 0 o o " P Reguliariam naudojimui Reguliariam naudojimui. Kartg per menes; Kartg per 3 ménesius.
- T— Naudo".m_o Kai ;ruska pasilgatgj;!a.L:a Kai skalgwmlo skystjls bja;g\\}ast i y =
- 44 - daznis reikia papildyti. reikia papildyti
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VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI| Rauginti kopiistai ir kiméiai

SUeilko

KUNO SAJUNGININKAI

Rauginimas, dar kitaip vadinamas fermentavimu, Zinomas nuo
seniausiy laiky. Kurj laika buves primirstas, Siandien §is maisto
iSsaugojimo budas vél atgimsta. ] mitybos raciong sugrjztantys
rauginti kopustai bei praéjusiais metais iSpopuliaréje ir vis dar
geidZiami azijietiSkieji kimciai - puikiausias Sio atgimimo jrodymas.

asarg pasimeégave $vieziy gérybiy

gausa, Ziema atsigreziame

j konservuotus produktus.

Dazniausiai tai biina Saldytas,
marinuotas, rikytas ar dZiovintas mais-
tas, ta¢iau kuo toliau, tuo dazniau prisi-
mename ir raugintas darzoves. Zmonés
rauginti maista pradéjo bene prie$ Simtmetj,
taciau dél visy naudingy rauginto maisto
savybiy, $is konservavimo metodas, ko
gero, egzistuos dar iStisus amZius. Ziema
viena i§ mégstamiausiy rauginty darzoviy
tituluojami rauginti kopuistai, o greta jy
rikiuojasi ir i§ Azijos atkeliave kimdiai. Jie
savo pavadinima jgavo nuo koré¢jietisSko
zodzio ,,chimchae reiskiancio ,,darzoves,
i$mirkytos siryme® Nors abu produktai yra
panasus tiek dél konservavimo metodo, tiek
dél turimy naudingy maistiniy medziagy,
skiriasi naudojami ingredientai. Rauginti
kopustai, kaip Zinome, gaminami naudojant
paprasciausius kopustus ir druska. Stdyti
kopustai maziausiai SeSioms savaitéms
paliekami fermentuotis, kol gerosios bak-
terijos atliks savo darba. Kim¢iy gamybai
naudojama kur kas daugiau produkty:
kininiai kopustai, imbieras, aitriosios
paprikos, svogiinai, morkos, ridikéliai ir
kitos mégstamos darzoveés, kurios gali bati
fermentuojamos atskirai arba sumaisytos.

RAUGINTY DARZOVIY
NAUDA

Fermentacijos, kuri vyksta veikiant pieno

rugsties bakterijoms, vadinamoms probio-
tikais, metu darzoves i$saugo visus turimus
vitaminus ir mineralus, todél jy maistiné
verté ne kg mazesné nei $vieziy darzoviy.
Raugintose darzovése gausu vitamino C,
reikalingo imuninés sistemos stiprinimui.
Idomu, kad butent rauginti kopustai buvo
bene privaloma jarininky mitybos dalis,
kadangi $ios darzoveés padéjo sékmingai
kovoti su skorbutu - liga, kurig sukelia
vitamino C trikumas! Fermentuotuose
produktuose taip pat gausu skaiduly,
naudingy virskinamojo trakto veiklai, be to
$ie produktai visai nekaloringi, todél puikiai
tinka sveikos mitybos racione.

VARTOJIMO BUDY
IVAIROVE

Ko gero, dazniausiai raugintas darzoves
jsivaizduojame kaip garnyra prie mésos
patiekaly, taciau tiek raugintus kopustus,
tiek kim¢ius, maisto gamyboje galima
panaudoti kur kas placiau. Vertéty pri-
siminti troskintus raugintus kopustus su
grybais, keptomis desrelémis ir virtomis
bulvémis - paprasta, bet taip gardu!
Raugintos darzovés gali tapti mésainiy ar
karsty sumustiniy skonius praturtinanéiu
ingredientu, o ka jau kalbéti apie nuostabius
rauginty darzoviy troskinius! Pabandykite

jomis pagardinti ryZius, jdaryti springrolus, = =
derinkite net su $vieziomis darzoviy saloto-

mis ir, svarbiausia, nepabijokite paieskoti
naujy ir netikéty kombinacijy.

&
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- BULVIY LAZDELES SU RAUGINTAIS KOPUSTAIS

... Paruosimo laikas: 2 val. / 4 porcijos
7% Jums reikés:
+ 3v.3.saulégrazy

Bulviy lazdeléms:
+ 500 g bulviy su

Bulves $variai nuplaukite ir i$virkite su lupenomis. I$virusias bulves nulupkite ir sutrinkite bulviy
grustuvu. | bulviy kose jberkite Saukstelj druskos, suberkite miltus, sudékite sviesta, jmuskite

& 4 aliejaus lupenomis kiausinj ir viskg gerai i$maiSykite. Stalvirj, ant kurio gaminsite lazdeles, apibarstykite sauja
= + 809 svogiiny « 1%a.s. druskos milty, bulviy mase suformuokite j ilgas storas juostas ir supjaustykite jas mazdaug 2 cm plo¢io
— ~+ %a.5.maltokumino 300 g rupiy milty gabaléliais. Kiekviena gabalélj rankomis suformuokite j pailga lazdele — kiekviena turéty buti

« 1kiausinio
» 1a.s.sviesto

500 g rauginty mazdaug 7 em ilgio. Dideliame puode uzvirkite mazdaug 4 1 vandens, jberkite puse Saukstelio
druskos, sudékite bulviy lazdeles ir virkite, kol $ios i8kils j vandens pavir$iy. Pamaisykite, dar
minutéle pavirkite, o tuomet nukelkite puoda nuo viryklés ir nupilkite vandenj.

Keptuvéje jkaitinkite alieju, suberkite susmulkintus ¢esnakus ir pora minuéiy jues pakepinkite.
Tuomet i keptuve suberkite malta kuming bei raugintus kopustus, pamaisykite ir ant nedidelés
kaitros troskinkite apie 30 minuciy, kol kopustai suminkstes. Galiausiai j keptuve suberkite bulviy
' lazdeles, pipirus bei paprikas, viska iSmaiSykite ir kepkite dar pora minuciy. Patiekite apibarste
$§vieziomis petrazolémis.

.~ MAISTINE VERTE (400 G):
.~ [nerginéverté:

Cukrds:4.9g
=" _563,8kcal/2360,3 kJ Skaidulos: 16,1
Bgl'g{m{it 16,59 Druska:3,7 g
Riebalai: 17,99 Kaldis: 127,3 mq/13 % RDA

Gelezis: 7,7 mg/64 % RDA

i Sotieji riebalai: 4 g
. Angliavandeniai: 75,6 g
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RAUGI N:Tl&L KO PUSTU SU KTIN UKA SU RYZIAIS IR ANAKARDZIAIS B GREITOS KIM CIU SALOTOS
Paruosimo laikas: 45 min. /4 porcn]os K i § _ : 4 - ? _.‘, — A . _ Paruo$imo lalkas 30 min. + fermentavimas / 4 porcuos - 3 ¥
[Friiaie AR NS B 1 50 ﬂuﬁardzlq L 5 Kgptuvej r: lkalpmklte,alyvuoglq altef; <ubrkite kumlnq, c10b JTER e TR T ” o _ .;; :_'Jums reikés: ; « 3v8 S. ryzm_acto }_ -Kopistus supjaustykite juostelémis, suberkite j dubenj, aplbarstyklte
g alyvuogm"éllejaus . 500 9 mmtll kopu k% patnaidyKite, tuomet suberkite ryz;-u& ;berklte TE—— ) o + 1 kg kininiy kppustq o 1w S. ru_d‘\ow' cukra.us. : druska, iSmaisykite ir mazdaug Yalandal palikite fermentuotis.
ek II?"[J - M i & “—*t?bskmklte.rymusaperlo ﬂﬁuaslerq,. Jeireikia, jplkite dangls . 3,0 2 Tud. druslv(os - 1v.3. smullfl_ntq aitriyjy Tuomet.klzpustus nuplauklte po salto begancw vandens srove ir o
- 1a.%.3viesiy ciobreliy  + %a 3 n’@ltq juodw = stamblal pasmﬁlkmklte suberhte;kgetuvg su ryZiais ir, nuola At mai i, kep te dar porq -+ Askilteliy cesnako ~ papriky S gUSInie 2
+ 1.3 smulkinty3viesiy | pipiry '#é : ol é£ it + 2am Saknies < "+ 300 japoniniy ridiky I saloty indg suberkite paruostus kopustus,sﬁ,tarkuotus ]apommus e e
a'itriqjupan;ilﬂ[ I kxtu.f_ L Ant kleleeI}Q ST ) kopusto lapoidbkite . 2v . giyadaio_;.,; ‘“”Ssvogynq laisky . ridikus bel,'susrnulkmtus svogunq"lalskus Atskirame 1ndelyJe =l "l
. 2009 ryzi ' 5 PI‘I l[ A ip baslandellus Paruostuh*suktlnhkus sudeki'belgti} x5 8 , ) ]. 5 ey sumaisykite susmulkintus éesnakus, tarkuotg imbiers, zuvies padaza,
: .‘._‘ % 2 1 . R 3 (47 e i '._, S, TyZiy actg,frudqji cukry bei aitrigsias paprlkas ir paruosty padaza LS
Yha ru,skos _ 7U0 ml vandens 42 : 25
Ve XY .l supilkite ant darzoviy. Salot,omls mégaﬁkltﬁs iSkart arba sudékite \
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VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI | viskas vienoje vietoje

is daugiau ir daugiau zmoniy pripazjsta, kad
misy gyvenimo kokybé yra smarkiai susijusi

v
su maisto, kurj valgome, kokybe. Sie zmonés
_ atidZiai renkasi tai, ka valgo, kiekviena apsi-
_ == — pirkimg kruopsciai suplanuoja ir iesko tik
| - = paciy kokybiskiausiy ingredienty namuose
7 \ gaminamiems patiekalams.

v j Miisy kiinai - tai lyg Iasteliy mozaikos, o kiekvienos las-
Mes norime, kad jus jaustumétés
. gerai, todél ,,IKI“ parduotuvése,

vaisiy ir darzoviy skyriuose, rasite

telés gyvavimas ir funkcionalumas priklauso nuo mais-
kokybiskus - tinkamai uzZaugintus,

tiniy medziagy, kurias mes valgydami suteikiame savo
organizmui. Be to, biitent su maistu gauname energijos,
prinokusius ir $viezius - produktus.

kurig véliau naudojame tiek fiziniam judéjimui, tiek pro-
tiniam mastymui. Galiausiai, jis veikia ne tik fiziSkai, bet
ir psichologis-kai — suzadina emocijas ir prisideda prie
laimés bei pasitenkinimo jausmo.

Stai kodél vartojamo maisto kokybé tokia svarbi, $tai ko-
deél mes taip rapinamés, kad ,,IKI“ parduotuviy lentynose
esantys produktai buty $viezi, sveiki ir kokybiski. Tie, ku-
riems ripi gera savijauta, ¢ia visuomet atras megstamus
auksciausios kokybés produktus.

VIETINIY GAMINTOJY
PRODUKTAI

K parduotuviy tinklas atsargiai ir kruop3ciai renkasi partnerius, kuriy

produktai atsiduria lentynose, visuomet atsizvelgiama ar jie atitinka kokybés
standartus. Mums svarbiausia, kad jus kasdien galétuméte mégautis maistu,
kuris bty sveikas, skanus ir maistingas. Butent tai kuria klienty pasitikejima
ir kviecia sugrjzti.




VISKASV !lll EVIETOJE | viskas, ko reikiaEehnaiﬂ

SVIEZIA IR SAUGU

Sis naujy apsipirkimo jprociy amZius apima ir itin aukstus higienos
reikalavimus, kuriy grieztas laikymasis,, IKI" parduotuvése jau tapo
standartu. Visi parduotuviy pavirsiai yra reguliariai valomi ir dezinfekuojami,
daznai lieciami pavirsiai, tokie kaip maiSeliy laikikliai ar svarstyklés, valomi
itin daznai.

Ypatinga démesj skiriame SvieZiy vaisiy ir darzoviy skyriui, todél ia esantys
produktai tiek lentynose, tiek kelionés iki jy metu yra atidZiai priziarimi ir
saugomi nuo aplinkos poveikio, kad j jusy rankas jie patekty skands, sveiki, o
svarbiausia, saugs.

K1 kepyklose, kur kasdien kepami SvieZi kepiniai, kiekvienas darbuotojas
dévi pirstines bei kaukes ir visuose gamybos etapuose laikosi visy saugumo
reikalavimy. Visi gaminiai kepami variose erdvése, o  lentynas atkeliauja
apsaugoti nuo iSorés poveikio, kad jus galétuméte mégautis SvieZiais
kepiniais i3 tikryjy saugiai.

KOKYBE UZ PRIEINAMA KAINA

Mes Zinome, kad kiekvienam Zmogui apsipirkinéjant svarbiausi yra du
dalykai — produkty kokybé ir prieinama jy kaina. ,,IKI" ir, Clever” prekiy
Zenklais pazyméti produktai yra batent tokie: kiekvienas produktas yra
kruopsciai testuojamas ir tobulinamas, kad atitikty kokybés standartus,
o reklamai neleidziami pinigai, leidZia uztikrinti Zema jy kaing.
Paragave ,IKI” produkty basite maloniai nustebinti jy kokybés. Masy
ekspertai atrenka, tikrina, degustuoja ir bendradarbiauja su patyrusiais
gamintojais, todél Sie produktai patenkins net patj jnoringiausi klienta.
Su,,Clever” prekés Zenklu dauguma jau susipazino ir, neabejojame,
nenusivylé. MaZa jy kaina nereiSkia prastos kokybés — uz Sio prekés
Zenklo slypi daug patirties ir Ziniy turintys tiekéjai.

"M IE APIE PARDUOTUVIU BEI

PRODUKTU SVARA, ,IKI“ PREKYBQS CEN
JOKIUS KOMPROMISUS -
SAUGU ARBIAUSIA

PLATUS
ASORTIMENTAS

KI” parduotuvése rasite viska, ko gali prireikti
subalansuotai mitybai ir maloniam kasdieniam
gyvenimui. Net patys jnoringiausia ¢ia atras
mégstamus produktus, kadangi kiekviena jy gale5|te |
rinkis i$ daugybés prekiy Zenkly. Juk apsipirkti
patogiau, kai visk gali rasti vienoje vietoje, tiesa?

3
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tvésus orams, daugelio zmoniy mityboje ir vél ims rastis
tradiciniai Ziemiski patiekalai: pietums ant stalo garuos
troskiniai, gulia$as, kugelis ar mésos kepsniai su virtomis
bulvémis, o greta bus randama riebaus grietinés ir sviesto
arba grietinelés padazo, o Ziemiskaja puota vainikuos desertai
< pyragm, pyrageliai ir keksiukai, pertepti jvairiais kremais ar pripildyti
$okoladu. Skamba gardziai ir viliojanéiai, taciau tokie patiekalai yra
kaloringi ir turi daugybe riebaly. Jeigu visa Ziema kasdien valgysime tokj
maistg, ypac jei vaisiy ir darZoviy suvartosime: ne tik kad maziau, bet i$vis
beveik jy nevalgjls‘ime; king neabejotinai ,papuos” keletas papildomy
kilogramy, kurlq, ate]us pavasariui, tikrai nesinori. Norint viso to iSvengti
~ nebitina atslsakyu nei kugelio, nei cepeliny, taciau mityba turéty biti
subalansuota, praturtmta jvairiais produktals net ir ziema.

Tiesa, Ziema $vieZi vaisiai ir darzovés neauga, taciau dar vasarg ar rudenj
pasitelke megstamus konservavimo bidus, daugybe gerybiy galime
i8saugoti ir Saltajam mety laikui, Saldant, dZiovinant, marinuojant ar
rauginant iSsaugoti galima bene viska: nuo papriky ir burokeliy iki
kopusty ir ropiy, nuo pupeliy ir zirniy iki agurky ir pomidory, nuo
kriausiy ir obuoliy iki avieciy ir $ilauogiy. O $tai Ziema visas $ias gérybes
galima naudoti mégstamuose patiekaluose - sriubose, troskiniuose,
salotose ir net desertuose! Juolab, kad tinkamai konservuojami produktai
beveik nepraranda naudingyjy savo savybiy, todél organizmg praturtina

-

x\\hﬁISTI NE VERTE (460 G):
S Energiné verte: Cukris:4,3 g Paruosimo laikas: 60 min. /4 porcijos
o 356,1kcal /1490,8 k) Skaidulos: 3,6 Asay i e
oMKI"saulégrazy aliejus Baltymai: 24,9 g Druska: 1,7 g » 500 g vistienos vistienos sultinio
Riebalai: 23,8 g Kalcis: 152,6 mg /15,3 % RPN + 100 g svoguny + 1a.s. druskos
Sotieji riebalai: 5,3 g Gelezis: 1,8 mg /15 % RPN - 100 g morky « 1v.5 smulkinty
Anghavandemal 759 + 100 g zaliyjy pupeliy Svieziy petrazoliy

i 200 g brokoliy « 2v.3.saulégrazy

aliejaus

P .
.

5 + 100 g papriky

IKI Skanaus!
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VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI | sezoniné mityba

Qmim@ime

AIeytls z1ema1, naturallal ke1c1as1 ir miisy mltybos iprociai - maistas vis sunkéja, o vaisiy ir darzoviy
: kasdiemame valglarasty]e beveik nelieka. Vis délto, naudingomis vaisiy ir darzoviy savybémis
:.turetume leplntls iStisus metus. Sakote nejmanoma? Manome priesingai, nes net jei $iy gérybiy

¢ neturlte namuose, ]q visuomet ras1te ,,IKI“ parduotuvése!

- Ziema taip reikalingais vitaminais ir mineralais, padeda stiprinti

imunitety ir i8likti sveikiems.
Puikiai suprantame, kad gérybiy konservavimas uzima daugybe laiko,

- kurio dazniausiai mes neturime, todél vaisiy ir darzoviy visuomet galite

jsigyti ,,IKI“ parduotuvése. Zinoma, Ziema $vieZi vaisiai ir darzovés i
parduotuves atkeliauja i§ Siltesniy krasty, todeél lietuvisky gérybiy kartais
galite ir nerasti. Vis délto neverta nusiminti, kadangi konservuotos
meégstamy skoniy gérybeés niekur nedingo. Ypa¢ rekomenduojame rinktis
$aldytas darzoves, kurias konservuojame greitojo $aldymo btidu - pro-
duktai uzsaldomi itin Zemoje temperatiiroje per itin trumpg laika, kad
nespéty susiformuoti ledo kristalai, lemiantys naudingyjy medziagy
praradimg atildant. Sis $aldymo bitdas leidzia mégautis ne tik gardziais,
bet ir sveikais darzoviy patiekalais ir vasara, ir Ziema. Beje, dauguma
naujos gamybos Saldytuvy taip pat turi greito $aldymo funkcija, todél
darzoves tinkamu badu galima uZzsaldyti ir namuose. Geriausia $aldyti
supjaustytas, iSkart vartojimui paruostas darzoves - jos greiciau uzsals,
taigi i$saugos didZiausia jmanomga kiekj naudingy medziagy, be to,
atsildzius bus galima iskart naudoti ir mégstamus patiekalus pasigaminti
kur kas grei¢iau. Nepamirskite, kad $iuo budu galite $aldyti ne tik
darZoves, bet ir vaisius, o ypac uogas. Ziemiski desertai nebeprivalés biti
sunkis ir kaloringi, nes gamindami vaisiy pyragus ar glotnucius ne tik
pasilepinsite, bet ir praturtinsite savo mityba vitaminais.

VISTIENGS SRIUBA SU DARZOVEMIS

Darzoves nulupkite, nuskuskite, nuplaukite ir susmulkinkite. Puode jkaitinkite aliejy, suberkite
svogtinus bei morkas ir pora minuciy pakepinkite. Tuomet sudékite norimo dydzio gabaléliais
supjaustyta vistiena, jberkite druskos, supilkite vandenj arba vistienos sultinj ir virkite ant vidu-
tinés kaitros apie 30 minuciy. Po to j puoda suberkite zaligsias pupeles, paprikas bei brokolius
ir virkite, kol darzovés suminkstés — stebekite, kad darzoves nepervirty. Prie§ patiekdami sriubg
papuoskite petrazolémis.
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Paruosimo laikas: 35 min. / 2 porcijos

Jums reikés:

100 g bulguro kruopy
200 ml vandens
Ziupsnelio druskos

80 g morky

80 g burokeéliy

50 g jauny 3pinaty

2v. 3. smulkinty SvieZiy
petraZoliy

Mésos kukuliams:

150 g maltos kalakutienos
1v. 3. dZidvéséliy

1v. 3. malty liny sémeny

Y2 a. . malty rakyty papriky
Y2 a.3. esnaky granuliy
Ziupsnelio druskos

1v.3. vandens

2v.3. alyvuogiy aliejaus
kepimui

Padazui:

1a. 3. garstyciy

1 skiltelés cesnako

1v. . citriny sul¢iy
2v.3. alyvuogiy aliejaus

Bulguro kruopas apie 10 minuciy virkite
pasadytame vandenyje, tuomet nukelkite
puoda nuo kaitros, uzdenkite ir palaukite,
kol kruopos pasisavins vandenj bei Siek tiek
atvés. Spinatus nuplaukite, pasmulkinkite ir
i$maiykite su virtomis bulguro kruopomis.
Atskirame dubenélyje sumaisykite visus
padazui skirtus ingredientus, o burokélius ir
morkas nuskuskite ir sutarkuokite.
Dideliame inde sumaisykite visus mésos
kukuliams skirtus ingredientus, paruosta
mase apie 10 minuciy palaikykite kambario
temperattroje, tuomet drégnomis rankomis
suformuokite kukulius ir i§ visy pusiy juos
apkepkite keptuvéje su jkaitintu alyvuogiy
aliejumi. Iskepusius kukulius perkelkite ant
popierinio ranksluoscio, kad $is sugerty
riebalus.

Paruoskite du budos dubenélius: dugna
padenkite bulguro kruopomis, ant virSaus
graziai sukomponuokite morkas, burokeélius
bei mésos kukulius. Galiausiai viskg
apliekite paruo$tu padazu, apibarstykite
smulkintomis petrazolémis ir patiekite.

MAISTINE VERTE (350 G):

Energetiné verté: 506,1 kcal /2118,8 kJ

Cukris: 5,59

Baltymai: 22 g

Riebalai: 30,7 g

Sotieji riebalai: 4,6 g
Angliavandeniai: 30,9 g

Skaidulos: 8,3 g
Druska:1,5g

Kalcis: 81 mg /8 % RPN
GeleZis: 2,8 mg /23 % RPN

Paruosimo laikas: 36 min. / 4 porcijos

Jums reikeés:

« 400 g virty avinZirniy

+ 300 g saldziyjy bulviy

+ 300 g lapiniy kopasty

- 100 g svoguny

« 2skilteliy ¢esnako

+ % a.3. druskos

+ 1a.3. malty rakyty
papriky

+ %a.3. malto kumino

+ 3v.3.alyvuogiy
aliejaus

+ 1a.3.sezamy sékly

+ 600 ml vandens

Saldzigsias bulves nuskuskite ir supjaustykite kube-
liais, koptsta nuplaukite ir supjaustykite juostelémis,
svogunus nulupkite ir susmulkinkite, o ¢esnako
skilteles sutrai$kykite. Puode jkaitinkite alyvuogiy
aliejy, suberkite svogtinus ir $iek tiek pakepinkite.
Tuomet suberkite ¢esnakus, kuming, sezamy séklas
bei rukytas paprikas ir viska dar Siek tiek pake-
pinkite, nuolat lengvai maiSydami mediniu $aukstu.
Kai prieskoniai susimaisys ir paskleis malony
aromatg, j puoda suberkite bulves, jpilkite truputj
vandens ir aukstoje temperatiiroje pakepinkite apie
10 minudiy. Galiausiai jberkite druskos, supilkite
likusj vandenj, suberkite avinZirnius, $iek tiek
palaukite, kol uzvirs vanduo, ir suberkite kopustus.
Viska virkite dar 5-10 minuc¢iy.

PATIEKITE TROSKIN] SU SAUKSTELIU_
GRIETINES IR SLAKELIU CITRINY SULCIV.

MAISTINE VERTE (380 G):

Energetiné verté: 311,3 keal /1303,3 kJ Cukris: 10 g
Baltymai:11,1g Skaidulos: 11,3 g
Riebalai: 12,59 Druska: 0,7 g

Sotieji riebalai: 1,7 g

Angliavandeniai: 30,6 g

. 56 -
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Kalcis: 178,3 mg /18 % RPN
Gele7is: 3,9mg /32 % RPN
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2 porcijoms:

+ 30 g savojiniy kopusty
+ 1didelés kriauses

1 saliero stiebo

+ 1 cm nuluptos imbiero Saknies
+ 1apelsino sulciy

+ 250 ml vandens

MAISTINE VERTE (320 ML):

Antras

2 porcijoms:

+ 30 g romaniniy saloty
150 g ananasy

+ 1mandarino

+ 2banany

+ 1kivio

+ 250 ml vandens

MAISTINE VERTE (400 ML):

Energetiné verté: Cukris: 15,29 o . " Energetiné verté: Cukriis: 28,99

96,5 keal /404,2 k) Skaidulos: 4,7 g Stl k llne 184,2keal /771,4 k) Skaidulos:6g

Baltymai: 1,49 Druska:0,1g Baltymai: 2,5 g Druska:0g

Riebalai: 0,59 Kalcis: 65,1 mg /6 % RPN Riebalai: 0,8 g Kalcis: 49,5 mg /5 % RPN

Sotieji riebalai: 0,19
Angliavandeniai: 19,3 g

Geleis: 0,6 mg /5 % RPN

Trecias
2 porcijoms:

+ 30 g kininiy bastuciy
« 1greipfruto

« 13viezio burokeélio

« 13viezios morkos

+ 1obuolio

« Ziupsnelio ciberzoliy

MAISTINE VERTE (300 ML):

Energetiné verté:

132,1 keal /553 kJ
Baltymai: 2,49
Riebalai: 0,5 g

Sotieji riebalai: 0,19
Angliavandeniai: 26,7 g

Cukris:22,2g
Skaidulos: 6,49

Druska: 0,2g
Kalcis: 65,5 mg /7 % RPN

Gelezis: 1mg/ 8 % RPN

energijos

Sotieji riebalai: 0,2 g GeleZis: 0,7 mg / 6 % RPN

Angliavandeniai: 40,9 g

Ketvirtas

2 porcijoms:

+ 30 g 3pinaty

- 1mango

« 1apelsino

+ 1banano

+ 1a.s. cinamono

« 230 ml migdoly gérimo

MAISTINE VERTE (420 ML):

Energetiné verté: Cukris: 36,19

206,1 keal /863,1 k) Skaidulos: 6,7 g

Baltymai: 3,89 Druska: 0,2g

Riebalai: 2,2 g Kalcis: 299,3 mg /30 % RPN

Sotieji riebalai: 0,2 g Gelefis: 1,4mg /12 % RPN

Angliavandeniai: 41,4 g
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SVENTISKA,GAIVU o

Vegetariski patiekalai ant $ventinio stalo - tai dZiaugsmas akims ir malonumas
gomuriui. Kulinarinj karybiskuma suzadinantys $vieZiy darzoviy deriniai ir skonj
pabréziantys prieskoniai sukurs nuostabia skoniy ir spalvy harmonija, kuri patrauks ne
tik vegetarus, bet ir mésos mégéjus.

SAKNINIU DARZOVIU PYRAGAS

Paruos$imo laikas: 80 min. / 28 cm skersmens forma

Jums reikes: Morkas, pastarnokus ir bulves nulupkite ir supjaustykite centimetro storio griezinéliais. Tdéliokite
+ 300gmorky darzoves kepimo popieriumi iSklotoje skardoje, apslakstykite aliejumi, pasaukite j orkaite, jkaitintg
+ 250¢ pastalv'n(fkq iki 220 °C, ir kepkite 25 minutes.
+ 2009 petriz‘fl“l I nedidelj puoda supilkite vandenj, suberkite cukry ir virkite, kol cukrus istirps ir karamelizuosis.
- 3009 s?ld2|luq b.ulviq Tuomet puoda nukelkite nuo kaitros, supilkite vyno acta, pamaisyKkite ir supilkite j apvalia kepimo
2 1__2."' s. alyvuogiy forma. Ant sirupo graziai iSdéliokite kepty darzoviy griezinélius ir apibarstykite ¢iobreljais.

aliejaus Sluoksniuoty teslg plonai iskociokite, suformuodami $iek tiek didesnj nei kepimo forma
+ 50 mlvandens apskritima. Paruosta tesla uzklokite kepimo formoje i$déliotas darzoves ir atsargiai sustumkite
i 150? cukraus teslos krastelius gilyn link kepimo formos dugno. Sakute ar danty krapstuku keliose vietose
v Aeng avc.to y pabadykite tesla, pasaukite kepimo formga j orkaite, jkaitintg iki 180 °C, ir kepkite 20-30 minudiy.
+ 2-3 Sakeliy ciobreliy Kai pyragas iSkeps, iStraukite jj i§ orkaités, palaukite, kol jis Siek tiek atvés, ir uzdenge didele lékste

9 27(: gsluoksniuotos apverskite, kad tesla likty apacioje, o darzoves virsuje. Patiekite $ilta.
teslos :

MAISTINE VERTE (240 G):
Energetiné verté: 446,6 kcal / 1869,7 kJ Cukris: 29,7 ¢

Baltymai: 5,6 g Skaidulos: 5.4 g : 8 SR : . e i

Riebalai: 20,6 g Druska: 0,49 : > ¢ \ ; , .« 7 - IES APVERSDAMIISKEPTA
Sotieji riebalai: 2,9 g Kalcis: 55,5 mg /5 % RPN g ’YRAGA, ASTRIU PEILIU i
Angliavandeniai: 57,3 g Gele7is:2,2mg/18%RPN -+ _‘ /@ * ATSARGIAI ATKABINKITE TESLOS

sl T Sy | B * " KRASTELIUS NUO KEPIMO FORMOS

B T R izgata © " PAVIRSIAUS - TAIP UZTIKRINSITE,

A T DL : ~ /| KADPYRAGAS NESULUS IR
NESUBYRES.
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SPINATUS GALITE PAKEISTI PLIKYTAIS
LAPINIAIS KOPUSTAIS ARBA LAPINIAIS
BUROKELIAIS.
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ZIEDINI KOPUSTU PYRAGAS SU éPINATAIS IR KEDRO RIESUTAIS

Paruos$imo laikas: 2 val. / 20 cm skersmens forma

Jums reikeés: I kepimo popieriumi isklota skarda sudékite nedide- ' . 45-50 minuéiy 200 °C temperatiroje.

+ 1kg Ziediniy kopisty liais Ziedynais supjaustytus ziedinius kopuastus, pa- Kol pyragas kepa, nedideléje keptuvéje pakepinkite
+ 6-83alavijy lapeliy smulkintus $alavijy lapus, viska apibarstykite druska, kedro riesutus ir §variame puode pasiidytame van-

« Yaa.$. malty juodujy pipiry pipirais bei rukytomis paprikomis ir apélakstykite

+ %a.3$. druskos alyvuogiy aliejumi. Skarda pasaukite j orkaite,

« Ta.s. malty rukyty papriky jkaitintg iki 200 °C, ir kepkite apie 40 minuciy.

+ 2v.3.alyvuogiy aliejaus Keptuvéje istirpinkite sviesta, suberkite susmulkin-

denyje apvirkite $pinatus. Kai pyragas iskeps, leiskite
jam atvésti ir patiekite su plikytais $pinatais bei
skrudintais kedro riesutais. 4

+ 60 g sviesto ta svogiing ir nuolat maiSydami kepinkite apie 3 mi- . i
« 1mazo svogiino nutes. Tuomet j keptuve suberkite miltus, pamaidykite ~ MAISTINE VERTE (300 G):
+ 60 gmilty ir, kai miltai $velniai pagels, supilkite piena. AT Triice

: o T : Energetine verte: Cukrls: 8,3
« 500 ml pieno Maisykite mase, kol ji sutirstés, nukelkite keptuve 323.6 keal /1354.8K) W
« 1a.3. garstyciy nuo kaitros, jdékite Saukstelj garsty¢iu, suberkite sarj, g 3 2KalUios: 2 g

pamaisykite, tuomet jmuskite kiausinius ir suberkite Baltymai: 11,3 Drus.ka: 0.7
Kalcis: 245,5 mq /24 % RPN

GeleZis:2mg /17 % RPN

+ 50 g tarkuoto parmezano ¢ :

+ 3 kiausiniy keptus zZiedinius kopustus. Dar karta viska gérai Riebalai: 23,49

+ 70 g kedro rieSuty i$maisykite ir supilkite mase j apvalig kepimo forma, Sotieji riebalai: 8,19

« 100 g jauny 3pinaty isklota kepimo popieriumi. Kepkite pyraga orkaitéje  Angliavandeniai: 15,7 g
60 .
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 JDARYTI SVIESTINIAI MOLIUGAI

Paruosimo laikas: 90 min. / 4 porcijos

Jums reikés: Molinga isilgai perpjaukite perpus ir nulupkite. Abi kad molitgo neperpjautumete. I kai kuriuos jpjovimus
« 1sviestinio moliiigo molitigo puses apibarstykite druska, apslakstykite istatykite po lauro lapa, kitus jpjovimus uzpildykite
(apie 1,5 kg) alyvuogiy aliejumi, pjivio puse Zemyn sudékite ant paruostu padazu ir dar karta pasaukite j orkaite mazdaug
+ 2v.$.alyvuogiy aliejaus  kepimo popieriumi iSklotos skardos ir pasaukite j 20-30 minuéiy, kol molitigas visiskai suminkstes.
+ 1a.3. druskos orkaite; jkaitintg iki 220 °C. Kepkite moliiigus mazdaug 5 .
_+ 50gsviesto pusvalandj. MAISTINE VERTE (420 G):
+ 150 g migdoly Keptuvéje istirpinkite sviesta, suberkite migdolus, su- Energetiné verte: Cukris: 20,49
. 3skiIFeIil! Eesrvlako. ls.mulkintusliei:snaklils,. S}ltarkuc.)ltf imbi.elzlr:.) saknti éi]:())b.re- 455.2 keal /1906 kJ Skaidulos: 8,7
R obSibig i e unylion g atp B i TSl 104 i 230
% (RN > d . e 0
. 3-4%akeliyiobreliy sutirités. » Riebalai: 32 palclo 2G4 AN

Sotieji riebalai: 8 g Gele7is: 4,7 mg /39 % RPN .

Angliavandeniai: 30 g

« Y aitriosios paprikos Iskepusio molitigo puselése astriu peiliu padarykite
daug giliy jpjovimy - svarbiausia,

+ 2v.5.s0jy padazo,
- 8-101laurolapy
N,

1
,BIOVILLAGE” ekologiskas l
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Soeiey mit i

MAZI

Esame iprate manyti, kad druska, cukrus ir
riebalai yra didziausi musy priesai, bet is tiesy
be Siy produkty miisy organizmas negebéty
tinkamai funkcionuoti. Kita vertus, per didelis
Jju vartojimas gali sukelti rimtas sveikatos
problemas - chronisSkas ligas ar nutukima. Taigi,
norédami buti sveiki, privalome atrasti balansa

ir iSmokti tinkamai integruoti druska, cukry bei
riebalus i savo mityba.

RIEBALAI

Riebalai, ko gero, yra patys nemégstamiausi i$
visy Siy trijy produkty, taciau jie itin svarbus
tinkamam organizmo funkcionavimui. Be abejo,
privalome nemaisyti gerujy ir blogujy riebaly.
Gerieji riebalai, dar Zinomi kaip polinesociosios
riebaly rigstys, padeda uztikrinti tinkama
Sirdies ir kraujagysliy sistemos funkcionavima

ir sumazina Sios sistemos ligy tikimybe. Siy
riebaly randama rieSutuose, augaliniuose alie-
juose, mésoje, zuvyje ir kai kuriuose vaisiuose,
pavyzdziui, avokaduose.

Vis délto blogujy riebaly - transriebaly ir so¢iyjy
riebaly ragsciy - is tiesy deréty privengti, ka-
dangi vartojami dideliais kiekiais, jie gali pakenkti
sveikatai. Per didelis blogujy riebaly vartojimas
didina blogojo ir mazina gerojo cholesterolio
kiekj kraujyje, kai kuriais atvejais gali sukelti
uzdegiminius procesus, paskatinti Sirdies ligas ar
sukelti diabeta.
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DAUGIAU

~

DRUSKA

Druska yra sudaryta i$ dviejy mineraly - natrio ir
chlorido. Tiesa, kai kuriose druskose pasitaiko ir
kalcio, kalio, cinko bei gelezies pédsaky. Visi Sie
mineralai yra svarbus elektrolitai, kurie padeda
reguliuoti skysc€ius, neurotransmisija — nerviniy
impulsy perdavimo procesus, uztikrina tinkama
raumeny funkcijos veikima. Mitybos specialistai
rekomenduoja kasdien suvartoti 6 gramus, kitaip
tariant - vieng arbatinj Saukstelj druskos, kad
padétume organizmui tinkamai funkcionuoti.
Suariy produkty mégéjai druskos neretai suvar-
toja daugiau, taciau vienkartinis ar laikinas

CUKRUS

Kaip ir daugelis kity angliavandeniy, cukruas yra
svarbi kasdienés mitybos dalis. Jis suteikia mums
energijos ir jégy, reikalingy kasdienéms funkci-
joms atlikti. Vis délto ne visi cukras vienodi.
Organizmui reikalingi naturalas cukras - tie,
kuriuos gauname i3 vaisiy ar darzoviy, o Stai
rafinuoty ar perdirbty, tokiy kaip mums jprastas
baltas cukrus, suteikiantis tik laikinos energi-
jos, reikéty vengti. Per didelis tokio cukraus

SALI

BALANSAS

rekomenduojamo kiekio virsijimas dar nereiskia,
kad Zzmogus iSkart susidurs su sveikatos proble-
momis. Masy organizmas, gaves per daug natrio,
iSkart reaguoja, siekdamas islaikyti Sio mineralo
ir skysciy organizme balansa - stai kodél po
suraus maisto taip kankina nenumal-Sinamas
troskulys ir norisi gerti daug vandens. Tokiu
budu natrio kiekis organizme subalansuoja-
mas ir grésmés, galima sakyti, nebéra. Zinoma,
ilgalaikis vartojamo druskos kiekio virsijimas
gali iSbalansuoti organizma ir turéti neigiamy
pasekmiy Sirdies bei kraujagysliy sistemai.

vartojimas yra viena i$ pagrindiniy nutukimo
priezasciy. Butent fruktozé, kurios yra perdirb-
tuose maisto produktuose, skatina alkio jausma,
be to, sutrikdo leptino hormono, reguliuojancio
sotumo jausma, funkcija, taigi, nuolat jauciamés
alkani ir negalime sustoti valgyti. Per dideli rafi-
nuoto cukraus kiekiai siejami ir su Sirdies ligomis
bei odos lasteliy senéjimo procesy greitéjimu.

Né vieno iS minéty produkty visiskai pasalinti i$ mitybos negalima. Vienintelis dalykas, kurj turime
padaryti, tai iSmokti palaikyti Siy produkty suvartojamo kiekio balansa. Dél to rekomenduojame kur

kas dazniau gamintis maista namuose, kad cukraus, druskos ir riebaly kiekio kontrole turétuméte
savose rankose. Stenkités atsisakyti riebios mésos, ja lepinkités tik retkarciais ir dazniau rinkités liesesne
vistieng ar kalakutieng. Maista dazniau kepkite orkaitéje, o ne keptuvéje, o jei kepate aliejuje, naudokite
nedidel] $lakelj augalinio, geriausia alyvuogiy, aliejaus. |praskite kava ir arbatg gerti be cukraus, o
druska j patiekalus berkite tik pacioje gamybos pabaigoje — i$ anksto pasidytas maistas terminio
apdorojimo metu praranda savo skonj, todél vis norisi jdéti daugiau prieskoniy.
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VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI | maZiau druskos

IVAIRIY KRUOPU SALOTOS SUMETOMIS IR FETA

Paruosimo laikas: 60 min. + mirkymas / 2 porcijos

VISKAS, KO REIKIA

Jums reikes: Padazui: Speltas ir miezius suberkite j dubenj, uzpilkite $altu vandeniu taip, kad apsemty, ir
TO B U I— 0 M S « 40 g raudonujy ryziy « 2.3, citriny suldiy mirkykite maziausiai 2 valandas. ISmirkytas kruopas bei ryzius suberkite j puoda
- 40gspelty « 1 citrinos Zievelés su $variu vandeniu — kruopy ir vandens santykis turéty buti 1:3 - ir virkite apie
' « 40gmiefiy « 1v.3.ypactyro alyvuogiy 40 minuéiy. I§virusios kruopos turi bati minkstos, bet neistize. Morkas nuplaukite,
- 150 gmorky aliejaus nuskuskite, supjaustykite griezinéliais ir apvirkite vandenyje. Suminkstéjusias morkas
- 50gsvieziy méty « 1skiltelés ¢esnako suberkite j indg su i$virusiomis kruopomis, taip pat suberkite susmulkintas métas,
Nesvarbu, kad uz lango e o « 4v.5. granaty sekly « 1a.3. tarkuotos imbiero Saknies granaty seklas ir IiEdideliaiS gabaléliais supjaustyta strj.
Sélsta éaltukas, salotq norisi 20 g fetos . hak ”no Susmulkinkite ¢esnaka ir visus padazui skirtus ingredientus sudékite j stiklainj ar

\\ - tha.3. smulkinty kalendry kit uzdaromg inda. Uzsukite dangtelj ir viska gerai iskratykite, kad ingredientai
- susimaisyty. Paruostu padazu pagardinkite salotas, viska gerai iSmaisykite ir skanaukite.

ne tik vasara, bet ir Ziema!
Svarbiausia - iSsirinkti
tinkamus ingredientus ir
paruosti gardzius padazus,
kurie pamalonins ir gomurj,
ir $irdj. O kad $irdis
dziaugtysi dar labiau, masy
siillomuose receptuose
beveik nerasite... druskos!
Uzteks vos keliy siiresniy
ingredienty ir nuostabus
saloty skonis garantuotas.

O visko, ko reikes, rasite
artimiausioje ,,IKI
parduotuvéje.

SALOTAS GALITE GAMINTI |
SU VIENOS RU KRUOPQ
ARBA NAUDC
PARUOSTA
ATVEJU JA
ANT PAKUC
INSTRUKC!

,IKI GOURMET”
raudonieji ryziai
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VALGAU SVEIKAIIR SKANIAI | maZiau druskos
) 1
DARZO SALOTOS SU MANDARINAIS IR GRANATAIS

Paruosimo laikas: 7 min. / 2 porcijos

Jums reikés: Padazui: Padazui skirtus ingredientus sudékite

- 100gsaloty + 100 ml mandariny i dubenél; ir gerai iSmaisykite. | saloty MAISTINE VERTE (450 G):

« saujos rug3tyniy sulciy indg sudékite nuplautas salotas ir Energetiné verté: Cukris: 26,99

+ 3 mandariny + la.5.malty rugstynes, mandariny skilteles, granato 489 kcal / 2047,5 kJ Skaidulos: 11,2 g

+ 80gfetos raudonyjy papriky seklas, kubeliais supjaustyta fet ir pa- Baltymai: 14,4 g Druska: 2,49

+ 1granato + 1v.3.s0jy padazo smulkirlii rieSutus. Viska pagardin- Riebalai: 27 g Kalcis: 324,2 mg /32 % RPN

+ 50 g graikiniy + 1a.3.Dizono kite paruostu padazu ir patiekite. e riehalsi 7 Geleyis: 2,4 mq /20 % RPN
riesuty garstyciy 20Ul riebadl. 7g v

Angliavandeniai: 44,9 g

| SALOTAS GALITE
IDETISAUJA
TRUKAZOLIY
LAPY BEI |PILTI
SAUKSTA
MOLIUGY

ALIEJAUS.
e o~
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ZIEMISKOS 0BUOLIY, MOLIUGY IR BROKOLIY SALOTOS

Paruosimo laikas: 15 min. / 2 porcijos

Jums reikés: Molitigus supjaustykite nedideliais gabaléliais, suberkite j

+ 200 g obuoliy puoda su verdanciu vandeniu ir virkite apie 10 minuciy. MAISTI NE VERTE (270 G):

- 100g brolf(_wllq Brokol{us 'nuplauklte, sup)_austykite nedideliais Ziedynais, Energetiné verté: Cukris: 27,6 ¢

+ 100 g moliiigy suberkite | puoda su molitigais ir virkite dar 5 minutes, kol 3968 keal /1661 k) Skaidulos: 11.2

+ 30 g dziovinty spanguoliy darzovés suminkstés. Jkaitintoje keptuvéje be jokiy riebaly - 4'4. i

« 20 g graikiniy riesuty paskrudinkite pasmulkintus graikinius rieSutus, sezamy M’ZJ DrLkao“l—g

« 20gsezamysékly ir molitigy séklas. Kai rieSutai ir séklos paskleis malony Mﬁg KaICIvSE 151mg/15 % RPN

« 20 g moliagy sékly aromatg, nukelkite keptuve nuo kaitros. Sotieji riebalai: 3,2 g Gelezis: 3,5 mg/29 % RPN

Padazui: I saloty indg suberkite i§virusius molitigus bei brokolius, pa- Angliavandeniai: 36 g

+ 1v.5. medaus kepintus riesutus bei séklas ir dziovintas spanguoles. Visus

+1v.5. balzaminio acto padazui skirtus ingredientus sudékite i stiklainj, uzsukite

+ 1v.5.sezamy aliejaus ir gerai iSkratykite, kad visi ingredientai susimaisyty. S

+1v.5.citriny sulciy Paruosta padaza supilkite j dubenj su salotomis, viska gerai OBUOLIU GRIEZINELIUS

« Ziupsnelio malty aitriyjy iSmaisykite, ant virSaus i$déliokite plonomis skiltelémis APSLAKSTYKITE CITRINY
papriky supjaustytus obuolius ir skanaukite. SULTIMIS, KAD JIE

» 1a.3. dziovinty Ciobreliy - NEPARUDUOTY.

,\KI GOURMET” Modenos
balzaminis actas

e




VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI | ,,JKI Skanaus!* vaikams

iena didZiausiy ir dazniausiai
pasitaikan¢iy problemy, susijusiy
su vaiky mityba, yra sveikesniy
produkty jvedimas j jy kasdienj
valgiarastj. Dauguma vaiky
pripazjsta $viesius maisto produktus, tokius
kaip batonas, bulvés ar makaronai, bet vos
tik jie susiduria su tamsesniy spalvy maistu,
namuose gali kilti pasaulinis karas. Batent
dél to tévai daznai net nedrijsta pasitlyti tokiy
produkty kaip grikiai, speltos ar avizos.
Atsizvelgiant j tai, kad vaiky mitybos jprociai
susiformuoja ankstyvame amziuje, svarbu
nuo pat mazumes palaipsniui, apsiarvavus
didziule kantrybe, supazindinti juos su kuo
daugiau skirtingy ir sveiky produkty. Reikia
nepamirsti, kad dauguma
sveiky produkty turi specifinj
skonj ir kvapg, o kai kurie jy,
pavyzdziui, jvairios séklos,
iSsiskiria ir savo struktiira,
todeél $iy produkty jvedimas
i vaiko mityba turi bati
atsargus, létas ir saikingas.
Geriausia pradéti nuo
produkty, kurie pasizymi
$velnesniais skoniais ir
aromatais, kuriy skonj
lengva uzmaskuoti
jvairiais papildomais
ingredientais.
Pradziai rinkités jvairius e
nataraliy grady dribsnius, = = 7
kurie valgomi su pienu. '
Dauguma jy sudaryti is
kvieciy, spelty ir avizy, be to,
daznai yra pagardinti riesutais,
dziovintais vaisiais ar Sokoladu, todél

vaikai $iuos produktus pripazins kur kas .

greiciau ir lengviau. Véliau galite pradéti
ruoéti $iy kruopy koses, taip pat pagardinda-
mi jas vaiky mégstamais ingredientais — vai-
siais, Sokoladu, medumi ar rieSutais. Vis délto
lengviausias budas supazindinti juos su Siais
grudais — gaminti pyragus ir sausainius, nau-
dojant ne jprastus baltus kvietinius miltus, bet
pai(ei(:iant juos viso grudo ar spelty miltais.
Paslépti nejprasta $iy produkty skonj ir kvapa
taip pat padeés jvairtis pagardai — cinamonas,
kakava ar riesutai.

+ Supazindinti vaikus su grikiais dél intensy-

vesnio juy skonio, gali buti Zymiai sudétingiau.

Bet net ir $ias kruopas ar jy miltus galima
naudoti vaikams pazjstamuose patieka-

luose - blynuose ar duonoje. Tiesa, pagaminti
namine¢ duong uztrunka, taciau tai suteikia
galimybe palaipsniui supazindinti vaikus su
nauju skoniu. Pirmiausia, duong gaminkite
sumaiSydami jprastus ir grikiy miltus, ilgai-,
niui padékite gaminti jg tik i§ grikiy milty, o
galiausiai i tesla jmaiSykite ir jvairiy sékly —

.68 -
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Tévai, turintys mazy vaiky, neabejotinai Zino, kaip sunku suformuoti tinkamus jy mitybos
jprocius. Dauguma vaiky dazniausiai pripazjsta tik ta maista, kurj jie ar jy bendraamziai valgo
dazniausiai. Neretai, tinkamy jproc¢iy formavimg apsunkina ir pamégti saldumynai ar nesveiki
uzkandziai, kuriy skonj lemia jvairiis konservantai. Taciau nuo ankstyvo amziaus supazindinus
vaikus su kuo jvairesniais maisto produktais, galima iSugdyti sveikesnius jy mitybos jprocius.

e Al

molitgy ar saulégrazy.

Vaiky pazintis su naujais, sveikesniais produk-
tais yra ilgas ir sudétingas procesas, atimantis
daug tévy laiko ir reikalaujantis tikslingo
planavimo. Taciau kiekvienas bandymas,
kiekvienas kantrybés krislelis, kiekviena !
pastanga ilgainiui atsipirks, nes suformuoti

sveikos mitybos jprociai lydés vaika visa
gyvenima. 4 ;

*
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VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI| , JKI Skanaus!“ vaikams

SNIEGO SENIAI  roumariny kel  rankas,  raudonuy
pipiry - sagas, o i§ vy$niniy pomidory -

Paruosimo laikas: 5 min. / 5 porcijos kepuraites.
Jums reikés: « raudonujy pipiry MAISTINE VERTE (70 G):
+ 10 mazy mocarelos + 1 mazos morkos i " .

X > oS Energetiné verté: Cukris: 1,89

kamuoliuky + rozmariny Sakeliy . )
+ 5 vySniniy pomidory + 5 danty krapstuky 107 keal /447.9 K Skaidulos: 0,5
« juodujy pipiry Baltymai: 7,59 Druska:0,2¢g
Riebalai:7,5g Kalcis: 3,3 mg

Ant kiekvieno danty krapstuko atsargiai . 4 .
uzmaukite po 2 stario kamuoliukus, i§ juodyjy Sotiefiriebalai: 5,2 Geleis:0mg
pipiry suformuokite akis, i§ morkos - nosj, Angliavandeniai: 2 g

-, - e @ > am e e o e e e em e wr @ e e > e am o - -

MAZI MESAINIUKAI - ELNIUKA

Paruo$imo laikas: 90 min. / 10 mésainiy

Jums reikés: + 100 g grikiy milty isplakite kiausinj, iStepkite juo iskilusia
+ 500 g maltos kala- + 1a.3. sausy mieliy bandeliy tesla, apibarstykite sezamy séklomis

kutienos + 1a.5. cukraus ir pasaukite j orkaite, jkaitinta iki 180 °C.
+ Y2a.3. druskos + 150 ml3ilto pieno Kepkite bandeles 20-25 minutes.
+ 1kiausinio + % a.3. druskos ] atskirg dubenj sudékite kalakutiena, imus-
+ 2-3v.5.avizydribsniy  « 1kiausinio kite kiausinj, jberkite druskos, suberkite
+ 2v.3.alyvuogiy « 1v.5. sezamy sékly avizas ir viska gerai i$maisykite. Leiskite

aliejaus Papuosimui: meésai apie 10 minuciy pastovéti kambario
+ Tmorkos « alyvuogiy temperataroje, kad kiek sustandéty, o jeigu
« saujos jauny Spinaty - marinuoty svogiinéliy ~ misinys atrodo nepakankamai standus,
Bandeléms: + mazy riestainiuky jberkite dar avizy. I$ paruostos masés sufor-
+ 200 g spelty milty « vySniniy pomidory muokite nedidelius paplotélius, sudékite juos

i keptuve su jkaitintu aliejumi ir kiekvien: : :

Dideliame dubenyje sumaisykite visus ;usg kegkitelpo 7-8 mim)ltes. ! MAISTINE VERTE (200 G):
bandeléms skirtus ingredientus ir iSminkykite  Tgkepusias bandeles padalinkite perpus, ant Energetiné verté: 380,9  Skaidulos: 6,19
tesla. Paruosty tesla suformuokite j rutul, apatiniy bandeliy daliy i3déliokite juostelé- keal /1594,6 k) Druska:1,3 ¢
ivyniokite j §vary medZiagin ranksluostj ir mis supjaustytas morkas bei $pinatus, ant Baltymai: 28 Kalcis: 75.3 ma/
palikite kambario temperatiroje apie vir§aus dékite mésos paplotélius ir kiekvieng B o falds. 75,2 mg/
30-40 minuciy. Kai tesla iSkils, perkelkite jg mésainj uzdenkite virSutine bandelés dalimi. Riebalai: 13,49 7.5%RPN
ant miltais apibarstyto stalvir$io, padalinkite ~ Mesainius papuoskite taip, kad jie atrodyty Sotiejiriebalai: 2,99  GeleZis:2,7mg/
tesla | 10 lygiy daliy i$ kiekvieno gabalélio kaip Kalédy senelio elniai: nosiai panaudo- Angliavandeniai: 33,8 g 22%RPN
suformuokite kamuoliukus. I§déliokite juos kite alyvuoges ir vy$ninius pomidorus, akims Cukriis: 5.8
ant kepimo popieriumi iSklotos skardos, vél svoganus ir alyvuogiy gabalélius, o ragus suknis: >0 4
uzdenkite ranksluosciu ir leiskite kilti dar suformuokite i§ riestainiuky.

mazdaug pusvaland]. Svariame dubenélyje

GREITA 0BUOLIU IR KRIAUSIY UZTEPELE

Paruosimo laikas: 20 min. / 4 porcijos

Jums reikes: + 1v.5. medaus ant skrebudiy. Sumustinius papuoskite:

+ 2obuoliy + 1v.3.vandens norimomis formomis supjaustykite §viezius

+ 2kriausiy + Tv.3. citriny suldiy vaisius ir suformuokite i$ jy veidelj. ] PASTERIZETS PIENS AR |
« 1v.3.raziny « 4viso griido duonos . , 7 PASTORISEERITUD PIIM

- Ziupsnelio cinamono skrebuciy MAISTINE VERTE (200 G):

Obuolius ir kriauses nuplaukite, nulupkite, mgw Cukris: 23,5

iSimkite séklytes ir supjaustykite kubeliais. ] 181,1keal /7584  Skaidulos: 5,9

puoda suberkite paruostus vaisius, razinas, Baltymai:3,59 Druska: 0,3 g

cinamong, supilkite medy, citriny sultis ir Riebalai: 1,2 g Kaldis: 52.8ma/5 % RPN

vandenj, viska i$maisykite ir nuolat mai$ydami Sotieii riebalai: 0.3 ..
virkite apie 10 minuéiy. Kai vaisiai suminksteés, ouieji nebatar. GeleZis: 1,2 mg/
mase sutrinkite rankiniu trintuvu ir uztepkite  Angliavandeniai: 36,5¢ 10% RPN
.90 -
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Saldzioji

- KALEDY PUSE

but sutiksite, kad SventiSkai papuosti tortai ir pyragai — bene pati

; iausia ir graZiausia Kalédy stalo dekoracija. O dar geriau, kai jie ne
tik grazus, bet ir sveiki, todél jprastag cukry keic¢iame j iSskirtinio skonio
suteikia cla;alter*tyvas. meduy, kokosy cukry bei agavy sirupa.

¢ N
SVENTINISTIORIASSSENVIEHEIFASHEAN TN

SOK ‘b MR DAINAIS

;t 0 skersmens forma

q Zelatino

« 1a.3.vanilés Papuosimui:

ekstrakto + 100 g haltojo Sokolado
+ 2 mandariny + 1a.3. zaliy maistiniy dazy
(sulciy ir Zievelés) « traskiy lazdeliy

o kitame - sviestg ir kokosy cukry. Maisykite sviesta, kol jis taps
gausi

tus, vél pamaisykite ir suberkite tarkuota mandariny Zievele.

«~.Dvi 20 cm skersmens kepimo formas isklokite kepimo popieriumi,
kiekvienos ju dugna padenkite paruosta tesla ir pasaukite j orkaite,
~jkaitinta iki 180 °C. Kepkite pyrago pagrinda apie 25-30 minuciy,
tuomet iStraukite i$ orkaités, palaukite, kolyis Siek tiek atvés ir kiek-
vieng dalj padalinkite perpus taip, kad i$ viso gautuméte 4 apvalius-
pagrindo sluoksnius. :
I$spauskite jdarui skirto mandarino sultis, suberklte-; jas zelatma, iroR
palaukite, kol $i iSbrinks. Nedideliame puode pakaitinkite plakamaja
MK visty kiausiniai - & grietinéle, prie§ pat jai uzverdant nukelkite puoda nuo viryklés ir
‘ suberkite gabaléliais sulauzyta Sokolada. Apie minute luktelékite, kol

-2 -

Viename dubenyje sumai$ykite miltus, migdolus ir kepimo miltelius,

. minkétils ir kreminis, tuomet vieng po kito, vis pamai$ydami, jmuskite
ihius, supilkite vanilés ekstrakta bei mandariny sultis. Galiausiai
1 sviesto ir kiausiniy mase suberkite sumaisytus sausuosius ingredien-

$okoladas istirps, tuomet su visomis man.
supilkite i$brinkusia Zelating ir maiykite, kol istirp
Svariame inde rankiniu plaktuvu i$plakite kreminj stirj ir agavy sirupa,

j gautg krema suberkite tarkuota mandarino Zzievele, supilkite balto
$okolado bei grietinélés misinj ir viska gerai i$maisykite. Kai kremas
sustandés, padenkite juo visus paruostus pyrago pagrindo sluoksnius,
sudékite juos vieng ant kito, likusiu kremu padenkite torta i$ iSorés ir
jdékite ji i Saldytuva.

Kol tortas stingsta, paruoskite dekoracijas. Baltaji sokoladq iStirpinkite

~ mikrobangy krosneléje, tuomet suberkite j jj maistinius dazus ir mai-

R f;-ﬁﬂonmo ilgio traskias lazdeles - egluciy kamienus, paruosta $okola-
i 'dm:nase; sup‘ﬂklte 1 konditerinj malsel; ir ant kiekvienos traskios lazdelés
~ suformuokite nedideles eglutes. Pirmiausia leiskite Sokoladui stingti
kambario temperattiroje ir tik véliau jdékite j $aldytuva. Kai eglutés su-

-~ §ykite, kol $okoladas taps Zalias. Ant kepimo popieriaus i§déliokite

-

stings, susmaigstyKkite jas j paruosta torta ir papuoskite savo Kalédy stala.

- 73 -
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SALDZIAM GYVENIMUI | kalédiniai pyragai

MUBKU RYRAGAS SUMANDARINAIS IR MASIKARPONES SURIU

Paruos$imo laikas: 90 min. / 18-20 cm skersmens forma

Pagrindui: Mandariny jdarui: Viename inde iSplakite kiausinius su berzy cukrumi, o kitame sumaisykite sausus
+ 3 kiauiniy + 200 ml SvieZiai spausty ingredientus: miltus, cinamona, imbierg ir kepimo miltelius. | inda su kiau$iniais
+ 150 g berzy cukraus mandariny sulciy supilkite aliejy, tuomet suberkite sausy ingredienty misinj, pamaisykite ir rankomis

+ 150 ml saulégrazy aliejaus + 100 ml vandens jminkykite smulkiai tarkuotas morkas. Paruosta tesla isklokite kepimo popieriumi
+ 200 g rupiy milty + 2v.3. medaus padengta apvalig kepimo forma ir apie 35 minutes kepkite pyrago pagrinda orkaitéje,
+ 1a.3.cnamono + 2.3, kukurizy krakmolo ikaitintoje iki 170 °C. Kai iSkeptas pagrindas atvés, padalinkite jj i tris lygias dalis taip,

+ 1a.5. malty imbiery
+ 12 g kepimo milteliy
250 g smulkiai tarkuoty morky

kad gautuméte tris apvalius vienodo storio pyrago sluoksnius.

I nedidelj puoda supilkite mandariny sultis, medy bei vandenyje istirpinta kukurazy
krakmolg ir virkite mase, kol ji sutir§tés. Tuomet puoda nukelkite nuo kaitros ir vis
pamaisydami palaukite, kol masé atvés. Svariame inde rankiniu plaktuvu igplakite
maskarponés strj, sumaiSyta su medumi, grietine bei vanilés séklomis. [ nedidelj
dubenélj jpilkite 3 Saukstus paruosto maskarponés jdaro, sumaisykite jj su maistiniais
dazais ir padékite j Saldytuva.

Du pyrago pagrindo sluoksnius padenkite mandariny mase, sudékite juos vieng

ant kito, ant virSaus uzdékite trec¢iaji pagrindo sluoksnj ir visg torta padenkite
maskarponés kremu. Naudodamiesi peiliu ar mentele i$ atvésusio ir sutir§téjusio
zaliojo kremo ant torto sieneliy suformuokite nedideles eglutes ir dekoruokite jas

|darui:

+ 500 g maskarponés surio
+ 2v.3. medaus

+ 2V.3. grietinés

« Tvanilés anksties sékly

Papuosimui:
» 1a.3. Zaliy maistiniy dazy
< auksiniy valgomy perly
« mandariny
» hbaltojo Sokolado

KIS
MEDUS
F_—'_/ o —
IKI UKIS” ekologiskas - ~
medus ~

auksiniais perlais. Pyrago vir§y papuoskite mandarinais ir baltojo Sokolado drozlémis.

-
- a v

RANKOJE LAIKANT
KONDITERIN]
MAISELJ, ZALIASIS
KREMAS GALI SUSILTI
IR SUSKYSTET!.

JEI TAIP NUTIKTUY,
JDEKITE KREMA

|| SALDYTUYVA

15 MINUCIY, 0

KAI KREMAS VEL
SUSTINGS, TESKITE
PUOSYBA.

Paruogimo laikas: 2 val. / 12 kelgiukq:
ke

Teslai: Zaliamkremui: ‘Viename inde sumai$ykite miltus, kepimo miltelius, maltus rieSutus bei cinamong, o

* = 300 g spelty milty « 2kiausiniy kitame iSplakite kiau$inius su cukrumi, pienu ir kokosy aliejumi. ] indg su sausaisiais
« 100 g malty graikiniy « 40 g kukurizy krakmolo ingredientais supilkite pieno ir kiausiniy mase ir Siek tiek pamaisykite. ] keksiuky kepimo
riesuty + 30 g smulkiy milty formeles sudékite sijonélius, j kiekvieng pripilkite mazdaug du tre¢dalius paruostos teslos
« 12 g kepimo milteliy « 30 g palmiy cukraus ir pasaukite j orkaite, jkaitintg iki 200 °C. Kepkite keksiukus apie 20 minuéiy, tuomet
. ha.$. cinamono « 500 ml pieno iStraukite i$ orkaités ir leiskite jiems visiSkai atvesti.
+ 120 g palmiy cukraus « 1a.%.vanilés ekstrakto Paruoskite zaligjj krema. Kiausinius i$plakite su cukrumi, o miltus ir krakmolg

« 2 kiausiniy - 50 gmalty graikiniyriesuty ~ sumaisykite su 200 ml pieno. Tuomet pieno mase supilkite j kiauSinius ir gerai

. 250mlpien0 - 125 g kambario i$maisykite. Likusj piena supilkite j puoda ir pakaitinkite. Kai pienas susils supilkite { jj
+ 100 ml lydyto kokosy temperatiiros sviesto kiau$iniy mase ir nuolat maiSydami virkite apie 10 minuciy, kol masé sutirstés. Nukelkite
aliejaus - 2a.3. zaliy maistiniy dazy puoda nuo viryklés, palaukite, kol maseé visiSkai atvés, tuomet plaktuvo pagalba jmaisykite

sviesta, vanilés ekstraktg, rieSutus bei maistinius dazus.

Paruoskite baltajj krema: kambario temperaturos grietinéle iSplakite iki standumo ir
atsargiai jmaisykite stevijos miltelius.

Paruostu baltuoju kremu padenkite atvésusius keksiukus, palaukite kol kremas sutvirtés
ir ant kiekvieno keksiuko smailiu galu j vir§y uzdékite po ledams skirta vafliuka. Zaliaji
krema supilkite j konditerinj maiselj ir dekoruokite ant keksiuky pritvirtintus vafliukus.
Galiausiai kiekvieng keksiuka apibarstykite cukraus pudra arba kokosy miltais.

.95 .
IKI Skanaus!

Baltam kremui: Formavimui ir dekoravi‘mui:
« 300 ml plakamosios « 12 kiigio formos vafliuky
grietinélés ledams
« Yaa.3. stevijos milteliy + 12 keksiuky sijonéliy
» 1v.3. cukraus pudros arba
kokosy milty



SALDZIAM GYVENIMUI | Triufeliai

JUODO SOKOLADO
PASIUTPOLKE -

Jei dievinate klasika dvelkianti juodgji sokelads, taciau nebijote eksperi-
mentuoti, triufeliai pretendugja tapti mégstamiausiu jusy desertul
Triufelial - tal toli grazu ne jprasti saldainiai, veikiau unikalus - siek tiek
noringas, isskirtiniy skonio savybiu, ir formu, - gardésis, kurj megsta,
tikrai ne kiekvienas. Siandien pasaulyjeskaitiugjama be galo daug
skirtinguy triufeliu, variacijy, taciau ar zinote, nuo ko viskas prasidéjo?

Saldas istorijos puslapiai byloja, kad 1920 metais pranctizy kulinaras
visai nety¢ia, ruo§damas konditerinj kremg, j dubenélj supylé ne
grietinéle su kiausiniais, o grietinéle su Sokoladu. Kai kremas pradéjo
stingti, jis pastebéjo, kad gali suformuoti nedidelius skirtingy formy
saldainius, o pagardines juos kakavos milteliais, pirma karta pasaulyje
pagamino dabar gerai Zinomus $okoladinius triufelius!

Klasikiniai triufeliai dazniausiai ruo$iami i§ grietinélés ir juodojo
$okolado misinio, vadinamo ganache, o véliau papuosiami kakavos
milteliais arba smulkintais rieSutais. Laikui bégant buvo sugalvota

LY

daugybé budy, kaip praturtinti juodojo $okolado
skonj: karamele, uogomis, Zaliosios citrinos Zievele
ir daugeliu kity jusy mégstamy ingredienty!
Sitlome nieko nelaukti ir leistis j Siy
gardésiy degustacija, nes dalinamés
net trimis skirtingais triufeliy
receptais! Prireiks, zinoma, juo-
dojo $okolado, riesuty, datuliy ir
Ziupsnelio noro paeksperimentuo

APELSININIAI TRIUFELIAI

Paruosimo laikas: 30 min. + $aldymas

Jums reikés: + 80 ml migdoly pieno
+ 100 g 3vieziy datuliy + 2apelsiny Zieveliy
+ 100 g juodojo Sokolado + 4v.3. kakavos milteliy

I§ datuliy i$imkite kauliukus ir sudékite j elektrinj smulkintuva. Ant datuliy

KITOKIE TRIUFELIAI
SU DATULEMIS IR
GRAIKINIAIS RIESUTAIS

Paruosimo laikas: 30 min.

J ikés: + 1v.8 kak ilteli
uzpilkite 3 $aukstus migdoly pieno, jtarkuokite vieno aplesino Zievele um7(s)re| . iy "
- Tl - P 2 X + 70 g graikiniy rieSuty + 2v.$. rieSuty sviesto
ir viska sutrinkite iki vientisos masés. Vir$ puodo su karstu vandeniu — i g e

« 5 3vieziy datuliy 20 g juodojo Sokolado

garuose — istirpinkite Sokolada, sumaisyta su likusiu migdoly pienu, gautg
mase supilkite j indg su trintomis datulémis ir gerai i$maisykite. Paruosta
triufeliy pagrinda stingdykite $aldytuve mazdaug 2 valandas, tuomet
rankomis suformuokite saldainius ir kiekvieng jy apvoliokite kakavoje
bei tarkuotoje antrojo apelsino Zieveléje. Paruostus triufelius vél dékite |
$aldytuva ir $aldykite dar mazdaug valanda.

+ 1v.3. kokosy aliejaus

I$ datuliy pasalinkite kauliukus, o juodaji Sokolada sutarkuokite smul-
kia tarka. Visus ingredientus, iSskyrus $okolada, sudékite j elektrinj
smulkintuva ir trinkite, kol masé taps vientisa ir be gumuléliy. I§
paruostos triufeliy masés formuokite norimo dydzio rutuliukus, juos
apvoliokite Sokolado drozlése ir skanaukite!

TRIUFELIAI GALI BUTI PUIKI
DOVANA, TODEL DALINAMES
PATARIMAIS, KAIP JUQS DAILIAI
IR TVARIAI SUPAKUQTI:

Nereikalingg metaling ar popierine dézute
dekoruokite ir devanokite saldainius joje.

Naudokite kepimo popieriy. Triufelius suvyniokite
ir sutvirtinkite dovana lininiu kaspinu.

I$ laikrascio islankstykite norimg formg, sudékite
triufelius ir uzklijuokite, kad neisbyréty. Ant
ipakavimo galite kg nors nupiesti ar uzrasyti.

Naudokite drobinius maiselius. Véliau juos bus
galima panaudoti dar kartg — susidéti prieskonines
zoleles ar mielas smulkmenas.

.77 .
IKI Skanaus!

—
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IKI Skanaus!




i SALDZIAM GYVENIMUI | Triufeliai j _ ™ ~.\
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PAGAMINTA IKI konditerija gaminame
kaip sau, todeél garantuojame:

Biskvitus kepame naudodami miltus,
kiausinius ir cukry

SOKOLADINIAI TRIUFELIAI SU KOKOSAIS

Paruosimo laikas: 30 min. + $aldymas

Jums reikés: Nedideliais gabaléliais sulauzykite Sokolada ir suberkite juos j dubenj. Puode ant nedidelés kaitros = & . kae 2 £ 4 -
« 200 g kokyhisko juodojo Sokolado istirpinkite sviestg, tuomet supilkite grietinéle ir viskg maisykite tol, kol grietinélé uzvirs. Karsta N a u d OJ a m e Sv | ez I a g ri e t n e | e m e d u v a 1 s | u
« 150 ml grietinélés grietinélés ir sviesto mase supilkite | dubenj su $okolado gabaléliais, maisykite, kol Sokoladas istirps, ! )

+ 1v.$.sviesto o paruos$ta misinj dékite j Saldytuva ir Saldykite per naktj. Jeigu labai nekantraujate, triufelius galite i

+ 4v.3. kokosy drozliy formuoti ir anksciau — Sokoladui sustingti reikés mazdaug 3 valandy - taciau saldainiai bus lipnesni ir l r u o g LI ty res

tizesni. I§ sustingusios $okolado masés rankomis suformuokite norimo dydzio rutuliukus ir kiekvieng
apvoliokite kokosy drozlése. Skanaus!

LK AL

Nenaudojame dirbtiniy saldikliy

. 78 - Daugiau informacijos www.atraskitemaistokokybe.It

IKI Skanaus!



SAUSAINIAI | Kalédy namelis

NUZENGES DESERTAS

Namai jau kvepia imbieru, gvazdikéliais ir cinamonu. Ant stalo

dar kocigjama tesla stogui, bet sienos jau tvirtai stovi. Beliks uzdéti

papuosimus, jstatyti langelius ir viskg apibarstyti sniegu - cukraus

pudra. Ir taip pries kiekvienas Kalédas namuose pastatome patj
skaniausig imbieriniu meduoliy namelj!

Pirmieji imbieriniai meduoliai atsirado tada, kai dar nebuvo nei vie- pasaka, $io skanésto populiarumas i$augo zaibisku greic¢iu. Nenuo-

no i§ miisy — mazdaug 2400 m. pr. Kr., o vélyvaisiais viduramziais stabu - juk kiekvienas paslap¢ia svajoja atrasti kazka nejtikétino
daugelis Europos $aliy turéjo savuosius imbieriniy sausainiy recep- ir bent sekunde i§gyventi Jonuko ir Grytutés nuostaba, pries akis

tus. Gamin-davo jie pacias jvairiausias formas: gyviinus, karalius ir pamacius nama, pastatyta i§ sausainiy! Jei sugrjSime i $iy laiky Lietuva
karalienes. Tuomet juos pardavinédavo jvairiy $aliy kalédinése mu- ir apsizvalgysime, suprasime, kad Kalédos be imbieriniy sausainiy,
gése — nuo Anglijos iki Prancizijos! meduoliy, nameliy ir kity graziy figaréliy bty ne tokios skanios ir
Imbieriniai nameliai pirmiausia atsirado Vokietijoje, mazdaug $ventiSkos. Tad jei dar niekada nesate gamine $iy skanésty, metas

XVI amziuje, ir jy paskirtis buvo visai tokia pat, kaip ir $iandien - pagaliau iSbandyti savo jégas! O kad statybos buty sklandesnés, mes
papuosti Kalédy stalg. Véliau, kai broliai Grimai namelj perkélé j paruoséme meduolinés teslos receptus ir namelio plana.

LGAI BRANDINTA MEDUOLINE TESLA

Paruosimo laikas: 40 min. + $aldymas

Jums reikés: + 2v.3. malto cinamono I nedidelj puoda sudékite medy, cukry bei sviests ir, kaitindami neaukstoje temperataroje bei
+ 250 g medaus + 2v.3. malto imbiero nuolat mai$ydami, istirpinkite. Kai masé i$tirps ir uzvirs, puoda nukelkite nuo viryklés, suber-
+ 100 g rudojo cukraus + Tv.5.maltokardamono  kite visus prieskonius, viska gerai iSmaisykite ir palaukite, kol Siek tiek pravés. Tuomet j puo-

+ 120 g sviesto + %a.5.malty da imuskite kiauinius, supilkite pieng ir vél i¥maisykite. Svariame dubenyje sumaisykite

+ 2 kiausiniy gvazdikéliy miltus, soda bei kakava. | sausy ingredienty misinj supilkite skystaja mase ir maisykite tol, kol
+ 115 ml pieno + 2v.3.sodos tesla taps elastinga ir nebelips prie dubens krasty. Dubenj su tesla uzklokite ranksluostéliu ir

+ 560 g milty + 3.3, kakavos palikite Saldytuve 2 savaitéms. Po 2 savaiciy te$la padalinkite j 2 dalis, apibarstykite miltais

+ 1apelsino Zievelés + % v.3. druskos ir plonai i$kociokite. I§pjaukite norimas sausainiy formas, patepkite jas kiausinio plakiniu ir

kepkite orkaitéje, jkaitintoje iki 170 °C, apie 10 minuciy.

MEDUOLINE TESLA BE PIENO PRODUKTY

Paruo$imo laikas: 40 min. + $aldymas

Jums reikés: + 2a.3.malto cinamono I didelj dubenj supilkite kokosy aliejy ir klevy sirupa, pamaisykite, tuomet jmuskite kiausinj
+ 310gpilnogradomilty - 3%a.3. druskos ir viska isplakite. Atskirame inde sumaisykite visus sausus ingredientus, suberkite juos i
+ 5v.3.istirpinto kokosy -+ %:a.3.malty kiausinio mase ir maidykite, kol masé taps vientisa. Gautg tesla i§minkykite, padalinkite j dvi
aliejaus gvazdikéliy lygias dalis, atskirai suvyniokite jas j maistine plévele ir saldykite Saldytuve maZiausiai
+ 4v.3. klevyssirupo + %a.3. malty 4 valandas, o geriausia — visg naktj. Galiausiai teslg iSkociokite iki 0,5 cm storio ir i$pjaukite
+ 50 gkokosy cukraus juodujy pipiry norimos formos sausainius. Sudékite juos j kepimo skarda, i3klotg kepimo popieriumi, ir
+ 1didelio kiausinio + %a.3.s0dos kepkite orkaitéje mazdaug 10 minuciy 180 °C temperataroje.
+ 2a.3. malto imbiero + Yaa.s$. kepimo milteliy
. 80-

IKI Skanaus!

Pasiekti tobulo traskumo padés ,,IKI“ parduotuvés konditerijos
skyriaus vadové Nijolia Juchnevi¢ ir jos praktiniai patarimai:

sausainiai taps sveikesni, turés daugiau aromato ir

l Naudokite tik natiraly medy, taip imbieriniai
ilgainiui jgaus malonaus minkstumo.

2 Naudokite tik $§viezius produktus ir venkite

prieskoniy, kurie jau seniai prarade savo aromata.

kykite ja $aldytuve. Jei ir tada tesla plysta,
kociokite tarp dviejy maistinés plévelés sluoksniy.

S Pries pradedant kocioti meduoline tesla, palai-

.81-
IKI Skanaus!

-
O

Imbierinius meduolius dekoruokite tik tada, kai
jie bina visiskai atvése, kitu atveju, teslai véstant ¥
nupiesti ornamentai gali pakeisti savo forma.

Prireiks kantrybeés, bet imbieriniai sausainiai
tampa daug skanesni, jei juos valgote kita,
pacia diena!
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VERTA ZINOTI | produkty atsildymas

PRODUKTY

Tinkamai atitirpinti uz$aldyta maistg galima trimis skirtingais badais:
létai atitirpinant $aldytuve, naudojant plastikines pakuotes arba $ildant
mikrobangy krosneléje.

Smulkis maisto produktai, pavyzdziui, uogos, Zirniai ar
grybai $aldytuve atitirps per naktj, taciau jei norite atitirpinti
stambesnius maisto produktus, tokius kaip mésa ar i§ milty
pagaminti patiekalai, tai uztruks ilgiau — mazdaug para.

l Saldytuve maisty atitirpinsite létai, tadiau tikrai saugiai.

i plastikines dézutes arba maiselius ir merkite j karsta, bet ne
verdantj vandenj. Svarbiausia, jsitikinkite, kad pakuotés yra
visi$kai sandarios — kitu atveju at$ylantys maisto produktai
gali pasisavinti vandenj ir aplinkoje esancias bakterijas.
Atsildant produktus $iuo badu butina nuolat stebéti situacija
ir kas 30 minuciy keisti vandenj. Be to, taip atitirpintg maista
privaloma suvartoti nedelsiant.

2 Jei maisto produktus norite atitirpinti grei¢iau, sudékite juos

maisto produktus atitirpinkite mikrobangy krosneléje. Kai
maistas bus tinkamos busenos, nieko nelaukite ir i$kart
gaminkite!

CITRININIS LASISOS KEPSNYS

Paruos$imo laikas: 30 min. / 2 porcijos

: S O jei esate nekantrs ir valgyti norite ¢ia ir dabar, reikalingus

KOK] ATITIRPINIMO BUDA RINKTIS?

Zaliai mésai arba jos gaminiams geriausia rinktis léta
atitirpinimo buidg - Saldytuva. Létai atsildant mésg jos sultys,
susalusios j ledo kristalélius, vél jsigeria { mésos audinj, todeél ji
nepraranda savo sultingumo.

Zuvies at$ildymas mazai skiriasi nuo mésos. Nors dazniausiai
esame linke zuvj atitirpinti kambario temperatiiroje, toks biidas
néra pats tinkamiausias. Zuvj dazniausiai sudaro apie 80 % van- -
dens, todél atitirpinant kambario temperatiiroje, ji gali prarasti iki
10 % skysciy ir issauséti. Rekomenduojama zuvj at1t1rp1nt1 ne kur
kitur, o $aldytuve, 2-6 °C temperatiroje.

Saldytos darzovés, uogos ir vaisiai reikalauja didesnio idirbio.
Svarbu Zinoti, kad ne visas $aldytas darzoves butina i§virti.
Pavyzdziui, atsildytus kukurazus arba Ziedinius kopustus galima
naudoti i§ karto - jy termiskai apdoroti nebutina, ypal jei gaminate
patiekalg, kuriam reikia daugiau drégmeés. Jokiu budu saldyty
darZoviy, vaisiy ar uogy neatsildykite mikrobangy krosneléje. Tokiu
budu atildyti produktai taps minksti bei lipnas ir taip praras savo
skonio savybes.

.{_’,

KASVARBUZINOT?

Vasarg ir rudenj rinkome uogas, i pintines déjome morkas, bulves ir svogiinus, nepamir§ome kopiusty bei
burokéliy. Miske surinkome visus grazuolius baravykus ir misko damas voveraites. Tuomet pasigardZziuodami
Sias gérybes valgéme, o kas liko - sudéjome i stiklainélius arba $aldiklj ir palikome laukti Ziemos. Juk néra
nieko geriau, nei Salta Ziemos vakara pasimégauti aromatinga dar rugséji surinkty gryby sriuba!

Tik ar zinote, kaip tiksliai reikéty atsildyti uzsaldytus produktus, kad i§saugotume visas naudingas juy
maistines medZiagas bei skonio savybes? Jei ne, tuomet jsidémékite pateiktus patarimus, kurie pades telslngal
atsildyti skirtingus maisto produktus - nuo uogy iki miltiniy produkty! -

Jums reikeés: + 3 g3vieiiy petrazoliy Pirmiausia, pasirinktu budu atsildykite lasi$a. Puode istirpinkite sviesta, suberkite smulkintas ¢esnako

+ 2 gabaléliy 3aldytos « Ziupsnelio dZiovinty skilteles, petrazoliy lapelius bei visus prieskonius, supilkite citrinos sultis ir viska gerai iSmaisykite. | -
lasisos filé ciobreliy kepimo popieriumi i$klota skarda paguldykite lasisos gabalélius, kiekviena gausiai apliekite paruostu

+ 2v.3.sviesto « Ziupsnelio druskos padazu, o ant virSaus uzdékite po pora citrinos griezinéliy. Pasaukite skardg j orkaite, jkaitinta iki

+ 2v. 3. citrinos suléiy « Ziupsnelio malty 200 °C, ir kepkite lasisg 12-14 minuciy. Patleklte su mégstamu garnyru — puikiai tiks dargsvilf’sglo—

+ Yacitrinos juoduyjy pipiry tos, kepti smidrai ar ryZiai! ; - ‘_.,___~€ o

+ 3 skilteliy cesnako : - . v %

.84 .
IKI Skanaus!
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TRADICIJOS | Kalédy simboliai

KA ZINOME APIE

Kalédos jprastai asocijuojasi su dovanomis,
Zybsinc¢iomis lempelémis papuostu miestu,
skambanciomis parduotuviy vitrinomis,
gausiu vaisiy stalu bei aplink jj susédusiu bariu
artimyjy. Taciau visi Kalédy atributai, kurie
$iandien mums atrodo savaime suprantami,
daznai turi kur kas gilesne prasme ar jdomesne
kilmés istorija, nei galime jsivaizduoti.

Tai vienas i§ budy isreiksti mei-
le ir démesj brangiausiems zmo-
néms. Si tradicija kilusi i$ legen-
dos apie Tris Karalius, keliavusius
pas kadikelj Jézy su dovanomis —
auksu, mira ir smilkalais.

Sie simboliai mena bazny¢ios
varpus, skambinancius pranesti
dziugig zinig - Jézaus gimimg. Tai
tarsi priminimas melstis, elgtis
dorai, gerbti ir myléti artimuosius.

Kudiy vakarienei nuo seno
bidavo gaminama 12 ar 13
patiekaly. Manoma, kad jie sim-
bolizavo 12-0s ar 13-0s ménesiy
metus. Pagal Ménulio kalendoriy
bata 13 ménesiy, o nuo to laiko,
kai metus imta skai¢iuoti pagal
Saule, Ki¢ioms tradiciskai gami-
nama 12 patiekaly vakariené.

Sis Kalédy atributas pinamas i$
visada Zaliuojanciy egliy $akeliy,
tad turi panasig prasme kaip ir
jau minéta eglé. Apskrita vainiko
forma neturi nei pradzios, nei
pabaigos, todél irgi simboli-
zuoja amzinybe, misy siely
nemirtingumga. Juo puosiamos
lauko ar vidaus durys.

Tai vienas i$ tradiciniy lietuviy
Kuciy vakarienés patiekaly.
Nedideli, préskus, truputj saldas
miltiniai mielinés te$los kepinéliai
su aguonomis valgomi sausi,
patiekiami aguonpienyje arba su
spanguoliy kisieliumi. Kaciuky
svarba prilygsta senovés lietuviy
garbinamai duonai. Jy reikmé
susijusi su pagoniskaja tradicija:
senovéje ziemos saulégrizos metu
protéviams buvo aukojamas
duonos kepalas, véliau §is ritualas
buvo pakeistas kac¢iuky valgymu.
Tai tarsi apeiginé duonelé, kurig
per naktj palikdavo ant §ventinio
stalo, kad atéje vélés galéty pasi-
maitinti.

Per Kalédas puosiama Zaliaskaré
yra populiariausias $ventés
atributas. Zalias medis nuo seno
suvokiamas kaip kontrastas apmi-
rusiai gamtai, rudiems, belapiams
medziams, todél yra siejamas su
viltimi ir amZinuoju gyvenimu.

Anks¢iau jomis buvo puosiamos
net eglutés. Tikima, kad per
Kalédas uzdegamos zvakés
nuramina, susildo, tuo paciu
skleidzia jaukia $viesg $alta

ir tamsy ziemos vakarg.
Krikscioniskoje tradicijoje Zvakes
reiSkia Kristaus $viesg ir meile.

Tai turbat laukiamiausias visy
vaiky Kalédy svedias. [prasta jj
vaizduoti kaip apkany vyruka,
gyvenantj Siaurés aigalyje, su ilga
zila barzda, pasipuosusj raudonais
apdarais, Kuciy naktj skriejantj
elnio Rudolfo tempiamose rogése
ir dalijantj dovanas visiems pa-
saulio vaikams. Taciau retas kuris
zino, kad $is kalédinis personazas
kildinamas i§ Sv. Mikalojaus, Mi-
ros vyskupo, garséjusio dosnumu
ir anoniminiu i$maldos dalijimu
nepasiturintiesiems.
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Jos susijusios su legenda apie

Sv. Mikalojy, kuris, norédamas
anonimiskai padéti vie-

nai nepasiturinciai Seimai, per
kaming jiems jmeté monety. Kaip
pasakojama, monetos sukrito j
kojines, pakabintas dziuti prie
Zidinio. Dabar specialios p|£§nios
kojinés kabinamos ant zidinio
atbrailos kaip dekoracijos.

Sios dekoracijos, daznai naudo-
jamos eglutés vir§inei papuosti,
prasme jminti nesunku. Ji sim-
bolizuoja Betliejaus Zvaigzde, kuri
trims iSminc¢iams - Trims Kara-
liams - parodé kelig pas Jézy. Tai
ir vilties, tiesos, teisingo gyveni-
mo kelio pasirinkimo simbolis.

Tai daznai sutinkama kalédiné
dekoracija, reiskianti nemir-
tinguma, dorybe, nekaltybe,
gerumg ir dangiskaja prigimtj.




TRADICIJOS | Skonio atradimai

cleslounsij

PO UZSIENIO SALIY
KALEDINES VIRTUVES

Italija? Vokietija? Pranciizija? O gal egzotiskoji
Dominika? Kur norétuméte nukeliauti? Tik
S$ikart keliaukime ne léktuvais, bet... skoniais!
Kviec¢iame susipazinti su kalédiniais uZsienio $aliy
patiekalais, gal net pabandyti juos pasigaminti ir
inesti j savo Seimos rata naujy tradicijy! Juk $is
laikas yra puikus metas iS$bandyti dar neatrastus
dalykus, sukurti ka nors naujo ir pazvelgti i
mus supancia aplinka kitokiu Zvilgsniu. Taigi,
keliaukime pasizvalgyti, kas garuoja ant
$ventinio stalo uZ misy salies riby.

IKI Skanaus!

NUO KEPTU KALAKUTU IK
ZASU KEPENELIY PASTETO

Prancuzija
Skirtinguose Prancuizijos regionuose patiekia-
mi skirtingi kalédiniai patiekalai. Elzaso re-
giono gyventojai Kalédas mini valgydami Zasj,
Burgundijos - keptg kalakutg su kastainiais.
O $tai ParyZiuje graziausios Ziemos Sventes
metu skanaujamos austrés bei riebiyjy anciy
kepenéliy pastetas foie gras, patiekiamas su
saldziojo vyno drebuciais ar figy uogiene su

astriais espeletés pipirais.

BULVIY SALOTOS SU LASISA

Vokietija

Bulviy salotos yra bene vizitiné vokiskos
virtuveés kortelé, tad kaipgi didZiausia mety
$venté — Kalédos — galéty apsieiti be io
patiekalo? Vokiskos bulviy salotos su rakyta
ar sidyta lasisa yra ne tik sotus, bet ir labai
skanus uzkandis. Receptas turi keleta atmainy,
mat kiekviena $eima gamina kiek skirtingai:
vieni salotas patiekia $iltas, kiti su grietine, dar
kiti gardina majonezu ar garstyciomis, taciau
pagrindiniai ingredientai iglieka tie patys —
bulvés, lasisa, svogtinas ir marinuoti agurkai.
Atrodo, $iose salotose telpa tiek vokiski, tiek
mums jprasti lietuviski skoniai.

PANETONES PYRAGAS

Italija

Kokios Kalédos be saldaus, minkstucio,
sodraus skonio ingredientais pagardinto
pyrago? Italiskasis panetoné, originaliai kiles

i§ Milano, jau seniai tapo ne tik italy, bet ir
kity $aliy kalédinio stalo paziba. Panetoné yra
purus, mielinis pyragas, iSvaizda ir skoniu pri-
menantis keksa. Tesla, kaip ir priklauso dauge-
liui mieliniy gaminiy, kildinama i§ vakaro. |
ja dedama vanilés, rome ar amarete mirkyty
raziny, apelsino zieveliy. Taip pat neapsieinama
ir be kity pagardy - dziovinty vaisiy, cukaty,
$okolado gabaléliy - suteikianciy pyragui
sodry, i$skirtinj skonj. Panetonés pyragas
puikiai tiks ir ant savo kalédinio stalo, ir kaip

dovana einant j svecius.
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KALEDINIS PUDINGAS
Didzioji Britanija
Sventinis slyvy pudingas (angliskai — plum
pudding) kiekvienais metais tradiciskai
nugula ant kiekvieno brito §ventinio stalo. I§
tiesy pagrindinis $io patiekalo ingredientas
yra razinos, bet angly kalboje plum anksciau
reiske tiek slyva, tiek dziovinta vynuoge —
razing. Daznai pudingas gardinamas ir kitais
dziovintais vaisiais bei rieutais, i§ vakaro
iSmirkytais brendyje. Kita dieng pagardai
i$mai$omi su miltais, dZiaveéséliais, sviestu,
kiau$iniu bei cukrumi, tuomet misinys
sudedamas j kepimo forma, uzdengiamas
folija ir net kelias valandas verdamas garuose.
Sis desertas mena viduram?zius, tad su juo
siejami ir kai kurie tikéjimai bei tradici-
jos. Anksciau j kalédinj pudingg budavo
jmaiSoma moneta, buvo tikima, kad ja radu-
siam sékme $ypsosis visus ateinancius metus.
Taip pat buvo tikima, kad pudingo gamyboje
turi dalyvauti visa Seima ir kiekvienas eigoje
turi sugalvoti po norg. Skamba daugiau nei
tiesiog desertas, tiesa?



MONDONGO SRIUBA

Dominika

Mondongo - tradiciné Kariby regiono sriuba,
kuria vietiniai mégaujasi iStisus metus. Visgi,
be jos nejsivaizduojamos né vienos Kalédos.
Kodél? Ogi todél, kad kiekviena Seimininke $ia
sriubg, kaip ir daugelj kity patiekaly, gamina
pagal savo receptg. O su kuo asocijuojasi
namai, j kuriuos Kalédy proga suguza visi
$eimos nariai? Zinoma, kad su mamos gamintu
maistu! Pagrindinis $ios sriubos ingredientas
yra Zarnokai, taciau tai neturéty stebinti ty,
kurie jau yra girdéje ar net ragave lenkiskosios
Zarnoky sriubos. Mondongo dar pagardi-
nama darzovémis ir jvairiomis Zolelémis,
suteikian¢iomis i$skirtinj skonj. Jdomu tai, kad
Dominikoje gyventojai laikosi viso gyviino
suvalgymo tradicijos, todél Zarnos, Sirdelés,
kepenélés ir kiti organai placiai naudojami
gaminant tradicinius $alies patiekalus.

KEPTA VISTIENA

Japonija

Kalédos Japonijoje suprantamos kaip laimés,
buvimo kartu bei démesio artimiesiems Sventé.
Japonai i$siskiria $ios $ventés minéjimu: Kalédy
iSvakarés primena Valentino diena, kai jaunos
porelés kartu vakarieniauja, vaikstinéja po
$ventine atributika i$puostas gatves. O Stai
Kalédy dieng japonai linke praleisti su $eima.
Norédami daugiau laiko skirti vieni kitiems, jie
keliauja i greito maisto restoranus ir... uzsisako
keptos vistienos! Si tradicija tokia gili ir placiai
paplitusi, kad greito maisto restoranai net sitlo
specialias kalédines keptos vistienos akcijas. Ir
i$ tiesy, gal verta pasekti japony pavyzdziu —
daugiau laiko skirti vieni kitiems, patikint
maisto gamybag ,,IKI“ meistrams ar tiesiog
gaminant kalédinius patiekalus visiems kartu?

~ [
KEPTAS PARSELIS ,,LECHON
Filipinai
Kalédos pas filipiniecius itin svarbi Seimos
$venté, j kurig susirenka visa giminé: ir vaikai,
ir tévai, ir antikai, ir seneliai, ir tetos, ir dédés,
ir pusbroliai bei pusseserés. Tokj didelj barj
zmoniy reikia sociai pamaitinti, todél nenuos-
tabu, kad ant kalédinio stalo patiekiamas keptas
parselis lechon. Ir nors receptas itin paprastas
— visas parselis tiesiog jtrinamas prieskoniais ir
aliejumi - kepimo procesas reikalauja laiko ir
atidumo. Kepimui paruostas par$elis mauna-
mas ant ieSmo ir kepamas vir§ angliy jj nuolat
vartant, kad vienodai apskrusty visos pusés. Tai
gali uztrukti nuo pusantros iki trijy valandy,
taciau gerai iSkeptos mésos skonis vertas
laukimo!




TVARUMAS | puoSiame namus

JEI NORISI TIKROS, MISKU
IR SAKAIS KVEPIANCIOS,
ZALIASKARES, RINKITES
MED] VAZONELYJE, 0
SVENTEMS PASIBAIGUS
PASODINKITE J)
GAMTOJE.

KALEDOS:
PAPRASCIAU,
NEI ATRODO

Tradiciskai Kalédos siejamos su gausa: jvairiais tradiciniais patiekalais nukrautas stalas,
girliandom nukarstyta kalédiné egluté, jvairia atributika nukrautos palangés, lentynos, spintos
bei spintelés, Sviestuvai ir kiti namy kampai, kriivos dovany, déziy dézeliy... Vis délto po tokiy
grandioziniy $venciy lieka daug nereikalingy daikty, kurie keliauja ne kur kitur, o j Siuksliadéze.
Taciau galbut Siemet verta j Kalédas pazvelgti kiek kitaip?

Siemet sitilome pasekti senosiomis tradicijomis ir §ventine nuotaika
namuose sukurti, pasitelkiant nattralius papuosimus. Stai misy seno-
liai eglutés papuosimus darydavo i$ $iaudy: konstruotos abstrakéios
geometrinés figiiros, simbolizuojancios Zvaigzdes, snaiges, saulg,
angelus, paukscius ir kitus gyvinus. Ant eglés neretai atsidurdavo

ir valgomi ,,zaisliukai“ - sausainiai, saldainiai, rieSutai, uogos ar net
obuoliai. Tokios natiralios, ranky darbo dekoracijos ne tik draugiskos
gamtai, bet ir suteikia kur kas daugiau erdveés karybiskumui - ypa¢, kai
puosiate namus kartu su vaikais!

Tai, kad per Kalédas dovanojame ir gauname dovanas, jau seniai
visiems jprastas dalykas. Ta¢iau ar visada tos dovanos yra i$ tikryjy
reikalingos? Ar nebuna taip, kad dovanojame vien tam, kad dovano-
tume - i§ pareigos jausmo, jprocio? Juk ir patys, ko gero, ne kartg esate
gave visai nereikalingy daikty, kuriy véliau, pasitaikius pirmai progai,
atsikratéte... Laikas pasimokyti i§ seny klaidy ir dovanoti tik tai, ko
jusy artimasis tikrai nori, ar ko jam tikrai reikia. Kaip tai i$siaiSkinti?
Paprasta — paimti ir paklausti! Na, o jei Zmogus turi viska ir jam nieko
nereikia, apdovanokite jj savo démesiu, namuose keptais gardésiais ar
prasmingu laiku kartu. Galiausiai, kad ir kokig dovang pasirinksite,
neabejojame, jog artimasis kur kas labiau vertins pacig dovang, o ne
jpakavima, todél siilome panaudoti namuose turimas medziagas, tokias
kaip seni laikras¢iai ar nataralaus pluosto virvelés, o dar geriau, visai jos
nepakuokite — tiesiog priklijuokite rastelj su nuosirdziu palinkéjimu.

Norédami iSvengti byranciy spygliy, daugelis puosiame dirbtines
eglutes, ypac jei namuose karaliauja smalstis mazieji ar vienas kitas
keturkojis draugas. Visgi, jei norisi tikros, misku ir sakais kvepiancios,
amzinai zaliuojancios zaliaskareés, rinkités medj vazonélyje, o Sventéms

pasibaigus pasodinkite ji gamtoje. Jei rinksités nukirsta egle, atéjus
laikui visiskai ja nupuoskite ir pristatykite i zaliyjy atlieky surinkimo
punkta — svarbiausia, nemeskite j bendrus buitiniy atlieky konteinerius.

Jokia naujiena, kad po Kalédy lieka kalnai nesuvalgyto maisto. Dazna

to priezastis — neapskaiciavimas, kiek jo suvartosime, todél Siemet
sitlome kruop$¢iai suplanuoti $ventinj pirkiniy krepselj ir gaminamy
patiekaly kiekius. Jvertinkite, kiek Zmoniy susés prie bendro stalo, kiek
maisto apytiksliai suvalgo vienas asmuo, kiek dieny busite kartu, kiek
karty per dieng paprastai valgote ir panasiai. Taip pat, eidami apsipirkti,
naudokite daugkartinio naudojimo maiselius. O jei maisto vis délto
liko, uzsaldykite jj vakuuminiuose indeliuose. Nepamirskite, i§ kai kuriy
likuciy galima iSkart pagaminti kitus patiekalus. Sugedusj maistg galite
kompostuoti ir véliau panaudoti kaip trasas.

Ir vis délto sunku jsivaizduoti gyvenima be atlieky, todél norint
samoningai rapintis savimi bei mus supancia aplinka, reikéty i$mokti
tinkamai jas rasiuoti. Rasiuojant maisto pakuotes, svarbu jsidémeéti, jog
dauguma jy reikia praplauti, ypac tas, kurios pasidengusios riebalais,
pavyzdziui, nuo pieno ar Zuvies. Kuo tara §varesné, tuo geresné jos
kokybé, o ir perdirbus gaunama kokybiskesné zaliava naujiems produk-
tams gaminti. Jei susiruo$éte iSmesti dirbtines kalédines dekoracijas, at-
skirkite jas pagal medziagas, i$ kuriy $ios pagamintos, ir meskite j tam
skirtus konteinerius. Jeigu dekoracija pagaminta i$ skirtingy medziagy,
pasistenkite daikta iSardyti ir atitinkamai i$rasiuoti, o jei to padaryti
nejmanoma, i$meskite j misriy buitiniy atlieky konteiner;.

Rasiuodami ne tik pratinsités prie sgmoningesnio vartojimo, bet ir
pasiraipinsite mus supancia aplinka. Juk seniai nebe XVII amzius ir
pozitris ,,po manes nors ir tvanas“ jau prarado savo Zavesj, tiesa? Jei

iki $iol dar nerasiavote, Sios $ventés gali tapti puikia naujy jprociy
formavimo pradzia.
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GYVENU SVEIKAI | 7 dieny iSsiikis
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PATIEKALA]

Adventas - tylos, dvasios ir kiino apsivalymo metas. Senovés

lietuviai per adventa ypatinga démesi skirdavo susikaupimui,

vengdavo linksmybiy ir, Zinoma, pasninkaudavo.

I§ pradziy pasninkavimo tradicija buvo siejama su pagoniskuoju

kavos ar greitojo maisto.

tikéjimu. Baigiantis lapkriciui dienos trumpéjo, saulé pasirodydavo  Ir nesvarbu kokiy motyvy batumeéte vedini, religiniy ar asmeni-

vis re¢iau, tad Zmonéms darési neramu. Siekdami jsiteikti perso-
nifikuotai gamtai, gyviinams, j kuriuos, tikéta, jsikiinydavo vélés,
senovés lietuviai stengési nieko neskriausti. O $tai Siuolaikinéje
krikscioniskoje tradicijoje tikintieji raginami atsisakyti maisto
produkty, kuriems jau¢iamas ypatingas potraukis - saldumyny,

niy, advento laikotarpis yra puiki proga patobulinti savo mitybos
iprocius ir iSmokti laikytis saiko: nepersivalgyti, bet ir nebadauti,
ieskoti sveikesniy alternatyvy riebiam maistui. Kvie¢iame pradeéti
kelione sveikesnés mitybos link su ,,IKI Skanaus!“ ir septyniy dieny
pasninko issakiu.
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BUROKELIU BLYNAI

Paruosimo laikas: 40 min. / 6 porcijos

Jums reikes: « 2 kiausiniy

« 500 g virty burokeéliy » Slakelio alyvuogiy aliejaus

+ 100 g many kruopy « Ziupsnelio malty juodyjy pipiry
100 ml vandens « ziupsnelio druskos

Many kruopas uzpilkite vandeniu ir palaukite, kol i$brinks.
Per ta laikg burokine tarka sutarkuokite virtus burokélius,
tuomet sumaisykite juos su iSbrinkusiomis kruopomis, jmuskite
kiausinius, pagardinkite druska bei pipirais ir viskq gerai
iSmaisykite. Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy ir su Saukstu
formuokite norimo dydzio blynelius. Kepkite, kol abi pusés
gardziai apskrus. Jei reikia, kiekvieng blynelj nusausinkite po-
pieriniu ranksluosciu. Valgykite vienus, su grietine ar mégstamu
padazu!
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DARZOVIU PUOTA TROSKINYJE

Paruosimo laikas: 40 min. / 4 porcijos

Jums reikes: + 100 g pievagrybiy

+ 2009 ryziy + 100 g SvieZiy Spinaty

+ 1brokolio + 1a.3.imbiero milteliy

2 morky - » 1zaliosios citrinos sulciy

« 2 raudonyjy papriky « 2V.3.s0jy padazo

+ 1svogiino « Slakelio alyvuogiy aliejaus

+ 3saliery » ziupsnelio malty juodujy pipiry

Ryzius iSvirkite pagal ant pakuotés nurodytas instrukcijas. Brokolj, morka, paprikas,
svogiing, salierg bei pievagrybius susmulkinkite, keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy

aliejy ir paeiliui dékite darzoves: pirmiausia 2 minutes pakepinkite svogtinus, tuomet
suberkite smulkintg morka ir kepkite dar 3 minutes, galiausiai sudékite visas likusias
darzoves, suberkite prieskonius ir viska gerai iSmaisykite. Kai ryziai isvirs, juos taip pat
suberkite j keptuve, pagardinkite patiekala sojos padazu, i$maiSyKkite ir troskinkite dar

5-7 minutes. Skanaus!
o %%/Lfmf T

o AVOKADUY IR AGURKY DUETAS

L
® © Paruos$imo laikas: 20 min. / 4 porcijos
8 ¢ Jums reikeés: + 1v.3.liny sémeny
. « Tlilgavaisio agurko « Slakelio alyvuogiy aliejaus
; + 2 dideliy avokady « Ziupsnelio malty juoduyjy pipiry
- 50 g salotiniy sulteniy * « Ziupsnelio druskos
& 1ditrinos .

I dubenj suberkite nedideliais kubeliais supjaustyta agurka bei avoka-
dus, sudékite sulteniy lapus, viska apslakstykite citrinos sultimis
«%bei alyvuogiy aliejumi, jberkite druskos, pipiry, suberkite liny

y @ @scmenis ir gerai i¥maiSykite. Sios salotos gali tapti puikiu gar-
nyru arba lengvu uzkandziu!
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AVINZIRNIY KARIS LABAI DAUG PUPELIU SU
Paruosimo laikas: 30 min. / 2 porcijos . POM | DORA'S

Jums reikeés: + 2. cmimbiero Saknies .

=300 g konservuoty avinzirniy + 1v.3. pomidory pastos Paruosimo laikas: 20 min. / 4 porcijos

+ 200 ml vandens + 1a.3.kario prieskoniy Jumere Racs . 2laurolapy

21200 m! k.okosq PN 1 11 e m.altq"ka‘jeno Pipiry « 700 g virty darZiniy pupeliy « 1a.3. malty saldZiyjy papriky
LA Sp'nfm{ Ia’f“ e s F'berZOI'q ol + 600 g trinty konservuoty pomidory « Zziupsnelio druskos

o1 raydopo;vo s0guno . 1/z a.s. m.lblero ml.ltellq. 4 - 1svogiino . ziupsnelio malty juodujy pipiry
» 3 skilteliy cesnako »  Ziupsnelio malty juodujy pipiry « 2 skilteliy cesnako « $lakelio alyvuogiy aliejaus

+ 1v.5. kokosy aliejaus « Ziupsnelio druskos

« 200 g Svieziy Spinaty
Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy, suberkite smulkiai supjaustytus
svogunus bei ¢esnakus, suberkite visus prieskonius, sudékite lauro lapus
ir, nuolat maiSydami, kepkite apie 3 minutes. Tuomet j keptuve su-
berkite virtas pupeles, supilkite trintus pomidorus, sumazinkite kaitrg ir
troskinkite apie 15 minuciy. Galiausiai | pupeliy troskinj suberkite Spinaty
lapus, dar kartg viska i$maisykite ir, jei reikia, jdékite daugiau prieskoniy.
& g patiekalas puikiai tinka su mégstama duonele, o ypac - ¢iabata.

Keptuvéje istirpinkite kokosy aliejy, suberkite visus prieskonius,
juostelémis supjaustyta svoging, susmulkintas ¢esnako skilteles bei-
tarkuotg imbiero $aknj ir, nuolat mai$ydami, kepkite apie 5 minutes.
Tuomet j keptuve sudékite avinZirnius, minutéle juos pakepinkite,
tada supilkite kokosy pieng, vandenj, jdékite pomidory pastos ir ant
nedidelés kaitros troskinkite apie 20 minuéiy. Galiausiai j keptuve su-
berkite $pinatus, viskg iSmaisykite ir patiekite su mégstamais rieSutais
ir $vieziomis kalendromis!
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\- = Ll;élu KAMUOLIUKAI SU GRYBAIS

. “Paruosimo laikas: 60 min. / 20 kamuoliuky
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KEPTAS PORTABELLO
GRYBAS | ;

Paruosimo laikas: 30 min. / 4 porcijos

Jums reikes: - 3lakelio alyvuogiy aliejaus
Jums reikes: + 1la.5.dziovinty svoguny ~ * =+ 400 g virty leiy « Ziupsnelio Provanso Zoleliy
« 4 dideliy Portabello gryby + Ta.3. malty papriky + 200 g morky « Ziupsnelio dZiovinty baziliky
« 2skilteliy ¢esnako + %a.$. malto kumino + 2svoguny { + Ziupsnelio dZiovinty rozmariny
+ 2v.3. balzaminio acto « Y2a.$. malty juodujy pipi + 709 pievagrybiy « Ziupsnelio malty juodujy pipiry
« 2a.3.s0jy padazo - %a.s. druskos + 3 skilteliy cesnako + Ziupsnelio druskos

« 2v.3. alyvuogiy aliejaus
Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy, suberkite nedideliais griezinéliais su- A
pjaustytas morkas ir kepkite apie 20 minuciy, kol morkos suminkstés. Tuomet | 6"}
i keptuve suberkite susmulkintus svogunus, ¢esnakus bei pievagrybius ir viska .
kepkite dar mazdaug 8 minutes. Keptus grybus ir darzoves suberkite j elektri-
nj maisto smulkintuva, taip pat suberkite virtus le$ius, prieskonius ir viskg ,
susmulkinkite iki vientisos masés. Paragaukite ir, jei reikia, jdékite daugiau
druskos ar kity mégstamy prieskoniy. Galiausiai rankomis suformuokite’
norimo dydzio kamuoliukus, sudékite juos  keptuve su jkaitintu alyvuogiy

I kars¢iui atspary indg, kuriame kepsite grybus, supilkite balzaminj a
soju padaza, alyvuogiy aliejy, suberkite smulkintas ¢esnako skilteles
bei visus prieskonius ir viska gerai iSmaisyXkite. | ta patj indg sudékite -
Portabello grybus ir kruops¢iai apliekite juos paruo$tu marinatu.
Grybus maziausiai 20 minuciy $aldykite $aldytuve, tuomet pasaukite

i orkaite, jkaitinta iki 180 °C, ir kepkite apie 4-5 minutes, kol gryby
virus pasidengs grazia auksine spalva. Patiekite su ryZiais, bulvémis ar

meégstamomis salotomis. aliejumi ir kepkite apie 10 minuciy. Patiekite su salotomis arba viftais = % °
N . ‘i
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KALEDINE MISKO PASAKA |
Kartais graziausios dekoracijos yra atkeliavusios tiesiai is gamtos: kankoréZiai, egliy ar pusy sakelés, lazdyno riesutai, granatai ar
2vaigzdiniai anyziai. Eglés 3akas isdéliokite tarp leks¢iy ir, papuoskite kitomis nataraliomis gérybémis, taip sukurdami prabanga
= dvelkiancig misko pasaka. Susizavéjimo stksniai garantuoti!
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RdLEDY STdLg

MAZIAU YRA DAUGIAU

Supakuokite nedideles
simbolines dovanéles,
isdéliokite jas Salia léksciy, o
lékstes uzklokite priderintos
spalvos medziaginémis
servetélémis. Kiekviena jy
papuoskite keletu imbieriniy
sausainiy, o jrankius perriskite
nataraliomis virvelémis ir
jkomponuokite ant servetélés.
Paprasta, bet itin jauku, tiesa?

PRABANGA

Net svetaineés sietynas turi teise
Svesti Kalédas — papuoskite jj
eglisakiy vainiku, prikabinkite
kalédiniy zaisliuky ir girliandy.
Auksineés spalvos matinés ir blizgios
dekoracijos puikiai derés prie
DEKUORUOJAME zaliy eglés saky ir suteiks namams
SAUSAINIAIS prabangaus kalédinio jaukumo.

Kartu su vaikais iskepkite
zvaigzdutés formos sausainiy,
apibarstykite juos cukraus
pudra ir graziausiuosius
isdéliokite lékstése. Jie atrodys
itin elegantiskai Sviesios
spalvos fone. Jei norite, kad
stalo dekoracijos bty dar
asmeniskesnés ant sausainiy
iSraizykite raides: M — mamai,
T - téciui, S - seneliui...




