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TUTINYS

TIKROS MORKOS IS
"TIKRO UKIO"

Kokios turi bati morkos? OranZiniais
skruostais pasidabinusios. Traskios. Sultin-
gos. Pilnos vitaminy. Tokios, kuriy norisi ir
maziems, ir dideliems. Tikros morkos. Tink-
larastininké, tvaraus ir létesnio gyvenimo
propaguotoja bei 3 vaiky mama Amelija,
apsilankiusi pas,Tikro Gkio” jkareja Virgilijy
Kupreviciy, sako, jog sios j IKI parduotuves
atkeliaujancios morkos tikrai pateisina jos
aukstus kokybeés lukescius. Kodél? Skaity-
kite ir suzinokite.
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SIAME NUMERYJE | nepraleiskite

Karaliskqgji violetine
Pyragus su Sios spalvos gérybémis pamilsite i$ pirmo Zvilgsnio. ...
Nors gal tiksliau baty sakyti — i$ pirmo kasnio! Sie intensyviy

rudens skoniy kepiniai maloniai nustebins netikétais deriniais ir
pasitarnaus kaip daili stalo puoSmena.

UZKANDZIAI

UzkandZiaukite ir
nesukite sau galvos
dél pertekliniy
kalorijy! Sialome
net 8 nekaloringy
uzkandziy

kombinacijas.

CATNIY RITMU

,Salsa, dzaivas, rumba ar bacata
geriausiai apibUdina, kaip Sauniai
skirtingy Catniy receptuose
LsusiSoka” aitrioji paprika su
mangu ir cesnaku, obuoliai - su
pomidorais, aitrigja paprika,
cesnaku, svoginu... - pasakoja
Kristina Pisniukaité-Simkiené,
tinklarascio ,,Ant medines
lentelés” autore ir dalinasi catniy
receptais.

POKSTAS ARBA
SALDAINIS

Visame pasaulyje Helovinas SvenCiamas
= skirtingai ir net jei Lietuvoje $ig dieng vaikai
= nesibeldzia j kaimyny duris, prasydami
| saldainiy, $i venté gali biti ne maziau gar-
di. Juk vaikai dievina vakarélius, ypac, kai
" reikia persirengti megstamais personazais.
B Tik Siemet tegu kaukes dévi ne tik jie, bet ir
ant vaisiy stalo nukrauti skanéstail

ISbandykite italiskuosius ,gnocchi*l Jau ragavote? Siulome isbandyti
rudeniskesnj jy varianta - su moliugais ir pesto padazu.
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Naudienos, dé) kuriy
verta sugrjzti!




RECEPTAI | penki receptai viename krepselyje

RECEPTAI

KREPSELYJE

] kompanijg jai tinka ir skanigji lasisa, ir grazuolées
zaliaskruostés cukinijos, ir netgi neinoringi, bet
daugeliui patiekaly puikiai tinkantys maistingieji
grikiai. Ar labal nustebtumete, jei pasakytume, kad
kalbame apie varske? Tail bene dazniausias pirkinys
kiekvieno 18 musy krepselyje, ja daugelis valgome
pusryciams ar vakarienei norédami gauti daugiau
baltymu. Tad siulome keletg receptu, kuriy asis -
varske. Skani, puri ir dar maistinga. Be to, patenkins
visy - ir smaliziy, ir suriy patiekaly mégeju - norus.

Paruos$imo laikas: 60 min. / 6 porcijos

Jums reikes: Many kruopas uzpilkite ryZiy gérimu ir palaukite, kol kruopos i§brinks. Kiausiniy

+ 500 g varskes trynius atskirkite nuo baltymo. Trynius sumaisykite su kambario temperataros sviestu,

« 4kiausiniy agavy sirupu bei varske, o baltymus elektriniu trintuvu i$plakite iki standZiy putyss

« 100 ml,,Bio Village” ryZiy gérimo I$plaktus baltymus bei i$brinkusias many kruopas palengva jmaisyKkite Varékégé‘

+ 4v.3. many kruopy tuomet viska supilkite j gilia kepimo popieriumi isklota skardg ir pasaukite jsor! g
+ 30gsviesto Kepkite 220 °C temperatiiroje, kol apkepas $iek tiek pakils - apie 10 minuéibﬁlomet

« 2v.5.,BioVillage” agavy sirupo primazinkite karstj iki 200 °C ir kepkite dar apie 20 minuciy. Skanaus!
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penki receptai viename krepSelyje

i

PIRKINIY KREPSELIS:

« Vardke

« BILLA BIO avizy gérimas

« BILLABIO ryziy gérimas

« (GraikiSkas jogurtas

+ Sviestas

+ Kiausiniai

« Cukinija

- Bananas

- ,BioVillage” juodasis Sokoladas

« ,BioVillage” kukurizy trapuciai

« Sadytalasisa

+ Grikiai

« Many kruopos

« IKIGOURMET sauléje dZiovinti
pomidorai su kaparéliais

« Kokosy drozlés

- ,BioVillage” agavy sirupas

« Svie7i krapai

« Svoguny laiskai

- Cesnakai

- ,BioVillage” dziovinti bazilikai

« ,BioVillage” cesnaky granulés

« Miltai

+ Alyvuogiy aliejus

+ Druska

Malti juodieji pipirai



RECEPTAI| penki receptai viename krepselyje

Paruosimo laikas: 40 min. / 4 porcijos

Jums reikés: + 3v.3. alyvuogiy aliejaus

+ 1 cukinijos « Ziupsnelio,Bio Village” dZiovinty
+ 250 g varskés baziliky

+ 3v.3. graikisko jogurto « Ziupsnelio druskos

+ 3 g3vieziy krapy » Ziupsnelio malty juoduyjy pipiry

« 3 skilteliy cesnako

Cukinija nuplaukite, nulupkite ir supjaustykite isilgai kuo plones-
némis juostelémis. Kiekviena ju i$ abiejy pusiy apkepkite aliejuje
ir perkelkite ant popierinio ranksluoscio, kad susigerty riebaly
perteklius. ] dubenj dékite varske, pilkite graikiska jogurta, berkite
susmulkintus krapus, sutrintas ¢esnako skilteles bei dZiovintus
bazilikus ir viska iSmaiykite iki vientisos masés. Cukinijos juoste-
les padenkite varskes jdaru, suvyniokite j ritinélius ir sutvirtinkite
mediniu pagaliuku ar danty krapstuku. Stai ir viskas — galima
skanauti!

Paruos$imo laikas: 30 min. + $aldymas / 6 porcijos

Jums reikés: + 50 g kokosy drozliy
« 400 g liesos varskés « 2plytelés,Bio Village” juodojo
+ 1banano Sokolado

+ 2v.3. graikiSko jogurto + 5v.3. BILLA BIO aviZy gérimo

Varske su jogurtu sutrinkite elektriniu trintuvu iki vientisos masés.
I varskés mase Saukstu jmaisykite kokosy drozles bei $akute su-
trintg banang (galima trinti ir trintuvu, ta¢iau bus skaniau, jei liks
didesniy banano gabaléliy).

I nedidelj puoda jpilkite avizy gérimo, sudékite Sokoladg ir vis
pamaiSydami istirpinkite jj vir§ karsty vandens gary. Pasiruos-
kite skiaute kepimo popieriaus, iStepkite ja puse turimo tirpinto
$okolado ir valandai-dviems palikite Saldytuve, kad Sokoladas
sustingty. Tuomet Sokoladg padenkite varske, ant vir$aus uzliekite
likusj $okolada ir dar kelias valandas palaikykite saldytuve. Ga-
liausiai sustingusig mase supjaustykite norimo dydzio gabaléliais ir
meégaukités gardziais varskés streliais!

Tiesa, galite Saldyti kiekvieng surelj atskirai mazesniuose kepimo
popieriaus lakstuose, kad streliai §okoladu pasidengty i$ visy
pusiy — darbo daugiau, taciau galbut gardziau?

IKI Skanaus!



Paruos$imo laikas: 30 min. / 2 porcijos

Jums reikés: « Ziupsnelio,,Bio Village” ¢esnaky
« 200 g virty grikiy granuliy

« 200 g varskes « Ziupsnelio druskos

« 1kiausinio + Ziupsnelio malty juodujy pipiry

+ 3v.5. milty « Slakelio alyvuogiy aliejaus

Sis patiekalas puikiai tinka, kai neturite daug laiko, nes pasigamin-
ti neuztruks, o ir visas procesas paprastas kaip dukart du.

Pagal ant pakuotés nurodytas instrukcijas i$virkite grikius, i juos
sudékite varske, jmuskite kiausinj, suberkite visus prieskonius ir
viska gerai iSmaiSykite. Paragaukite ir, jei reikia, jdékite dar Siek
tiek druskos. Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy, rankomis is
varskeés ir grikiy masés suformuokite kepsnelius ir apkepkite juos
i§ abiejy pusiy, kol susiformuos rusva plutelé. Patiekite kepsnelius
su gryby padazu arba grietine, o jei visko iskart nesuvalgysite,
drasiai kramsnokite juos véliau net ir $altus. Skonis bus ne ka
prastesnis!

penki receptai viename krepSelyje | RECEPTAI

Paruosimo laikas: 15 min. / 4 porcijos
Jums reikés: + 2v.3. graikiSko jogurto
+ 150 g varskés + 2 g smulkinty svoguny laisky
+ 60 g sudytos lasisos « 10 vnt.,,Bio Village” kukurazy
+ 50 g IKI GOURMET sauléje dziovin- trapudiy

ty pomidory su kaparéliais

I gily indg sudékite varske, Siek tiek pasmulkintg lasisa bei pora
$auksty jogurto ir viska gerai iSmaisykite. Sauléje dZiovintus pomi-
dorus su kaparéliais susmulkinkite ir jmaisykite j varSke. Paruosta
uztepéle tepkite ant kukurtizy trapuciy, papuoskite susmulkintais
svoguny laiskais ir skanaukite. Neabejojame, $iy gardumyny
greitai neliks ant stalo!

.9.
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ARCIAU SIRDIES | gardiis deriniai

G

BUTI NEBEGA%

o

Kas gali buti skaniau rudeniskiems pietums nei ypatingi gryby ir pankoliy skoniai
kar$tuose ir $ildanciuose patiekaluose? O kas gali buiti gardziau po tokiy piety nei naminis
tortas su sezoniniais vaisiais bei traskiais Zemés rieSutais? Ruduo ir gausios jo gérybés
suteikia mums neribotas galimybes eksperimentuoti virtuvéje, o miisy siaflomus derinius
iSbandyti ne tik verta, bet ir butina!

TORTAS SU OBUOLIAIS IR ZEMES RIESUTAIS

Paruosimo laikas: 3 val.

Biskvitui:

+ 150 g rupiy milty

+ 150 g smulkiy milty

« Ziupsnelio druskos

» 1,5a.3. kepimo
milteliy

« 1,5a. 3. valgomosios
sodos

+ 280 g rudojo cukraus

- 80 g kakavos

« 2kiausiniy

« 200 ml pieno

+ 100 ml saulégrazy
aliejaus

+ 100 ml verdancio
vandens

+ 2a.s. vanilés ekstrakto

+ 3 nedideliy obuoliy

+ 2v.5.zemésriesuty

Zemés riesuty kremui:

+ 100 g Zemés riesuty
sviesto

+ 150 g kambario
temperatiros kreminio
surio

« 80 g cukraus pudros

+ 200 ml riebios grietiné-
lés

Sokoladiniam kremui:

+ 200 g tamsaus
Sokolado

« 200 ml plakamosios
grietinélés

+ 1v.5. medaus

Karamelei:

+ 100 g cukraus

» 30gsviesto

« 150 ml plakamosios
grietinélés

Tkaitinkite orkaite iki 170 °C.
Dubenyje sumaisykite miltus, druska,

kepimo miltelius, sodg, cukry ir kakava.

Kitame dubenyje i$plakite kiausinius,
imaiSykite piena, aliejy bei vanilés
ekstrakta. ] drégny ingredienty mase
pakaitomis jmaisykite Siek tiek sausy
ingredienty misinio, tuomet $iek tiek
vandens, vél sausy ingredienty ir vél
vandens - taip, kol viska sumaisysite j
vientisg mase. Viska supilkite j kepi-
mo popieriumi i$klotg apvalia 24 cm
skersmens formg, pasaukite j jkaitin-
ta orkaite ir kepkite 40-50 minuciy.
ISkepusij biskvitg istraukite i§ orkaités,
palaukite, kol atves, ir padalinkite j 3
dalis, kad gautumeéte 3 vienodus bisk-
vito pagrindus.
Zemés rie$uty kremas: §variame inde
sumaidykite Zemés rieSuty sviesta,
kreminj surj ir cukraus pudra, tada
rankomis jmaidykite pries tai elektriniu
plaktuvu i$plakta riebig grietinéle.
Sokoladinis kremas: puode uzvirkite
plakamajg grietinéle ir uzpilkite ja
ant susmulkinty $okolado gabaliuky.
Minutéle palaukite, kad Sokoladas su-
minkstéty, tada jdekite Saukstg medaus
ir viskg gerai i$maisykite.
.10 -
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Karamelé: kaitindami ant vidutinés
kaitros i8lydykite cukry - jis turi
$velniai paruduoti. ] iStirpusj cukry
sudékite sviesta, nukelkite puoda nuo
viryklés ir labai atsargiai supilkite

puse plakamosios grietinélés. Viska
iSmaisykite iki vientisos.masés, tuomet
supilkite likusia grietinéle ir nuolat
maiSydami dar 2-3 minutes pakaitin-
kite. Nukelkite karamele nuo viryklés ir
palaukite, kol ji sutirstes.

Ant vieno biskvito laksto uztepkite
puse paruosto Zemes rieSuty kremo, ant
vir§aus dékite antrg biskvito sluoksnj

ir ant $io uztepkite likusj kremg. Viska

uzdenkite likusiu biskvitu, visg tortg —
aptepkite Sokolado glaistu ir maziausiai
kelias valandas palaikykite Saldytuve.

Nuplaukite obuolius, i kiekviena jy
jsmeikite ilga medinj pagaliuka ar $ake-
le, apliekite $lakeliu karamelés ir palau-
kite, kol karamelé Siek tiek sustings.
Likusig karamelés mase ant atvésusio
torto uztepkite taip, kad ji nutekéty
torto krastais. Galiausiai pagardinkite S
$i gardésj Zemés rieSutais ir papuoskite =
obuoliais.




gardils deriniai | ARCIAU SIRDIES

BISKVITKI.E;KEPKITE DIENA PRIES
GAMINANT TORTA, SUVYNIOKITE |
FOLIJA IR PER NAKT] PALAIKYKITE
SALDYTUVE. TAIP BISKVITAS TAPS
STANDESNIS, J) SUPJAUSTYTI
BUS LENGVIAU IR VISA TORTA
PARUOSITE GREICIAU BEI
PAPRASCIAU.

T,

,Bio Village" ekologikas
juodasis Sokoladas

.....
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ARCIAU SIRDIES | gardiis deriniai |

KUKURUZY KOSE SU GRYBAIS IR AVINZIRNIAIS

Paruosimo laikas: 20 min./ 4 porcijos

Jums reikes: + %a.s.maltyraudonyjy I verdantj vandenj jberkite $aukstelj ir ziupsneliu $vieziy ciobreliy. Viska

« 250 g greitai paruosia- papriky prieskoniy druskos ir maisydami mediniu $auks$tu  iSmaisykite, dar minutéle pakepinkite
my kukuriizy kruopy « 240gvirtyavinzimiy | po truputj supilkite kukurtzy kruopas.  ir perkelkite grybus j lékste. ] ta pacia

+ 1lvandens + Ziupsnelio malty Kose, nesustodami maisyti, virkite apie  keptuve suberkite virtus avinzirnius,

» 20gsviesto ciberzoliy 2-3 minutes. Kai i$virs, jdékite sviesto, jberkite druskos, pipiry bei ciberzoliy

- 500 g pievagrybiy « 2-3 sakeliy Svieziy i$maisykite ir uzdenkite. ir, vis pamaiSydami, pora minu¢iy pake- |

» 3v.3.alyvuogiyaliejaus = ciobreliy Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy, pinkite juos aukstoje kaitroje. e

« Ziupsnelioa.S. druskos - 200 g graikisko jogurto 'sudékite supjaustytus pievagrybius ir Keptus grybus su avinzirniais suber— Vi

+ Ziupsnelio malty juody- kepkite, kol nugaruos is jy issiskyres kite ant kukurtizy kosés, .apgljarstyk,lte ' P
jq plpqu LY o vanduo. Pagardinkite pievagrybius | likusiais ¢iobreliais ir viska patie ‘e"s ot

Fl druska, p1p1rals, maltomls paprlkomﬂ[ glra1klsku, jogurtu. |\ YL AL

VN

I~\ |!|!|I




gardiis deriniai | ARCIAU SIRDIES

VISTIENA SU OBUGLIAIS IR PANKOLIAIS

Paruosimo laikas: 80-90 min. / 4 porcijos

Jums reikes: « ha.8. maltyjuodyjy ' Nedideliame dubenélyje sumaisykite Nulupkite raudonuosius svoginus ir su-
« 1kgvistienos Slauneliy  pipiry alyvuogiy alieju, garstycias ir obuoliy pjaustykite juos ketvir¢iais. Nuplaukite
+ 300 g pankoliy « 5-6 Salavijy lapeliy sidro actg. Vistieng pasudykite, apibars-  obuolius bei pankolius ir supjaustykite
+ 400 g obuoliy « 50 ml alyvuogiy tykite pipirais ir maltomis paprikomis, juos didesniais gabaliukais. ISimkite
» 300 g raudonujy aliejaus isdéliokite kepimo skardoje, apliekite viStieng i$ orkaités, apverskite ir aplinkui
) svoginy » 100 ml obuoliysidro  puse paruosto obuoliy sidro acto isdéliokite obuolius, svogunus, Salavijus
b 1% a.§ druskos acto misinio ir pasaukite j jkaitinta orkaite. bei pankolius. Viska apliekite likusiu
il 3 Y2a. S Mnalty raudony-| - 2a.3. garstyciy Kepkite vistieng 30 minuciy 200 °C tem-  padazu ir kepkite dar 20-30 minuciy.
U Ty pe p i ' peratiroje.
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,Bio Village" ekologiski Ei i il
malti juodieji pipirai [
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DRUSKA | skirtingi charakteriai

’ ¢

 SKIRTINGI DRUSKOS

Senovés graiky poetas Homeras ja vadino ,,dievi$kaja substancija“. Prie jiros gyvenusios
tautos vaikeési jos lyg stebuklingo eliksyro, galéjusio paversti turimus zuvy isteklius
didziuliais turtais. Jei pazvelgtume atgal, druskos istorija nosj kutenty rauginty kopusty,
silkés, siidytos menkés, siirio, anc¢iuviy kvapais. Smulkiuose baltuose kristaluose telpa

visa pasaulio istorija bei kelioné po visa Zemyna. Bet apsistokime ties dabartimi ir
panagrinékime skirtingas druskos rusis, kilme ir panaudojimo buadus, kurie privers j $ia
»dieviskaja substancija“ pazvelgti nauju Zvilgsniu. Ir ne, ¢ia posakis ,,ta pati panelé, tik kita
suknelé“ netinka, nes skirtingos druskos rasys reiskia ir skirtingas spalvas, ir tekstiiras, o

svarbiausia - skonius.

Tai Piety Anglijos Siaurés jiros pakrantéje i§gaunami traskiis
druskos kristalai, primenantys snaiges. Si ypatingy formy
druska gaunama natiiraliai, pasitelkus saule ir véja, iSgarinant
juaros vandenj. Ji yra maziau suri nei jprasta rafinuota druska,
i$siskiria skonio grynumu, todél daznai pasitelkiama gardinti
Saltiems patiekalams.

Svelnaus skonio, lengva, i§vaizda primenanti trapias, greitai
tirpstancias sulipusias snaiges druska i§gaunama i§ jau minétos
pilkosios druskos. Si druska lepi kaip glezna gélelé - ji susida-
ro tik esant tinkamoms oro salygoms: kai sausa, $viecia saulé,
pudia $velnus, tolygus véjelis. Si druska padeda pabrézti mésos,
zuvies, darzoviy patiekaly ir net deserty skonius.

Si druska igaunama egzotiskosiose Havajy salose, todél, kaip ir
pacios salos, yra vulkaninés kilmés. Juodoji druska turi svelny,
specifinj skonj. Aktyvuotos anglies priemaiSos druskai suteikia
juoda spalva, todél Siais tamsiais kristalais galite ne tik gardinti
jau paruostas salotas, jiros gérybiy ar zuvies patiekalus, bet ir
juos papuosti.

Tai pati Svariausia pasaulyje ir visiskai neapdorojama drus-

ka, iSgaunama rankomis Himalajy kalny masyve, dabartinéje
Pakistano teritorijoje. Ji pasizymi subtiliu, patiekalo skonius pa-
brézianciu, bet jy neuzgozianciu sirumu. Savo tekstiira primena
rausvus kristalus ir, prie§ingai nei rafinuota, Himalajy druska
naudojama jau paruosty patiekaly gardinimui.

- 14 -
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skirtingi charakteriai | DRUSKA

MELYNOJI ARBA PERSIJOS
DRUSKA

Tai re¢iausia pasaulyje druska, i§gaunama Siaurés Irane. I3skir-
tinis ir unikalus jos skonis valgant keiciasi i§ rySkaus sirumo

i $velny salduma. Mélynosios druskos kristalai atspindi saulés
$viesg kaip ledas, o dél savo retumo ir didelés kainos dazniausiai
naudojami patiekaly puosybai.

RAFINUOTA DRUSKA

Tai mums gerai pazjstama smulki, balta, i$valyta nuo jvairiausiy
priemaisy ir mineraly druska, kasama Sachtose, o véliauapdo-
rojama. Ji neturi ry$kaus poskonio, todél yra placiai naudojama
maisto pagardinimui, konservavimui, rauginimui ar sadymui.
Ant etiketés parasyta ,,papildyta jodu“? Puiku, jodas batinas
musy sveikatai, ta¢iau visais atvejais druska reikéty vartoti
saikingai, o jodo galite gauti valgydami Zuvj, pieno produktus,
kiausinius bei jaros kopustus.

PILKOJI DRUSKA

Sveiki atvyke j magiskajj Bretanés regiong Prancuzijoje — bute
¢ia iSgaunama pilkoji druska, kuriai tokig spalva suteikia pakra-
ntes dengiantis molis. Ji pasizymi kiek klampia, drégna strukta-
ra, todél puikiai tinka Zuvies patiekalams ar mésos kepsni

RAUDONOJI DRUSKA

Kaip ir juodoji, ji druska i§gaunama Havajuose, tik Siai druskai
sodriai raudong ar rudg spalva suteikia vulkaninés kilmés molis.
sodraus skonio patiekalus. Jei ieskote kontrasty, iSbandykite
raudonaja druska su juoduoju $okoladu.

RUKYTA DRUSKA

Teskantiems nejprasty skoniy ir spalvy patiks medziy anglies
damuose rukyta jaros druska, kuri gardinamiems patiekalams
suteiks rakytiems gaminiams budingg poskonj. Idealiai tinka
sodraus skonio mésos troskiniams, kepsniams ir ant groteliy
keptiems patiekalams.

.15 -
IKI Skanaus!



MAISTO KOKYBE | Pagaminta IKI!

Qagaming,

. ﬂm%zl

I Meksika? O gal i Indija? O gal visgi Ispanija? Skrendam! Tiks
visur ir net nereikés krautis lagamino ar pirkti bilieto, nes §j rudenj
po skirtingy Saliy virtuves keliauti galima ir ¢ia, Lietuvoje. IKI
kulinarijos meistrai serviruoja skirtingais skoniais, kvapais ir
spalvomis i§ tolo akj traukiancias naujienas. Sotus ir gardus buritas
su kiauliena, paelija su seile varvinti ver¢ianc¢iomis jiros gérybémis,
sotusis Separdo pyragas... Mmm, tegul uz lango $élsta ruduo, neskit
lékstes ¢ia ir skrendam skanauti kulinariniy naujieny!

Kas, kaip, su kuo valgoma pasakoja IKI kulinarijos vadoveé ir maisto
eksperté Vilma Juodkaziené.

Vilma Juodkaziené
IKT kulinarijos vadové ir
' maisto eksperté

INGU SALIY

e

_cm VISTIENOS KARIS
 SURYZIAIS

Kelkimés j Piety Azija, kontrastingaja Indija.
Egzotiskas vistienos karis gaminamas i$
$launeliy mésos bei ryziy, pagardinamas
natiiraliu sviestu, grietinéle ir kokosy pienu.
Cia tikry tikriausiai Zaizaruoja skoniai, nes
rytietiSka patiekalo charakterj paryskina
i$raiskingy skoniy raudonojo kario pasta ir
imbieras.

SEPARDO PYRAGAS

Kas néra girdéjes apie §j soty klasikinj
pyraga su puria bulviy kose ir kiaulie
Pats tas sotiems pietums ar $eimos K
rasite darzoviy, pomidory pastos, pikant
malonaus Vor¢esterio padazo popuri bei.
puokste prieskoniy, suteikianciy 1sralsk1ngq
mésos jdarui.
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f"( Pagaminta IKI! | MAISTO KOKYBE

v " BURITAS SU KEPINTA
N U)KiauLENA

Kankuno papludimiai, acteky, majy palikimas, o

kiti egzotiski gamtos turtai — ach, ta spalvingoji o Poe,., N
Meksika. Pajusti ios $alies skonj padés R . . T
buritas su kiauliena, pagardinta P omamenasTas 4 o i, UM
firminiu IKT jdaru. Grilyje kepta o e-"" O e e AP e ™ AR

tortilija jdaryta sultinga
kiauliena su darzovémis,
pomidory pasta ir ry$kiu
Voréesterio padazu. Ir
¢ia dar ne viskas — nosj
pakutens aromatingas
jdaras, pagardintas
ryziais, ¢ederio suriu bei
salotomis.

WAL -
& PAELIJA SU VISTIENA
IR JUROS GERYBEMIS

Tikra ispaniskos virtuvés paziba. Turtinga
ingredientais, skoniais bei aromatais, paelija
gaminama i$ vistienos, midijy ir krevediy, virty
darzoviy sultinyje. Visos $ios gérybés nuostabiai
dera su ryziais, darzovémis bei ispaniskomis
desrelémis. O kur dar zuvies padazas, nukeliantis
prie Vidurzemio juros.




MAISTO KOKYBE | Pagaminta IKI!

() FACHITA SU
VISTIENA IR
GVAKAMOLES
PADAZU

Ir dar karta j egzotiskaja Meksika, nes jei
keliauti, tai keliauti toli! Fachitos aromatas
i$ tolo suvilios ir nieko nuostabaus, nes
grilyje kepta tortilija su vistienos filé jdaru,
pagardintu paprikomis, svogiinais bei
prieskoniais, suteikia visg puokste burnoje
tirpstanciy skoniy. Viska vainikuoja
pikantiskas gvakamolés padazas ir
$viezuteélés, gaivios bei traskios gazinés
salotos.

B R S T s N

@ D)DYSIS DESRAINIS
SU BAVARISKO
SKONIO DESRE

Keliaukime j dailiais senamiesciais
vaizdingomis apylinkémis garséjant;
Vokietijos regiong Bavarijg. Sustokime
alaus sostine tituluojamame Miunchene ir
sukirskime tikros nuodémeés vertg desrainj su
bavariska desrele. Siek tiek ajtrumo turingios
garstycios, gardus pomidory padazas,
marinuoti agurkeéliai bei traskis svogunéliai...
Mmm, seilé tysta vien jsivaizdavus. O kas
bus, kai paragausite?

Visuose PAGAMINTA IKI gaminiuose
naudojama vistiena be antibiotiky ir ant
kraiko laikomy visty kiausiniai.

Gaminiy ieskokite nuo 09-13.

.18 -
IKI Skanaus!



Artéia Jusy gimtadienis?
Gaukite isskirting nuolaidg!

MIELAS PIRKETA! ﬁl

Uy
5 VUENIME PER DAUE
NEUBTURNIHE.HET"CIUDE(,L PRISIDEDANE PRlI Ea
JUSU GIMTADIENIO SUE-MNT%Q
SUTETKIAME JUNS 10 7 NUOLATOR

KITAN APSTPIRKINUIM®

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

APSIPIRKITE* GAUKITE VISOMS NUOLAIDOS PASINAUDOKITE
KVITA PREKEMS** SUMUOJAMOS PER 3 MEN.

10, / & 5]

* Likus penkiolikai dieny iki jisy ** Nuolaida netaikoma CENTO, CLEVER, HEBE ¥enklu paZymétoms prekéms, tabako gaminiams, loterijy bilietams,

gimtadienio arba penkiolika

telefono saskaity papildymams, treéiujy saliy paslaugoms (komunaliniai mokeséiai ir kita), tarai, dovany korteléms,
dieny po jo.

pradinio ir specializuoto maitinimo pieno midiniams, alkoholiniams gérimams. Daugiau informacijos www.iki.lt



AUTINE VIRTUVE | troSkiniai

.I..

_ VERSIENA GALITE PAKEISTI
ERIENA. KAD IR KURIA MESI
" | | NAUDOSITE,RINKITES |

'
|

'SPRANDINE ARBA MENTE. . o
41 pemm—— p
| P
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CLEVER
saulégrazy aliejus
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Jums reikés:

« 700 g versienos

+ 400 g svogiiny

« 3 cesnako skilteliy

+ 200 g morky

+ 700 g bulviy

« 2lauro lapy

« 2-33vieziy Ciobreliy
Sakeliy

+ 1a.3. druskos

Quo

Paruosimo laikas: 2 val. / 4 porcijos

pipiry

arbavandens =

+ Tv.3. sviesto
» 3.5, saulégraiy

aliejaus

+ 1a.3.smulkinty

svieZiy krapy

bit

troskiniai | TARPTAUTINE VIRTUVE

-

- SAUKSTUS

v

e

P .
« Y ass. malty juodyjy Versiena supjaustykite kasnio dydzio

gabaléliais, svogtinus nulupkite ir su-

+ 200 ml tamsaus alaus smulkinkite, cesnakus i$pauskite, morkas
+ 11 mésos sultfnio

nuskuskite ir supjaustykite griezinéliais,
bulves taip pat nuskuskite ir supjaustykite
didesniais gabalais.
Puode jkaitinkite aliejy, iStirpinkite
sviest, suberkite meésg ir kepkite, kol ji
dailiai apskrus. I$kepta versiena perkelkite
i lékste, o i puoda suberkite svoginus.
Kelias minutes juos pakepinkite, tuo-
.21-
IKI Skanaus!

Klasikiniai Europos Saliy patiekaliai suSildys bei suteiks
jaukumo pojuti. Butent to tikimeés, kai mus pasitinka
trumpesnés dienos ir Zvarbiis rudens vakarai. Sitilome  ~
iSbandyti troSkinius, atkeliavusius tiesiai iS airiu, pranciizy
ir vengry istoriniy virtuviy. Kadaise Zmonés juos gamindavo
ant atviros lauzo liepsnos, ilgainiui minéty Saliy kulinarai
iStobulino Siuos rudeniskus Sedevrus ir pritaikeé juos niidienos
laikmediui. Taigi, ragaujam?

met | puoda vél sudékite mésa, jmeskite
lauro lapelius, ¢iobreliy Sakeles, suberkite

morkas bei ¢esnakus. Viskg pagardinkite *

druska bei pipirais ir gerai iSmaisyKkite.
Po poros minuc¢iy supilkite aly bei sultinj
ir tro$kinkite darzoves apie 45 minutes.
Galiausiai suberkite bulves, troskinkite
dar 20-30 minuciy, kol bulvés ir morkos
suminkstes.

Patiekite troskinj papuose smulkintais
krapais.



TARPTAUTINE VIRTUVE | troSkiniai

Paruosimo laikas: 90 min. / 4 porcijos

VENGRISKAS PAPRIKU TROSKINYS \

Jums reikes:

1 kg kalakutienos .
300 g svoguny

2 ¢esnako skilteliy .
2 a. 3. malty saldziy-

ju papriky .
1a. 3. druskos .
Y4 a. $. Svieziai malty
juodujy pipiry .
350 g saldziyjy

Cesnaky granulés

papriky

1 mazos aitriosios
paprikos

2a. 3. smulkinty
Sviefiy petraZoliy
1-2v.3. grietinés
3v.3. saulégrazy
aliejaus

500-700 ml

vandens ‘

,Bio Village” ekologisky

\

Dideliame negiliame puode jkaitinkite aliejy. Kalakutieng supjaustykite nedideliais
gabaléliais, suberkite i puoda ir apkepkite i$ kiekvienos pusés mazdaug po 5 minutes.
Sustumbkite mésa j puodo krastus, o j vidurj suberkite susmulkintus svogunus. Kepkite,
kol jie suminkstés, tuomet dékite i$spaustus ar susmulkintus ¢esnakus, jberkite druskos,
pipiry bei mal iky ir viskg i$maisykite. Nuplaukite paprikas, pasalinkite jy sék-
lytes, saldziasi ikas supjaustykite juostelémis, aitrigja — nedideliais griezinéliais

ir suberkite
viska troskinkit
kite grietine bei

nedidelés kaitros mazdaug 45 minutes. Paruosta troskinj gardin-
Ziomis petrazolémis.

TROSKINIUI GALITE
NAUDOTI IR VISTIENA.
RINKITES MESA SU
KAULAIS IR ODA.

- 23
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troskiniai | TARPTAUTINE VIRTUVE

JAUTIENA KREMINIAME PADAZE

Paruos$imo laikas: 2 val. / 4 porcijos

Jums reikés: . 2v.5.milty Prieskoniy ry3uléliui: f IKlsviestas, 82 % rieb.
+ 800 gjautienos + 50 g sviesto + 1saliero stiebo N
+ 200 g svoguny + 1a.3. druskos + 3-43vieziy petrazoliy
« 100 g pory « 2v.5 smulkinty Sakeli L~ ~
+ 150 g morky SvieZiy petraZoliy « 2la o
+ 200 g pievagrybiy + 1-1,5lvandens .
. ZQO IT1|.rI0:ebIOS 4

grietinélés Y B
Darzoves ir grybus $variai nuplaukite. Svoganus nulupkite, morkas nuskuskite ir sup- ) PADAZA NEPILKITE
jaustykite griezinéliais, o grybus - skiltelémis. Kity darzoviy nepjaustykite. Prieskoniy VISO SULTINIO - NUOLAT
ry$uléliui skirtus prieskoninius augalus suvyniokite j drobinj audinj arba suriskite juos MAISYDAMI PILKITE JO PO
kulinariniu sitlu. TRUPUT] IR STEBEKITE,
Jautieng supjaustykite kasnio dydzio gabaléliais, sudékite juos j didelj gily puoda, KAD PADAZAS ISLIKTY
uzpilkite vandeniu, kad apsemty ir virkite mésa ant vidutinés kaitros apie 20 minuciy. TIRSTOS KREMINES
Susidariusias putas vis nugriebkite saukstu. | puoda sudékite svoginy galvas, porus, KONSISTENCIJOS.

jmeskite prieskoniniy augaly rysulélj, jberkite druskos, pusvalandj pavirkite, tuomet
suberkite morkas, pievagrybius ir virkite dar 30 minuciy. Kai mésa ir darzoves isvirs, i
atskirg indg nupilkite likusj skystj.

Nedideliame puode iSlydykite sviesta, suberkite miltus ir kelias minutes mai$ydami
pakaitinkite, kol viskas sutir$tés. Nukelpkite puoda nuo kaitros, j milty ir sviesto misinj
supilkite atidéta mésos bei darzoviy sultinj ir gerai i§maisykite konditerine $luotele.
padazg supilkite grietinéle, grazinkite puoda ant viryklés ir vis pamaiSydami virkite dar
10 minuciy. Galiausiai padaza pilkite ant mésos ir darzoviy, dar pora minuciy viska
patroskinkite ir patiekite troskinj, pagardine $vieziomis pertrazolémis.

.23 .
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VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI | sezoniné mityba

Moliagai yra nepamainomas rudens patiekaly atributas, o jy
séklos — nuostabaus skonio ir aromato aliejaus $altinis. RieSuty
skonj primenanciu aliejumi gardinkite pikantiSkus ir saldZius
patiekalus. Sio aliejaus nekaitinkite, nes kylant temperatiirai
prarandamos naudingosios savybés.-

I§ kity i$siskiria maloniu skoniu ir kvapu. Labai tinka gardinti
desertams, salotoms bei jau pagamintiems patiekalams. Tiesa,
susilaikykite nuo kaitinimo, nes kylant temperatarai dingsta
naudingosios $io aliejaus savybés.

I$skirtinis savo salsvu, egzotisku aromatu bei skoniu, todél
geriausiai tinka j kompanija desertams, Azijos patiekalams ar
net saldiems kiitkuriizy spragésiams. Sis tinkamas ir kaitinimui -
kepimui ar gruzdinimui.

Spaud-iiamas jis i$ kanapiy sékly ir kaip joks kitas tinka gardinti
salotoms, koséms ar kitiems kruopy patiekalams. Tik bukite
atidus — suvartokite aliejy per 1-2 ménesius ir jokiais budais

nenaudokite kaitinimui. <P

»Skystasis auksas” - taip dar Antikos laikais Zymus graiky poetas Homeras
vadino alyvuogiy aliejy, kuris yra bene didZiausia augaliniy aliejy paziba
iki pat $iy dieny. Dabar augaliniy aliejy rasiy yra daugiau nei vietos misy
$aldytuvy ar spinteliy lentynose, todél svarbu Zinoti, kuo jie skiriasi ir kaip
juos panaudoti kasdienése gastronominése kelionése.

Nerafinuotas $alto spaudimo alyvuogiy aliejus laikomas vienu
vertingiausiy, be to, pasizymi intensyviais skoniais — nuo aitru-
mo, kartumo iki ragstumo. Aliejaus skonj padiktuoja alyvuogiy
rasis, uogy nurinkimo ir paruosimo laikas bei klimatas. Tai
bene universaliausias aliejus, kuriuo galima mégautis vilga-

nt duong, gardinant salotas, padazus, kepiniy tesla, ruosiant
marinatus. Rafinuotas alyviogiy aliejus tinka ir kepimui, ta¢iau
nerafinuoto kepimui naudoti nerekomenduojama.

Sis aliejus jnoringas - jis netinkamas kepimui ir galioja ribota
laika. Lalkyklte ji tamsioje, vésioje vietoje ir sunaudokite per
ménesj, kitaip aliejus apkars. Sémeny aliejaus panaudojimo
budy netruksta: gardinkite raugintus kopustus, $viezutéles salo-
tas, praturtinKite gryby, darzoviy patiekaly bei kosiy skonj.

%
> -y
Kaip ir kokosy, §is aliejus pasizymi i$skirtiniu aromatu ir sko-
niu. DaZniausiai naudojamas gaminant Pietry¢iy Azijos virtuvés
patiekalus - salotas, padazus, juo ap$lakstomi ir jau pagaminti
valgiai. Prie§ kaitindami, batinai perskaitykite informacija ant

pakuotés, nes ne visos sezamy aliejaus rasys tinka kepimui.

: £
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sezoniné mityba | VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI
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Paruosimo laikas: 15 min. / 200 ml padazo

¥ oy

Jums reikés: . « 5gsvoguny laisky

« 100 ml moliugy sékly aliejaus « Ziupsnelio dZiovinty Ciobreliy

« 2v. 3. baltojo vyno acto « Ziupsnelio malto kumino

« Y5 7aliosios citrinos sulCiy « Ziupsnelio druskos

« 1skiltelés cesnako - + Ziupsnelio malty juodyjy pipiry

Cesnaky ir svogiiny laisSkus susmulkinkite, visus ingredientus
sumaidykite, supilkite padaZg j sandary stiklinj ifida ir palaikykite
$aldytuve maziausiai pusdienj, kad susimai$yty skoniai. Padazas
tobulai tinka Zaliosioms salotoms!

i .' -~

- chad
IKI Skanau T



-

VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI | sezoniné mityba

TIESIATIS DARZO -
MORKUPYRAGAS SU
KOKOSU ALIEJUMI

Paruos$imo laikas: 90 min. / 4 porcijos

Jums reikes: « 50 g lazdyny riesuty

« 200 g tarkuoty morky - 25graziny

» 2kiausiniy + 1a.3. kepimo milteliy
+ 100 g rudojo cukraus + Ta.3.cnamono

« 130 mlkokosy aliejaus « %a.s. kardamono
+ 160 g milty

Kiausinius i$plakite su cukrumi, supilkite kokosy
aliejy, suberkite tarkuotas morkas ir iSmaisyKkite.
Atskirame inde sumaisykite miltus, kepimo mil-
telius ir visus prieskonius. ] morky mase jmaisy-

- kite sauSuosius ingredientus, razinas bei riesutus.
Paruos$tg mase sudékite j kepimo forma, isklota

- kepimo popieriumi, ir pasaukite j orkaite. Kepkite

50 minuciy 180 °C temperatiiroje. Pyraga patiekite
karstg su ledais arba lydytu $okoladu.

© Naudingiausi yra salto spaudimo, t.y. nerafinuoti,
bei nedezedoruoti augaliniai aliejai. Salto
spaudimo budu iSgaunamas aliejus spaudziamas
mechaninémis priemonémis, nenaudojant jokiy
tirpikliy ir, svarbiausia, karscio.

© Kaitinimo metu vyksta Siluminés oksidacijos
procesas, kuomet keiciasi ir aliejaus maistiné
verté. Jeigu Sildant aliejy pradeda skirtis dumai,
tuojau pat sustabdykite kaitinima, ivédinkite
patalpa ir iSpilkite aliejy. Tai akivaizdus Zenklai,
kad aliejus netinkamas kaitinimui.

© Jei po kepimo liko aliejaus, nenaudokite jo
pakartotinai. ISimtis — gruzdinimo aliejus, kurj
paprastai galima naudoti antrg karta.

© Rinkités aliejus maZesniuose, tamsiuose
buteliuose, atsizvelgdami j geografine kilmés
nuoroda. Laikykite juos kambario temperatroje,
- tamsioje vietoje. Saldytuve laikomas aliejus
tirStéja, susidrumscia.

© Svarbu aliejy vartoti saikingai ir nepadauginti

mitybos racione.
S e
e . =
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NATURALUS

”‘ VIDUTINES MINERALIZACIJOS VANDUO*
I

NATURAL MINERAL WATER |

Premium

iQ WA'LTTY

= TR .

pH 7.6-8

Natdraliai sarminis

*Daugiau informacijos zidrati ant etiketés

TICHE

220
mg

73

Kalcis
/I Dziaugiasi dantys

mg/I

834

Sulfatai
mg/| Linksmas pilvas

Magnis

Laiminga Sirdis

Vamzdziy, kuriais iSgaunamas
mineralinis vanduo, skirtumai:

Kiti vandenys - teka jprastais
juodo metalo vamzdZiais

S

(-

TICHE teka nerudijanéio B
plieno vamzdziais

Mechaniniai
vandens filtrai

TICHE mineralinio
vandens saltinis

Po 689 m.

storio Zemés sluoksniu

I;ﬂstyh?o linija

Nerudijantys maistui skirti plieno vamzdziai

200

400

500

60




IKI = JUSY MAISTO ZINOVAS | gera Zinoti

-
i k f§ 30sy MAISTO ZINOVAS

KOKYBISKAS MAISTAS -
corybiska mityba

Zinodami, i$ kur atkeliauja maistas, kurj tiekiame
ant savo namy stalo, galime kur kas geriau suprasti
jo daromg jtaka musy sveikatai bei kokia maistine
verte turi pasirinkti produktai. Rinkdamiesi BON
VIA prekés zenklo vaisius ir darZoves, galite buti
tikri, kad maistas bus ir kokybiskas, ir maistingas.

tinos tinkamaos salygos. Todel IKI ekspertai-agronomai, bendradar-

biaudami su augintojais, pasirGpina, kad kiekvienas BON VIA produk-
tas augty tinkamoje dirvoje bei klimate, kad derlius boty nurenkamas
tinkamu metu, o transportavimo laikas bGty kuo jmanoma trumpesnis.
MUsy misija ir kiekvienos dienos tikslas - pasirgpinti kiekviena detale, kad
BON VIA vaisiai ir darzoves, kuriuos jsigyjate IKI parduotuvese, bty sultin-
gi, skanUs ir turety didziausig jmanoma maistine verte. Taigi, nedvejokite ir
§j rudenj stala nukraukite atsakingy augintojy iSpuoselétomis gérybémis,
atkeliavusiomis i$ jvairiausiy sauléty ir Silty Europos kampeliy.

U Zauginti daug naudingy medziagy turinCius vaisius bei darzoves bo-

BON VIA SLYVINIA POMIDORAI
IS MAROKO IR ISPANIJOS

Ovalios formos, saldziai ragstiis BON VIA slyviniai pomidorai gausiis imunite-
ta stiprinancio vitamino C - suvalge vos vieng saujel¢ pomidoriuky, gausite net
21 % $io vitamino paros normos. Sie slyviniai pomidorai ne tik gardus uzkan-
dis, bet ir aukstos kokybés ingredientas salotoms su lengvu kreminiu padazu
bei italiSka brusketa. Pakepinti ant groteliy ar orkaitéje jie taps neprilygstamo
skonio garnyru prie so¢iy rudenisky patiekaly.
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BON VIA -
MAKSIMALI
KOKYBE IR

SVIEZUMAS

- BON VIA produkcija priZidrima
eksperty nuo séklos pasodinimo
iki derliaus nurinkimo.

- Kiekvien dieng daugiau nei 50
Zemés ukio inZinieriy rapinasi
vaisiais ir darZovémis laukuose.

- Misy augintojai — didZiule
patirtj sukaupe ukininkai, Kl
partneriais tape tik po kruopscios
atrankos.

- Derlius nurenkamas

tinkamiausiu metu, kad gérybés
bty sunoke ir iSraiskingo skonio.

- Vaisiai ir darZovés is lauky
atkeliauja tiesiai j IKI parduotuves.

gera zinoti | IK| — JUSY MAISTO ZINOVAS

KODEL VERTA
PASITIKETI IKI
MAISTO EKSPERTAIS

- Vaisius ir darzoves i$ tikiy vezame
tiesiai j parduotuves — jokiy aplinkkeliy.

- Bendradarbiaujame tik su patikimais
ir patirties turinciais augintojais ir savo
sriciy ekspertais.

- Taikome grieztus produkty atrankos
kriterijus.

TURKIJOS

Apsigobusios stora geltona Zievele, Zalsvai !
gelsvu minkstimu, sultingos, bet kartu \
ir tragkios bei gausios vitamino C BON
VIA citrinos yra nepakei¢iamas produktas
norint sustiprinti imunitets. Juolab, kad
be ju nejsivaizduojami gardiis saloty
padazai ar mésg minkstinantys marinatai.

Tarkuota citriny zievelé suteiks ypatingy B 0 N VI A Nl >

aromaty jasy desertams, o citriny sultimis
apslakstytos darzovés ilgiau islaikys savo ./

KLEMENTINAI
S ISPANIJOS

spalva bei $viezumg. o
Saldis, lengvai lupami ir nedaug sékly¢iy turin-
tys BON VIA klementinai yra tobulas deserty
bei saloty ingredientas. Siy vaisiy aromatas
suteiks jasy patiekalams i$skirtiniy skonio naty.
Be to, viename, apie 75 g sverian¢iame klemen-
. tine yra net 40 % reikalingos vitamino C dienos
“..normos ir tik 35 kalorijos!

SALOTOS
IS ISPANIJOS

Tvirtos ir traskios, kupinos vandens ir vitamino

K bei mazai kalorijy turin¢ios BON VIA guzinés
salotos puikiai tinka ir sumustiniams, ir lavaams, ir
salotoms. Jos puikiai dera su obuoliais, kriausémis,
razinomis bei jvairiausiais rieSutais ar séklomis.
Guzinés salotos kiekvienam kasniui suteiks nepa-
kartojama gaivumo pojutj.

IKI Skanaus!



|GUDZIAIVIRTUVEJE | kondite

IKI Skanaus!



paprasciausiy kvietiniy mﬂtq yra daugybe'ruswt, tad kalp

zinoti, kada ir kokius mnktls" PR

iltai — labai platus terminas, apimantis gal'net

daugiau nei ,,makaronai‘. Taip, daugelis zinome, -

kuo skiriasi kukurtzy ar rugmlal miltai, o Kaip

del kvietiniy? Nors kile i§ ty-paciy javy, jie skiriasi

ne tik pavadinimais, bet ir savo savybémis. Kad

nesutriktumete regédami didziulj asortimenta bei -
pasirinktumeéte jusy gardumynams pacius tinkamiausius, pa-
teikiame trumpg vadova po kvietiniy milty pasaulj. Gaminkite

konditerija | |GUDZIAI VIRTUVEJE

-

Y ' i

e

VISU GRUDO DALIU KVIETINIAI MILTAI

Kaip diktuoja ir pavadinimas, jie gaminami malant visa kviecio

- gridg. Nors, lyginant su baltais miltais,&fe turi daugiau maistin-

gujy medziagy, i jy gaminami kepiniai, pavyzdziui, duona

bus.intensyvesnio skonio, sunkesnés konsistencijos. Todél visy

tai, kg labiausiai megstate, ir 1sgauk1te jums patmkant; skon; bei

. tekstiirg.

KAIP. GAMINAMI KVIETINIAI MILTAI

1§ esmés kvietiniai miltai gannami smulkiai malant kviecig-

. grudus. Vis-délto sklrtmgo‘l‘ns Tmltq ra$ims malamos skirtingos
grido dalys. Kvietys susidéda i§ trijy daliy - séleny, sudaranciy
iSorine grady lui’}belg, endospermo, slypin¢io iSkart po seleno-
mis, ir dalglOSlOS vqgimes grido dalies. Sios trys dalys taipogi
skiriasi maisting: sudetlml “sélenos turtingos skaiduly ir minera-
ly, endosperme. daug baltqu bei angliavandeniy; o daige -

_riebaly. Biitent sf'q"tn]q daliy‘savybés lemia kvietiniy milty
skirtumus.

BALTI MILTA

Tai geriausiai pazjstami ir dazniausiai vartojami kvietiniai
miltai. Jie:;gaminami malant tik endosperma, todél tinka ruosti
jvairioms.te$los radims. Endosperme aptinkama didelé koncen-
tracija baltymy, dalyvaujanciy gliuteno formavimesi miltams
susilietus su vandeniu. Gliutenas padeda sulaikyti mieliy dau-
ginimosi reakcijos metu i$skiriama org ir taip padeda islaikyti
iSminkytos teslos forma. Taigi, balti miltai yra saugiausias
pasirinkimas kepant tiek duong, tiek picg ar bet kurj kitg kepinj
i$ mielinés teslos.

Py
'_I‘

s

grido daliy miltai daznai maiSomissu baltais, siekiant’ puresnes
kepinjo teksturos, minkstesnés duonos.

MILTAI KONKRETIEMS KEPINIAMS

Parduotuviy lentynose tikrai esate pastebéje daugybe miltu,
skirty konkretiems kepiniams kepti, tokiy kaip miltai duonos ar
picos teslai. Sie specialiis miltai sudétyje turi daugiau baltymy
arba gliuteno, todél juos naudojant tesla iskyla geriau ir turi
daugiau puruma bei minkstuma suteikianciy oro burbuliuky.
Kita vertus, miltuose tortams ar saldziai pyragy teslai baltymy
kaip tik maziau, kad gardumynai bty trapesni.

MILTAI BE GLIUTENO

Zmonéms, netoleruojantiems gliuteno, kvietiniy milty ge-
riau nesirinkti. Laimé, esama nemazai alternatyvy, tokiy kaip
kukurazy, ryziy, grikiy ar sory miltai. Nors i$ jy galima ruosti
teslg tiek duonai, tiek makaronams ar net kai kuriems tortams,

. rezultatas nebus toks pat kaip naudojant kvietinius miltus. Tokia
. tesla bus trapios ir gan kietos konsistencijos, todél rekomenduo-

jama i jg jmaiyti hidrokoloidy, pavyzdziui, pektino, atliekan-
¢io riSamosios medziagos vaidmeny, kaip gliutenas baltuose
miltuose.

.81-
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KULINARIJOS MOKYKLA | Zingsnis po Zingsnio

I'TALY KLASI

ls77/(on

Tedlai:

« Tkvapiojo moliago (500 g)
« Y2a.5.druskos

+ Yaa.S. malty pipiry misinio
+ Tv.3.alyvuogiy aliejaus

+ 1kiausinio

+ 250 g milty

. 50 g ,Grana Padano” siirio

muskaty

Ké{g(%

Perpjaukite
| moliuga
pusiau ir
pasalinkite
séklas.

Molioga
nulupkite ir
minkstima
sutrinktite
Sakute.

Visus ingre-
dientus gerai
| iSminkykite
tesla.

Galvojate, kad paruosti
italiskuosius ,,gnocchi
sudétinga? Tikrai ne! Gal tik
procesas kiek ilgokas, taciau
iSkart galite pasigaminti
daugiau ir uzsaldyti, o kai
uzZsimanysite paskanauti

$iy virtinuky, tereikés juos
iSvirti.

Apibarstykite jj druska bei
pipirais, apslakstykite aly-
vuogiy aliejumi ir pasaukite
j ikaitintg orkaite. Kepkite
200 °C temperatUroje

| mazdaug valanda - kol
suminkstes. Palaukite, kol

| moliugas atvés.

Supilkite moligo
tyre j dubenj,

. jmuskite kiausinj,
+ suberkite miltus,
: 4’#@: tarkuotg surj,

_____ jberkite malto
muskato.

Tesla suformuokite j
virvele ir supjaustykite
nedideliais gabaléliais.

- Jeinorite, kiekvieno
pavirsiy jspauskite Sakute,
suformuodami vageles.
Svirkite ,gnocchi” pasu-
dytame vandenyje.

Pesto padazui:

+ 100 g 3vieziy baziliky

+ 2-3skilteliy cesnako

+ 50 g smulkinty migdoly

+ 50-80 ml alyvuogiy aliejaus

« 50 g tarkuoto, Grana Pada-
no“ arba parmezano sirio

« Ziupsnelio druskos

« Ziupsnelio malty juodujy
pipiry

Pagardinimui:

+ 1-2v.3. alyvuogiy aliejaus

« 3-4v.5.tarkuoto ,Grana
Padano” sirio

.32 .
IKI Skanaus!

Pesto padaza sugriskite gro-
stuvéje palaipsniui pridedami

po vieng ingredienta. Pradékite
nuo migdoly, tuomet pridekite
bazilikus, cesnakus, galiausiai -
alyvuogiy aliejy. Padazas turéty
gautis kremineés konsistencijos.

| ji imaisykite tarkuotg surjir
pagardinkite prieskoniais.

Virtus ,gnocchi” patiekite su
naminiu pesto padazu, apibarsty-
kite sUriu, apslakstykite alyvuogiy
aliejumi ir skanaukite.



J nis po zingsnio | KULINARIIOS MOKYKLA
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\%DUGNN .GNOCCHI"

5 SUPESTO PADAZL

* Paruosimo laikas: 2 val. / 4 porcijos
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| UZSALDYTI GALITENE TIK PARUOSTUS ,GNOCCHI BET IR
ABRawogy | kiad> il MOLIDGY TYRE, SUPILSTE JA| MAZESNIUS INDELIUS. TAIP. -

aliejus T [ AE SUTRUMPINSITE VIRTINUKY PARUOSIMO LAIKA ATEITYJE. - 2
" bt P A NESUNAUDOTA PESTO PADAZA LAIKYKITE SALDY‘l‘ \NE\LGIAU
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,Gardésio* BOCIU duonos
sumustiniai su keptais
grybais ir kreminiu striu

Ingredientai:

2riekés juodos raikytos ,Gardésio” BOCIY duonos

2 saujos skirtingy rasiy gryby (baravykai, voveraités,
pievagrybiai ar pan.)

1skiltelé cesnako
Tarkuoto mégstamo sdrio
100 g tepamo kreminio sdrio

20 g kedriniy pinijy arba mégstamy rieSuty
1v. 8. sviesto

Alyvuogiy aliejus (paslakstymui)
Megstamy Zoleliy papuosimui

Druskos / Pipiry / DZiovinty &iobreliy

ParuosSimas:

1. Dubenélyje sumaiSome kreminj sdrj su druska, pipirais ir
dziovintais Ciobreliais.

2. Jkaitiname vidutinio dydzio keptuve, iSlydome sviestq ir
dedame smulkintus grybus. Pakepame 4-5 minutes, tuomet
dedame smulkintg ¢esnakgq, viskg gerai iSmaiSome ir leidziame
pakepti dar kelias minutes, kol grybai graziai paruduos ir apskrus.

3. Ant skrudintos duonos riekés tepame kreminj sdrj, ant virSaus
paskirstome grybus.

4. Sausoje keptuvéje ant nedidelés ugnies paskrudiname riesu-
tus.

5. Sumustinj puoSiame meégstamomis Zolelémis ir skrudintais
rieSutais, virSy barstome tarkuotu sdriu, Slakstome alyvuogiy
aliejumi.

LIETUVOS DUONOS MYLETOJY PAMEGTA KLASIKA - ,,Gardésio* BOCIY duona

Sodraus skonio, igsiskirianti lengvu ir subtiliu kmyny aromatu. BOCIY duonos
pagrindas - ruginiy ir kvietiniy milty misinys. Galima jsigyti dviejy dydziy: kepalg ir

pusele.

Paragaukite ir BOCIY juodos duonos, iskeptos be pridetinio cukraus, kuri yra puikiy
maistiniy savybiy derinys: daug skaiduliniy medziagy ir mazai riebaly.

Daugiau recepty www.gardesis.lt | @ @duonosvalgytojai | @ @gardesis.duonosvalgytojai
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VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI| svogiinai

B AZIAL

TRASKUS SVOGUNU
SLUOKSNIAI

Intensyvus ir iki skausmo pazistamas
svogunu kvapas daugeli privercia kaip
reikiant paaSaroti. Vis deélto, be Sios darzoves
neisivaizduojama daugybé patiekalu, tad mes
vis tiek, nors ir apraudodami, bene kasdien
uoliai juos pjaustome ir gardiname savo
kulinarinius Sedevrus.

vogiinai, kaip ir ¢esnakai bei porai, priklauso
amariliniy Seimai. Sios $eimos darzoves sieja aitru-
mas, taciau labai skirtingo intensyvumo ir posko-
niy, todél verta susipazinti ne tik su naudingosiomis
svogiliny savybémis, bet ir jy rasimis, skoniais bei
gaminimo budais.

IVAIROVE

Dazniausiai kiekvieny namy virtuvéje
pasitaiko geltonieji svogunai, puikiai
tinkantys keptiems ar troskintiems
patiekalams, ta¢iau visame pasaulyje yra
daugybé svoguny rasiy, besiskirianciy tiek
dydziais, tiek spalva, tiek skoniu. Pavyzdziui,
raudonieji svoginai yra $velnesnio skonio,
paprastai naudojami zali, daugiausia salotose,
baltieji puikiai tinka jvairiems padazams,
saldieji — idealas svoguny sriubai. Dar esama
perliniy svoguny, tadiau $vieziy jsigyti
sunkiau, dazniausiai parduotuvéje juos
randame marinuotus ir naudojame salotoms
ar picoms.

PRAKTISKAS
PATARIMAS

Paprastai pjaustant svogiing suyra
jo sluoksniai ir pjaustymas tampa
chaotiskas, nepatogus. Norédami
to iSvengti, nenupjaukite svogino
$aknies - taip darzové nesuirs ir
pjaustyti bus kur kas paprasciau.

. 36 -
IKI Skanaus!




svogiinai | VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI

MAISTINGOSIOS MEDZIAGOS

Svoguno sluoksniuose slypi gausybé maistiniy medziagy. Juose gausu mineraly, vitaminy ir yra ypac
vertinami dél mazo kaloringumo. Vienas vidutinio dydzio svogtnas turi vos 44 kalorijas, tac¢iau daug
vitamino C, B grupés vitaminy, kalio, magnio, geleZies, fosforo, taip pat antioksidanto kvercetino,
prisidedancio prie imuniteto stiprinimo. Svogtnuose taip pat apstu skaiduly ir baltymuy, taigi net jei iki
$iol ju vengéte, neabejotinai jtraukite $ias darzoves j savo valgiarastj.

JOKIY ASARY

Svoguny sukeltas asaras, ko gero, kiekvienas
patyrém savo kailiu, taciau ar Zinote, kodél

jie taip ,graudina“? Sulig pirmu jpjovimu
svogunuose jvyksta cheminé reakcija ir i$siskiria
sieros ragsties dujos, kurios ir grauzia misy akis.
Tadiau, to galima i$vengti. Prie§ pjaustydami
palaikykite svogunus Saldytuve ar $aldiklyje —
$altis létina chemines reakcijas. Jei pjaustysite
vandenyje, i$siskyrusios dujos tiesiog nepateks

j ora, taigi nedirgins akiy. Dar gali padéti gary
surinkéjas ar pjaustymas greta verdancio van-
dens puodo, kadangi garai dujas i$skaidys.

PARUOSIMO BUDAI

Nors paprastai svoginus susmulkiname, pakepiname ir jmaiSome j kokj troskinj ar rizots, jy
panaudojimo galimybés kur kas platesnés. Kepkite juos orkaitéje ar ant groteliy ir patiekite
nepjaustytus kaip garnyra prie mésos. DéKkite j $viezius ar verdamus padazus, nepabijokite
pagardinti net gvakamole. I$bandykite svoguny sriuba, kuri susildys vésiomis dienomis, ar
i$sivirkite svogiiny dzemo. Galima viskas, svarbiausia, nebijokite eksperimentuoti ir atrasti.

.87.
IKI Skanaus!



VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI| svogiinai

|

 KARAMELIZUOTAS 1|
| SVOGUNY PYRAGAS,

! Paruosimo laikas: 90 min. / 4-6 porcijos

PRANCUZISKA
SVOGUNU SRIUBA

Paruos$imo laikas: 60 min. / 4 porcijos [

Jums reikés: - 1v.3 milty ( Jums reikes: + 2v.3. balzamiko

- 600 g saldziyjy - 1a.% druskos : gg‘;g::;"i:"q . :‘;";“L‘r':::o‘;“s
svogiin « Yha.3. malt : ¢l

. 50 gsvil;sto jl:odqjqpipil:q ) . 50grudojo cukraus - Y a.s. malty juodyjy

V. 3_deyiedin & . -

. 23viefiy ciobreliy  + % pranciizisko | 3 k4;wezm ciobreliy Fz’;g"‘;oog
v . sa e IL! . |
?Ialkellql :g:)on(: Kot l « 3skilteliy cesnako sluoksniuotos teslos

auare 1apo g rartdo’o ! Svoginus nulupkite ir perpjaukite pusiau,
« 2 skilteliy cesnako ementalio surio

Cesnaky skilteles padalinkite ketvir¢iais.
Ant viryklés labai gerai jkaitinkite mazdaug
25 cm skersmens keptuve, islydykite joje
sviesta, suberkite rudajj cukry, ¢iobrelius
ir viska iSmaisykite. Kai cukrus i$silydys,

i keptuve sudékite svogiinus (pjtvio puse
zemyn), Cesnakus, supilkite balzamika ir
vandenj, jberkite druskos bei pipiry. Viska
iSmaisykite, keptuve uzdenkite ir kepkite
apie 10 minuciy. Kai svogiinai suminkstés,
nukelkite dangtj ir leiskite nugaruoti
pertekliniam skysciui.

Jkaitinkite orkaite iki 200 °C. I$
sluoksniuotos teslos iSpjaukite kiek

+ 150 ml baltojovyno - 1a.3.5vieZiy

+ 1l jautienos rozmariny
sultinio

Svogiinus nulupkite ir susmulkinkite.

Puode islydykite sviestg ir pakepinkite

RAUDONUJY
SVOGUNU DZEMAS

\
l
1
!
|
|
'
svogiinus apie 20 minuciy, kol $ie ( Paruosimo laikas: 90 min. / 4 porcijos
|
'
)
|
|
|
'

suminkstés ir karamelizuosis. [spauskite

1 ¢esnako skiltele, jmeskite lauro lapg,
¢iobrelius, supilkite vyna ir kaitinkite apie

5 minutes. Kai i$garuos alkoholis — garuose
turi nebesijausti aitraus kvapo - suberkite « 30 ml alyvuogiy . Vha.3. aitriyjy
miltus, i$maisykite ir po minutés ar dviejy aliejaus papriky dribsniy
supilkite jautienos sultinj, jberkite druskos - 100 g sviesto - 150 g rudojo

Jums reikés: arba 3vieziy

+ 1kg raudonyjy Ciobreliy
svoguny + Y a.s. smulkinty

« 2 skilteliy cesnako SvieZiy rozmariny

ir pipiry. Virkite sriubg dar 20 minuc¢iy. « 1laurolapo cukraus didesni nei keptuvés skersmuo
Tkaitinkite orkaite ir nustatykite grilio « Ziupsnelio druskos  + 100 mlvyno acto
funkcija. Sriubg iSpilstykite | enakines . %ha.i.diiovinty - 100 mlbalzamiko

besikaramelizuojancius svogiinus. Mediniu
$aukstu arba mentele atsargiai prispauskite
teslg ties keptuvés krastais ir viskg pasaukite
j orkaite. Kepkite 20-30 minuciy.

Kai pyragas iSkeps, dar 15 minuciy palikite
ji pastovéti kambario temperatiiroje,
tuomet uzdenkite didele lékste ir apverskite,
kad pyragas likty lékstéje jdaru j virsy.

ar kitus troskinimo indus, apibarstykite
tarkuotu striu bei rozmarinais ir pa-
kaitinkite orkaitéje, kol issilydys suris.
Patiekite su skrudintu prancazisku batonu
(galite uztepti Siek tiek sviesto). Skanaus!

Svogtnus nulupkite ir supjaustykite plonais
griezinéliais, ¢esnakus susmulkinkite ar
sutrinkite. Dideléje keptuvéje jkaitinkite
alyvuogiy aliejy, istirpinkite sviesta,
suberkite svoginus ir ant didelés kaitros
mai$ydami kepkite apie 5 minutes.
Sumazinkite kaitrg, sudékite ¢esnakus,
jmeskite lauro lapa, suberkite druska, rudajj

MAISTINE VERTE (520 G):
Energiné verté: 438,8 keal /1837,3 kJ

Balt mg.i: 194 Skaidul.os:3 1 cukry, ¢iobrelius, rozmarinus ir aitrigsias MAISTINE VERTE (290 G):
Riebalai: 25,3 g Druska: 3,2 g

Energiné verté: 624,9 keal  Cukriis: 20 g
/2616,5k) Skaidulos: 4,3 g
Baltymai:7,89 Druska:2g

Riebalai: 38,8 g Kalcis: 90,7 mg/9 % RDA
Sotieji riebalai: 10,4 g Gelezis: 3,7 mg/31 % RDA

paprikas. Vis pamai$ydami, kepkite

30-40 minuciy, kol svogtinai suminkstés

ir karamelizuosis. Supilkite vyno acta ir
balzamikg, i$maisykite ir kaitinkite dar
20-30 minuciy, kol viskas pavirs j kremine
mase su svogiiny gabaléliais.

Pasalinkite lauro lapg ir supilkite pagaminta
svogliny dzemg j $vary, sterily stiklainj.

MAISTINE VERTE (370 G):

Energiné verté: 505,7kcal ~ Cukris: 50,6 g

21172 Skaidulos: 3,89
Baltymai:3,3g Druska: 0,2 g

Riebalai: 26,7 g Kalcis: 107,9 mg/11 % RDA
Sotieji riebalai: 13,6 g Gelefis: 1,3 mg/11 % RDA
Angliavandeniai: 61,3 g

Sotieji riebalai: 15,19 Kalcis: 433,4 mg/43 % RDA

Angliavandeniai: 25,49  Geleis: 3,4 mg/28 % RDA
Cukris:8,1g

Angliavandeniai: 59,3 g
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Kruopsciai atrenkame
BON VIA vaisius ir darzoves,
todél garantuojame:

v/ Tinkama rasj SIANDIEN!
Vv I8raiskinga skonj sezono metu

\/ Pristatyma tiesiai is ukiy
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auguma vaisiy ir darZoviy sudaro net 80—90‘;/:)-Vandens,'
del to jie:mazai kaloringi, padeda palaikyti organizmo

hidratacija bei optimaly svorj. Visiems mums pravartu Zi-

‘noti, jog ideali dienos vaisiy ir darzoviyy dozé - 5 porcuos
Trys i§ jysturetd] atitekti darzovems, dvi - vaisiams. Be to,reko-
menduojana Sias gérybes jtraukti j pagrindiniy patiekaly sudétj.

MATUOKITE DELNU

Kalbant apie porcijas, daugeliui kyla klausimas: ,,O tai kiek gi .

yra viena porcija?“ Pirmiausia, svarbu jsidémeéti, kad vaisiyar  \
darzoviy porcija - toli grazu netolygi patiekalui. Sudétingiausia \

> tai, jog priklausomai nuo darzovés ar vaisiaus,dydzio, rasies ir
net apdoro]lmo budo, skirsis ir porcijos dydlé'r Payyzdziui, dau-
gumos.vieziy darzoviy porcija sveria apie 200 g,6 $tai bulviy
ar kity virty krakmolingy darzoviy - iki 100 g.#Vaisiy porcijos
svyruoja nuo 30 g iki 100 g. Diiovintu, vaisiy porcijos dél juose
esancio didesnio cukraus kiekio: mazesnes,, 0 uogy ir stamblg,
vandemngq vaisiy, tokiy kaip arbiizai ar ¢ thelinai - didesnés.
Siuos skaicius verta zinoti ir prisimintis taciau pats papras-
¢iausias budas pasirinkti t1nkamq, porcuos dyd;j - valgyti tlek \*
kiek telpa j sava delng.

- KRA_KMOLINGOS GERYBES-TIK |
KARTA PER DIENA '

Ne visi vajsiai ir darzovés vienodai vertingi miisy sveikatai.
Zalias lapines darzoves/(Spinatus, séjamasias salotas, kopiistus),
morkas, citrusinius vaisius ir uogas valgyti labai sveika, nes

jie gausus beta karoteno, skaiduly, vitamino C, antioksidanty

ir mineraly. Kita vertus, daug krakmolo turincios darzovés ir
vaisiai, pavyzdziuij bulvés, kukurazai, pupelés ar bananai musy
sveikatai teikia maziau naudos, tad vertéty apsiriboti tik viena jy
porcija per dieng.

Uy gakia

| Norite valgytl 1" sveikai, ir skaniai? Tuomet paplldyklte savo valglarastl
augalinés kilmés produktais - vaisiais, darzovémis, uogomis, ankstiniais .
augalais, riesutais ir séklomis! Beje; pasak eksperty, vaisiai ir darzovés
atlieka svarbiausia vaidmenj miisy mityboje. Galbut todél jomis ir
prasideda, ir ba’igiasi bene visos mitybos rekomendacijos.

- 2

- :

-

| ISSAUGOKIME MAISTINE VERTE

Tam, kad i$ vaisiy ir darzoviy pasisavintume didziausig 1ma— 2
., noma naudingy medziagy kiekj, geriausia'juos valgyti SvieZius,

" I3imtis — vitaminas A, nes jo jsisavinimui reikalingi riebalai,

taigi rekomenduojama $io vitamino turincias gerybes apdoroti %
termigkai. Daug naudingy maistiniy medziagy - ¢inko, magnio, *
mangano, seleno, nesociujy riebaly ragsciy - turi ir kiti augali-

“niai produktai, tokie kaip Zemés rie$utai, migdolai, lazdyno rie-

Sutai, saulégrazy ar molitigy séklos. Deja, su riesutais ir séklomis
reikia buti atsargiems, kadangi jy lengva padauginti.

NEPERSISTENKITE SU RIESUTAIS

Riesutaigali atrodyti kaip tobulas uzkandis, taCiau neapsirikite —
juy rekomenduojama suvalgyti vos 30 g per dieng! Riesutuose
gausu organizmuibutiny nesociyjy riebaly, kurie suteikia daug -
energinés vertés; (aaau per didelis jy Kiekis gali lemti kiino

“svorio augintg.

Nesociyjy rlebalq rugscm, daug mineraly bei skaiduly turi ir
liny sémenys, ispaninio Salavijo ar sezamy séklos, taciau jas

" lengviau tiksliai normuoti ir 1svengt1 papildomy kalorijy. Imai=
“gykite $iy sékly j bet kurj ruos1amq patiekala ir suteikite jiems

daugiau maistinés vertés.

.40 -

IKI Skanaus!




sezoniné mityba | VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI

JEINORITE PRATURTINTI

SRIUBOS SKONJ,PRIES
PATIEKDAMI |SPAUSKITE 1V.S.
CITRINY SULCIY.

,Bio Village” ekologiskas
pomidory minkstimas

raudonéliy
+ 200 ml lupty pomido-
ry savo sultyse
2 + 709 boliviniy balandy
Spinaty- -~ - 800 ml darfoviy
- 2v.S.alyvuogiy = sultinio
== - 1a.3. druskos

Nuskuskite ir kubeliais supjaustykite

morkas, pasmulkinkite pomidorus ir

smulkiai supjaustykite svogtnus. Puode

jkaitinkite alyvuogiy aliejy ir pora minu-

¢iy pakepinkite svogiinus. Ispauskite

Cesnakus, suberkite morkas, pomidorus,

5 : ] pagardinkite raudonéliais ir mai$yda-

MAISTINE VERTE (37_0 G): mi viska troskinkite apie 5 minutes. Po
Energiné verté: 178, 7keal ~ Cukris: 6,7 g tekanciu vandeniu nuplaukite bolivines
7483k Skaidulos: 4,29 balandas, suberkite jas j puoda su dar-
Baltymai: 4,89 Druska:3,2¢ zovémis ir uzpilkite sultiniu. Kai sriuba
Riebalai: 8,3 g Kalcis: 80,4mg/8%RPN - y;virs, sudékite pasmulkintus $pinaty
Sotiejiriebalai: 1,29 GeleZis:2,2mg/18% RPN  Japus ir virkite dar 15 minuéiy, kol visos
Angliavandeniai: 18,9 g darzovés suminkstés.

.41 -
IKI Skanaus!



VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI | sezoniné m.ityba

| 1 I
v i o 1
. ' | 5 OB
KEPTOS DARZOVES SUBULVIU KoSE ¢ 11 1 WR IR AR
Paruosimo laikas: 45 min. / 4 porcijos .
Jums reikes: « 2V.5. alyvuoglq Bulves nulupkite, sup]austyklte kubeliais ir tus cesnakus, apslakstykite darzoves alyvuogiy -
- 500 g bulviy aliejaus i§virkite nesudyta;ne vandenyje. Vandenj nj aliejum{ apibarstykite druska, pipirais bei :
- 1v.3.sviesto - la.3.druskos = pilkite, bulves sutrinkite rankiniu ar elektriniu  aitrigja paprika. iskg iSmaisykite, uzdenkite |
 %a.S.druskos - Y%4a.S.malty.  trintuvu iki vientisos mases. Jberkite druskos, kepimcl) folija ir pasaukite j orkaite, jkaitinta
+ 150/ml pieno juodujy pipiry . jdekite sviesto, jpilkite pieno ir viska gerai iki 180 °C. Kepkite 20 minuciy, tuomet nu-
- 200gbriuseli- - Ziupsnelio ~  iSmaidykite. Pieno kiekj reguliuokite pagal imkite folijg, ant darZoviy sudékite c1obrehq
niy kopiisty maltyaitrigjy  norimg bulviy kosés tirstuma. © Sakeles kepklte dar 5-10 minuéiy. . !
» 200gburokéliy  papriky Burokelius nuplaukite, nulupkite ir supjaus= Iskepus s darzoyes pagardinkite svoguny t
+ 150gmorky - 5-63vieziy tykite plonais griezinéliais, nuo briuseliniy laiSkais ir patiekite su bulviy koge. !
« 150,g saliery ciobreliy Sakeliy kopusty nuskabykite virsutinius lapelius,
+ 2skilteliy « T1laiskinio *  nuluptas morkas ir salierus supjaustykite kuo MA|ST'NE VERTE 3 55 G): |
cesnako sVogino smulkesniais gabaléliais ir viska suberkite j g’- Enerqiné verté: 2785 | Cukris: 10 6q Wiy ! )
b lig kepimo forma. Taip pat suberkite smulliin- keal/1165 i 1) Skaidulos: 11t '
41 b Baltymai: 6,4 g Druska: 2,5¢
Riebalai: 119 Kaldis: 112,9 mg/11 % RPN,

N

GeleZis: 2 mg/17 % RPN

Sotieji riebalai:

JEPNORITE RYSKESNIO
AROMATO BEI GAIVUMO, |

BULVIY'KOSE, JMAISYKITE1V. S.
TARKUOTY KRIENU.

IKI Skanaus!



’/ sezoniné mityba | VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI

_ {GARS(VIIU SALOTOS SH} MANDARINAIS,
APELSINAIS IR MIGDOLAIS ) ¢

Paruos$imo laikas: 10 min. / 4 porcijos f
s reikes: Padazui: Apelsinus ir mandarinus nuplaukie irWekvienq skiltele,
‘ « 100 g grazgarsciy - 2v.S.alyvuogiy kad likty tik minkstoji dalis be odelés. Peiliu ar graistuvéje sutrais-
- // 150 g apelsiny aliejaus e migdolus. Grazgarstes nuplaukite, nusausinkite ir'sudékite
v e + 150 g mandariny - 1 a.3. garstyciy otine. Ant grazgarsciy suberkite citrusiniy vaisiy minkstima,
« 2v.3.migdoly * < 2v.3.apelsi migdolus bei pupeliy daligus. Visus padazui skirtus ingredientus
+ 2v.3. pupeliy sulciy sudekite  stiklainj, uzsukite jj ir stipriai pakratykite, kad viskas
daigy i susiinaiéytu,‘ Padazg pilkite ant saloty, imaisykite ir- kite.

o >

)

$I0SE SALOTOSE PUIKIAI TIKS
IR PLONOMISLAZDELEMIS |
SUPJAUSTYTI OB ’ui

0
~ Angliavandeniai: 9,49
- (ukris:8,79
- Skaidulos:2,5g

1_ o b Druska: 0
Kalcis: 80,3 mg/8 % RPN
GeIeiis:O% /6 % RPN

: IKI GOURMET DiZono

garstycios
= -
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VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI| neatrastos galimybés
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»Clever® - tai idealiai subalansuoti produktai
kiekvienai Seimai, i$siskiriantys auksta kokybe

uZ itin gera kaing. Nuo pat prekés Zenklo
atsiradimo tarptautinj pripazinimg pelnes ,,Clever*
asortimentas smarkiai iSsiplété ir Siandien siekia
beveik 200 skirtingy produkty. Tikime, kad
subalansuoti skoniai ir kokybiska maisto produkty
sudétis atlieps kiekvieno poreikius ir gyvenimo

(4

buda.

KODEL CLEVER?

Produkty kokybe atitinka auksciausius
vidinés ir iSorinés kontrolés standartus
Produkty ingredientai atkeliauja tik is

patikimy augintojy

Auksta kokybe uz gera kaina

Seimos biudzeta taupantys maisto ir buities
produktai visai Seimai

Skoniy jvairové pagal kiekvieno pomégius
Platus asortimentas

\\N Yy

clever

)AL P
PIRKEJAMS

KREMINE LESIY IR ZIRNIY
SRIUBASUSONINE

Paruosimo laikas: 35 min. / 4 porcijos

Jums reikeés: « 200 g,Clever” konservuoty
+ 100 g rikytos Soninés lesiy

- 80gsvoginy « 1l darZoviy sultinio

+ 2skilteliy ¢esnako + %a.3. druskos

60 gmorky + Ysa.$. malty juodujy pipiry
+ 60 gsaliery + 1v.3. smulkinty Svieziy

« 1a.3.maltyraudonujy papriky  petrazoliy
+ 150g,Clever” konservuoty + 1-2v.3. alyvuogiy aliejaus
zaliyjy Zirneliy 4 mégstamos duonos riekeliy

Supjaustykite Sonine mazesniais, gabaléliais.
Nulupkite ir susmulkinkite darzoves: svoginus,
morkas, salierus bei ¢esnakg. Puode jkaitinkite
$auksty alyvuogiy aliejaus, pakepinkite $onine ir
perkelkite jg ant popierinio ranksluoscio, kad $is
sugerty riebaly pertekliy. | puoda su i§ Soninés
i$siskyrusiais riebalais suberkite svogiinus ir pora
minucdiy juos pakepinkite. Suberkite ¢esnaka,
morKkas, salierus, dar pora minuciy pakepinkite,
tuomet suberkite maltas paprikas, zirnius ir leSius.
Viska uzpilkite darzoviy sultiniu, sumazinkite
kaitrg ir virkite 15-20 minuciy. Pagardinkite
sriubg pipirais ir druska (pries stdant, para-
gaukite — jei sultinys pakankamai sairus, druskos
gali ir nereikeéti). Viska sutrinkite elektriniu
trintuvu iki vientisos, kreminés masés ir patiekite
su petrazolémis, skrudinta Sonine bei mégstamos
duonos riekelémis.

.44 .
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neatrastos galimybeés | VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI

TINE VERTE (415 G):

| ? Cukris:5,3g

keal/1106,7 k) Skaidulos:5,6 g

Baltymai: 16 g Druska: 3,49

Riebalai: 12,6 g Kalcis: 46 mg/5 % RPN
Sotieji riebalai: 3,6 g Gelezis: 2,9 mg/24 % RPN
A Iiayand niai: 17

KREMINIO

. SURIO, KAD
SRIUBA BUTY
TIRSTESNE.




VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI | neatrastos galimybés
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AVIZINE KOSE SU KEPTU KIAUSINIU, LAISKINIAIS
SVOGUNAIS IR MOLIUGY SEKLOMIS .

\

Avizy kose patiekite dubenéliuose, ant virSaus jkomponuokite po kepta

mis molitgy séklomis.

MAISTINE VERTE (290 G):

kiausinj ir apibarstykite susmulkintais laiSkiniais svogtinais bei gvildento-

Sotieji riebalai: 5,7 g

Paruosimo laikas: 15 min. / 2 porcijos . 3
Jums reikes: + Ya.s. druskos Puode uzvirkite 300 ml vandens, suberkite avizas, jberkite druskos ir virkite
+ 120 g, Clever”aviziniy « 50 g laiskiniy svoguny apie 7 minutes, kol kosé sutirstés. Nukelkite puodg nuo viryklés ir j avizas
dribsniy « 2v.3.,Clever” moliiigy imaidykite sarj bei sviesta. :
| - 400mlvandens sékly Keptuvéje jkaitinkite 4-5 Saukstus vandens, jmuskite kiausinius ir kepkite
+ 40 g tarkuoto parmezano + 2,Clever” kiausiniy juos 2-3 minutes, tuomet supilkite likusj vandenj ir kepkite-virkite dar
+ 1a.3.,Clever” sviesto , kelias minutes, kol trynys taps jisy mégstamo kietumo.

Energiné verté: 371,2 Cukris:2,3g
kcal/1554,1 kJ Skaidulos: 7 g
Baltymai: 17,59 Druska: 1,4 ¢
Riebalai: 14,5 g Kalcis: 290,3 mg/29 % RPN

Gele7is: 3,4 mq/28 % RPN

Angliavandeniai: 36,7 g - =
4
' A
3
¢
CLEVER
sviestas
™y
R
KOSE, GALITE
| PATIEKTIIR
.~ SUJPRASTU
X ~ BUDUVIRTU
KIAUSINIL.
N Y PR 2 S cus
g ) . . 3
: )) a ’i';l_-
-‘ \ PR
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neatrastos galimybés | VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI

MAKARONAI ,,ALFREDO"

Paruosimo laikas: 20 min. / 4 porcijos

Jums reikés: + 150 ml tarkuoto parmezano

» 400 g fetuciniy « 200 ml makarony nuoviro

+ % a.s. druskos + Y a.$. malty juodujy pipiry

+ 80g,Clever” sviesto + 2v.8. smulkinty Svieziy

« 2 skilteliy cesnako petrazoliy

+ 200 ml plakamosios V
grietinélés

Pagal ant pakuotés nurodytas instrukcijas
pastdytame vandenyje i$virkite makaronus.
Makaronams i$virus, vandenj nupilkite j
kitg inda, neispilkite.

Dideléje, gilioje keptuvéje ant silpnos kait-
ros islydykite sviesta, jspauskite cesnakus ig
jiems paskleidus malony aromats, supilki
grietinéle. Nuolat mai$ydami po truputj
berkite strj ir toliau maisykite, kol saris
igsilydys. Kai padazas sutirtes, j keptu
sudekite virtus fetucinius, jpilkite Sie
makarony nuoviro ir maisyKkite, kol
tolygiai pagengs visus makaronus.
pagardine pipirais — geriausia $vieZiai mal-

S

A
MAISTINE VERTE (330 G):
Energiné verté: 962,4 Cukris: 6,7 g
kcal/4029,3 k) Skaidulos:3,3 g
Riebalai: 58,9 g Kalcis: 540 mg/5,4 % RPN
Sotieji riebalai: 36,4 Geleis: 1,8 mg/15 % RPN

Angliavandeniai: 75,7 g

CLEVER
grietinélé

\UPSNEL]

~ MALTUY MUSKATU.

e
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Kokios turi buiti morkos? Oranziniais skruostais pasidabinusios.
Traskios. Sultingos. Pilnos vitaminy. Tokios, kuriy norisi ir maziems,
ir dideliems. Tikros morkos. Tad Sikart tinklarastininke, tvaraus ir
letesnio gyvenimo propaguotoja bei 3 vaiky mama Amelija lankeési pas
»Likro tkio“ jktiréja — akininka Virgilijy Kuprevic¢iy. Amelija dalijasi

savo ispudziais apie ,,morky karalyste¢, iS kurios morkos atkeliauja ir j
IKI parduotuves.

14
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an, 3 vaiky mamai ir zmonai,

besirGipinanciai $eimos ir savo

sveikesne bei $varesne mityba,

darzovés yra pats svarbiausias
maistas kasdieniame racione. Jas
renkantis man svarbiausia §viezumas ir,
zinoma, kaip ir kur jos buvo uzaugin-
tos. Savaime suprantama, kad mie-
liausiai valgau savo augintas darzoves,
nes ragauti kg tik i$rautg morka yra
didelis malonumas - kvapas ir skonis
nenusakomi, o kur dar pasididziavimo
savimi jausmas! Taciau savo iSauginty
$vieziy darzoviy turiu tik vasaros bei
ankstyvo rudens metu ir kol kas neuz-
siauginu jy tiek, kad su Seima galétume
meégautis morkomis ir kitais mety
laikais. Na, o kai savo darzoviy neturiu,
dazniausiai perku jas prekybos centre
IKT, nes taip ir greiciau, ir patogiau, o
ir darzoviy kokybé ¢ia pateisina mano
lakescius.

Na, o morkos - tikros karalienés, nes
jos auginamos Lietuvoje, todél salygi-
nai trumpa tiekimo grandiné leidZia
uztikrinti morky $viezumg, skonj

bei visy naudingy maistiniy savybiy
iSlaikymg. Daugiausia morkose yra
beta karoteno, i§ kurio musy organiz-
me pasigamina vitamino A. Kuo jis
naudingas? Jis dar vadinamas augimo
ir jaunystés vitaminu. Tad morkos
maziesiems padés uzaugti, o suaugu-
siesiems — ilgiau i8likti jauniems. O kur
dar B grupés vitaminai, C, E, K, balty-
mai, mineralinés medziagos — kalcis,
fosforas, gelezis.

Kas mane skatina rinktis Sias lietuvis-
kas darzoves? Ogi nei$dildoma patirtis
sveciuojantis pas tikininkus! Vasarg
aplankiau ne vieng IKI UKIS prekés
zenklo darzoviy augintoja. Viena jsi-
mintiniausiy kelioniy buvo j Kédainius
pas morky augintoja Virgilijy, kuris
man aprodé didziulius morky laukus ir
jdomiai papasakojo apie visa ilgg pro-
cesg: nuo ko prasideda mazytés séklytés
paséjimas, mazy augaléliy lepinimas ir
galiausiai — traskiy, sultingy ir vita-
minais trykstanciy morky kelioné ant
misy darzoviy stalo.

Man paciai labai patinka, kaip a$
sakau, raustis po Zeme, sodinti, auginti,
puoseléti auginamas darzoves ir kitus
augalus, o ¢ia — tikras $ios srities zino-
vas, per metus uzauginantis — nepatiké-
site — net 100 milijony morky! Atéjusi
j IKT ir rinkdamasi $vieZutéles morkas,
visada prisimenu Virgilijy ir jo tkj.
Kiek daug rtipescio, meilés ir atsidavi-
mo reikalauja $is darbas, kol morkos
pasiekia misy stalg! Todél itin vertinu
darzoves ir net ilgiau jy nesunaudojusi
stengiuosi jas iSsaugoti $vieZias bei
nesvaistyti. Smalsu, kaip?

Morkos, neturinc¢ios apsauginés Zieve-
lés, labai greitai sudZius, jei bus laiko-
mos kambario temperatiroje niekuo
neuzdengtos. Kadangi drégmé i§ mor-
ky i8garuoja labai greitai, norédama jas
apsaugoti nuo gedimo, dedu j silikoninj
ar plastikinj maiselj ir laikau $aldy-
tuve. Dar vienas puikus budas, kuris
net ir vos pavytusias morkas atgaivins
ir grazins jy traskuma, yra pamerkti
morkas j vandenj ir jdéti j $aldytuva.
Kita gudrybé, kuria praktikuoju ir kuri
pasiteisina visai misy Seimai - su-
pjaustau morkas lazdelémis, pamerkiu
i permatomyg stiklinj indg ir padedu
$aldytuvo priekinéje dalyje, kad, vos
pravérus dureles, i$kart norétysi ¢iupti
ir sukirsti gardzig morkyte!

Tikriausiai jdomu, kg gaminu i$ $iy
puikiy ir gardziy darzoviy? Man mor-
kos yra labai universali darzové, nes jas
skanu valgyti virtas, keptas, §vieZias,
troskintas. Is morky gaminu jvairias
salotas: tiek visy Zinomas su Cesnakais
ir majonezu, kurio dalj keiciu graikisku
jogurtu, tiek koréjietiskas morkas su
actu, ¢esnaku ir kitais prieskoniais, tiek
indiskas morky salotas su kuminais ir
kalendromis ar ,,coleslaw® - kopusty

ir morky salotas su kreminiu padazu.
Skirtingos morky variacijos padeda
jtikti net vaikams, kurie gardziai triaus-
kia Zalias morkas ir i$ jy pagamintus
patiekalus, net ausys linksta!

.49 .
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morkos | Kl — JUSY MAISTO ZINOVAS

¢ KIS

»Atéjusi i IKI ir rinkdamasi
Sviezutéles morkas, visada
prisimenu Virgiliju ir jo uki.
Kiek daug rupeséio, meilés
ir atsidavimo reikalauja Sis
darbas, kol morkos pasiekia
misy stala!«



POVIENU STOGU | jwairove ir kokybé

Visada Sviezi, iSpuoseléti,
priziaréti, uzauginti atsakingai

ir su meile - tokie produktai jusy
laukia IKI parduotuviy lentynose.

uk taip svarbu, kad tai, ka valgome,
buty $viezia ir kokybiska. Ir taip
gera zinoti, kad produktai, kuriuos
perkame, atkeliauja i§ patikimy
ranky. Ne maziau svarbu, kad
musy pirkiniy krepselyje nugulty
kokybiski ingredientai, i§ kuriy gimty gardas
ir maistingi patiekalai’ Mes Zinome ir supran-
tame, $tai kodeél IKI parduotuvése teikiame
ypatinga démesj kokybei, ypac¢ vaisiams ir
darzovéms. Kiekvienas jy atkeliauja i$ ypatingy
tikiy, kuriuose $viezios gérybés auginamos su
begaliniu rapesciu bei akyla priezitra.

.50 -
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REIKSMINGI e
PRIVALUMAI ' "

IKI parduotuvése kasdien rasite

daugybe kokybisky produkty, ku-

riuos visada jsigysite uz gerg kaina. e

Na, o Kl lojalumo korteliy savininky papr@ A AT

laukia specialis kassavaitiniai

pasitlymai, nuolaidos gimtadienio

proga, akcijos prekiy grupéms

bei prekiy Zenklams ir daug kity

_ privalumy. Taigi, Cia kiekvienas ras

N tai, ka mégsta, o svarbiausia, labai

o patraukliomis kainomis. Ypac su IKI

e lojalumo kortele.

Su kortele pigiau

" UZAUGINTA LYG NAMUOSE

M Ky Ne paslaptis, kad skaniausias yra tas maistas, kurj uzsiauginame patys. Vis
[ A = bt delto, tikrai ne kiekvienas turime tiek laiko ir galimybiy, todél mes pasira-
gl - piname, kad j IKI parduotuves didelé dalis vaisiy, darZoviy, mésos ir kity
g P - produkty atkeliauty is vietiniy ki, ir tik tokiy, kuriuose viskas auginama
i T - lyg sau. Juk iS Lietuvos lauky gérybés kur kas greiciau atsiduria jasy lekste-

je, taigi yra Sviezesnés ir mielesnés tiek gomuriui, tiek sirdziai.

. T
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NEPRIEKAISTINGA KOKYBE

ma? Tikrai taip, tai — kokybé. Mes skiriame didZiulius resursus, kad
IKI prekiy Zenklai atitikty auksciausius kokybés standartus. Viskas
prasideda kyje nuo maziausios séklytés, o pasibaigia jasy lekstéje. Ir
visame Siame kelyje muisy pagrindiné misija ir tikslas — nuosekliai ir
atsakingai rupintis kiekviena darZove, kiekvienu vaisiumi, kiekvienu
mésos gabaléliu, kad j jiisy rankas patekes produktas bty vertas net
paciy iSrankiausiy démesio.

VISADA SVIEZIA

Kai uzeinate j IKI vaisiy ir darZoviy skyriy, pries jusy akis
atsiveria daugybé lentyny su itin placiu pasirinkimu. Taciau
svarbiausia, kad kiekviena gérybé i§ viso to plataus pasirinki-
mo yra Sviezia! Mes stengiamés, kad kiekvienas produktas j
parduotuves i$ tkiy atvykty per trumpiausia jmanoma laika,
kad vaisiai ir darzoves islaikyty savo rysky skonj, tvirtg forma
ir, Zinoma, naudingasias maistines savybes. Taigi, miisy &
tikslas yra, kad kiekvienas piety ar vakarienés patiekalas bus

pagamintas tik i$ SvieZiy ingredienty.

IKI RUPI

Mums raipi msy klientai, mums rapi 3
produkty kokybé, mums rupi maloni ap-
sipirkimo patirtis. Taciau be viso to, mums
riipi ir masy aplinka, kurioje gyvename.
Norédami prisidéti prie gamtos saugojimo,
kvieciame ir jus parduotuvése jsigyti ne
plastikinius, o perdirbtus, popierinius
maiselius savo prekéms. Galite galvoti, kad
vienas maiselis nieko nepakeis, taciau tiesa
ta, jog kiekvienas maiselis yra svarbus ir
turi didele jtaka mus supanciai gamtai.
Taigi, jei dar to nepadaréte, nepabijokite
minimaliai pakeisti savo apsipirkimo
jprocius ir kartu su mumis prisidékite prie
Zalesnés musy visy ateities.

IKI PREKIY ZENKLAI .

Mes norime, kad kiekvienas i$ jusy galétuméte
mégautis geru ir kokybisku maistu. Stai kodél sukii-
réme visg aibe prekiy Zenkly, iS kuriy sau tinkamus
produktus iSsirinks kiekvienas. Cia kokybisky produkty
atras ir norintys sutaupyti, ir valgantys tik ekologiska -
maista, ir ieSkantys greity uzkandziy, ir gurmanisky
skoniy mégéjai. Juk esame tam, kam patenkintume
visy poreikius, kad ir kokie jie bebuty.

PREKIY » ey gﬁBlO

'
ZENKLAI VERTI nE& clever

PASITI KEJ IMO Aukstos kokybés produktai Mazos kainos Kokybiski produktai is
uz gera kaina. standartas. ekologisky ukiy.

.52
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?agamin ts

GOURMET

I$skirtiné kokybé ir SvieZi gaminiai Sviezumo keliu Prancuzijos
originalus skoniai. Gia ir dabar. atvykstantys vaisiai ir darzovés. skoniy etalonas.
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I$skirti daugiausia démesio vertas gérybes i$ tokio gausaus rudens derliaus yra nelengva
uzduotis. Visgi mes pabandéme $ig misijg jveikti ir iSrinkome pacias vertingiausias. Tiesa,

konkreciy produkty nominuoti ,Zvaigzdémis“ nejstengéme, todél atrinkome tris grupes, i$

kuriy galésite iSrinkti savo mégstamiausias gérybes.

1. MOLIUGAI

Nors mums geriausiai pazjstami didieji molitigai, jy rasiy

daugybé - nuo aliejiniy ir sviestiniy iki muskatiniy (kvapiyjy)

bei zaliyjy. Savo spalva ir $velniu skoniu Zalieji molitigai primena
cukinijas, ta¢iau yra zymiai didesni. Kita vertus, sodrus didzigjy
molitgy skonis kur kas intensyvesnis bei saldesnis, ir nors turi
mazai energinés vertés, juose gausu skaiduly ir beta karoteno. O
kur dar molitigy séklos, pasizymincios ypa¢ didele maistine verte —
gausios baltymuy, cinko bei magnio. Neverta ,,nurasyti ir molitigy
sékly aliejaus, turtingo vitaminu E bei nesociosiomis riebaly
ragstimis.

Pasirinkimy daug, kaip ir patiekaly, kuriuos galima pasigaminti.
Paprasciausia $ig darzove naudoti ruosiant kremines sriubas,
juolab kad jose galima derinti ir molitigo minkstima, ir séklas, ir
aliejy. Tokios sriubos susildo vésiais vakarais ir yra nepakartojamai

skanios, ypac pagardinus grietine bei skrudintos duonos gabaléliais.

O $tai kubeliais supjaustytus molitigus, apibarstytus dZiovintomis
zolelémis, maltomis raudonosiomis arba kajeno paprikomis ir net
tarkuotu imbieru, iSkepkite orkaitéje ir patiekite kaip garnyrg prie
meésos arba kaip pagrindinj patiekalg su bulviy kose. Dékite juos j
troskinius, derinkite su bulvémis bei morkomis, jdarykite mésos
jdarais, i$bandykite visg aibe vegetarisky patiekaly, o likucius
drasiai jmaisykite j salotas ar uZtepéles. Ypac rekomenduojame
jmaisyti kepto molitigo i varskés uztepéle su erskétuogiy séklomis
ir grazgarstémis.

Paruosimo laikas: 40 min. / 4 porcijos

2. GRYBAI

Grybai, ko gero, ryskiausias rudens simbolis. Ne veltui - juk jie

ir maistingi, ir naudingi, ir skans, ir dar gali bati paruosiami
daugybe skirtingy bady! Prisigrybave miske ar parduotuvéje,
pirmiausia iSsivirkite sriubos. Ir nesvarbu, ar jais gardinsite
iprasta darzoviy sriuba, ar virsite kremine grybiene su grietinéle,
ar dziovintais maltais baravykais gardinsite bar$cius — visais
atvejais kaip reikiant palepinsite savo gomurj. Beje, iSrai$kingo
skonio baravykai gali bati valgomi ir kaip pagrindinis patiekalas —
patroskinkite juos su svogiinais ir patiekite su ryziais ar bulvémis.
Jie taip pat subtiliu skoniu praturtins pusry¢iy omletus bei darzoviy
garnyrus. Grybai, be abejo, puikiai tinka jvairiuose padazuose,
troskiniuose, apkepuose, guliasuose, jais galima jdaryti jvairias
darzoves.

3. RUDENS VAISIY IR UOGY KLASIKA

Obuoliai, kriausés ar slyvos ne tik maistingi uzkandziai, bet

ir malonaus skonio vaisiy salotoms ar dzemams suteikiantys
ingredientai. Gal ir pasirodys nejprasta, ta¢iau vaisiaipuikiai dera ir
nesaldziuose patiekaluose. Pabandykite iskepti juos orkaitéje kartu
su paukstiena arba patroskinkite su raudona mésa ar kepenélémis.
Prie$ troskinantiapvirkite vaisius vyne, rome ar konjake; gérima
pagardine prieskoniais, tokiais kaip gvazdikéliai, kmynai ar
cinamonas. O prie antienos tobulai derés Siek tiek rugsteles turintis
bruknlq arba apelsiny dZemas.

o,

Jums reikes: + Yaa.3.malty

+ 500 g muskatiniy juodujy pipiry
moliagy + 1a.3. druskos

+ 150 g saltai « Yastiklinés
rakytos Soninés vandens

2v.5. alyvuogiy

aliejaus

2 skilteliy cesnako
Y2a. 8. dZiovinty
Ciobreliy

400 spageciy

+ 2v.3. susmulkinty

SvieZiy petrazoliy

- 80 g tarkuoto

parmezano

Moliugus nuplaukite, nulupkite, supjaustykite
kubeliais ir apslakstykite juos alyvuogiy alieju-
mi. Sonine supjaustykite nedideliais gabaléliais
ir ant silnos kaitros pakepinkite keptuvéje. Kai
$oniné taps traski, perkelkite ja ant popierinio
ranksluoscio, kad $is sugerty riebaly pertekliy,
o j keptuve suberkite moliygy kubelius.
MaiSydami kepkite juos apie 5 minutes,
tuomet jberkite druskos, pipiry, suberkite sus-
mulkintus ¢esnakus bei ¢iobrelius. Pasklidus

- kepamy ¢esnaky aromatui, j keptuve jpilkite

.54 .
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vandens ir troskinkite moliagus apie 15
minuc¢iy, kol suminksteés.

Spagetius i$virkite al dente pagal instrukcijas,
nurodytas ant pakuotés. Spageciams i$virus,
pasilikite mazdaug 200 ml makarony nuoviro.,
Spagecius sudékite j keptuve su moliagais,
supilkite nuovirg ir viska patroskinkite dar
2-3 minutes. | paruosta patiekalg jmaiSykite
$onineg ir patiekite apibarste sariu bei
petrazolémis.
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JEI RUOSIANT ‘. ;
PATIEKALA LIKS -
'MOLIUGO, SUVYNIOKITE .

JJ| FOLIJA IR LAIKYKITE
SALDYTUVE NE ILGIAU
NEI 3-4 DIENAS.

MAISTINE VERTE (355 G):

Energiné verté: 736,6 Cukris:6,1g
. keal/3084,2 k) Skaidulos: 7,49
~ Baltymai:34,1g Druska: 2,6 g .
Riebalai: 26,5 g Kalcis: 324,5 mg/33 % RPN -
Sotieji riebalai: 8,9 g Gelezis: 3 mg/25 % RPN e
Angliavandeniai: 82,3 g e S
o 55 . ' T-* -
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Paruos$imo laikas: 40 min. / 4 porcijos

Jums reikés: + 3v.3.alyvuogiy juoduyjy pipiry

+ 300 g mégstamy aliejaus + 1l darZoviy sultinio
gryby « 2v.5.50jy padéip + 100 g kiausininiy

+ 100 g pory - %ha.3. dZiovinty makarony

« 1skiltelés cesnako Giobreliy «i 2v.3. smulkinty

+ 150 g morky + Y a.3. druskos Svieiy petraZoliy

+ 100 g saliery
Morkas, salierus, ¢esnaka bei porus nulupkite ir supjaustykite
norimo dydzio gabaléliais. Grybus nuplaukite ir supjaustykite
griezinéliais. Puode jkaitinkitg alyvuogiy aliejy, suberkite porus,
iberkite druskos ir kepkite 5 minutes. Tuomet suberkite cesnakus,
morkas, salierus, grybus ir viska maiSydami dar porg minuéiy
pakepinkite. Pagardinkite darzoves ¢iobreliais bei pipirais, apliekite
sojy padazu ir j puodg supilkite sultinj. Sumazinkite kaitrg ir virkite
sriuba apie 15 minuciy, kol darzovés suminkstés. Galiausiaij ™

« Ziupsnelio malty

Paruos$imo laikas: 40 min. / 4 porcijos

Jums reikes: « Y5 apelsino tarkuotos Zievelés
+ 500 g visty kepenéliy + 1a.3.druskos

+ 3v.3.raziny + Y5 a. 5. malty juodyjy pipiry
+ 100 ml apelsiny suliy « keliy laseliy tabasko padazo
+ 30 ml alyvuogiy aliejaus « 2kriausiy

+ 50 gsvoguny + Ta.3.sviesto

« 2 skilteliy cesnako + Ta.3. medaus

+ 200 ml darZoviy sultinio arba + 1a.3.sojy padazo

vandens « Y% a.s. malty gvazdikéliy
+ Y a.s. malty rukyty saldZiyjy - 1009 Iapinilg)urokéliq lapy
papriky + Tv.3.citriny sultiy

I$ kepenéliy pasalinkite sausgysles ir supjaustykite kasnio dydzio
gabaléliais. Susmulkinkite svogiinus ir ¢esnakus, razinas pamerkite:
i apelsiny sultis, o kriauSes supjaustykite plonais griezinéliais.
Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy ir kelias minutes pakepinkite
svogiinus. Suberkite cesnakus ir, vos jie paskleis savo aromata, i
keptuve sudékite kepenéles. Kepkite jas apie 7 minutes, tuomet
supilkite puse sultinio ir troskinkite dar 10 minuciy. | keptuvétsu-
berkite maltas paprikas, tarkuotg apelsino Zievele ir supilkite likusj
sultinj. Troskinkite dar 5-10 minuciy, pagardinkite druska, pipirais
bei laseliu tabasko padazo.

Kitoje - $varioje — keptuvéje islydykite swestq, sudeékite kriausiy

" griezinélius, apliekite juos medumi bei sojy padazu ir pavarty-

puoda dékite kiausininius makaronus, dar porg minudiy pavirkite

ir nukelkite puodg nuo viryklés. Pagardinkite sriubg $vieziomis
petrazolémis, leiskite 5 minutes pastovetl kad jsigerty skoniai, ir
skanaukite. \

4
MAISTINE VERTE (460 G):
Energiné verté: 263,8 Cukris:7g
keal/1104,5 k) Skaidulos: 4,6 g
s Baltymai: 7,49 Druska: 3,89
- Riebalai: 11,49 Kalcis: 64,6 mg/6 % RDA

Sotieji rigbalai: 1,6 g
Angliavandeniai: 30,7 g

3

Gelezis: 3,1 mg/26 % RDA

I
> -

w

dami kepkite porg minuciy. Tuomet supilkite razinas su visomis
apelsiny sultimis, jberkite gvazdikéliy ir dar kelias minutes viska
pakaitinkite, kol kriausés karamelizuosis.

Burokéliy lapus nuplaukite, nusausinkite ir apslakstykite citriny
sultimis. I$klokite jais 1ekstes, ant jy jkomponuokite'kepenéles bei
kriauges su razinomis ir patiekite.

MAISTINE VERTE (360 G):

Energiné verté: 392,4 Cukris: 20,99
kcal/1642,8 k) Skaidulos:4g

, Baltymai: 32,8 g Druska:2,5g -
Riebalai: 15,8 g Kalcis: 53,5 mg/5 % RDA

Geleis: 15,7 mg/131 % RDA

Sotieji riebalai: 4,19
Angliavandeniai: 27 g

IKI Skanaus!



Energiné verte:
190,6 keal /797,8 k)

Baltymai: 12,19
Riebalai: 2,7 g

Sotieji riebalai:1,4g
Angliavandeniai: 26,7 g

MAISTINE VERTE (290 G):

Cukris: 21,89
Skaidulos: 5,6 g

Druska: 0,99
Kalcis:

138,1mg/14 % RPN

GeleZis: 0,5 mg/4 % RPN
_

TN

Energiné verté:
181,6 kcal /760,5 k)

MAISTINE VERTE (116 G):

Cukris: 12,9
Skaidulos: 4,6 g

Baltymai: 4,5 g
Riebalai: 8,3 g

Sotieji riebalai: 0,7 g
Angliavandeniai: 21,7 g

Druska:0g
Kalcis:

48 mg/5 % RPN
GeleZis: 0,9 mg/8 % RPN

Energiné verté:
165,5 keal /692,9 k)

Baltymai: 12,89
Riebalai: 10,19

Sotieji riebalai: 5,7 g
Angliavandeniai: 5,5 g

MAISTINE VERTE (150 G):

Cukris:3,6g
Skaidulos: 1,2 g

Druska: 0,8 g
Kalcis:

358,5 mg/36 % RPN
Gelezis: 0,4 mg/4 % RPN

R

TN

Energiné verté:
139,8 keal /585,3 kJ

Baltymai: 12,9g
Riebalai: 0,6 g

Sotieji riebalai: 0,2 g
Angliavandeniai: 21,5 g

Cukris: 19,49
Skaidulos: 0,99

Druska: 0,19
Kalcis:

142 mg/14 % RPN
Geleis: 0,4 mg/3 % RPN

TN

MAISTINE VERTE (2006):

Energiné verté:

162 kcal /678,3 kJ
Baltymai: 30,89
Riebalai: 2,2 g
Sotieji riebalai: 0,6 g

Angliavandeniai:2,59  GeleZis: 1 mg/8 % RPN
N

Cukris: 1,79
Skaidulos: 1,19

Druska: 0,3 g
Kalcis:

25 mg/3 % RPN

.87 .
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Energiné verté:
1721 keal /720,7 k)

Baltymai: 6,8 g
Riebalai: 5,6 g

Sotieji riebalai: 1,7 g
Angliavandeniai: 21,3 g

MAISTINE VERTE (230 G):
Cukris: 19,59
Skaidulos: 4,49

Druska: 0,2 g
Kalcis:

35,9mg/4 % RPN
% RPN

Gele7is: 0,8 m

Energiné verté:

MAISTINE VERTE (200 G):

Cukris: 4,59

187,6 keal /7854k)  Skaidulos:7,3 g
Baltymai: 7,8 g Druska:1,3 g
Riebalai: 8,7 g Kaldis:

Sotieji riebalai:1,1g 128,6 mg/13 % RPN

Angliavandeniai: 14,9 g

Gele7is: 2,2 mg/18 % RPN

MAISTINE VERTE (85 G):

Energiné verté:

169,5 keal /709,9 kJ
Baltymai: 14,49
Riebalai: 5,6 g

Sotieji riebalai: 1,9 g
Angliavandeniai: 13,6 g

Cukris: 12,19
Skaidulos:2,5g
Druska:2,3 g

45,6 mg/5 % RPN
Gelezis: 1,3 mg/11 % RPN




ORKAITEJE KEPTI BATATAI SU
PARMEZANU IR CESNAKAIS

Paruosimo laikas: 60 min. / 4 porcijos

Jums reikes:
+ 1kgbataty
3 skilteliy cesnako
80 g parmezano
3 v. 3. alyvuogiy aliejaus
2-3 3vieziy rozmariny Sakeliy
1a.5. druskos
Y a. 3. malty juodujy pipiry
20 g sviesto

Tkaitinkite orkaite iki 200 °C.

Batatus nuplaukite, nuskuskite, supjaustykite plonais
griezinéliais, apibarstykite juos druska bei pipirais

ir apslakstykite alyvuogiy aliejumi. Sustatykite
pjaustytus batatus j troskinimo puoda vertikaliai,
kad griezinéliai remtysi vienas j kita ir buty kiek
pasvire. Pagaukite puoda j jkaitinta orkaite ir kepkite
25 minutes.

Cesnako skilteles nulupkite ir supjaustykite plo-

nais griezinéliais, strj - taip pat. Tarp kepty bataty
griezinéliy troskinimo puode sukaisiokite ¢esnakus
bei surj, viska apibarstykite rozmarinais ir kepkite
orkaitéje dar 15-20 minuciy.







KEPTI BATATAI SU AITRIUJU PAPRIKU PADAZU

Paruosimo laikas: 60 min. / 4 porcijos

Jums reikes:

+ 1kg dideliy bataty

« 1a.3. druskos

+ 2v.3.alyvuogiy
aliejaus

Padazui:

.

3v.3. sojy padazo

2v. 5. medaus
1v.3. ryziy acto
2a.s. sezamy aliejaus

- 2 aitriyjy papriky
1 skiltelés cesnako

saujelés smulkinty

-~ Svieziy petrazoliy

50 g fetos

Tkaitinkite orkaite iki 200 °C. ;

Batatus nuplaukite, perpjaukite pusiau ir kiekvienos puselés viding puse jstri-
zai, suformuodami tinklelj, iSraizykite astriu peiliu. Isdéliokite juos kepimo
skardoje pjuvio puse j virsy, apibarstykite druska, apslakstykite aliejumi ir
kepkite orkaitéje 30 minudiy.

Nuplaukite ir susmulkinkite aitrigsias paprikas. Dubenélyje sumaisykite sojy

- padaza, medy, ryziy actg ir sezamy aliejy. Sudékite smulkintas aitrigsias pa-

prikas bei i$spaustg Cesnaka ir dar kartg viska gerai iSmaiSykite.

Keptus batatus gausiai padenkite paruostu padazu ir pasaukite j orkaite dar
10-15 minucéiy, kol jie pasidengs traskia plutele. Prie$ patiekdami apibarsty-
kite batatus smulkintomis petrazolémis ir fetos gabaléliais.
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. + S0JU KEKSIUKAI SU BATATY KREMU A

Paruos$imo laikas: 90 min. / 8-10 porcijy L
- Jumsreikes: + 2kiausiniy Tkaitinkite orkaite iki 200 °C.
+ 250 g kvietiniy milty + 200 ml jogurto Viename dubenyje sumaisykite sausuosius ingredientus — miltus, kepimo
+ 1a.5. kepimomilteliy ~ « 2-3v.3. sojy padazo miltelius, soda, druska, pipirus, ¢esnaky granules ir parmezana, kitame
+ 1a.5.sodos + 1v.3.sezamy sékly drégnuosius - kiausinius, jogurta, alieju, sojy padaza bei petrazoles. Sausyjy
+ %a.3. druskos ingredienty miinj po truputj jmaisykite j drégnuosius ir maisykite, kol gausi-
« Ziupsnelio malty juody-  Kremui: te vientisg mase.
ju pipiry + 600 g bataty I keksiuky kepimo formga isdéliokite ,,sijonélius® ir i juos supilstykite paruosta
+ %a.$. Cesnaky granuliy - % a.3. druskos tesla. Apibarstykite keksiukus sezamy séklomis ir kepkite orkaitéje 30 minu-
+ 50 g tarkuoto parme- + %a.S.maltyjuodyjy  ¢iy. Kai jie dailiai paruduos, istraukite i orkaités ir leiskite atvésti.
zano pipiry Batatus nuplaukite, sudékite j kepimo skartg ir kepkite orkaitéje 35 minu-
+ 100 ml alyvuogiy + %a.5.maltymuskaty tes, 200 °C temperatuaroje. Kai batatai suminkstes, i$traukite juos i§ orkaités,
aliejaus + 150 g kreminio surio leiskite Siek tiek praveésti, tuomet nulupkite ir sutrinkite $akute ar trintuvu. |
+ 1v.3. smulkinty Svieziy bataty tyre jmaisykite druska, pipirus, muskatus bei kreminj strj. Pagaldykite
petrazoliy bataty mase Saldytuve bent pusvalandj, tuomet sudékite j konditerinj maiselj

ir papuoskite atau$usius keksiukus.

MAISTINE VERTE (150 6):
- Energiné verté: 322,3 kcal /1349,5
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Grudinés bei kruopinés
kultiiros — neatsiejama
pilnavertés mitybos dalis
jau deSimtis tukstanciuy
metu. Mieziai, aviZos,
grikiai, soros, ryziai...
Jie turéty sudaryti
nemaza dalj musy
valgiarascio.

IE GRUD

iekvieng gruda sudaro trys
dalys: sélenos, daigioji dalis ir
vidinis branduolys. Kiekvienoje
ju esama skirtingy maistiniy
medziagy, butent todél mitybos
specialistai rekomenduoja rinktis
visy grado daliy produktus, kuriuose
gausu gelezies, magnio, fosforo, B grupés
vitaminy bei skaiduly. Tiesa, neapdoro-
ty grady galiojimo laikas trumpesnis,
$tai kodél parduotuvéje randame kur
kas gausesnj rafinuoty grady ir kruopy
pasirinkima.
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MIEZIAI

Prisiminus mociutés trogkinius, atminty-
je turéty iskilti ir gana dazna sudedamoji
jy dalis — mieziai. Taip taip, jie puikiai
tinka jvairiems troskiniams, be to, yra itin
naudingi. Juose gausu skaiduly, antioksi-
danty, mineraly, tokiy kaip selenas ir
varis, kalcio, gelezies bei organizmui
svarbiy baltymy, todél miezius daznai
rekomenduojama valgyti sportininkams.
Tiesa, zmonéms, kurie jautras gliutenui,
$iy kruopy vertéty vengti.
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GRIKIAI

Gera zinia - $ios kruopos, atvirkséiai nei
mieziai, puikiai tinka ir gliuteno netole-
ruojantiems zmonéms. Be to, grikiai itin
maistingi ir lengvai vir$kinami, juose
gausu antioksidanty liuteino, rutino,
zeaksantino, kvercetino ir mangano, taip
pat atspariojo krakmolo. Grikius galite
valgyti kaip koSe, pagardinta riesutais ar
$vieziais vaisiais, galite kepti grikiy apke-
pus ar naudoti kaip garnyra prie mésos
patiekaly. O $tai grikiy miltai puikiai tiks
ir blynams, ir pyragams.

BOLIVINES BALANDOS

Supermaistu vadinamos bolivinés balan-
dos neabejotinai vertos vieny sveikiausiy
ir naudingiausiy sékly titulo. Jose gausu
vitaminy, mineraly, antioksidanty, skai-
duly, esama magnio, geleZies, cinko ir B
grupés vitaminy. Tiesa, pries gamindami
bolivines balandas butinai jas perplau-
kite, kad pasalintuméte saponino sluoks-
nj - séklas dengiancia karcig medziaga.
Bolivinés balandos vartojamos gaminant
blynus, kose su pienu, tinka ir j darzoviy
sriubas bei mésos kukulius.

BULGURAS

I§ tiesy, tai néra atskira griidiné kultara -
bulguras gaunamas isvalius, apvirus, i$-
dziovinus ir susmulkinus kvie¢iy kruopas.
Tai nereiskia, kad bulguro kruopos ma-
ziau maistingos, tac¢iau butent dél to jos
greitai paruosiamos. Bulguru gardinkite
sriubas ar dékite i salotas — ypa¢ gardu su
sultenémis, kiau$iniais ir molitigy sékly
aliejumi.

RUDIEJI RYZIAI

Jei mégstate ryzius, tikrai nepralogite
baltuosius pakeite rudaisiais. Pastarieji yra
kur kas sveikesni, nes gaminami i§ neskal-
dyty graduy, taigi jie ir maistingesni, ir kur
kas lé¢iau kelia cukraus kiekj kraujyje.

AVIZ0S

Tarp labiausiai vertinamy kruopy garbin-
ga vieta uzima avizos. Sios kruopos yra
skaiduly, fosforo, vario, magnio ir cinko
Saltinis. Vis tik virti avizas reikia’atsargiai,
kadangi pervirtos jos suteikia zymiai
maziau naudos. Apskritai, geriausia jas
valgyti nevirtas arba apvirtas tik truputj.

.63 -
IKI Skanaus!

BURNOCIAI

Sios pseudo-kruopos itin populiarios Azi-
joje. Jose gausu baltymuy, kalcio, magnio,
kalio, folio rugs¢iy, foliaty ir daug kity
maistiniy medziagy, taigi dél naudingy
savo savybiy jos sparciai plinta ir kituose
krastuose. Taip pat burnociai dauguma
maistingyjy medziagy yra sukaupe pacia-
me gride, o ne iSoriniame luobe, taigi net
apdorotos $ios kruopos yra pakankamai
naudingos.

SOROS

Sorose néra gliuteno, taciau 60 g iy
grudy randama net 6 g baltymy. Taip pat
juose gausu B grupés vitaminy, gelezies,
magnio, fosforo, silicio bei skaiduly.
Skonis primena riesutus, tad dél aromato
prie§ apdorojant sitloma soras $iek tiek
pakepinti. Jos itin dera tiek su saldziais,
tiek su striais patiekalais ir ypac tinka
koséms.
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DIENOS

aldytuve gali trakti pieno, spinteléje — druskos ar pipiry, bet kruopy turime beveik

visada. Matyt, dél to kartais jas ir ,nura§ome” — prisimename gana retai. Ir be reikalo!

Kruopos yra be galo maistingas ir sveikas maisto produktas. I tiesy kruopy jvairové

ir galimy patiekaly variacijos vercia permastyti, ar tikrai tos kruopos tokios nevertos
kulinariniy bandymuy, o kartais - ir Sedevry? RyZiai, grikiai, boliviniy balandy, kuskuso,
perlinés kruopos... O, vaikyti! Jy tiek daug rasiy, kad skelbiame 7 dieny i§$tkj, dedikuota
i$skirtinai kruopoms.

GARDUS PUSTUY KRUOPY
BATONELIAI

Paruos$imo laikas: 20 min. / 6 porcijos

Jums reikeés: I$ datuliy i$imkite kauliukus, sudékite

« 150 g Svieziy datuliy jas j elektrinj trintuvy ir sutrinkite iki

+ 160 g riesuty sviesto vientisos masés. ] datuliy tyre sudékite

« 40 g pasty ryziy arba rieSuty sviestg bei pasirinktas pustas
grikiy kruopas (ryzius ar grikius) ir viska

+ 1v.3.,Bio Village” gerai i$mai$ykite — masé turéty bati itin

ekologisko agavy sirupo  klampi. ] kepimo skardg ar kitg indg
lygiu pagrindu jtieskite kepimo popieriy
ir supilkite paruosta misinj. Dékite

inda j $aldytuva mazdaug 2 valandoms,
kad batonéliy masé sutvirtéty, tuomet
supjaustykite norimo dydzio gabaléliais
ir skanaukite. Siuos batonélius laikykite
$aldytuve, kadangi $ilumoj jie gali
prarasti savo formg.
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PERLINIU KRUOPY _TROgKINYS
TIESIAI'IS VAIKYSTES

Paruosimo laikas: 60 min. / 4 porcijos

MINKSTUTELIAI BOLIVINI
BALANDU KEPSNELIA]

Paruosimo laikas: 60 min. / 4 porcijos

Jums reikeés:

« 500 g kalakutienos farSo
+ 100 g boliviniy balandy

kruopy
« 2,KIETY KIAUSINIY“
- 1svoguno
« 3 skilteliy cesnako
« Ziupsnelio druskos

« Ziupsnelio malty juodujy

pipiry
« $lakelio alyvuogiy
aliejaus

Boliviniy balandy kruopas
iSvirkite pagal ant pakuotés
nurodytas instrukcijas ir palaukite,
kol atvés. Dideliame dubenyje
sumaisykite mésg, kruopas,
susmulkintg svogang, kiausinius
bei prieskonius, i§ $ios masés
rankomis suformuokite norimo
dydzio kepsnelius ir iskepkite juos
keptuvéje su jkaitintu alyvuogiy
aliejumi. Prie kepsneliy puikiai
tiks mégstamos salotos ar keptos
bulvés. Skanaus!

2 morky
1svogiino

« 250g,Bio Village”

pomidory minkstimo

+ 2v.3. sojy padazo

Ziupsnelio dZiovinty
raudonéliy

« Ziupsnelio druskos

Ziupsnelio malty
juodujy pipiry

« $lakelio alyvuogiy

aliejaus

Jums reikeés: Perlines kruopas i$virkite pasudytame
200 g perliniy kruopy ~ vandenyje pagal ant pakuotés nurodytas
300 gvistienosfile  instrukcijas. Morkas ir svogunus smulkiai
400 ml vandens supjaustykite. Keptuvéje jkaitinkite

alyvuogiy aliejy ir kelias minutes
pakepinkite svogunus. Tuomet j keptuve
sudékite smulkintg vistiena, pomidorus,
morkas, supilkite sojy padazg ir suberkite
prieskonius. Viskg iSmaisykite ir
troskinkite, kol padazas uzvirs. I$troskintg
meésg ir darzoves supilkite j puodg su
virtomis perlinémis kruopomis ir viska
gerai iSmaisykite. Patiekalg puoskite
petrazolémis ar grazgarstémis — atrodys
ne tik dailiai, bet ir suteiks papildomy
skoniy.
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ASTRUMO VIRSUKALNE -
TROSKINYS SU KVIETINEMIS
KRUOPOMIS

Paruosimo laikas: 40 min. / 4 porcijos

Jums reikeés: Kruopas uzpilkite verdanciu vandeniu

- 800 g konservuoty ir palikite isbrinkti. Svogting, ¢esnakus,
raudonujy pupeliy saldZigja ir aitrigja paprikas bei

+ 500 g pomidory pomidorus smulkiai supjaustykite. |

+ 130 g,Bio Village” didelj puoda jpilkite $lakelj alyvuogiy
ekologisky kvieciy aliejaus, suberkite susmulkintas darzoves

+ 1saldziosios paprikos ir pakepinkite apie 7 minutes. Tuomet j

+ 1aitriosios paprikos puoda suberkite konservuotas pupeles

+ 1svogiino bei kruopas, supilkite darzoviy sultinj

+ 2skilteliy cesnako ir troskinkite dar 10 minuciy. Baigiant

+ 700 ml darZoviy sultinio  troskintis, pagardinkite patiekalg

+ 1a.5.dZiovinty prieskoniais ir patiekite su tarkuotu sariu

ot T vy

raudonéliy ar $aukstu grietinés.
+ Ta.5.kmyny .
« Ziupsnelio druskos €
« Ziupsnelio malty juodyjy 0_
pipiry o
« $lakelio alyvuogiy 9
aliejaus

Jums reikés: .
» 350 g vistienos -
kulSeliy mésos

ryziy ,Basmati” -
6V. 5. pomidory
pastos

1 nedidelio poro -
100 g

mégstamy

gryby

. 66 -
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200 ml vandens
Ziupsnelio
malty aitriyjy
papriky
Ziupsnelio
dziovinty
baziliky
Ziupsnelio
druskos
Ziupsnelio
malty juodyjy
pipiry
$lakelio
alyvuogiy
aliejaus

i;;.".

(1

VISTIENOS IR RYZIU DUETAS

Paruosimo laikas: 50 min. / 4 porcijos

Vistiena bei grybus
supjaustykite nedideliais
gabaléliais, pora — griezinéliais,
o kopiistg — juostelémis.
Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy
aliejy, kelias minutes
pakepinkite viStiena, tuomet
suberkite grybus ir darzoves,
supilkite pomidory pasta,
pagardinkite prieskoniais, viska
iSmaiSykite ir kepkite dar 10
minuciy. Galiausiai suberkite
ryzius, supilkite vandenyj, vél
iSmaiSykite ir troskinkite, kol
suminkstés ryziai. Skanaus!

L



B NETIKETAS DERINYS - SILTOS
BRIKIY SALOTOS SU LASISA

Paruosimo laikas: 50 min. / 2 porcijos

Jums reikes:

200 g IKI grikiy

250 g lasiSos filé

2 bataty

150 g burokeéliy lapy
Ziupsnelio druskos
Ziupsnelio malty juodyjy
pipiry

$lakelio alyvuogiy aliejaus

Padazui:

RYTIETISKAS DVELKSMAS -
KUSKUSO SALOTOS

Paruosimo laikas: 30 min. / 4 porcijos

4v.3. nataralaus jogurto
2 skilteliy cesnako
1v. 3. citriny sulciy

Jums reikeés:

300 g BILLABIO
ekologisky kuskuso
kruopy

1 citrinos

20 g sauléje dziovinty
pomidory

100 g fetos

30 g iSlukstenty kedriniy
pinijy

50 g zaliyjy alyvuogiy
250 ml virinto vandens
Ziupsnelio druskos
Ziupsnelio malty juodyjy
pipiry

5 g $vieziy baziky lapeliy
$lakelio alyvuogiy
aliejaus

Kruopos | 7 DIENY ISSUKIS

Grikius iSvirkite pastidytame vandenyje pagal
ant pakuotés nurodytas instrukeijas, nuplaukite
burokéliy lapus ir jtrinkite lasisa druska.
Batatus nulupkite, supjaustykite griezinéliais ir
suberkite j kepimo popieriumi i$klota skarda.
Apibarstykite juos druska, apslakstykite
alyvuogiy aliejumi ir pasaukite j orkaite,
jkaitinta iki 200 °C. Kepkite apie 15 minuciy,
tuomet $alia bulviy jkomponuokite lasisa ir
kepkite dar 10 minuciy.

Saloty inde sumaisykite burokéliy lapus, bulves,
grikius bei lasios gabalélius. Nedideliame
dubenélyje sumaisykite visus padazui skirtus
ingredientus, pilkite ant saloty ir skanaukite.

Kuskuso kruopas pamerkite j virinta
vandenj, jspauskite citrinos sul¢iy ir

su visu indu pastatykite vir§ puodo

su verdanciu vandeniu, kad kruopos
brinkty garuose. Kai i$brinks, nukelkite
kruopas nuo gary ir jpilkite slakelj
alyvuogiy aliejaus, kad islaikytuméte
kuskuso purumga. Bazilikus ir pomidorus
susmulkinkite, alyvuoges perpjaukite
pusiau, o fetos siirj supjaustykite
kubeliais. Viska sumaigykite,
pagardinkite druska bei pipirais ir
meégaukités rytietis$ky saloty skoniais!
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elovinas - tai viena mégsta-
miausiy vaiky $venciy visame
pasaulyje. Jie dZziagauja galedami
persirengti kraupiais personazais,
taciau ne maziau mégsta aibe
$iai $ventei skirty saldumyny bei uzkan-
dziy. Vis délto, kad mazieji nepamirsty
suvalgyti ir jprasto maisto, pagrindinius
patiekalus taip pat gaminkite velniskai
skanius.

KRAUPUS ORKAITEJE
KEPTI PATIEKALAI

Lazanija arba méses ir darzoviy apkepus
pritaikyti $iai progai lengviausia — tiesiog
naudokite kontrastingos spalves padaza,
kad ant patiekalo nupiestuméte norimus
personazus ar jy veidus. Pavyzdziui, baltu
padazu nupieskite vaiduoklj, o raudonu
padazu $oninés arba saldziosios paprikos
gabaléliais pazymeékite akis bei burna.
Traskus apkepo pavirsius lengvai pavirs

i kapiniy lauka: trapucius ar sausainius
sulauzykite jvairiomis formomis ir
susmaigstykite i apkepa lyg antkapius.
Netgi galite ant jy uzrasyti zodzius ar nu-
piesti simbolius, kad patiekalas atrodytq
dar $iurpesnis.

MUMIJOS IR
VORATINKLIAI

Ivairiausias kremines sriubas puoskite
voratinkliais, kuriuos galite nupiesti -
grietine ar molitigy sékly aliejumi. Beje,
vienas i$ ;)opuliariut Sios Sventés
veikéjy - mumijas - pagaminti kur
kas paprasciau nei gali pasirodyti.
Saldziyjy papriky skilteles, mésos
kukulius ar desreles apvyniokite
plonomis teslos juostelémis ir i$-
kepkite. Tokie uzkandziai greitai
paruosiami ir atrodo jspadingai,
ypac su nupie$tomis ar prilipin-
tomis akimis.

SALOTOS - SKELETAS

Vietoj jprasty saloty dubenélio supjaustytas $viezias darzoves - saliery stiebus, mor- R
kas, saldziasias paprikas ar brokolius — galite 1ékstéje isdélioti skeleto pavidalu ar kito- -
kiomis baugiomis formomis ir patiekti su naminiu jogurtu, grietine, Zoleliy padazu

arba raudonu padazu i$ pomidory tyrés bei baziliky ar malty saldziyjy papriky. Pasta-

rasis itin tinka dél savo ,,kraujo“ spalvos, o patiekti ji galite ‘plastlkmluose svirkstuose,

kad baty dar ,baisiau“!

Apskritai, naminius padazus pagaminti lengva ir greita, bgfo, jie yra svelke

maistingesni. Vienas i$ tokiy padazy - gvakamoleé. Tiesiog sutrinkite avokada, pa-g@' ‘{q

dinkite mégstamais prieskoniais ir patiekite avokado Zieveléje.

PABAISISKI VAISIAI » -

Vietoj saldumyny pasiulykite vaikams-alternatyvy i$ $vieziy vaisiy - jie taip pat leng-
vai gali virsti ,,pabaisomis®. Per puse perpjautus bananus papuoskite ,,akimis® ir ,,bur-

nomis*, kad atrodytq lyg vaiduokliai, mandarinus nulupkite ir patiekite kaip mazycius -
mohugehus, 0 i$ obuoliy skilteliy sukurkite pabaisy ar vampyry burnas. Pavyzdziui, A
skilteliy viduryje i$pjaukite pusménulio formos-ertme, o joje jstatykite pabaisos akis, J
iltis ar vampyro dantis-guminukus. Tokiu biidu saldumynai suderinami swvaisiais, &
o vaikai gauna naudingy skaiduly ir vitaminy, ne vien cukraus. Nuluptos kriau.s'és g

taip pat lengvai gali virsti vaiduokliais ar monstrais, kuriy akims, dafitims, burnal ar ML 'g
plaukams galima naudoti rieSutus, tarkuotg ar smulkintg tamsujj sol{olndq -
budu desertas taps daug sveikesnis.

o I
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STIKLINEJE

Paruosimo laikas: 15 min. / 4 porcijos

Jums reikes:

+ 150 g maskarponés

+ 2v.3.medaus

+ 1a.3. vanilés ekstrakto

+ 1apelsino sulciy ir tarkuotos Zievelés

+ 6-8 sausainiy ,Damy pirsteliai”

+ 100 ml pieno

+ 2a.3. kakavos

« 4 apvaliy tamsios spalvos sausainiy

« 1tamsaus Sokolado gabalélio papuosimui

Dubenyje sumaisykite medy, vanilés
ekstraktg, tarkuotg apelsino zievele, puse
apelsino sul¢iy bei maskarponés surj. Viska
isplakite iki glotnios kreminés konsisten-
cijos. 1-2 $aukstus kremo sumaisykite su
$auksteliu kakavos, mase supilkite j kondi-
terinj maiselj ir pasilikite dekoravimui.
Atskirame inde sumaiSykite piena, likusias
apelsino sultis, $aukstelj kakavos ir mi$inyje
pamirkykite pailgus sausainius. | 4 stiklines
padalinkite po $iek tiek kremo, ant vir§aus
suberkite patrupintus sausainius ir viskg
uzklokite likusiu kremu. ] kiekvieng stikline
jdékite po 1 apvaly sausainj ir kakaviniu
kremu nupieskite voriukams burng bei
kojas. Akis suformuokite i§ baltojo

kremo liku¢iy, o $okoladg sutarkuokite ir
paskleiskite voriukams vir§ galvy.

KRAUPIOSIOS
PAPRIKOS

Paruosimo laikas: 60 min. / 4 porcijos
Jums reikeés:

+ 4 geltonyjy papriky
+ 1v.3.alyvuogiy

raudonéliy
+ Y%a.s. druskos
+ 50 mlvandens

aliejaus + 250 g pomidory be odelés
+ 25 g susmulkinty + 150 g viso grido daliy
svoginy spageciy

+ 150 g maltos versienos
+ Y%a.s. dZiovinty

Paprikas nuplaukite, nupjaukite vir§ané-
les ir i$imkite séklas. Kiekvienai paprikai
i$pjaukite akis, nosj ir burng. Keptuvéje
jkaitinkite alyvuogiy aliejy ir pakepinkite
svogunus, tuomet sudékite mésa, kepkite
apie 5 minutes ir suberkite raudonélius,
Ziupsnelj druskos, supilkite vandenj ir
sudékite pasmulkintus pomidorus. Viskg
troskinkite apie 20 minuciy.

Pastdytame vandenyje pagal ant pakuotés
nurodytas instrukcijas i$virkite spagecius,
sumaisykite su keptuvéje paruostu padazu
ir jdarykite jais i$skobtas paprikas.

SIAM PATIEKALUI GALITE NAUDOTI
IRKITY SPALVY PAPRIKAS.
SVARBU, KAD JOS BUTY
PAKANKAMAI TVIRTOS IR |DARYTOS
NENUVIRSTY.

I

SIAUBINGIEJ
“ASTUONKOJAI"

Paruosimo laikas: 45 min. / 4 porcijos

Teslai: « 150 g vistienos filé

+ 150 g smulkiy milty + 50 g morky

+ Y%a.s. druskos + 50gsaliery

« 70gsviesto + Y5a.3. pomidory

+ 1-2v.3.3alto vandens pastos

|darui: + Y5 a.3. druskos

+ 2v.3.alyvuogiy + 100 ml vandens
aliejaus + 2-3 juodyjy alyvuogiy

25 gsvoguny

Miltus, druska, sviestg ir vandenj sumaisykite,
tesla i$minkykite, suvyniokite  folijg ir
pusvalandziui jdékite j $aldytuva. Svoganus ir
salierus susmulkinkite, vistieng supjaustykite
kubeliais, o morkas - griezinéliais.

Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy, pakepi-
nkite svogtinus, tuomet suberkite vistiena, po
keliy minuciy — morkas ir salierus. [berkite
druskos, supilkite pomidory pastg, vandenj

ir viskg troskinkite apie 15 minuciy. Paruosty
idara po lygiai paskirstykite j keturis ke-
raminius indelius.

Tesla padalinkite j 4 lygias dalis, kiekvieng ga-
balélj plonai iskociokite ir ties krastais keliose
vietose jpjaukite, suformuodami astuonkojy
HCiuptuvus® Siais ,,adtuonkojais uzdenkite
keraminius indelius ir pasaukite juos j orkaite,
jkaitintg iki 180°C. Kepkite 15-20 minuéiy.
Papuoskite uzkandzius supjaustytomis aly-
vuogémis, i$ kuriy ,,a$tuonkojams® suformuo-
kite akis, nosj ir burna.

MAISTINE VERTE (135 G):
Energiné verté: 342,5 kcal Cukriis: 25,19

/1433,9k Skaidulos: 1,5 g
Baltymai: 4,7 g Druska: 0,2g
Riebalai: 21,5 ¢ Kalcis: 86,1 mg /9% RPN

Sotieji riebalai: 12,2 g Gele7is: 0,9 mg/ 8% RPN

Angliavandeniai: 32,9 g

MAISTINE VERTE (330 G):
Energiné verté: 270,4 keal / Cukris: 8,19

11323k Skaidulos: 7,19
Baltymai: 18,59 Druska: 1,6 g
Riebalai: 7,19 Kalcis: 40,5 mg /4% RPN

Sotieji riebalai: 1,4 g Gelezis: 3,8 mg/32% RPN

Angliavandeniai: 30,8 g
.90 -

IKI Skanaus!

MAISTINE VERTE (165 G):
Energiné verté: 399,9 keal/ Cukriis:1,3 g

1674,4k) Skaidulos: 1,89
Baltymai: 15,9 ¢ Druska: 1,3 g
Riebalai: 23,3 g Kalcis: 28 mg /3% RPN

Sotieji riebalai: 10,4 g Gele7is: 1,2 mg/ 10% RPN

Angliavandeniai: 29,4 g
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1o , violetiné | SALDZIAM GYVENIMUI

Lo

karahskq'moletmg Si spalvéf %ﬁ

mo li_iikas: 90 min. / 8 porcijos

- Tesfai: ! |darui: Dubenyje sumaisykite abiejy rusiy miltus bei druska, suberkite kubeliais

+ 150 g smulkiy. '« Tkgslyvy supjaustyt $altg sviesta ir rankomis jminkykite ji j miltus, kol gausite trupiniy
milty « 2v.5.medaus teksturos tesla. ] trupinius imuskite kiausinj, sudékite meduy, supilkite vandenj ir

+ 100 g rupiy « Tditrinos suliy toliau minkyKkite, kol tesla taps vientisa. Jvyniokite ja i maistine plévele ir palikite
milty « 3vsslyyy  Saldytuve 15-20 minucdiy.

+ Ziupsnelio dzemo Nuplaukite slyvas, perpjaukite jas pusiau ir i$imkite kauliukus. Kiekvieng pusele
druskos - 150 g smulkinty suraizykite plonais griezinéliais — pjaukite ne iki galo, kad jos neisirty — ir

+ 125 sviesto graikiniy apslakstykite medumi bei citrinos sultimis.

» 1kiausinio rieSuty Plonai i8kociokite atvésusig teslg ir iSklokite ja kepimo forma. Keletoje viety

+: 2v. 5. medaus pradurkite tesla $akute, tuomet uztepkite dzemo, suberkite smulkintus graikinius

. 2v.5.5alto rie$utus ir i$déliokite paruostas slyvas. Pasaukite kepimo forma j orkaite, jkaitintg

vandens ik 180 °C, ir kepkite 40 minuciy.

- 73 .

IKI Skanaus!



SALDZIAM GYVENIMUI | violetiné

SOKOLADINIS PYRAGAS SU.FIGOMIS | i

Paruosimo laikas: 90 min. + saldymas / 8 porcijos ( ; )
Teslai: Sumaisykite miltus, druska ir kakava, sudékite Salta ] maskarpone supilkite agavy sirupa ir gerai iSmaisy-

+ 200 g smulkiy milty lsubehals pjaustyta sviesta ir rankomis jminkykite mil- Kkite ar i$plakite rankiniu plaktuvu. Figas nuplaukite ir
« Ziupsnelio druskos tus i sviestg, kad gautysi trupiniy masé. Imuskite kiau- supjaustykite. Zelatinos lapelius uzpilkite vandeniu ir
+ 30 g kakavos : bi;u, supilkite klevy sirupa, vanilés ekstrakta ir vandenj palikite brinkti 5 minutéms.

+ 100 g sviesto

i mlnkyklte tesla, kol ji taps vientisa. Jvyniokite tesla Pugde iskite vandenj ir jame apie 3 minutes apvir-
+ 2v.3. klevysirupo 1 rmastmq plévele ir padékite j Saldytuva 20 minuciy. te uog Tuompt viskg sutrinkite rankiniu trintuvu,
amp

« 1kiausinio ~ Atvésusia teslqulonall &iokite ir 1sklok1te)a staia- a ‘m‘maﬁ sudékite isbrinkusig nu,sunktq Zela-
+ 1a.$. vanilés ekstrakto kampe kepimo rmaé[ﬁiose vietose pabadykite irm aisykite, kol & istirps. Palaukite, kol masé Siek

+ 2v.3. 3alto vandens tesla $akute. Ant vir$aus uzdekite no popieriaus ,tlek\'at\tas ir sumaisykite ja su maskarpone. Paruostu
lakstg ir priberkite d iovinty pupeh d jos prisléeg- kremu- ldaryl@kepusu; ir atvésusig teslq, virSaus
|darui: ty testy ir §i kepdama neprarasty formos. Pasaukite 1sdehok1teﬁgas ir dar bent valanda pa1a1 p

+ 200 g maskarponés i _kepimo formq j orkaite, jkaitintg 1k1 180 °C, ir kepkite saldytuve, kad kremas Siek tlel&sustlngtq
+ 3v.3.agavysirupo 20 m1nuc1q Tuo keplmo Eloplérll,} su pupelémis 3 : ¥

- 300gfigy o 1 : k . %

+ 50ml vanden‘s

. 4zeIatmos1apeI ~
200 gmlsko u‘gg 7"\

I 3 )
NEISMESKITE - 100 ’
7 fSUPILKITE(M;'

) STIKLAINJ IR (R
PANAUDOKITE, JEI 0
REIKS PRISLEGTI
TESLAATEITYJE.

IKI kvietiniai miltai
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VYNUOGIU RYRAGAS
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Paruosimo laikas: §0 min. / 8 porcijos i ] pia g

Teslai: ' Dideliame inde sumaisykite miltus, druskq,_ Kleloknat atvééusjps teslos gabalg plonai
* 2009 smulkiy milty medy, citrinos sultis bei tarkuotg zievele. = igke %Nlehu teslos lakstu isklokite

; ;00 9 f:PIl{kmlltl! I mase suberkite Salta kubeliais pjausty- ‘é@o ardq,tlie“hos’e vietose pabadyklte
+ Y a.s. druskos p

tq sviesta ir minkydami rankomis viska s]ﬁdte ir suptlkite vynuogiy jdarg. B kito
sumalsyklte Supilkite $alta vandenj, dar teslos laksto  i8pjaukite kelias vynmedzm S
Siek tiek paminkykite, padalinkite teslg i lapy formos-ﬁguras ir uzdeékite ant pyragc 53

+ 3v.5. medaus
« 250 g sviesto
« Yacitrinos suliy ir tarkuotos

Sl dvi dalis, kiekvieng atskirai suvyniokite j virSaus ties krastais. Apatinés ir virsutinés

« 5-6v. % ledinio vandens maistine plévele ir padeékite j $aldytuva 30 teslos daliy susijungimo wet% patepkite $al-
minudiy. tu vandeniu ir atsargiai prispauskite $akute, ]

|darui: ~ Vynuoges nuplaukite, suberkite j dubeni, kad tesla sulipty. $. 0
+ 700 g juodyjy vynuogiy be apipilkite medumi, citrinos sultimis, vanilés Kepkite pyraga orkaitéje, 180 °C tempera—

kauliuky ekstraktu, suberkite kukurtazy krakmolg, tiroje mazdaug 40 minuciy.
: 3: : ::'Ill‘t”'"m keakmalo ~miltus, tarkuotg citrinos Zievele ir viska :
. 3-4v.8 mlidaus 5 . } f s 1smalsyk1te ; P

v 1k - l'
+ 1a.3.vanilés ekstrakto . ~
« Yacitrinos suldiy ir tarkuotos
Zievelés

WNMEn;m LAPUS,
GALITE PASIRUOSTI

POPIERINIU!
TRAFARET



SALDZIAM GYVENIMUI | kitokie obuoliy desertai

SURIAI SALDUS

OBUOLINE AVIZU KOSE

Paruosimo laikas: 10 min. / 1 porcija

Jums reikes: Nulupkite obuolio odele, isdarinékite
+ 1 vidutinio dydZio obuolio séklas ir mazdaug % obuolio sutarkuokite
(200-250g) burokine tarka. Puode istirpinkite sviesta,

suberkite tarkuotg obuolj, cinamona,
ziupsnj druskos. Nuolat maiSydami,
tarkius kepkite apie 2 minutes, kol ie
suminkstés ir istis.
] puoda suberkite avizinius dribsnius,
supilkite augalinj pieng, uzdenkite dangc¢iu
ir stebékite, kada uzvirs pienas. Jam
.96 -
IKI Skanaus!

+ Tv.3.sviesto

« 50 g visy grido daliy avizy

+ Y a.3.cnamono

« Ziupsnelio druskos

« 250 ml,,BioVillage” augalinio pieno

+ mégstamo rieSuty sviesto arba
sezamy pastos

nolinis
JLU

Lyja lyja lietus per karaliaus pietus, o pas mus
rudenj lyja... obuoliais! Tik spékite raskyti
derliy. Jis toks gausus, kad kartais net gali
pritrikti idéjy, ka su juo nuveikti.

UO

»Skirtingi sezonai dovanoja skirtingus malonumus ir gérybes.
Jei vasarg galime mégautis raudonskruostémis braskémis su
pienu, prisirpusiomis vy$niomis ir tre$némis, tai rudenj — pilno-
mis pintinémis obuoliy! Todél rudenj mano valgiaratyje tikrai
karaliauja obuoliai. O jy recepty variacijy yra ir saldziy, ir sariy.
Taip, suriy! Skamba jdomiai? Tuomet sialau iSbandyti gardzius
obuolinius receptus® - ragauti kviecia Gabrielé Zutautaité, tink-

Gabrielé Zutautaite
tinklara$cio ,,Pusry¢iams® autoré

-
e laras¢io ,,Pusry¢iams® autoreé.
o
ey
e
S

uzvirus, dangtj nuimkite ir kose virkite
apie 4-5 minutes. I$junkite kaitra, puoda
vél uzdenkite ir leiskite koei pastovéti dar
pora minuciy. Per t laikg pasiruoskite
serviravimui — supjaustykite likusj obuolj.
Kose serviruokite dubenélyje: pirmiausia
i ji sukréskite kose, tuomet déliokite
pjaustytus obuolius, viska $lakstykite
meégstamu rieSuty sviestu ar sezamy pasta.



kitokie obuoliy desertai | SALD/IAM GYVENIMUI

AMERIKIETISKAS CEDERIO IR OBUOLIY PYRAGAS

Paruosimo laikas: 1 val. 50 min.

Jums reikes: |darui: I didelj duben;j suberkite miltus, druska, IS $aldytuvo istraukta tesla padalinkite i
+ 300 g milty « 750 g nulupty, plonai cukry bei ¢ederio sarj ir viska gerai dvi nelygias dalis: tre¢dalj ir du tre¢dalius
« 1a.3. druskos pjaustyty obuoliy iSmaiSykite. Burokine tarka j birius teslos. Du tre¢dalius teslos dékite ant
+ 2v.3. cukraus + 100 g cukraus ingredientus jtarkuokite $altg sviesta. miltais pabarstyto stalvirsio. Kociokite
+ 100 g smulkiai tarkuoto - 1a.3. tarkuotos citrinos Pirsty galiukais sviesto gabalélius tesla iki 1-2 mm storio blyno ir juo
cederio Zievelés jtrinkite j miltus, kol masé taps lyg tolygiai iSklokite apvalig 20 cm skarda,
+ 220 g 3alto ekologisko - 2v.3. citrinos sultiy Slapias smélis. ] tesla jpilkite kelis kad padengty ir dugna, ir krastus. |
BILLA BIO sviesto « % a.3. malty kvapiujy $aukstus ledinio vandens, i$maiSykite =~ paruosta forma berkite obuolius. Likusj
+ 2-4v.3.lediniovandens  pipiry ir rankomis formuokite vientisg tesla trecdalj teslos iskociokite j tokio paties
+ 1a.3.cinamono ja slégdami. Paruosta tesla jvyniokite storio staciakampi, jj supjaustykite 1 cm

« Yha.3. dziovinty gvazdikéliy ~ j maistine plévele ar kepimo popieriu  plocio juostelémis. Juosteles isklokite ant
+ 1v.3. kukuriizy krakmolo ir $aldykite Saldytuve ne trumpiaunei  obuoliy jstrizai arba supinkite dédami jas

« 30 g smulkiai tarkuoto pusvalandi. skersai viena kitos. Pyraga kepkite 50-60
cederio I dubenj sudékite pjaustytus obuolius, ~ minuciy. Likus 5 minutéms iki kepimo
« 1kiausinio plakinio cukry, citrinos Zievelg, sultis, pabaigos, pyraga istraukite, teslos
prieskonius, krakmolg ir tarkuota siirj.  krastelius aptepkite kiausinio plakiniu ir
Viska gerai iSmaisykite. [kaitinkite kepkite likusias kelias minutes. Pjaukite
orkaite iki 190 °C. tik gerai atvésinta.

-

_.—41!"" . _"'

.97



SALDZIAM GYVENIMUI | kitokie obuoliy desertai

LAPINIO KOPUSTO IR OBUOLIY SALOTOS

SU SERANO KUMPIO TRASKUCIAIS

Paruosimo laikas: 30 min.

Jums reikés:

130 g lapiniy
kopisty

1 didelio arba 2
mazesniy pjaustyty
obuoliy (apie 300 g)
2 a. 3. druskos
1a.3. obuoliy acto
1v.3. alyvuogiy
aliejaus

2-3 gabaléliy IKI
GOURMET Serano
kumpio

saujos mégstamy
rieSuty ir sékly

Padazui:

2 anCiuviy filé
gabaléliy

1 skiltelés ¢esnako
3v.3. alyvuogiy
aliejaus

2a. 3. garstyciy su
gradeliais

1a. 3. citrinos sulciy
1a.5. medaus ar
saldaus sirupo

I$pjaukite lapiniy kopiisty stiebus, o lapus
susmulkinkite valgymui patogaus dydzio
gabaléliais ir suberkite j saloty inda. Kopiistus
apslakstykite alyvuogiy aliejumi, obuoliy
actu, apibarstykite druska ir jmasazuokite
rankomis, kad kopiistai ryskiai pazaliuoty ir
suminkstéty.

Paruoskite padaza. Smulkintuvu, grastuve
arba peiliu sutrinkite ¢esnako skiltele bei
anciuvius. Juos sudékite j dubenélj kartu su
alyvuogiy aliejumi, garsty¢iomis, citrinos

.98 -
IKI Skanaus!

sultimis ir medumi ar mégstamu sirupu.
Gerai i$maisyKkite.

Ikaitintoje keptuvéje be jokiy papildomy
riebaly i$ abiejy pusiy apskrudinkite Serano
kumpio gabalélius. I$keptus nusausinkite
popieriniu ranksluos¢iu ir susmulkinkite iki
traskiy trupiniy.

I saloty inda sudékite pjaustytus obuolius,
supilkite padaza ir viska gerai iSmaisyKkite.
Salotas patiekite, apibarste IKI GOURMET
Serano kumpio tragkuciais bei riesutais.



FrFAINE o

I 7T

( Pagaminti is kokyblsko vandens.

( Saldinti naturaliu gllukozes fruktozes
sirupu.

Saugts vartoti ne tik suaugusiems,
& bet ir vaikams.




VALGAU SVEIKAL IR SKANIAI | daugiau gaivumo

| KAD KOPUSTAS GREICIAU . ;
+| SUMINKSTETUY, PASUDYKITE S G
%77 JISANKSTO. GAMINDAMI Jj ' '
" 4o - GERAFNUGREZKITE IR TIK TADA

2400 APSLAKSTYKITE CITRINOS

“ 0 SULTIMIS.

MAISTINEVERTE(7306): .« =
Energiné verté:'802,3 keal /33592 k) (ukrils: 183"
Baltymai:51,29  © " - Skaidulos: 16,49
Riebalai:31,49 - S0it Druska:3,69 T it A

" /Sotiejiriebalai: 4,59 0 Kalds:93,3mg/9 % RPN -

~ Angliavandeniai: 73,3 g Gelezis: 5,9 mg/49 % RPN -
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_Rudens gérybiy dubenéliai puikiis tuo, kad juose galite -

kombinuoti visus savo mégstamus p‘roduktus' Na, 6 jei bijote

r121kuot1, sitilome net ; keleta puikiai subalansuotq skoniu
_ "dubenellq, kuriems relkalmgus kokyblskus mgredlentus
% raslte artlmlausmje IKI parduotuveJe. ;

g Jums reikes:

'+ 120 g bulguro kruopy

« 2Zmazesniy kukurazy
burbuoliy

« 220 g vistienos filé

« 1a.5. druskos

« 2v.3.alyvuogiy
aliejaus

+ 200 g pievagrybiy

+ 1obuolio

« saujelés graikiniy
rieSuty

+ 2saujy tarkuoty
raudonujy kopusty

~ .« T«itrinos

« Yaa:s. maIthuodqu
pipiry

+ 10 melisos arba metos

1 Iapellq

Paru0s1mo laikas: 30 min. / 2 porcijos

I$virkite bulgura pagal ant pakuotes nurodytas instrukcijas.

Grilio keptuvéje paskrudinkite kukuriizy burbuoles; kol
$ios suminkstés. Vistiena supjaustykite nedideliais gaba--
léliais; pasudykite ir kepkite grilio keptuvéje ant jkaitinto .

aliejaus apie 10 minuciy. Iskepusig mésg perkelkite j 1ekste,”
i keptuve suberkite griezinéliais supjaustytus grybus ir ke-

pkite, kol nugaruos vanduo, ta¢iau ne per ilgai, kad grybai-

neprarasty formos, Grybams baigiant kepti,. pagard1nk1te g

juos druska ir pipirais.

Obuolj nupjaukite, iSpjaukite séklytes, supjaustykite plono- A

mis skiltelémis ir apslakstykite jas citrinos sultimis: Graiki--
nius riedutus Siek tiek patraiskykite. Tarkuotus kopiistus -

pasiidykite ir ap$lakstykite likusiomis citrinos sultimis.

I dubenélius sudékite virtas kruopas, ant virSaus dékite vi- . -

Stiena, griezinéliais supjaustytus kukurazus, grybus, obuo-

lius bei kopustus. Viska apibarstykite graikiniais rieSutais ir -, = .

papuoskite meéty ar melisy lapeliais.

2 o el | W
: o KT Skanaus! = *

IKI graikiniai rieSutai

daugiau gaivumo | VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI
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Paru051mo laikas: 20 min. /2porc1]os 5 . e o o e S NN
. Jums reikes: .+ Bvirkite soras pagal mstrukcuas, nurodytas-ant pakuotés. Nulupklte ir L o M ‘ e
= 120gsory A sup]austyklte‘avokade}, apslakstykite ji puse $auksto citriny suléiy. Lapfhius I Sy 1y el R s
+- 1sunokusio avokado ~ kopustus susmulkinkite, sudékite i pastdyta verdantj vandenj ir 1 'minute . O e WA * ‘
. (apie250q) pavirkite. Apvirtus-kopiistus atvesinkite po tekanciu $altu vandeniu. J't3 . | : VO o b
.+ 60.¢ lapiniy kopasty . - pati puoda su kopusty nuoviru sudekite kiausinius ir virkite apie 100 minu- = =~ - oy i
+ 2 kiausiniy ¢iy. Supjaustykite burokelius bei japoninj ridika, nusunkite avinzirnius. 5
- 60 g japoniniyridiky T dubenélius suberkite virtas soras, jkomponuokite avokadus, avinZirnius, ot ' : : M
- 100 g virty burokéliy ~ kopustus, ridikus bei burokelius. Viska apslakstykite citriny sultimis ir- 3 ; o P
+ 120 gvirty avinzimiy - apibarstykite petrazolémis. Galiausiai nuluptus ir pepjautus kiausinius:® - - A e 5o Y g ohl
« Ypa.S.druskos . - uzdékite ant patiekalowirSaus ir patiekite. - LR : . 4

« 2.3 citriny sul¢iy
» 1v.3. smulkinty
petrazoliy

IKI UKIS ekologiski
visty kiaudiniai
.- -;L%' —

‘,- i &
+i v

- ‘NEDELSIANT;KITAIP T
* DELOKSIDACIJOSJIS "= .

5 GREITAIPATAMSESJ i

Energlneverté 598 kcal ukrus 39
{25037 k) 0 Skaidulos: 20,7-g
Baltymal 214q .  Druska: 2,59 5
meglai 23,8_q Kaldis: 135 9m
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Paruosimo laikas: 20 min. / 2 porcijos

Jums reikeés: + 1a.5.druskos - -
« 200 g molitigy + Ziupsnelio malty juodyjy ! :

+ 100 g Ziediniy kopusty pipiry i ;
« 50 g raudonyjy svogiiny .+ 2v.3.granaty sékly 1

« 100 g boliviniy balandy « 1v.3. alyvuogiy aliejaus : e O

« 50 g lapiniy burokeéliy lapy » 2.3, Zaliyjy citriny sulciy

+ 200 g lasisos file + 1a.3.smulkinty krapy

Molitigus nulupkite ir supjaustykite kubeliais, Ziedinius,
kopustus sulauzykite mazesniais ziedynais, o svoginus
susmulkinkite. Bolivines balandas nuplaukite po tekan-
¢iu vandeniu, suberkite j puoda su verdanéiu pasudytu
vandeniu ir virkite apie 15 minuciy. Pasudykite lasiSos
filé ir iSkepkite ja keptuvéje po 3-4 minutes i§ =
kiekvienos puseés. Iskepusia lasisa pagardin-
kite pipirais.
Svariame puode uzkaiskite vande-
nj, jberkite druskos, suberkite
molitgus ir virkite apie
10 minuciy. Tuomet
suberkite ziedi-
nius kopustus ir
virkite dar 5-7
minutes. Galiausiai
i puoda sudékite
lapinius burokélius ir
dar minute pavirkite. Nu-
kelkite puoda nuo viryklés,
nupilkite vandenj ir palikite
atausti.
I dubenélius suberkite bolivines
balandas, isdéliokite lasiSos

x>
filé, virtus molitgus, ziedi- &
nius kopustus bei lapinius . \
burokeélius. Viska apibars- _
tykite svogiinais, granaty
séklomis, apslakstykite
alyvuogiy aliejumi bei
zaliyjy citriny sultimis,
papuoskite krapais ir
patiekite.

MAISTINE VERTE (5006): '~ _
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KQip SRIitingas
MAStAS muS
Deilkia: >

ai uz lango barbena lietus, saulé
pasirodo reciau ir visa gamta
»apsirengia“ darganoto rudens
drabuziais, taip ir norisi apsi-
kloti pledu ir valgyti, valgyti ir
dar kartg valgyti. Tik pasirinkus greitai
pasisavinamy angliavandeniy prisotintus
skanéstus, pasitenkinimas ir dziaugsmas
iSnyksta taip pat greit kaip ir atsirades.
Tai ka ir kada valgyti, kad maistas mus
kuo ilgiau dziuginty? Ypac tada, kai
atsisveikina grazuolé vasara ir jsivyrauja
nitirokas ruduo? ,,Esame tai, kg valgome.
Misy kiinas yra tarsi namai, kuriuose
gyvename. Tik sveikuose ir i§puoselé-
tuose namuose gera gyventi. Tad maistas,
kurj valgome, ir sukuria tg jaukumo,
laimés ir pasitenkinimo jausma. Tik
nesupraskite manes klaidingai - visi
esame zmonés, todél kartais leisti sau
pasimégauti nebutinai sveikais skanéstais
yra visiSkai normalu, svarbiausia, kad
tai netapty musy kasdienybe.“ — kalba
gydytoja dietologé Dalia Vaitkeviciaté
ir dalinasi savo jZvalgomis apie mityba
rudenj ir ne tik.

ARIS TIESU MUSU SUVARTOJAMAS
MAISTAS GALI LEMTI MUSU NUQTAIKA?

Taip, i$ tiesy suvalgomas maistas lemia tai, kaip mes jauciamés. Gerai
psichologinei buisenai palaikyti mums reikalingos tokios maistinés
medziagos kaip omega-3 riebaly, EPA ir DHA ragstys — jy galima rasti
zuvyse, ypac lasiSoje, silkéje, jaros gérybése, kai kuriuose augalinés
kilmés aliejuose. Stai atlikti moksliniai tyrimai parodé, kad laikantis Vi-
durzemio jaros dietos, Zzmonés jauciasi laimingesni, turi daugiau energi-
jos. Taip pat gerai nuotaikai svarbu B grupés vitaminai, esantys avizose,
pupelése, Zirniuose, jautienoje, $pinatuose, kiausiniuose, zaliosiose lapi-
nése darzovése, citrusiniuose vaisiuose. Na, ir kaip be miisy vadinamojo
laimés vitamino D? Remiantis moksliniais tyrimais, vitaminas D lemia
geresn¢ nuotaika, kognityvine sveikata, padeda i$vengti depresijos.
Vitamino D gausite valgydami riebios zuvies, kiausiniy tryniy. Negaliu
nepaminéti darzoviy ir vaisiy, kuriuose yra gausu flavonoidy, turinciy
teigiama jtaka muisy smegenims ir psichinei sveikatai. _

Ir vis tik mityba yra viena i$ sudedamyjuy miisy geros savijautos $altiniy.
Kas dar? Fizinis aktyvumas bei miego ir poilsio rezimas taip pat prisi-
deda prie to, kaip mes jauciamés. Tad rudenj svarbu ne tik tinkamai
maitintis, bet ir neapleisti mégstamy fiziniy veikly bei kokybiskai pailsé-
ti. Na, ir, Zinoma, leidus sau pasilepinti kokiu nors nuodémingu, bet
nebutinai sveiku skanéstu, negrauzti saves. Gyvenimas per trumpas, kad
nuolat save ribotume ir neleistume pasimeégauti desertais.

.84 -
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ANGLIAVANDENIAI - GERIS
AR BLOGIS? KADA IR KOKIUS
VARTOTI?

Pastebiu, kad pastaruoju metu sklando mitas, kad
angliavandeniy reikéty vengti, taciau tai yra netiesa.
Misy organizmui yra svarbis tiek angliavandeniai,
tiek baltymai, tiek riebalai. Tai kaip trys muskietini-
nkai, kuriy balansas itin svarbus gerai savijautai.
Kalbant apie angliavandenius, Sie skirstomi j komp-
leksinijus ir paprastuosius. Paprastieji angliavande-
niai, kuriy daugiausia yra greitajame maiste, maka-
ronuose, saldziuose gérimuose, desertuose, cukruje,
turi vadinamajj auksta glikeminj rodiklj. Tai reiskia,
kad suvartoje daug paprastyjy angliavandeniy turin-
¢io maisto, labai greitai pasisotiname, gauname
energijos ir atitinkamai jauc¢iameés geriau. Taciau tai
trunka labai trumpg laika ir netrukus vél norisi kg
nors suvalgyti. Tad piktnaudziaujant paprastaisiais
angliavandeniais nuotaika tik prastéja, gresia nutu-
kimas, jvairios ligos. Tuo tarpu kompleksiniai ang- -
liavandeniai veikia visai kitaip. Jie lé¢iau jsisavinami,

ilgesniam laikui suteikia sotumo jausma bei energija.
Taigi jei norite i§ maisto gauti daugiausia naudos, ' -

rinkités gradus, kruopas - avizas, soras, grikius,
bolivines balandas, ruduosius ryZius, pilno grudo
produktus nesaldzms VaISIlls, darzoves %

e

Dalia Vaitkeviciot
Gydy__toj_'i_ di’_e_:_t,glqgé:- :

IKI Skanaus!
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AR YRA TAISYKLES, KADA IR
KOK| MAISTA VALGYTI?

Kai kada kalbama, kad angliavandeniy reikéty
vengti vakare ir juos keisti baltyminiu maistu,
taciau visada reikéty atsizvelgti j individualy atvejj.
Pasitaiko, kad kai kuriy Zmoniy organizmai sun-
kiau vir§kina baltymus, todél jiems kaip tik reikéty
vengti baltyminio maisto prie§ miega. Jeigu Zmogus
sportuoja, po jo kai kada kaip tik rekomenduoja-

ma suvartoti angliavandeniy gausaus maisto, kad
organizmas atsigauty. Zinoma, jei turite antsvorio,
sergate cukriniu diabetu, greityjy angliavandeniy
reikéty vengti.

Apibendrindama noriu pasakyti, kad néra bend-

ros taisyklés, kada ir kg valgyti, tinkamos visiems
zmonéms. Svarbu subalansuota mityba, fizinés
veiklos ir poilsio rezimas tiek rudeni, tiek bet

kuriuo sezonu. [siklausykite j savo kiino poteikius,
pasimégaukite §io rudens teikiamomis gerybémis |
it nepamirskite tinkamai pailséti. Uz taipadekosir
jusy kanas, ir psichologiné biisena. &Y\

\.
\
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SALDUMYNAI: LEISTISAU  KAPOTY AVIZU KOSE IR
MEGAUTIS AR SUSILAIKYTI?  DAUG UOGU

Jau minéjau, kad visiskai normalu, kad kartais mums ~ Paruosimo laikas: 30 min. / 2 porcijos
norisi pasilepinti kuo nors, kas nebutinai sveika, bet

S M s Ja . ( Jums reikés: Puode uzvirinkite piena, suberkite avi-
dieviSkai skanu. Zinoma, labai svarbu, kad tai netap- . 59 gvisygridodaliy  Zas ir, nuolat maiSydami, ant vidutinés
ty kasdienybe. Be to, jei labai norisi ko nors saldaus, kapoty avizy kaitros virkite apie 10 minuéiy. | i$vi-
rinkités sveikesnes alternatyvas tokias kaip vaisiai, * 200 ml pieno rusias kruopas jmaiSykite sezamy pastg
dziovintos datulés, ypa¢ bananuose gausu natiiralaus 20 g ilauogiy ir medy, jberkite druskos ir virkite dar 6

o Eh 2 . e + 1v.3.sezamy pastos minutes. Nukelkite puodg nuo kaitros,
cukraus, jie veikia miisy organizmya panasiai kaip + 1v.$. mégstamos uzdenkite dang¢iu ir leiskite kosei Siek
Sokoladas — suvalgius nuotaika iSkart pageréja ir atsi- uogienés tiek pastovéti. Patiekite dubenéliuose su
randa daugiau energijos. + 1v.5. migdolyriefuty  migdoly sviestu, uogiene bei silauoge-
Na, o pabaigai noréciau priminti, kad mityboje kaip sviesto mis.

« 1a.s. medaus

ir gyvenime, neverta pulti j krastutinimus, kurie daz- L a
+ Ziupsnelio druskos

nu atveju kelia stresa. Visi$kai atsisakius saldumyny
ar kity mégstamy skanésty nebitinai pasijusite lai-
mingi, todél kartais pasimégauti mazomis nuodémé- N
mis tikrai galima. Taip pat nepamirskite pasidziaugti

‘rudeniu - iSeikite pasivaiki¢ioti po spalvotais lapais ¥
nuklota parka, eikite i zygius ar uzsiimkite kita fizine

veikla, leiskite savo kiinui ir protui pailséti. Taip tik-

rai gausite laimés hormony!

i

KAPOTOSE AVIZOSE ISLIEKA

| DAUGIAU NAUDINGYJY

' GRUDO DALIY - SELENY IR
GEMALL. TAIP PAT JOS ILGIAU
VIRSKINAMOS, TODEL IR
SOTUMO JAUSMAS ISLIKS IKI
PAT VIDURDIENIO.
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Esame tai, kg valgome. Masy kiinas

yra tarsi namai, kuriuose gyvename. Tik
sveikuose ir iSpuoselétuose namuose
gera gyventi. Tad maistas, kurj valgome,

ir sukuria ta jaukumo, laimés ir
pasitenkinimo jausma.

Mityba yra viena i$ sudedamyjy misy
geros savijautos Saltiniy. Fizinis aktyvumas
bei miego ir poilsio rezimas taip pat
prisideda prie to, kaip mes jauciameés.

Leiskite sau kartais pasilepinti kokiu
nors nuodémingu, bet nebatinai sveiku
skanéstu. Gyvenimas per trumpas, kad
nuolat save ribotume ir neleistume
pasimégauti desertais.

ODE RUDENIUI - BOLIVINES
BALANDOS SALOTOS SU MOLIUGU

Paruosimo laikas: 50 min. / 2 porcijos

Jums reikés:

+ 200 g moliugy

« 200 g boliviniy balandy kruopy
« 100 g fetos

+ 109 gliaudyty saulégrazy

« 15 g Svieiiy grazgarsciy

« Ziupsnelio dziovinty rozmariny
« Ziupsnelio druskos

« Ziupsnelio malty juoduyjy pipiry
« Slakelio alyvuogiy aliejaus

Tkaitinkite orkaite iki 200 °C. Bolivines balandas i$vir-
kite pastidytame vandenyje santykiu 1:2.

Molitgus nuplaukite, nulupkite ir supjaustykite
kubeliais. Sudékite juos j kepimo popieriumi isklotg
skarda, apslakstykite alyvuogiy aliejumi, pagardinkite
prieskoniais ir pasaukite j jkaitusig orkaite. Kepkite
apie 40 minuciy.

I saloty indg suberkite bolivines balandas, moliagus,
grazgarstes, trupinta feta bei saulégrazas sudékite,
jberkite druskos, apslakstykite alyvuogiy aliejumi ir
gerai iSmai$yKkite. Skanaus!

. 87-
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Kai ateina ruduo, visi keliai veda j miska. O ten

- iStisa gryby karalysté! Nesvarbu, ar grybaujate
patys, ar jusy artimieji, ar grybus mieliau perkate
i§ pakelés prekeiviy, o gal ar¢iau namy esancioje
parduotuvéje, bet kuriuo atveju pravartu
susipazinti su gryby rasimis ir jy savybémis.

BARAVYKAS

Dainomis, pasakomis, eilémis bei priezodziais iSgarsintas
baravykas yra bene lengviausiai atpazjstamas ir geidZziamiausias
grybas. Jis reziduoja miske po pusimis, gzuolais, eglémis, berzais
ir bukais. Gryby karaliai gali bati valgomi ir §viezi, ir marinuoti,
labai skantis dziovinti, bet galima ir sadyti, ir $aldyti. O ar esate
kada ragave baravyky sul¢iy pavidalu?

JUOQSVAZVYNIAI
RAUDONVIRSIAI

Ir vél raudonvirsiai, tik jau tokie rubuiliai, kad taip ir norisi
pacirskinti svieste ar primarinuoti jy pilnus stiklainius. Siuos
vertingus ir maistingus grybus lengva atpazinti i§ itin storo,
apvalaino koto, dengto juosvais Zvyneliais ir santykinai
nedidelés kepurélés. Auga jie ir miskuose, ir parkuose,

ir giraitése, glausdamiesi prie berzy. Mégsta didesnius
SLllsibﬁrimus, todél aptike viena, dairykités kity.




AZUOLYNINIS RAUDONVIRSIS

Sie grybai daznai supainiojami su baravykais ir visai ne be
reikalo - jsptidingu stotu, elegantiska ,,skrybéle® pasipuose,

jie i§ tolo traukia grybautojy démesj. Jy kotai bana stambds, o
kepurélés pasizymi pla¢iu misko spalvy spektru: nuo oranzinés
iki rausvos ar rudos. Sutinkami irgi ne eilinéje kaimynystéje —
daugiausia gzuoly paunksmeéje, reciau — prie buky. Apskritai $ie
grybai gana retai randami, todél labai vertinami.

PUSYNINIS BARAVYKAS

Nors labai panasus j tikrajj baravyka, $is auga tik po pusimis.
Galva dengiasi rausva, raudonai ruda kepure, kartais turi

ir violetiniy atspalviy. Kotas, kaip ir priklauso jei ne gryby
karaliui, tai bent kunigaiks¢iui — per vidurj issiputes, o galuose
nusmailéjes. Siais grybais domisi medikai, rekomenduoja ir
mitybos specialistai, manoma, kad jie labai vertingi. Gerai, kad
Lietuvoje daug pusyny, todél ir derlius gausus — uzteks visiems!

LEPSE

Sita ponig sutiksite ir miskuose, ir parkuose, ir raistuose, ir
pelkése — beveik visur, kur auga berzai. Lepsiy kotai dazniausiai
liauni ir tvirti, link pamato storéjantys, pasidenge tamsiais
zvyneliais, o kepuraités varijuoja nuo pilky iki juosvy atspalviy.
Apskritai, lepsm spalvos, formos ir dydziai labai priklauso nuo
aplinkos. Siy gryby rasti lengva, jie labai dazni, taciau smarkiai
kirmija, tad jei pavyks miske surasti sveika — jus laimingas
grybautojas!

gryby enciklopedija | PIRMYN | MISKA

GELTONIEJI KAZLEKA|

Na, kas nezino kazléko? Zino visi, tik gal vadina kokiu
$ilbaravykiu, makavyku ar geltonuoju baravyku, bet vis tik
tai kazlékai. Juos lengva atpazinti i§ geltonuojancio koto ir
grublétos, lyg taskuciais padengtos pilksvai gelsvos kepurélés.
Ieskokite $iy grazuoliy pusynuose ar miskuose su pusy
priemaiSomis. Gera naujiena - jei pamatéte viena, didelé
tikimybé, kad bus ir antras, ir tredias, ir ketvirtas. Sie grybai
daugiausia auga grupémis, retai pavieniui.

VOVERAITES

Savo aukso spalvos ,,nériniuotais sijonéliais“ jos traukte traukia
akj i$ tolo, o prisiminus dieviska kepty voveraic¢iy su bulvémis
skonj, norisi prisiraskyti visa pintine! ,Voveruskos®, kaip
daznai jos vadinamos liaudiskai, auga spygliuociy ir lapuociy
miskuose, daugiausia pietrytinéje Lietuvos dalyje. Nors auga
gana létai, beveik visai nekirmija ir uzaugusios issilaiko net
2-3 savaites, o kartais ir vir§ ménesio. Voveraites mégsta ir
grybautojai, ir kulinarai, ta¢iau nepamirskite, kad $ie grybai
sunkiau virskinami, todél piktnaudziauti nederéty.

Grybuose gausu mineraliniy medzZiagy,
kuriomis minta bakterijos, pelésis,
vahzdziy lervos, tad saugokite juos

nuo Silumos ir saulés, o Svieziai

nuskintus laikykite Zemesnéje nei 4 °C
temperatiroje. Rekomenduojama apdoroti
per 24 valandas.

Niekada nerinkite gryby, kuriy
neatpazjstate — geriau prarasti vertinga
gryba nei suvalgyti nuodinga.
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TRINTA SRIUBA IS MISKO KARALIY
BARAVYKU

Paruosimo laikas: 30 min. / 4 porcijos

Jums reikés: Morkas, bulves ir svoging nuplaukite,
700 ml darZoviy sultinio  nulupkite ir supjaustykite kubeliais.
300 g baravyky Baravykus nuvalykite, nuplaukite ir
3 bulviy supjaustykite kuo smulkesniais gabaléliais.
2morky Vidutinio dydzio puode uzvirkite sultinj ir
1 svogiino i ji suberkite morkas bei bulves. Svogtinus
50 ml grietinélés ir baravykus pakepinkite keptuvéje, kol
Ziupsnelio druskos suminkstés, ir taip pat suberkite j puoda.
Ziupsnelio malty Virkite sriubg 20 minuciy, tuomet suberkite g
juodujy pipiry prieskonius ir supilkite grietinéle. Dar 5 -
Slakelio alyvuogiy minutes pavirkite — sriuba turéty sutirstéti. i
aliejaus Viska sutrinkite elektrinius trintuvu ir

VOVERAICIU GROZIS KEPTUOSE
KREPSELIUOSE

Paruosimo laikas: 50 mm /12 krepéehq :
Jums reikes: _ Ikammkﬂ;p orkaltq iki 200 °C.

meégaukités gardzia baravyky sriuba!

500 g bemielés Voveraltes, svogung ir oning smulkiai

sluoksniuotos teslos tykite. Keptuveje ikaitinkite alyvuogl.u,

300 g voveraiciy erkite paruoﬁtus mgredlentus i '
1kiausinio dinkite prle@komals' malsydanil
1svogino _*i I. £ R 7 ndinutes R Lo LI IRERR L et b
50 g karsto rikymo lotos tesloslal@tusdahnklte fl i'....-li-:
Soninés " ri gautis kvadratal) sudekite ]uo's HiL

siupsnelio druskos ! 10 formeles, j kiekvieng ||
zmpsnello maltq juodqjq & q paf—uosto vdveraxcu; 1daro i

pipiry RS
$lakelio alyvuoglqh 1 d‘ i
alijaus

.-.|.\'




NEMOKAMAS PRISTATYMAS

jlci

Uzsisakykite prekes is IKI per programéle ,,LastMile*.

Rinkités pristatymo laikg pagal Jusy poreikius!
*Perkant uz 35 Eur ir daugiau.

Daugiau informacijos www.iki.lt/pristatymas
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AUDRINGAS SKONI

Catnis? Kas tas ¢atnis? Jei dar nesate girdéje
ar ragave $io pagardo, pats laikas jj iSbandyti.
Catnis yra tirsta, saldziai astri, dzema
primenanti indiska uZtepélé, gaminama i$
vaisiy, darzoviy, Zoleliy ir gausiai gardinama

 rySkaus skonio prieskoniais. Sis unikalus
\pagardas tiks prie mésos, paukstienos patiekaly,

siirio ar skaniai susivalgys uzteptas ant
skrebucio ar duonos riekés.

o '3 : ’
@&~ Paruo$imo laikas: 30 min.

Jums reikés:

2 dideliy prinokusiy
mangy

1 aitriosios paprikos

1v. 3. alyvuogiy aliejaus
2 skilteliy cesnako

2 cm imbiero Saknies
3v.$,Bio Village” medaus
3 v. $ obuoliy sidro acto
Y a. 8. druskos

Y4 a. 3. cinamono

1v. 3. juodyjy sezamy
sékly

»Jei reikéty apibudinti ¢atniy skonio variacijas, ¢ia taikliai

tikty jvardinti... energinga Sokij. Salsa, dzaivas, rumba ar bacata
geriausiai apibaidina, kaip Sauniai skirtingy ¢atniy receptuose
»susi$oka“ aitrioji paprika su mangu ir ¢esnaku, obuoliai - su
pomidorais, aitriaja paprika, ¢esnaku, svogtinu... Intriguoja?
Tuomet verta isSbandyti patikrintus ir abejingy nepaliksiancius
¢atnius, kuriuose puikiai dera lietuvisko rudens gérybés su
egzotiskaisiais mangais ir kitais ingredientais.“ — pasakoja Kri-
stina Pi$niukaité-Simkiené, tinklaragcio ,, Ant medineés lentelés®
autoré ir dalinasi Catniy receptais.

Supjaustykite mangus nedideliais
kubeliais. Isimkite aitriosios paprikos
séklytes ir ja taip pat supjaustykite
nedideliais gabaléliais. ] jkaitinta
keptuve su aliejumi suberkite smulkintg
aitrigja paprika, jtarkuokite cesnaka,
imbiera ir viska maisydami kepinkite
apie minute. Tada j keptuve sudékite
smulkintus mangus, medy, acta,
suberkite druska, cinamong ir sezamo
séklas. Viska iSmaisykite ir kaitinkite
ant vidutinés kaitros 10 minuciy.



Jums reikes:

500 g pomidory

80 g IKI GOURMET sauléje
dZiovinty pomidory

1 didelio obuolio

1 aitriosios paprikos

1 svoguino

2 skilteliy ¢esnako

1v.3. alyvuogiy aliejaus
3 v. S rudojo cukraus

3 v.$ obuoliy sidro acto
Y2 a. 3. druskos
Ziupsnelio malty juodyjy
pipiry

tinklarasc¢io ,,Ant medinés

lentelés“ autorée

skoniy audra | CATNIAI

Praéjus minutei perliekite saltu vandeniu, peiliu jpjaukite

Pomidorus nuplaukite, panardinkite juos j verdantj vandenj. > ! ' : I
pomidory odeles ir pasalinkite jas. Nuluptus pomidorus, ‘ z : 3 -
sauléje dziovintus pomidorus ir obuolj supjaustykite nedideliais i - ‘ 29
kubeliais. Isimkite aitriosios paprikos séklytes, supjaustykite ja \

nedideliais gabaléliais, susmulkinkite svogiing ir ¢esnaka. . \

Keptuvéje ar troskintuve jkaitinkite aliejy, suberkite smulkintg J . —N -
aitrigja paprika, svoging, cesnaka ir maiSydami kepkite kelias 4 - -

minutes. ] keptuve suberkite abiejy rasiy pomidorus, obuolj, / .
cukry, actg, druska ir pipirus. Viska iSmaisykite. Kai ¢atnis
uzvirs, sumazinkite kaitra, kad vos burbuliuoty, ir troskinkite
atidengtame puode apie pusantros valandos arba kol didﬁoji
skyscio dalis i$garuos ir ¢atnis sutirstes.




RIESUTAI | traski nauda

-
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10 o, 7o o .y 52 . o2 p
Tindi rindi riuska, kas ten miske triuska? Rudenj miske triuska ne tik
pustauodegés voveraités, bet ir rudens derlius - rieSutai. Prisiraskyti
lazdyny ar net graikiniy rieSuty galime ir ¢ia, Lietuvoje, taciau norint

nifel

paijvairinti raciong verta ,,paraskyti“ ir parduotuviy lentynose, kurios

lazta nuo rieSuty jvairovés.

-
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GRAIKINIAI
RIESUTAI ~

Zmonés graikinius Ij-eéﬁutus jau valgé
prie§ daugiau neiA2 tikstanéiy mety.
Ne veltui — jieyra i$skirtinai maistingi,
- turididelj kiekj antioksidanty ir omega-3
riebaly ragsciy, mazinanciy rizika su-
sirgti Sirdies bei kraujagysliy ligomis bei
prisidedanciy prie uzdegiminiy procesy
slopinimo. Vis tik tai kaloringi riesutai,
todél reikéty laikytis rekomenduojamos
paros dozés - 30 g. Jie suteiks skonio ir
maistinés vertés koséms, salotoms, pada-
zams bei jvairiems kepiniams.
. L]
‘d -

s

L

g
Y

LAZDYNY

RIESUTAI

Riesutai, kuriy pilni Lietuvos migkai, ne
tik skants, bet ir naudingi. Juose ran-
dama folio ragstis padeda jveikti nitirig
nuotaika, didina protinj ir fizinj aktyvu-
ma, gerina atmintj ir suteikia energijos.
A, E, B vitaminai teigiamai veikia oda

ir nervy sistema. Vésesniais rytais, kai
sunku i8lipti i§ lovos, lazdyny riesutais
gardinkite pusryc¢ius - jie tiks j kompani-
ja ir kiausinienei, ir stiriui, ir jogurtui ar
glotnuciams.

.94 .
IKI Skanaus!

g’

RIESUTAI SUNKIAI
VIRSKINAMI, TODEL
MEGAUKITES JAIS
PIRMOJE DIENOS
PUSEJE, PRIES TAI
ISMIRKE, VANDENYJE.

O
s

ANAKARDZIA|

IS tiesy tai net ne rieSutai, o vaisiai, Bra-
zilijoje auganciy tropiniy medziy séklos.
Jie prisideda prie cukraus kiekio kraujyje
kontrolés, skatina metabolizma ir yra
naudingi $irdies veiklai. O anakardziy
aliejus laikomas odos grozio eliksyru.
Gaminkite naminj anakardziy rie$uty
sviesta, gardinkite sriubas, makarony
patiekalus.

-



o

Paruosimo laikas: 90 min. / 6 porcijos

Jums reikes:

v + 450 g moliugy tyres
+ 360 g migdoly rieduty sviesto
+ 20 g migdoly rieSuty

150 g rudojo cukraus

70 g kakavos milteliy

110 g migdoly milty

2a.3. cinamono

PARDUOTUVEJE_ 3
RINKITESNELUKSTENTUS y
RIESUTUS. SVEIKAS, .
NESKILES KEVALAS, y
DIDESNIS SVORIS IR
BARSKEJIMO NEBUVIMAS
* PAKRACIUS - TAI
RIESUTY KOKYBES IR
SVIEZUMO POZYMIAI.

BRAZILINES
BERTOLETIJOS

Bertoletijos prisideda prie imuniteto
stiprinimo, o sudétyje esantis selenas
padeda palaikyti skydliaukés funkcija ir
apsaugo nuo Sirdies bei kraujagysliy ligy,
taip pat gerina nuotaika. Gery dalyky
turi bati su saiku, tad rekomenduoja-
ma paros norma — vos 1-3 braziliskieji
rieSutai.

traski nauda | RIESUTAI

RIESUTUY SVIESTO OLIMPAS - VEGANISKAS PYRAGAS

Tai pyragas, dél kurio nereikés sukti galvos!

sutvirteés.

PISTACIJOS

Dél savo formos pistacijos Irane va-
dinamos ,,besi$ypsandiais riesutais®, o
Kinijoje - ,,linksmaisiais riefutais®. Jose
randamy baltymy, vitamino B1, pade-
dancio palaikyti tinkamg nervy sistemos
veikla, fosforo, reikalingo kaulams ir
dantims, bei kalio, padedancio palaikyti
normaly kraujospudj. Pistacijomis gardi-
nkite uztepéles, sario patiekalus, jogurta,
kefyro kokteilius, salotas ar pyragus.

.95 .
IKI Skanaus!

Visus ingredientus sudékite j gily dubenj (eiliskumas visiSkai nesvarbu)

ir i$maiSykite iki vientisos maseés. Supilkite jg j kepimo popieriumi isklotg
skardg, pasaukite j orkaite, jkaitintg iki 180 °C, ir kepkite pyraga apie
valandg. Pries pyragui baigiant iSkepti, apibarstykite ji traiskytais migdoly
riesutais ir kepkite dar 10 minuciy. Skanaukite, kai pyragas atvés ir

MIGDOLAI

Net 20 % migdoly svorio sudaro balty-
mas, todél jie rekomenduojami nevalga-
ntiems mésos, daug fiziskai dirbantiems
ar sportuojantiems. Sudétyje esantis
magnis, varis, geleZis, cinkas, fosforas
vitaminas B padeda puoseléti odos, nagy
ir plauky grozj. Manoma, kad migdoly
piene esancios medziagos veikia kaip
afrodiziakas! Tiesa, $iy rieSuty luobeléje
slypi sveikatai nepalankis taninai, todeél
pries vartojant rekomenduojama juos

nulupti.



RITUALAI| 1aikas su kava

SVLIKI, GAL...

augelis i§ musy be jos nejsivaizduojame né dienos. Juoda kaip naktis, taciau,
atrodo, prabudina vos uzuodus aromata, o siurbteléjus vieng kitg gurksnj,
akys galutinai atsimerkia ir, atrodo, galime nuversti kalnus. Ji sujungia Zzmo-
nes, kviecia jdomiam pokalbiui ir net jkvepia naujy idéjy, kai sodriu gérimu
mégaujamasi jaukioje kompanijoje. .. su savimi. Tokia yra kavos jéga.

Arabinis kavamedis, ant kurio sirpsta kavos pupelémis pavirsiancios uogytés, nata-
raliomis sglygomis auga Etiopijoje, kuri ir laikoma kavos tévyne. Zvalgydamiesi po
prekystalius, tikriausiai esate pastebéje ne tik arabika, bet ir kity rasiy kava — robustg
ar liberika. Tai pagrindinés trys kavos rasys, pasizymincios skirtingu skoniu, aromatu
ir poveikiu. Tad j kg atkreipti démesj renkantis kava?

ARABIKA

Tai pati populiariausia visame pasaulyje kavos rasis. Arabikos kavos pupelés auga
aukstai kalnuose, kur nedidelé temperattiry kaita, o ties pusiauju esantys regionai net
vadinami ,,kavos dirzu®. Daugiausia jos uzauginama Brazilijoje. Pupelés yra nedide-
lés, pailgos formos, viduryje turi islenkta griovelj. I$ kity rasiy issiskiria §velnesniu ir
saldesniu skoniu.

Jei ant pakuotés puikuojasi uzrasas ,,100 % arabika’, galite biiti tikri dél geros kavos
kokybés. Kaip vynas turi Simtus skirtingy poskoniy, taip ir arabika turi net... 1000
skirtingy skoniy! Rinkdamiesi Sios rasies kava pasidomékite, kokiame regione ji buvo
uzauginta. Pagal tai galésite spresti apie kavos skonines savybes. I§ Piety ir Centrinés
Amerikos atkeliavusios kavos maloniai stebina saldziomis, Sokoladinémis, riesutus
primenanciomis natomis. I$ Afrikos atkeliavusi kava pasizymi lengvumu, gaivumu,
vaisiSkumu ir net primena arbatg. Azijoje auginamos arabikos pupelés vilioja egzotis-
kais prieskoniais, medienos, tabako ir net vyno poskoniais.

ROBUSTA

Daugiausia auginama Vietname ir Afrikoje. PrieSingai nei arabikos, robustos medeliai
yra maziau lepts, atsparesni saulés spinduliams ir auga pakankamai Zemai. Dél Sios
priezasties pupelése pakankamai mazai cukraus, taigi kava astresné, kartoka, skonis
kiek primena gradus. Be to, robustos kavos pupelése yra du kartus daugiau kofeino nei
arabikoje. Dél savo ryskiy skoniniy savybiy $ios kavos dedama j kavos misinius, ypac
espreso.

LIBERIKA

Kilusi i$ Liberijos, daugiausia auginama Azijoje ir Afrikoje. Skoniu primena robusta,
taciau yra dar intensyvesné, tik turi maZiau kofeino. Liberika daugiausia naudojama
gaminant tirpig kava. Sio tipo pupelés uzima tik 1 % visy uzauginamy kavos pupeliy
rinkos.

.96 -
IKI Skanaus!

KAVQS MISINIAI - UZ AR
PRIES?

Kavos miSiniai kuriami tam, kad kiek-
vieng sezong bty i$§gaunamas tas pats
kavos skonis. Dél klimato salygy kaitos
kasmet skiriasi ir kavos derlius, o jei j
kavos misinj jeina kelios kavos rasys, dél
prasto derliaus vieng i$ juy pakeitus kita,
kavos skonis islieka panasus.

SVIEZUMAS

Geriausia gerti ka tik sumalta kava, nes
dél salycio su oru malta kava praran-

da skonio ir aromato savybes. Kavos
skrudinimo ir galiojimo data laikytini
kavos kokybés garantu. Jei pakuotéje
padaryta speciali skyluté - zinokite, kad
per ja pasiSalina anglies dvideginis ir taip
neleidziama patekti deguoniui.

GERIAUSIAS LAIKAS
MEGAUTIS KAVA

Kavoje esantis kofeinas padeda jaus-

tis Zvalesniais, lengviau susikaupti ir
paspartinti kognityvinius procesus,
todél geriausia kava gerti tada, kai streso
hormono kortizolio kiekis maziausias.
Didziausias kortizolio lygis organizme
btina 8-9 val. ryte, 12-13 val. dieng

bei 17.30-18.30 val. vakare - tai laikas,
kuomet kava piktnaudziauti nederéty.
Na, o jei keliatés labai anksti, kava gerti
rekomenduojama ne anksciau nei praéjus
valandai nuo pabudimo.



SKRUDINIMAS

Kavos skrudinimo lygis ir §viezumas ne maziau svarbus uz jos rasj. No-

rédami pajusti tikraji kavos skonj, rinkités $vieziai skrudintas pupeles
(paprastai nurodoma ant pakuotés) ir sumalkite jas tik prie$ ruosdami
kava. Atkreipkite démesj ir j ant kavos pakuotés nurodytg skrudinimo
lygj — skrudinant kaitinamose pupelése esantis cukrus karamelizuojasi
ir suteikia jai ypatingg aromata.

Sviesaus skrudinimo pupelés dovanos $velnaus, vaisisko skonio,
pienisko $okolado spalvos kavg.

Vidutinio skrudinimo kava geriausiai atskleis konkrecios rusies ypaty-
bes.

Na, o tamsaus skrudinimo kava primins juodojo Sokolado,
karamelés, rieSuty natas ir bus kartoka, todél ji tinkama
tikram italiskam espreso.

TAIKOMA

15 %

NUOLAIDA!

ST oy

VERO CAFE

(gérimams ir pupeléms)

.97 .
IKI Skanaus!
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SERVIRUOJAME STALA | idéjos
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AK] TRAUKIANTI ORANZINE
Jei norite ant stalo nulieti rudeniska paveiksla, tam pakaks
lininés staltiesés, neutraliy spalvy indy ir natdraliy rudenisky
atributy. Zinoma, pirmiausia - ry3kiai oranziniy moliagy. Taip
pat drasiai dekoruokite stalg ir vynuogémis, granatais ar kitais
rudens vaisiais.

Norint dailiai
padengtistalg,  *
nereikia jokiy
ypatingy gebéjimuy.
Paprasciausiai
uztieskite staltiese,
krintancius krastus
suriskite j mazga ir
jkiskite rozmarino,
vynuogeés ar bet
kokia kitg Sakele.

[UDG

ORIGINALI VAZA
Rudenj géles merkite j
iSskobta molituga, kuris
puikiai atspindés siltas
géliy spalvas ir suteiks
namams jaukumo. Nors
gali pasirodyti, kad tokia
originali vaza tinkama
tik kaimiskam, medzio
gausiam interjerui, taciau
neapsirikite — ji harmonin-
gai papuos net moder-
niausiy namy stala.

PUOSNIOS SPALVOS
Norédami stalui suteikti prabangos, nepabijokite naudoti
| auksinés spalvos elementy. Rinkités aukso spalvos stalo
jrankius, léksciy apdailos elementus ar tiesiog suriskite
servetéles auksiniu sitlu. Net ir paprastos kombinacijos
atrodys isties efektingai.

.98 -
IKI Skanaus!



8ekasi Tiems, ¥as
¥epa su BergHOFF!

Surinkite 10 lipduky
ir BergHOFF prekiy iki 65 o
isigysite su nuolaida. o

Rinkdami akcijos ,,Sekasi tiems, kas kepa su BergHOFF!“ lipdukus, Tl K ,K,

prekiy BergHOFF galésite jsigyti su nuolaidomis iki 65 %. PARDUOTUVESE

Akcija vyksta 2021 08 09—2021 10 24. Daugiau informacijos,
salygos ir iSimtys www.iki.lt ir prekybos vietoje.

7 BergHOFF
Tt > A > =65«

Pirkdami bent uz 10 Eur Gaukite akcijos Surinkus 10 lipduky —
arba lipduky nuolaida ,,BergHOFF*“
bent uz 5 Eur prekéms

BergHOFF Pyrago kepimo
forma,
1vnt.

699
1497

Picos kepimo
forma,
1vnt.

699
1455

Staciakampé
pyrago kepimo
forma, 1 vnt.

699
6%

Rievéta pyrago )
kepimo forma,
1vnt.

899
1997

12 vnt. keksiukq\
g kepimo forma,
1vnt

[-2%)
9 99
20

BergHOFF

Apkepéliy
formos,
4 vnt.

+10 LIPDUKY

Apvali kepimo
forma, 1 vnt.

+10 LIPDUKY

Staciakampé
kepimo forma,
1vnt.

+10 LIPDUKY

Blyny keptuveé,
24 cm,

1vnt.
192

Virtuvinés
pirstinés,
2 vnt.

122



ORIGINAL

MAYONNAISE

Daugiau nei 100 mety ,Hellmann's” yra jsipareigojes naudoti H E LLMAN N s

tikrus, paprastus ingredientus, kad pagaminty auks¢iausios
kokybés, nepakartojamo skonio majoneza. EST.1913
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