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IKI ZUVIES
KETVIRTADIENIS

Visg laika valgyti ta patj nuo-
bodu, todeél karts nuo karto
galime paieskoti alternatywy,
kurios ne tik praplésty
raciong naujais skoniais, bet
ir pasitarnauty kaip jvairesniy
maisto medziagy Saltinis
mUsy organizmui. Pradekime
nuo.. ketvirtadienio ir pasiga-
minkime ka nors i$ Zuvies.

 ZAISMINGOSIOS
KOSES

| Visi teveliai svajoja, kad jy vaikai maitintysi
sveikai, 0 svarbiausia, kad tai daryty noriai ir

| su Sypsena veide. KvieCiame pasisemti idéjy,

aip isradingai dekoruoti jvairias koses, kad
\ mazyliai negalety joms atsispirtil

Graikiskuy saloty
variacijos
Klasika visuomet isliks klasika, taciau jneSus Siek tiek kurybiskumo ir
netikéty akcenty, ji gali virsti neatrastais ir netikétais, taciau nuostabiais

ir gundanciais skoniais. Baitent tokias klasikiniy graikisky saloty
variacijas sidlome $jkart — netikétas ir kupinas fantazijos.
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TOP 5 SALOTY PADAZAI

Salotos be jokios abejonés yra mégstamiausias vasaros
patiekalas. Jos neapsunkina skrandzio ir suteikia
gausybe organizmui reikalingy vitaminy bei mineraly.
Taciau kokios gi salotos be padazo? Kviec¢iame isbandyti
net 5 gardzias ir dar neragautas kombinacijas, kurios
tiks bet kokioms jiisy mégstamoms salotoms!
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SALDIEII VAISINIAI DESERTAI

: : R 7 Sultingi ir saldUs persikai kiekvieng vasara vilioja savo gardziu kvapu bei sko-
S S ! L ~niu. Tikjkart kvieciame isbandyti juos nejprastose deserty kombinacijose,

g kurios privers apsilaizyti pirstus ir didziausius smalizius, ir gaivos mégejus.
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RECEPTA ,
/L&@W
KREPSELYJE

Kokie yra tikrigji vasaros atributai? Saulé, juira ar
ezeras, atostogos ir smagus laikag su artimaisiais,

kai vienintelis rapestis - skanus maistas? Bltent!
Na, kad jau paminéjome maistg, tai akivaizdu, jog jis
skaniausgias keptas ant grilio. Tik 8] sezong, IKI kviecia
1 kepimsg, ant groteliy, pazvelgti iSradingiau - juk
kepti galima ne tik mésg, bet ir darzoves, stri, jUros
geérybes ir netgi vaisius, nuo persiky iki arbtzy! 18
tikruju, ant grilio galite kepti visksg, kg tik sugalvoj
ir, patikékite, nepasigailésite. Juk ant grotehqt
viskas|



PERSIKU IR VISTIENOS SUSITIKIMAS TARP ZALUMY | /

Paruos$imos laikas: 30 min. / 4 porcijos

Jums reikes:

500 g IKI Sviezios
vis€iuky

broileriy filé

100 g mazyjy pinaty
5 persiky

125 g Silauogiy

1 raudonojo svogiino
100 g ozky surio

1v.3. IKI medaus
2a.s. garstyciy
20 ml alyvuogiy
aliejaus
Ziupsnelio druskos
Ziupsnelio pipiry

PIRKINIY KREPSELIS:

« Kl $viezia visciuky broileriy filé
+ IKljautiena
Sviezios petrazolés
IKI 3vieZios kalendros
Sviezi méty lapeliai
Raudonéliai
MaZieji Spinatai
Persikai
Silauogeés
Raudonieji svogiinai
Raudonosios paprikos
Garstycios
IKI medus
Cesnakai
Sojy padazas
Sezamy aliejus
IKl ypac tyras alyvuogiy aliejus
Imbiero Saknis
Sezamy séklos
Arbuzas
Citrinos
Zaliosios citrinos
Astuonkojai
Mocarelos suris
IKI puskietis suris
Rikotos suris
« Ozky suris
« Kl rudasis cukrus
Druska
Pipirai

Vistienos filé apibarstykite druska bei pipirais ir iSkepkite ant groteliy — svarbu
neperkepti, kad mésa neis$sauséty, tad kiekvieng puse kepkite apie 5 minutes.
I didelj dubenj sudékite Spinatus, plonais griezinéliais supjaustyta svogting ir $ilauo-
ges. Atskirame dubenélyje sumaisykite medy, garstycias ir alyvuogiy aliejy. Mésai
beveik iskepus, $alia ant groteliy sudékite persiky skilteles. Kepti persikai ir patys
bus nepaprastai skands, ir pagardins vistiena, kepdami greta.
Galiausiai vistieng susmulkinkite nedideliais gabaléliais ir kartu su keptais persikais
sudékite j zalumyny dubenj. Viska apliekite medaus ir garsty¢iy padazu, pagardin-
kite ozky striu ir skanaukite!
. 7.
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RECEPTAI| penki receptai viename krepselyje

Paruosimo laikas: 30 min. + marinavimas / 4 porcijos

Jums reikés: + 2v.3. IKI rudojo cukraus

+ 600 g IKI jautienos + 2 cm imbiero Saknies

« 6 skilteliy cesnaky + 5gsezamysékly

+ 120 ml sojy padazo » 3v.3. alyvuogiy aliejaus

+ 30 ml sezamy aliejaus

Jautienos kumpij supjaustykite didesniais kubeliais, lyg ruostuméte
$aslykus. Dubenélyje sumaisykite sojy padaza, sezamy ir alyvuogiy
aliejus, cukry, smulkintus ¢esnakus bei tarkuotg imbiero Saknj. |
paruosta marinatg suberkite jautienos gabalélius ir marinuokite
bent 3 valandas, o geriausia $aldytuve jautieng palikite per naktj.
Marinuotg mésa suverkite ant ieSmeliy ir kepkite ant groteliy, kol
kiekviena pusé dailiai apskrus. Ant vir$aus berkite sezamy sékly ir
patiekite su $vieZiomis darzo salotomis.

PAGARDINIMUI VIETOJ SEZAMY ARBA KARTU
SU JAIS PUIKIAI TIKS SMULKINTI SVOGUNY
LAISKAI AR SVIEZI KALENDROS LAPELIAI.

Paruosimo laikas: 30 min. / 4 porcijos

Jums reikes: + 3 g3vieziy petrazoliy

« 4 raudonujy papriky « S$lakelio alyvuogiy aliejaus
+ 300 g mocarelos « Ziupsnelio druskos

+ 200 g rikotos surio « Ziupsnelio pipiry

« 100 g IKI puskiecio sario

Paprikas perpjaukite pusiau ir iS§imkite séklytes. Visy rasiy strius
sutarkuokite ir sumaisykite, tuomet suberkite prieskonius, smul-
kintas petrazoles ir dar karta viska iSmaiSykite. Paruo$tu stirio
jdaru jdarykite 8 papriky puseles, o likusiomis jas uzdenkite. Pa-
prikas ties sujungimais galite sutvirtinti danty krastukais ar kitais
mediniais smeigtukais, prie$ tai iSmirkytais $altame vandenyje.
Jdarytas paprikas kepkite ant groteliy apie 10 minuciy arba tol, kol
paruduos.

GALITE PAPRIKAS PJAUTI NE PUSIAU, 0
TIESIOG NUPJAUTI VIRSUNELE, - TAIP ) VIDY
TILPS DAUGIAU |DARO.

IKI Skanaus!



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

Jums reikés: » Slakelio IKI ypac tyro
+ 1kg astuonkojy alyvuogiy aliejaus

» 3 skilteliy cesnaky « Ziupsnelio raudonélio
« 1 zaliosios citrinos « Ziupsnelio druskos

+ 3 g IKI SvieZiy kalendros lapeliy « Ziupsnelio pipiry

Puode uzvirkite vandenj, tuomet astuonkojy ¢iuptuvus tris
kartus j verdantj vandenj pamerkite bei iStraukite ir tik tuomet
pilnai panardinkite astuonkojus j puoda. Astuonkojus virkite
apie 40 minuciy atvirame puode ant vidutinés kaitros. Tuomet
nupilkite vandenj, astuonkojus perplaukite po béganciu
vandeniu, ap$lakstykite alyvuogiy aliejumi ir apibarstykite
i$spaustais ¢esnakais. Palikite astuonkojus marinuotis kambario
temperatiiroje apie 30 minuciy.

Ciuptuvus supjaustykite norimo dydZio gabaléliais, i$déliokite
ant kepimo groteliy, dar karta apslakstykite alyvuogiy aliejumi ir
kepkite vartydami apie 5 minutes. Prie§ patiekdami, apslakstykite
astuonkojus citrinos sultimis, apibarstykite prieskoniais ir
papuoskite mégstamomis $vieziomis Zolelémis — ¢ia ypac tiks
kalendros.

GRAIKINIAI
RIESUTA)

penki receptai viename krepSelyje | RECEPTAI

Paruosimo laikas: 15 min. / 4 porcijos

Jums reikés: « 20 g IKl graikiniy rieSuty
« Y2 didelio arbuzo + 3 g3vieziy méty lapeliy
+ 2ditriny + Ziupsnelio druskos

« 2v.S. IKI medaus

Medy sumaisykite su citriny sultimis. Arbiiza supjaustykite 2 cm
storio griezinéliais ir iStepkite juos medaus ir citriny padazu.
Kiekvieng griezinéliy puse nepertraukiamai kepkite po 2 minutes.
Kepta arbuiza patiekite lékstéje, apibarstykite ziupsneliu druskos,
smulkintais graikiniais rieSutais ir papuoskite métos lapeliais.
Skonis tikrai nejprastas, ta¢iau maloniai nustebins!

ANT ARBUZY REKOMENDUOJAME
BERTI STAMBESNE, DRUSKA -
SKONIS BUS DAR RYSKESNIS.

.9.
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ARCIAU SIRDIES | mylintiems maista

PRIES PILDAMI SKYSTA PANAKOTOS
MASE | SILIKONINE FORMA,
PASTATYKITE JA ANT MEDINES _
LENTELES AR KITO KIETO PAVIRSIAUS
IR KARTU SU JUO PADEKITE |
SALDYTUVA STINGTI.

.10 -
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Tikriems maisto mylétojams virtuvéje

néra nieko svarbiau nei karybiskumas bei
originalumas. O kur dar dZiaugsmas matant,
kaip mégaujamasi kiekvienu pagaminto
patiekalo kasniu... Sie trys lengvi, vasariskai
gaiviis receptai taps tikromis stalo
pazibomis, kuriy norésis dar ir dar.

4

mylintiems maista | ARCIAU SIRDIES

-
KURIAM
NEJMANOMA

ATSISPIRTI

Jums reikeés:

11 plaktos grietinélés

+ 250 ml pieno

+ 80 g cukraus

20 g Zelatinos

tiek vandens

.. vanileés ekstrakto

« Tcitrinos tarkuotos Zievelés—
—

Mélyniy padazui:

- 400 g mélyniy

+ 50 g cukraus

..+ 150 mlvandens..

+ - 2 v.3. citrinos sulCiy

a == + 1a. 3. kukuruzy krakmolo

+ 5v.3.3alto vandens

+ 10 méty lapeliy

PANAKOTA SU MELYNEMIS

‘Paruosimo laikas: 30 min. + saldymas / 6-8 porcijos

Zelating sumaigykite su vandeniu ir palikite i$brinkti. Su-
pilkite pieng ir puse litro plaktos grietinélés j puoda, sudékite
cukry, tarkuotg citrinos zievele ir mi$inj pakaitinkite. Ma-
sei uzvirus, sumazinkite kaitrg ir dar pavirkite 2 min. Tada
nukelkite puoda nuo kaitros ir lengvai maiSydami sudékite
isbrinkusia zelating. Zelatinai istirpus, j puoda supilkite vanilés
ekstrakty ir likusig plakta grietinéle. Paruosta mase supilkite j
spiralés formos torto kepimo silikonine formg ir palikite atvésti
valandai ar dviems kambario temperataroje. Po to perkelkite

" panakotg j $aldytuva ir palikite stingti 8 valandoms.

Meélyniy padazui j neriidijancio plieno puoda supilkite 200 g
meélyniy, cukry, vandens ir kaitinkite ant vidutinés ugnies apie
5 min. Gauta mélyniy mase susmulkinkite naudodami trintuva,
tada vél kaitindami ant létos ugnies supilkite citrinos sultis ir
vandenyje istirpintg kukurtzy krakmolg. Kaitinkite maisydami
tol, kol padazas taps tirStas. Tada nukelkite nuo ugnies ir pa-
likite atvesti.

Isimkite sustingusig panakota i$ Saldytuvo, j atsargiai
apverte iSimKite i$ silikoninés formos tiesiai j serviravimo
inda. Ant virSaus supilkite mélyniy padazg ir suberkite likusias
$viezias mélynes.

.11 -
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ARCIAU SIRDIES | mylintiems maista

GAIVINANTI KUKURUZU SRIUBA SU AGURKU SALOTOMIS

Paruosimo laikas: 15 min. + atvésinimas / 4 porcijos

Jums reikés: Salotoms:

« 550 g virty kukuruzy branduoliy - 120 gagurky

+ 120 g svogiiny + 2-3 raudonyjy svogiiny

« 150 g geltonyjy papriky « 1skiltelés cesnako

+ %a.s. druskos « 2v.3. alyvuogiy aliejaus

« % a.s$. malty ciberzoliy « 2.3, citriny sulciy

« Y%a.s$. malty raudonyjy papriky - ry3ulélio petrazoliy (pagal
prieskoniy skonj)

+ 2v.3. alyvuogiy aliejaus « Ziupsnelio druskos

700 ml darzoviy sultinio

B, o

58
W,

I puoda supilkite sultinj ir pakaitinkite ant viryklés nedideléje
kaitroje. Elektriniu trintuvu susmulkinkite svogiing ir geltonaja
paprika. Tada sudékite kukurtzus ir darkart susmulkinkite trintuvu.
I gauta mase supilkite druska, pipirus, ciberzoles, aliejy ir puse karsto
sultinio. Viskg darkart susmulkinkite elektriniu trintuvu. Po truputj
pilkite likusj sultinj toliau smulkindami iki kol masé taps vientisa ir
kreminé. Palikite sriubg atvésti ir imkités saloty ruos$imo. Susmul-

A

kinkite darZoves, viskg sudékite j saloting ir apslakstykite alyvuogiy V

aliejumi, citriny sultimis bei druska. Paruostas salotas ir pravésusig,
sriubg palikite Saldytuve mazdaug dviems valandoms. Servirquit%‘
sriubg mégstamiausiose sriubos lekstése ir j kiekvieng 1dék1'ite'p‘9\g
sauksty gaiviyjy saloty. B ) d;

INORITE

AVAIRINTI SRIUBOS |
<ONJ, SMULKINDAMA

GREDIENTUS } ¥

INTUVA GALITE s

\PILDOMAI |DETI

ULEJE DZIOVINTY /*

IDORY.
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mylintiems maista | ARCIAU SIRDIES

TRASKUS KEPSNELIAI SU VASARISKOMIS SALOTOMIS

Paruosimo laikas: 25 min. / 4 porcijos

Jums reikeés: Salotoms: I gilesnj indg sudékite petrazoles, graiki-

+ Tkg verienos ar « 200 g smulkinty saloty lapy nius rie$utus, migdolus, strj, dziavésélius, su-
jautienos nugarinés + 50 g smulkinty raudonujy pilkite alyvuogiy aliejy, jdékite druskos ir viska
kepsniams svogiiny i$maisykite. Mésa pasudykite ir i$déliokite kepimo

+ % a.3. druskos « 80 g smulkinty agurky popieriumi isklotoje skardoje. Apslakstykite kep-

+ 1-2v.3. alyvuogiy + 4v.3. virty kukurizy snius alyvuogiy aliejumi ir pasaukite j iki 200 °C
aliejaus « 7-8 zaliyjy baziliky lapeliy jkaitinta orkaite. Po 8 minuciy i$traukite kepsnius ir

|darui: + 5-6 raudonujy baziliky lapeliy padenkite juos i§ anksto paruostu jdaru. Tuomet vél

« 4v.3. smulkinty Svieziy petrazoliy  * 2 V.3. smulkinty petraZoliy dékite kepsnius j orkaite ir kepkite dar 8 minutes,

+ 2v.3.alyvuogiy aliejaus + 1v.3.3vieziy raudonéliy lapeliy kol ant kepsniy esanti masé susiformuos j traskia

- = 2v.3. smulkinty migdoly « Ya.s. druskos plutele. Salotoms skirtus ingredientus sudékite j
*1 21.5. smulkinty graikiniy rieSuty . 2, 3, citriny sulciy dubenj, i$maisykite ir paserviruokite su traskiaisiais

+ 40gtarkuoto ,Grana Padana”
kietojo silri

+ 2v.3. malf
%v. 3. drus

2v.3. alyvuogiy aliejaus kepsneliais.

JEINORIT
+ SUTAUPYTI
¥v. GAMINDAMI|
‘. VISUS INGREDI
o SUDEKITE] -
' ELEKTRIN] TRINTUVA
: IR SUSMULKINKITE
: IKIREIKIAMOS
| \a KONSISTENCIJOS.
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KOMBUCIA | naminé gaiva

klausimas -

KOMBUCIA - KAS TAI?

Kombucia - tai fermentuota saldi arbata, gaminama pasitelkiant
gerasias bakterijas ir mieles. Manoma, kad $is gérimas prie§
daugiau nei 2000 mety atsirado Tolimuosiuose Rytuose. I§
pradziy - Kinijoje, Japonijoje, véliau per Rusija paplito po

visg pasaulj. Dél savo ypatingy savybiy $i arbata dar vadinama
gyvybés eliksyru, nes, anot legendos, vienas gydytojas kombucia
iSgydé Japonijos imperatoriy. Tikeéti tuo ar ne, kiekvieno
pasirinkimas, taciau apie $io gérimo i$skirtinj skonj ir teikiamas
naudas kalbos netyla iki $iol.

»

SVeiltenis
Q(WtOVLOtdOSQ

TAIP. MES APIE KOMBUCIA|

_ Vasarg norisi pravédinti galva atostogomis, knygy skaitymu, guléjimu
Al " prie juros ar tiesiog nieko neveikimu - juk vasara! O tam, kad
mégaudamiesi saule neprarastume skysciy, reikia ir atsigaivinti. Tik
kuo? Kokteiliais, sultimis, limonadais, o gal paprasciausiu
vandeniu, kurj gerti tikrai sveika? Jei norisi suteikti vandeniui dau-
giau skonio, kvapo ir spalvy, siillome iSbandyti gaivy ir sveikesnj nei
jprastiniai limonadai gérima - kombucia, kuria galite pasigaminti ir
patys. Nesate girdéje, kas tai? Na, tai pradékime nuo pradziy.

IS KO SUSIDEDA KOMBUCIA?

Kombucios gamybai reikalingas vienas ypatingas ingredientas —
pati kombucios kultdra, bakterijy ir mieliy kolonija, dar kitaip
vadinama arbatos ar Tibeto grybu. Visus kitus ingredientus,
tikétina, nesunkiai rasite savo virtuvéje — arbatzoles, cukry,
vandeni, stiklainj, medvilnine skiautele. Beje, pasigaminti
naminei kombucdiai prireiks ir jusy kantrybés, nes fermentacija
paprastai trunka nuo 7 iki 21 dienos. Vis tik tai néra vien
paprasta naminio limonado gamyba. [sitraukusieji  gamybos
procesa pastebi, kad tai unikali patirtis, nes kiekviengkart
gaunama vis kitokio skonio, kitokios fermentacijos, kitokios
brandos kombucia.

.16 -
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naminé gaiva | KOMBUCIA
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KODEL KOMBUCIA TOKIA POPULIARI? .
Kombucia ne tik skani, bet ir dél savo isskirtinés sudéties yra puikus R EKO M I'_:N D U Q\JA DIETOLOGE
pakaitalas daug cukraus turintiems gaiviesiems gérimams. Kaip teigia Dalia Vaitkeviciute
fermentuotos arbatos mégéjai, kombucia pasizymi daugybe privalumy*:
©® sudétyje gausu probiotiky ir enzimy, kurie gerina vir§kinima;

yra vitaminy B ir C $altinis;

o'

pasizymi priesuzdegiminémis savybémis; ®
gerina vir§kinimo procesus;

yra puikus probiotiky $altinis; e

dél antioksidaciniy savybiy stiprina imunitets, padeda kovoti su oa®
virusais. Taip pat, antioksidantai padeda kovoti su kancerogenais.

Norite ir jas pasigaminti namuose? Siilome keleta paciy gardziausiy
kombucios variacijy, suteiksianciy vasarai daugiau skonio ir spalvuy.

* Svarbu pazymeéti, kad kombucia néra ir negali bati traktuojama kaip
maisto papildas ar tuo labiau vaistas, kita gydymosi priemoné.

KOMBUCIOS GRYBAS

Paruosimo laikas: 10-15 dieny

Jums reikes: Juodosios arbatos griidelius uzpilkite verdanciu

+ 200 ml pirktinés  vandeniu. Palaukite, kol vanduo patamsés ir iSimkite
kombucios i dugna nusédusias arbatzoles. Skystj sumaisykite su

+ 900mlvandens  cukrumi ir atvésinkite iki kambario temperataros.

+ 60 g cukraus Tuomet supilkite pirktine kombucia, indg uzdenkite

+ 2v.3.juodosios  popieriniu ranksluosciu ir padékite ji tamsiausiame
arbatos virtuvés kampe. Grybas turéty uzaugti per kiek

daugiau nei 10 dieny. Perkelkite gryba j jums patogy
inda ir, svarbiausia, ji laikykite vésiai.

NAMINEI KOMBUCIAI

PRIREIKS NE TIK

UZAUGINTO GRYBO, BET IR ]
SIEK TIEK JAU NAMUOSE

PARUOSTOS KOMBUCIOS.

CIA PASIRINKIMO

NELIEKA - REIKIA | &,

PAGALBA KVIESTIS KITUS e
GAMINTOJUS! e,

17
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KOMBUCIA | naminé gaiva

NAMINE KOMBUCIA

Paruos$imo laikas: 12 dieny

Jums reikés:

« 31lkarsto vandens

« 2v.3.juodosios arbatos

+ 50 g cukraus

+ Tkombucios grybo

« 400 ml senosios
kombucios

+ mégstamy pagardy
skoniui suteikti

Paruos$imo procesas ilgas ir
reikalaujantis daug kantrybés.
Suskirstyti jj galima j du etapus:
pirmasis fermentavimas ir antrasis
fermentavimas. Pirmasis fermentavimas
trunka apie 12 dieny.

1 DIENA: juodajg arbatg uzpilkite verdanciu vandeniu, suberkite
cukry ir palikite per naktj, kad pritraukty.

KOMBUCIA GARDINKITE
JVAIRIAUSIOMIS UOGOMIS, VAISIAIS,
UOGIENEMIS, TYREMIS, NET LAUKY
GELEMIS AR PRIESKONINIAIS
AUGALAIS, PAVYZDZIUI,

IMBIERU. BUKITE DRASUS IR
EKSPERIMENTUOKITE!

2-8 DIENDS: arbatos tir$¢ius pasalinkite. | skystj atsargiai jdékite
gryba ir supilkite sengja kombucia. Indg uzdenkite $variu
ranksluostéliu, gerai prispauskite ir laikykite tamsioje vietoje 7
dienas.

9-10 DIENA: kai arbatoje atsiras burbuliuky ir bus jauc¢iamas
labai silpnas obuoliy acto kvapas, gryba i$imkite ir dékite atgal
tamsig ir vésia vieta.

11-13 DIENA: pradékite antraji fermentavimo etapg. Jis svarbus
tada, jei norite, kad jasy kombucia jgauty kitokiy skoniy, tapty
unikali, priminty lauky géles ar kar$tas vasaros dienas — viskas
priklauso nuo jusy! Antrasis fermentavimo etapas uztruks

2-3 dienas. Cia tereiks | kombucig jdéti norimy ingredienty ir
palaukti, kol jie kombucig prisotins savo skoniais.

.18 -
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> s nauju kampu | VIRTUVES KLASIKA

oSy saloty

VARIACLJOS

Net mazyciai pasikeitimai ingredienty sarase gali i$
esmeés pakeisti jau pamégtus skonius. Stai pagardine
gerai paZistamus graikiskos virtuvés patiekalus
gausite netiketus skonius ir aromatus. Jums reikes
trupucio avokado, mieziy kruopy, lasisos... tam, kad

- | gardus rezultatai pranokty lukescius ir nustebinty

~namiskius!

GRAIKISKOS SALOTOS SUMIEZIAIS IR AVOKADU

Paruosimo laikas: 60 min. / 4 porcijos

Jums reikes:
+ 120 g mieziy kruopy
« 1a.s. druskos

Salotoms:

+ 100 g griezinéliais
pjaustyty agurky

« 250 g ketvirciais
supjaustyty slyviniy
pomidory

« 80 g smulkinty
raudonuyjy svoginy

+ 10-12 juodyjy
alyvuogiy

+ 1 plonais griezinéliais

supjaustyto avokado

+ 150 g kubeliais smul-

kinto feta siirio

» 2v.5. alyvuogiy

aliejaus

« Yia.s. druskos
+ 1a.3. dziovinty

raudonéliy

+ 2v.3. smulkinty

petrazoliy

+ 1v.3. citriny sulCiy

Sudékite mieziy kruopas j puoda, jpilkite vandens (mieziy kruopy ir van-
dens santykis turéty bati 1:3) ir kaitinkite, kol vanduo uzvirs. Jam uzvirus,
sumazinkite ugnj ir virkite kruopas, kol $ios sugers visg vandenj. Jei verdant
pasirodys puty, nugriebkite jas. Virimo pabaigoje kruopas pasudykite. Svarbu
proceso metu stebéti mieziy kruopy konsistencijg ir nepervirti. Nusausintas
kruopas palikite atvésti. | kitg indg sudékite visus kitus graikisky saloty ingre-
dientus, galiausiai — atvésusias mieziy kruopas ir viska i$maisykite.

Stai ir viskas - galite mégautis kitokiu, bet neabejotinai gardziu graikisky
saloty skoniu.

.21
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VIRTUVES KLASIKA | nauju kampu

GRAIKISKOS SALOTOS.SU MARINUGTAIS
SVOGUNAIS DUONELEJE ‘ : »

Paruos$imo laikas: 50 min. / 4 porcijos : .

Salotoms: Duonelei: . Pirmiausia susmulkinkite svogunus, i juos suberkite druska, supilkite actg ir citrinos

+ 120 g raudonujy - 250 g smulkiymilty - sultis bei suberkite pipiry gradelius. Viska imaiSykite ir palikite marinuotis mazdaug
svoginy + 1a.s. druskos 30 minuciy.

+ 200 g pomidory + 2a.3. kepimo Salotoms skirtus ingredientus susmulkinkite, sudékite j salotine ir iSmaisykite.

« 150 g agurky ] Svariame dubenyje sumaisykite miltus, druska ir kepimo miltelius. Tada supilkite

+ 10alyvuogiy be + 3309 jogurto jogurta ir viskg i$maisykite mediniu $aukstu taip, kad nelikty gumuléliy. ISimkite
kauliuky + 2v.3. milty teslos tesla i$ dubens, dékite ant negausiai miltais padengto stalo ir iSminkyKkite. Tada sufor- ’9-‘.\\_

+ 200 g fetos kociojimui muokite rutulj, ji padalinkite i lygias 8 dalis ir, uzdenge jas virtuviniu ranksluosciu ar

+ 2v.3.alyvuogiy maistine plévele, palikite pastovéti 15 minuciy.
aliejaus Duonelés apslakstymui: -~ Kol tesla ,,ilsésis®, nedideliame dubenélyje sumaisykite alyvuogiy aliejy, trinta

+ %a.3. druskos - 30galyvuogiy .  cesnakg, smulkintas petrazoles — $ia mase patepkite iskepta duonele.

+ 1a.3.dziovinty aliejaus Pastovéjusios teslos kamuolélius plonai iSkocioekite ir apkepkite i$ kiekvienos puseés
raudonéliy « 1 trintos cesnako keptuvéje po 2 min. Ant iskepty bandeliy dékite saloty mase, suvyniokite ir padenkite
‘ skiltelés marinuotais svoglinais. 4 X

Svoguny marinatui: + 2v.3.smulkinty Na, kas geriau pavyko - ar $iy saloty skonis, ar vaizdas? O gal abu pavyko taip puikiai,

+ 3v.3.vyno acto petrazoliy kad norésis gaminti darkart? \ :

+ 1v.3. citriny sulciy
«_Ziupsnelio druskos
» 4-5 pipiry grudeliy

JEI NORITE ISGAUTI
INTENSYVESN) SKON|,

ACTU MARINUOKITE IS
. ANKSTO: PALAIKYKITE
3-4DIENAS
SALDYTUVE. TOKIU
BUDUISGAUSITE DAR
_INTENSYVESN] SKON.

h,
i

= N :
. CLEVER konservuotos
7aliosios alyvuogés be
kauliuky

.
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GRAIKISKOS SALOTOS SU ANT GRILIO KEPTA LASISA 3

Paruosimo laikas: 25 min. / 4 porcijos . O -\.
; Jums reikés: Salotoms: : « 2v.3. alyvuogiy aliejaus 4.* ) ARV N "
.S - 300 g lasiSosfile - 200 g'smulkintos fetos '\ © < 1v.i.citring suléiy o ‘ R\ :
» - %a.s.druskos  + 2509 ketvirdiais supjaustyty vysniniy - %a.3.druskos Nk % &1
= 2-3v.3.alyvuogiy  pomidory + %a.$.maltypipiry \\
' ' aliejaus . 1009susmu|kmtqraudonqquvogunq « 1a.s.smulkinty SvieZiy raudonéliy
A + 100 g susmulkinty agurky lapeliy

8 _+ 100 g susmulkinty geltonujy papriky « 2v.3. smulkinty petraZoliy
o\ . 10juodqjq alyvuogii[“

Ikaitinkite ahejumusfeptq grilio keptuve, sudeklte lasisq ir kepkite 6-8 mmutes

vieng puse ir 2-3 minutes kit puse. Tada atsargiai isimkite lasisg i§ keptuvés,

aplbarstyklté druska ir palikite atvésti. Salotoms skirtus ingredientus sudékite i
- salotrm;, 1sma1syk1te ir ga11au51a1 sudeklte mazais gabaléliais susmulkintg lasisa. -

: %‘

NOREDAMI SUTEIKTI
 LASISAI SUBTILAUS
- TRASKUMOIR

ATSKLEISTI JOS

SKONI PIRMIAUSIA

- APKEPKITE ODA

 DENGTALASIS0S

- PUSE.




GAIVIAIVASARA

aip zuvis negali egzistuoti be oro, kaip vaivoryksté - be
saulés ir lietaus, taip lietuviska vasara negali praeiti be
Saltibarsciy festivalio. Taip taip, perskaitéte teisingai.
Jei jau dauguma festivaliy Siemet atSaukti, $ig vasara 49
kvieciame jus j $altibars¢iy festivalj, kur kiekvienas atras savajj
$ios kultinés saltos sriubos varianta.

Pasak $altiniy, $altibars¢iai Lietuvoje gaminti jau XIV a., o jy
sudétis varijavo nuo virty burokeéliy lapy, kefyro, kiausiniy

ir svogtny laisky iki tradiciniy $altibars¢iy ingredienty,
papildomai jdedant delikatesiniy zuvy ar virty véziy uodegéliy,
keptos zZvérienos ar verSienos griezinéliy su... ledo gabaléliais.
Jdomu bty paragauti, tiesa? Na, bet grjzkim j $iuos laikus,

nes ne kg maziau jdomias $ios kultinés sriubos variacijas sitlo
komunikacijos specialisté, maisto entuziasté, Facebook grupés
»Karantino kuchnia“ jkairéja Evelina Stundziené.

Evelina Stundziené
Facebook grupés ,,Karantino
kuchnia“ jkaréja

.24 .
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Saltibarsciai | GAIVIAIVASARAI

SALTIBARSCIAI SU VEZIU UODEGELEMIS

Paruosimo laikas: 30 min. + Saldymas / 6 porcijos

Jums reikés: « Ziupsnelio druskos Supilkite kefyrg i didelj dubenj, sudékite burokélius, kiausinius, krapus, svoginy

+ 1,51 kefyro + 4v.3. agurky marinato lai$kus, supjaustytus kubeliais ar sutarkuotus agurkus, ridikélius, smulkinta

+ 425 g tarkuoty arba + keliy ridikéliy marinuotg agurka, supilkite agurky marinatg ir viska iSmaisykite. Prie§ patiekdami,
smulkiai pjaustyty « 1marinuoto agurko palaikykite Saldytuve bent valanda.
burokéliy Véziams paruosti i didelj puoda pripilkite vandens ir uzvirkite, jdékite $auksta

« 4 sukapoty, sutrinty Véziams: druskos. Tada sudékite vézius ir virkite juos 6 minutes. Kol verda véziai, pasiruoskite
Sakute, arbajdvidalis - 4vidutinio dydZio véZiy dubenj ledinio vandens. I$virtus vézius sudékite i Saltg vandenj, kad $ie iSkart
supjaustyty kietaivirty + 100 g sviesto nustoty virti. Kai véziai atvés, nuimkite uodegeéles, jpjaukite jy apatine dalj ir, jskeéle
kiauiniy + Slakelio alyvuogiy kiauta, iSimkite mésg. Uodegéles perpjaukite per puse, kad i§ viso turétuméte 8

+ rySulélio susmulkinty aliejaus gabalélius. Jkaitinkite keptuve ant vidutinés kaitros, jpilkite $lakelj alyvuogiy aliejaus
krapy + 2skilteliy cesnako ir jdékite sviesta. Kai jis istirps, sudékite ¢esnaky skilteles ir kepkite, kol suminkstés.

+ rySulélio smulkinty + 1citrinos Tuomet j keptuve sudékite véziy uodegéles, apslakstykite jas citrinos sultimis bei
svoguny laidky + 1v.3. druskos sviesto ir aliejaus misiniu. Pakepinkite apie 4 minutes. Viska pagardinkite druska,

+ Yailgavaisio arba 2 pipirais ir patiekite su atvésintais Saltibarsciais. -

trumpavaisiy agurky

.25 -
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GAIVIAIVASARAI | Saltibarséiai

PIKANTISKI SALTIBARSCIAI SU KRIENAIS IR GARSTYCIOMIS

Paruosimo laikas: 30 min. + Saldymas / 6 porcijos

Jums reikeés: + Yailgavaisio arba 2 Burokélius bent valandg pasaldykite saldiklyje. Susalusius

+ 1,51 kefyro trumpavaisiy agurky burokélius susmulkinkite elektriniu trintuvu. | didelj dubenj

« 425 g tarkuoty arba « Ziupsnelio druskos supilkite kefyra ir sudékite sutrintus burokélius, kiausinius,
smulkiai pjaustyty « 43auksty agurky krapus, svogiiny laiskus, svogting, sutarkuotg ar kubeliais
burokéliy marinato smulkintg agurka, druska, susmulkinta marinuotg agurka,

+ 4 sukapoty, sutrinty « keliy ridikéliy ridikeélius, krienus, garstycias, supilkite agurky marinatg ir
Sakute, arbajdvidalis - 1marinuoto agurko viskg i$maisykite. Pries patiekdami, palaikykite Saldytuve bent
supjaustyty kietai virty  + 1v.3. krieny valanda. Papuoskite putpelés kiausiniais ir burokeéliy daigais.
kiausiniy « 1v.3. garstyciy

+ ry3ulélio susmulkinty « Siek tiek burokéliy

krapy daigy

+ ry3ulélio smulkinty « keliy putpeliy kiausiniy
svoguny laisky

« Y2 smulkiai supjaustyto
raudonojo svogiino

RINKITES
MEGSTAMIAUSIAS
GARSTYCIAS, BET
NEPAMIRSKITE
PAEKSPERIMENTUOTI,
PAVYZDZIUI, ISBANDYTI
GRUDETYJV.

SALTIBARSCIAI SU FETA

Paruosimo laikas: 15 min. + $aldymas / 6 porcijos

+ 1,51 kefyro « rySulélio smulkinty Supilkite kefyra i didelj duben;. Sudékite

+ 425 g tarkuoty arba svogiiny laisky burokeélius, krapus, svoginy laiskus, kubeliais
smulkiai pjaustyty « Ziupsnelio druskos smulkintg ar tarkuota agurka, smulkintus
burokeéliy « 4v.$.agurky marinato  ridikélius, marinuotg agurka, supilkite

+ 4 sukapoty, sutrinty « keliy ridikéliy agurky marinatg ir viskg iSmaisykite. Pries
Sakute, arbajdvidalis - 1marinuoto agurko patiekdami, palaikykite Saldytuve bent
supjaustyty kietaivirty  + 250 g fetos valandy. Saltibari¢iams atvésus, supilkite juos
kiausiniy j dubenélius ir apibarstykite susmulkintu fetos

+ ry3ulélio susmulkinty sriu.
krapy

.26 -
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Takai su vasa

Vasarg karaliauja darzoves, tad sillome isbandyti Apkepkite malta mesa, kol joje esantis skystis

vasariskus takus su daug darZoviy ir zalumyny. Jie ISgaruos ir mésa prades skrusti

sutelks:2palvy; traskimo,EvisZums SSicay |berkite prieskoniJmiéinio ir jpilkite vandens.

dziaugsmas akims ir gomuriui. Ismaisykite ir neuzdenge troskinkite 5-10 minuciy.

1 pak. SANTA MARIA tortilijy arba kukurtzy aeldeliy Pasildykite tortiljas ar geldeles orkaitgje arba
mikrobangy krosnelgje pagal nurodymus ant

1 pak. SANTA MARIA taky prieskoniy misinio pakuotes.

400 g maltos mesos

1valg. &. aliejaus Ant tortilijos ar geldelés dekite saloty,

zalumyny, saukity salsa padazo. Dékite mésos
jdara, smulkintas darzoves ir pagardinkite
gvakamolés padazu arba grietine.

100 ml vandens

SANTA MARIA safsa padazo su darzoviu gabaliukais
Sezaniniy darzoviy ir Zalumyny

Gvakamoles padazo arba grietings Skanaus!

www.santamaria.lt Kl /prieskoniai B /santamarialietuva




KI = JUSY MAISTO ZINOVAS | mésa

APIE MESA IS

Feliksas
Vaitelis

Kruopstus darbas, pagarba aplinkai, ekologija ir kokybé. Tokiais principais
vadovaujasi Kédainiy rajone ekologine gyvulininkyste besiverciantis
Feliksas Vaitelis. Siuo metu iikyje auga daugiau nei 200 galvijy, kuriy mésa
tiekiama j visas IKI parduotuves. Apie ekologinio uikio atsiradima, vertybes
ir mésos nauda miisy mityboje pasakoja pats ikininkas Feliksas.

Viskas prasidéjo prie$ daugiau nei 20 mety, kai vieni pirmy-
ju i Lietuvg atsivezéme limuziny veislés galvijy i§ Prancuzijos.
Kadangi patys uzsiauginame pasary, musy ukis atitinka uzdaro
ciklo ukio apibudinima. I $alies labai mazai ka perkame, tik
mineralinius papildus gyvuliams, kad jie buty sveiki, ir dalj
augaly sékly. Ganykly netresiame pesticidais, todél dirvozemis
lieka neuzterstas - tai itin aktualu ateities kartoms, o gyvuliai su
pasaru gauna tik nataralias medziagas, todél jy mésa natarali,
aukstos kokybés ir palankesné sveikatai nei uzauginta tradici-
niame ukyje.

'}Q




Svarbu pabrézti, kuo skiriasi paprasty ir mésiniy veisliy
galvijy mésa. Mésiniai galvijai riebalus kaupia tarp raumeniniy
skaiduly, todél jy mésa pasizymi i$skirtiniu marmuriskumu.
Tai atsiliepia ir skoniui - jis labiau isreikstas, o mésa sultingesné
ir minks$tesné. Maisto gaminimo entuziastai, tokie kaip a3, itin
paprastai gali pagaminti ypa¢ minkstus ir sultingus jautienos
kepsnius ir kitus patiekalus. Kepant ar troskinant tokig meésa,
riebalai pamazu tirpsta ir patiekalas jgauna minkstg konsisten-
cija, yra ryskaus skonio ir aromato.

Galvijy mésa yra labai svarbi Zmogaus mityboje. Joje ne tik
daug pagrindinés lasteliy statybinés medziagos — baltymuy, bet ir
daug B grupés vitaminy — B, B2, B12 - bei mineraliniy medzia-
gu - kalio, gelezies, magnio, cinko. Taip pat jautienoje gausu
nepakei¢iamy amino rugsc¢iy, todél labai rekomenduoju jtraukti
$ios mésos patiekalus j savo mityba.

I S SK RTINAI
aa LIETUVISKAS =»

Meésg rinkités pagal tai, kokj patiekala norite gaminti - i$pjova
ir nugariné labiausiai tinka kepsniams ir didkepsniams, kietesné
priekinés dalies mésa — troskiniams, marinavimui ir malimui.
Gaminant jautienos patiekalus labai svarbu atskleisti geriausias
meésos savybes, todél stenkités jos neperkepti, gardinkite tik
pipirais ir druska.

.29 -
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|GUDZIAIVIRTUVEJE | grilio sezonas

M

ruska, pipirai ir aliejus yra tikra
grilio sezono klasika. Vis tik, jei
norisi daugiau ir jvairesniy skoniy
suteikti kepamai mésai, laikas
pradeéti eksperimentuoti gaminant
originalius marinatus.

1. PAGRINDINIAI ELEMENTAI

Riebalai, riigstingumas ir skonis - tai trys
pagrindiniai kiekvieno marinato elementai.
Visy pirma, rekomenduojame naudoti
auksciausios kokybés pirmojo spaudimo
alyvuogiy ar kitg darzoviy aliejy. Jis atlieka
ypatinga vaidmenj marinuojant meésa,

nes padeda ,,suridti“ visus ingredientus ir
tolygiai paskirstyti juos ant mésos pavir-
Siaus. Rugstiniai produktai taip pat batini
marinavimo procese, nes ragstis skaido
baltymus ir tokiu biidu suteikia mésai
minkstumo. Paprastai naudojamas actas,
vynas ar citrusiniy vaisiy sultys, taciau ¢ia
tiks ir pieno produktai, pavyzdziui, jogurtas,
kurio sudétyje esancios pieno rugstys veiks
dar efektyviau. Na, ir paskutinis elementas,
be kurio nejsivaizduojamas né vienas mari-
natas, yra skonis, kurj suteiks Zolelés ar kiti
prieskoniai, ir, Zinoma, jos didenybé druska.
Taciau druskos svarbu nepadauginti, nes ji
linkusi sugerti skyscius. Tad jei jos jdésite
per daug, mésa praras sultinguma ir minks-
tumg - tas savybes, dél kuriy ant groteliy
kepta mésa tokia gardi.

2. ZOLELES IR PRIESKONIAI

Vasara dovanoja visa kalng $vieziy prie-
skoniniy Zoleliy. Bazilikai, rozmarinas,
ciobreliai, petrazolés, kalendra, laiskiniai
Cesnakai ir daugelis kity taps puikiais kom-
panionais jiisy patiekalams. Zinoma, kaip

ir visur, svarbu nepamirsti saiko. PrieSingu
atveju mésa praras savo skonj, o juk marina-
to esmé — mésos skonj dar labiau atskleisti ir
pabrézti, bet ne uzgozti. Taip pat prie$
renkantis prieskonines Zoleles verta
atsizvelgti i tai, kokia mésa planuojate kepti.

QOO

PATARIMAI IR TRIUKAL=

Atkeliavus vasarai, maisto ruos$imas neabejotinai persikelia j

lauka. O geriausia to dalis - malonus grilyje kepancios mésos
spragséjimas. Su tobulais grilinimo jgudziais negimstama, taciau

tereikia i$mokti marinavimo gudrybiy ir jis jau pusiaukeléj link

profesionalumo!

3. KOMBINACIJOS

Kaip jau uzsiminéme, skirtingai meésai tiks
skirtingi marinatai. Pavyzdziui, vistiena
savaime yra minksta, todél raigstiniy ingre-
dienty jai reikés maziau. Si mésa pasizy-
mi dar ir Svelniu skoniu, taigi marinatui
kuo puikiausiai tiks truputis rozmarino,
ciobrelio bei alyvuogiuy aliejaus. Jei mégstate
egzotiskus, ryskius skonius, padenkite
vistiena ruduoju cukrumi ar medumi ir
apibarstykite rukyty papriky prieskoniais.
Sie ingredientai létai lydydamiesi suformuos
tragkia plutele.

O stai kiaulienai pagardinti tiks bene visos
prieskoninés Zolelés ir jy galima jdéti Siek
tiek daugiau. Jei meégstate $velnius sko-
nius, rinkités Vidurzemio jiiros regiono
prieskonius maiSydami juos su $vieziais
rozmarinais, raudonéliais bei Ciobreliais. Jei
pageidaujate rySkesniy skoniuy, kiaulienai i
kompanijg tiks ir riakyty papriky priesko-
niai, rudasis cukrus ar medus, dziovinti
aitriyjy papriky prieskoniai ar griisti raudo-
nieji pipirai bei balzaminis actas.

Na, o jei nuspresite ant grilio kepti
jautiena, su papildomais pagardais elkités
itin atsargiai. Nors jautienai tinka ryskas
prieskoniai ir prieskoninés zolelés, svarbu
ju nepadauginti, kad neprarastuméte tikro
jautienos skonio. Nedidelis kiekis $vieziy
petrazoliy ir lai$kiniy ¢esnaky ar keletas
rozmarino lapeliy atkleis ir pabrés ypatinga
raudonos, tvirtos mésos skonj.

.80 -
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4. CESNAKAI IR SVOGUNAI

Nors skirtingai mésai tinka skirtingi prie-
skoniai ir Zolelés, svogtinai ir ¢esnakai tinka
bet kokios mésos marinavimui. Jais nejma-
noma sugadinti né vieno mésos patiekalo,
jie kaip tik ant grilio kepamai mésai suteiks
puiky aromata.

5. MARINAVIMO TECHNIKOS
IR TRUKME

Ruo$dami marinatg jsitikinkite, ar jo pakaks
tolygiai padengti mésg. Geriausia inda,
kuriame marinuojasi meésa, uzdengti folija
ir padéti j Saldytuva. Praéjus pusei marina-
vimo laiko mésg apverskite. Marinavimo
trukmeé taip pat priklauso nuo meésos rusies.
Pavyzdziui, viStienai pakaks nuo 3 iki 6 va-
landy, vistienos kratinélei - vos 30 minuéiy.
Nugarinés ir iSpjovos marinavimui prireiks
nuo 6 iki 12 valandy, o mésai su kaulu

nuo 12 iki 24 valandy. Zinoma, skubant ar =
neturint laiko, pakaks pamarinuoti ir 30
minuciy, kad mésa jgauty norimus skonius
ir aromatus, ta¢iau ji nebus tokia minksta.

6.DARZOVES

Na, o koks grilinimo sezonas be vasaros
sezonui budingy kepty darzoviy - cukinijy,
baklazany, pomidory? Ir kaipgi be grybu?
Tiek darzoves, tiek grybus taip pat galima
marinuoti. Tam pakaks vos 30 minu¢iy.
Turékite omenyje, kad jokiais biidais negali-
ma marinuoti darzoviy tame pa¢iame inde
su zalia mésa, kitaip rizikuosite uzsikrésti
zalioje mésoje esanciomis bakterijomis.




@ Marinuoti mésa ar darzoves galite ir uzsegamuose vakuuminiuose plastikiniuose
maiSeliuose. Juose marinatas pasiskirstys tolygiau.

@ Nepadauginkite ragstiniy produkty, nes ragstis ne tik minkstina, bet ir tirpina mésa.
Idealus aliejaus ir rugsties santykis yra 3:1. _

@ Niekada nenaudokite to paties marinato kelis kartus. Po Zalios mésos marinavimo, rm'
skystyje gali likti pavojingy bakterijy. Jei norite marinatu apslakstyti mésa jai kepant

ar jau iskepus, atskirai pasilikite marinato, kuris neturéjo salycio su Zalia mésa.




KULINARIJOS MOKYKLA | Zingsnis po Zingsnio

I AI Tikrai taip -

P naminius ledus ir
vaflinius indelius
galite pasigaminti
savo virtuvéje!

Supjaustykite nuplautas braskes,  Suplakite grietinéle iki Sumaisykite uogy mase

Jums reikés:

+ 3 kiausiniy baltymo
+ 1809 cukraus

+ 2v.3.3altovandens
+ 20glydyto sviesto

+ 120-150 g milty

« Ziupsnelio druskos

sudekite jas j gilesnj dubenj, vidutiniskai tirstos mases, suiSplaktu grietinéles ir
suberkite avietes ir elektriniu supilkite kondensuotg pieng kondensuoto pieno misiniu.
maisytuvu viska sutrinkite iki ir viska iSplakite iki kreminés

vientisos mases. konsistencijos.

L ) 'H; 5.7 /

Viska letai sumaisykite, supilkite j pailga forma, Palikite ledus saldiklyje 8 valandoms. Pries
uzdenkite maistine plévele ir kiskite j Saldymo serviruodami ledus palikite kambario temperatGroje
kamera. bent 10 min. Patiekite mazose stiklinése ar

vaflinivose kugelivose.

VAFLINIA
KUGELIA

Paruosimo laikas: 25 min. /
8 porcijos

Jums reikés: Kiausiniy baltymus isplakite Padenkite skarda kepimo Skardg istraukite is orkaites

- 3 kiausiniy baltymo su cukrumi iki standziy puty. | popieriumi, ant jos nedideliu ir iSkart formuokite kugelius

. 180 g cukraus mase supilkite pieng, vandenj ir samciu pilkite gauta misinj, naudodami folijos forma, kaip
. 2v.% Zalto vandens lydyt sviesta. Viska iSmaisykite, ~ suformuodami plokscius parodyta paveikslélyje. Kepta

+ 20 g lydyto sviesto tuomet suberkite miltusir druska  apskritimus. Pasaukite skarda teslos masé netrukus prades

. 120-150 g milty ir maiSykite viska iki kol gausite jiki 200 °C jkaitintg orkaite 8 stingti, todél nedelskite.

. iupsnelio druskos standzig, tirstg mase. minutéms. S folijos suformuokite

nedidelj kigelj - tai pades isgauti
reikiama vafliy forma.

.32 .
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zingsnis po zingsnio | KULINARIOS MOKYKLA

BRASKIU IR AVIECIU LEDAI

Paruos$imo laikas: 15 min. + Saldymas 8 val. / 8 porcijos

PAGAL SIUOS RECEPTUS GALITE PAGAMINTI
BET KOKIO SKONIO LEDUS. TIESIOG
NAUDOKITE PAPILDOMUS AR KITUS
MEGSTAMUS SEZONINIUS

VAISIUS - PERSIKUS, GERVUOGES, MELYNES.

.83.
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VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI| cukinijos

DARZO
GERYBE

Cukinijos yra viena universaliausiuy
vasaros sezono darzoviy - jomis
tinka gardinti begale ivairiausiuy
patiekalu. Dazniausiai Sias gérybes
valgome troSkintas, keptas ant N .
groteliy ar virtas, taciau ar zinojote,.
kad Svieziomis cukinijomis galima
drasiai gardinti ir salotas?

enuostabu, kad cukinijos daznai atsiduria masy

lékstése — juk jos ne tik skanios, puikiai dera su

visa aibe kity produkty, bet ir gausios mineraliniy

medziagy, kurios yra butina sveikos mitybos

dalis. Kaip ir visos molitiginés darzovés, cukinijos

kile i§ Amerikos ir Zmoniy vartojamos jau kelis
takstanc¢ius mety. Vis tik geriausiai mums pazjstamos,
pasipuosusios intensyvia zalios spalvos Zievele, tikétina, j masy
krastus atkeliavo i$ Italijos.

PASIRINKIMAS IR LAIKYMAS

Parduotuvéje visuomet rinkités mazesnes ir tvirtesnes cukinijas, kuriy zievelé
vientisai zalia, be démiy. Jeigu cukinijas planuojate valgyti tg pacia diena, tiesiog
kruop$diai jas nuplaukite, naudodami $velny $veistuka, ir gaminkite norima
patiekala. Jei planuojate darzoves valgyti po keliy dieny, laikykite jas sandariame
maiselyje $aldytuve ir nuplaukite tik prie§ gamindami. Nuplautos cukinijos
pradeda greiciau puti, o neplautos ir laikomos vésiai bei sausai, gali i$stovéti net
apie savaite.

. 36 -
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cukinijos | VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI

MAISTINES MEDZIAGOS

Vanduo sudaro net 90-95 % cukinijos masés, todél tai gaivi ir itin mazai kalorijy turinti darzové. Taciau tuo paciu
cukinijose gausu ir mineraliniy medziagy, tokiy kaip skaidulos, kurios gerina vir$kinimg ir suteikia lengvumo
jausma, vitaminy C, A, K ir B6 bei magnio ir kalio. O kur dar antioksidantai, atsakingi uz apsauga nuo laisvyjy
radikaly, beta karotenas ir liuteinas, naudingi regéjimui, odai bei $irdziai. Tiesa, svarbu zinoti, kad didzioji dalis
naudingyjy medziagy slypi zalioje Zieveléje, todél gaminant rekomenduojame jos nepasalinti.

OSIMAS IR VARTOJIMAS

Cukinijy paruosimo budy begalé! Jas galite i$virti garuose, galite kepti keptuvéje ar ant grilio, pagardine,
pavyzdziui, striu ar kitomis darzovémis, ir patiekti kaip garnyra arba pagrindinj patiekala. Cukinijos netgi
gali tapti pakaitalu spage¢iams ar lazanijos lakstams! Jos taip pat puikiai tinka omletuose ar padazuose
makaronams, i$ jy galite kepti strius pyragus ar traskius uzkandzius, pries tai apvolioje cukinijas
dziavéséliuose. Galbut nustebsite, tac¢iau valgomas ne tik cukinijos minkstimas, bet ir... ziedai! Jie
neabejotinai patiks tikriems gurmanams ir gruzdinti, ir kepti orkaitéje ar keptuvéje, ir troskinti, ir tiesiog zali.

.87.
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VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI| cukinijos

Paruosimo laikas: 40 min. / 4 porcijos

Jums reikés: svoginy

+ 1kg cukinijy « 2 skilteliy cesnako

+ 500 g maltos + 600 ml pomidory
kalakutienos tyrés

+ 3v.3.alyvuogiy + 250 ml vistienos
aliejaus sultinio arba

+ Ta.3. druskos vandens

+ %a.5. malty + 40 g tarkuoto
juodujy pipiry granapadano arba

+ Y5a.5. dZiovinty parmezano siirio
raudonéliy + 3v.3. smulkinty

+ 100 g smulkinty

Svieziy petrazoliy

Keptuvéje jkaitinkite aliejy ir pakepinkite
smulkintus svoganus. Tuomet jspauskite
¢esnakus, po akimirkos sudékite
kalakutieng ir mai$ydami kepkite apie

6-8 minutes. Jberkite druskos, pipiry,
raudonéliy, supilkite pomidory tyre ir viskg
troskinkite apie 30 minuciy. Pabaigoje

praskieskite padazg sultiniu arba vandeniu.

Cukinijas nuplaukite ir naudodami
darzoviy pjaustykle supjaustykite plonais
sitileliais. Jy virti nereikia. Ant ,,spageciy“
tiesiog supilkite karsta Bolonijos padaza,
pagardinkite patiekalg tarkuotu stiriu ir
papuoskite petrazolémis.

MAISTINE VERTE (640 G):

Energiné verté: 427,2 keal /1788,5 kJ

Skaidulos: 6 g
Druska: 2,99

Baltymai:47,3g
Riebalai: 16,4 g

Sotieji riebalai: 4 g
Angliavandeniai: 18,9 g

Kalcis: 216,8 mg/22 % RPN

GeleZis: 5 mg/42 % RPN

Cukris: 159

Paruos$imo laikas: 35 min. / 4 porcijos
Jums reikés: + 1v.3. smulkinty
« 2kiausiniy petrazoliy
+ 180 g smulkiy milty -+ 2v.3.saulégrazy
+ Y5 a.5. druskos aliejaus
+ Ta.3.malty Padazui:
juodujy pipiry + 200 ml grietinés
+ 350 ml pieno + 1a.3. majonezo
+ 60 gsmulkinty + 1skiltelés cesnako
svoguny laisky « Ziupsnelio druskos
+ 150 g tarkuoty + 1v.3. smulkinty
cukinijy svoguny laisky
+ 2v.3. smulkinty
krapy

I$plakite kiausinius ir sumaisykite plakinj
su puse turimo pieno. Tada suberkite
persijotus miltus, druska, viska i$plakite
elektriniu maisytuvu iki vientisos masés

ir plakdami po truputj pilkite likusj pieng.

Suberkite tarkuotas cukinijas, svogtnus,
krapus, petrazoles bei pipirus ir viska
iSmaisykite mediniu Saukstu. ] jkaitintg
keptuve jpilkite Siek tiek aliejaus ir dékite

tesla formuodami blynus. Kepkite lietinius

po minute i$ kiekvienos pusés, kol graziai
paruduos.

I nedidelj dubenélj supilkite majonezg ir
grieting, suberkite druska, susmulkinta

arba i$spaustg Cesnaka, viskg i$maisykite ir

papuoskite smulkintais svoginy laiskais.
Lietinius sulankstykite j trikampius ir
patiekite lékstéje su paruostu padazu.

Paruos$imo laikas: 45 min. / 4 porcijos

150 ml vistienos arba
darZoviy sultinio
30 ml alyvuogiy
aliejaus

t Jums reikés: + Y a.s$. malty pipiry
)« 800 g cukinijy misinio

'« 1a.5. druskos + %2a.5. malty rakyty
) . g .

‘ |darui: saldziyjy papriky
e 500 g vistienos + Y2a.8.3vieZiy

I kratinélés filé Ciobreliy

]

+ 100 g smulkinty .
svoguny

+ 2skilteliy cesnako .

+ %a.3. druskos

Keptuvéje jkaitinkite aliejy ir nuolat
maiSydami pakepinkite smulkintus
svogiinus. Suberkite i$spaustus ¢esnakus
bei ¢iobrelius, pamaisykite ir suberkite
kubeliais smulkintg vistieng. Kepkite apie
10 minuéiy, suberkite druska, maltas
paprikas, supilkite sultinj arba vandenj ir
virkite dar 10 minudiy, kol i$garuos skystis.
Cukinijas supjaustykite isilgai plonomis
juostelémis ir apie 2 minutes apvirkite
pastdytame vandenyje. Apvirtas cukinijas

- e > e - - - W = - -

panardinkite j ledinj vandenj, kad sustoty
virimo procesas. Galiausiai, ant kiekvienos
dékite Siek tiek jdaro, susukite j ritinukus,
sutvirtinkite danty krapstukais ir patiekite.

Skanaus!

MAISTINE VERTE (400 G):
Energiné verté: 318,2 keal Cukris:4,7g

/1332,4Kk Skaidulos: 2,59
Baltymai: 41,6 g Druska:2,89
Riebalai: 12,8 g Kalcis: 70,1 mg/7 % RPN

Geleis: 2,5 mg/21 % RPN

Sotieji riebalai: 2,6 g

MAISTINE VERTE: (270 G):
Energiné verté: 416,9 keal Cukrils:8,5¢

| = m e e et e et e mct e e et - - ===

Angliavandeniai: 6,3 g
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IKI Skanaus!

/1745,6 kJ Skaidulos: 1,9¢

Baltymai: 13,49 Druska:1,2g

Riebalai: 22 g Kalcis: 195,4 mg/20 %

Sotieji riebalai: 7,8 g RPN

Angliavandeniai:39,7g  GeleZis: 2,9 mg/24 % RPN :
. 38 .




VISTIENAL:

« 1 kg vistienos Slauneliy be kaulo;

« 1 pak. Vegeta Natur prieskoniy auksin
= 2 v.3. alyvuoqly allejaus;

= 1 cltrinos sultys.

SALDJIOMS
BULVEMS:

« 800 g saldZiy bulviy;

= 1 pak. Vegeta Natur prieskoniy bulvéms;
» 3 v.5. alyvuogiy aliejaus.

SALOTOMS:

« 1 kubeliais pjaustytas aqurkas;
« 3 plonal pjaustyti svoginai;
« 1 kubeliais pjaustytas prinokes avokadas;
« % pak. Vegeta Natur prieskoniy salotoms;
= 2 v.5. laimo sultiy;

- 2 v.5. alyvuoqiy allejaus.

CAMINIMO INSTRUKCIJA:

1.Sudékite j dubenj vistiena, suberkite prieskonius, iSspauskite 5.Dekite ant griliaus ir kepkite kol vistiena ir bulveés

citrinos sultis ir apslakstykite alyvuogiy aliejumi. Kruopsciai taps dailiai auksinés spalvos. Kol keps galite pasiruosti
jtrinkite vistiena, kad prieskoniai padengty visq odele. gaivias salotas.

2.Tuomet uzdenkite maistine plévele ir dékite j Saldytuva 6.Kubeliais supjaustykite agurka, griezinéliais susmulk-
bent 4-24 valandoms pasimarinuoti. inkite svogunus, suberkite prieskonius, supilkite laimo
3.Likus mazdaug 30 minuciy iki kepimo, iSimkite vistieng is sultis ir alyvuogiy aliejy. Galiausiai supjaustykite avoka-
saldytuvo ir pasiruoskite gril]. da ir atsargiai iSmaisykite,

4. SaldZias bulves supjaustykite skiltelémis, apibarstykite 71.Viskas paruosta, galite serviruoti ir mégautis

prieskoniais ir apSlakstykite alyvuogiy aliejumi. vasarisku patiekalu paruostu kartu su VEGETA Natur!
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VALGAU SKANIAI IR SVEIKAl | mityba

AR GALIMA BUTI PUSIAU

Pakalbékime apie gyvenimo buda, kuria

leksitarizmo terminas, dar Zinomas kaip ,,nenuolatinis
vegetarizmas', oficialiai pradétas vartoti tik 21-ojo amziaus
pradzioje ir kelia j populiaruma skynési pastaruosius desimt
mety. Dél didéjancio susirtipinimo aplinkosauga, $is maitini-
mosi biidas gana placiai paplito. Fleksitarinéje mityboje domi-
nuoja augalinis maistas, taciau visiskai mésos neatsisakoma. Taip
maitinantis daznai tikimasi, kad vartojant maziau gyvulinés kilmeés
produkty sumazés ir mésos pramonés daroma jtaka aplinkai. Ren-
kantis mésos produktus rekomenduojama vistiena, kalakutiena
arba jautiena. Fleksitarai valgo daug augalinio maisto, tad didZiaja
dalj baltymy jie gauna i§ ankstiniy darzoviy - lesiy, pupeliy, ar
avinzirniy, sékly - liny sémeny, sezamy, saulégrazy ar molitigy,
ir rieSuty - zemés, migdoly, lazdyno, ar graikiniy. Vartojant Siuos
produktus, organizmas gauna ir didelj kiekj geryjy riebaly, jvairiy
mineraly bei skaiduly.

GERESNE MEDZIAGU APYKAITA

Fleksitariné mityba gausi neskaldyty grady, zaliy darzoviy ir
daugybés vaisiy. Kiausiniai ir pieno produktai taip pat vartojami.
Labiausiai atsigreziama i Sviezius, mazai perdirbtus produk-

tus, o maistg stengiamasi gaminti namuose - visa tai padeda
mazinti cukraus vartojima. Visos i§vardintuose produktuose
esancios maistinés medziagos gerina medziagy apykaita ir

turi jvairiapusiskos naudos sveikatai. Tokio tipo mityba labai
maistinga — ypac, jei bent karta per savaite valgomi kiausiniai,
siekiant suvartoti pakankama amino ragsciy kiekj. Bene vie-
nintelis $ios mitybos trakumas yra sumazéjes gelezies, vitamino
D ir vitamino B12 suvartojimas, kadangi $ios medziagos labiau
budingos gyvulinés kilmés produktams. Todél rekomenduojama
sekti gelezies kiekj kraujyje ir, pasitarus su savo $eimos gydytoju,
papildomai vartoti gelezies ir vitamino B12 papildus.

- pers:
ripintis savo sveikata, subalansuota mityba ir miisy planetos
gerove. Visa tai telpa po fleksitarinés mitybos terminu.

pina noras

SVEIKA ODA %‘ .
Valgant daugiau darZoviy ir —~ .
vaisiy, su jais gauname ir daug
misy odai naudingy vitaminy.
Pavyzdziui, vitaminas C yra

puikus antioksidantas, pade-

dantis organizmui pasisavinti
kolagena ir saugantis nuo zalingy
UV spinduliy. Vitaminas A apsaugo
nuo odos senéjimo, padeda jos rege-
neracijai. Sio vitamino gausu raudonuose

ir oranziniuose vaisiuose bei darzoveése:
morkose ar pomidoruose, taip pat zalialapése
darzovése. Jvairtis mineralai, selenas ir cin-
kas taip pat yra svarbis odos sveikatai, jy gausu
ankstinése darzovése ir pieno produktuose.

%
v

Taigi, valgydami daug darzoviy, kartais jtraukdami j savo
raciong meésos produkty ir gaudami daug vitamino C, padedame
mus supanciai aplinkai, dél skaiduly gausos ir taip paskatinamos
medziagy apykaitos galime lengviau kontroliuoti savo svorj, o ga-
liausiai ir pagerinti odos biikle, ypa¢ vasara, kai veida nuolat glosto
$velniis saulés spinduliai.

.40 -
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VEIKAI

SALOTAS GALITE
PAGARDINTI GRAIKINIAIS
RIESUTAIS ARBA
MIGDOLAIS.

,Bio Village” ekologiskas
géliy ziedy medus

2 néiu vandeniu, sudekite jz i verdantj MAISTINE VERTE (190 G):
pasudytq vanden; ir virkite 15 minuéiy. Tvirusias Energiné verté: (ukris:10,5¢
kruopas uzdenkite ir palikite pastovéti 5 minutes. 209,5 keal/877,1kJ  Skaidulos: 4,6 g

U padani
+ 50gboliviniy ~+ 2v.8. citrinos

bala[ndq kruopy Sulfivll _ Tuomet kruopas nusausinkite ir palikite atvésti. Baltymai: 5,4 g Druska: 19
» %hal.druskos - 1v.S.alywuogiy  Nyplaukite bragkes ir supjaustykite jas nedide- Riebalai: 9 g Kalcis: 95,2 mg/10

- 80 g grazgarsciy aliejaus
« 200 g braskiy + 1a.3. garstyciy
+ 1a.3. medaus
« Ziupsnelio

druskos

liais gabaléliais. Nuplautas grazgarstes sudékite j Sotieji riebalai: 1,29 % RPN
saloty indg, ant virSaus berkite atvésintas boliviniy  Angliavandeniai: Gele7is: 2,3 mg/19
balandy kruopas ir braskes. Atskirame indelyje 24,69 %RPN
o
sumaisykite visus padazui skirtus ingredientus, o
 i$maisyKkite ir supilkite padaZg ant saloty. Viska . *

]
~ gerai i$maiSykite ir patiekite. - XY '
A | "

-«

-

.41 -
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GAIVUS NEALKOHOLINIS
BRASKIU MOCHITO
KOKTEILIS

Paruosimo laikas: 1 minuté / 1 porcija

« 4braskes + 120 ml gazuoto mineralinio

+ 4-5méty lapeliai vandens

« 1a.3. braskiy sirupo « Yastiklinés grasto ledo

« 2.3, citriny sulciy

Supjaustykite braskes, suberkite jas j stikline, apslakstykite
citriny sultimis, apliekite braskiy sirupu ir sudékite métas.
Viska gerai i§maiSykite, suberkite griista ledg ir supilkite
mineralinj vandenj. Patiekite nedelsiant.

MAISTINE VERTE (300 G):
Energiné verté: 25 keal/104,8 k)  Cukriis: 2,99

Baltymai: 0,6 g Skaidulos: 1,19
Riebalai: 0,2 g Druska:0,1g

Kalcis: 65 mg/7 % RPN
GeleZis: 0,7 mg/6 % RPN

Sotieji riebalai: 0 g
Angliavandeniai: 5,4 g

mityba | VALGAU SKANIAI IR SVEIKAI

| ATPIAUKITEIR
ATSIDEKITE KELIS
ZALIOSIOS CITRINOS

GRIEZINELIUS,

0 PARUOSE,

KOKTEILIUS

PARUOSKITE JAIS

SAULETAS ARBUZO
IR MELIONO
KOKTEILIS

Paruosimo laikas: 2 minutés / 2 porcijos
+ 100 g arbuzy

+ 100 g meliony

« 1ditrinos

« 11zaliosios citrinos
Arbuzus ir melionus nuplaukite, nupjaukite Zieve, iSimkite
séklytes, supjaustykite vaisius kubeliais ir padalinkite juos j
dvi stiklines po lygiai. Salta vandenj pilkite j gsotj kartu su
i$spaustomis abiejy citriny sultimis, klevy sirupu, sudékite
meéty lapelius, viska gerai i$maisyKkite ir supilkite j vaisiais
pripildytas stiklines.

MAISTINE VERTE (330 G):
Energiné verté: 101,2 kcal/423,6 kJ Cukris:20g

+ 3-4méty lapeliy
+ 2v.5. klevy sirupo
+ 300 ml 3alto vandens

Baltymai: 1,3 g Skaidulos: 2,49
Riebalai: 0,3 g Druska:0g

Kalcis: 53,7 mg/5 % RPN
GeleZis: 0,8 mg/7 % RPN

Sotieji riebalai: 0,19
Angliavandeniai: 24,7 g

.43 .
IKI Skanaus!



VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI| ,,Clever”’

\\M 7y

clever

Gt el

Ar jums paiistamas mélynas IKT produkty linija ,,Clever® yra kuo puikiausiai Zinoma dél labai gero

uzrasas ,,Clever baltame fone? kokybés ir kainos santykio. Tiesa, i§ pradziy $ig linija sudaré vos 50
; pagrindiniy maisto produkty, o $iandien jy jau net 190! Ir mes neturime

Ant tﬁkStanC"’} maisto myleto]q pasirinkimo, kaip tik plésti asortimentg, nes patrauklios kainos ir puikus

stalq kasdien Puikuoj asi Sios bei kokybiskas maisto skonis nuolat augina $iy produkty poreikj. Jei ir

linijos pro duktaiskitti kickvieno jus esate vienas i§ ,,Clever“ gerbéju, kvie¢iame isbandyti ir keleta gardziy
>

Goxd by ¥ X : ir sveiky patiekaly su $ios linijos produktais.
skoniui uz itin patrauklia kaing.

Kiekvienas
,Clever” produk-
tas patikrintas
du kartus, todel
~ @ tikrai atitinka
kokybés

standartus.

Sumaniems
pirkéjams, kurie
vertina kokybe

ir nori sutaupyti.
o

Patikrinta
kokybé uz gerg
o

.Clever”
produkcija
gaminama
kartu su

® \ictiniais
patikimais
gamintojais!

kaing kiekvieng
diena.

Kl Skanaus!
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»Glever” [VALGAU SVEIKAI R SKANIAI

IDARYTOS PAPRIKOS ~ L

Paruos$imo laikas: 45 min. / 4 porcijos

« 1kg raudonujy papriky

« 200 gryziy b JEIGU

« 100 g smulkinty svogiiny NORITE, KAD

« 3 skilteliy cesnako SUSIDARYTY

« 100 g Zaliyjy pupeliy : P, TRASKI SURIO

+ 200 g kubeliais pjaustyty pomidory PLUTELE, PRIES
+ 100 g konservuoty saldZiyjy kukurazy ', PATKEPIMO

« 2v.3. smulkinty petrazoliy . “  PABAIGA

- 1a.3.druskos "5 NUIMKITE

+ 2v.3. alyvuogiy aliejaus 2% PAPR]KU

« 40 g tarkuoto granapadano siirio " KEPURELES IR

Supjaustykite nuplautas papri- * PADIDINKITE ~ -,

kas, nupjaukite virsinéles, bet KEPIMO. - .

jy neiS$meskite, pasalinkite TEMPERATUR_A
séklas. Pasiidytame vandenyje 1K1 200 °C.
pusiau kietai i$virkite ryzius ir -
palikite atvésti. A
Keptuvéje jkaitinkite o
alyvuogiy aliejy, sudékite

svogiling ir pakepinkite apie .

3 minutes. Tada sudékite su-
smulkintus ¢esnakus, kepkite
apie puse minutés ir suberkite
pomidorus bei Zaligsias
pupeles. Patroskinkite viska
apie 5 minutes, nukelkite
keptuve nuo kaitros ir j
darzoves sudékite smulkin-
tas petrazoles, kukurazus ir
‘pries tai iSvirtus ryzius. Viska
i$maisykite, jei reikia, jberkite
dar druskos ir paruostu jda-
ru prikimskite paprikas.

Ant vir$aus uzberkite strio,
uzdeékite papriky kepuréles,
pasaukite j orkaite ir kepkite
25 minutes 180 °C :
temperaturoje.

' \f':;e"‘\ : A\

CLEVER plikyti ryziai

MAISTINE VERTE (450 G):
Energiné verté: 294,9 keal /1234,5k)  Cukrus: 16 g

Baltymai: 10,19 Skaidulos:5,9¢

Riebalai: 10,5 g _ Druska: 2g

Sotieji riebalai: 2,7 Kalcis: 171,5 mg /17 % RPN
Angliavandeniai: 37,8 g Gelezis: 2,7 mg /22 % RPN

. 48 -
IKI Skanaus!




VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI | ,,Clever”

Paruosimo laikas: 20 min. / 2 porcijos

Jums reikés:

2 kiausiniy
100 g mazyjy
Spinaty
2v.3. pesto
padazo

2v.3. jogurto
20 g sviesto
1a.3.
smulkinty
marinuoty
aitriyjy papriky
1v.3. stam-
biai kapoty
petrazoliy

PATIEKALA -y
PATIEKITE SU |

Negiliame puode uzvirkite apie 100 ml vandens ir trumpai
apvirkite $pinatus. Vos tik jie susitrauks, iS$imkite lapelius
i§ vandens, nusausinkite ir palaukite, kol atvés. Tuomet
$pinatus susmulkinkite ir sudékite j dubenj, supilkite pesto
padaza, jogurta ir viska sumaisykite.

Svariame puode uzvirkite dar vandens. | du atskirus
nedidelius dubenélius jmuskite po kiausinj. Verdanc¢iame
vandenyje, maiSydami mediniu $aukstu, sukurkite stkurj
ir tiesiai j jo centrg atsargiai supilkite kiausinj i§ dubenélio.
Sis stikurys neleis kiauginiui isirti. Virkite apie 3 minutes ir
tada, naudodami kiaurasamtj, iSimkite kiausinj i§ vandens.
Ta patj pakartokite ir su kitu kiausiniu.

Keptuvéje islydykite sviesty, sudékite smulkintas aitrigsias
paprikas ir kepkite tol, kol uzuosite sviesto aromata.
Lékstése jkomponuokite pesto padaza, ant virSaus — po
kiausinj, ant jy supilkite lydyto sviesto misinj, viska api-
barstykite smulkintomis petrazolémis ir skanaukite.

SKRUDINTA
DUONELE.

A

-

s -y "
MAISTINE VERTE (140 G): T
Energiné verté: Cukrus:1,99 _‘ 4
226,1 keal /946,7 k) Skaidulos: 1,49 R
Baltymai:8,8¢ Druska: 0,79 ' ﬂ
Riebalai: 19,8 ¢ Kalcis:131,5mg/13%RPN - ‘
Sotieji riebalai: 7,7.9° Gelezis:23mg/8%RPN .
ngllavandemal 29q A UL 05 G :

CLEVER sviestas



»Clever” |VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI

TUNO SPAGECIAI POMIDORY PADAZE

Paruosimo laikas: 30 min. / 4 porcijos

PASILIKITE 100 ML

Jums reikés: Ivirkite spagecius pagal instrukcija ant pakuotés. Nedideliame VANDENS. KURIAME

+ 400 g spageciy puode jkaitinkite alyvuogiy aliejy ir porg minuciy pakepinkite VIRE SPA(';ECI ALIR

+ 3v.3.alyvuogiy aliejaus smulkintus svogiinus. Tuomet suberkite smulkintus ¢esnakus ir GAMINIMO PAB AIGO JE

+ 50 g smulkinty svoguny kepinkite, kol pasklis cesnaky aromatas. Suberkite pomidorus, SUPILKITE J} | PAD AiA,

+ 2skilteliy cesnako mais$ydami berkite druska, raudonélius, pipirus, galiausiai TOKIU BUDU PADAZAS

+ 200 g 3vieziy ketvirciais pjaustyty  supilkite pomidory tyre ir viska virkite apie 10 minuéiy. Nuo TAPS KREMISKESNIS
pomidory tuno nupilkite aliejy ir suberkite tuna j keptuve. Dar 5 minutes .

+ 500 ml pomidory tyrés patroskinkite, tuomet sudékite nusausintus spagecius, viska

+ 1a.3.druskos pagardinkite bazilikais, tarkuotu parmezanu ir patiekite.

« %a.s. pipiry

« Y% a.s. dziovinty raudonéliy
« 400 g tuno aliejuje

« 7-8 baziliko lapeliy ¥
« 2v.3. tarkuoto parmezano

MAISTINE VERTE (400 G):
Energiné verté: 722,8 keal /3026,1kJ  Cukrus: 10,6 g

Balfy'mai: 451¢ Skaidulos: 6,5 g

=\ " Riebalai: 20,4 ¢ Druska: 2,6 g
® ieji riebalai: 3,4 ¢ Kalcis:87mg/9%RPN -

L
A

wandeniai: 82,7 ¢ Geleis: 5,3 mg /44 % RPN

CLEVER tuny filé
saulégrazy aliejuje

=)




VALGAU SVEIKAI IR SKANIAT | PTaminta IKI!

ETAR

IKI produkcija - puiki AR
iSeitis. Miisy/pagaminti {

patiekalai leis jums — .
mégautis gardziu, lyg e

esvarbu, ar ieskote kazko lengvo
N pusryciams, ar ko nors skanaus
pietums, PAGAMINTA IKI siGlo gausy
skaniy ir maistingy patiekaly asortiment.
Cia rasite ir sumustiniy, ir makarony,
ir mésos patiekaly, ir tortilijy, ir saloty,
ir duonos, ir pyragaiciy - visko, kad tik
patenkintuméte savo gastronominius norus.
Si paruosty uzkandziy ir patiekaly jvairove .
jums sutaupys begale laiko, todel galésite jj
skirti sau, Seimai, draugams ir kasdieniams
nuotykiams. PAGAMINTA IK! linija tiks ir
Seimos iSvykoms ar kelionems - tiesiog
issirinkite tai, ko norite jUs, ir pamirskite
maisto gaminimo ropescius.

.48 -
IKI Skanaus!




SVIEZIA

IKI kulinarai PAGAMINTA IKI pa-
tiekalus gamina kasdien, todél kad ir kada
uzsimanytuméte paskanauti, visada rasite
jums skirty $vieziy, lyg namuose pagaminty
patiekaly. Mégaukités kiek tik Sirdis geidzia.

MAISTINGA

Aukstos kokybeés ingredientai - tai kiekvieno
PAGAMINTA IKI produkto sudedamosios
dalys. Kruops¢iai atrinkti ingredientai ir jokiy
pridétiniy kvapy, todél patiekalai ir geros
kokybés, ir skants, ir maistingi.

Pagaminta IKI! | VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI

PLATUS PASIRINKIMAS

PAGAMINTA IKI produkcija pasizymi itin
pladiu asortimentu, tad nesvarbu, ar ieskote
$vieziy saloty greitai vakarienei, ar tobulai
paruosto mésos patiekalo maistingiems
pietums, ar tiesiog norite pasmaliZiauti, i§ ko
rinktis tikrai rasite!

GREITA

Kadangi visi produktai pagaminti vartojimui
¢ia ir dabar, viskas, ko jums reikia, tai susirasti
jaukig vietele jais pasimégauti. Nesvarbu, ar
nesités patiekalus j darbg, ar uzkandziausite
parke kartu su biciuliais, tiesiog tingite
gaminti, nepamir$tami skoniai ir aukstos
kokybés ingredientai leis pasimégauti ir bent
jau kuriam laikui privers pamirsti puodus ir
kitus virtuvés jrankius.

NAUJIENOS

PAGAMINTA IKI negali nusibosti. Kodél?
Nes kiekviengkart lentynose atsiranda vis
naujy $ios linijos gaminiy. Stebime savo
pirkéjy pasirinkima bei norus ir j juos
atsizvelgiame reguliariai papildydami linija
naujais skoniais.

REKOMEDUOJAME:

GRAIKISKOS

®

[ipattti vy wi'

PAGAMINTA IKI PAGAMINTA IKI PAGAMINTA IKI
Graikiskos salotos Humusas su dZiovintais Jautienos trokinys
pomidorais stir-fry

i Il
' J .
- 49.
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POVIENU STOGU | Daugiau nei parduotuve

VIENAS
APSIPIRKIMAS -,
TUKSTANCIAI |
NAUDU

Siais laikais daugelis i§ miisy /
propaguoja kokybiska, sveika ir
turininga gyvenimo buda. IKE
stengiasi atliepti Zzmoniy poreikius,
todél visiems klientams sitlo visa
gusybe kokybisky ir vertingy
produkty.

“

iekiant pasitlyti kokybisky produkty

asortimentg, labai svarbu turéti patikimus

partnerius, todél IKI subaré daugybe

eksperty ir gamintojy tam, jog pirkéjai

galéty patenkinti visus savo poreikius

vienoje vietoje. Kokybiski produktai uz o
gera kaing, sveikesniy maisto produkty jvairove,
maloni aplinka bei auksti higienos ir saugumo
standartai - tai tik dalis IKI prekeés zenklo koncep- \“
cijos. .

.50 -
IKI Skanaus!



UZ LOJALUMA
VISADA
APDOVANOJAMA

IKl lojalumo kortelé yra itin naudinga msy
klientams. Su IKI lojalumo kortele masy
klienty kiekviena savaite laukia net iki 40%
nuolaidos jvairioms prekéms. Apsipirkdami
tiesiog ieskokite prekiy pazyméty akcijos
etikete ir sutaupykite!

Su IKI PREMIJA 1gjalumo
kortele jusy, laukia iki 60
pasitlymu su nuolaida
kiekvieng, savaite ir iki 8
pasitlymu su nuolaida
prekiu grupéms kiekvieng,
savaitgalil

PASITIKEJIMAS
IR ILGALAIKIS
BENDRADARBIAVIMAS

Nuo pat pradziy Kl buvo suinteresuota sukurti ilgalaikius
santykius su savo klientais. Tai reiskia, kad lojaliis klientai,
IKI lojalumo korteliy turétojai, gauna ypatingus pasiulymus,
pavyzdziui, tik su IKI PREMIJA kortele -10 % nuolaida beveik
visoms prekéms gimtadienio proga, asmeninius pasidlymus,
specialias lojalumo akcijas, galimybe jsigyti,IKI Skanaus!”

giau. Visas detales galite rasti www.iki.lt/lojalumo-korteles.

.51-
IKI Skanaus!
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KODEL
VERTA

sk
prieinamos kainos visai Seimai

saugios ir nuolat valomos
parduotuvés

nemokamos ir erdvios

automobiliy stovéjimo aikstelés

Salia parduotuviy

daugybé pasiulymy su nuolaida
Kl lojalumo korteliy turétojams

profesionalus ir draugiskas
aptarnavimas

SvieZi kepiniai visos dienos metu

populiariy maisto prekiy Zenkly

jvairové

platus ekologisky produkty
pasirinkimas

vietiniai ir importiniai vaisiai bei

darzoves

produkcija, dél kurios galite

pamirsti maisto ruosos ripescius



POVIENU STOGU | Daugiau nei parduotuve

ZEMOS KAINOS

IKI nuo pat pradziy suprato, kad batina sukurti produkty linijas,
kurios padéty Seimoms sutaupyti — butent todél masy parduotuvése
atsirado,,Clever” ir IKI prekiy Zenkly produktai. Siy prekiy kainos ne
tik prieinamos visiems, bet ir atliepia masy klienty aukstos kokybés
produkty reikalavimus. Kurdami prekés zenklo,,Clever” produktus,
bendradarbiaujame su vietos gamintojais ir tokiu budu paremiame
vietinius verslus. Na, o IKI prekés Zenklo Zinomumas yra stipriai .
susijes su pirkéjy samoningumu ir kokybés poreikiu. Kainos ir kokybés

santykis — tai,,Clever” ir IKI iSskirtinumas. Nedvejokite ir iSbandykite

pirmai progai pasitaikius — tikrai nenusivilsite.

7qL Ve, /

SN
PREKIU ¥4 N7 BIO
ZENKLAI, VERT] nE clever llage
PASITIKEJIMO Aukstos kokybés produktai Mazos kainos Kokybiski produktai i
uz gera kaina. standartas. ekologisky ukiy.

.52
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Daugiau nei parduotuveé | PO VIENU STOGU

SAUGUS APSIPIRKIMAS BE STRESO

Dar viena priezastis apsipirkti IKI parduotuvése yra saugi aplinka. Prasidéjusi pandemija iskélé
naujy is3ukiy, taciau IKI prekybos centrai, émesi papildomy priemoniy, dabar gali garantuoti
saugig vieta apsipirkti. Parduotuvés ir jy lentynos valomos dar dazniau, kepiniai pakuojami j
specialias pakuotes ir yra saugiai laikomi uz stiklo, parduotuviy patalpose aiskiai matomose
vietose sudéti dezinfekantai vieSam naudojimui, o personalas privalo dévéti apsaugines pirstines,
kai liecia produktus, ypatingai kepiniy skyriuje. Tokiu budu IKI imasi visy priemoniy tam, kad
uztikrinty pirkéjams saugy apsipirkima.

AUKSTOS KOKYBES PRODUKTAI

Zmonés tampa vis labiau s3moningais ir supranta, kad gerai savijautai ir sveikatai itin svarbus
kokybiskas maistas. Turbit ir patys pastebite, kad vis daugiau laiko praleidZiame planuodami
sveikos mitybos raciong ir organizuodami apsiriipinima maisto produktais. Stai kodél IKI nuolat
plecia savo asortimenta ir kruop3diai atsirenka partnerius ir gamintojus, su kuriais galéty
patenkinti auganéius reiklaus inento poreikius Muisy misija — tiekti tuos produktus kurie bﬂtq
produkcuos prlstatymas t|e5|a| j dezinfekuotas lentynas — masy prioritetas. IKI partneriai ir
gamintojai yra savo srities profesionalai, per ilgus metus sukaupe patirtj Zemés ukyje, todél savo
kasdienéje veikloje taiko geriausius Siuolaikinius tkininkavimo ir Zemdirbystés standartus.

<

GOURMET

Iskirtiné kokybé ir
originalus skoniai.

Qagaming,
ONT DU v
SvieZi gaminiai Sviezumo keliu Pranciizijos
Giair dabar. atvykstantys vaisiai ir darzovés. skoniy etalonas.

.53 .
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sezoniné mityba | VALGAU SKANIAI IR SVEIKAI

KELIAS | SVEIKESNE VASARA

Atéjus vasarai norisi lengvesnio ir gaivesnio maisto, daugiau skysciy ir tokiy skoniy bei
aromaty, kurie atgaivinty karstomis dienomis. Todél atsisakome sunkiy, riebiy ir itin
kaloringy patiekaly, kuriais dazniausiai mégaujamés $altuoju sezonu, ir i savo meniu
jtraukiame vis daugiau sezoniniy maisto produkty.

asarg rekomenduojama valgyti kuo daugiau $vieziy
darzoviy, gerti daug vandens ir organizma papildyti
elektrolitais. [vairiaspalvése salotose gausu vitaminy,
todél tai yra puikus pasirinkimas, be to, salotas ga-

. lésite derinti prie Zuvies ar mésos patiekaly. Zaliosios salotos,

pavyzdziui, grazgarstés, mazieji Spinatai, salotinés sultenés ar

. guzmes salotos — tai puikus skaiduly Saltinis. Sios aromatingos

:‘- X darzoves@apﬂdys ir at§viezins jusy mityba.

<\ Vasarg’ be galo svarbu apriipinti organizma skysciais. Zino-

4 . ma, geriausiai tinka vanduo, taciau jj pakeisti gali ir gaivieji

gerimai be saldikliy, naminé $alta arbata ar $vieziai spaustos

sultys. Siems gérimams malonaus aromato bei gaivumo prideé-

site jmete kelis méty lapelius.

Puikus pasirinkimas vasarai — vis populiaresnés $altos sriu-
. bos. Jas paruogite greitai ir paprastai bei puikiai atsigaivinsite.
.+, Tokios sriubos yra lengvai vir$kinamos, jose gausu vandens,
 tai puikus mineraly ir elektrolity $altinis. Priklausomai nuo
naudojamy produkty ir gaminimo budo, jos gali aprapinti
vitaminais, kurie yra butini kar§tomis vasaros dienomis!
Populiariausios yra agurky ar cukinijy sriubos. Jy lengvus
aromatus gali papildyti gaiviis métos lapeliai, o jpylus truputj

SALTA AGURKU SRIUBA

Paruosimo laikas: 15 min. / 2 porcijos

Jums reikés:

+-200 g 3vieziy agurky

+ 100 g avokady

+ 1skiltelés cesnako

+ 300 ml geriamo
jogurto

« 1saujos méty lapeliy

+ 2v.S. smulkinty
petraZoliy

« 1 citrinos sulCiy

« Ziupsnelio druskos

likite papuo$imams.

ir métas sudékite j trintuva. Supilkite

mases.
Gautg mase supilkite j dubenélius,

.55 .
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Supjaustykite agurka griezinéliais. Kelis
agurko griezinélius ir métos lapelius pasi-

Avokadus, agurkus, ¢esnakus, petrazoles
jogurta ir citrinos sultis, jberkite Ziupsnelj

druskos ir viskg sutrinkite iki vientisos

papuoskite agurko griezinéliais ir métos
lapeliais. Sriuba tiekite gerai atvésinta.

grietinés ar molitigy sékly aliejaus, jos bus kiek sodresnés ir
sotesnés. Sios sriubos taip pat gaminamos i§ darzoviy ir prie-
skoniniy zoleliy, pavyzdziui, i§ morky ir imbiery ar cukinijy ir
aitriyjy papriky. Imbierai ir aitriosios paprikos skatina tinka-
ma kraujotaka bei prakaitavima, kuris vésina kiing, todél sie
prieskoniai puikiai tinka vasarai.

Dauguma musy nekantriai laukiame $iltesnio oro, kad gale-
tume pradeéti kepti jvairius maisto produktus lauke ant Zarijy.
Pavyzdziui, kepty pomidory, cukinijy, baklazany, svogiiny

ir papriky ieSmeliai yra itin skants bei lengvai ir greitai pa-
ruo$iami ir nesvarbu, ar kepsite juos ant atviros ugnies, ar
kepsninéje. Kepta baklazang ar paprika taip pat galite paversti
i nuostabaus skonio $altus garnyrus. Marinuokite ir patiekite
baklazanus su ¢esnakais, balzaminiu actu ir alyvuogiy alieju-
mi, o paprikas — su ¢esnakais ir actu. Namuose lengvai galite
pasigaminti ne tik jvairiy marinaty darzovéms ar mésai, bet ir
mazai kaloringy padazy mésai ar salotoms. Tikrajj vasariska
skonj pajusite prieskonines Zoleles — bazilika, métg, ¢iobrelius
ar rozmaring — maiSydami su citriny sultimis, o jogurtas ar
pomidory tyré gali tapti puikia padazo pagrindine sudedama-
ja dalimi.

MAISTINE VERTE (430 G):
Energiné verté: 188,6 Cukrus: 15,49

keal/789,6 kJ Skaidulos: 4,8 g
Baltymai: 10,6 g Druska: 0,5¢
Riebalai: 7,7 g Kalcis: 323 mg/
Sotieji riebalai: 2,6 g 32%RPN

Angliavandeniai: 17,8 g Gele7is: 1,3 mg/11 % RPN
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VISTIENOS SALOTOS SU
KIAUSINIAIS IR AVOKADAIS

Paruosimo laikas: 30 min. / 2 porcijos

Jums reikés:
« 200 g vistienos « 3 kiausiniy + 80 gsalotiniy
kratinélés filé + 1avokado sulteniy

Y a. 3. druskos
Y4 a. . garstyciy
4v.3. alyvuogiy
aliejaus

3 v. 3. citriny sulciy
Y4 a.$. dziovinty
raudonéliy

+ 5v.3.vandens

« Ziupsnelio druskos
« Ziupsnelio malty
juodujy pipiry

Supjaustykite vistienos filé iSilgai, aptepkite garstyc¢iomis,
pabarstykite druska, apipilkite viskg vienu Saukstu citrinos sul¢iy
ir leiskite mésai 20 minuciy pasimarinuoti. Tuo metu galite i$virti
kiausinius. Jiems kiek atvésus, nulupkite ir perpjaukite perpus.

] ikaitintg keptuve jpilkite tris Saukstus alyvuogiy aliejaus ir
sudékite vistieng. Kepkite po 3 minutes i$ kiekvienos pusés,
apibarstykite dziovintais raudonéliais ir jpilkite vandens. Keptuve
uzdenkite dang¢iu ir pakepinkite dar 5 minutes. I$éme vistieng i§
keptuvés, uzdenkite jg folija ir palikite 3-4 minutéms. Tada
supjaustykite mésa j mazesnius, vieno kasnio gabalélius.

Avokada perpjaukite perpus, isimkite kauliuka ir nulupkite
zievele. Avokado puseles pjaustykite plonomis riekelémis, taciau
neatskirkite riekeliy po vieng. Ant supjaustyto avokado uzpilkite
$auksta citriny sulciy.

Nuplaukite sultenes, apipilkite jas $aukstu citriny sul¢iy ir
$aukstu alyvuogiy aliejaus ir gerai i$maiSykite.

Padalykite sultenes, avokada, vitiena ir kiausinius j lékstes ir
apibarstykite druska bei pipirais.

MAISTINE VERTE (420 G):
Energiné verté: 697,4 kcal/2919,7 kJ Skaidulos: 8,7 g

Baltymai: 42,8 g Druska: 1,59
Riebalai: 53,19 Kalcis: 88 mg/
Sotieji riebalai: 10 g 9% RPN

Angliavandeniai: 6,6 g Gelezis: 3,3 mg/27 % RPN

Cukris:4,7g

]

VEGANISKI SUVOZTINIAI

Paruosimo laikas: 35 min. / 4 porcijos.

Jums reikés: + 3v.3. smulkinty petraZoliy
« 4visy grudo daliy bandeliy su + 1a.s. malty kalendry sékly
séklomis + Ta.s.sezamy sékly

- 8 guziniy saloty lapy .
+ 120 g vieziy pomidory

+ 50 gagurky

+ 30 ml saulégrazy aliejaus
Suvoztiniy paplotéliams:

« 300 g virty avinzZirniy

« 150 g virty baltyjy pupeliy
- 80 g svoguny

+ 2skilteliy cesnako

Y a. $. malty ciberzoliy
1a. 3. druskos

2a.3. alyvuogiy aliejaus
Padazui:

« 200 ml graikisko jogurto
1a. 3. garstyciy

1a. 3. alyvuogiy aliejaus
1v.3. citriny suléiy

1 skiltelés ¢esnako

I dubenj supilkite jogurta, alyvuogiy aliejy, citriny sultis, jdékite
garstycias ir sutrintg Cesnaka. Viska gerai iSmaisyKkite.

Nukostus avinzirnius ir baltgsias pupeles sudékite j trintuvg ir
lengvai sumalkite. ] $ig mase dékite smulkiai pjaustytus svogiinus,
Cesnakus, petrazoles, kalendras, sezamy séklas, ciberzoles ir druska.
Viska trinkite rankiniu trintuvu po truputj pildami alyvuogiy
aliejy, kol masé taps vientisa. I§ masés suformuokite 4 paplotélius.

Keptuvéje jkaitinkite saulégrazy aliejy ir kepkite paplotélius po
5-7 minutes i$ abiejy pusiy.

Perpjaukite bandeles ir ant kiekvienos apatinés bandelés
isdeéliokite saloty lapus bei pomidory riekeles. Ant virSaus
isdeéliokite iSkeptus paplotélius ir padenkite juos padazu. Ant
padazo i$déliokite plonai pjaustyty agurky skilteles ir uzdenkite
virsutine bandelés dalimi. Kiekvieng suvoztinj galite sutvirtinti
perverdami mediniu pagaliuku.

MAISTINE VERTE (460 G):
Energiné verté: 429,2 keal/1797,2kJ Skaidulos: 12,3 g

Baltymai: 19,1g Druska:2,1g
Riebalai: 15,19 Kalcis: 261,3 mg/
Sotieji riebalai: 2,4 g 26 % RPN

Angliavandeniai: 44,5 g Gelezis: 5,6 mg/47 % RPN

Cukris: 11,2

. 56 -
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T
Citrina,
Medpug et ¥
garstyciy JOg \
padaz as 4 porcijoms reikés:
" - . . + 200 g jogurto
4 porcijoms reikés: « 3 v.3. citriny sul¢iy « . . iitos druskos
« 250 g graikisko jogurto - 1 susmulkintos ¢esnako % v §° cesnaky milteliy
+ 60 ml ypac tyro skilteles + 3., citriny suléiy
alyvuogiy aliejaus + %2 v.3. juros druskos .+ 5 g smulkinty viefiy
+ 2v.8.Dizono garstyéiy - Ziupsnelio malty baziliky
* 4v.5. medaus juodujy pipiry
Energiné verté: 210,8 kcal /882,5k)  Cukriis: 18,79 Energiné verté: 36,8 keal / 154,21 Cukriis: 3.9
Baltymai. 6.5 ¢ Skaidulos: 0,49 Baltymai:2,9¢ Skaidulos: 0,19
Riebalai: 12,5 g Druska:1,2¢ Riebalai: 0,8 g Druska: 0.5
sotiejriebalai: 1,7 . Kaldis: 734 mg/7 % RPN Sotiefiriebalai: 0,5 g Kalcis: 97,3 mg/10% RPN
Angliavandeniai: 19,89 Gelezis: 0,4mg /3 % RPN Angliavandeniai: 4,7 Gelezis: 0,1mg/1%RPN

Agavy-balzamiko
padazas

4 porcijoms reikés: ~ " .
+ 4v.3. balzaminio acto d

« 4v.3, agavy sirupo pa az al
+ 1v.3. Dizono garstyciy ‘ o

- 8v.5. alyvuogiy aliejaus N\ Saloty sezonas jau isibégeja,
« 1 V. 5. druskos \ / todel ismokime suteiktijoms
+ 4. 3. malty juodujy pipiry dar daugiau gardziy skoniy.

Gerai sumaiSykite visus
MAISTINE VERTE (70 6): = ingredientus ir pilkite padazy
Energiné verté: 328,6 keal /1376 k) Cukrus:17,1g %%%2% R antslll{legstallnq saloty,
Baltymai: 0,3 g Skaidulos: 0,2 g E‘;{éﬁ’? AHAESE
Riebalai: 27,9 g Druska:1g
Sotieji riebalai: 3,8 g Kalcis: 8 mg /1% RPN
Angliavandeniai: 19,3 g GeleZis: 0,4 mg /3 % RPN

& 3

Meéty padazas

4 porcijoms reikés:

« 1 zaliosios citrinos sulciy

+ 100 ml alyvuogiy aliejaus

« 10 g smulkinty méty lapeliy
+ 2v.35. medaus

« Ziupsnelio druskos
Ziupsnelio malty juoduyjy pipiry

Avokady padazas

4 porcijoms reikes:

+ 1nulupto ir sutrinto avokado
+ 1skiltelés ¢esnako

+ Y2 v.3. druskos

+ %2 v. 3. malty juodyjy pipiry

« 6v. 3. alyvuogiy aliejaus

+ 1v.8.3vieziy kalendry

« 1 zaliosios citrinos SulElq MAISTINE VERTE (so G):

MAISTINE VERTE (110 G): Energiné verté: 250,9 keal /1050,4k)  Cukriis: 9,69

Energiné verté: 276,6 keal /1158,2 k) (ukris:2,19 Ry Baltymai: 0,29 Skaidulos: 0,3 ¢
Baltymai: 1,89 Skaidulos: 4,49 Riebalai: 24 g Druska:0,3 g

Riebalai: 28,19 Druska: 0,7 g Sotieji riebalai: 3,3 g Kalcis: 9,7 mg /1% RPN

Sotieji riebalai: 4,3 g Kalcis: 12,2 ma/ 1% RPN Angliavandeniai: 10,4 Gele7is: 0,3 mg /3 % RPN

Angliavandeniai:2,9 g Gelezis: 0,3 mg/3 % RPN

. 87.
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IKVEPTA

>

nustebina.

[

»Kvieciy mésa“ - skamba nejprastai?
Vegetariskos mitybos atstovai butent
taip jvardija milty ir vandens gamini,
patiekaluose pakeiciantj mésa. Lengva
pasigaminti patiems, o skonis isties

KEPTAS SEITANAS

Paruos$imo laikas: 2,5-3 val. / 4 porcijos

Jums reikes:

+ 1kg kvietiniy milty

+ 600 mliSSilto vandens

+ Ta.3. druskos

« 1v.3. sezamy aliejaus

« 2v.3. sojy padazo

« 2-4v.3. augalinio aliejaus
« 1v. 3. juodyjy sezamy sékly
- 100 g svoguny

+ 200 g raudonujy papriky

« 200 g geltonyjy papriky

« 2skilteliy cesnako

« 1svoguno laiSko

Pirmiausia paruoskite seitana: $ilta vandenj
supilkite j miltus ir iSminkykite tesla. Suformuokite
ja j rutulj ir palikite uzdengta 10 minuciy. Jdékite
tesla j tanky tinklinj kiaurasamtj ir nuplaukite ja
po tekancio vandens srove - tai daryti reikia net
20 minuciy. Perdékite tesla i gily inda ir palikite
pastovéti apie 30 minuciy. Tuomet paimkite teslos
rutuliuka j rankas, apvynioKkite ji Svaria marle ar
medvilniniu plonu ranksluostéliu, atsargiai jdékite
i puoda su striu vandeniu ir virkite mazdaug
valanda. Paruosta seitang supjaustykite lazdelémis,
jas apslakstykite sojy padazu, sezamy aliejumi
ir leiskite Siek tiek pasimarinuoti. Supjauskite
paprikas juostelémis, o svoganus — kubeliais. |
jkaitintg kiniska ,WOK" keptuve, jpilkite aliejaus,
suberkite smulkinta svogiing bei paprikas ir
mais$ydami kepkite aukstoje temperatiroje.
Suberkite smulkintg ¢esnaka, marinuotg seitang ir
viskg trumpai pakepinkite. :
Nukelkite keptuve nuo kaitros, patiekalg
pagardinkite druska, apibarstykite susmulkintu
svogino laisku ir juodyjy sezamo séklomis. Stai ir
viskas. Skanaukite iskart! '
. 58 -
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KAI GAMINATE PATIEKALA
KINISKOJE , WOK" KEPTUVEJE,

~  ITIN SVARBU GREITIS. TRUMPAS
LAIKAS IRAUKSTATEMPERATURA

SKIRTA TAM, KAD KASNELIAI kil
BUTY NUOSTABIAI TRASKUS. e
-
o
- ” .
o
T 2%
s :
MAISTINE VERTE (255 G);_ ® o
Energiné verté: 544,4keal  (ukris:69
22791k Skaidulos:2,9g
Baltymai:77,1g Druska: 1,59
Riebalai: 16,8 g Kalcis: 186 /19 % RPN

Sotieji riebalai: 2,6 g
Angliavandeniai: 21 g

GeleZis: 6,2 mg/52 % RPN
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PITOS DUONA SU SEITANU IR , TZATZIKI" PADAZU

Paruosimo laikas: 60 min. + marinavimas / 4 porcijos

Jums reikés: Marinatui:

+ 400 g seitano + 2v.3. augalinio aliejaus

+ 100 g raudonyjy + 2v.3. sojy padazo
papriky + 1a.3. medaus

+ 100 g geltonujy papriky -«

+ 50 g Zaliyjy papriky .
+ 50 g grazgarsciy

1 v. 3. citriny suléiy
Y a.$. tesnaky milteliy

Pitos duonos teslai:

Jzatziki” padazui: .

+ 300 ml jogurto .

+ 150 g vieziy agurky .

« 2skilteliy cesnako .

+ 2v.3. geltonujy arba .
zaliyjy citriny suléiy .

+ 2v.3. smulkinty méty
lapeliy

+ 1a.s. smulkinty krapy
+ Ya.s. druskos
+ 1v.3. alyvuogiy aliejaus

K IKI GOURMET grikiy
Ziedy medus

— - D 9 !

GALIMA KEPTI

350 g milty

Y2 a. 3. druskos

200 ml Silto vandens

3 g sausy mieliy

3 g cukraus

2a.3. alyvuogiy aliejaus

Supjaustykite seitang plonais kepsneliais, sumaisykite visus marinato ingredientus
ir supilkite ant kepsniy. Juos marinuokite 2 valandas. Per tg laikg paruoskite pitos
duong ir padaza.

I miltus jberkite druskos ir i$maisykite. Kitame dubenyje sumai$ykite mieles,
cukry, vandenj, alyvuogiy aliejy ir jpilkite tre¢dalj milty ir druskos misinio.
Ingredientus maisykite su $luotele iki vientisos masé, tada jpilkite dar trecdalj
milty ir maiykite toliau. Kai miltai susijungs su kitais ingredientais, suberkite
likusius ir jminkykite juos rankomis. Kai tesla bus gerai i$minkyta, suformuokite
i§ jos rutulj, uzdenkite maistine plévele ir palikite mazdaug 45 minutéms.

Dar kartg i$minkykite tesla ir padalinkite ja j 6 mazesnes dalis. Kiekvieng dalj
suformuokite j kamuoliukg ir palikite juos uzdengtus dar 10 minuciy. Tuomet
kiekvieng kamuoliukg plonai iskociokite ir jdékite j sausg, karsta keptuve. Kepkite
teslos gabalélius po 4-5 minutes, nuolat vartydami. Kepant tesla iSkils, o viduryje
susiformuos daili kiSenélé.

Smulkiai supjaustykite arba sutarkuokite agurkus, susmulkinkite ¢esnakus ir visus
padazui skirtus ingredientus gerai i$maisykite. Padaza laikykite vésioje pa‘@.

Supjaustykite paprikas kubeliais. Jdékite seitano kepsnius j jkaitinta keptu
kepkite 2 minutes i$ kiekvienos pusés. Ipjaukite pitos duonele ir suformuokit
»kiSenéle, ja pripildykite seitanu, grazgarstémis bei papriky kubel?s. Gali‘si‘
ant virSaus uzdékite Siek tiek padazo, o likusj paserviruokite $alia. clieka

meégautis

MAISTINE VERTE (460 G):
Enerqginé verté: 914,1 kcal /3827,3 kJ

Baltymai: 89,7 g
Riebalai: 1999 .
Sotieji riebalai: 3 g
Angliavandeniai: 90,2 g
Cukris:12g

Skaidulos: 4,8 g
Druska: 2,49

Kalcis: 342 g/34 % RPN
Gelezis: 10,1 mg/84 % RPN

- 60 -
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TORTILIJOS SU SEITANU IR ,CHIMICHURRI* PADAZU

C " Jumsreikes:
*ﬁ‘w ~« 8mazy tortilijy

" - 400gseitano
'.,f»;x Jdarui:
. « 100 g svogiiny

+ 2v.8. alyvuogiy aliejaus

+ Y2 a.3. malty rakyty
raudonujy papriky

« 150 g raudonujy papriky

» 150 g geltonujy papriky

» 1 saujos ragstyniy lapy

+ 100 g raudonujy svogiiny

3 ,Chimichurri” padazui:
X, « 100 g raudonyjy svoguint

’1\ ) « 3 skilteliy cesnako
-l v . Ve oty
e + 3v.3. smulkinty Svieziy

e s petrazoliy
.- « YA aitriosios paprikos

« 1a. $: dZiovinty raudonéliy
« Tv.8. citriny sulciy

+ 2v.8. zaliyjy citriny suliy

+ 100 ml alyvuogiy aliejaus

+ %a.3. druskos '
.2 Ziupsnelio pipiry

~¥

e

-'-';_‘ MAISIINE VERTE (370 G):

L Baltymai: 83,8
( ‘Riebalai: 41,7

3 ;?" ' éA liavandeniai: 75,7
o (ukris: 6,3 g

s Skaidulos: 4,6

e © Druska:2,5g
’ Kalcis: 267,1 mg/27 % RPN

Gele7is: 9,7 mg/81 % RPN

“‘Wn

3
.!"” .
:"R{ *\Energiné verté: 1021,6 keal /4277,3k | |

*Paruosimo laikas: 20 min. / 4 porcijos

Apkepkite tortilijas po 15 sekundziy i$ kiekvienos pusés sausoje keptuvéje ir atidékite j $alj.
Supjaustykite jdarui skirtus svogunus kubeliais, pakepinkite juos aliejuje, tuomet j keptuve
sudékite nedideliais gabaléliais supjaustyta seltanq, jberkite malty rukyty papriky ir kepkite
apie 5 minutes.

Visus padazui skirtus ingredientus sudeklte i smulkintuvg ir smulkinkite iki vientisos
masés. Paprikas supjaustykite kubeliais.

Viena tortilijy puse padenkite padaZu ir seitano idaru, ant vir§aus uzberkite papriky,
ragstyniy lapy, smulkinty raudonyjy svogtny ir viska dar karta apliekite padazu.
Perlenkite tortilijas pusiau ir mégaukités puikaus skonio ir sveiku patiekalu.

JEINORITE DAR SOTESNIY
TORTILIJY, GALITE PRIDETI
200 G VIRTY PUPELIY

- TAI PUIKIA TEKSTURA
SUTEIKIANTIS IR DAUG
BALTYMU TURINTIS
INGREDIENTAS.

CLEVER alyvuogiy
aliejus
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ausiau prakaituojant i§
organizmo iSgaruoja
svarbus elektrolitai, o
atsiradus dehidratacijai
jauciamas nuovargis,
galvos skausmas,
silpnumas ir kiti nemalonts
pojuciai. Vanduo ne vien atgaivina,
bet ir yra atsakingas uz kasdiene
masy savijautg. Pagalvokite, ar
kasdien iSgeriate bent 8 stiklines
vandens?
Dauguma atsakyty, kad ne! Daznai
darby ar linksmybiy stkuryje
uzsimir$tame, taciau galime padéti
savo organizmui vartojant vandens
gausius vaisius ir darZoves. Jie
jusy organizma aprupins ne vien
batinais vitaminais, mineralais ir
kitomis maistinémis medziagomis,

VANDENS

Susilus orams ir saulei kaitriai glostant miisy kanus, kur kas
daugiau prakaituojame. O tai reiskia, kad butent vasara mes
prarandame Zenkliai daugiau skys¢iy nei kitais mety laikais.
Juos butina susigrazinti! Nors troskulys kar§tuoju mety sezonu
kankina dazniau ir gerti norisi daugiau, organizmo atsargas
galite papildyti ne vien vartodami skyscius, bet ir valgydami

vandeninga maista!

~ 91% VANDENS

Aromatingosios braskés tokios mylimos
ir mégstamos ne tik dél savo skonio ir
vertingy maistiniy medziagy. Si saldi
uoga skelbia vasaros sezono pradzig!
Nenugincijama klasika yra braskés

su pienu, taciau sitilome pasimégauti

ir iSbandyti jvairiausius derinius: su
grietinéle, Sokoladu ir net pipirais.

~ 95% VANDENS

Sie vaisiai (taip, perskaitéte teisingai,
pomidorai yra vaisiai!) yra vienas
mégstamiausiy lietuviy pavasario-
vasaros produkty. Jie jasy valgiarastj
papildo itin dideliu kiekiu vandens.

~ 95-97% VANDENS

Agurkas yra vandeningy
darzoviy cempionas! Jame
gausu vitaminy, mineraly, kalio,
magnio ir skaiduly, o dél itin
mazo kalorijy kiekio, mitybos
specialistai agurkus rekomenduoja
metantiems svorj. Agurkus dél
gana neutralaus jy skonio galite
derinti su jvairiausiais patiekalais,
0 jo atsisakyti mégstamiausiose
salotose — tikra nuodémeé!

~ 92% VANDENS

bet ir papildys organizmo skysciy
atsargas. Taigi, net ir kramsnodami
galite numalsinti alkj ir gauti dienos
skysciy normg. Ar nenuostabu?

Kas karsta vasaros dieng gali biiti skaniau nei
$altas, saldus ir sultingas arbuzas? Turbut nei
viena vasara nejsivaizduojama be $io gardaus
vaisiaus. Dél nedidelio kalorijy kiekio $iuo
desertu galite mégautis saves neribodami.
Juolab, kad jame gausu vitaminy A, C, keliy
B grupés vitaminy ir mineraly: vario, cinko,
kalio bei magnio. Jei arbazu pagardinsite
saldzias, o dar geriau - pikantiskas salotas,
atrasite netikéty ir naujy skoniy.

Esama daugybés pomidory rasiy — nuo
mazyjy vy$niniy iki obuolio dydzio
jautiniy, todél tikrai atrasite tuos, kurie
patiks butent jums. Be vandens pomi-
dorai organizmg papildo vertingomis
skaidulomis, A, C ir K vitaminais bei
mineralais. Jie puikiai dera su salotomis
ar makaronais, o $ig vasarg kvieciame
patiekalus gardinti ir namuose gamintu
natdraliu pomidory ar salsos padazu.

- 63 -
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kodél valgome... | DARZOVES MODERNIAI

SALIERAI CUKINIJOS

~ 96% VANDENS ~ 94% VANDENS

Nors dazniausiai salierai asocijuojasi su grieztomis dietomis, Cukinijos yra idealus pasirinkimas, nes jose gausu

i$ tikryjy tai puikus daug vandens turintis augalas. Salieruose vitaminy A, C, K, skaiduly, kalio, magnio bei mangano.
gausu skaiduly, vitaminy A ir K, folio rugsties bei kalio. Jie kuo Si darzové naudojama jvairiausiuose patiekaluose, taciau
puikiausiai praturtins jisy mégstamy saloty ir sriuby skonj. tikri gurmanai zino, kad ji skaniausia kepta ant groteliy.

Cukinijomis galite pakeisti spagecius ar i$ jy pagaminti
isskirtinio skonio Bolonijos padaza, o dar daugiau gardziy
recepty rasite 38 puslapyje.

~ 94% VANDENS
Jei esate ragave visiskai Sviezios paprikos,
greiciausiai atsimenate jos sultinguma. Gali
atrodyti keista, bet paprikas i$ tiesy sudaro
labai didelis kiekis vandens. Be to, jos pasizymi
itin dideliu karotenoidy, vitaminy, skaiduly
ir mineraly kiekiu. Nesvarbu, mégstate

- saldzigsias ar aitrigsias paprikas, vasaros metu
butinai jtraukite jas j Seimos raciong.

£ZAI’_IOSIOS SALOTOS

~ 96% VANDENS

Zaliosios salotos yra tikra vandens bombal!
Salotose gausu cinko, kalio, vitaminy A ir
K, bei skaiduly. Jas galima grauzti vienas,
‘naudoti salotose, ta¢iau pabandykite

© ~ _paragauti jy $alty, pries tai pabuvusiy
Saldytuve, su alyvuogiy aliejumi. Nustebsite,
kaip gardu! Sig vasarg rekomenduojame
pasimégauti reciau lietuviy lékstése

B 16 Itenémis, ,,Kale® ,,Frise“

Taip pat vandens gausu
morkose, grybuose, persikuose,
briuseliniuose kopstuose,
vynuogeése, obuoliuose bei
Spinatuose.

.63 -
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VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI | daugiau gaivumo

VISKAS, KO REIKIA
TOBULIEMS

/
7
Iy
Kepsniy sezono metu tiesiog privaloma susitepti rankas /
gardziausiais skoniais. Juk ant ieSmy puikuojasi seile nuryti
verciantys, jvairiausiy spalvy ir skoniy sultingi gabaléliai. Sie )
grilio sezonu kvepiantys vériniai ne tik traukia aki, bet ir leidzia
palepinti skonio receptorius.
KUQILGIAUMESA
MARINUOSIS, TUO JI
BUS SKANESNE IR
MINKSTESNE. TODEL
REKOMENDUOJAMA
MESA MARINUQTI
- . . N 2 i DIENAPRIES IR
Paruos$imo laikas: 30 min. + marinavimas / 4 porcijos NAKCIAI PALIKTI
Jums reikes: + 2a.5. druskos - SALDYTUVE.
« 500 g vistienos kratinélés filé + 300 g saldziyjy raudonujy papriky
+ 1v.3. sezamy aliejaus « 300 g ananasy be Zievelés
+ 1v.3. alyvuogiy aliejaus + 150 g raudonyjy svoguny ’
+ 2v.3.s0jy padazo + 10 baziliko lapeliy . {
* 4v.3. citriny sulCiy 200 gryziy : 4
Vistieng supjaustykite kubeliais, suberkite j dubeni, jberkite $aukstelj druskos,
supilkite sezamy aliejy, sojy padaza ir 2 $aukstus citriny sul¢iy. Viska i$maisykite
ir palikite marinuotis 30 minuciy. y ¢
Nuplautas paprikas isskobkite, pasalinkite séklytes ir supjaustykite stambesniais MAISTINE VERTE (390 G):
kubeliais. Taip pat kubeliais supjaustykite ananasus ir stambiai susmulkinkite Energiné verté: : Cukrus: 12,7
svoganus. Visus ingredientus atsitiktine tvarka sumaukite ant ie$meliy ir kepkite 422 3 keal /1767,9K | Skaidulos: 2,8 9
ant Zarijy apie 15 minuciy karts nuo karto pavartydami, kol vistiena apskrus. Baltymai: 42,1 Druska: 1,59
Ryzius i$virkite pasiidytame vandenyje pagal instrukcijas ant pakuotés. I§virtus Riebalai: 13 Kalcis: 53,7'mg / 5% RPN
ryzius sumaisykite su likusiomis citriny sultimis bei alyvuogiy aliejumi ir pa- Sotieji riebalai: 2,7 Gele7is: 2,7 mg /23 % RPN
tiekite su gardziaisiais ie$meliais. - Angliavandeniai: 31

*

- 64 - '
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VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI | daugiau gaivumo

Paruosimo laikas: 15 min. + marinavimas / 4 porcijos

Jums reikés:

+ 400 g arbuzo

« 300 g rakyto tofu

+ 2v.3.s0jy padazo

+ 1v.3. sezamy aliejaus

Padazui:

« 3-435akeliy ciobreliy

« 3v.3. alyvuogiy aliejaus

« 2v.3. Svieziy smulkinty
petraZoliy

« 250 g kininiy bastuciy (PAK CHOI)

+ 1a.3.druskos
+ 1a.3.sezamy sékly

+ Y5 a. 5. malty dZiovinty papriky

 SIUOSIESMELIUSGALITE

KEPTIIRKEPTUVEJE.

[l

MAISTINE VERTE (260 G):

Energiné verté:
242,8 kcal /1016,6 kJ

Cukrus:7,3g
Skaidulos: 2,3 g

Baltymai: 11,49
Riebalai: 18,2 g

Sotieji riebalai: 2,7 g
Angliavandeniai: 10,1 g

Druska: 1,6 g
Kalcis: 278,1 mg /28 % RPN

GeleZis:3 mg /25 % RPN

Supjaustykite arbtiza ir tofu kubeliais, sumaisykite su sojy padazu

bei sezamy aliejumi ir palikite marinuotis. Mazesniame dubenélyje
sumai$ykite visus padazui skirtus ingredientus. -

Kininius bastu¢ius nuplaukite, padalinkite perpus ir apie minute
apvirkite pasadytame vandenyje. Kai apvirs, nedelsiant panardinkite
bastucius j ledinj vandeni, kad $ie neprarasty savo Zalios spalvos.
Suverkite arbtizus ir tofu ant ieSmy ir vartydami kepkite ant zarijy
1-2 minutes. Patiekite ieSmelius su kininiais bastuciais ir viskg pagar-
dinkite maltomis paprikomis.

,Bio Village” ekologiskos -
il maltos saldZiosios paprikos




daugiau gaivumo |VALGAU SVEIKAI IR SKANIAI

LASISOS IESMELIA]
SU BULGURD
SALOTOMIS

Paruosimo laikas: 45 min. / 4 porcijos

ANT IESMELIY GALITE UZMAUTI IR
VYSNINIY POMIDORY, NEDIDELIY
SALDZI0SI0S PAPRIKOS KUBELIY
ARKITY MEGSTAMY SEZONINIY
DARZOVIY.

Jums reikes:

+ 500 g lasiSos

« 11zaliosios citrinos

+ Ta.3. druskos

+ 2v.3. alyvuogiy aliejaus

+ 300 g cukinijy

« 8 3akeliy Svieziy rozmariny

Salotoms: :

+ 200 g bulguro kruopy

+ 1a.3. druskos

« 11zaliosios citrinos

+ 2v.3. alyvuogiy aliejaus

+ 1saujelés méty lapeliy
~  + 5-—6baziliko lapeliy

« 250 g braskiy

= Pirmiausia paruoskite salotas: bulguro
kruopas i$virkite pastdytame vandenyje

‘ pagal ant pakuotés nurodytas instrukci-
jas. Isvirusioms kruopoms leiskite dar 10
minudiy pastovéti, kad jos isbrinkty ir
susigerty likes vanduo. Suberkite kruopas
i saloty inda, apslakstykite alyvuogiy
aliejumi, citriny sultimis ir viska gerai
iSmaiSyKkite.
Supjaustykite lasisa kubeliais, pastdykite,
, _ apslakstykite $aukstu alyvuogiy aliejaus
'/ bei citriny sultimis ir palikite marinuotis
maziausiai 15 minuciy. Nuplautas cukini-
jas supjaustykite plonomis juostelémis ir
apslakstykite likusiu alyvuogiy aliejumi.
Ant rozmarino $akeliy sumaukite lasisg
bei cukinijos suktinukus ir vartydami
kepkite ant zarijy ar keptuvéje apie
15 minuciy. =—
IeSmelius patiekite su bulguro salotomis.

- MAISTINE VERTE (350 G):

Pl = ] NS = Energiné verté: Cukrus:5,5¢
: % Ui B . -~ 543,8keal /22769 k) Skaidulos: 8,49 -

. Baltymai:39,69 Druska: 1,7 g
£ . - -/ I Riebalai:23,2¢ Kalcis: 70,8 mg /7 % RPN
,Bio Village" ekologiskos N - & Sotiejiriebalai: 3,4 Gelezis: 3,5 mg /29 % RPN

bulguro kruopos

| Angliavandeniai: 38,6 g
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- Kl Skanaus!

‘Senovéje kosés buvo vertinamos
dél greito, paprasto ir pigaus
paruosimo, o Siandien koses
‘meégstame dél jy maistingyjy
savybiy ir gana nedidelio
kaloringumo. Vis tik, daznai tévai
susiduria su problema, kaipgi
jsialyti Siuos naudingus patiekalus
.maziesiems. Esame jsitikine, kad

“jei tik papuoSsite koses Svieziais

ir jy jau pamégtais skanumynais,

atsispirti bus sunku net ir vaikams.




vizinius dribsnius zmonés
valgo jau ne vieng $imtmetj.
Greiciausiai todél, kad juose
gausu maistingyju medziagy:
kalcio, mangano, fosforo,
gelezies ir B grupés vitaminy, taip pat
daug baltymy ir skaiduly. Kitaip nei
avizy, ryziy kosé iSpopuliaréjo visai
neseniai. RyZiai yra lengviau virskinami,
juose néra gliuteno ir, jei ryzius virsite
ne piene, o vandenyje, jie bus visai be
laktozés. Ryziy koseé vertinga dél joje
esancio magnio, gelezies, cinko ir kai
kuriy B grupés vitaminy. Be to, greitai
pagaminamos ryziy kosés dazniausiai
papildomos probiotikais, kurie turi
teigiama poveikj misy sveikatai. O jei
norite dar labiau pagerinti maistingasias
kosiy savybes, siulome ruosti jas su pienu
arba $vieziai spaustomis sultimis.
Kvieciy, spelty ar kukurazy kruopy
tekstiira yra §velni ir kreminé, jos
pasizymi lengvu skoniu ir dera su
jvairiausiais pagardais. Siy kruopy koges
pagaminti uztrunka kiek ilgiau nei avizy
ar ryziy, taciau dél $velnaus skonio jas
kur kas lengviau jtrauksite j savo ar vaiky
mitybos raciona. Tiesa, $ias kruopas
reikéty virti ne vandenyje, o piene, taciau
jei nevalgote gliuteno, galite rinktis
augalinj piena, pavyzdziui, migdoly,
lazdyny, kokosy; ryziy ar avizy.
Nors jauniausi Seimos nariai ne
visada mégsta $iuos patiekalus, tai
galima pakeisti, ruo$iant saldesnes ir
meégstamais ingredientais pagardintas
koses. Jose puikiai tinka vaisiai, rieSutai,
séklos ir net Sokoladas. Apibarstykite
ka tik i$virtg kose Sokoladu ir nusteb-

site, kaip vaikai i§ karto atpazine jo
aromatg susivilios ir kiekvieng kasnj
suvalgys pasigardziuodami. Ir nors
vaikai dazniausiai buna pakvaise dél
pienisko Sokolado, $iuo atveju reko-
menduojame naudoti juodaji, kuris dél
mazesnio cukraus ir didesnio mineraly
bei antioksidanty kiekio yra Zymiai
sveikesnis.

Kosése, kaip ir minéjome, tinka ir vaisiai,
ypac bananai, abrikosai, persikai. Taip
pat dera §viezios ar $aldytos uogos,
dziovintos slyvos, abrikosai, spanguolés
bei razinos. Na, o jei saldumo vis tiek
negana, rekomenduojame naudoti
nataralius saldiklius - meduy, klevy ar
agavy sirupa. Vyresniems vaikams
sialome patiekti kose su Zemes, lazdyny
ar graikiniais rie$utais, migdolais. Jie
patiekala papildys mineralais bei naudin-
gaisiais riebalais, be to, su $iais pagar-

.69 -
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dais jprastg ir galbut pabodusj patiekala
paversite traskia staigmena. Skoniy
jvairove gali suteikti net ir prieskoniai:
vanilé, cinamonas, maltas gvazdikélis,
zvaigzdinis anyzius ar muskatai.
Eksperimentuokite ir atraskite, kurios
kruopos ir su kokiais pagardais vai-
kams patinka labiausiai. Pradéje kosiuy
kelion¢ nuo mazyjy mégstamiausiy, né
nepastebésite kaip ilgainiui visos kosés
vaikams taps skanios ir nebereikés jokiy
deryby, norint paskatinti valgyti $iuos
naudingus patiekalus. Beje, vaikams labai
patinka valgyti i§ permatomy indy! Pa-
tiekdami koses stikliniuose dubenéliuose
galite net pazaisti su sluoksniais: pir-
miausia jdékite kosés, tada vaisiy, ant
vaisiy vél kosés, o virsy apibarstykite
$okoladu. Taip graziai paruosta uzkandj
patogu pasiimti net ir  mokykla ar
darzelj!
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KUKURUZY KOSE

Paruosimo laikas: 10 min. / 1 porcija

Jums reikés:

+ 200 ml pieno

+ 40 g kukuriizy kruopy
+ 1a.3. rudojo cukraus
+ Ta.5.medaus

+ 1v.3. mélyniy

+ 1-2braskiy

Puode uzvirkite piena, suberkite cukry,
kukuriizy kruopas ir maisyKkite, kol

kosé ims tirstéti. I$virusias kruopas
pagardinkite medumi. Kose patiekite
gilesnéje lekstéje, papuose Svieziomis
uogomis: mélynes suberkite ratu palei
lékstés krastus, viduryje jmontuokite akis,
o i$ bragkiy suformuokite nosj, burng

bei kojytes — §tai ir Zaismingas kukurtizy
kosés pingviniukas.

SIAKOSE, GALITE PAGARDINTI
SOKOLADU. MEGAUKITES JA
TIEK KARSTA, TIEK SALTA.

PIENISKA RYZIU
KOSE

Paruosimo laikas: 25 min. / 1 porcija

Jums reikes: + 30garbuzy
+ 35gapvaliyjyryziy - 1braskés
+ 200 ml pieno + 3mélyniy

+ 2v.3. kokosy milty .
+ 1v.5. medaus

10 g ananasy

I$virkite ryZius piene pagal ant pakuotés
nurodytas instrukcijas. Paprastai apvaliuo-
sius ryzius reikia virti apie 20 minuciy
silpnoje temperataroje. Kai kosé bus
beveik i$virusi, suberkite i ja kokosy
miltus, supilkite medy ir viskg i$maisy-
kite. Patiekite kose 1ékstéje ar negiliame
dubencélyje, o i§ vaisiy ir uogy sudéliokite
zuikucio veidelj: ausis sukurkite i$ arba-
z0, akis ir nosyte — i§ mélyniy, asus - i$
ananaso, o burng - i$ braskés. Skanaus ir
smagaus valgymo!

JEINORITE, KARVIY PIENA
GALITE PAKEISTI MIGDOLY AR
AVIZY) GERIMU. NAUDOKITE TA

AVIZINIU
DRIBSNIY KOSE
SU MIGDOLAIS IR
UOGOMIS

Paruo$imo laikas: 10 min. / 1 porcija

Jums reikeés: « Ziupsnelio cinamono
+ 3v.S.aviZiniy dribsniy « 2 braskiy

+ 200 ml pieno + 2mélyniy

+ 1v.3.kapotymigdoly - 1gervuogés

+ Tv.3.agavy sirupo + 2kekiy serbenty

Puode uzkaiskite pieng ir po truputj,
nuolat mai$ydami, suberkite avizinius
dribsnius. Virkite dribsnius, kol $ie
sutir§tés — mazdaug 7-8 minutes. Kai
koseé bus beveik i$virusi, suberkite migdo-
lus, jpilkite agavy sirupo ir jberkite cina-
mono. Viska iSmaigyKkite ir patiekite kose
lékstéje. Kad buty ir smagiau, ir gardziau,
papuoskite kose uogomis, galite sudélioti
veidelj ar kitus mégstamus ornamentus.

RECEPTE MINIMAS UOGAS
GALITE PAKEISTI BET KOKIAIS

PATI KIEK. KITAIS SVIEZIAIS VAISIAIS AR
UOGOMIS.
MAISTINE VERTE (300 G): MAISTINE VERTE (320 G): MAISTINE VERTE (310 G):
Energiné verté: Cukrs: 23,19 Energiné verté: Cukris:31,9¢g Energiné verté:260,2  Cukriis: 27 g
300,4 keal /1257,9 k)  Skaidulos:2,7 g 342,4keal /1433,4k)  Skaidulos:3,6 g kecal /1089,5 kJ Skaidulos: 3,7 g
Baltymai: 12,19 Druska: 0,2 ¢ Baltymai: 10,5g Druska: 0,3 g Baltymai: 9,89 Druska: 0,3 g
Riebalai: 4,5 ¢ Kalcis: Riebalai: 5,3 g Kalcis: Riebalai: 8,8 g Kalcis:
Sotieji riebalai: 2,6 g 255,2mq/26 % RPN Sotieji riebalai: 3,6 g 256,6 mg /26 % RPN Sotieji riebalai: 2,9 g 286,6 mg /27 % RPN
Angliavandeniai: 50,7 g  GeleZis:0,8mg/7%RPN  Angliavandeniai: 60,59 Gele7is:1,9mg/16%RPN  Angliavandeniai:33,69  GeleZis: 1 mg/8 % RPN
. 70 .
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SALDZIAM GYVENIMUI | lengva ir saldu

GERIAUSIA PYRAGA
SALDYTUVE
PALAIKYTI PER
NAKTJ, TAD JEI
RUOSIATES SVENTEI,
GAMINKITE PYRAGA
BENT DIENA PRIES.

DANGISKIEJI -

Vasaros dovanojami.?-al-c'ihs, sultingi, ryskus ir
gaivus persikal privalo atsidurti jusu deserty,
sgrase. Dieviskal lengvas saldumas puikiai dera
SU nerupestingos vasaros siluma.

IKI Skanaus!



lengva ir saldu | SALDZIAM GYVENIMUI

Paruosimo laikas: 90 min. + Saldymas

Jums reikés: |darui: Padengimui: Jkaitinkite orkaite iki 180°C. Padenkite 30x35 cm skersmens kepimo skarda
+ 5kiausiniy + 5009 + 500gpersiky  kepimo popieriumi. Nedideliame dubenyje sumaisykite miltus su kakava.
+ 180 g rudojo maskarponés + 300 mlvan- Didesniame inde i$plakite kiausinio baltymus iki standziy puty ir, plakdami
cukraus + 500 ml plaktos dens toliau, i$ léto supilkite rudajj cukry. Plakite dar 2 minutes, tada supilkite aliejy
+ 50 ml aliejaus grietinélés * 3v.5.klevy bei kiausiniy trynius. Galiausiai, mai§ydami j skysta mase supilkite miltus su
+ 200 g rupiy + 2v.3. citriny sirupo kakava ir maisykite, kol tesla taps vientisa. Supilkite ja j skardg ir pasaukite
milty sultiy « 2v.8.abrikosy  orkaite 30 minuciy. Pamerkite jdarui skirtg zelating j $altg vandenj ir leiskite
+ 2v.5. kakavos  « 100 g medaus dzemo jai isbrinkti. Puode pakaitinkite 100 ml plaktos grietinélés, supilkite isbrin-
+ 10gzZelatinos - 10gzZelatinos  kusig Zelating ir maiSykite, kol ji istirps. Maskarpone sumaisykite su citrinos
+ 1a.3.vanilés sultimis, medumi bei tirpinta Zelatina, jpilkite §aukstelj vanilés ekstrakto ir
ekstrakto maisykite iki vientisos masés. Likusia grietinéle i$plakite konditerine luotele

iki standzios konsistencijos ir jmaisykite ja | maskarponés misinj. Sig mase
tolygiai iStepkite ant iSkepusio biskvito ir jdékite j $aldytuva, kad sustingty.

Vir$utiniam pyrago sluoksniui skirtus Zelatinos miltelius taip pat pamer-

kite j $alta vandenj ir leiskite i$brinkti. Nulupkite nuplauty persiky odeles ir
supjaustykite juos mazais kubeliais. Puode uzvirkite vandenj, supilkite klevy
sirupg bei abrikosy dzemg. Kai dzemas pradés tirpti, suberkite persiky gabalé-
lius, Zelating, viska gerai iSmaisykite ir palikite atvésti. Tada supilkite mase ant
pyrago virsaus ir palikite $aldytuve stingti dar bent 4 valandoms.

IKI saulégrazy aliejus

4
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PERSIKINIS RIKOOS TORAS

Paruos$imo laikas: 90 min. + Saldymas

Jums reikés:

+ T1a.s. sviesto

« 700 g rikotos

« 5kiausiniy

+ 100 g agavy sirupo

+ 30 g kukurazy krakmolo
+ 1ditrinos

+ 1a.s. vanilés ekstrakto
« Ziupsnelio druskos

« 1kg persiky

Tkaitinkite orkaite iki 180 °C. Mazdaug

24 cm skersmens kepimo forma istepkite
sviestu. Dideliame inde i$plakite riko-

ta elektriniu plaktuvu, supilkite agavy
sirupg ir plakite dar mazdaug minute. |
gautg mas¢ nuolat mai§ydami vieng po
kito supilkite kiausiniy trynius, suberkite
krakmola, supilkite vanilés ekstraktg ir ci-
trinos sultis bei sudékite tarkuotg citrinos
zievele. Atskirame inde i$plakite kiausiniy
baltymus su druska iki standziy puty

ir naudodami medinj Saukstg atsargiai
supilkite jas i rikotos mase. Viska iSmaise
pilkite teslg j paruosta kepimo formg, pa-
$aukite j orkaite ir kepkite 45-55. ISkepusj
pyrago pagrinda palikite atvésti kambari

temperaturoje.

Zelatinos lapelius pamerkite j vandenj ir
palikite isbrinkti mazdaug 5 minutéms.
Nuplautus persikus perpjaukite perpus,
suberkite j puoda su trupuciu vandens, su-
pilkite medy, jmeskite cinamono lazdele
ir apie 3 minutes pakaitinkite ant viryklés.
I$graibykite skoniy prisigérusius persikus,
palaukite, kol atvés, nulupkite ir supjausty-
kite plonais griezinéliais. I§ likusio skyscio,
kuriame viré persikai, pasalinkite cinamo-
no lazdelg, ir { puoda supilkite isbrinkusig
zelating. MaiSykite, kol ji iStirps. Ant
praveésusio pyrago pagrindo isdéliokite
persiky griezinélius, viska apliekite saldzia

zelatinos mase ir palikite tortg Saldytuve

maziausiai 4-5 valandoms.

300 ml vandens

1 cinamono lazdelés
55 g medaus

3 Zelatinos lapeliy

.94 .
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LIKUS VALANDAI IKI
GAMINIMO PALIKITE
KIAUSINIUS IR
RIKOTA KAMBARIO
TEMPERATUROJE -
TORTAS BUS DAR
KREMISKESNIS IR
PURESNIS.

,Bio Village” ekologiskas
agavy sirupas



lengva ir saldu | SALDZIAM GYVENIMUI

-
KEPTI PERSIKAI SU LEDAIS

Paruos$imo laikas: 15 min. / 4 porcijos

IKI sviestas i

|

Jums reikeés: Nuplautus persikus nulupkite ir supjaustykite

+ 1kg persiky ketvir¢iais. ApSlakstykite vaisius citriny sul-

« 1v.3.citriny suldiy timis ir i$déliokite jkaitintoje grilio keptuvéje.

+ 60 g medaus Apkepkite persikus i$ visy pusiy, kol $ie lengvai

+ 20 gsviesto apskrus, tuomet j keptuve dékite sviesta, medy, .

« 8-10 méty lapeliy maisykite, kol viskas istirps, ir patiekite keptus LEDUS GALITE PAKEISTI o

+ 300 g vaniliniy ledy persikus su vaniliniais ledais, aplietais medaus ir TOKIU PAT KIEKIU PLAKTOS s
sviesto padazu. Kad buty ir skaniau, ir dailiau, GRIETINELES.

papuoskite gardésj méty lapeliais.

f{{ﬁW@fﬂ{.!ﬂ!!ﬁfi{ﬂf!ﬂ,’fﬂwfw”f.-';aff.t- i
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SALDIVASARA | naminés uogienés

Y
Qocanidlos
VAISIU IR UOGU SOKIS STIKLAINYJE

Ar Zinojote, kad Karlsonas, kuris gyveno ant stogo, vienu ypu
galédavo suvalgyti septynis tortus ir visg stiklainj uogienés? Ir kaip
nesuvalgysi, kai taip gardu! Vasara tinkamiausias laikas, kai galime
meégautis $vieziomis uogomis, vaisiais, kuriuose gausu vitaminy

ir skonio. Tad kol yra vaisiy ir uogy, galime pasigaminti saldziy
vogieniy dabar pat, kad ruduo ir Ziema priminty necupestingos
vasaros skonj. Gardzias braskes, avietes, raudonskruoscius

| obuoliukus, gelsvazandes sultingas kriauses... Visos sios gérybés

galéty buti patentuotos kaip tikras vasaros skonis!

VIRTI UOGIENE, IR SMAGU, IR NAUDINGA -

Nors i$ vaikystés daznas i§ masy atsimena, kaip mamos ar mociutés uogienes virdavo tris

dienas, i$ tiesy issivirti saldy ir prie daugybeés patiekaly derantj vasara primenantj skanésta-

yra paprasta ir tikrai neuztruks visos dienos. Na, nebent norésite apsirtipinti 100 ar daugiau =
uogienés stiklainiy. Be to, i§sivirti uogiene gali buti puiki proga atitrakti nuo ekrany, pabuti su

$eima ir paeksperimentuoti gaminant deserta, kuriuo galésite mégautis patys ir palepinti Seima

ar netikétai uzklydusius svecius. Juk savo pagamintoje uogienéje ar dzeme i$vengsite dirbtiniy
konservanty, dazikliy, o kur dar pasididziavimo jausmas patiems sukurus saldy Sedevra.

NAUDINGI PATARIMAI

Tobulos uogienés skonis priklauso ne tik nuo recepto, bet ir... amunicijos, kurig pasitelksite
gamindami uogiene. Geriausia uogienes virti neraidijancio plieno puoduose, vengti aliuminiy.

Verdant uogiene butina karts nuo karto nugriebti putas, nes tai — iskile ne$varumai. Kitaip jie nusés
apacioje ir susimai$ys su uogomis ir vaisiais.

5 Prie$ pildami uogiene j stiklainius jsitikinkite, kad jie tikrai $varas. Jy kaitinti tikrai nebatina, nes
pilant uogiene aukstos temperattiros pasterizacija jvyksta savaime. Taip pat nebatina laikyti stiklainiy
—————apvertus-aukstyn;-nes-tai-neturés-jtakos-greitesniam-ar létesniam uogienés gedimui.

.76 -
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~ APELSINU IR OBUOLIU SALSA

Paruosimo Tlaikas: 40 min.

.

Jums reikes: Nuplautus ir nuluptus vaisius susmulkinkite '
= 3vidutinio dydZio obuoliy  kubeliais, suberkite vaisius | puoda ir pakaitinkite

« 4vidutinio dydzioapelsiny  tol, kol ims garuoti. Tada suberkite prieskonius

+ 400 g cukraus ir cukry. Karts nuo karto pamai$ydami virkite
+ 5 gvazdilkeéliy ne ilgiau nei 10-15 minuciy ant silpnos kaitros.
+ 2 cinamono lazdeliy Tuomet iSgriebkite prieskonius, sutrinkite vaisiy
+ 2a.5.maltoimbiero mase trintuvu ar kombainu iki dZemui badingos
konsistencijos. Supyle uogiene j §varius stlklalnlus,
-~ laikykite jg vésioje ir tamsioje vietoje. - — —

1Kl Skanausl

e
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TSNS T
v Saldinti naturaliu gliukozés fruktozes
sirupu.

V Saugus vartoti ne tik suaugusiems,
bet ir vaikams.




MAISTO KOKYBE | Pagaminta IKI!

3 nawics Hinjos —

REKOMENDUOJAME ISBA\JDYTI -

Siais laikais, kai visi skubame ir stengiamés suspéti padaryti
galybe darby, jvykdyti begale projekty, na, o jei dar reikia kaskart
pasirupinti Seimos pietumis, vakariene ar uzkandziais, nuolatinis
maisto ruos$imas gali tapti savotisku is§Sukiu. Nors smagu suktis
virtuvéje, vis tik sveika kartais atsitraukti nuo rutinos ir vietoj
kasdienés maisto ruosos laisva laika paskirti kelionéms, iSkyloms
su Seima ar kitoms pramogoms. Tai viena i§ priezasciy, kodél buvo
sukurta PAGAMINTA IKI kulinariné linija.

Pastebéjus, kad pirkéjai labai palankiai vertina miisy jau paruo$tus gaminius, vis plétéme
asortimentg ir §iuo metu siilome net tris skirtingas kulinarines kryptis. ,,Sveikesni pasirinkimai*
patiks propaguojantiems sveikg gyvenimo buda, ,,Pasaulio atradimai nustebins issiilgusius
kelioniy, o ,Tradiciniai pamégti patiekalai“ nudziugins lietuvisko kulinarinio paveldo mylétojus.
Apie kiekvieng kulinarine kryptj, jy atsiradima ir kodél pirkéjai ja taip pamilo, pasakoja IKI
kulinarijos skyriaus vadové Vilma Juodkaziené.

Vilma Juodkaziene

: IKI kulinarijos vadoveé ir -
\ / maisto eksperté .
|

.80 -
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Pagaminta IKI! | MAISTO KOKYBE

SVEIKESNI PASIRINKIMAI

Pastebime, kad vis daugiau Zzmoniy propaguoja sveika gyvenimo btida, todél renkasi sveikesnj maista,
planuoja bei derina skirtingus maisto produktus. Tai atima daug laiko, tad PAGAMINTA IKI produktai
yra sumanus pasirinkimas, nes ant pakuociy aiskiai pateikta sudétis ir kita aktuali informacija. Sios linijos
produktai yra be pridétiniy konservanty, o naudojama vistiena uzauginta be antibiotiky. O kur dar
subalansuotas skonis, kuriame telpa ir sotumas, ir gaivumas, ir sveikatai palankios medziagos.

Kalbant apie $ios linijos ,,zvaigzdes', negaliu nepaminéti avinzirniy kario. Tai ryski ir maistinga naujiena i§
pomidory, svogiiny, morky, kokosy pieno, geltonojo kario pastos, ¢esnaky, imbiery ir viskas pagardinta
iSraiskingais rytietiskais prieskoniais. Tad avinZirniy karis yra subalansuotas vitaminy, antioksidanty ir
skaiduly $altinis.

Dar viena i§ karto pripazinimo sulaukusi naujiena - virti kalakutienos kukuliai su puria darzoviy kose.
Minksti, kvapnis, burnoje tirpstantys maltos kalakutienos kukuliai su darzoviy kose i§ bulviy, morky bei
svogiiny, pagardinta imbieru ir sviestu bus gardus ir sotus pasirinkimas visai $eimai.

. 81-
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MAISTO KOKYBE | Pagaminta IKI!

PASAULIO ATRADIMAI

Visi mégstame keliauti, ragauti, atrasti, ypac iy pojiciy pasiilgome
pandemijos laikotarpiu. Tad atéjus j $alia namy esancig parduotuve
ir lentynoje radus Meksikoje, Indijoje ar tolimojoje Azijoje ragautus
skonius, galima maloniai nustebti. Ir i§ tiesy, kartais net nereikia
bati lankiusis labai toli, pradéti kulinarines keliones po svecias Salis
galima tiesiog nuo PAGAMINTA IKI ,,Pasaulio atradimai linijos
produkty ragavimo.

Ir jus mégstate keliauti ir ragauti? Tuomet jums patiks
meksikietiskas jautienos troskinys ,,Chilli con Carne® Tai ypatingu
charakteriu ir ry$kiomis spalvomis pasizymintis tradicinis patiekalas
i§ Meksikos, kuriame dera astrts ir sodras skoniai.

Panoréjus bent jau skonio receptoriais aplankyti Indijg, rinkités
vistienos ir ryziy troskinj ,, Tikka Masala® Be antibiotiky uZauginta
vistiena kreminiame padaze, persmelktame kumino, kalendry ir
¢esnaky aromato suzaveés tolimy egzotiniy kelioniy entuziastus.

Na, o i Azija jus nukels aromatingas jautienos mentés troskinys su

c v s

»Teriyaki“ padazu bei dosnia porcija rytietisky prieskoniy ,,stir-fry*.

TRADICINIAI PAMEGTI PATIEKALAI

Nepabijosiu pasakyti, kad $i linija yra pati populiariausia ir tai

né kiek nestebina. Juk bene visi mylime lietuviskg maistg ir
nejsivaizduojame skanaus gyvenimo be sociy didzkukuliy su
grietinés bei spirguciy padazu, puraus bulviy plokstainio, $vieZiais
troskintais kopiistais su mésa kvepianciy balandéliy ir, zinoma,
bulviniy védary. Cia taip pat rasite ir pirkéjy itin mégstamy Kijevo
kotlety, kuriuos drasiai galima vadinti piety klasika. Nors gaminti
smagu ir skirti tam laiko yra savotiska meditacija ar net budas dau-
giau pabendrauti su $eima, vis tik kartais neadekvatu paaukoti kelias
valandas didzkukuliy virimui. Tuo labiau, kai uzsukus j artimiausig
IKI galima iSsirinkti to, ko $irdis geidZia.

.82 -
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TRUMPA TIEKIMO GRANDINE
GARANTUOJA, KAD
PAGAMINTA IKI PRODUKTAI
PARDUOTUVES PASIEKIA
YPATINGAI SVIEZI.




ATRASKITE MAISTO KOKYBE,

Turbit smalsu, kaip uztikrinama gaminiy kokybé? Nuo pat
pradziy PAGAMINTA IKI gaminius ruo$iame specialiuose
cechuose, kuriuos galite jsivaizduoti kaip didele restorano
virtuve. Cia darbas pradedamas dar neigausus, kai pristatomos
tik $viezios zaliavos. I$ jy gaminami maisto produktai,
kiekviename proceso etape grieztai tikrinant kokybe ir galiausiai
supakuojant saugiose pakuotése. Visa produkcija tg pacia dieng
keliauja j parduotuviy lentynas. Tad trumpa tiekimo grandiné
garantuoja, kad PAGAMINTA IKI produktai parduotuves
pasiekia ypatingai Sviezi.

Be to, tai ne tik $viezia, puikios sudéties produkcija, pagaminta
kaip namuose, bet ir i$ tiesy pritaikyta prie skirtingy pirkéjy
poreikiy. Miisy parduotuvése rasite tiek jprasty, tiek seimai
skirty pakuociy, kurias jsigydami galésite ir sutaupyti. Tad

kam gaisti laikg virtuvéje, kai galima daugiau jo praleisti su
artimaisiais mégaujantis skaniu, jau pagamintu maistu?

.83
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Pagaminta IKI! | MAISTO KOKYBE

NET TRYS KULINARIJOS KRYPTYS!

@ ,Sveikesni pasirinkimai” — vertinantiems sveika gyvenimo buda.
@, Pasaulio atradimai” — pasiilgusiems kelioniy.

o Tradiciniai pamégti patiekalai” — kulinarinio paveldo mylétojams.




GYVENU SVEIKAI | Zuvies ketvirtadienio issiikis

/ies

ketvirtadienio issukis

E "

isg laikg valgyti tg patj nuobodu, todél karts nuo karto galime paieskoti alternatyvy,
kurios ne tik praplésty raciong naujais skoniais, bet ir pasitarnauty kaip jvairesniy
. maisto medziagy $altinis masy organizmui. Pradékime nuo... ketvirtadienio ir

pasigaminkime kg nors i$ Zuvies. Lasisos, dorados, dar kitaip vadinamos auksiniais
karosais, plek§nés, menkes, karpiai, skumbrés, upétakiai, o kur dar kitos jaros gérybés —
krevetés, midijos, astuonkojai... Rinktis yra i§ ko, svarbiausia Zinoti i$bandytus receptus ir kelig
iki IKI pardtiotuvés, kur ir slypi didelis Zuvies pasirinkimas. Tad kvie¢iame susipazinti su dalimi
IKI asortimente esanciy zuvy, jury gérybiy bei IKI eksperty bei dietologés Dalios Vaitkeviciatés

rekomendagy'omis. Taip pat pateikiame net keletg unikaliy ir be galo gardziy recepty!

DORADA i -

Vidurzemio jaros perlu tituluojama Zuvis beveik neturi kauly ir
i$siskiria iSrai$kingu skoniu. Gaminti ja rekomenduojama su visa
galva ir uodega, kad zuvis islikty sultingesné. O $tai dar viena
nedidelé, bet labai gardi paslaptis: sitilome issikepti dorada orkaitéje
druskos patale. Kepkite 220-240 °C temperattiroje apie 30-35
minutes. Dél sirumo baimintis neverta — zuvis jos sugers tiek, kiek
reikia, o pertekliy lengvai nubrauksite. Prie dorady puikiai tiks jasy
mégstami zalumynai, ypac Spinatai, grazgarstés ir petrazolés, taip
pat gardinkite sviestu, citriny sultimis, druska ir pipirais, o garnyrui
patiekite bulves, ryzius, darzoves bei pikantiskus majonezo pagrindo
padazus.

UPETAKIS

Si zuvis patiks visiems, kurie nori lengvai paruosiamos, maistingos
ir so¢ios zuvies. Upétakyje gausu omega-3 riebaly ragsciy,

kurios padeda mazinti uzdegima, dalyvauja medziagy apykaitos
procesuose, taip pat baltymuy, kurie suteikia sotumo jausmg.
Rekomenduojame upétakj virti vandenyje ar garuose, kepti ant
groteliy, taciau jokiais biidais neperkepti. Paruosta zuvis turi biti
minksta ir drégna, lengvai kabintis $akute. Upétakio skonj atskleis
métos, kaparéliai, raudonéliai, sviestas, pomidorai, Zalieji svogtnéliai
bei citrinos. Jei gardinsite aliejumi, rinkités $velnaus skonio zemés
riesuty, kukurazy aliejus ar tiesiog sviesta.

.84 -
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KONGRIJA

Ar esate girdéje apie §ig Zuvj? Iivaizda ji panasi j ungurj, pasipuosusi

roziniu ir oranziniu drabuziu su rudomis démelémis, be to, kaip
ir dorada, beveik neturi kauly. Kongrija yra riebi, baltos mésos
zuvis, giliavandené, sutinkama Piety Australijoje, Cilés, Naujosios
Zelandijos, Brazilijos pakrantése. Jose gausu polinesociujy riebaly
ragsciy omega-3 ir omega-6. Kongrija gardinkite druska, pipirais,
Cesnakais, raudonéliais, ¢iobreliais bei kaparéliais, o vietoj jprastos
citrinos suléiy galite iSspausti greipfruto. Si Zuvis skani tiek virta
garuose, tiek kepta, tiek gruzdinta.

Y

MIDIJOS

Jei iki $iol midijos jums asocijavosi su prabangiais restoranais ir
patyrusiais virtuvés $efais, turime jums gerg Zinig - i$ tiesy tai
lengviausiai paruosiami moliuskai! Apdorojant midijas svarbu
patikrinti, ar visos geldelés uzsidariusios. Jei aptinkate atsidariusiy,
jtrakusiy ar kitaip paZzeisty, meskite jas lauk. Atrinktas geldeles
nuplaukite po tekanciu vandeniu, nusveiskite Sepetéliu ar §varia
kempinéle. Stebékite, kad verdancios geldelés atsidaryty, o jei
pastebésite neatsidariusias — jas iSmeskite. Prabangaus restorano
lygi pasieksite pagardine midijas ¢esnakais, grietinéle, baltu vynu,
sviestu, svogtnais bei petrazolémis.

. 85 -
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Ryty Europoje. Placiakakeiai tinkami virti vande
kepti orkaitéj e, keptuvéje ar kepsninéje, taip pat ir
mésa pasizymi $velniu ir lengvai saldZiu skoniu. Tam, kad Zuvis _
islikty tvirta ir sultinga, rekomenduojame placiakatj kepti ]@rtu su
kaulais ir oda. Norédami pabrézti placiakak¢io skonj, gardin
adtriais ir rySkiais prieskoniais, tokiais kaip aitriosios papri
Kajeno paprikos, imbieras. Tik bukite atsargus, nepadaugi
placiakakéiai labai gerai sugeria padazus ir marinatu:

EKSPERTAI |SPEJA!

Ruosiant zuvies patiekalus, rekomenduojama
naudoti pirktine Zuvj, nes pagauta ji staigiai
uzsaldoma itin Zemoje temperattiroje. Tokiu
budu uzkertamas kelias bakterijy dauginimuisi ir
iSsaugomos naudingosios Zuvies savybés, skonis

bei $viezZumas.



GYVENU SVEIKAI | Zuvies ketvirtadienio issiikis

MALONUMO VIRSUKALNE -

TUNQO TARTA

Paruos$imo laikas: 20 min. / 4 porcijos

Jums reikés:

« 500 g Sviezio tuno kepsnio

« 1 prinokusio avokado

« 1mango

+ 1raudonojo svogiino

« 8v.$.alyvuogiy aliejaus

+ Tv.3. medaus

« 3v.$. Zuvies padazo

« 11zaliosios citrinos

« 1skiltelés cesnako

« 3 gsvieziy kalendry
lapeliy 4 N

« Ziupsnelio pipiry

N ) ] ]
manga bei svogiing ir viska gerai

RAS

Tuno kepsnj labai gerai nusausinkite -
jis turéty tapti beveik matinis. Tuomet
ji, avokada ir mangg supjaustykite
nedideliais vienodo dydzio kubeliais.
Itin smulkiai supjaustykite kalendras ir
svogling - jy tarpusavyje nemaisyKkite.

] atskira dubenélj supilkite alyvuogiy
aliejy, sudékite medy, jspauskite citrinos
sultis ir ¢esnako skiltele, supilkite zuvies
padaza, kalendras ir pipirus. Viska labai
gerai i$maisykite. | paruo$tg padaza
suberkite susmulkintg tung, avokada,

iSmaiSykite. Dékite j $aldytuva ir po 15
minudiy jau galésite skanauti!

TUNO TARTARO
INGREDIENTUS
MAISYKITE
RANKOMIS - TAI BUS
NEPAMIRSTAMA
PATIRTIS!

GURMANISKAI, BET PAPRASTAI -
AUSTRES

Paruos$imo laikas: 20 min. / 4 porcijos

Jums reikes: Svogiing labai labai smulkiai supjaustykite,

+ 16 austriy sumaisykite su actu, druska bei pipirais ir

+ 1didelio raudonojo maziausiai 30 minuciy $aldykite padaza
svogiino $aldytuve. Praverkite austriy geldeles — tik

« 150 ml raudonojovyno  atsargiai, neispilkite jose esancio skyscio. |
acto kiekvieng i$ jy dékite $aukstelj marinuoto

« Ziupsnelio druskos svogiino ir ragaukite!

« Ziupsnelio pipiry

. 86 -
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VIETNAMO IKVEPTAS !
KEPTAS SAMAS & 3

Paruoimo laikas: 30 nfin. / 4 porcijos

Jums reikés: Samo filé padalinkite j 4 lygias dalis.

800 g samo filé Dubenyje sumaiSykite sojy bei Zuvies =
2v.3. sojy padazo padazus, supilkite ant $amo filé ir :

4v.3. Zuvies padazo marinuokite $aldytuve apie 15 mlﬁuciq Tl
2 skilteliy cesnako Keptuvéje jkaitinkite alyviiogiy aliejy, j
1v. 3. kokosy cukraus sudékite smulkintas ¢egnako skilteles '

100 ml kokosy vandens
Slakelio alyvuogiy
aliejaus

Ziupsnelio pipiry

sudékite marinuotg sama, supilkite
kokosy vandenj ir ant sﬂpnos kaitros
trogkinkite 20 minuéiy. Po to Zzuvj L
apversklte ir kepklte dar 10 rﬂ'mucu; ! i

GERIAUSIA
ZUV) TROSKINTI
KEPTUVEJE

SU DANGCIU,

KAD LENGVIAU
KARAMELIZUOTUSI
PADAZAS.

g = 2 3

J
Y . e
4 ) 4 \

{ y »

. pipirais ir patiekite su vi
meégstamomis salotomis.*

KAIP.DUKART DU - KEPTA
! PLEKSNE

Paruos$imo laikas: 30 min. / 2 porcijos

Jums reikés:

« 1didesnés plekSnés

« 6V.S. dZiuveséliy

« 30gsviesto

« 2.3, prieskoniniy Zoleliy

Pleksne i$valykite, nuplaukite ir
nusausinkite. Abi puses jtrinkite zuvies
prieskoniais, suvyniokite pleksne j
folija ir palikite pastovéti 15 minudiy.
Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy ir

misinio Zuviai istirpinkite sviesta. Plek§ne apvoliokite
« Slakelio alyvuogiy dziavéséliuvose ir kiekviena puse kepkite
aliejaus po 6 minutes. Geriausia patiekti su

$vieziomis darzovémis ir orkaitéje
keptomis bulvémis!
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VAIKUVASARA | Sventé po atviru dangumi

Didelés s

WO ASURIES

po atviru dangumi

Na, ar yra tinkamesnis laikas $ventéms nei vasara? Kai dziugina saulé, Zydinti gamta,
basos kojos, o jei kartais ir pasirodo lietus, jj pakeicia vaivorykstes, skelbiancios,

kad vél laikas j lauka. Tad jei jusy mazylio gimtadienis, krik$tynos ar kita jsimintina
proga yra vasara, nedvejodami kelkite $vente laukan. Jubiliatas ir mazieji sveciai ¢ia

galés pusti burbulus ir Zaisti lauko Zaidimus, o galiausiai juk ir deg
meégautis vai$émis lauke visada skaniau. Ta¢iau tam, kad $venté bu
bet ir tvarkinga, reikia jai pasiruosti i§ anksto.

VIETA

Svarbiausia ,,uzbégti uz akiy* kartais
nenuspéjamam orui ir pasirGpinti tiek
tinkama apranga, avalyne, tiek stogu, po
kuriuo galésite pasislépti ir nuo uzklupusio
lietaus, ir nuo intensyvios saulés. Jei turite
kiema ar soda, tai patogi vieta, nes viskas
bus alia - tiek maisto atsargos, tiek kiti
butini dalykai, tokie kaip tualetas. Jei visgi
rengiate Svente atviroje gamtoje, rinkités
vietg, kur netoliese yra viesieji tualetai arba
pasirapinkite biotualetu.

MAISTAS

Pasirtpinkite skaniais ir, jei tik jmanoma,
sveikesniais uzkandziais. Cia tiks jvairiausi
spalvoti vaisiy ir uogy ieSmeliai, sumustiniai
su pilno grado duona, mésa ir kalnu
darzoviy, kurias, pasitelkus fantazija,
galima paversti tikrais meno kariniais.

Jei turésite kepsnine, galite pasigaminti
vaiky meégstamy desrainiy ar mésainiy,
iSsikepti desreliy, darzoviy ar net vaisiy -
kriausiy, banany, pagardinty zefyriukais ir
$okoladu. Taip pat nepamirskite pasirapinti
pakankamu kiekiu skysciy — vaisiy sultimis,
vandeniu. Vandens turékite daugiau, jis

bus reikalingas tiek atsigaivinimui, tiek
galimiems netikétumams — ranky ar kai
kuriy indy plovimui. Juk vaikai $vencia i§
visos Sirdies, tad jiems tvarka ir §vara tampa
maziau reik§mingu dalyku.

oti tortg bei
linksma,

DEKORACIJOS

Kokia $venté be baliony? Labiausiai vaikus
dziugins helio balionai, kurie apie smagia
S$vente primins ir jai pasibaigus. Balionams

i kompanija tiks mazyjy pameégti pliusiniai
zaislai, atkartojantys mylimus animaciniy
filmuky herojus - pavyzdziui, ,,Kempiniuko
Placiakelnio® spalvinga ir zaisminga
kompanija. Ir, Zinoma, torto zZvakutés ar

vienas mini fejerverkas, kurio uzdegimas
taps vienu i$ jspudingiausiy$ventés epizody.

INDAI

Gamtoje prireiks ir puodeliy, ir lékstuciy,
ir jrankiy. Vietoj vienkartiniy indy, kurie,
deja, neprisideda prie mus supancios
aplinkos puoseléjimo, raginame naudoti
daugkartinius, plastmasinius ar metalinius
indus bei jrankius. Zinoma, jei $venté, tai i
visa atributika turi bati $venting, todél te
mazieji valgo ir geria iS tokiy indy, kuri
dziugina ryskiomis spalvomis, piesiniai
ir stebuklinga nuotaika, kurig skleidZi
i§ televizijos ekrany vaikams pazjst
animaciniy filmuky herojai. Siaudeli
Ne, nepamir$ome, juos irgi rinkité
daugkartinius ar ekologiskus — g:
padékos.
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@ 3 anksto apsidrauskite, jei netikétai sauléto oro prognozes aptemdyty staiga uzklupes lietus.
Tad jei mazyjy gimtadienio Sventé vyks atviroje gamtoje, turékite lauko skétj ar pavésine, taip
pat pasirupinkite tinkama apranga bei avalyne.

©® Mazuosius stebinkite tokiomis dekoracijomis, kurios netersia gamtos ir yra lengvai surenkamos.
Tam, kad likty maziau Siuksliy, naudokite daugkartinius indus, daugiau naudokite ty papuosimo
priemoniy, kuriomis vaikai galés dZiaugtis ir pratiZzus gimtadienio Sventei, pavyzdziui, pliusinius
ar kitokius Zaislus.

@ Pasibaigus $ventei, nepamirskite tinkamai sutvarkyti aplinkos. Surinkite Siuksles, jas iSmeskite
j specialius konteinerius, venkite plastikiniy maiseliy ir vietoj jy naudokite medziaginius ar
biologiskai irius. Tequl Sventé dZiugina ne tik mazuosius, bet ir masy mylima Zeme!

L

I
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VAIKUVASARA | Sventé po atviru dangumi

PRAMOGOS

Sugalvokite $ventei programa, kad nekilty klausimy
»O ka veikt?“. Tikriausiai pirmiausia pasivaiSinsite i§ anksto
paruo$tu maistu, uzpusite zZvakutes, paragausite torto, jei
mazyliy kantrybé neislaikys, i§vyniosite gautas dovanas,
o tada lauks aktyvios pramogos. Jei $vesite Salia gamtos
telkinio, galbiit lauks maudynés? Arba jei Sventé vyks
namy kieme ar sode, gal verta apsvarstyti perkelti mazyjy
pramogas j pripuciama baseing? Ir, Zinoma, Zaidimai!
Balionsvydis su vandeniu pripildytais balionais, kaladéli
boksto statymas, gigantisky muilo burbuly gaminimas,
gaudynés, lenktynés ir daug kity. Zaidimy milijonas, uzte
keliems gimtadieniams j priekj.

PAPILDOMI ATRIBUTAI
Jei turésite $alty produkty, pavyzdziui, vaiky mégstamy ledy \

ar tiesiog greitai gendancio maisto, pasirﬁpinkite Saltkrepsiu,

Taip pat nepamirskite ekologisky siuksliy malsq, serveteliy, 4
kad gimtadienio $venté buty kiek jmanoma $varesné )

ir galiausiai nekenkty gamtai. Vietoj plastikiniy maisy
naudokite daugkartinius, $iuksles ir atliekas meskite j joms
skirtas vietas. Taip pat apgalvokite, kiek maisto prireiks jasy
vaiky $ventei, kad véliau netekty iSmesti. Kadangi $venté
vyks lauke, tikétina, kad vaikai po gaudyniy ir lakstymy bus
labiau iSalke ir suvalgys daugiau.

l' Laikas linksmintis
su KEMPINIUKU!

L. 750/ surinkus
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LOJALUMO
PROGRAMA

Q * sugrazina Jums iki 3 %

lojalumo eurais,*

* leidZia apmokeéti jais iki 75 %
pirkinio vertés,*

* Senjorams suteikia ypatinguy
privilegijy KASDIEN iki 12 val.,**

sgalima atsiskaityti perkant prekes su kompensuojamuoju receptu, vardinius, kartinius vaistus, pradinio maitinimao gieno miSinius, dovany kuponus. Lojalumo eury

ma apmoketi sukauptais lojalumo eurais, Sukauptais lojalumo eurais

J, kuriy kaina nuo 1,50 € arba priemoka nuo 1,50 €

0 3 g stalkomos perkant su kompensuojamuoju receptu
vardinius, kartinius vaistus, pradinio maitinimo pieno misinius, jsigyjant dovany kuponus, administracijos patvirtintam prekiy sarasul
Nuplaidas nesumuojamos. Daugiau informacijos - www.gintarine.|t ir kiekvienoje vaistinéje

Jore jkvepia

Skrebutis su rikota pagal
tinklarastininke Kitchenjulie

Mazoms sventems. Tamsi duona JORE, rikota, karamele arba Sokolado padazas,
kepinti lazdyno rieSutai, jaros druska.

Riesutus pakepinkite sausoje keptuvéje
Sumuétiniui: ant mazos ugnies. Susmulkinkite.
« 2 riekeés tamsios JORE duonos Sokoladg ant mazos ugnies istirpdykite
+ 3 taukirai rikotos sirio su kokosy aiejumi. Duonos riekes
- Saujelé lazdyno rieéuty paskrudinkite. Ant vienos riekés

« Ziupsnis jaros druskos paskleiskite pusg rikotos mases,

« Karamelés ir/arba éokolado apslakstykite sokolado padazu ir, jei

padazo naudosite, karamele. Apibarstykite
trupudiu riesuty bei ziupsniu druskos.

Sokolado padazui: Ant virdaus dékite antra duonos rieke ir

«20 gjuodO]o $okolado (ne I(lar kaftq sluoksniuokite likusius

maziau kaip 50% kakavos) ingredientus.

« Saukstelio kokosy aliejaus

IESKOK RECEPTV):
€3 Gardesis. Duonosvalgytojai
gardesis.duonosvalgytojai
#|OREikvepia #duonajORE
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JUDAME KARTU |, JKI* éjimo varzyos™ .

IKI ,,EJIMO VARZYBOS" -

IO e Uit

»Ar norétumeéte apsipirkti parduotuvéje, kurioje atsiskaitymo valiuta baty... jisy
nueiti zingsniai? Skamba nejtikétinai, tiesa? Bet tai yra realybé, smagi pramoga,
kuri organizuojama per kiekvienas IKI ,,Ejimo varzybas® Jeigu mégstate aktyvy
laisvalaikj, prijauciate sveikam gyvenimo budui ar tiesiog mégstate pasivaikscioti
smagioje artimuyjy ir bendraminciy kompanijoje besigrozédami gamtos vaizdais,
kvie¢iame jus pasivaikscioti! Tik neissigaskite skambaus pavadinimo ,varzybos® -
¢ia varzomasi nebent su savimi, nes kiekvienas dalyvis gali pasirinkti sau tinkama
trasos ilgj. O ir pralaiméjusiyjy ¢ia néra — kiekvienas uzsiregistraves ir atéjes i
renginj dalyvis gauna medalj! Kalbant apie dalyvius, IKI ,,Ejimo varzybose“ eina visi!
Nuo garbaus amziaus senjory, mazyliy nesyklése iki... pliuinés lapés!“ - pasakoja
renginio sumanytoja ir #walk15 programélés kiréja Vlada Musvydaité bei kviecia
susipazinti su tikromis dalyviy istorijomis.

NETIKETI NOMINANTAI:
MERGAITE SU LAPE

Praéjusiais metais Vilniuje IKI ,,Ejimo
varzybose® dalyvavo netikétas dalyvis —
pliusinis zaislas Lapé. Ja uZregistravo Lapés
savininké ir davé jai savo pavarde. Renginio
istorijoje buve atveju, kai medalius gavo
dalyviy augintiniai, ta¢iau dar niekada
nebuvo apdovanotas pliusinis zaislas.

Tad dia vietos atsiras visiems — ir suaugu-
siesiems, ir maziesiems, ir jy mylimiems
augintiniams, nebutinai tikriems - $ie gali
bati ir pliusiniai!

P" Susitikime !
EJIMO

VARZYBUS

Jau tradicija tapusn nemokama

éjimo Sventé - IKI Ejimo varzybos - sugrjzta!
Kvieskite Seimos narius, draugus ir artimuosius,
o kartu pasiimkite ir augintinius.

VILNIUS 2021

Susitikime: 2021 m. birzelio 19 d. SIAULIUOSE

Vien uz zingsnius bus parduota
50 000 vaisiy ir darzoviy!

.92 -
IKI Skanaus!

- NEMOKAMA REGISTRACIJA -

www.ikiejimovarzybos.It

*Dalyviy saugumas - organizatoriy prioritetas,
tad renginys bus organizuojamas atsizvelgiant
i Salyje galiojancius saugumo reikalavimus bei
rekomendacijas.



VYRIAUSIA EJIKE: ALDONA

»Esu Aldona ir §iuo metu turiu daug
nemazai laisvo laiko, todél daug vaikstau.
Darau tai tiek dél sveikatos, tiek norédama
uzkrésti kitus $iuo puikiu uzsiémimu.

Juk vaikstant ne tik dirba raumenys, bet

ir galva prasivalo - todél pasivaiksciojus
gryname ore jauciuosi puikiai tiek fiziskai,
tiek psichologiskai. Mano vienos dienos
rekordas — mazdaug 105 tukst. zingsniy
(69 kilometrai). Vaik$¢iodama naudo-
juosi #walk15 programéle ir $iuo metu esu
sukaupusi daugiau nei 17 mln. zingsniy.
Praeitais metais dalyvaudama IKI ,,Ejimo

varzybose® jveikiau 10 km per 1 val. 30 min.

ir dar aplenkiau uZ save gerokai jaunesnj
dalyvi. Po to paaiskéjo, kad buvau vyriausia
renginio éjiké! I§ tiesy a$ kasdien issikeliu
sau i$8ukj nueiti tam tikrg atstuma, tad

nuolatiné fiziné veikla ja mégaujantis duoda
puikiy rezultaty. Labai noriu paskatinti
visus daugiau vaikscioti naudojantis patogia
#walk15 programéle, padedancia skaic¢iuoti
zingsnius, pazinti jdomias vietas bei daly-
vauti IKI ,,Ejimo varzybose®. O jei pasiseks —
ir laiméti puikius prizus.”

MEDALIY KOLEKCIONIERIAI:
DOMINYKAS IR EVILTAS

Dalyviai auga kartu su IKI ,,Ejimo
varzybomis®. Puikus to jrodymas — medaliy
kolekcionierius Dominykas. Devynmetis
berniukas kasmet dalyvauja visuose muisy
&jimo renginiuose ir §iuo metu savo medaliy
kolekcijoje turi net trylika troféjy. Kartu su
tévais ir artimaisiais varzybose jis dalyvauja
nuo 4-eriy ir nepraleidzia nei vieny mety.
Na, bet kaip ir visose srityse, greitai atsi-
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»IKI“ éjimo varzybos |

randa varzovy. Tad pernai renginyje Silutéje
jis sutiko jaunajj éjimo entuziastg Evilta,
savo medaliy kolekcija nenusileidziantj
Dominykui. Tiesa, berniukai saves varzovais
nevadina. Veikiau bendramindiais, nes tokia
ir yra $iy €jimo varzyby pagrindiné mintis.

JAUNIAUSIA DALYVE: MILEJA

Kaip jau jsitikinome, renginyje dalyvauja
jvairiausio amziaus dalyviai, o metai i§ mety
galime stebéti, kaip auga ne tik renginys,
dalyviy skai¢ius, bet ir patys dalyviai. Stai
jauniausia dalyvé Miléja, kuriai 2019-aisiais
buvo maziau né ménuo, praéjusiais metais
jveikusi trasg, jau pati atéjo atsiimti pelnyto
medalio. Mazyliai varzyby metu kelia bene
$il¢iausias emocijas, tad ir $iemet laukiame
visy, net paciy maziausiyjy. Ir, Zinoma,
miisy Sauniosios dalyvés Miléjos su Seima.



JUDAME KARTU | IKI Velomaratonas

Pastarasis laikas ne vieng i$§ miisy priverté pasiilgti fizinés
veiklos, buvimo lauke, gyvo bendravimo ir turiningy
pramogy. Nenuostabu, kad Zmonés ne tik stengiasi daugiau
vaikscioti, bégioti, bet ir atsirado daugiau dviratininky. Kai
sakome ,,dviratininky‘, nekalbame tik apie sportininkus,
uzsiimancius profesionaliu dviraciy sportu. Juk jei vairuojate
dviratj - visiskai nesvarbu, koks jo modelis ar kaina - jau esate
dviratininkas. Cia svarbu entuziazmas ir, Zinoma, saugumas —
tiek jusy, tiek kity eismo dalyviy.




<> APSAUGOS PRIEMONES

Atsiséde ant dviracio ir paéme vairg
rankas, js tampate keliy eismo dalyviu. Ir
nors keliy eismo taisyklése nurodyta, kad
asmenys iki 18 mety privalo dévéti Salma,
rekomenduojama saugoti galva ir sulaukus
pilnametystés. Tokiu budu atsitikus nelai-
mingam atsitikimui apsidrausite nuo
didesniy traumy.

(D= BUKITE MATOMI

Jei jau turite dviratj, tikétina, kad bent kar-
tais juo vazinéti tenka ir naktj. Tamsiu paros
metu dévékite Sviesa atspindincia liemene,
pasirapinkite kitais Sviesg atspindinciais
rekvizitais: raudonu zibintu dviracio gale,
baltu zibintu priekyje ir Sviesa atspindinciais
elementais abiejy raty stipinuose.

71\

@45 SAUGUMAS PEREJOSE

Ar zinojojte, kad kirsdami peréjas dvi-
ratininkai tampa pésciaisiais? Pasiekus
peréja butina nulipti nuo dviracio ir jj
vedantis $alia pereiti per kelig. Taip ne tik
apsaugosite save, bet ir automobiliy vairuo-
tojus, kurie laiku jus pastebés ir nesukels
pavojaus nei jums, nei aplinkiniams.

IKI Velomaratonas | JUDAME KARTU

«g NUMATYKITE SAVO VEIKSMUS

Jei vairuojate dviratj, tampate lygiaver¢iu eismo dalyviu. Norédami daryti bet kokj
manevra, perspekite kitus specialiais keliy eismo taisyklése numatytais zenklais — rankos
pasukimu, sulenkimu ir pan. Be to, nedarykite staigiy judesiy - stabdymo, sukimo,
apsisukimo, nes nenuspéjami manevrai kelia stresg kitiems eismo dalyviams ir gali lemti
nelaimingus atsitikimus.

@) NAUDA

Vis labiau populiaréja sveikas gyvenimo biidas, ieSkoma alternatyvy, kaip pagerinti
savijauta ir sveikatg. Dél Sios priezasties naudinga uzsiimti dviraciy sportu ir dviratj
kaip transporto priemone naudoti ne tik kaip laisvalaikio priemone, bet ir keliavimui
j darba. Be to, dviracio mynimas teigiamai atsilieps ne tik fizinei, bet ir psichologinei
sveikatai. Ar teko girdéti posakj, kad laimingi zmonés vazinéja dviraciais? Panasu, kad
tai ne i$ pirsto lauzta.

JVEIKITE SAVE VELOMARATONE

Atsizvelgiant j didéjant] dviratininky skai¢iy Vilniuje ir visoje Lietuvoje, Siemet
jau 12-gji kartg organizuojamas ,,IKI Velomaratonas®, kuris remiasi tokiomis
vertybémis kaip $eima, sveikas gyvenimo biuidas, ekologija, eismo saugumas. Sio
renginio trasa unikali - ji driekiasi pacioje sostinés $irdyje ir yra pritaikyta trejopo
pobudzio dalyviy grupéms: vaikams, mégéjams ir profesionaliems sportininkams.
Taigi ,,IKI Velomaratone® gali dalyvauti visi, mégstantys dviraciy sporta ir
pramogas. Be to, renginio pabaigoje vyksta i$kilmingi apdovanojimai!

It

MARATHON
VILNIUS 2021

JVEIKTI

STARTAS: RUGPJUCIO 22 D.

REGISTRACIJA: WWW.IKIVELOMARATONAS.LT



VASAROS SKONIAI | gaiviis kokteiliai

NEALKOHOLINIO KOKTEILIO TAUREJE

Isivaizduokite, kad sédite patogiame krésle, ramu, nejauciate jokio véjo Suoro. Nuo
vasaros kaitros padimavusi diena slenka j pabaiga. Staiga iSgirstate, kaip ant salia
stovincio stalelio kazkas pastato taure¢. Pasukate zvilgsni stalelio link, o ten - kokteilio
tauré, skirta jums. Salto, gaivaus, per gomurj nuvilnijancio lengva saldzia rigstele,

o kur dar burbuliukai, nekantriai Sokantys stikle ir suteikiantys dar daugiau gaivos.
Sikart apie gaiviy, gardziy ir tobulai tinkanciy vasarai nealkoholiniy kokteiliy mena
pasakoja daugiau nei 8 mety patirtj ioje srityje sukaupes Sariinas Césna, Vilniaus baro
»Alchemikas“ vadovas ir ,,Paryziaus kaviné“ savininkas.

Geram kokteiliui paruosti itin
svarbu kokybiski ingredien-
tai. Deja, paplites mastymas,
kad viskas susimaisys, vis tiek
nesijaus. Jausis. Reikia naudoti
kokybiskas sultis, nepasteri-
zuotas tyres, sezoninius vaisius.
Jei tyriy ar vaisiy néra, galite
»paryskinti sul¢iy skonj j jas
jdédami Siek tiek trinty Saldyty
uogy ar vaisiy. Saldinti galima
jdomesniais saldikliais: agava,
klevy sirupu, ,,Demerara“
cukrumi. Citrusai turi skirtinga
rigstumo pojutj, sitilau
patyrinéti.

Leduky paskirtis yra atSaldyti ir praskiesti kokteilj. Tauré turéty bati pilna ledo. Ledas saldo leds, o
keli kubeliai - tiesiog i$tirpsta. Kuo didesni, tvirtesni ledukai, tuo ilgiau mégausités saltu kokteiliu.
Gristas ar trapus ledas puikiai tiks Serbetiniams kokteiliams. Rekomenduojama gérimus ruosti is
atSaldyty ingredienty ir net taures pries tai palaikyti $aldymo kameroje. Gaminant savo ledukus, i
formeles jdéjus braskeés griezinéliy, métos lapeliy, jie atliks ir estetine funkcijg. Na, o jei pasigaminsite
ledukus i$ sulos ar j vandenj jmaiSysite sirupo, kokteiliai, ledui tirpstant, jgaus papildomy skoniy.

Stebékite ingredienty proporcijas, islaikykite balansg tarp ragstumo ir saldumo. Net saldziame gérime
tinka Ziupsnelis druskos. Gérimams galite suteikti daugiau charakterio jdédami aitriyjy pipiry,
prieskoniniy Zoleliy, tokiy kaip ciobreliai, bazilikai, rozmarinai, kalendros, citrinzolés. Maistiniai
padazai puikiai tinka ,,Bloody Mary* tipo kokteiliuose, Ziurékite j juos kaip i pomidory Gaspacio
sriuba.

Gazuotus gérimus pilkite $altus ir drasiai, kad juose esantys burbuliukai gerai susimaisyty su kitais
skysciais. Trintuva naudokite tada, kai dedate Saldyty Svieziy uogy ar vaisiy. Negraskite prieskoniniy
zoleliy - jausis kartumas. Plaktuvu ruoskite kokteilius tik i§ negazuoty skysciy, kad nebaty vadi-
namojo puty fontano.

Sialome i$bandyti nealkoholiniy kokteiliy receptus, kurie tiks gurksnoti tiek artimyjy kompanijoje,
tiek norint atsigaivinti, kad ir bnant vieniems.
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RYSKIAI GELTONAS IR
NEALKOHOLINIS - MOJITO

Paruosimo laikas: 20 min. / 4 porcijos

Jums reikés: « 1l gazuoto vandens

+ 200 ml,Granini” geltonyjy - 4 skilteliy Zaliosios citrinos
sulciy « 3 gSvieziy méty lapeliy

+ 1mango + 500 g grasto ledo

I plakiklj sudékite nulupta ir iki vientisos masés sutrintg manga,
meéty lapelius, Zaligsias citrinas, supilkite sultis ir viska iSplakite.
Kokteilines stiklines pripildykite griisto ledo, ispilstykite sulciy
kokteilj, ant virSaus iki stiklinés virSaus pripilkite gazuoto vandens
ir viska iSmaisykite létais judesiais. Skanaus!

SIS VASARISKAS KOKTEILIS
TURETY BUTIGAMINAMASSU
577, ROMUTACIAUJIPAKEITUS
. GRANINI“SULTIMIS,

GAUSITE LABAI

MALONAUS SKONIO

NEALKOHOLIN|

MOJITO KOKTEIL}!

Mangy, obuoliy, apelsiny ir
banany kokteilis GRANINI

gaivils kokteiliai | VASAROS SKONIAI

BEVEIK KAIP SERBETAS -
NEALKOHOLINIS DAIQUIRI

Paruosimo laikas: 10 min. / 4 porcijos

« 11zaliosios citrinos sulciy
+ 50 ml ananasy sul¢iy

Jums reikes:

« 150 g 3aldyty braskiy

« 200 ml,Granini”
raudonuyjy suléiy

I elektrinj smulkintuva sudékite Saldytas braskes, supilkite

,Granini’, ananasy ir zaliosios citrinos sultis ir viska sutrinkite iki

vientisos maseés. Supilkite gérima j kagio formos taures ir maloniai

atsigaivinkite!

DAIQUIRI KOKTEILIS GAMINAMAS SU ROMU IR
CUKRAUS SIRUPU, TACIAU CIA, NAUDOJANT
RAUDONASIAS ,GRANINI* SULTIS, JOKIO SIRUPO
DETI NEBEREIKIA.

Braskiy ir banany
koktelis GRANINI

ORIGINALUS RECEPTAS SAKO, KAD REIKETY
NAUDOTI DEGTINE, TACIAU JUSVPABANDYKITE
MOSCOW MULE PAVERSTI BRASKINIU
NEALKOHOLINIU GERIMU!

BRASKINIS KOKTEILIS, PRIMENANTIS MOSCOW MULE

Paruos$imo laikas: 20 min. / 8 porcijos

Jums reikés: + 1 citrinos sulciy
150 ml,,Granini” + 400 g grasto ledo
raudonuyjy sultiy « 3 g3vieziy baziliky lapeliy

« 500 ml imbierinio alaus

I plakiklj sudékite nuluptg ir iki vientisos masés sutrinta manga,
méty lapelius, zaligsias citrinas, supilkite sultis ir viska i$plakite.
Kokteilines stiklines pripildykite grasto ledo, i$pilstykite sulciy
kokteilj, ant virSaus iki stiklinés virSaus pripilkite gazuoto vandens
ir viskg iSmaisykite létais judesiais.Skanaus!
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SERVIRUOJAME STALA | idéjos

LAI DOMINUOJA TURKIO SPALVA

Kruopsciai atrinktos detalés, primenancios juaros
pakrante, tokios kaip kriauklés ir jaros Zvaigzdés,

yra originalus ir autentiskas budas sukurti pajario
atmosfera bei suzadinti artéjanciy atostogy jausma.
Suteikite daugiau grozio savo kasdienybei ir Vidurzemio
jaros skoniy savo gaminamiems patiekalams, kuriais
mégausités kartu su artimaisiais.

MADINGAS DIZAINAS
Klasika visada turi savo Zavesio, todél serviruodami stalg
baltomis leékstémis tikrai neapsiriksite. Vis tik, jei klasikai
norisi suteikti isskirtiniy akcenty, tuomet sitlome rinktis
ovalo formos lékstes — baltas ar spalvotas, kaip tik jums
norisi. Papuosus stala jaros mélj menanciomis lékstémis,
nejucia pasijusite bent trupuciu ar¢iau vandenyno bangy.
O jei jose patieksite jlros gérybes, isties pasijusite lyg
juros pakrantéje!

L

BAMBUKAS
Niekas kitas nesuteiks jusy stalui
tokio subtilaus dailumo, kaip tik
natdralus bambukas ar dizaineriy
mégstamos palmiy Sakelés. Sios risies
mediena atrodo nepaprastai estetiskai
ir suteikia namams nataralumo

bei jaukumo. Dekoruokite stalg
bambukiniais padékliukais, naudokite
bambukinius pintus krepselius duonai,
merkite Sakeles j vazas ar tiesiog dailiai
pamétykite jy ant stalo.

O
»
b

KURYBISKUMO
ISLAISVINIMAS

ISlaisvinkite savo krybiskuma ir
padenkite stalg lengvai plasdanciu
melsvu, jaros méliu alsuojanciu
salikéliu! Dar geriau, tieskite jj tik
per stalo vidurj skersai ar isilgai ir
toli grazu, nebatinai tolygiai - taip
sukursite vilnijanciy bangy jspad;.
Papuoskite bangas smulkiomis
dekoratyvinémis detalémis ir,
Zinoma, nepamirskite romantisky
zvakiy. Batent jos sukurs ypatinga
nuotaika. Na, o jei stalas ne itin
dailus, prie$ dekoruodami 3aliu,
uzklokite jj linine balta staltiese

— tai tobula medziaga vasaros
dienoms ir naktims.
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Tikrink koda
www.tiche.It/akcija

LAIMEK!

IESKOK KODO
PO LIPDUKU

TAISYKLES: tiche.lt/akcija

TIKRINK IR LAIMEK

TAISYKLES: tiche.t/akdija
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Automobilis £as menes;,

i
/ nes mylime Jug!

Pirkdami su fflﬁ Arba pirkdami Gausite pirkimo Registruokite Laimékite

bent uz 15 Eur Siuo Zenklu kvita su Zaidimo Zaidimo numerj TOYOTA RAV4
7 : i HYBRID

i /% S

pazymeéta preke numeriu www.iki.lt

Pirkdami parduotuvese K| ir IK| EXPRESS su lojalumo kortele IKI PREMIJA ar IKI PREMIJA SENJORAMS pirkiniy ne maziau nei uz 15 EUR arba pirkdami specialiu
Zaldimo Automobilis kas menes|, nes mylime Jus” karullu paZymets preke, registruckite pirkimeo kvite nurodyts 2aldime numer] Interneto svetaingje www.lklLIt ir kas
meénesj galésite laimeti automohbil] Toyota RAV4 Hybrid (i§ viso 4 vnt.). Zaidimas vyksta nuo 2021 m, geguzés 3 d. iki 2021 m. rugpjicio 29 d, Daugiau informacijos,
salygos ir ig&imtys www.ikiLIt ir prekybos vietose. Cia vaizduojamas automobilis yra tik vaizdine informacija ir gali skirtis nuo Zaidime dalyvaujanéio.



