W - IKI _Ska_nal:Js!.:ZGZZ pavasaris, 13 leidimas

jlci

0,49 €

5 RECEPTAI VIENAME LOALLMO ORTEL
KREPSELYJE gern
KUR PANAUDOTI VIRTUS KAINABEKORTELES /45
KIAUSINIUS? ' “

SKANI VAIKYSTE
NUO KUDIKYSTES
IKI DARZELIO

30 MUMS,
GIMTADIENIO 2
TORTASJUMSES

62

ISBANDYTI
_RECEPTAI

“
-

7Y
- s

L

/*-///‘

y{/ b/ o / A 5
KIEKVIENAI PAVASARIO DIENAI'



IKI dovany kortelé - kur kas
daugiau nei praktiska dovana!

Tai maloni staigmena, kurioje telpa visi Jusy, koleguy,
darbuotojy, partneriy, draugy bei artimuyjy norai!

T ame

Dovany kortele

S50 @

Dovany kortele

& 10€

&

povany e,
tortele e

Informuojame, kad vadovaujantis LR Alkoholio kontrolés jstatymo ir

LR tabako, tabako gaminiy ir su jais susijusiy gaminiy kontrolés jstatymu
IKI dovany kortelémis negalima atsiskaityti uz alkoholinius gérimus,
tabako gaminius ir su tabako gaminiais susijusius gaminius.
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TAUSOJAME GAMTA.
»IKI SKANAUS!“ LEIDINIO

GAMYBAI NAUDOJAME POPIERIY,
TINKAMA PERDIRBTI

30 MUMS, TORTAS
JUMS!

Bonjour! - pasitinka su Sypsena veide i Prancuzijos kiles ir jau
ne vienerius metus Lietuvoje gyvenantis Kl konditeris Thierry
Lauvray. Su juo kalbamés apie ypatinga IK! jubiliejinj torta,
kuriame apstu prancuziskos konditerijos tradicijy pédsaky,
pradedant tikru kokybisku sviestu ir baigiant skirtingiemns
sezomams budingais ingredientais - juk IKI gimtadien;
Svenciame visus metus! Kvieciame paragauti Thierry sukurto
Sedevro, kuris pakerés ne vieno smaliziaus Sird]!
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SIAME NUMERYJE | nepraleiskite

PAJUSKITE

M SKIRTUMA

Svogunai skiriasi ne tik iSvaizda,
bet ir skoniu, taigi ir tinka jie
skirtingiems patiekalams.
Pavyzdziui, vieni pasizymi
Svelniu skoniu, kiti gerokai
aitresni. Kai kuriuose esama
daugiau cukraus, taigi jie labiau
tinka karamelizavimui nei kiti.
Paruoséme vadova po svoginy
pasaulj, kad atsirinkti boty
lengviau.

DARZOVIY
KEPIMO
PATARIMAI

Megstate keptas darzoves? Mes

D S N

PIRMYN | MARGUCIU MEDZIOKLE!

Vaikai dievina du dalykus - zaidimus ir saldumynus. Mes apjungéme abu

j viena ir gavome 3 nuostabius velykinius skanéstus, kurie taps pukiais - T irg.i! Dalinz.am{es‘keletu pavtarimu,
prizais marguciy medziokléje. v e kaip kepti skirtingas darzoves, kad
jos tirpty burnoje.

g\'/ARIOS MITYBOS PRINCIPAI

Jei esate is ty Zmoniy, kuriems svarbi sveika mityba, jums gali
biti j[domi pazintis su Svarios mitybos principais. Dalinames tokios
mitybos pagrindu ir keliais gardziais receptais.

KURYBISKOS VELYKO

ZiGrédamas j savo vaikus, kaip jie drasiai maio spalvas ir jais margina
velykinius kiausinius, visada sau primenu paprastus dalykus, kuriy
kiekvienas galime pasimokyti i$ vaiky”. Su vaiky rasytoju Tomu Dirgéla
kalbamés apie tai, kaip pasimokyti kirybiskumo is musy mazyjy.

. 4.
IKI Skanaus!



BergsHOFF

aaMink“’e 'engvai' lip::.lnkkuﬂs:eifa;;?g;i_ite
valgykite sveikail = "o

Pirkdami bent uz 10 Eur arba su IK| kortele uz 5 Eur, gausite akcijos lipduka. Rinkdami akcijos ,Gaminkite lengvai, valgykite sveikai!” lipdukus, prekiy ,,BergHOFF"
galésite jsigyti uz kaina nuo 0,01 Eur. Akcija vyksta 2022 01 24-2022 05 01. Daugiau informacijos, salygos ir isimtys www.iki.lt ir prekybos vietoje.

LEO, keptuvé, LEO, mentelé,
20 cm, 1 vnt. 1vnt.
+40 LIPDUKY | +10 LIPDUKY +20 LIPDUKY | +10 LIPDUKUY
-86% | -56 % -99% | -61%
99 01
2695 26 g pes
A
LEO, garinimt)\ LEO, keptuve,
indas-kostuvas, 24 cm, 1vnt.
24 cm, 1vnt.
+40 LIPDUKY | +10 LIPDUKY ) +40 LIPDUKY | +10 LIPDUKY
-85% | -56% -86% | -56%
99 1 99 99
4775 A7 43 Aa
J

LEO, keptuve,
28 cm, 1vnt.

+40 LIPDUKY | +10 LIPDUKY
99 99
545 2 57

LEO, puodas su danggiu,
20 cm, 1 vnt.

LEO, grilio keptuve, |
26 cm, 1 vnt,

+40 LIPDUKLY | +10 LIPDUKY
99 99
.5_8-?5 2 .58.".’-

LEO, puodas su dangciu,
24 cm, 1 vnt.

+40 LIPDUKUY | +10 LIPDUKUY

-83% | -56%

+40 LIPDUKY | +10 LIPDUKY

-84% | -56%

65

9195 gy
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Velyky stalui | ARCIAU SIRDIES

'GAIVUS VELYKU

_ SKONIAI

Sauja Svieziy pavasario darzoviy, sultinga mésa ir
gardus tortas — tai musy rekomendacija jusy Sventiniam
stalui. Nesudetingai pagaminama, o svarbiausia, gausu

iSraiSkingy skoniy. Paprastumas ir Ziupsnelis Sventiniy
atspalviy — visuomet puikus pasirinkimas!

ORKAITVEJE KEPTAS VISCIUKAS
SU DARZOVEMIS

Paruosimo laikas: 100 min. / 4 porcijos

1 visciuko Tkaitinkite orkaite iki 190 °C. Pasudykite vi$c¢iuka i$ iSorés
(apie 1,3-1,5kg) ir i§ vidaus, iStepkite garsty¢iomis ir apslakstykite pora
2a.3. druskos $auksty aliejaus. Likusj aliejy supilkite j kepimo skarda,
2a.3. qarstyciy viduryje guldykite vi$¢iuka ir pasaukite skardg j orkaite.
40ml  saulégrazy Kepkite 1 valanda.
aliejaus Darzoves nuplaukite ir paruoskite: nupjaukite kietaja
2 cesnako galvy smidry dalj, pankolius perpjaukite pusiau, nulupkite
4009 smidry vir$utinj ¢esnaky sluoksnj ir perpjaukite galvas perpus,

3009 ridikéliy
1509 zirniy anksciy
1509 laiskiniy svoginy
100g pankoliy

1 rozmarino 3akelés

pasmulkinkite stambesnius ridikélius. Zirniy, laiskiniy
svogiliny ir rozmarino nepjaustykite.

Istraukite visciuka i§ orkaités, aplink suberkite darzoves
ir Siek tiek jas pamaisykite, kad pasidengty aliejumi.
Papildomai darzoviy nesudykite, nes i$ vistienos issisky-
rusios sultys suteiks joms pakankamai sGrumo. Skarda
vél kiskite j orkaite ir kepkite dar apie 20 minuciy.

PRIES PJAUSTYDAMI, ISKEPTA
VISCIUKA 5-10 MINUCIY

Prieskoniai VEGETA | PALAIKYKITE KAMBARIO
aukslnel vistienai kepti TEMPERATUROJE.

A
IKI Skanaus!



ARCIAUSSIRDIES | Veelyky stalui

PAVASARIO SALOTOS SU KIAUSINIAIS

Paruosimo laikas: 40 min. / 4 porcijos

4
Yaa.s.
2009

100¢

509

509
509

2v.S.
1a.s.
S
Yaa.s.
Y a.s.
2509
ha.s.

2a.s.
200 ml

3-4v.5.

3v.8.

kiausiniy

druskos

vysniniy pomidory
cikorijy

raudonyjy salotiniy
trikazoliy lapy
raudonyjy svogiiny
ridikéliy

avokado

Padazui:
alyvuogiy aliejaus
citriny suléiy
garstyCiy
vandens

aitrios druskos

Visus indiskos duonelés ingredientus sumaisykite
dubenyje. Susiformavusig tesla perkelkite ant mil-
tais apibarstyto stalvirsio, Siek tiek paminkykite
rankomis ir padalinkite j 8 lygias dalis. Kiekvieng
dalj suformuokite j kamuoliukg, uzdenkite vir-
tuviniu ranksluostéliu ir palikite 10 minuciy. Per
ta laikg sumaisykite lydyta sviestg ir susmulkintg
¢esnako skiltele.

Teslos kamuoliukus iskociokite iki plony paplo-
téliy ir po 2 minutes i$ kiekvienos pusés apkep-
kite sausoje keptuvéje — siilome kepti kiekvieng
paplotélj atskirai, kad tolygiai apskrusty. Iskeptas
duoneles padenkite paruostu sviesto padazu

(pvz., su aitriaisiais pipirais)

malty raudonyjy papriky

Indiskai duonelei:
kvietiniy milty
druskos

kepimo milteliy
tirStesnio jogurto

Stalviriui pabarstyti:

milty

Duonelés padazui:
lydyto sviesto
cesnako skiltelés

ir kelias minutes palaikyte uzdengtas dangciu.
Galiausiai indiska duonele galite suplésyti ar
supjaustyti mazesniais gabaléliais.

Puode uzvirkite vandenj, pasudykite ir pusiau kie-
tai i$virkite kiausinius. Virtus kiau$inius nulupkite
ir perpjaukite pusiau.

Visas darzoves nuplaukite, susmulkinkite norimo
dydzio gabaléliais ir suberkite i saloty dubenj.
Taip pat sudékite kiausinius bei duonele.

Visus padazui skirtus ingredientus sudékite j
stiklainj ir uzsuke jj pakratykite, kad susimaisyty.
Padazg liekite ant saloty, iSmaisykite ir patiekite.

BILLA BIO ypac grynas
alyvuogiy aliejus



VELYKU TORTAS

Paruosimo laikas: 2 val. / 12 porcijy

1509
150¢
1a.3.
6
1009
100¢
509
159
1509

3009
5009
1209
1a.s.

300 ml
1a.3.
509
100¢
1

Tv.s.

IKI rudasis
cukranendriy cukrus

PRIES PADENGDAMI
BISKVITUS KREMU,
TORTA GALITE
PERTEPTI IR MEGSTAMU

Teslai:

sviesto

rudojo cukraus
vanilés ekstrakto
kiausiniy

rupiy milty
malty migdoly
krakmolo
kepimo milteliy
Sokolado milteliy

Kremui:

juodojo Sokolado
maskarponés
cukraus pudros
vanilés ekstrakto

Grietinélei:
plakamosios
grietinélés
vanilés ekstrakto
cukraus pudros

Dekoracijoms:
juodojo Sokolado
saujos kiausinio
formos saldainiy
tarkuoto balto
Sokolado

IDARU, PAVYZDZIUI,
BRASKIY UOGIENE AR
ABRIKOSY DZEMU.

Tkaitinkite orkaite iki 180 °C. Dvi 20 cm skersmens
formas iSklokite kepimo popieriumi.

Paruoskite tesla: elektriniu plaktuvu isplakite sviesta
su cukrumi, jmaisykite vanilés ekstrakta, jmuskite
kiausinius ir dar kartg i$plakite.

Atskirame inde sumaisykite miltus, migdolus, krak-
mola, kepimo ir $okolado miltelius. Sausyjy ingre-
dienty misinj supilkite j kiausiniy ir sviesto mase ir
maiSykite iki vientisos maseés.

Paruosty tesla padalinkite pusiau, supilkite j paruos-
tas kepimo formas ir pasaukite j orkaite. Kepkite

35-40 minuciy. Palaukite, kol iskepti biskvitai atves ir
perpjaukite juos pusiau isilgai, kad i$ viso turétumeéte

4 sluoksnius.

Juodajj Sokolada sulauzykite mazesniais gabaléliais ir

iStirpinkite mikrobangy krosneléje arba virs karsty
gary. Maskarpone sumaisykite su cukraus pudra ir
i$plakite elektriniu plaktuvu. ] strj supilkite lydyta
$okoladg, vanilés ekstrakta ir iSmaiSykite.

Paruostu kremu padenkite visus 4 biskvito
sluoksnius, sudékite juos vieng ant kito,
likusiu kremu iStepkite visa torto pavirsiy
ir vésinkite $aldytuve apie 15 minuciy.

I plakamaja grietinéle supilkite vanilés
ekstrakta, suberkite cukraus pudrg ir

(

Velyky stalui | ARCIAU SIRDIES

viskg i$plakite elektriniu plaktuvu iki standumo. Grie-
tinéle padenkite atvésusj torta.

Istirpinkite dekoracijoms skirtg juodaji $okolada, pa-
laukite, kol jis Siek tiek atvés, ir supilkite { konditerinj
maiSelj. Nedidelj dubenélj apverskite dugnu aukstyn,
apvyniokite ji maistine plévele ir padenkite $okolado
gijomis. Kai Sokoladas sukietés, kartokite procesa dar
karta — $jkart formuokite plonesnes gijas. Sokoladui
sustingus atsargiai nuimkite lizdelj nuo dubenélio,
uzdékite ant torto,  ji suberkite balto Sokolado droz-
les ir kiau$inio formos saldainius.




SALDZIAM GYVENIMU! | vaisiai putésiuose

LENGVAI
PAGAMINAMI
DESERTAI SU PUTESIAIS

Gaminant purius desertus, vadinamuosius ,musus®, sunkiausia

iSgauti tobulg jy konsistencijg. Nori nenori putésiai iSeina tai
per skysti, tai per standus, o juk norisi, kad tiesiog maloniai
tirpty burnoje... Kvie€iame pabandyti dar kartg! Svarbiausia,
laikykimés tiksliy instrukcijy, nurodyty ant plakamosios
grietinelés pakuotes, bei tiksliai sekime receptuose nurodytg
gaminimo eiga. Sikart pasilepinti puriais vaisiniais gardésiais

tikrai pavyks!

MINI TORTUKAI SU MANGU PUTESIAIS

Paruosimo laikas: 35 min. + $aldymas / 4 porcijos

Putésiams: I kepimo formeles jklokite po skiaute kepimo popieriaus. Sausainiy
300g mangy trupinius sumaisykite su cinamonu bei lydytu sviestu. Drégna
80g cukraus pudros sausainiy miinj lygiomis dalimis sudékite j paruostas formeles ir
300ml plakamosios grietinélés rankomis ar $aukstu prispauskite prie dugno.
1a.3. vanilés ekstrakto Pamerkite Zelatinos lapelius j $alta vandenj ir palaukite, kol i§bri-
3 Zelatinos lapeliy nks - mazdaug 5-10 minuciy.
Tre¢dalj plakamosios grietinélés pakaitinkite, tuomet suberkite
Pagrindui: i$brinkusig Zelatina, nukelkite puodg nuo viryklés ir maisykite, kol
1209 sutrupinty arbatiniy zelatina iStirps.
sausainiy Mangus nuplaukite, nulupkite ir sutrinkite elektriniu trintuvu. | tyre
Y4a.$. cinamono jmai$ykite cukraus pudra, vanilés ekstraktg ir plakta grietinéle su
70g lydyto sviesto zelatina. JmaiSe $iuos ingredientus, galite dar kartg pasinaudoti trin-
tuvu arba plaktuvu - svarbu, jog mangy tyré buty visiSkai vientisa ir
Kepimui ir papuoSimui: glotni.
4 nedideliy apvaliy kepimo  Likusia plakamaja grietinéle i$plakite elektriniu plaktuvu iki stan-

formeliy
keleto plony mangy
skilteliy ar griezinéliy

dziy puty. Tre¢dalj jos palengva jmaiSykite j mangy tyre ir miinj

15 minu¢iy palikite $aldytuve. Tik tuomet j atvésusia mase jmaisy-
kite likusig i$plakta kambario temperattros grietinéle.

Paruosta putésiy mase atsargiai supilkite j pyragaiciy formeles ant
trupiniy pagrindo, i$lyginkite pavirsiy ir Saldykite desertus saldytuve
bent 3-4 valandas, o idealiu atveju — per naktj. Kai desertai sustings,
atsargiai iSimkite juos i§ formeliy, nuimkite kepimo popieriy ir
papuoskite mangy skiltelémis.

.10 -
IKI Skanaus!




vaisiai putésiuose | SALDZIAM GYVENIMUI

TOKIEMS PYRAGAICIAMS
PATOGIAUSIOS FORMELES YRA
TOS, KURIOMS GALIMA NUIMTI
SONUS IR DUGNA.




SALDZIAM GYVENIMUI | vaisiai putésiuose

Bio Village ekologiskas
géliy ziedy medus

" BRASKIU P

. ,2, z

JEIGU VAFLIS SUKIETEJO NESPEJ.US JO SUVYNIOTI, PAKAITINKITE
JUOSTELE, MIKOBANGY KROSNELEJE 15-20 SEKUNDZIY. VAFLIS

N adode At

v

UTESIAI PRANCUZI

Paruo$imo laikas: 45 min. + saldymas / 4-6 porcijos

1
309
309
309
309

4009
60g
100 ml
1a.s.
3

250 ml

5-6

Vafliams:
kiausinio baltymo
cukraus pudros
medaus

lydyto sviesto
smulkiai malty
kvietiniy milty

Putésiams:
braskiy

cukraus

vandens

vanilés ekstrakto
zelatinos lapeliy
plakamosios
grietinélés
Papuosimui:
braskiy

Svieziy méty lapeliy

Kiausinio baltyma i$plakite su cukraus pudra. Vis
dar maiSydami, po truputj supilkite lydyta sviesta bei
medy, tuomet miltus. Viska iSmaiSykite iki vientisos
maseés, uzdenkite ir valanda Saldykite saldytuve.
Zelatinos lapelius pamerkite j $alta vandenj ir
palaukite, kol i$brinks.

Braskes nuplaukite, supjaustykite ketvirciais ir
suberkite j virimo puoda. Ant braskiy supilkite
cukry, vandenj ir virkite ant vidutinés kaitros 7-8
minutes. Apvirtas bragkes nuvarvinkite per sietelj,
kad nutekéty perteklinis vanduo. | karstas uogas
jmaiSykite vanilés ekstrakta bei nusunktg isbrinkusia
zelating ir viskg maisyKkite, kol Zelatina istirps.

Iki tirSty puty iSplakite plakamajg grietinéle. Puse
jos jmaiSyKkite j braskes, misinj 15 minuciy $aldykite
$aldytuve ir tik tuomet jmaisykite likusia plakta kam-
bario temperataros grietinéle.

Tkaitinkite orkaite iki 170 °C.

5%
IKI Skanaus!

SUMINKSTES IR TUOMET BUS GALIMA J) SUFORMUOTI IS NAUJO.

e &

Pasiruoskite pailga, mazdaug 20 cm ilgio ir 3

cm plocio, kepimo formele ar savo pasigaminta
trafarety — jis padés suformuoti vienodas vafliy
juosteles. Didele skardg isklokite kepimo popieriumi
ir, naudodamiesi trafaretu, i$ atvésusios vafliy teslos
suformuokite daug pailgy juosteliy. Skarda pasaukite
i ikaitusig orkaite ir kepkite 8—10 minuciy, kol tesla
$velniai paruduos.

Vos istrauke vaflius i$ orkaités, nedelsiant apvyniokite
juos aplink stikline, butelj ar kitg apvalig forma.
Vafliai vésdami sustings ir jgaus Ziedo forma, taciau
svarbu juosteles vynioti, kol karstos, nes $i tesla vésta
ir stingsta labai greitai.

Braskiy putésius supilkite  konditerinj maiselj ir
jdarykite jais vafliy ziedelius. Deserta papuoskite
bragkémis bei meéty lapeliais.



vaisiai putésiuose | SALDZIAM GYVENIMUI

KAD PUTESIAI BUTY PURUS,
ISPLAKTA GRIETINELE | AVIETES
REIKIA JMAISYTI ITIN SVELNIAI,
NESUSPROGDINANT PUTOSE
ESANCIY ORO BURBULIUKV.

AVIECIY PUTESIAI

Paruosimo laikas: 20 min. + $aldymas / 4 porcijos

3509 3vieziy avieciy Zelatinos lapelius apie 10 minuciy pabrinkinkite $altame vandenyje. Pa-
100g cukraus pudros kaitinkite 100 ml plakamosios grietinélés, sudékite j ja iSbrinkusig Zelating ir
2 Zelatinos lapeliy maisykite, kol i§tirps.
350ml  plakamosios grietinélés Avietes sutrinkite elektriniu trintuvu, i jas jmaisykite cukraus pudra bei
saujos Eviectil{ grietinéle su zelatina. Galite viska iSplakti elektriniu plaktuvu, kad masé
papuosimui

buty visiskai vientisa.

Likusig grietinéle iSplakite iki standZiy puty ir medine mentele atsargiai
imaisykite ja j avietes. Paruo$tus putésius supilkite j stiklines ar deserti-
nius indelius ir Saldykite Saldytuve maziausiai valanda. Prie§ patiekdami,
papuoskite putésius Svieziomis avietémis.

.13 .

IKI Skanaus!



KIAUSINIAI | skoniy tyrinétojams

KIETI laisvai laikomy
visty kiausiniai,

. {4 .
IKI Skanaus!




skoniy tyrinétojams |KIAUSINIAI
kiausSiniene
kitaip!
itaip!
Stai keletas jkvepianciy idéjy, kurios leis jau pabodusig kiausiniene
patiekti visiS$kai naujai. Baltymy gausts kiausiniai itin tinka

pusryciams, nes yra maistingi, o be to, tinka su jvairiausiais -
ingredientais, pradedant darzovémis bei kumpiu ir baigiant

x
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bulvémis, grybais, tunu ar net datulémis!

KIAUSINIENE
SU TUNAIS

2 porcijos
2v.3. alyvuogiy aliejaus
1 skardinés konservuoty tuny
4 kiausiniy
smulkinty kalendry
druskos
pipiry
I dubenj jmuskite kiau$inius. Tunus nusun-
kite, suplésykite Sakute ir sumaisykite su kiau-
$iniais. Suberkite kalendras, Siek tiek druskos
bei pipiry. Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy
aliejy ir supilkite kiausinius. Vis pamai$ydami
kepkite apie 5 minutes.

KIAUSINIENE SU
DATULEMIS

2 porcijos
2v.5. sviesto
5 datuliy be kauliuky
3 kiausiniy
druskos
pipiry
Tkaitinkite keptuve, joje iStirpinkite sviesta
ir kelias minutes pakepinkite datules. Tuo-
met jmuskite kiausinius, uzberkite druskos
bei pipiry ir nuolat maiSydami kepkite, kol
kiausiniai iskeps.
115 5
IKI Skanaus!

KIAUSINIENE
PUODELYJE

1 porcija
2v.3. tarkuoto Gaudos sirio
2 kiausiniy
1v.5. pieno
1 vy3ninio pomidoro
druskos
pipiry
I puodelj jmuskite kiausinius, supilkite
pieng, suberkite sarj, $iek tiek druskos ir
pipiry. Viska gerai i$maisykite, jmeskite
pomidoriuka ir 2 minutes pakaitinkite
mikrobangy krosneléje.

KIAUSINIENE
»ELI

2 porcijos
1v.5. sviesto
4 kiausiniy
1 cesnako skiltelés
1v.3. trinty anciuviy
2v.5. smulkinto riikyto kumpio
Itrinkite keptuve ¢esnaku, sudékite
sviesta ir jkaitinkite. Imuskite kiauSinius,
suberkite anc¢iuvius bei kumpj ir kepkite
nuolat maiSydami.



IKI Ukis ekologiski
visty kiausiniai
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MEKSIKIETISKA
KIAUSINIENE

2 porcijos
1,5v. 3. darZoviy aliejaus
1,5v.3. alyvuogiy aliejaus

3 kiausiniy

4 kukurizy tortilijy

2 jalapeny

% svoguno

4 vy3niniy pomidory

509 cederio
druskos
pipiry

Tortilijas supjaustykite kvadratéliais ir apie 5 minutes
pakepinkite darzoviy aliejuje. Kai tortilijos taps traskios,
perkelkite jas ant popierinio ranksluoscio, kad $is sugerty
riebaly pertekliy.
Susmulkinkite svogiinus, jalapenus bei pomidorus ir
pakepinkite darzoves jkaitintame alyvuogiy aliejuje. Ant
darzoviy imuskite kiausinius ir mai$ydami kepkite kelias
minutes. Tuomet suberkite traskiasias tortilijas bei strj.
Jei norisi astriau, apslakstykite kiau$iniene astriu padazu
ar apibarstykite aitriyjy papriky prieskoniais.

ISPANISKA KIAUSINIENE
»REVUELTOS"

2 porcijos
3v.5. alyvuogiy aliejaus
70 g virty kubeliais supjaustyty bulviy
2 susmulkinty cesnako skilteliy
1009 nuplikyty Spinaty
4 kiausiniy
druskos
pipiry
Keptuvéje jkaitinkite aliejy, suberkite bulves, ¢esnakus
bei $pinatus ir vis pamaiSydami, kepinkite apie 5 minutes.
Kiausinius i$plakite, pagardinkite druska bei pipirais ir
suberkite ant kepinty darzoviy. Nuolat maiSydami viska
kepkite dar 5 minutes.

TAILANDIETISKA ,KAI
JEOW* KIAUSINIENE

1 porcija
60ml darzoviy aliejaus

1 kiausinio
Y5 v.5. Zuvies padazo

1 rysulélio svogiiny laisky
Keptuvéje ant vidutinés kaitros jkaitinkite aliejy, jmuskite
kiausinj, supilkite Zuvies padazg ir suberkite smulkintus
svoguny laiskus. Kiausiniene kepkite po keleta minuciy i$
abiejy pusiy ir patiekite su virtais ryziais.






PASIDARYK PATS | IKI kiauSiniai

ROZINE

JUMS REIKES:
5 supjaustyty burokéliy
11 vandens
_ 2-3v. 8. acto

L

FMELYNA
 JUMSREIKES: 4
1 supjaustyto |,
raudonojo |

kopusto
11vandens
2-3 v. §. acto

._ j,,y-.-

-

KIAUSINIAL

ISMARGINTI GAMTOS SPALVOMIS
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» ~ I
F N
e
o
ey i
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ORANZINE

JUMS REIKES:
svoguny luksty
(mazdaug nuo2 kg
svoguny)
1 litro vandens
2-3 v. §. acto

~[KI Skanaus!



IKI kiausiniai | PASIDARYK PATS

.

GELTONA™ %% SALIA N

JUMS REIKES: : '
1v. S. ciberzolés k JUMS REIKES:
milteliy 500 g Svieziy Spinaty

1 litro vandens
2-3 v. §. acto

1 litro vandens
2-3 v. §. acto

__Papras tas receptas

Paruosti nattralius dazus paprasta kaip dukart du — kaitinkite

nurodytus ingredientus vandenyije, kol §is nusidazys

atitinkama spalva. Virtus kiauSinius sudékite j karStus dazus -
ir laikykite, kol jie jgaus norimag atspalvj. Actas palengvina
spalvos pasisavinimg, todel j dazus vertéty jmaisyti ir jo —°

mazdaug 2-3 valgomuosius saukstus.

”.
"

» DR

VIOLETINE =

—— - JUMSREIKES =~ =
. §. vaisinés arbatos ir
~ mélynosios balnapupés -

~ giedymiSinio - .
s 1litrovandens -
- 2-3v.5.acto

>
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7 PASIDARYK PATS | IKI kiausiniai

= e, ™

Tiesiai i€ Lietuvos akiuy.
~_Laisvai-laikomy visty
. kiauginiai.- -

_KIAUSINIAI YRA ITIN MAISTINGI,
GAUSUS VERTINGY BALTYMY
IR ORGANIZMUI REIKALINGY
AMINORUGSCIY. - :

-



e
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MAISTAS - IRGI DEKORACIJA .

jau savaime papuosia stala. O prie stikliniy natdralia virvele
pritvirtintos Zalumyny sakelés jne$ pavasariskos gaivos. Stai toki?’ _
kuklas papdoiéi{nai ir keletas marguciy sukurs tikrg Velyky pojatj. /
# -

LL

tyras naturalumas ant

VELYKU SIMBOLIS
s Joks Velyky stalas negali
T 2 = apsieiti be kiausiniy. Ir ne tik
P o _ gﬁ;l:lrgsslMAl IS margudiy! Kiausiniy lukstai gali
: B pasitarnauti kaip mini vazelés
§AVA[.)ARBES VELYKINES Pavasarj bundancios tiek pavasarinéms géleléms, tiek
ZVAKES gamtos Zaluma gali tapti $venciy simbolikai, pavyzdZiui,
] kiausinio luksta jstatykite dagtj ir ji pagrindiniu akcentu kvieciy daigams. Tokia vazelé
prilaikydami supilkite iStirpintg vaska. ruosiant $venciy stala. derés imitaciniame pauks¢io
Nebdtina vasko pirkti specialiai — Naudokite gyvus augalus lizdelyje, o kad kompozicija
galite panaudoti seny zvakiy likucius. arba 3akeles: riskite juos baty gyvesné, lizdelj galima
Stai tokias velykines Zvakutes prie stalo jrankiy, servetéliy papuosti putpelés kiausiniais
jkomponuokite ant nataralios ar isdéliokite pabirai aplink ir plunksnomis. Didesnj lizdg
medienos, padengtos gélémis bei zvakes. Jei naudosite augalus galima komponuoti stalo
samanomis, ir statykite stalo viduryje. vazonélyje, apvyniokite jj viduryje, bet galima paruosti po
Tokia dekoracija tiks prie bet kokio natdralaus audinio gabaléliu, lizdelj ir kiekvienam sveciui prie
indy rinkinio. kad sukurty dermés pojatj. jo lekstés.

.21.
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KULINARIJOS MOKYKLA | Zingsnis po zingsnio

Velyky pyragelis

,KRAFINAS"

TRADICINE ,.VELYKY BOBA* SIEMET KVIECIAME PAKEISTI KIEK
RETESNIU KRUASANO IR PURIOS BANDELES JUNGINIU.

Paruosimo laikas:

4 val. / 4 porcijos

Teslai reikés:

+ 2 kiausiniy tryniy

» 80 g cukraus

+ 300 g milty

+ Ziupsnio druskos

+ 5gsausy mieliy

+ 80 ml Silto pieno

+ 30 g kambario temperatdros sviesto
+ 1 apelsino sulciy ir tarkuotos Zievelés
+ 1a.3.vanilés ekstrakto

|darui:

+ 100 g kambario temperaturos sviesto
+ 50graziny

» 50 g dZiovinty spanguoliy

» Y a.$. malty muskaty

+ 2a.S.cukraus pudros apibarstymui

1. Kiausiniy trynius sumaisykite su cukrumi ir
iSplakite elektriniu plaktuvu.

2. Sumaisykite miltus, mieles bei druska ir

j sausg mase supilkite iSplaktus kiausinius.
Jmaisykite likusius ingredientus ir iSminkykite
tesdla. Minkyti gali tekti kokias 10 minuciy — ji
turi iSeiti tampri ir glotni. Uzdenkite ja maistine
plévele ir palikite iSkilti mazdaug 2 valandoms.

3. I8kilusiq tesla perkelkite ant miltais api-
barstyto stalvirsio ir padalinkite j 2 lygias dalis.

4.Viena dalj plonai iSkociokite, iStepkite
puse turimo sviesto, apibarstykite razinomis,
spanguolémis bei muskatais. Teslg suvyniokite j
pailgo cilindro forma.

5. Susukta teslq isilgai pjaukite pusiau, vieng
gala palikdami neperpjauta. Teslos kasas su-
pinkite taip, kad pjavio puse likty virsuje.

6. Pyne susukite ir jdékite j 10-12 cm skers-
mens formelg, iSklotg kepimo popieriumi. Taip
pat paruoskite ir likusia tesla. Abu pyragélius
uzdenkite ir palikite iskilti mazdaug valandai.
Abu pyragélius pasaukite j orkaite, jkaitintg iki
180 °C, ir kepkite 35-40 minuciy. ISkepusius
Jkrafinus” iStraukite i orkaités, dar 10 minuciy
luktelékite, tuomet atsargiai iStraukite i$
formeliy, palaukite, kol atvés, ir apibarstykite
cukraus pudra.

.22.
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Zingsnis po zingsnio | KULINARIOS MOKYKLA

BILLA BIO
ekologiskas pienas

.23 .
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RECEPTAI | penki receptai viename krepSelyje

Pirkiniy krepselis: Y $
« Jautienos farsas + IKI GOURMET Dizono » Visagradés tortilijos + Kepimo milteliai

« Kiausiniai garstycios - ,BioVillage” ekologiskas ~ + Vanilés ekstraktas

- Graikiskas jogurtas - ,BioVillage” salsos juodasis Sokoladas su « Dziovinti raudonéliai : I ‘
» Sviestas padazas cukruotomis apelsiny - ,Bio Village” malti juodieji .

» Tarkuotas kietasis sris + IKlvaivorykstiniy Zievelémis pipirai

+ Majonezas upétakiy raudoniejiikrai Alyvuogiy aliejus + Druska

» Saliery stiebai + IKI GOURMET sauléje « Malti dziavéséliai |

+ Sunoke avokadai dziovinti pomidorai + Rudasis cukrus

« Spinaty lapai « Krienai . Miltai

RECEPTAI

VIENAME KREPSELYJE:

KIAUSINIAIL

|]sibégéjus, o tuo labiau pasibaigus pavasario Sventéms,
lieka daug virty kiausiniy. Jei mintis valgyti juos vienus
nebedziugina, siulome iSeitj — net 5 receptus, kuriuose
like kiauSiniai atras savo vieta. Nuo gaiviy saloty iki
soéiy gurmanisky kukuliy ir iet saldumyny!

NESTANDARTINIAI SAUSAINIAI SU
VIRTAIS KIAUSINIAIS

Paruosimo laikas: 40 min.

200 g sviesto Ikaitinkite orkaite iki 180 °C. | elektrinj maisytuva sudékite
2009 rudojo cukraus kambario temperatiiros sviesta bei rudajj cukry ir maisykite
2 kietai virty kiaudiniy ~ apie 2 minutes, kol tesla taps puri. Supilkite vanilés eks-
2009 milty trakta, smulkiai pjaustytus virtus kiausinius (taip, virtus!) ir
1509 ,Bio Village” maisykite toliau. Tuomet suberkite druska, miltus, kepimo
ekologisko juodojo miltelius, dar pamaisykite ir j gautg teslg suberkite smulkiai
Sokolado su supjaustyta ar sutarkuotg Sokolado plytele. Isklokite skarda

Eykruqtomis apelsiny kepimo popieriumi, palikdami tarpus dékite po Sauksta
Zievelémis teslos ir kepkite sausainius orkaitéje apie 10-15 minuéiy,

2a. s vanilés ek§tra!(to kol paruduos krastai. Skanaus!
1a.3. kepimo milteliy

1a.$. druskos

A%,
IKI Skanaus!
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RECEPTAI | penki receptai viename krepSelyje

PUSRYCIY TORTILIJOS SU
AVOKADU IR KIAUSINIU

Paruosimo laikas: 20 min. / 4 porcijos

2 sunokusiy avokady

2 kietai virty
kiausiniy

4v.3. ,BioVillage” salsos

padazo

4 visagridziy
tortilijy

80 g tarkuoto kietojo

surio
Slakelio alyvuogiy
aliejaus

Avokadus supjaustykite kubeliais, o
kiau$inius - griezinéliais. Tortilijas
padenkite salsos pazadu. Vienoje pu-
séje sudékite visus produktus: avokado
kubelius, kiausiniy griezinélius, $pinaty
lapus, tarkuotg strj. Perlenkite tortilijos
lakstus pusiau. Keptuvéje jkaitinkite
$lakelj alyvuogiy aliejaus ir apkepkite
tortilijas i$ abiejy pusiy po minute.

KEPTI KIAUSINIY
KUKULIAI

Paruosimo laikas: 50 min. / 4 porcijos

700 g jautienos farSo
8 kietai virty kiausiniy
3 Zaliy kiausiniy
5v.3. milty
5v.5. malty dziuvéséliy
Ziupsnio dZiovinto
raudonélio
Ziupsnio ,Bio Village”
malty juodujy pipiry
Ziupsnio druskos
Slakelio alyvuogiy
aliejaus

.26 -
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Tkaitinkite orkaite iki 200 °C. Farsg su-
deékite | dubenj ir suberkite prieskonius.
Jei norite, galite naudoti ir kitus mégs-
tamus prieskonius. Viska i$maisykite ir
suformuokite 8 farso paplotélius. | kiek-
vieng jy idékite po kietai virta kiausinj
ir apgaubkite mésa — lyg gamintuméte
cepelinus! Atskirame dubenélyje ispla-
kite 3 kiau$inius. Imkite far$o kukulj,
apvoliokite ji kiausinio plakinyje, tuomet
miltuose, vél kiausiniuose ir galiausiai
dzitvéséliuose. Paruostus kukulius isdé-
liokite ant kepimo popieriumi igklotos
bei aliejumi pateptos skardos ir kepkite
orkaitéje apie 30 minuciy.



penki receptai viename krepsSelyje | RECEPTAI

SAULEJE DZIOVINTAIS SVEIKOS KIAUSINIY
POMIDORAIS IR JUODAISIAIS  SALOTOS
IKRAIS IDARYTI KIAUSINIAI Paruosimo laikas: 15 min. / 3 porcijos

Paruosimo laikas: 15 min. / 8 puselés 6 kietaivirty kiausiniy ~ Kietai virtus kiausinius nulupkite ir su-

o L e ) 2 saliery stieby pjaustykite kubeliais (nesistenkite pjaus-
4 virty Ifla'usmlq Kletgl v1r.tus kla.usulm?s.nul}lpklte, . 4v.3. graikiko jogurto tyti tolygiai — kuo grubiau supjaustysite,
4 gabaléliy IKIGOURMET  perpjaukite pusiau ir iSimkite trynius. 1a.5. IKIGOURMETDifono  tuo bus skaniau). Smulkiai supjaustykite
saulé'je deiovinty Dekite juos { atskirg dubenj ir i$mai- garstydiy salierus ir kartu su kiausiniais suberkite
) pomldorl{ é}tl.(itg su smulkj?i supjausty‘f%is s.auléje Fiupsnelio druskos j dubenj. Sumaitykite jogurts su gars-
y 2v. + majonezo dZ.IOVII‘ltalS p omidorais. Imals.yk.lt(.e Ziupsnelio pipiry tyc¢iomis bei prieskoniais ir jmaisykite
Has k"em-l int krienus, majonezq, druska bei pipirus adazg j salotas. Skanaukite su skrudinta
4a.3. IKlvaivorykstiniy ir viskg sutrinkite elektriniu trintu- g 21} 1 '
upétakiyraudonyjy vy iki vientisos masés. Imkite viena uonete.
ikry kiausinio pusele, jdarykite ja paruo$tu

Ziupsnelio malty
juodujy pipiry
Ziupsnelio druskos

kremu ir pagardinkite ikrais. Skanaus!

.27 -
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KONDITERIA |IKI gimtadienis

30 MUMS,

GIMTADIENIO TORTAS JUMS!

Bonjour! — pasitinka su Sypsena veide i$§ Prancuzijos kiles ir jau ne vienerius metus Lietuvoje
gyvenantis IKI konditeris Thierry Lauvray. ,30 mety yra ypatinga proga. Ir nors savo paties
gimtadieniy nesureikSminu, labai mégstu prisidéti prie to, kad kity gimtadieniai baty ypatingi.
Siemet IKI sukanka 30 mety, todél &ia proga sukiriau $ventinj tortg. Cia susitinka pranciizi$kos
konditerijos tradicijos, kruop&¢€iai atrinkti ingredientai, kurie tarsi atstovauja skirtingus sezonus.
Pavyzdziui, avietés primena vasara, lazdyno rieSutai — rudenj, auk3&iausios kokybés tikras svies-
tas — ziema. Juk IKI gimtadienj Svenciame visus metus, todél kvieciame paragauti jubiliejinio torto,
kuris pakerés ne vieno smaliziaus Sirdj ir gomurj visais sezonais!”

.28 .
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PAPASAKOKITE PLACIAU APIE
KONDITERIJA. KODEL JI TAIP
ISAUKSTINAMA PRANCUZIJOJE?

Perfrazuojant prancizy viréja Raymond Oliver, konditerija yra
tarsi tikslusis mokslas, kur reikia atsakingai ir nuosekliai dirbti.
Pavyzdziui, kepant mésa svarbu nuojauta ir saikas — nepersistengti
su prieskoniais ir kepimo trukme. Verdant sriubg tikrai nepajausite
didelio skirtumo, ar jdésite $auksta, ar puse Sauksto grietinés. O
konditerijoje, siekiant nepriekaistingo rezultato, reikia precizigko
tikslumo tiek derinant skirtingus ingredientus, tiek stebint
temperatirg. Kalbant apie prancaziska konditerija, ¢ia karaliauja
geros kokybés tikras sviestas, kuris simbolizuoja meile ir démesj
darbui, konditerijai ir klientui. O kur dar burbuliuky prisotintas, i§
prancizisky vynuogiy pagamintas gérimas, kokybiskas belgiskas
$okoladas, rie$utai bei $vieZios, Siek tiek gaivaus ragstumo
suteikiancios uogos. Ne paslaptis, kad daznai prancazai pusry¢iams
valgo ka nors saldaus - tai ne tik suteikia savotiskos motyvacijos
lipti i$ lovos, bet ir padeda islaikyti figtirg beveik be pastangy. Juk
suvalgius ka nors saldaus pirmoje dienos puséje, véliau ne taip
norisi smaguriauti. Tad jei dieng mes, pranciizai, daznai pradedame
nuo saldziy pusry¢iy, ar dar reikia paaiskinimo, kodél tiek démesio
ir meilés skiriame konditerijai?

KUO YPATINGAS 30-MECIO IKI TORTAS?

Siame torte atsiskleidZia gilios pranciiziskos konditerijos tradicijos

Méti kokybés standartai derinant skirtingus skonius. Per tiek

mety gyvendamas Lietuvoje jsitikinau, kad lietuviai turi iSlavinta
skonj ir itin vertina kokybiskus konditerijos gaminius, tad
kurdamas §j torta stengiausi atliepti IKI pirkéjy lukescius ir galbut
net juos pranokti.

Turbut nustebsite, bet IKI torto sudétyje yra... burbuliuky
prisotinto, i§ prancuzisky vynuogiy pagaminto gérimo kremo. Juk
Prancuzija garséja burbuliukais, kurie maloniai nuvilnija gomuriu
ir palieka lengva vynuogiy poskonj. Taip pat specialiai $iam

tortui sukariau burnoje tirpstantj pienisko $okolado su karamele
jdarg, kuriam nepakartojamo skonio suteikia avietés, savo §velniu

: -~ ragstumu ir gaivumu paryskindamos $okoladines natas.

Dar daugiau svorio $iam gardésiui suteikia i§ lazdyny rieSuty
pagaminta ,,Gianduja“ glaztira bei auks¢iausios kokybés juodas
belgiskas $okoladas. Kalbant apie biskvita, jis, kaip ir pridera,
maloniai §lapias ir visas Sokoladinis. Na, o apacioje slypi dar vienas
netikétumas — sviestiniai traSkuciai. Kaip minéjau, prancaziska
konditerija nejsivaizduojama be kokybisko tikro sviesto, todél jo
¢ia nepagailéta.

IKI gimtadienis | KONDITERIJA

Tikriausiai visi esame girdéje smaliZziaus Karlsono
fraze, kad geriau septyni tortai ir viena Zvakute.
Taéiau jei jis paragauty IKI torto, manau,
apsigalvoty, nes tokiu iSskirtiniu skoniu norisi
mégautis i$ léto, pajusti skirtingus ingredientus,
kurie puikiai dera tarpusavy.

Kvieiu paragauti IKI torto visus smaliZius ar tiesiog vertinancius
kokybiska konditerija. Tai bus jusy saldus bilietas j Prancuzijg ir atgal,
pagardintas Zavingu,burbuly” kremo skoniu!

.29 .
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Gaivios salotos, lietuvigki ridikeéliai, i$siilgti trumpavaisiai
agurkai, traskios morkytés, pikantiskieji smidrai, i$ tolo
kvepiantys svoginy laiskai... Tai vieni i§ laukiamiausiy

pavasario dziaugsmuy, kai jau visa $irdimi biname pasiilge

lietuvisky ir $vieziy skoniy. Visi Sie skoniai jau laukia jusy
IKI parduotuvése!

KUSKUSO SALOTOS
SU PAVASARIO DARZOVEMIS

Paruo$imo laikas: 30 min. / 2 porcijos

1509 kuskuso kruopy Kuskusg i$virkite pagal ant pakuotés nurodytas instrukci-
2009 smidry jas. ISmaisykite kruopas $akute ir palikite atvésti. Darzoves
8 ridikeliy nuplaukite, nupjaukite kietgja smidry dalj ir supjaustykite
20g migdoly juos nedideliais gabaliukais arba plonomis juostelémis, o
59 3vieZiy méty lapeliy ridikélius - itin plonais griezinéliais. Keptuvéje ant silpnos
kaitros paskrudinkite peiliu sutraiskytus migdolus.
Padazui: Dubenélyje sumaisykite garstycias, citrinos sultis ir druska.
1v.3.  Dizono garstyciy Nuolat mai$ydami, po truputj supilkite alyvuogiy aliejy.
citrinos sulciy I salotine suberkite atvésusj kuskusg, suberkite darzoves,
Ziupsnelio druskos kepintus riesutus, nuplautas métas, supilkite padazg ir viska
120ml  ypac tyro alyvuogiy i$maigykite.
aliejaus

SIY SALOTY PAGRINDAS YRA GERAI ISVIRES KUSKUSAS,

PADAZAS BEI METOS. DARZOVES GALITE RINKTIS SAVO
NUOZIURA - CIA TIKS IR JAUNOS MORKYTES, IR GAIVUS .
AGURKAL, IR POMIDORAL IR JVAIRIOS PRIESKONINES

SALOTOS, PRADEDANT SPINATAIS IR BAIGIANT

SULTENEMIS.
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Azijos spalvos | TARPTAUTINE VIRTUVE

GRIEZTY TAISYKLIY, KUO IDARYTI PAVASARINIUS RITINELIUS -
NERA. DRASIAI KOMBINUOKITE MEGSTAMUS INGREDIENTUS,
O JEI EKSPERIMENTUOTI NEDRASU, PRADEKITE NUO MUSY
SIULOMY JAU PATIKRINTY RECEPTY.
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Bio Village
ekologiskos maltos

saldziosios paprikos



SUSIY PAVASARINIAI
RITINELIAI

Paruosimo laikas: 15 min. / 2 porcijos

8 ryiiy popieriaus laksty

1009 sudiyryziy
1509 Sviezios lasisos filé
509 morky
50g salierystieby
Padazui:
2v.5.  mirino (ryZiy vyno)
2v.5.  ryziyacto
3v.8.  sojypadazo
1 citrinos sulciy ir tarkuotos
Zievelés
1a.5. medaus
Ziupsnio malty raudonyjy
papriky
2-3  Svieziy petrazoliy lapeliy
(nebitina)

Pagal ant pakuotés nurodytas instrukcijas
i$virkite susiy ryZius.

Nuo lasisos filé pasalinkite odele, nuskuskite
morkas. Zuvj, morkas ir salierus sup-
jaustykite plonomis juostelémis.

I $alta vandenj pamerkite ryziy popie-

riaus lakstus ir palaikykite, kol jie truputj
paminkstés, islikdami ,,al dente” - ne ilgiau
nei 15-20 sekundziy. Apatine laksto dalj
padenkite jdaru - lasisa, ryziais, morkomis
bei salierais — ir nuo apacios vyniokite laksta
j ritinuka. Suvynioje mazdaug iki vidurio
sustokite, j vidy uzlenkite Soninius krastus ir
vyniokite toliau. Taip ruoskite pavasarinius

ritinélius, kol sunaudosite visus ingredientus.

Padazui skirtus produktus supilkite
dubengélj ir i$maisykite Sluotele. Jei norite, |
padazg jdékite keleta petrazoliy $akeliy.

MAISTINE VERTE (280 G):

Energiné verté: 296.8keal/  Cukris:10g

1242.8K Skaidulos: 1.9 g
Baltymai:21g Druska: 4 g

Riebalai: 6.1¢ Kalcis: 42.5 mg/4 % RDA

Sotieji riebalai: 0.9 g
Angliavandeniai: 35.9 g

GeleZis: 1.6 mg/13 % RDA

VIETNAMIETISKI
SUKTINUKAI SU
KREVETEMIS

Paruosimo laikas: 15 min. / 2 porcijos

8  ryiiy popieriaus laksty

509 stikliniy makarony
1509 iSvalyty ir iSvirty kreveCiy uodegéliy
1009 Svieziy agurky

509 saliery stieby

159  $vieZiy méty lapeliy

Padazui:

2v.3.  zaliyjy citriny sulciy
3v.5.  sojypadaio
1a.5. medaus

1 sutarkuotos cesnako skiltelés

1a.5. tarkuotosimbiero Saknies
Yaa.3. sezamysékly
2v.3.  sojypadazo,tamari”
2-3v.5.  vandens

Stiklinius makaronus uzpilkite kar§tu
vandeniu, uzdenkite ir palikite brinkti 7-8
minutéms. I$brinkusius makaronus pa-
maisykite ir nusunkite. Agurkus ir salierus
supjaustykite plonomis juostelémis.

Ryziy popieriaus lakstus trumpam panardi-
nkite j $altg vandenj, $velniai prispauskite,
kad neisnirty, ir mazdaug po 15 sekundziy
istraukite. Laksto apatinéje dalyje sluoks-
niuokite jdarg tokia tvarka: krevetés, métos,
makaronai, agurko ir saliero juostelés. Su-
vyniokite lakstg i ritinuka, pradédami lenkti
nuo apatinés dalies su jdaru. Kad jdaras
neisbyreéty, bevyniojant uzlenkite kairj ir
desinj suktinuko galus.

Sumaisykite visus padazui skirtus ingredi-
entus dubenélyje ir patiekite suktinukus su
paruostu padazu.

MAISTINE VERTE (280 G):
Energiné verté: 258.1keal/  Cukris:4.7¢g

1080.5 kJ Skaidulos: 2.3 g
Baltymai: 24.6 g Druska: 6.6 g
Riebalai: 19 Kalcis: 109.4 mg/11 % RDA
Sotieji riebalai: 0.2 g GeleZis: 2.5 mg/21 % RDA
Angliavandeniai: 36.1g

.35 .
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PAVAS.ARINIAI
RITINELIAI SU

VISTIENA

Paruosimo laikas: 35-40 min. / 2 porcijos

8  ryziy popieriaus laksty

200g vistienos filé
%ha.35.  druskos
509 raudonyjy papriky

2 laiskiniy svogiiny

509 romaniniysaloty
Saldziaragsciam padazui:
2v.5.  sojypadazo
3v.5.  kecupo
1v.5.  cukraus

¥ dZiovintos aitriosios paprikos

2v.3.  balzaminio acto
1a.5. tarkuotosimbiero Saknies
4v.3. saltovandens

Vistieng apie 20 minuciy virkite pasidytame
vandenyje. Kai vistiena i$virs ir atvés,
supjaustykite ja plonomis juostelémis. Taip
pat supjaustykite ir paprikas bei laiskinius
svogiinus. Nuo saloty nupjaukite vidine
kietajg dalj.

Ryziy popieriaus lakstus trumpam pa-
nardinkite j $altg vandenj. Po 15 sekundziy
juos i§imkite ir vienoje laksto krastelyje
dékite jdaro — mésg, paprikas, salotas ir
svogiinus. Susukite laksta j ritinuka, len-
kdami nuo apatinés dalies, tada uzlenkite
kairj krastg ir vyniokite toliau. Desiniojo
kra$to neuzlenkite, kad ritinélis baty su
vienu atviru galu. Taip vyniokite ir likusius
suktinukus.

Dubenélyje sumaisykite visus padazui
skirtus ingredientus ir patiekite padaza su
pavasariniais ritinéliais.

MAISTINE VERTE (275 G):
Energiné verté: 298.2keal/  Cukris:15.3 g

1248.7k Skaidulos: 1.7 g
Baltymai: 33.8¢ Druska: 4.9 g
Riebalai: 5 g Kalcis: 46.8 mg/5 % RDA

Sotieji riebalai: 1.4 g
Angliavandeniai: 26.7 g

Gelezis: 1.9 mg/16 % RDA



|GUDZIAIVIRTUVEJE | naudinga

Kiekvienas pavasaris be iSimties yra apie

darzoves. Taciau juk nebatina apsiriboti vien

tik Zaliy darZoviy valgymu, kartais pakepintos

jos biina dar gardesnés! Zinoma, svarbu Zinoti
v . keletg taisykliy, kad jos iSkepty tobulai: skirtingas

darzoves berti j keptuve vienas po kitos pagal
kepimo laika, visada pjaustyti jas vienodo
dydzio gabaléliais, o jei kepate orkaitéje, svarbu
skardoje i$kloti darzoves vienu sluoksniu. Siame
puslapyje dalinamés ir daugiau patarimy, kaip
skaniai paskrudinti skirtingy rusiy darzoves.

Artisokai

Nupjaukite mazdaug 2 cm virStnélés, taip pat
patrumpinkite isoriniy lapy galiukus. Pasalinkite plausuota

viduriuka ir supjaustykite artiSokq mazesniais gabaléliais.
Kiekviena jy jtrinkite citriny sultimis, kad kepdama
darzové neprarasty spalvos. Stepkite gabalélius sviestu,
apibarstykite druska, pipirais, mégstamomis zolelémis
bei trintais Cesnakais. Kepkite juos orkaitéje, 200 °C
temperatiiroje. 10 minuciy kepkite atidengtus, po to

~ uzdenkite skarda folija ir kepkite, kol artiSokai suminkstés.

Gardieji brokoliai
I$skaidykite brokolius Ziedynais. Didesnius perpjaukite pusiau,
kad gautuméte vienodo dydzio gabalélius. Palikdami tarpus
sudékite brokolius j kepimo skarda, apslakstykite tirpintu
sviestu, apibarstykite druska, pipirais, parmezanu bei trintais

" Cesnakais. Kepkite orkaitéje, 230 °C temperatiroje mazdaug

nuo 12 iki 20 minuciy. - _

.36 . - 1
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Smidrai Puikus uzkandis

Nupjaukite ar tiesiog nulauzkite Supjaustykite kalafiorus vienodo dydzio gabaléliais, nuplaukite ir
sumedéjusias koty dalis. Pagardinkite gerai nusausinkite. Apvoliokite alyvuogiy aliejuje ir vienu sluoksniu
smidrus alyvuogiy aliejumi, druska, pipirais sudeékite j kepimo skarda. Apibarstykite darzoves druska, pipirais,

ir sudékite j kepimo skarda. Tarp smidry kariu, trintais Cesnakais ar kitokiais astresniais prieskoniais ir kepkite
palikite tarpus, kad jgauty traSkumo orui orkaitéje apie 15 minuciy, 220 °C temperatroje. Jpuséjus kepimui
cirkuliuojant. Skrudinkite juos iki 230 °C kalafiorus ismaiSykite ir kepkite, kol paruduos.

jkaitintoje orkaitéje nuo 6 iki 15 minuciy,
priklausomai nuo smidry storumo.

Nuo astriy iki saldziy

Nuplaukite ridikélius, perpjaukite juos per puse

Spa raginés ar dar smulkiau. Zalig kotelj palikite, iskepes
pU pelés jisirgi skanus. Apvoliokite ridikélius alyvuogiy
. aliejuje, apibarstykite druska, pipirais ir
; 10 minuciy orkaitéje pakaitinkite kepimo trupuciu trinty cesnaky; Sudekite ridikelius
Ka ral:ne I IZUOtOS Skarda_ == ta| padés pupe|ém5 |§|Ikt| tra§ki0m5, perpjauta puse 2em'yn i talp“e |engviau
MOrkKos neitizti. Nupjaukite pupeliy anksciy galus, . « karamelizuosis. Kepkite iki 230 °C jKaitintoje
Piaustvtas arba nepiaustvtas morkas sudekite i nuplaukite ir gerai iSdziovinkite. Apslakstykite | = orkaiteje apie 10—12 minuciu.
Jausty pjausty ! . .

alyvuogiy aliejumi, uzberkite druskos, pipiry,
tarkuotos citriny Zievelés ir trinkty cesnaky,
sudékite vienu sluoksniu j kepimo skarda.ir
skrudinkite orkaitéje apie 10 minuciy. Kepkite
200 °C temperattroje.

kepimo skardg. Pagardinkite jas alyvuogiy aliejumi,
druska, pipirais, cinamonu ir aitriyjy papriky
prieskoniais. Uzdenkite morkas kepimo folija ir 15
minuciy kepkite orkaitéje, jkaitintoje iki 215 °C.
Tuomet atidenkite ir kepkite dar 15 minuciy. Jeigu
morkos didesnés, gali trukti ilgiau. s

e b A0
IKI Skanaus!
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5009
Y4a.s.
Yaa.s.

2v.8.
%a.s.
%a.s.

1509

4009

1v.s.

1v.s.
2V.S.

350¢
250¢

1v.8.
1v.8.
2v.8.
1/4a.5.

LESIAIS

Paruosimo laikas: 40 min. / 4 porcijos -

mazy morkyciy
druskos

alyvuogiy aliejaus
malty raudonyjy papriky
cesnaky milteliy
fetos

virty lesiy

sojy padazo

citriny sulciy

ypac tyro alyvuogiy
aliejaus

Jzatziki” padazui:
Svieziy agurky
graikisko jogurto
cesnako skiltelés
alyvuogiy aliejaus
citriny suléiy

Svieziy smulkinty krapy
druskos

pipiry

Tkaitinkite orkaite ik ; : e
Nuplaukite ir nuskuskite morkas, pagardiilki-tg'-]as
druska, pipirais, papriky bei cesnaky prieskoniais ir
apslakstykite alyvuogiy aliejumi. Viska iSmaisykite,
suberkite vienu sluoksniu j kepimo skardg, uzdenkite
folija ir pasaukite j jkaitintg orkaite. Kepkite 20 minu-
¢iy. Tuomet folija nuimkite ir kepkite dar 10 minudiy,
kol morkos suminksteés ir dailiai apskrus.

Kol morkos kepa, paruoskite padaza. Sutarkuokite ir
nusunkite agurkus. Jogurta supilkite i dubenélj, jmaisy-
kite agurkus, trintus ¢esnakus, citriny sultis, alyvuogiy
aliejy, druska, pipirus ir krapus.

Virtus lesius apslakstykite citriny sultimis, ypac tyru
alyvuogiy aliejumi bei sojy padazu ir i$maisyKkite.
ISkepusias morkas sudékite ant lesiy, apibarstykite feta
ir patiekite su padazu.

.38 .
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AISTINE VERTE (440 G):
Energiné verté: 459.3 keal /1922.9 k)
Baltymai: 22.5g

Riebalai: 25.9 g

Sotieji riebalai: 7.5 g

Angliavandeniai: 26.9 g

Cukris:11.2¢g

Skaidulos: 10.2 g

Druska: 2.7 g

Kalcis: 329.2 mg/33 % RDA

Gelezis: 5.1 mg/43 % RDA
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Bio Village ekologisky
cesnaky granulés
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PUSIAU SILTOS VISTIENOS SALOTOS
SU SMIDRAIS, AVOKADAIS IR
RAUDONAISIAIS GREIPFRUTAIS

Paruosimo laikas: 20 min. / 4 porcijos

3009
3v.8.
% a.s.
Yha.s.
3009
1a.s.
1a.s.
3v.8.
2009

1
1v.8.

1
1009
1a.s.

smidry

alyvuogiy aliejaus
druskos

SvieZiai malty pipiry
vistienos filé
druskos

garstyciy

alyvuogiy aliejaus
vy3niniy pomidory
avokado

citriny suliy
raudonojo greipfruto
mazujy Spinaty
kalendry sékly

Ikaitinkite orkaite iki 200 °C. Nuplaukite smidrus ir pasalinkite apatine
sumedéjusig dalj. Vienu sluoksniu i§déliokite juos kepimo skardoje, ap-
Slakstykite alyvuogiy aliejumi, pagardinkite druska ir pipirais. Pasaukite
i ikaitintg orkaite ir kepkite apie 10 minuéiy.

Vistieng apibarstykite druska ir aptepkite garsty¢iomis. Keptuvéje
jkaitinkite alyvuogiy aliejy ir kepkite vistieng, kol i$ abiejy pusiy graZiai
paruduos — apie 7-8 min. Palaukite, kol vistiena Siek tiek praves, ir
supjaustykite mésg mazesniais gabaléliais.

Nulupkite avokada, supjaustykite ji griezinéliais ir apslakstykite citriny
sultimis. Spinatus, pomidorus bei greipfrutg supjaustykite nedideliais
gabaléliais. Sausoje keptuvéje trumpai, kol pasklis aromatas, paskrudin-
kite kalendry séklas.

Visus ingredientus sumaisykite ir apibarstykite paskrudintomis ka-
lendry séklomis.

.39 .
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MAISTINE VERTE (410 G):
Energiné verté: 466.5 keal /1953.2 kJ
Baltymai: 28.4 g

Riebalai: 31.7 g

Sotieji riebalai: 5.3 g

Angliavandeniai: 12.5 g

Cukriis: 10.5g

Skaidulos: 8.6 g

Druska: 2.4 g

Kalcis: 90 mg/9 % RDA

Gelezis: 3.6 mg/30 % RDA



MITYBOS TENDENCIJOS | teigiami pokyciai

svayi
mityba

esminiai principai ir patarimai

Sio mitybos biiddo esmé — rinktis
minimaliai perdirbtus produktus,
tarkim, vaisius ar darzoves, neskaldytas
kruopas, sveikuosius baltymus ir
riebalus. Taip valgysite tikra, pilnavertj,
vertinga maista.

SMIDRY SALOTOS SU
KREVETEMIS IR DUMBLIY
TRASKUCIAIS

Paruosimo laikas: 20 min. / 2 porcijos

3009 smidry Pagalinkite kreveciy galvas ir kietus smidﬁi galus. ] puoda
verdancio vandens jberkite ziupsnj druskos ir apie 2 minu-
tes virkite nuplautus smidrus. Nupilkite likusj vandenj ir Baltymai:21g

2 laiskiniy svoguny
1509 kreveciy
1 jary dumbliy lapelio
30ml alyvuogiy aliejaus
Ziupsnio rupios jiiros

nusausinkite smidrus.

krevetes. Kepkite 8 minutes.

inkités geresnj maistg sau ir savo Seimai.

Pasirapinkite savo sveikata neZymiai
pakeisdami gyvenimo budq »1svalykite”
savo mityba!

.TEGUL JUSY MITYBOS
PAGRINDA SUDARO
DARZOVES IR VAISIAI
Kai tik galite, valgykite augalinj maista.
Pupeles, lesius, Zirnius, mieZius. . . Lapiniai
Zalumynai, rieSutai, morkos bei séklos
turi daug antioksidanty. Taip pat gausiai
valgykite avokadus, obuolius, uogas,
graikinius rieSutus, bolivines balandas,

+ laukinius ryZius bei avizas. '

RUOSKITE MAISTA -
NAMUOSE

Atsisakykite perdirbto maisto, maisto
priedy, konservanty ir zalingy riebaly.
Maziau vartokite apdoroty produkty,
imkités valgio ruosos namuose. Pirkdami
maisto produktus atidZiai skaitykite
sudedamujy daliq sgrasus.

VAN DUO -

NEPAPRASTAI SVARBUS ;
Gerkite daugiau vandens. Vanduo * - 5,
palaiko optimaly kiino svorj bei drékina
organizma. Svarbu stebéti, kiek vandens
igeriate per dieng, kad kiino medziagy
apykaita vykty sklandziai. :

I ikaitinta keptuve jpilkite alyvuogiy ahe) aus ir sudeklte

A

- Riebalai: 16. 79 -
_ Sotiejiriebalai: 2.5 ¢
Angliavandeniai: 7.2¢

drus!(os P Giliame puode jkaitinkite saulégrazy aliejy ir trumpai - _: gﬁ:ﬁ;lgs}.?z g
150ml  saulégrazy aliejaus pakepinkite suplésytus dumbliy gabaliukus. Kai dumbliai’ = prga23g

kepimui

1 citrinos sulciy K05 CIok

Laiskinius svogunus susmulkinkite. Saloty inde sumaigy-

iskils { vandens pavirsiy, perkelkite juos ant poplerlmo

Kalcis: 126.8 mg/13 % RDA
Gelezis: 2 mg/17 % RDA

o

" MAISTINE VERTE (2856): .

" Energiné verté: 266.4kcal /1115.2K)

kite visus paruostus ingredientus, jmaisykite dar Ziupsnelj
druskos, apslakstykite citrinos sultimis ir patiekite. *

. 40 -
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MITYBOS TENDENCIOS | teigiami pokyciai

KREMINE ZIRNELIY IR
BROKOLIY SRIUBA

Paruosimo laikas: 20 min. / 2 porcijos

200g  Zirneliy Brokolius ir svogtinus susmulkinkite. Puo-
3009 brokoliy de jkaitinkite alyvuogiy aliejy, sudékite
50¢ svoginy susmulkintus svogiinus ir trumpai pakep-
1 esnakoskiltelées inkite, kol suminkstés. | keptuve suberkite
4v.5.  smulkinty trintg ¢esnaka, jberkite druskos, suberkite
petrazoliy zirnelius (pasilikite 2 $aukstus Zirneliy) ir
500ml  vandens brokolius. Viskg i$maigykite ir uzpilkite
%a.s5.  druskos vandeniu. Kai vanduo pradés burbuliuoti,

50ml  migdoly gérimo  yiriite viskg 5-7 minutes.
1/4a. S rrlaltq. papriky Nukelkite puodg nuo kaitros, suberkite
la, S liny semeny petrazoliy lapelius ir viska trinkite elek-
3u.s. alyv.uoglq triniu trintuvu, kol gausite glotnig tirsta
aliejaus sriubg. Tuomet j puoda suberkite likusius
zirnelius, puoda vél uzkaiskite ir virkite
sriubg dar 3-4 minutes.
Patiekdami j kiekvieng lékste sriubos
jberkite liny sémeny, malty pipiry ir
ipilkite migdoly gérimo.
MAISTINE VERTE (580 G):

Energiné verté: 341.9keal /1431.5k)  Cukris:9.8¢

Baltymai: 10.6 g Skaidulos: 10.5 g

Riebalai: 21.9 g Druska: 1.7 g

Sotieji riebalai: 3.1g Kalcis: 176.3 mg/18 % RPN
Angliavandeniai: 19.5 g Gelezis: 3.5 mg/29 % RPN

AVINiIRNIQ IR PAVASARINIU

DARZOVIY SALOTOS

Paruosimo laikas: 5 min. / 2 porcijos

250¢g
1509
100g
100g
509
2v.8.
2
2v.3.
2v.5.

virty avinzirniy
vy3niniy pomidory
raudonyjy kopiisty
Sviefiy agurky
laikiniy svogiiny
SvieZiy méty lapeliy
raudonviduriy ridiky
citriny suldiy
alyvuogiy aliejaus

Nuplaukite darzoves, pomidorus
perpjaukite pusiau, plonai surai-
kykite agurkus, sutarkuokite kopusta.
Laigkinius svogtinus supjaustykite
Ziedais, o ridikus - norimo dydzio
gabaléliais.

Sumaisykite citriny sultis ir alyvuogiy
aliejy.

Pasiruoskite du stiklainius. ] abu
dékite po sluoksnj avinzirniy, tada
lygiomis dalimis kopusty, agurky,
pomidory, laiskiniy svoginy ir
raudonviduriy ridiky. ] abu jpilkite
citriny sul¢iy ir alyvuogiy aliejaus
misinio, apibarstykite métomis

ir dékite j Saldytuva. Salotomis
gardziuokités isalke.

MAISTINE VERTE (360 G):

Energiné verté: 368 keal /1540.6 kJ

Baltymai: 13.2 ¢
Riebalai: 17.1¢g

Sotieji riebalai: 2.3 g
Angliavandeniai: 31.8 g

.42 .
IKI Skanaus!

(ukris: 12 g

Skaidulos: 12,7 g

Druska: 0.1g

Kalcis: 124.5 mg/13 % RPN
GeleZis: 5.2 mg/43 % RPN



Atsiimkite prekes
parductuvéje

Uzsisakykite Pasirinkite Gaukite dovany

IKI prekes Prekiy ,,Atsiémimas* ,»Milka delicate dark*
per lastmile.lt parduotuveéje dovany

NauJasis
Milka delicate dary"
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5 ZINGSNIY
PLANAS

SVEIKAM IR ENERGINGAM GYVENIMUI

Pavasarj visi pajau¢iame poreikj keistis. leSkome kas
mums suteikty daugiau energijos ir gyvybingumo. O
tam tereikia pasiryzimo, drgsos pradéti ir keleto naujy
jprociy. Tiesiog pradékite! Kunas ir protas jums uz tai
padekos.

.44 .
IKI Skanaus!

KASDIENE FIZINE VEIKLA

Vos 30 minudiy pakaks. Galite vaik3cioti, bégioti,
vaziuoti dviraCiu, dirbti su treniruokliais ar
uZsiimti kitokiu jisy mégiamu sportu.

VALGYKITE DAUG VAISIY

IR DARZOVIY

Juose labai maZai riebaly bei kalorijy, taciau
gausu skaiduly ir vandens, taip pat vitaminy
ir mineraly.

VALGYKITE SAMONINGAI,
GALVODAMI APIE MAISTA
Gaminkite ir valgykite budami geros nuotaikos!
Niekada neskubékite kramtyti, gerti vandenj,
verciau pajuskite kiekvieno kasnio skonj.

NEPRALEISKITE PUSRYCIU IR
PAVALGYKITE PO MANKSTOS
Jei sportuojate, valgykite maista, turtinga
angliavandeniy ir baltymy. Tai darykite ne
véliau nei praéjus 2 valandoms po treniruotés.

PASIDARYKITE PERTRAUKELE
BENT KELIOMS MINUTEMS
Paleiskite mintis — tai pirmas Zingsnis atsikratyti
kasdienio streso. Tam labai padeda meditacija.
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UNIKALUS NEPAKEISTAS NATURALUS
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QIVIN | aiminga irdis
CERY Sulfatai
0alsVAD | inksmas pilvas
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NATURAL MINERAL WATER

STILL

From 689 m



GAMINAME NAMUOSE | jogurtas

namuose
gardziau:
naturalus jogurtas

Saltuoju sezonu namuose tradiciskai minkome duong, kepame
pyragus ir kitus miltinius skanéstus, o atéjus pavasariui kiinas
paprastai uzsigeidzia ko nors lengvesnio ir naudingesnio
organizmui. Sj lengvesnio maisto sezong kvie¢iame atidaryti su
jogurtu - ir ne bet kokiu, o naminiu!

NAMINIS GRAIKISKAS
JOGURTAS

Paruosimo laikas: 30 min. + fermentavimas / 3 porcijos
11 pieno Pieng pasildykite iki 45 °C. Nugriebkite susidariusia
6v.8. natiralaus  plutele ir j $iltg pieng jmaisykite jogurta. Supilkite visg
jogurto mase j stiklainj, $iltai apvyniokite ir palikite $iltoje namy
vietoje fermentuotis per naktj. Kitg dieng perkoskite
susifermentavusj jogurta per marle. Nubégusios skystosios
dalies neigpilkite — tai pasukos, kurias taip pat galite nau-
doti. Likusi tirstoji dalis — graikiskas jogurtas.

CLEVER migdoly
rieSutai

. 46 -

IKI Skanaus!




Patarimai

Naminiam jogurtui geriausia
rinktis kuo riebesnj ir kuo
natdralesnj pieng.

Jogurto bakterijoms idealia
temperatra laikoma 43—45 °C,
taigi iki tokios temperatiros reikia
jkaitinti pieng.

Jei namuose neturite termometro,
temperatarg apytiksliai galite
nustatyti ir pasitelke pojucius.
Jkiskite j pieng pirsto galiuka — jei
pienas karstas, taciau nedegina,
reiskia, temperatira tinkama.

Jei pieng perkaitinote, atvésinkite
ir tik tada jmaisykite jogurta.

Jei kaitinant pieng susidaré puta ar
plévelé — ja reikéty nugriebti.
Jogurta pirmiausia jmaiSykite tik |
dalj, mazaug 80—100 ml, pieno ir
tik tada supilkite j likusj piena.

Fermentacija vyksta Silumoje,
todél paruosta stiklainj bitina
ne tik laikyti Siltoje vietoje,

pavyzdziui, prie radiatoriaus, bet ir
Siltai apvynioti — tam puikiai tinka
vilnoniai audiniai.

jogurtas | GAMINAME NAMUOSE

GRAIKISKAS JOGURTAS
SU GRANOLA
Paruosimo laikas: 40 min. / 2 porcijos
11 pieno Tkaitinkite orkaite iki 150 °C. Visus ingredien-
400ml naminio graikisko  tus, iSskyrus jogurta, sumaisykite, suberkite j
jogurto kepimo popieriumi isklota skarda ir pasaukite
1009 CLEVER aviZiniy j orkaite. Vis pamaiSydami kepkite mazdaug
dribsniy pusvalandj. Granolg atvésinkite, kad ji tapty
159 CLEVER migdoly traski. Jogurta gerai i$maisykite, kad jis tapty
rieSuty purus, sumaisykite su granola ir skanaukite
159 CLEVERgliaudyty  pusryciams ar pavakariams!
lazdyny riesuty
10g CLEVER dziovinty
abrikosy

1v.5. saulégrazy
1v.5. molitgy sékly
1v.5. kokosy aliejaus
1-2v.3. medaus
1a.8. CLEVER malto
cinamono

Ziupsnelio druskos

CLEVER gliaudyti -
lazdyny riesutai :

Teige—



PJAUSTOM IR SALDOM | praktiSka

o
[
£

eveik visi maisto produktai gali bati Saldomi —
tai puiki galimybé valgyti namuose gamintg
maistg kiekvieng diena, nepaisant jisy
uzimtumo. Tiesiog susiplanuokite visos
savaités ar net keliy savaic¢iy mityba i§ anksto ir
nesunkiai pasiruosite gardaus maisto kiekvienai
savaités dienai. Viena paprasciausiy ir gausiausia
variacijy turinti piety idéjy — kiniskieji ,wok”
patiekalai. Sitilome net keletg gardziy ir maistingy
,wok” recepty, o jums beliks pasirapinti reikiamais
ingredientais, viska supjaustyti ir uzsaldyti.

.48 .

IKI Skanaus!
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praktiska | PJAUSTOM IR SALDOM

ok patickaly -
. RUOSINUKAI

AR IR JUS PO SUNKIOS DARBO DIENOS JAUCIATES PERNELYG PAVARGE KA
NORS GAMINTI? PASIRUPINKITE TUO SAVAITGALJ UZSISALDYDAMI SAU
PIETUS IS ANKSTO. ] ATEIT] PLANUOJANTIEJI VALGO SVEIKI&.I!

-
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Gerai nuvalykite grybus Sepetuku Pries uzsaldydami, grybus galite Pries supakuojant, ingredientai turi
ar servetéle ir prie$ uzsaldydami apvirti garuose arba apkepinti, buti visiskai atvése. Butinai palikite
juos susmulkinkite. MaZesnius kad jie neprarasty maistinés pakankamai vietos indeliuose, nes
grybus galite palikti nepjaustytus. vertés. maisto produktai gali pléstis. £

.49 .

IKI Skanaus!



PJAUSTOM IR SALDOM | praktiSka o

. ~ -8,
VISTIENOS ,,WOK"

- Paruosimo laikas: 35 min. / 4 porcijos

. 400g ryiiy

4009 vistienos kratinélés

cesnako skilteliy

lauro lapo

andens arba mésos sultinio
rudojo cukraus
acto

15 i$virkite pagal ant pakuotés nuro-
dytas instrukcijas ir palaukite, kol atvés.
Vistieng supjaustykite kasnio dydzio
gabaléliais. Uzvirkite vandenj, jmeskite
lauro lapg, ¢esnako skilteles, vistieng ir
virkite apie 10 minu¢iy. Susmulkinkite
paprika. Sumaisykite visus padazui skir-
tus ingredientus ir supilkite j $aldymui

Bio Village ekologiski
ilgagrudzai ryZiai
g gBASMAny skirtg indelj. ] kita indelj sudékite
viitiena, darzoves ir ryzius. Saldiklyje
laikykite iki 3 ménesiy.

o 1)
Kl Skanaus!



VEGETARISKAS , WOK"

Paruosimo laikas: 25 min. / 4 porcijos

3 indeliy virty avinzimiy Plonomis juostelémis supjaustykite

3 (esnako skilteliy darzoves, gerai nuplaukite ir nusau-
Tcm  imbiero 3aknies sinkite pievagrybius, pasmulkinkite
1 svogiino juos. Prie§ sudedant grybus ir darzoves
1r audonosios paprikos i galdymo indg, pravartu juos trum-
1 Zzaliosios paprikos pam pasaldyti paskleidus didesniame
100g  pievagrybiy inde. Darzoves, grybus, avinZirnius ir
4009  virty makarony makaronus susluoksniuokite $aldymui

skirtame indelyje ir dékite j Saldiklj.

B

GRILYJE KEPTOS

praktiska | PJAUSTOM IR SALDOM

KIAULIENOS ,WOK”

Paruosimo laikas: 40 min. / 4 porcijos

4009
4009

%

1
3009
3009
2009

.51 .
IKI Skanaus!

kiaulienos kumpio
virty rudyjy ryziy
zaliosios citrinos sul€iy
saliero stiebo

brokoliy

Ziediniy kopisty
kukuriizy

Ziupsnelio druskos
Ziupsnelio pipiry

Pagardinkite kiauliena druska su pipi-
rais ir ap$lakstykite Zaliosios citrinos
sultimis, tada i$ abiejy pusiy apkep-
kite grilio keptuvéje. Visas darzoves,
i8skyrus kukurazus, supjaustykite
juostelémis arba sulauzykite $akelémis
ir i$déliokite dideléje kepimo skardoje,
apslakstykite trupuciu alyvuogiy alie-
jaus ir apibarstykite druska bei pipirais.
Darzoves kepkite orkaitéje, kol Siek tiek
suminkstés. I$virkite ryzius ir viska at-
vésinkite. | $aldymui skirto indo dugna
sudékite virtus ryzius, ant virSaus —
darzoves ir pasmulkintg mésg.



SVEIKA MITYBA | naudingi patarimai

MAZINAME

ANGLIAVANDENIU VARTOJIMA

Subalansuota mityba — visuomet geriausias
pasirinkimas. Jei rupindamiesi kunu pageidaujate
suvartoti maziau angliavandeniy, siulome jums

e reparmoot ol

keletg patarimy!
Rekomenduojama dienos Greitas
a“";a(‘;a“"le;‘s‘“ma‘ angliavandeniy
9 skaiCiavimas
15 g angliavandeniy
randama:
« 1 vidutinio dydZio obuolyje

« Y4 vidutinio dydZio banano
« 1 mazoje keptoje bulvéje

+ 180 g paprasto jogurto

« 1 duonos riekéje

+20 graziny

+100 g virty pupeliy

o

o

Kukurazy tortilija:
39.1¢g

7AiIA9

Pakaitaly lentelé

Mésainiy bandelé:

48,3 g

!

Dvispbns
pievagrybis
Jportobello”:

23g

4

AZIA

Keptos morkytés:

68g

1619

100 g angliavandeniy:
4y ot
& \"J‘ 'k " r"':“;,‘v
_— - A
W \ = Y g
Keptos bulvytés: Makaronai:
2299 | 715¢

Kalafiory ryZiai:
39

6859

y
o
>

Bulviy kosé:

15,8 g

!
"'_'Ik ‘-'7 ‘.
O ‘T. Fr(f

Trinti salierai:

4,79

1 1AZIAL9

.52 .
IKI Skanaus!

Maziau angliavandeniy
turintys produktai

vistiena, kalakutiena, jautiena, kiaulienos odelés,
liesa dZiovinta jautiena

[asisa, tunas, upétakis, menké, sardinés, eserys,
$amas, juodadémé menké

ALIEJAI:

alyvuogiy, kokosy, Saltai spaustas darZoviy aliejus

DARZOVES:

lapinés salotos, grazgarsteés, lapiniai kopastai,
Spinatai, brokoliai, lapiniai runkeliai, paprastieji
réZiukai, salierai, agurkai

SURIS:
L ]
mocarela, feta, bri, parmezanas, ozkos pieno sris,
halumis, kreminis siris

PIENO PRODUKTAI:

sviestas, tirsta grietinélé, mazai angliavandeniy
turintis graikiskas jogurtas

PAGARDAI:

garstycios, astrus padazas, sojy padazas, marinuo-
tos ir raugintos darZoves, alyvuogeés, actas
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SEZONO GERYBES | gaminkime sumaniai



PAVASARISKAS
RIZOTAS

Paruosimo laikas: 25 min. / 4 porcijos
2509 ryiZiy
3v.5. alyvuogiy aliejaus
2 laiskiniy svogiiny
2 Cesnako skilteliy
500-700 ml  mésos sultinio
1a.3. druskos
3009 smidry
1509 zZirneliy
150 Svieziy raudonyjy papriky
1009 3paraginiy pupeliy
100g stambiyjy pupeliy
Yaa.3. malty raudonyjy papriky
3-4 Svieziy Ciobreliy Sakeliy
30g sviesto
509 Grana Padano sirio
Dideléje troskinimo keptuvéje jkaitinkite
aliejy ir pakepinkite smulkiai pjaustytus
laiskinius svogtinus. [spauskite ¢esnakus ir
vos pasklidus jy aromatui, suberkite ryzius.
Mai$ydami trumpai juos pakepinkite. Kai
ryziai taps skaidris, jpilkite 200 ml karsto
sultinio. Virkite vis pamai$ydami ir po
truputj jpildami vis daugiau sultinio, kol
sunaudosite visg. RyZiams beveik i$virus,
pagardinkite juos druska ir paeiliui dékite
kitus susmulkintus ingredientus: $paragines
pupeles, raudonasias paprikas, stambigsias
pupeles, smidrus bei Zirnelius.
Greitai maiSydami sudékite sviestg ir
suberkite sarj. Dar $iek tiek pamaisykite,
nukelkite keptuve nuo viryklés, uzdenkite ir
leiskite pastovéti 2 minutes.
Apibarstykite ¢iobreliy lapeliais ir patiekite.

MAISTINE VERTE (450 G):

Energiné verté: 478.1keal/  Cukris:7.3 g
2001.6kJ Skaidulos: 7.2 g

Baltymai: 28.9 g Druska: 2.1g
Riebalai: 25.8 g Kalcis: 208 mg/21 % RPN
Sotieji riebalai: 8.3 g Gelezis: 4.3 mg/36 % RPN

Angliavandeniai: 27.9 g

KUKURUZY
KRUOPY PICA

Paruosimo laikas: 20 min. / 4 porcijos

180¢
500 ml
Ya.8.
80¢g
409
1009

kukurazy kruopy
vandens
druskos
tarkuoto parmezano
sviesto
kumpio
120ml  pomidory padazo
1009 mocarelos
3-4 alyvuogiy
1509 Svieziy vySniniy pomidory
100g ridikéliy
509 graigarsciy
3-4 Svieziy baziliky lapeliy
1a.3. dZiovinty raudonéliy
Uzvirkite vandenj, pasadykite ir suberkite
kukuraizy kruopas. Nuolat mai$ydami,
virkite kruopas 3-4 minutes, kol jos
sutirstés. Nukelkite puoda nuo virykleés, i
ko$e jmaiSykite sviesta bei parmezang ir
palikite atvésti.
Ikaitinkite orkaite iki 220 °C.
Kepimo skarda isklokite kepimo popie-
riumi ir paskleiskite atvésusias kukurazy
kruopas. Ant jy uzpilkite pomidory
padazo, apibarstykite alyvuogémis, kumpio
gabaléliais bei mocarela. Pagardinkite pica
puse Saukstelio dziovinty raudonéliy ir
pasaukite j orkaite. Kepkite 7-10 minuciy,
kol i$silydys suris.
Ant iskepusios picos isdéliokite pasmul-
kintus pomidorus, ridikélius, baziliky
lapelius ir grazgarstes. Pagardinkite likusiais
raudonéliais ir skanaukite.

MAISTINE VERTE (360 G):

Energiné verté: 501.4 keal/ Cukris: 4.89
20993k Skaidulos: 5.1g
Baltymai: 23.2 g Druska:3 g
Riebalai: 27.1¢g Kalcis: 466.4 mg/47 % RPN
Sotieji riebalai: 13.7 g Gelezis: 2.7 mg/23 % RPN
Angliavandeniai: 37.9 g

.57 .

IKI Skanaus!

gaminkime sumaniai | SEZONO GERYBES

TUNY TROSKINYS

Paruosimo laikas: 25 min. / 4 porcijos

3009
300 ml
2009
100g
1a.s.
Yaa.s.
320¢g
2009
1009
509
1509
%a.s.
2v.8.

makarony (vamzdeliy)
riebios grietinélés
maskarponés

tarkuoto Ementalio surio
druskos

pipiry

konservuoty nusunkty tuny
konservuoty nusunkty kukuruzy
mazuyjy Spinaty

sauléje dziovinty pomidory
vysniniy pomidory

Svieziy Ciobreliy lapeliy
alyvuogiy aliejaus

Tkaitinkite orkaite iki 180 °C.

Isvirkite makaronus pagal instrukcijas,
nurodytas ant pakuotés. Keptuvéje pa-
kaitinkite grietinéle, jimaiSykite Ementalio
surj ir maskarpone, pagardinkite padaza
druska bei pipirais ir nukelkite keptuve nuo
viryklés.

I troskinimui skirtg indg supilkite
alyvuogiy aliejy, sudékite virtus makaronus,
supilkite padaza. Sudékite visus likusius
ingredientus, pamaisykite ir pasaukite inda
i ikaitintg orkaite. Troskinkite 10 minudiy.

MAISTINE VERTE (430 G):

Energiné verté: 1043.4keal  Cukris: 14 g

/4368.5kJ Skaidulos: 6 g

Baltymai: 44.8 g Druska: 2.2 g

Riebalai: 63.2 g Kalcis: 383.7 mg/38 % RPN
Sotieji riebalai: 35.1¢ Gelezis: 4.5 mg/38 % RPN
Angliavandeniai: 71.4 g



BILLABIO | pavasario naujienos

EKOLOGISKOS

BILLA BI1O
NAUJIENOS

.Esame tai, kg valgome* — &is posakis geriausiai atspindi, koks svarbus yra misy
kasdien suvartojamas maistas. Jis lemia ne tik musy savijautg, bet ir tai, kaip atrodome.
Kai valgyti ir skanu, ir naudinga gerai savijautai dél maiste esanciy maistiniy medziagy,

nelieka vietos dilemoms leisti sau ar neleisti pasilepinti bei jokio kaltés jausmo. Biutent
todél IKI klientai jau pamégo ekologiskus maisto produktus BILLA BIO, kurie yra
sodraus skonio bei Svaresnés sudéties dél tvarumo principy laikymosi.

—

Wi xa serftaeds [ Wivth ne rvrpasie |
Mipranoment st ipdeyioe | Seriroves paryaty

EKOLOGISKAS NEAPDOROTAS T
CUKRANENDRIY CUKRUS

Tai stambesniy kristaly, karamelés poskonj turintis ‘
cukrus, tinkamas desertams ar gardziam rytiniam
kavos puodeliui pagardinti. Dél to, kad yra maziau

apdorotas, vertintinas kaip geresné alternatyva jprastiems
saldikliams.

EKOLOGISKI KVIECIY MANY KRUOPY
LAKSTINIAI MAKARONAI LAZANIJAI

Jei iki $iol makaronai ir jy patiekalai buvo vertinami kaip
nenaudingi dél mazos maistinés vertés, Sie 100 % kietuyjy
kvie¢iy many kruopy makaronai visai kitokie. Juose
gausu skaiduliniy medziagy, kurios gali pagerinti zarnyno
veikla, todél net nuodéminga lazanija su daug sario ir
kitais ingredientais bus Zymiai palankesné organizmui.

FNIOVSVI DINVOHO

EKOLOGISKI SAULEJE DZIOVINTI
POMIDORAI AUKSTOS KOKYBES
SAULEGRAZY ALIEJUJE

Puikaus skonio, tinka tiek vegetarams, tiek veganams.
Pagardins uzkandzius, salotas ar kitus patiekalus
suteikdami sodry skonj.



#F‘j Pagaminta is 1007 laisveje

laikomy visty kiausiniy

KIAUSINIY UZTEPELE @ Sohim™™

INGREDIENTAI GAMINIMO EIGA
8 kietai virti kiauSiniai 1 Kiausinius, svogiing, agurkélius,
2 maZesnés svoguny galvos tﬁ&lﬁ;;‘:ur! e A
3 marinuoti agurkéliai

10 kumpio griezinéliy

2 Viska sumaiSykite su Hellmann's
Original majonezu.

10 pusiau kieto siirio 3 Pagardinkite druska ir pipirais.
griezinéliy
4 Tepkite ant duonos. Uzdékite

6-8 SauksStai majonezo
Hellmann'’s Original

Druska ir pipirai
8-10 tamsios duonos riekeliy
Petrazoles

etrazoliy arba valgykite su
SvieZiomis darZovémis.

Daugiau recepty rasite ¢ia: www.GreatTasteClub.com

ORIGINAL

MAYONNAISE

Committed to sustainably sourced oils

i i

Hellmann's prekes zenklas tiki, jog MAISTAS PER DAUG VERTINGAS, KAD JI ISMESTUME!
Prisijunkite prie Hellmann's iniciatyvos maZinti maisto Svaistyma, iSbandydami misy receptus, skirtus liku¢iy panaudojimui.

HELLMANN'S.
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DARZOVES MODERNIAI | laviname karybiskuma

DARZOVAINIAI

KvieCiame pamirsti stereotipus ir susipazinti su suvoztiniais be...
mesos! Mésg Cia keiskite halumio suriu, o tradicines darzoves -

ankstinemis, pavyzdziui, leSiais, pupelémis ar avinzirniais.

Vietoj bandeliy galite naudoti net grybus! Kvie€iame kartu tapti

kdrybingais kulinarais ir atrasti dar neragautus, nejtikétinai

gardzius darzovainius.

BUROKELIU DARZOVAINIS SU AVOKADALIS IR BATATAIS

Paruosimo laikas: 35 minuciy / 1 porcija

1 mésainiy bandelés

DarZovainiui:
60g Svieziy tarkuoty burokéliy
20g trinty virty pupeliy
1v.3.  smulkinty raudonyjy
svoguny
1v.3. malty saulégrazy sékly
1v.3. dzidveséliy
Ziupsnio druskos
1v.3. alyvuogiy aliejaus

Gvakamolés padazui:
1 sunokusio, minksto
avokado
Zaliyjy citriny sulciy
1v.3.  smulkinty svoginy
3v.5. smulkinty kalendry arba
petrazoliy
Y2 desnako skiltelés
Ziupsnio druskos
Ziupsnio pipiry
Ziupsnelio malty aitriyjy
papriky

< e

Bataty kosei:
120g- nuskusty bataty .
~ 1a.5. garstydiy
1a.3. kokosy aliejaus
Ziupsnio druskos
1 saujos Zirniy daigy

Sumaisykite visus darzovainio ingredientus ir leiskite misiniui
pastovéti 10 minuciy. Tuomet i§ masés suformuokite paplotélj
ir dékite jj i $aldytuvg 15 minuciy.

Nedideléje keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy ir apkepkite
darzoviy paplotél] i$ abiejy pusiy - jis turi pasidengti plona
plutele.

Visus gvakamolei skirtus ingredientus sudékite j trintuva ir
sutrinkite iki vientisos masés.

Batatus supjaustykite kubeliais ir virkite kol suminkstés. Nu-
pilkite vandenj ir sutrinkite batatus $akute. Jmaisykite kokosy
aliejy, garstycias bei druska.

Mésainiy bandele perpjaukite pusiau, kad gautumeéte du
paplotélius. Ant apatinés dalies uztepkite gvakamones, dékite
burokeéliy paplotélj, ant virSaus trintus batatus, zirniy daigus ir
viska uzdenkite vir§utine bandelés dalimi.

. 60 -
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MAISTINE VERTE (630 G):
Energiné verté: 893.1 keal /3739.1kJ
Baltymai: 18.5 g

Riebalai: 62.7 g

Sotieji riebalai: 19.6 g
Angliavandeniai: 48 g

(ukriis:20.89

Skaidulos:30 g

Druska: 1.8g

Kalcis: 136.6 mg/14 % RPN

Gelezis: 4.5 mg/38 % RPN



laviname kiirybiSkuma | DARZOVES MODERNIAI

ANT BANDELIY V[DINES
DALIES GALITE UZTEPTI
SAUKSTA GARSTYCI ARBA
KECUPO.

Bio Vlllage ekologiski

malti juodieji pipirai

.61 -
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DARZOVES MODERNIAI| laviname karybiskuma

GRYBY DARZOVAINIS SU BULVIY IR
AVINZIRNIU MILTY PAPLOTELIAIS

Paruosimo laikas: 30 min. / 1 porcija

2

1v.8.

2209
3.8,
Yha.s.
Y4a.s.
Y4a.s.
1v.s.
1v.s.
3v.8.

3v.8.

100g
2a.s.
1a.s.

2v.8.

didesniy,,portobelo”
gryby

alyvuogiy aliejaus
Ziupsnio druskos

Paplotéliams:

bulviy

avinZirniy milty

malty ciberZoliy

malty pipiry

druskos

smulkinty petrazoliy
ispaninio Salavijo sékly
vandens

alyvuogiy aliejaus

Karamelizuotiems
svogunams:
svoguny

sviesto

acto

burokéliy ir mélynZiedés

liucernos daigy
mazujy Spinaty lapeliy

Sumaisykite ispaninio $alavijo séklas su vandeniu ir jdékite j $aldytuva.
Nuskuskite bulves, supjaustykite kubeliais ir i$virkite. Nupilkite vandenj
ir sutrinkite bulves j kose. Imaisykite pabrinkusias ispaninio $alavijo
séklas, petrazoles, avinzirniy miltus ir paplotéliams skirtus prieskonius. I$
gautos masés suformuokite du paplotélius. Keptuvéje jkaitinkite alyvuo-
giy aliejy ir i$ abiejy pusiy apkepkite abu paplotélius.

Svogung nulupkite ir supjaustykite plonais griezinéliais. Keptuvéje isly-
dykite sviestg ir vis pamaiSydami kepkite svogunus apie 20 minuc¢iy, kol
jie visiskai suminksteés. ] keptuve supilkite acta, pamaisykite, dar minute
pakaitinkite ir nukelkite keptuve nuo viryklés.

Gryby kepuréles apslakstykite alyvuogiy aliejumi, sudékite j jkaitintg gri-
lio keptuve ir i§ abiejy pusiy trumpai pakepinkite. Kepurélés turi nepra-
rasti tvirtumo. Apkeptus grybus pagardinkite druska. Ant vienos grybo
kepurélés dékite karamelizuotus svogunus, vieng paplotélj, $pinatus, kitg
paplotél] ir daigus. Ant vir$§aus uzvozkite antrg grybo kepuréle.

.62 .
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MAISTINE VERTE (580 G):
Energiné verté: 918.6 keal /3845.8 kJ
Baltymai: 13.8 g

Riebalai: 66.2 g

Sotieji riebalai: 12.8 g
Angliavandeniai: 60.6 g

Cukris:10g

Skaidulos: 12.7 g

Druska:2 g

Kalcis: 162.8 mg/16 % RPN

Gelezis: 5.2 mg/43 % RPN




laviname kiirybiSkuma | DARZOVES MODERNIAI

HALUMIO DARZOVAINIS

Paruosimo laikas: 15 minudiy / 1 procija

1 mésainiy bandelés Perpjaukite strj pusiau j dvi riekeles, apslakstykite alyvuogiy aliejumi MAISTI NE VERTE (350 G):
1509 halumio sirio ir po 1-2 minutes apkepkite i$ abiejy pusiy jkaitintoje grilio keptu- Energiné verté: 814.4kcal /3409.8kJ
1v.3. alyvuogiy aliejaus véje. Saris turéty truputj parusti bei jgauti rudus dryzius nuo grilio Baltymai: 42.4 g

80g avokady pagrindo. Riebalai: 58.5 g
Ta.3. ditriny sulciy Avokadus nulupkite, supjaustykite griezinéliais ir apslakstykite citriny Sotiejiriebalai: 28.6 g

309 Svieziy agurky sultimis. Supjaustykite agurkus ir svogtinus. Pastaruosius pagardin- Angliavandeniai: 27.5 g
20g svoguny kite druska. Cukrus: 9.2¢g

Ziupsnio druskos Perpjaukite bandele perpus ir trumpai paskrudinkite jkaitintoje Skaldul.os: 599
109 grazgarsciy keptuvéje be aliejaus. Apating bandelés dalj padenkite svoginai o gl

ptuvéje be aliejaus. Apatine bandelés dalj padenkite svogunais, Kalcs: 1289.9 mg/129 % RDA
toliau dékite grazgarstes, agurkus, avokadus, surj ir viska uzdenkite Geledis: 1.9 mg/16 % RDA

vir§utine bandelés dalimi.

CLEVER alyvuogiy
aliejus

—--..___ = ¥ K Skanaus!




SVIEZIOS DARZOVES | $pinatai

& @ o0
zalieji
mitybos karaliai

Sklidini jvairiausiy vitaminy, mineraly bei kity
vertingyjy medZiagy. Spinatai tokie maistingi, kad
juos sunku kuo nors pakeisti gaminant mégstamus

pavasarinius valgius.

MAISTINE VERTE \\

Vos 100-te g $pinaty slypi i$tisas vertingyju maistiniy medziagy

kompleksas. Tai yra tik 23 kalorijos, 0,4 g cukraus ir riebaly, taciau \
gausybé skaiduly - 2,2, baltymy - 2,9 g, bei 91 % organizmui taip
reikalingo vandens. Kadangi $pinatai skaiduly $altinis, jie pagerina
virskinima, taip pat labai naudingi kitoms organizmo sistemoms. N

VITAMINAI IR MINERALAI

Spinatuose gausu vitaminy ir mineraly. Dél
tokiy maistiniy medziagy kaip vitaminas A,
folio ragstis, vitaminai C, E, K1 bei mineraly -
geleZies, kalcio, natrio ir magnio - $pinatai yra
svarbi subalansuotos mitybos dalis.

S G
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Spinatai | SVIEZI0S DARZOVES

NAUDA SVEIKATAI

Jau vien deél gausaus vitaminy, mineraly bei kity
vertingyjy medziagy kiekio, $pinatus verta valgyti daznai.
Be to, juose yra antioksidanty kempferolio bei kvercetino,
dalyvaujanciy kasdieniuose medziagy apykaitos
procesuose. Sie Zalumynai laikomi funkciniu maistu —

tai reiSkia, kad juose gausu fitocheminiy medziagy ir
bioaktyviy junginiy, Zenkliai prisidedanciy prie geros
sveikatos buklés.

SPINATAI
VIRTUVEJE

Siekiant i§saugoti

visas vertingas maisto
medziagas, geriausia
$pinaty termiskai
neapdoroti. O apdorojant,
pakanka pavirti vos 1
minute, kad $pinatuose
i8likty visi vitaminai

ir mineralai. Taip pat
rekomenduojama $pinatus
susmulkinti - tokiu budu
jie iSleidzia daugiau
karotinoido liuteino.

. 65 .
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KURYBISKAS
PATIEKIMAS

Kadangi $pinaty nereikia

ilgai gaminti, juos galite déti j
jvariausius patiekalus. Neapdoroti
$pinatai puikiai tiks pavasarinéms
salotoms su avokadais ar rieSuty
sviestu. Apvirti vandenyje ar
garuose, Spinatai nepamainomi
su makaronais, kaip garnyras

prie mésos ar zuvies patiekaly.

Ju galima déti ir j jvairius
pyragus, apkepus, blynelius bei
glotnucius. Sie lapuociai ypac
dera kiau$inienése, sriubose,
tro$kiniuose — beveik visuose jusy
meégstamuose patiekaluose.



SVIEZI0S DARZOVES | $pinatai
_—

ZALIEJI BLYNELIAI

Paruosimo laikas: 40 min. / 4 porcijos
Teslai:
300 ml pieno
100 ml vandens
2 kiausiniy
200g smulkiy kvietiniy milty
100 g 3pinaty
1 saujos grazgarsciy
3v.5. saulégrazy aliejaus
2a.53. sodos
%2a.5. druskos
2v.3. saulégrazy aliejaus

|darui:
3009 bulviy
1a.3. sviesto
2v.5. grietinés
Y2a.3. druskos
1509 pievagrybiy
3v.5. alyvuogiy aliejaus

Visus teslai skirtus ingredientus, iskyrus
aliejy, suberkite j elektrinj maisytuva ir i$mai-
Sykite iki glotnios konsistencijos. Keptuvéje
ikaitinkite aliejy ir iSkepkite lietinius blynus.
Bulves nuskuskite, supjaustykite kubeliais ir
virkite apie 20 minu¢iy, kol bulvés suminks-
tés. Nupilkite vandenj, bulves pasadykite, jde-
kite sviesto, grietinés ir sutrinkite. Pievagry-
bius nuplaukite, susmulkinkite ir suberkite i
ikaitintg keptuve su slakeliu aliejaus. Kepkite
5-7 minutes. Grybus jmaiSykite j bulves ir
ivyniokite i blynelius.

MAISTINE VERTE (200 G):

Energiné verté: 194.9keal/  Cukris:4.49

8159k Skaidulos: 2.3 g
Baltymai:5.9¢ Druska: 1.8 g

Riebalai: 15.9 g Kalcis: 198.8 mg/20 % RPN
Sotieji riebalai: 9.3 g Gelezis: 2.8 mg/23 % RPN
Angliavandeniai: 7.1¢g

SPINATUY PADAZAS
Paruosimo laikas':.go min. / 4 porcijos
4009 3pinaty
2 cesnako skilteliy
509 sviesto
1v.5. milty
250ml pieno
100 ml grietinélés
1a.5. druskos
Ya.5. malty juodujy pipiry

Spinatus nuplaukite ir nuplikykite verdan-
¢iu vandeniu. Nusausinkite ir susmulkin-
kite. Keptuvéje islydykite sviesta, jdékite
milty ir maiSydami kepkite, kol miltai
pageltonuos. Susmulkinkite ir j keptuve
suberkite ¢esnakus. Kai jie paskleis malony
aromatg, supilkite pieng ir pla-kite kulina-
rine $luotele, kol misinys taps vientisas. |
keptuve suberkite susmulkintus $pinatus,
pagardinkite druska bei pipirais ir kepkite
dar 7-8 minutes. Tuomet j padaza jmaisy-
kite grietine, dar porg minuciy pakaitinkite
ir patiekite padazg karsta su mésa, Zuvimi
ar kitu patiekalu.

JEI MEGSTATE PADAZUS BE
GABALELIY, JDEJE, GRIETINE,
VISKA SUTRINKITE
ELEKTRINIU TRINTUVU

IR DAR PORA MINUCIY
PAKAITINKITE.

MAISTINE VERTE (350 G):

Energiné verté: 592.5keal/  Cukris: 69

2480.8 K Skaidulos: 4 g

Baltymai: 13.89 Druska: 2.1g
Riebalai:33.9g Kalcis: 156.2 mg/16 % RPN
Sotieji riebalai: 6.2 g Gelezis: 2.1 mg/18 % RPN
Angliavandeniai: 55.3 g
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SPANAKOPITA

Paruosimo laikas: 80 min. / 6 porcijos
8 laksty filo teslos

|darui:
5009 S3vieZiy mazyjy Spinaty
100g svoguny
2 kiausiniy
2v.3. smulkinty Svieziy petrazoliy
2v.3. smulkinty Svieziy krapy
2509 fetos
2v.3. alyvuogiy aliejaus
1a.3. druskos
ha.3. Svieziai malty juodyjy pipiry

Patepimui:
2v.5. alyvuogiy aliejaus
4v.3. islydyto sviesto

Tkaitinkite orkaite iki 180 °C.

Saltu vandeniu nuplaukite $pinatus, gerai
nusausinkite ir suberkite juos j didelj
dubenj. Ant $pinaty berkite susmulkintus
svogunus, fetg, petrazoles bei krapus, imus-
kite kiausinius, jpilkite Sauksta alyvuogiy
aliejaus, jberkite druskos, pipiry ir viska
gerai iSmaiSykite.

Istepkite kepimo skardg alyvuogiy aliejumi,
klokite 4 filo teslos lakstus ir aptepkite juos
lydytu sviestu. Ant teslos gabaléliy dékite
po gera $auksty ar du jdaro. Pyragélius
uzklokite likusiais teslos lakstais ir taip pat
aptepkite lydytu sviestu. Pasaukite spana-
kopitas j orkaite ir kepkite 40 minuciy, kol
tesla taps traski ir $velniai paruduos.

MAISTINE VERTE (200 G):

Energiné verté: 362.3 keal/  Cukris:2.99

1516.8kJ Skaidulos: 2.6 g

Baltymai: 12.2 g Druska: 2.7 g

Riebalai: 26.7 g Kalcis: 306.5 mg/31% RPN
Sotieji riebalai: 12.1g Gelezis: 3.7mg/31% RPN
Angliavandeniai: 17.2 g



BALTIEJI
SVOGUNAI

Jy skonis Svelnus, todél puikiai
tinka salotose, sumustiniuose,
picoje. Itin dera su salsos,
gvakamolés padazais, kukuruzy
traskuciais, buritais ir kitokiu
meksikietisku maistu. Siuos
svogunus galima naudoti vietoj
geltonujy.

4

VALGOMIEJ ‘
SVOGUNELIAI.
(.SALOTAI")

Naudokite juos salotoms bei saloty

padaZams. Supjauscius juos galima
* greitai uzmarinuoti — tokie puikiai
~| . tiks mésainiams ir sumustiniams.

f

L

SVARBU KURIUOS

SVOGUNU

DEDATE ] PATIEKALA!

GELTONIEJI SVOGUNAI

Tinkami visur ir visiems gaminimo budams, ypac — karamelizavimui.
Naudokite svogiiny pyragams ar prancuziskai svoguny sriubai. Jei
valgysite su sumustiniais, pries tai 10 minuciy pakepkite svieste.

SALDIEJI
SVOGUNAI

¢l didelio gliukozés kiekio Sie svogunai
amainomi gaminant karamelizuotus
vogunus. IS jy galite pasigaminti svoguiny
dzema, itin gardy su skrudinta mésa ir grilyje
kepta Zuvimi. Jie labai tinkami pomidory
salotoms bei aliejuje keptiems svogiiny
ziedams.

~ vadovas po svoginy pééahli |-SKIRTINGI SKONIAI

L WY B,

Al
A\

PO, W

LAISKINIAT
SVOGUNALI

Tai pagrindinis ingredientas
Azijos saliy virtuvéje. Baltoji
dalis paprastai naudojama
kepimui (kepant sumazéja
‘-'-, -;f=- baltosios dalies astrumas),
‘| oZalioji - pagardinimui.
& Nepjaustytus laiskinius svogiinus
‘skaniai iSkepsite grilyje. Taip
[ pat gardinkite jais sriubas - tai
suteiks patiekalui delikataus
poskonio.

RAUDONIEJI
SVOGUNAI

Siuos galite naudoti zalius jvairiose
salotose ir padazuose. Jei skonis per
aitrus, pries vartodami pamirkykite
Saltame vandenyje. Rinkités
raudonuosius svogiinus sumustiniams §
ar mésainiams. Pakepinti orkaitéje
su balzamiko padazu jie taps idealiu
garnyru. Taip pat jie tinka marinavimui.

BT
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KODEL VALGOME | avokadus

AVOKAD
MAISTIN
VERTE

100 g avokady yra:
Keal 160

Riebaly 159/19% RPN
Baltymy 29/4%RPN
Angliavandeniy 9 g/3 % RPN
Skaiduly 79/24 % RPN
Kalio 485 mg/10 % RPN
Vario 0.19 mg/21 % RPN
Magnio 29 mg/7 % RPN
VitaminoK 21 pg/18 % RPN
VitaminoE  2.1mg/14% RPN
VitaminoB6 0.3 mg/15 % RPN
VitaminoC 10 mg/11 % RPN

KAIP [TRAUKTI AVOKADUS | SAVO
MITYBA?

Kadangi avokady skonis neutralus, jie gerai dera su bet
kokiu maistu. Pradziai rekomenduojame pasimégauti gar-
siuoju gvakamolés padazu, tinkanciu su tortilijy traskuciais
ar kaip uztepélé ant duonos. Plonas avokado riekeles galite
naudoti sumustiniams, supjaustyta kubeliais — salotoms. O
jei prijauciate Ryty virtuvei, avokadais praturtinkite susius.
Taip pat labai skanu orkaitéje keptas avokadas: j kauliuko
duobute jmuskite kiausinj ir iSkepkite.

. 68 -
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avokadus | KODELVALGOME

KREMINIS
SUPERMAISTAS

Per pastaruosius keletg mety avokadai smarkiai
iSpopuliaréjo. Ir ne tik del to, kad yra skanus ir tinka su
jvairiausiais patiekalis, bet ir dél maistingy bei vertingy
medziagy gausos.
A4
iandien avokadai yra vienas i§ populiariausiy maisto produkty, ypac tarp kokybiska mityba
besirtipinanc¢iy Zmoniy. Panagarinéjus ju maistine verte, toks faktas neturéty stebinti. Vis délto,
nuostabg gali kelti tai, kad $iy, i$ Siltesniyjy Meksikos platumy kilusiy, gérybiy aptinkama
daugiau nei 100 rasiy! Tiesa, daugelj juy sunkiai atskirtume vienas nuo kity, kadangi pagrindi-
nis skirtingy avokady skirtumas — odelés zalumo atspalvis. Kita vertus, visy rasiy avokady maistinés

savybés panasios, tad $iuo klausimu tikrai neverta sukti sau galvos — mégaukités bet kuriais avokadais,
kurie tik paklitina j jasy rankas.

KAIP ZINOTI AR AVOKADAS SUNOKES?

KIETAS TVIRTAS MINKSTAS TIZUS
Sviesiai Zalias ir kietas Tamsiai Zalias ir gana Tamsiai Zalias ir Rudas ir tizus.
spaudziant. Sunoks po tvirtas spaudziant. minkstokas spaudziant. Pernokes, todél

4-5 dieny. Sunoks po 1-2 dieny. Tobulai sunokes! nevalgomas.

KAIP ISSIRINKTI AVOKADA?

Kai sunoksta, avokado Zievelé tampa tamsiai tamsiai Zalia, net $iek tiek ruda, o pats vaisius gana
minkstas. Jei nesate tikri, ar avokadas prinokes, paimkite jj visu delnu ir $velniai spustelékite. Jeigu
vaisius minkstas, o ant jo nelieka spaudimo Zymiy, galite valgyti.

Jei zymeés ant avokado vis délto lieka, o prapjovus pamatote, kad avokadas parudaves, nevalgykite
jo — pernokes. Jeigu prapjautg avokadg norite pasilikti vélesniam laikui, iSimkite kauliuka,
prapjauta vieta apslakstykite citriny sultinis ir laikykite Saldytuve.

.69 .
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,IKI SKANAUS!” VAIKAMS | Velykos

DAL} SOKOLADO GALITE
NUDAZYTIGELTONAIIR _
PAGAMINTI VISEIUKUS. IS
KONDITERINIO GLAJAUS
SUFORMUOKITE AKIS BEI
SNAPELIUS.

; I KAIKEKSAS ATVES,PRIES =

» o PJAUSTYDAMI DAR 10-15
MINUCIY PASALDYKITE J]
SALDYTUVE.

Bio Village ekologiskas J‘
auksciausios rusies
abrikosy dZzemas

Kl SkanausI




Velykos |, IKI SKANAUS!" VAIKAMS

P I R M Y N I palvingi skanéstai su zaismingais

personazais bus puikus prizas ir

paskatinimas vaikams jsitraukti

i zaidima. Be to, pabégiojus ir
pasniukstinéjus marguciy, jiems butinai
reikés pasipildyti energijos, o apetitas kaip tik
pakils. Zinoma, pries desert biitinai sociai

MEDZIOKLE! ~*

Siemet Velyky proga kviediame nudziuginti

vaikus smagiu uzsiémimu — suorganizuokite

jiems marguciy medziokle! ISslapstykite

kiausSinius namuose, o jei aplinkybés leidzia, tai ir

lauke aplink namus bei paskelbkite varzybas. Na, .
o atkakliausiems ieSkotojams paruoskite prizus —

keletg gardziy deserty.

p;\ JEINORITE TAMSAUS KREMO,

VIET0J BALTO SOKOLADO GALITE
NAUDOTI JUODAJJ.

s 1%
IKI Skanaus!
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VELYKINIAI KAMUOLIUKAI

Paruos$imo laikas: 2 val. / 15 porcijy

Teslai:
5 kiausiniy
120g cukraus
2 citriny Zievelés
120g milty

|darui:
2v.3. abrikosy dzemo
apelsino sulciy ir Zievelés
kokosy milty
v.5. malty migdoly

Glajui:
2009 haltojo Sokolado

Papuosimui:

200g konditerinio glajaus
maistiniy dazy (ausytéms,
akytéms ir burnai)
mediniy pagaliuky

Ikaitinkite orkaite iki 180 °C.

Kiausinius i$plakite, jmaisykite cukry, tarkuoty citriny Zievele ir viska i$plakite iki lengvos puty
konsistencijos. Po truputj jmaisykite sijotus miltus. 24 cm skersmens torto forma isklokite kepimo
popieriumi, krastus patepkite sviestu, apibarstykite miltais ir sukréskite tesla. Pasaukite j jkaitintg
orkaite ir kepkite 25-30 minuciy. Istraukite keksa i§ orkaités, palaukite, kol atvés, ir supjaustykite
mazesniais gabaléliais. Juos sudékite j virtuvinio kombaino inda ir sutrinkite iki trupiniy.
Trupinius bei visus jdarui skirtus ingredientus suberkite j dubenj, gerai i$maisykite ir suformuo-
kite graikinio rieSuto dydzio kamuoliukus. Isdéliokite juos lékstéje ir dekite j Saldiklj mazdaug
20-¢iai minuéiy, kad sukietéty.

Islydykite baltajj Sokolada. ] kiekvieng kamuoliuka jsmeikite pagaliuka, panardinkite j Sokola-

da, nuvarvinkite pertekliy ir leiskite glajui isdziati. IS konditerinio glajaus pagaminkite ausytes,
akytes ir lipas Siems Velyky personazams. Nudazykite juos maistiniais dazais ir pritvirtinkite prie
kamuoliuky. T

{ MAISTINE VERTE (70 G):
Energiné verté: 228.3 kcal /955.8 k)

Baltymai: 4 g

Riebalai: 6.6 g

Sotieji riebalai: 3.3 g

Angliavandeniai: 38 g

(ukriis: 30.6 g

Skaidulos: 0.8 ¢

Druska:0.1g

Kalcis: 41.2 mg/4 % RPN

GeleZis: 0.4 mg/3 % RPN

w

—
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VELYKUY KEKSIUKA

Paruosimo laikas: 45 min. / 10 porcijy

3009 3okolado (konditerinio arba juodojo)
1009 sviesto
509 kokosy aliejaus
1509 rudojo cukraus
2 cukraus su burbonine vanile
Ziupsnio druskos
3 kiausiniy
1309 smulkiai malty kvietiniy milty

Papuosimui:

konditerinio glajaus
Ikaitinkite orkaite iki 170 °C. Mazdaug 25x30 cm dydzio kepi-
mo skarda isklokite kepimo popieriumi.
Sudékite j dubenj Sokolada, sviesta, kokosy aliejy, rudajj cukry,
vanilinj cukry ir $iek tiek druskos. Nuolat mai$ydami viska
pakaitinkite vir§ gary, kol sviestas su Sokoladu istirps.
Leiskite misiniui $iek tiek atvésti, tuomet vieng po kito, vis
pamais$ydami, jmuskite kiausinius, suberkite miltus ir viska
iSmaisykite iki vientisos masés. Misinj sukreéskite j kepimo
skarda, pasaukite j orkaite ir kepkite 25-30 minuciy.
Atvésusj keksg supjaustykite kvadratéliais. Papuoskite juos
morkytémis, suformuotomis i§ konditerinio glajaus. Morky
lapeliams galite panaudoti petrazoles ar kitokius lapelius.

MAISTINE VERTE (90 G):
Energiné verté: 429 keal /1796.3 kJ (ukris: 2299

Baltymai: 5.7 g Skaidulos: 3.7 g
Riebalai: 27.7 g Druska:0.1g

Sotieji riebalai: 17.1g Kalcis: 46.7 mg/5 % RPN
Angliavandeniai: 36 g GeleZis: 4 mg/33 % RPN

Velykos |, IKI SKANAUS!" VAIKAMS

b3

ZUIKUTIS STIKLINEJ

Paruosimo laikas: 15 min. + Saldymas / 6 porcijos

Kremui:
2509 maskarponés
150ml plakamosios grietinélés
1009 baltojo Sokolado
2v.5. medaus
1 citrinos Zievelés

Papuosimui:

braskiy (ausytéms)
migdoly (akytéms)
dZiovinty vaisiy (isams)

Vir§ gary arba mikrobangéje istirpinkite Sokoladg ir palikite atvésti.
Plaktuvu suplakite maskarpone su grietinéle. Imaisykite medy

bei tarkuotg citrinos Zievele. Viskg plakite, kol kremas sutirstés.

I krema jmaisykite atvésusj baltajj Sokolada, viska supilstykite j
stiklines ir i§ braskiy, migdoly bei dZiovinty vaisiy suformuokite
zuikucius.

MAISTINE VERTE (100 G):
Energiné verté: 351.9 keal /1473.5 k) (ukris: 18.7 g

Baltymai:3.2g Skaidulos: 0.6 g

Riebalai: 30.1g Druska:0.1g

Sotieji riebalai: 18.6 g Kalcis: 87.2 mg/9 % RPN

Angliavandeniai: 19.g GeleZis: 0.2 mg/2 % RPN
.73 .
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IS KINY VIRTUVES | ,,stir fry“ lietuviskai -~

ki
ah

GREITAS KOPUSTY IR
VISTIENOS ,,STIR FRY*

Paruosimo laikas: 20 min. / 4 porcijos

kas tas
»Stir fry"

ir su kuo valgomas?

Tai keptuvéje itin aukstoje temperatiroje nuolat maisant kepamos darzovés su specialiu
padazu, o kartais ir su mésa ar zuvimi. Sio patiekalo pavadinima gal ir galima pamirsti, bet
skonio - niekada. Ir net jei esate ragave ,stir fry” tik kavinéje, zZinokite, kad jj tikrai nesunku
pasigaminti ir namuose. Na taip, reikia Siek tiek kantrybés bei tinkamy ingredienty — butent
klasikinio padazo gamybai. O pagrindui tinka bet kokie namuose turimi produktai, nuo
lietuvisky darzoviy iki kruopy bei mégstamos mésos. Sumaisyti su ypatinguoju padazu bet
kurie i$ jy virs restorano vertais kasneliais!

GRIKIY IR LAPINIY
KOPUSTY , STIR FRY"

Paruosimo laikas: 20 min. / 4 porcijos

5009 vistienos kritinéles - Cia netiks principas ,,kol vienas kepa, 400 g virty grikiy Ruosiant bet kokj ,,stir fry*, batina veikti

1 nedidelés guzinio kit supjaustysiu®, nes reiks veikti greitai, ~ 300g marinuoty artiSoky  greitai, todél pasiruoskite ingredientus

kopiisto galvos todél visus ingredientus reikia pasiruosti 30g lapinio (,kale”) i§ anksto. i

1 raudonosios paprikos  i$ anksto. kopusto lapy Smulkiai supjaustyki{e ®ethakus, arti-

1 brokolio Kopustg sutarkuokite, vistieng supjaus- 4  cesnako skilteliy $okus pjaustykite kubeliais, paprikas
50ml stir fry” padazo tykite kubeliais, paprika — juostelémis, o 3 geltonyjy papriky  griezinéliais, o koptsto lapus perpjaukite
2v.3. lydyto (,ghee”) brokolj i$skaidykite nedideliais Ziedy- 3v.3. lydyto (,ghee”) pusiau. -

sviesto nais. sviesto Keptuve smarkiafkaitinkite, i$tirpin-

2v.5. sezamysékly Stipriai jkaitinkite keptuve, dékite 50ml stir fry“ padazo kite sviestg ir apie 10 sek. pakepinkite

Ziupsnelio druskos $auksta sviesto, tuomet berkite viStiena, Ziupsnelio druskos  cesnakus. Tuomet sudéktie kopiisto

Ziupsnelio pipiry druskos ir pipiry. Mésa turéty iSkepti per Ziupsnelio pipiry lapus, o kai susitrauks,yiskg perkelkite
pora minuciy ar net maziau. Atidékite ja i atskirg indg. Keptuvéje istirpinkite dar
j atskirg lékste, o i keptuve sudékite pa- sviesto, suberkite artiSokus bei papri-
prikas ir brokolius. Darzovéms apkepus, kas, apibarstykite juos prieskoniais ir
jas taip pat atidékite. Jei keptuvéje neliko nuolat maisydami kepKite 3-4 minutes.
sviesto, dékite dar ir suberkite kopistus. Iskeptas darzoves atidékite j Salj. ] kep-
Kai $ie apskrus, supilkite padazg ir gerai tuve suberkite grikius, supilkite padaza,
iSmaisykite. Sudékite likusius ingredi- pamaisykite, suberkite visas'darzoves ir
entus ir kepkite dar 2 minutes. Jei atrodo nuolat maiSydami dar pora minuciy pa-
per sausa, jpilkite dar padazo. Patiekite kepinkite. Ragaukite ir, jei norisi striau,
su sezamy séklomis. Skanaus! jdékite daugiau druskos.

.74 .
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Visus ingredientus supilki
i stiklainj, uzdenkite ir ge
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PUSRYCIAI,

DEL KURIU VERTA KELTIS

»Galima islipti i$ lovos ne ta koja ir diena vis tiek bus gera, ypac,
jei laukia gardus ir lengvai pagaminami pusryciai“ — sako Gabrielé
Zutautaité, tinklaraséio ,,Pusry&iams® autoré.

Nors rytais visi skubame ir kartais atrodo, kad kiekviena minute,
skirta miegui, yra aukso vertes, skirti laiko skaniems ir maistingiems
pusryciams tikrai verta. Jie ne tik suteiks energijos zvaliai pradéti naujg
dieng, bet ir papuos veidg Sypsena, nes juk mes visi mylim skany
maistg! Taigi pasisemkite idéjy pusryCiams i$ Gabrielés specialiai jums
sukurty recepty.

Gabrielé Zutautaité
tinklarascio ,PusryCiams” autoré

.76 -
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PERNAKT BRINKINTA
SOKOLADINE KOSE

Paruosimo laikas: 5 min. + Saldymas / 1 porcija

Y stiklinés visy grado daliy Pagardinimui:
aviziniy dribsniy mégstamy uogy
% stiklinés BILLA BIO juodojo Sokolado
ekologisko sojy gérimo gabaléliy
1a.3. ispaninio 3alavijo sékly rieduty sviesto
(angl. chia“)

Y5 v.8. tamsios kakavos
1a.3. agavy sirupo (nebatina)

Visus ingredientus, i§skyrus skirtus pagardi-
nimui, sudékite j stiklainj, uzsukite ir iSkraty-
kite. Viska palikite brinkti Saldytuve pernakt
arba bent 6 valandas.

Kose valgykite $altg arba pasildyta. Jei norite,
pagardinkite priedais.

IKI rekomenduoja
savaitgalio
pusryciams
MIMOZA
KOKTEILIS

- JAhtaurés,Mionetto”
nealkoholinio putojancio vyno

apelsiny sulciy

« skiltelés apelsino ar braskeés
papuosimui

Sultis suplakite su,Mionetto”
nealkoholiniu putojanciu vynu,
supilkite j atSaldyta taure ir
papuoskite braske ar apelsino
skiltele.

Putojantis nealkoholinis
vynas,Mionetto”
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PUSRY&IQ SKREBUTIS SU
PESTO PADAZE KEPTU
KIAUSINIU

Paruosimo laikas: 10 min. / 1 porcija

1 riekés mégstamos

duonos
2-3v.5. griadétos varskeés
2v.3.  |KI GOURMET Genujos

pesto padazo

1 cesnako skiltelés

1 kiausinio
Ziupsnelio druskos
pagal skonj
Ziupsnelio aitriyjy
papriky dribsniy

Pagardinimui:
kanapiy ar sezamo
sékly

baziliko lapeliy

Duong paskrudinkite keptuvéje ar
skrudintuvéje. Dubenélyje sumaisykite
kelis Saukstus gradétos varskeés, smul-
kiai pjaustyta arba tarkuotg ¢esnako
skiltele, Siek tiek druskos.

Tkaitinkite keptuve nesvylanciu
pavir$§iumi ir joje paskirstykite pesto
padaza. Ant pesto padazo jmuskite
kiausinj ir kepkite ji tol, kol baltymas
iskeps, o trynys liks skystas.

Duong padenkite sadyta gradéta vars-
ke, ant vir§aus guldykite pesto padaze
kepta kiausinj. Skrebutj barstykite
aitriosios paprikos dribsniais, mégsta-
momis séklomis, baziliko lapeliais.

VYSNINIY POMIDORY IR
KIAUSINIY APKEPAS

Paruosimo laikas: 45 min. / 2 porcijos

4009 vysniniypomidory  Orkaite jkaitinkite iki 200 °C. Pomido-
%2a.3. stambios druskos rus sudékite j kepimo inda, apslakstykite
3v.8. alyvuogiyaliejaus  alyvuogiy aliejumi, apibarstykite druska

3 Sviefiy ciobreliy ir ¢iobreliais. Viska gerai i$maisykite ir
Sakeliy kepkite 20-30 minuciy, kol pomidorai
3-4 kiausiniy suglebs ir i8leis sultis.

Istraukite kepimo indg i$ orkaités, pomi-
dorus paskirstykite taip, kad juose likty
kelios duobutés kiausiniams. Atsargiai
jmuskite kiausinius ir kepimo indg
grazinkite j orkaite. Kepkite apie 10-12
minuciy, kol i$keps kiausiniy baltymai.
ISkepta patiekala, apibarstykite stambia
druska, jei traksta sirumo, ir aitriyjy
papriky dribsniais. Skanaukite su mégs-
tama duona.

.78 .
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VICT - GALIT USINORTT
2 KADA, VISAD!

su kiekvienu nauju skoniu. 6»’\}&\%%%" 2Ly

Meilé gali prasidéti i pirmo zvilgsnio ir trukti 3 metus...

Laiko neeikvojanti kulinariné paslaptis kartu su Saldytais
VICI blynais - nereikés valandy valandas suktis virtuvéje,
uzteks vos keletos apsisukimuy: iSsirinkti mégstamaq skonj,
pasauti blynus j orkaite ar pasildyti keptuvéje!

¢ Jau pagaminti — greitai paruosSiami
orkaitéje ar keptuvéje, kad pirmas blynas
- nebity prisviles!

Skoniy jvairové - su obuoliais ar Sokoladu
tobulas pasirinkimas pusryéiams,
pietums, vakarienei.

¢ leskok Saldyty produkty lentynoje!

Greita ir patogu, kai néra pasirinkimo laukti, bet yra
pasirinkimas skaniai pavalgyti!

Daugiau apie meile nuo pirmo blyno skaitykite:

vl METLE NUO
& IRMO BLYNO

G SRR Y

8 @
% PANCAKES

W oauouﬁii
IR (INAMoNY
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T2

| k | d . k t : . k
Kuadikio zindymas - tarsi dovana, kurianti ypatinga rysj tarp mamos ir kadikio, taciau visada
ateina laikas mazylio primaitinimui. Kada tam tinkamiausias metas? Tinklarascio ,,Mazas didelis
gyvenimas“ autore, 1 m. 4 men. Emos mama Miglé Rimeikeé sako, kad tai individualu ir vieno
atsakymo c¢ia nerasime. Svarbu stebéti, kaip mazylis reaguoja j jisy valgoma maistg, ar rodo

iniciatyva jo paragauti. Apie kadikiy primaitinimo specifika ir vyresniy vaiky mityba pasakoja
pagarbios tévystes praktike bei vaiky mitybos entuziasté Migle.

.80 -

IKI Skanaus!



NUO KOKIO AMZIAUS PAPRASTAI
REKOMENDUOJAMA PRADETI
PRIMAITINIMA?

Turbut dazniausiai sutinkama rekomendacija — pradéti
primaitinimg sulaukus $esiy ménesiy. Ta¢iau néra konkretaus ir
vieno teisingo atsakymo visiems kadikiams. Kada jisy kadikis
bus pasirenges pradéti valgyti — nuspresite jas patys, stebédami ir
atsizvelgdami j savo kadikio siunc¢iamus Zenklus. Tai gali nutikti
ir ménesiu ar keliom savaitém anksciau, o gal ir véliau. Zinoma,
svarbu atsizvelgti ir j tai, ar néra jokiy gretutiniy indikacijy bei
gydytojy rekomendacijy.

Misy dukra Ema savo primaitinimo kelione nusprendé pradéti
penkiy ménesiy ir savaités. Kadangi jau kurj laika Ema doméjosi
maistu ir tuo, kg mes su vyru veikiame prie stalo, daznai
valgydavau su ja ant ranky. Ir $tai viena vakarg ji tiesiog sukiso
savo mazus delniukus j mano lékstéje buvusig bulviy kose, o tada
j burna ir pradéjo skanauti. Tai buvo labai aiskus Zenklas, kad ji
pasirengusi ir galime pradéti primaitinima.

AR GALITE ISSKIRTI POZYMIUS, RODANCIUS,
KAD JAU LAIKAS PRADETI?

Geriausias laikas pradéti primaitinima, kai mazylis:

o geba sédéti savarankiskai (ne atsisésti, o tik sédéti) ar
minimaliai prilaikant;

« sugriebtus daiktus greitai ir tiksliai jsideda j burna;

o grauzia Zaislus ar bet ka, kas papuola po ranka (net jei
ir néra aktyvaus danty dygimo);

« atlieka kramtymo judesius;
« griebia jusy maistg bei bando jj valgyti.

Jei j dauguma $iy punkty atsakéte teigiamai — drasiai galite méginti
pradéti ragavimo kelione. Tik i$ asmeninés patirties rekomenduoju
nepamirsti, kad masy kadikiai yra mazos asmenybés ir procese
elgsis taip, kaip jiems atrodys tuo metu, ar kokia bus jy nuotaika.
Todél net jei mazylis ir siuncia visus signalus, kad yra pasirenges
pradeéti valgyti, jis labai drasiai gali pirmaja tyrele spjauti lauk,
protestuoti ir jos atsisakyti. Ir nebatinai taip bus dél to, kad maistas
pasirodé neskanus — mazylis gali buti tiesiog pavarges ar tuo metu
labiau susidoméjes kitais objektais. Tad nepergyvenkit! Kita dieng
meéginkite i$ naujo, galbtt paméginkite kitg dienos laikg ar vieta.

Ir, svarbiausia, nepriimkite to asmeniskai: jis nesat bloga mama ir
jisy maistas néra neskanus.

.81 -
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YRA ISSKIRIAMI DU PRIMAITINIMO
BUDAI - TYRELE_MIS IR
VADINAMASIS KUDIKIO
VADOVAUJAMAS (ANGL. BABY LED
WEANING). KOKIA JUSU NUOMONE
APIE JUOS?

Abu sie primaitinimo budai yra labai puikas, o

nuo kurio pradéti — atsakyma turi sau rasti pati
mama. Svarbu, kad pasirinktas budas bty patogus
ir priimtinas tiek pac¢iai mamai, tiek jos vaikuciui.
Tarkim, jei pasirinksite pradéti primaitinima
gabaliukais, taciau labai bijosite, kad mazylis springs
ir kiekvienas kartas primaitinant mazylj jums kels
stresg — nesirinkite $io bado ir pereikite prie trinto
maisto. Vaikai jaucia misy emocijas bei jtampa ir
tuomet primaitinimas gali tapti nemaloniu procesu
visiems. O to juk nenorime.

Mano manymu, kadikio vadovaujamas primaitinimas
gali bati naudingas mazyliui pazinimo procese.
Pavyzdziui, $is metodas sitilo leisti kiidikiams valgyti
savarankiskai ir tiek, kiek jiems norisi. Tokiu badu
lavéja mazyliy smulkioji motorika, patys tyrinédami
maistg jie susipazjsta su jvairiomis tekstiromis bei
mokosi suprasti savo alkio ir sotumo jausmus.

Mes su Ema pradéjome nuo tarpinio varianto ir
rinkomés trinta, bet gerokai tirstesnj maistg (kosés
konsistencijos) ir derinome ji su gabaléliy kramtymu
kieto maisto maitintuve. Tyrelés mano dukrai visai
nepatiko, kadangi nuo pirmy dieny ji bandé valgyti
savarankiskai, o jy nei delnu pakabins vaikas, nei

tuo labiau i8laikys $aukste. Tad rinkomeés tirStesne
tekstara, kurig dukra galéjo pati jveikti bei treniruotis
kramtyti. Uogos ir minksti vaisiai maisto maitintuve
buvo puiki proga isbandyti gabaléliy kramtyma be
streso mamai. Kosés palaipsniui tir$téjo, o matydama
tai, kaip dukra puikiai kramto, gumulélius pradéjau
palikti ir kosése. Ir taip po truputj peréjome prie
valgymo gabaléliais.
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KOKS MAISTAS TINKAMAS PRIMAITINIMUI,
0 KOKIO REIKETL VENGTI?

Mano nuomone, visas maistas yra tinkamas primaitinimui, tik
svarbu, kad buty paruostas tinkamai. Tikrai nebatina rinktis tik
specialiy vaikisky tyreliy ar ko$iy. Primaitinimo pradZioje maistas
turéty buti visiSkai apdorotas. Jei pradedate nuo tyreliy - trintas be
gumuléliy. Jei renkatés pradéti primaitinimg gabaléliais — Sie turéty
bati pirsto dydzio ir pakankamai minksti, kad mazylis lengvai
galéty juos sutrinti dantenomis. Véliau, jtraukiant neapdorotus
vaisius ar darzoves, svarbu atkreipti démesj j ju pateikima - nedideli
apvaliis produktai (vynuoges, $ilauogeés, vysniniai pomidorai ar
pan.) turéty bati perpjauti perpus ar supjaustyti ketvirciais, siekiant
i$vengti springimo rizikos.

Kaip dazniausius alergenus isskirciau karvés pieno produktus,
kiauginius, riesutus, zuvj. Juos jvedant tiesiog reikéty atidziau
stebéti mazylj, keleta dieny prie$ tai vengti kity naujy produkty,
kad, paaigkéjus alergijai, baty lengva isskirti sualergizavusj
produkta. Tacdiau tai tikrai nereiskia, kad $iy produkty reikéty vengti
nuo pat pradziy ar juos jvesti kuo véliau. O jei kyla klausimy ar
abejoniy, visada galite pasitarti su jusy mazylj priziarinciu gydytoju.
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| KA SVARBU ATKREIPTI
DEMES] VAIKAMS
PAUGEJUS?

Planuojant vaiky mityba, svarbu maisto
jvairové ir pilnavertiskumas, saikingas
cukraus vartojimas. Visai kaip suaugusiyjy
mityboje. Su savo dukra jau visa Seima
valgome tg patj. Kiekvienai savaitei
planuodama miisy raciona, stengiuosi
kaskart jtraukti tiek paukstiena, mésa, Zuvj,
tiek darzoves, jvairias kruopas bei ankstinius
produktus. Pavasarj, kai parduotuves uzpildo
$viezio derliaus darzovés, svarbu isnaudoti
§j laikq ir su visa Seima skanauti vitaminy
kupinas darzoves ir vaisius. Na, o be maisto,
dar stengiuosi uztikrinti, kad dukra kaip ir
mes su vyru gerty pakankamai vandens.



nuo mazy dieny | UGDOME |PROCIUS

REKOMENDACIJOS
SUBALANSUOTAI
DARZELINUKY
MITYBAI:

siekiant uztikrinti visaverte

1 mityba, rekomenduojama
rinktis tiek augalinés, tiek
gyvaninés kilmés maisto
produktus. Atsisakant
gyvaninés kilmés maisto svarbu
rinktis produktus-pakaitalus,
kompensuojancius reikiamas
maistines medziagas;

didziajq dalj dienos raciono
2 turéty sudaryti darzovés ir

vaisiai, nes angliavandeniai yra

pagrindinis energijos Saltinis;

rekomenduojama palaikyti
3 pastovy mitybos ritmg ir
kasdien valgyti tuo pat metu.
Paskutinis valgis turéty bati dvi
valandas pries miegg;

teikti naminiam, visaverciam
maistui. Daugiausiai medziagy
iSsaugo garintas ar troskintas
maistas, kiek maziau — virtas, o
maziausiai — keptas;

4 rekomenduojama pirmenybe

rekomenduojama vengti dideliy . . Mlgle.erEIelkg

- , tinklarascio ,Mazas didelis gyvenimas* autoré

kiekiy greito maisto, pernelyg

sUriy, riebiy ar astriy produkty Daugiau naudingy Miglés patarimy rasite:

bei patiekalu — jie gali sutrikdyti www.mazasdidelis.It arba Instagrame

virskinima. @migle.mazasdidelis
.83 .

IKI Skanaus!



KIETI KIAUSINIAI | savaitgalio skanéstai

LAIMINGI
VAFLIAI

IS LAIMINGU KIAUSINIY

Auksiniai, traskus, koreti ir bemat nukeliantys |
vaikyste. Taip, mes apie vaflius! Zinoma, jokie
vafliai neapsieina be kiausiniy.

ali atrodyti, kad visi kiausiniai vienodi, ta¢iau mes
rekomenduojame rinktis KIETUS KIAUSINIUS! Tai
unikali IKI kiausiniy linija, kurig sukaréme siekdami
humaniskesniy visty laikymo salygy.

Vistos, dedancios KIETUS KIAUSINIUS, laikomos laisvai, todél
ant kiekvieno jy puikuojasi kokybés Zenklas — 1. Tiesa, kiausiniai
yra ne tik baltymy, bet ir vitamino D - laimés — $altinis. Be to,
remiantis moksliniais tyrimais, laisvai laikomy visty kiau$iniuose
$io vitamino randama daugiau nei jprastuose. Tad turbut ¢ia tinka
pasakyti, kad KIETT KIAUSINIAI - tai laimingi laimingy visty
kiausiniai! O dabar keliaukim gaminti laimingy vafliy!

\
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LAIKYMO . | ' '
SISTEMOS: e o e clogi
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VAFLIAI SU KIETUOJU

T

SURIU IR BENEDIKTO

KIAUSINIU

Paruosimo laikas: 30 min. / 2 porcijos

2 kiausiniy
6 vy3niniy pomidory

159 Spinatylapy
Slakelio balzaminio
acto
Ziupsnelio druskos
Ziupsnelio pipiry
Teslai:

1 kiausinio
100 ml pieno
509 tarkuoto kietojo surio
100g milty
1a.5. kepimo milteliy

1a.3. alyvuogiy aliejaus

1 kiaus$inj iSplakite su pienu. Miltus
sumaisykite su kepimo milteliais ir jmai-
$yKkite j plakinj. Suberkite sarj, jpilkite
alyvuogiy aliejaus ir viska gerai iSmaisy-
kite. Vaflius iSkepkite specialioje vafliy
keptuvéje.

Puode uzvirkite vandenj. | stikline jmus-
kite 1 kiausinj. Kai vanduo uzvirs, gerai
i$sukite jj $aukstu, suformuodami stku-
rj, ir j stkurio vidurj supilkite stiklinéje
esantj kiau$inj. Virkite apie 2-3 minutes.
Taip pat i$virkite ir kitg kiausinj.
Iskepusius vaflius padenkite $pinatais,
pasmulkintais vy$niniais pomidorais ir
uzklokite paruostu Benedikto kiausiniu.
Viska pagardinkite $lakeliu balzaminio
acto, druska bei pipirais.

savaitgalio skanéstai | KIETI KIAUSINIAI

SOKOLADINIAI VAFLIAI
SU... LEDAIS!

Paruosimo laikas: 30 min. / 2 porcijo

2
1309
180 ml
20ml
509
1v.3.
2V.S.
Yia.s.
4v.s.
209

.85 .
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kiausiniy

milty

pieno

alyvuogiy aliejaus
kakavos

kepimo milteliy
skysto medaus
druskos
mégstamy ledy
Silauogiy

Dubenyje sumaisykite miltus, kepimo
miltelius, druska bei kakava. Kitame
inde i$plakite kiausinius, supilkite piena,
alyvuogiy aliejy bei medy ir iSmaisykite.
Sausuosius ingredientus jmaisykite j
kiaus$iniy plakinj. I paruostos teslos vaf-
liy keptuvéje iskepkite vaflius ir patiekite
juos su ledais bei $ilauogémis.

SIAM SALDZIl VAFLIY RECEPTUI REIKIA JUSY
FANTAZIJOS! MEGSTATE KARAMELE? DEKITE JOS.
NEMEGSTATE SILAUOGIY, BET DIEVINATE BRASKES?
VAFLIAI TIKS IR SU BRASKEMIS! EKSPERIMENTUOKITE!



TVARUMAS | generaliné tvarka

tvarus namy
,svarintojai

Kai ateina pavasaris, rodos, net kvapas lauke pasikei€ia - jis tampa toks lengvas,
gaivus ir primenantis pavasarinj atsinaujinimg. Tokios gaivos pradeda norétis ir
namuose, tad pavasaris — pats metas generaliniam tvarkymuisi! Jei norisi naturalios
gaivos, kvieCiame rinktis draugiSkas aplinkai priemones, kuriy galite ir jsigyti
parduotuveése, ir pasigaminti namuose. Cia tiks actas, citrina, soda ir paprastas
vanduo - Sios virtuvéje randamos priemonés privers jusy namus sublizgéti ir skaniai

kvepéti!

TEGUL BLIZGA BALTA VONIA

Jums reikés vos dviejy sudedamuyjy daliy — vandens ir sodos.
Tlaginkite vandens j soda, kad konsistencija priminty pasta. Si masé
padés pasalinti visas gelsvas démes, panaikinti nemalonius kvapus
ir nesubraizys vonios pavirsiaus.

SVARIAUSIEMS VEIDRODZIAMS
IR KITIEMS PAVIRSIAMS

Pavasarj norisi daugiau ziaréti ne tik pro langa, bet ir j save. O
vaizdas juk dziugina labiau, kai atspindzio netrikdo démeleés.

Cia jums gali padéti papraséiausias actas. Jis, beje, tiks ne tik
veidrodziams, bet ir langams, ir stikliniams baldy pavir$iams
valyti. Vis tik bukite atsargis su labiau pazeidziamais, jautresniais
pavirsiais ir jiems valyti naudokite acto bei vandens misinj.
Mediniams pavir$iams valyti galite naudoti acto ir alyvuogiy
aliejaus misinj.

KAD PER VAMZDZIUS VISKAS
TEKETY LAISVAI

Tikriausiai visi esame susidiire su uzsikimsusiais vamzdZiais,

tad norédami tvariai juos atkimsti, pasitelkite tris sudedamasias
dalis. ] kar$tg vandenj jpilkite sodos ir acto, gerai sumaisykite ir
nedelsdami pilkite j vamzdZius. Sis tirpalas ne tik atkims, bet ir tiks
vamzdziy atkimsimo profilaktikai.

'Il

NULIS DEMIU ANT INDY

Per laikg ant indy, ypatingai puodeliy pavir$iy atsiranda démiuy,
kurios ne tik neestetiskai atrodo, bet ir nekelia apetito is jy
valgant ar geriant. Sioje situacijoje visada padés citrinos sultys,
kurios pasalins jsisenéjusius ne§varumus, dezinfekuos ir pasalins
blogus kvapus. Citrina nepriekaistingai atliks savo darbg ir valant
pjaustymo lenteles bei salinant kalkiy nuosédas nuo jvairiy
pavirsiy.

STEBUKLINGA PRIEMONE IR PERSISKIEMS,
IR KITOKIEMS KILIMAMS

Kilimai suteikia namams jaukumo, ta¢iau yra bene didziausi dulkiy
ir kity ne$varumy rinkikliai. Norédami at$viezinti kilima, galite
pasigaminti sausg valiklj. ] inda suberkite puse stiklinés krakmolo
ir tiek pat kukuraizy milty, 2 puodelius maistinés sodos, 1 $auksta
sveiky gvazdikeéliy, 4 lauro lapus ir visg gautg misinj susmulkinkite
smulkintuvu. Pabarstykite valoma kilimg misiniu ir palikite bent
dviems valandoms, o geriausiai - visai nak¢iai. Po to likucius
susiurbkite siurbliu. Maistiné soda padés pasalinti nesvarumus

ir bloga kvapa, lauro lapai ir gvazdikeéliai aromatizuos ir veiks
antibakteriskai.

. 86 -
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KURYBISKUMAS | moko vaikai

SU VAIKAIS

Velykos — tai ne tik gamtos atgimimo, bet ir Seimos Svente, kurig labai mégsta
vaikai. Vis dazniau galima iSeiti j laukg palikus sunkig striuke namuose, o
artéjant graziausiai pavasario sSventei, laukia kiausiniy marginimo linksmybeés.

. 88 .
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»Zitrédamas i savo vaikus, kaip jie drasiai maigo spalvas ir jais
margina velykinius kiausinius, visada sau primenu paprastus
dalykus, kuriy kiekvienas galime pasimokyti i§ vaiky“ - pasakoja
vaiky rasytojas Tomas Dirgéla, jau isleides 27 knygas. Apie tai,
kaip pasimokyti i§ vaiky karybiskumo ir kaip su $eima margina
kiausinius, dalijasi trijy vaiky - Jauniaus Azuolo (7 m.), Tautés
Liepos (5 m.) ir Vainiaus Vakario (2 m.) - tétis Tomas.

Tikrai taip, i§ vaiky kiekvienas suaugusysis gali pasimokyti
buvimo savimi ir nesiblaskymo tarp praeities ir ateities. Ar kada
matéte, kaip vaikai ZaidZia ar uzsiima kitomis veiklomis? Jie taip
susikaupia, kad, atrodo, niekas daugiau neegzistuoja aplinkui.

O mes, suaugusieji, deja, daznai gyvename praeitimi ar ateitimi,
kurios né viena neegzistuoja. Dél to prisimename jvykusias
nesékmes ar pernelyg fokusuojamés j likescius ateiciai, todél
neretai patiriame nerima, kuris neleidzia objektyviai matyti
realybés.

Kita savybé, kurig turi vaikai, yra drasa bati savimi. Dazniausiai
maziems vaikams neriipi, kg apie juos mano ar pasakys aplinkiniai,
jie drasiai bando tai, kas patinka, eksperimentuoja. O $tai
suaugusiuosius neretai varzo mintys, kg apie juos pagalvos ar ka
pasakys kiti Zzmonés. Dél to jie kartais dirba nemeégstamus darbus,
nedrijsta rengtis taip, kaip jiems i$ tiesy patinka ir panasiai. Prie§
mesdamas samdoma darbg ir pradédamas visiskai gyventi i$
ra$ymo, taip pat drasinau save ir stengiausi kaip vaikas tiketi, kad
man pavyks. Ir i§ tiesy, pavyko.

Vaiky karybiskumo puoseléjimas prasideda nuo pagarbaus
poziurio j vaiko asmenybe. Svarbu proto ribose neriboti vaiky ir
leisti jiems i$bandyti naujas veiklas, eksperimentuoti, nestatyti

jy j kazkokius rémus, neskirstyti dalyky j ,,mergaitiskus® ir
»berniukiskus® bei paskatinti testi tai, kg vaikas pradéjo. Galiu
duoti pavyzdj i$ savo vaikystés. Budamas ketvirtoje klaséje,
pradéjau rasyti eilérascius, dalyvauti jvairiuose poezijos
renginiuose. Kai kurie mokyklos berniukai pradéjo i§ manes dél to
$aipytis, neva tai mergaitiski pomégiai. Taciau mano lietuviy kalbos
mokytojos, artimuyjuy, kai kuriy bendraklasiy palaikymas ir mano
tikéjimas savimi padéjo nemesti rasymo ir tapti tuo, kuo esu dabar.
Be galo myliu savo darbg, kuris yra ir mano hobis, ir pragyvenimo
$altinis.

.89 .
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moko vaikai | KURYBISKUMAS

AR GALITE PASIDALINTI,
KAIP RUOSIATES
VELYKOMS SU VAIKAIS?

Su vaikais turime tradicija Velyky
iSvakarése: i§verdame kiausinius ir
vaikai, suséde uz didelio valgomojo
stalo svetainéje, imasi karybinio
proceso. Duodame jiems maistiniy
dazy, jvairiy lipduky ir nevarzydami jy
vaizduotés leidziame maisyti skirtingas
spalvas ir jas tepti ant kiausiniy. Dar
vienas kiausiniy dazymo budas, kurj
atliekame visa Seima, yra marginimas
eksperimentu. Jis lavina tiek vaiky, tiek
suaugusiyjy smalsuma, karybiskuma,
vaizduote ir net chemijos Zinias!

Tomas Dirgéla
vaiky rasytojas



KURYBISKUMAS | moko vaikai
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g

Jums reikés: I stiklines jpilkite kiau$iniy ar maistiniy dazy, skiesty su karstu
« maistiniy arba vandeniu i§ ¢iaupo bei $lakeliu acto. Dubenéliuose pasiruoskite po Smagiausia tai, kad i$
kiauiniy dazy daug maziau (kad apsemty puse kiausinio) ty paciy spalvy dazy su anksto neZinosite, koks
. acto vandeniu, i juos papildomai jpilkite $auksta augalinio aliejaus. kiausinis gausis, bet
« aliejaus niekada toks pats, todél
« karstovandens 1. Pamerkite kiau$inj porai minuciy j stikline su dazais (be kiekvienas margutis
« stikliniy ir du- aliejaus). bus unikalus. Tad
benéliy dazams 2. Iimkite kiausinj i§ dazy, apvalykite vienkartine servetéle, kad nevariykite nei savo,
supilti nebity $lapias, ir dékite j bet kokios pasirinktos spalvos dazus nei vaiky vaizduotés per

su aliejumi. Palaikykite porg minuciy ramiai arba galite $iek Velykas ir ne tik!

tiek pateliuskuoti, kad aliejaus lasai aptaskyty ir kitas kiau$inio
vietas, ne tik pamerktaja.

3. Istraukite $aukstu kiausinj i§ aliejuoty dazy ir stebékite, kaip
jis pasikeité. Jei norite daugiau spalvy ir rasty, istraukta i§
aliejuoty dazy kiausinj apvalykite servetéle, tuomet perkelkite
i kit pasirinkta aliejuoty dazy spalva. Veiksma kartokite tiek
karty, kiek norite i$gauti skirtingy spalvy.

.90 .
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ISSUKIS

Juos myli arba nekencia — tokie jau tie
makaronai. TaCiau tuos, kurie jsitiking, kad
makaronai — nesveika, kvie€iame rinktis
maistingus visy grudo daliy makaronus.

“J/DIENY

tiems, kurie makaronus nuvertina dél monotonijos,

sitilome pamirsti tg vieng ar du galvoje turimus receptus

ir j makaronus pazvelgti i§ naujo. Kaip yra daugybé

makarony rasiy, taip gausu ir patiekaly variacijy, pradedant
skirtingomis mésos bei darzoviy kombinacijomis ir baigiant
papildomy ingredienty jvairove — grybais, sauléje dZiovintais
pomidorais, alyvuogémis, visa gausa prieskoniy ir prieskoniniy
zoleliy. O kur dar jvairiausi padazai! Pazadame: makarony is$ukis
patiks ir maziems, ir dideliems, o pakartoti labiausiai patikusius
noreésis ir praéjus issukio savaitei!

PAPRASTI, BET NE PRASTI
CESNAKINIAI SPAGECIAI

Paruosimo laikas: 20 min. / 4 porcijos
4509 ,BioVillage” spageciy Spagecius iSvirkite pagal ant pakuotés
120ml ypactyroalyvuogiy — nurodytas instrukcijas. Keptuvéje jkai-

aliejaus tinkite alyvuogiy aliejy (visus 120 ml)
5 skilteliy cesnako ir 3 minutes pakepinkite susmulkintas
100g tarkuoto parmezano  cCesnako skilteles bei petrazoles. Ber-
59 3viefiy petrazoliy kite j keptuve i$virusius makaronus,
Slakelio vandens ipilkite $lakelj vandens ir patroskinkite
Ziupsnelio druskos 5-7 minutes. Makaronus patiekite
Ziupsnelio pipiry pagardintus parmezanu.

Kl Skanaus!
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MAKARONUY SALOTOS SU FETA

il

Paruosimo laikas: 20 min. / 3 porcijos

4009

1509

2009
1009

70 ml
50 ml
2a.s.

,Bio Village”
ekologisky makarony
PENNE RIGATE
(vamzdeliy)
vysniniy pomidory
raudonojo svogiino
ilgavaisio agurko
fetos

juodujy alyvuogiy
ziupsnelio druskos
Ziupsnelio pipiry

Padazui:

alyvuogiy aliejaus
raudonojo vyno acto
dizono garstyciy
skilteliy ¢esnako
Ziupsnelio dZiovinty
raudonéliy

Makaronus isvirkite pagal ant pakuo-
tés nurodytas instrukcijas. Kol jie virs,
pasiruoskite padaza: ¢esnakus su-
smulkinkite ir visus ingredientus gerai
i$maisykite. | saloty dubenj sudékite
pusiau perpjautus pomidorus, grieziné-
liais supjaustyta svoging, pasmulkintas
alyvuoges, kubeliais supjaustyta agurka
ir rankomis patrupintg fet. | salotas
jmaisykite iSvirusius ir atvésusius ma-
karonus, supilkite padaza, pagardinkite
druska bei pipirais, viska iSmaisykite ir
skanaukite.

NEATRASTI KAZARECIAI

makaronai | 7 DIENY ISSUKIS

SU RAUDONOSIOMIS
PAPRIKOMIS IR BURATA

Paruosimo laikas: 45 min. / 2 porcijos

600 g

509
40 ml
350ml
10ml

30ml

.93 .
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IKI GOURMET TRECCE
DI GIULIETTA
makarony
raudonyjy papriky
buratos surio
gabaléliy

tarkuoto parmezano
grietinélés

darZoviy sultinio
balzaminio acto
skilteliy ¢esnako
Sviefiy raudonéliy
Sakeliy

Svieziy rozmariny
Sakeliy

alyvuogiy aliejaus
Ziupsnelio druskos
Ziupsnelio pipiry

Makaronus i$virkite pagal ant pakuotés
nurodytas instrukcijas.

I kita didelj puoda pilkite alyvuogiy
aliejy ir sudékite juostelémis pjaustytas
paprikas. Dékite smulkiai pjaustyta
cesnaka, raudonéliy bei rozmariny
Sakeles ir pakepkite 5 minutes. Supilkite
balzaminj actg ir kepkite dar minute.
Tuomet supilkite darzoviy sultinj ir
pakaitinkite 5 minutes. ISimkite Zoleliy
Sakeles, puoda nukelkite nuo viryklés ir
paprikas elektriniu trintuvu sutrinkite
iki vientisos masés. Supilkite grietinéle ir
gerai iSmaiSykite.

I$virusius makaronus, pries tai nupyle
vandenj, suberkite | puoda su padazu.
Berkite parmezang ir pakaitinkite kelias
minutes, kol suris i$silydys. Makaronus
patiekite su plésyta burata.



7 DIENY 1S5UKIS | makaronai

VEGETARISKI ,,FARFALLE
RIGATE" SU GRYBAIS IR
SPINATAIS

Paruosimo laikas: 20 min. / 4 porcijos

400¢

400
3009
125ml
50 ml
1009
3v.s.

,Bio Village”
ekologisky visadaliy
gridy makarony
KASPINELIY
mégstamy gryby
darZoviy sultinio
grietinélés

tarkuoto parmezano
alyvuogiy aliejaus
svoguny

skilteliy cesnako
Ziupsnelio druskos
Ziupsnelio pipiry

Makaronus i$virkite pagal ant pakuo-
tés nurodytas instrukcijas. Dideléje ir
gilioje keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy
aliejy ir sudékite smulkiai supjaustytus
svoganus. Iskeptus svogtinus atidékite,
o keptuvéje pakepinkite griezinéliais
supjaustytus grybus. Jiems iskepus, taip
pat atidékite j $alj. Tuomet j keptuve
suberkite susmulkintus ¢esnakus. Kai jie
paskleis malony aromatg, supilkite dar-
zoviy sultinj ir grietinéle. Kai padazas
uzvirs, suberkite i$virtus makaronus,
svogunus, grybus bei $pinatus. Viska
i$maisykite ir kepkite dar 5 minutes. Pa-
gardinkite makaronus druska, pipirais
ir parmezanu.

CESNAKINIAME SVIESTE

KEPTI TALJETELIAI SU

KREVETEMIS

Paruosimo laikas: 30 min. / 4 porcijos

500¢

800 ml
4009
)

4
4v.3.
100 ml
1009
59

.94 .
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ITALIAN LAYOUT
Svieziy makarony
TAGLIATELLE
darZoviy sultinio
kreveciy

citrinos suléiy
skilteliy cesnako
sviesto

grietinélés
tarkuoto parmezano
Sviefiy petrazoliy
Ziupsnelio druskos
Ziupsnelio pipiry

Makaronus i$virkite pagal ant pakuotés
nurodytas instrukcijas. Keptuvéje istirpi-
nkite sviestg ir pakepinkite susmulkintus
¢esnakus. | keptuve suberkite krevetes,
prieskonius, supilkite spauskite citrinos
sultis ir kepkite 6-8 minutes. Suberkite
i$virtus makaronus, supilkite grietinéle
ir jmai$ykite parmezang. Viska troski-
nkinte 5 minutes. Patiekite makaronus
su §vieZiomis petrazolémis. Skanaus!



MAKARONAI SU PESTO IR

KEPTAIS KALAFIORAIS

Paruo$imo laikas: 40 min. / 4 porcijos

,Bio Village”
ekologisky visy grado
daliy makarony
kaspinéliy

ypac tyro alyvuogiy
aliejaus

skilteliy cesnako
citrinos tarkuotos
Zievelés

tarkuoto parmezano
grietinélés

pesto padazo

malty rakyty papriky
Ziupsnelio druskos
Ziupsnelio pipiry

Jkaitinkite orkaite iki 220 °C. Ma-
karonus i$virkite pagal ant pakuotés
nurodytas instrukcijas.

Kalafiorg susmulkinkite, sumaisykite
su alyvuogiy aliejumi ir prieskoniais.
Imaisykite tarkuotg citrinos Zievele,
susmulkintus ¢esnakus ir viskg berkite
i ikaitintg keptuve. Kepkite apie 20
minuciy, kol kalafiorai lengvai apskrus
ir suminkstés.

Nupilkite makarony puode likusj van-

makaronai | 7 DIENY ISSUKIS

ZALIEJI MAKARONAI SU
JAUTIENA IR POMIDORAIS

Paruo$imo laikas: 40 min. / 4 porcijos

600g IKIGOURMETTRECCE Makaronus iSvirkite pagal ant pakuotés

400

1kg
400q

2v.3.
100¢
1
2

denj, ant makarony supilkite grietinéle, 1.8
pesto padazg ir 4-5 minutes patroskin-
kite. ] makaronus jmai$ykite apkeptus
kalafiorus ir pagardinkite patiekalg
parmezanu.
.95 .

IKI Skanaus!

IKI GOURMET FOGLIE
D‘ULIVO makarony
jautienos farso
smulkinty
konservuoty
pomidory

pomidory pastos
tarkuoto parmezano
svogino

skilteliy ¢esnako
dziovinty baziliky
Slakelio alyvuogiy
aliejaus

Ziupsnelio druskos
Ziupsnelio pipiry

nurodytas instrukcijas. Keptuvéje jkai-
tinkite alyvuogiy aliejy, apie 5 minutes
pakepinkite susmulkintus svogiinus

ir suberkite smulkintus ¢esnakus. Kai
Cesnakai pakvips, j keptuve sudékite
jautieng ir kepkite vis pamai$ydami,
kad mésa iskepty smulkiais gabalélias ir
nesusokty j didesnius gumbus. Tuomet
supilkite konservuotus pomidorus bei
pomidory pastg ir viskg troskinkite

8 minutes. ] mésos padazg supilkite
i$virusius makaronus, jberkite druskos,
pipiry bei baziliky, viska i$maisykite ir
troskinkite dar 5 minutes. Patiekite su
parmezanu.



SVEIKESNIAM GYVENIMUI | #walk15
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udingi mainai:

vaisiai ir darzovés.uzzingsnius!

AIKI Ejimo varzybos“ - tai $venté visai Seimai, kasmet suburianti bene rekordinius skaicius
dalyviy. Kodél? Visy pirma, ¢ia Zmeonés varzosi patys su savimi, dalyvavimas nemokamas, eiti
gali visi, net jisy augintiniai, o galiausiai dalyviai dar ir apdovanojami!
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IKI Skanaus!




enginio idéja taip iSaugo, kad $iandien Zingsnius galite rinkti
ne tik renginiy metu, bet ir kasdien, naudodamiesi #walk15
i$manigja programéle savo telefone. O uzdirbtus Zingsnius
IKI parduotuvése galite i$sikeisti j nuolaidg vaisiams ir dar-
zovéms. Geroji zinia ta, kad nuo $iol tai galite padaryti visose IKI
parduotuvése!

Apie pasialymo naudas ir j kokius vaisius bei darzoves Zmonés
dazniausiai keicia surinktus Zingsnius, dalijasi IKI jvaizdzio
skyriaus projekty vadové Sonata Pranckeviciené.

KOKIUS VAISIUS IR DARZOVES ZMONES
RENKASI DAZNIAUSIAI?

Zmonés neabejotinai labiausiai mégsta bananus ir uz surinktus
zingsnius juos perka dazniausiai. Nieko nuostabaus - jie skands,
sotts, juose gausu kalio, kalcio, magnio, fosforo, natrio ir gelezies.
Taip pat jie ramina skrandj, padeda atstatyti normaly cukraus kiekj
kraujyje, vitaminas B veikia kaip antidepresantas, o vitaminas E
létina senéjimo procesus bei padeda palaikyti odos elastinguma. Be
to, bananai skanas vieni, bet tinka ir desertams.

Antroje vietoje rikiuojasi klementinai, kuriuos neretai paniojame
su mandarinais. Nors i§vaizda abiejy panasi, klementinas yra
apelsino ir mandarino hibridas. Klementinai neturi sékly, tad
valgyti daug patogiau. Jais gardinami pyragai, vafliai, saldis
skrebuciai, taip pat salotos. Na, o ieskantys kontrastingesniy
skoniy, $iuos vaisius derina prie mésos patiekaly — paukstienos,
vistienos, kalakutienos ar antienos.

Populiarumo vir§anéje taip pat puikuojasi citrinos, lietuviski
ilgavaisiai agurkai, morkos, persimonai, avokadai, mangai.
Dziaugiameés, kad Zmonés aktyviai dalyvauja zingsniy rinkimo
akcijoje ir juos keicia j visada $viezius vaisius ir darzoves.

Suvisa seima
Ir augintiniais eikime:

EJIMO

VARZYBOS

NEMOKAMA REGISTRACIJA

www.ikiejimovarzybos.lt

#walk15 | SVEIKESNIAM GYVENIMUI

KOKIUS ZINGSNIUS REIKIA ATLIKTI
NORINT GAUTI NUCLAIDA VAISIAMS IR
DARZOVEMS?

Viskas labai paprasta — tai rodo didelis skirtingo amziaus
naudotojy skaicius.

is, App Store”, ,Google Play” arba Huawei
+AppGallery”.

/| Atsisiyskite mobiliaja programéle #walk15

Registruokités jums tinkamu badu.

Jveskite savo tigj, svorj ir kasdieninj Zingsniy tiksla.
Ateityje jj pakeisti galésite skiltyje NUSTATYMAI.

UZsiregistravus programélés apacioje spauskite
ant ZINGSNIY PINIGINES — vidurinjjj, piniginés
ikona  paZyméta mygtuka.

Spauskite skiltj IKI PARDUOTUVES.

Pasirinkite galiojantj Zingsniy nuolaidos
pasitlyma.

Susipazinkite su pasitlymu ir spauskite
ATSISKAITYTI ZINGSNIAIS. Ekrane is3okus
patvirtinimo langeliui spauskite PATVIRTINTI ir
susipazinkite su apsipirkimo salygomis.

Naudokite ekrane pasirodZiusj braksninj koda,
skenuodami jj kasoje. Jei kodas ekrane per
mazas — spauskite PADIDINTI. Kodas bus aktyvus
ekrane matoma laiko tarpa.
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2022 M. BALANDZIO 23 D. VILNIUJE.
2022 M. BIRZELIO 4 D. KLAIPEDOJE.
2022 M. RUGSEJO 3 D. KAUNE.




SMALIZIAMS | Kolibrio tortas

KOLIBRIO TORTAS

Paruo$imo laikas: 90 min. + $aldymas / 12 porcijy

Biskvitui:
400g smulkiy kvietiniy milty
129 kepimo milteliy

2a.3. cinamono
100g karijy rieSuty

4 banany
5009 konservuoty ananasy

250 ml alyvuogiy aliejaus

2a.3. vanilés ekstrakto

3 kiausiniy

3009
220g
250¢

2

Kremui:

kreminio sirio

sviesto

cukraus pudros
zaliyjy citriny sulciy ir
tarkuotos Zievelés

Papuosimui:
géliy Ziedy

TROPINIS DESERTAS

Sis tortas kilo i$ Jamaikos, todél yra pavadintas Sios Salies nacionalinio
paukscio vardu. Jis ypatingas tuo, kad sudétyje puikuojasi jvairus vaisiai ir
tik maZa dalis milty. Pagrindiniai ingredientai — ananasai bei bananai.

Tkaitinkite orkaite iki 180 °C.

Dubenélyje sumaisykite miltus, kepimo miltelius, cinamona ir smulkiai
sukapotus riesutus. Sakute sutrinkite bananus, ant banany berkite kube-
liais supjaustytus ananasus, supilkite alyvuogiy aliejy, vanilés ekstrakta,
imuskite kiausinius ir viskg gerai iSmaiSykite. Sumaisykite sausuosius
ingredientus su drégnaisiais. Padalinkite misinj j dvi dalis, supilkite j dvi
23 cm skersmens torto formas, isklotas kepimo popieriumi, ir paaukite j
orkaite. Kepkite 40 minuciy. I$kepusius biskvitus palikite visiskai atvésti.
Kreminj strj sumaisykite su kambario temperataros sviestu, jmaisykite
zaliyjy citriny sultis ir tarkuotg Zievele bei cukraus pudra.

Viena biskvita dékite ant lékstés, iStepkite puse pagaminto kremo, ant
virsaus dékite antrg biskvitg ir uztepkite likusj kremg. Papuoskite torta
pavasariniy géliy ziedais.

* Prie§ pjaudami ir valgydami torta géles nuimkite.
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IKI Skanaus!



AUKBINES VALANDOS

KASDIEN!

Su kortele
IKI PREMIJA SENJORAMS

iki 11:00 val.

=10 % visoms prekéms*

*Nuolaidos nesumuojamos. Nuolaida netaikoma tabako gaminiams, alkoholiniams gérimams, loterijy bilietams, mobiliujy telefony saskaity
papildymams, dovany korteléms, spaudai, tarai, treciujy saliy paslaugoms (komunaliniams mokescéiams), akcijy, ispardavimo, IKI GOURMET,
CENTQ, CLEVER prekiy Zzenklais pazymeétoms prekéms, pradinio ir specializuoto maitinimo piena misiniams ir kitoms prekéms, kurioms pagal teisés
aktus nuolaidos negali bati taikomos. Daugiau informacijos, salygos ir isimtys prekybos vietoje ir www.iki.lt,



30 MUMS,
O AUTOMOBILIY

Pirkdami su @

bent uz 10 €

(@] prisijunk

e m )

www.iki.lt > Laimeékite > Laimeékite

arba pirkdami
Siuo Zenklu
pazymeéta preke

,sMano IKI PREMIJA*
paskyroje aktyvuokite
Zzaidimo bilieta

automobilj
,Toyota C-HR Hybrid*

didjjj priza —
svajoniy bustg

Pirkdami parduotuvése IKl ir IKI EXPRESS su lojalumo kortele IKI PREMIJA prekiy ne maziau nei uz 10 Eur arba pirkdami specialiu zaidimo ,30 mums, 30
automobiliy Jums* karuliu pazyméta preke, aktyvuokite zaidimo bilietg interneto svetainéje www.iki.lt asmeninéje paskyroje ,,Mano IKI PREMIJA® ir kas
ménesj galésite laiméti automobilj ,Toyota C-HR Hybrid“ (i$ viso 30 vnt.), o zaidimo pabaigoje - didjjj mety priza - 150 tUkst. Eur dovany kupong svajoniy
bUstui jsigyti. Zaidimas vyksta nuo 2022 m. sausio 3 d. iki 2022 m. gruodzio 31 d. Zaidimo bilieta galima aktyvuoti iki 2023 m. sausio 3 d. Daugiau
informacijos, salygos ir iSimtys www.iki.lt ir prekybos vietose.



