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SIAME NUMERYJE | nepraleiskite

SiQ ZiemQ, gadupte. .

DEMESINGA
DOVANA

Artéjant Sventéms apima
jaudulys - kg gi padovanoti
artimiesiems? Dovanos turi buti
ypatingos, todél siGlome dovanoti
knygas! IK| parduotuvése rasite ir e
paCias populiariausias, ir Sventines, ~ \ & | AUFO
specialaus leidimo, tinkamas ¢ - pasakos
vaikams ir suaugusiems. 0 apie
malonumg dovanoti knygas ir jy
skaityma pasakoja tlnklarastmmke E
Indré Kudriavceva.

PUIKlEMS
. MESOS
‘, L ﬁ KEPSNIAMS

i

MAZIEJI PADEJEJAI

Sventiniy sausainiy gamyba bus daug smagesné, sekmingesné ir
jsimintinesné, jei j virtuve pasikviesite mazuosius elfus-pagalbininkus -
jauniausius Seimos narius.

-

. Patelkiame jums detalig

| atmintine apie jautienos
patiekalus - kokig mesos dalj

rinktis, kaip ja gaminti, su kuo

derinti...

5 RECEPTAI VIENAME KREPSELYJE.  ASSUUCI VARSIV

Niekas taip nepraturtina atostogy atmosferos kaip gardus,
liezuvj praryti verti patiekalai. Siame leidinyje jUsy laukia unikals
receptai, uzbursiantys netiketomis kombinacijomis, viliojanciais
aromatais bei prabangos svenciy stalui suteikianciu vaizdu.
Malonumas garantuotas!

Jo aromatas pakutena nosj, kartais jis naudojamas kaip afrodiziakas ir
yra toks geidziamas bei prabangus, jog kadaise dél jo netgi kilo karai...
Taip, tai cinamonas! Todel Siemet j kalédiniy pirkiniy krepselj pirmiausia
jsidekite daug cinamono, o mes pateikiame net 5 gardzius jo aromato
pripildytus receptus!
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Su kortele
IKI PREMIJA SENJORAMS

iki 11:00 val.

=10 % visoms prekéms*

-

" 88
*Nuolaidos nesumuojamos. Nuolaida netaikoma tabako gaminiams, alkoholiniams gérimams, loterijy bilietams, mobiliyjy telefony saskaity
papildymams, dovany korteléms, spaudai, tarai, treciyjy Saliy paslaugoms (komunaliniams mokesciams ir kita), akcijy, iSpardavimo, IKI GOURMET,

HEBE, CLEVER prekiy zenklais pazymétoms prekéms, pradinio ir specializuoto maitinimo pieno misiniams ir kitoms prekéms, kurioms pagal teisés
aktus nuolaidos negali bati taikomos. Daugiau informacijos, salygos ir iSimtys prekybos vietoje ir www.iki.lt.



ARCIAU SIRDIES | Kalédy meniu

Siemet kvie¢iame Kalédy stalg padengti
iSradingai ir unikaliai. Dél isskirtiniy
$ventinés dvasios patiekaly papluséti
virtuvéje tikrai verta - juk maistas,

pagamintas su meile ir ypatingu ;?I::JL%T‘!B[::OJAME
démesiu, bus dar gardesnis. NAUDOTI ATSEGAMA

KEPIMO FORMA.

TORTAS SU
MANDARINAIS IR RIKOTA

Paruosimo laikas: 45 min. + Saldymas

Biskvitui: Rikotos kremui:
+ 5kiausiniy + 500 g rikotos
+ 5v.3. karsto vandens + 200 ml grietinélés
+ 180 g cukraus + 3.3, cukraus pudros
+ 200 g milty kepiniams + 1a.3.vanilés ekstrakto
‘ + 1a.3. kepimo milteliy + 2 mandariny suliy ir
_____ - o) Omthinid ; - 1 mandarino tarkuotos tarkuotos Zievelés
™ Fievelés « 100 g kapoty pistacijy
+ 5gzelatinos
Papuosimui:
IKI kvietiniai miltai + 2 mandariny

« 20 g pistacijy
5 (30

K| Skanaus!
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Jkaitinkite orkaite iki 180 °C.

Pirmiausia paruoskite biskvitg. Kiausinius iSplakite elektriniu
plaktuvu iki standumo, jpilkite karsto vandens ir, po truputj
berdami cukry, plakite dar apie 5 minutes. Dubenyje miltus su-
maisykite su kepimo milteliais ir po truputj, nuolat maisydami,
supilkite juos j kiausiniy mase. Viska iSmaisykite iki vientisos
masés ir jmaisykite mandariny Zievele. Apvalig kepimo forma
padenkite kepimo popieriumi, supilkite j ja paruosta tesla ir
kepkite orkaitéje 25-30 minuciy. Palaukite, kol iskepes biskvitas
atvés, ir iSilgai perpjaukite jj j dvi lygias apvalias dalis.

Zelating uzpilkite trupuciu $alto vandens ir palaukite, kol
iSbrinks. Nedideliame puode pakaitinkite grietinéle, supilkite

Kalédy meniu | ARCIAU SIRDIES

KALEDU
STALUI

iSbrinkusia Zelating ir maisykite, kol Zelatina visi$kai istirps.

] $vary indg sudékite rikota, supilkite grietinélés ir Zelatinos
misinj, mandariny sultis, vanilés ekstrakta, suberkite cukraus
pudra bei tarkuota mandariny Zievele ir viska gerai i§plakite
elektriniu plaktuvu. ] paruosta krema jmaisykite kapotas pista-
cijas.

Apvalios formos dugna padenkite vienu biskvito sluoksniu, ant
vir$aus tolygiai paskirstykite krema, uzdenkite kitu biskvito
sluoksniu ir $aldykite tortg $aldytuve bent 3—4 valandas. Kai
kremas sutvirtés, iSimkite tortg i$§ formos, apibarstykite cukraus
pudra ir papuoskite mandarinais bei pistacijomis.

..
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ARCIAU SIRDIES | Kalédy meniu

KREVECIY KOKTEILIS

Paruosimo laikas: 20 min. / 4 porcijos

Jums reikés: + Y%a.s. druskos I indg sudékite majoneza, ke¢upa, Vorces- liais gabaléliais (pasilikite pora stambesniy
+ 200 g iSlukstenty kreveciy + Y% a.3.3vieziai malty terio padaza, supilkite citriny sultis, Sampa-  lapy), salierus supjaustykite plonomis

+ 120 g majonezo juodujy pipiry ng, jberkite druskos ir pipiry ir viskg gerai juostelémis, o svogiing — kubeliais. Salotas,
+ 2v.3. kecupo + 50graudonyjysvoginy  iSmaisykite. Krevetes suberkite j verdantj salierus, svogunus ir krevetes sumaisykite,
+ 4.3, ditriny sulciy + 100 g saliery stieby vandenj ir pora minuciy pavirkite, tuomet sudékite j traures ir uzpilkite paruostu

+ 1a.3.Vorcesterio padazo + 100 g saloty lapy nupilkite vandenj ir leiskite krevetéms padazu ir $ampano misiniu. Kokteilius

+ 50 ml Sampano + 1citrinos atvesti. Kelias krevetes atidékite, o likusias papuoskite saloty lapais, krevetémis ir
susmulkinkite. Salotas suplésykite nedide- citrinos griezinéliais.

.l

LoV

,Bio Village” ekologiski
malti juodieji pipirai

| En ASTRESNIO KOKTEILIO,
= TABASKO PADAZ0

BEIISAUKS'MRK UOTUKRIENY.
‘ --.-E s 7 oo
L - -8
- IKI Skanaus!



KALAKUTIENQOS VYNIOTINIS

Paruosimo laikas: 2,5 val. / 6 porcijos

Jums reikés:

+ 1,5 kg kalakutienos
file

+ 1a.3. druskos

+ Y5 a.3. malty juodyjy
pipiry

« 2v.3. alyvuogiy
aliejaus

|darui:

« 3v.$. alyvuogiy
aliejaus

+ 100 g rukytos Soninés

+ 200 g rakyty desreliy

« 250 g pievagrybiy

 50gsvoguny

+ 2 skilteliy cesnako

« 1kiausinio

+ Triekés duonos

+ 3v.3. dziuveséliy

« 80 g smulkinty karijy

« 2v. 3. smulkinty

SvieZiy petrazoliy

+ % a.3. druskos

+ Y a.$. malty juodyjy
pipiry

« % a.3. malty dZiovinty
papriky

+ 1 mandarino suliy ir
tarkuotos Zievelés

Plutelei:

« 1kiausinio baltymo

+ 30 g tarkuoto Grana
Padano surio

+ 1v.3. smulkinty
Sviefiy petraZoliy

+ 50 g kapoty karijy

« Triekés duonos

« Ziupsnelio druskos

+ 1 mandarino tarkuotos
Zievelés

« 2v.3. alyvuogiy
aliejaus

,Bio Village” ekologiskos
maltos saldZiosios paprikos

.

Ikaitinkite orkaite iki 180 °C.

Kalakuto filé jpjaukite iSilgai taip, kad
galétumeéte atversti lyg knyga. Ivyniokite
meésa j maisting plévele, i$ploninkite
mésos mustuku, nuimkite plévele ir jtri-
nkite kalakutieng druska bei pipirais.
Susmulkinkite svogtnus, ¢esnakus,
Sonine, desreles bei pievagrybius ir
viska paeiliui suberkite j keptuve.
Pirmiausia kelias minutes pakepinkite
svogunus, tuomet sudékite cesnaka, kai
jis paskleis aromata, suberkite Soninés
gabalélius bei desreles. Apie 5 minutes
viska pakepinkite, tuomet suberkite
pievagrybius ir kepkite dar 10 minuciy.
Keptuvés turinj sudékite j didelj dubenj
ir palaukite, kol Siek tiek atvés. ] mase
jmuskite kiaus$inj, suberkite sutrupintg
duona, dzitivésélius, karijas, petrazoles,

.9.
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Kalédy meniu | ARCIAU SIRDIES

tarkuota mandarino Zievele, jberkite
druskos, pipiry bei malty papriky,
supilkite mandarino sultis ir viska gerai
i$maisykite. Paruostu jdaru tolygiai
padenkite kalakutienos filé ir standziai
suvyniokite j suktinuka.

Kalakutienos vyniotinj perkelkite j
kepimo skarda, isklota kepimo popie-
riumi, apslakstykite alyvuogiy aliejumi,
uzdenkite folija ir pasaukite j jkaitinta
orkaite. Kepkite pusantros valandos.
Kol vyniotinis kepa, paruoskite plutele:

kiausinio baltymg gerai i$plakite elektri- J
niu plaktuvu ir jmaisykite visus likus
ingredientus. Siuo misiniu padenki
iskepusj vyniotinj, tuomet kigkite
atgal j orkaite ir kepkite dar 15-20

!

minuciy, kol plutelé taps traski. -

\ 'y.
.

ALITE PASIRUOSTI IS ANKSTO, OKEPTI )
VELIAU. SVARBIAUSIA PARUOSTA SUKTINUKA JVYNIOTI{
MAISTINE, PLEVELE, KAD MESA ISLAIKYTU SAVO FORMA
IR VELIAU KEPIMO METU NEISIRTY.



GYVENIMAS YRA SALDUS | saldieji uzkandzZiai

JEIGU TESLA LIMPA PRIE __ /
FORMELIY, PRIES DEDAMI | JAS /

TESLA, FORMELESE JKLOKITE PO
SKIAUTE MAISTINES PLEVELES.

Kl vity kiauSiniai
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IV i %%@
KASNELIAI

Vieno kasnio uzkandziai, ko gero, nuo
kiekvieno stalo iSnyksta greiciausiai. Juos
valgyti ir patogu, ir gardu, ypagé, kai iprastus
vieno kasnio uzkandzius keic¢iame j saldZzius
kasnelius.
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GYVENIMAS YRA SALDUS | saldieji uzkandziai

LAVILIUKAI

Paruosimo laikas: 40 min. + $aldymas

Jums reikeés: Pirmiausia paruoskite tesla: kiausiniy baltymus isplakite su cukraus pudra, supilkite j vi-

+ keliy vafliy rimo puoda ir jkaitinkite iki 75°C. Palaukite, kol masé atvés, tuomet jmaisykite graikinius

« 1v.3. cukraus pudros (apibarstymui) ~ rieSutus, sausainius bei medy. Paruosta tesla dékite j Saldytuva ir laikykite, kol ji sutvirtés.
I$ atvésusios teslos pirstais suformuokite norimo dydzio rutuliukus ir sudékite juos i

Teslai: kagines formeles. Tesla pirstais prispauskite prie formelés krasty, kad teslos kageliai likty

+ 2 kiausiniy baltymy tusc¢iaviduriai. Suformuoty tesla atsargiai iSkratykite i§ formeliy, dékite j $aldytuva ir

+ 100 g cukraus pudros vesinkite dar 2-3 valandas.

+ 2v.3. medaus Elektriniu plaktuvu virimo puode i$plakite kremui skirtus kiausinius, imaisykite cukraus

+ 200 g malty graikiniy rieSuty pudra ir jkaitinkite misinj iki 75°C. Tuomet j mase suberkite $okolado gabalélius,

+ 100 g malty sausainiy kaitinkite, kol Sokoladas istirps. Nukelkite puoda nuo viryklés, o kai kremas atvés,  ji
jmaisykite kambario temperatiros sviestg ir viskg dar kartg i$plakite elektriniu plaktuvu.

Kremui: I$ vafliy i$pjaukite ,,aviliuky“ placiosios dalies plocio skrituliukus, atvésusius kiagelius

+ 2 kiausiniy tryniy jdarykite kremu ir priklijuokite prie vaflio, kuris taps pagrindu.

+ 1kiausinio Padailinkite kagelius ranteliais, kad jie tapty panasesni j avilius, apibarstykite cukraus

+ 100 g cukraus pudros pudra, dar valandéle palaikykite kambario temperatiroje ir patiekite.

« 100 g juodojo Sokolado - -

» 80gsviesto

,Billa Bio" ekologiskas
sviestas

. o LR N S T T

" IKI Skanaus!



saldieji uzkandziai | GYVENIMAS YRA SALDUS

LINCO SAUSAINIAI

Paruosimo laikas: 35 min.

Jums reikés: +  1a.3.vanilés ekstrakto

« 250 gkietyjy kvieciy milty +  Tlditrinos suldiy ir tarkuotos

«  Ta.s. kepimo milteliy Zievelés

«  Ziupsnelio druskos « 3.3, braskiy ar kito mégstamo

« 100 g cukraus pudros dzemo

« 150 g salto sviesto « 1-2v.3. cukraus pudros (apibars-
«  2kiausiniy tryniy tymui)

Ikaitinkite orkaite iki 180 °C.

Dubenyje sumaisykite visus sausuosius ingredientus: miltus,
kepimo miltelius, druska bei cukraus pudra. Sausy ingredienty
misinj supilkite ant kubeliais supjaustyto sviesto ir jtrinkite
rankomis, kol gausite drégno smélio konsistensijos misinj.
Tuomet j trupinius jmuskite kiausinius, supilkite vanile, citrinos
sultis ir suberkite tarkuotg citrinos Zievele. Viska i$minkykite
iki vientisos masés, te$lg suformuokite j rutulj, suvyniokite

i maistine plévele ir palaikykite Saldytuve apie pusvalandj.
Atvésusig teslg iSkociokite ant miltais apibarstyto stalvirsio iki
3 mm storio ir supjaustykite norimos formos gabaléliais. Kas
antro gabalélio viduryje i$pjaukite Zvaigzdute, Sirdute ar kitg
meégstamga figaréle. Sausainius isdéliokite kepimo skardoje,
isklotoje kepimo popieriumi, ir pasaukite j orkaite. Kepkite apie
8 minutes.

Sausainiai turi likti $viests ir vos parudave i§ apacios. Kai jie
atvés, sausainius su viduryje i$pjautomis formelémis api-
barstykite cukraus pudra, o pilnavidurius padenkite dZzemu.
Tuomet imkite vieng pusele su dZemu, kitg su cukraus pudra
ir sulipdykite. Sausainius, kuriy nesuvalgysite tg padia diena,
laikykite metalinéje dézutéje.

TESLA GALITE PASIRUOSTI IS ANKSTO, SUVYNIOTI
| MAISTINE, PLEVELE IR LAIKYTI SALDYTUVE, BET
NE ILGIAU NEI 2-3 DIENAS.

PYRAGELIAI ,ZVAIGZDUTES"

Paruosimo laikas: 90 min.

Teslai: +  Tapelsino sulciy ir tarkuotos

« 3009 milty Zievelés

«  Ta.s. kepimo milteliy « 509 dZiovinty spanguoliy

«  Ziupsnelio druskos «  50gdZiovinty abrikosy

« 100 g cukraus pudros «  50gdziovinty figy

«  185gsviesto «  %:a.3. malto cinamono

«  Tkiausinio +  Ya.3.malty gvazdikéliy

«  Ta.s.vanilés ekstrakto «  Ya.3.tarkuoty muskaty
+  1a.3.vanilés ekstrakto

|darui:

«  150gobuoliy «  1v.3. cukraus pudros

«  50grudojo cukraus
«  20gsviesto

(apibarstymui)

Ikaitinkite orkaite iki 180 °C.

Sumaisykite visus teslai skirtus ingredientus, gautg tesla padali-
nkite j dvi lygias dalis, kiekviena suvyniokite j maisting plévele
ir palaikykite $aldytuve, kol tesla sutvirtés.

Obuolius nuplaukite, nulupkite, pasalinkite séklytes ir supjaus-
tykite kubeliais, o dziovintus vaisius susmulkinkite.

I puodg sudékite sviestg, cukry, supilkite apelsino sultis, suber-
kite tarkuotg Zievele, obuolius, dZiovintus vaisius bei priesko-
nius, viskg i$maisykite ir pakaitinkite ant nedidelés kaitros apie
20 minudiy. Leiskite jdarui atvésti ir sutirstéti.

Sutvirtéjusia tesla plonai iskociokite. I§ vienos teslos dalies
i$pjaukite nedidelius blynelius ir sudékite juos j keksiuky
formeles kaip pagrinda. Teslg kiekvienoje formeléje Siek tiek
pabadykite Sakute ir j teslos krepselius sudékite jdarg. I§ likusios
iSkociotos teslos i$pjaukite zvaigzdutes ir uzdékite ant kiekvieno
pyrageélio virsaus. Pyragai¢ius pasaukite j jkaitusia orkaite ir ke-
pkite 20 minuciy. Kai pyragaiciai ataus, papuoskite juos cukraus
pudra ir patiekite.

.15 -
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TARPTAUTINE VIRTUVE | pasaulio skoniai

A

Koapui it gond

MAGIJA PUODELYJE

+*

Kai lauke sniegas po kojomis girgzda, nosis norisi sléptis po $alikais, o

kartais — net kojos nekelti j ta Zvarba, susilti padés specialas Ziemos sezono
gérimai. Juose slypi tikra prieskoniy audra - nuo viliojancio cinamono iki
ekscentrigkosios aitriosiosios paprikos. Ne, i$sigasti néra ko, nes dedant
prieskoniy su saiku, skoniy variacijos gérimuose privers susilti net zZvarbiausia
dieng. Beje, $ie gérimai tiks j kompanijg ir tingiai jsitaisius ant sofos, ir gérintis
grazuole Ziema lauke. Na, tai kurj receptg iSbandysite? O gal visus?

SILDANCIOS 0BUOLIUY
SULTYS SU APELSINAIS

Paruos$imo laikas: 20 min. / 4 porcijos

+ Jums reikés: I didelj puoda supilkite obuoliy sultis,

« 2l obuoliy sultiy sudékite griezinéliais supjaustyta apelsi-
- 1,Billa Bio” apelsino ng, jmeskite cinamono lazdele ir vanilés
+ 1cinamono lazdelés ankstj, viska i$maisykite ir pakaitinkite,
+ 1vanilés anksties bet neleiskite uzvirti. I§virta gérimag

« Y4v.3. dZiovinty gvazdikéliy palikite kambario temperataroje, kad

Siek tiek pravésty ir skoniai susimai$yty
tarpusavyje. Ragaukite dar siltg.

.16 - ;
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pasaulio skoniai | TARPTAUTINE VIRTUVE

CHAI'LATTE g

Paruosimo laikas: 10 min. / 2 porcijos

y

Jums reikés: I puoda supilkite migdoly gérima
+ 500 ml,Billa Bio” migdoly ir uzvirkite. Jdékite juodosios

gérimo arbatos maiselius, palaukite, kol
+ 2 maiseliy juodosios arbatos pienas prisipildys arbatos skonio,
+ %a.$. malto cinamono ir maiSelius pasalinkite. Tuomet
+ %a.3. malto imbiero sudékite prieskonius, supilkite - ——
+ Yaa.s. malty gvazdikeéliy klevy sirupg ir viska i§maisykite. :

+ 3v.3. klevysirupo Skanaus!
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TARPTAUTINE VIRTUVE | pasaulio skoniai

,«

KARSTAS, SALDUS IR SIEK TIEK ASTRUS -
SOKOLADINIS GERIMAS

Paruosimo laikas: 30 min. / 4 porcijos

Jums reikés: I puoda supilkite avizy gérima, grietinéle, idékite nepjaustyta

« 750 ml,Billa Bio” avizy gérimo  aitrigja paprika, suberkite kakavg ir, kaitindami ant nedidelés kait-
+ 250 ml grietinélés ros, maisykite, kol nebeliks kakavos gumuléliy ir skystis uzvirs.

+ 100 g juodojo Sokolado Nukelkite puoda nuo viryklés, leiskite 10 minuciy pastovéti, tuo-

+ 50 g kakavos milteliy met itraukite aitrigjg paprika, o gérimg vél pakaitinkite. | puoda

« Taitriosios paprikos suberkite Sokolada, maisyKkite, kol jis iStirps, pagardinkite Ziups-

+ 4 braskiy neliu druskos bei vaniliniu cukrumi. Pilkite paruosta Sokoladinj

+ 1a.3. vanilinio cukraus gérima i puodelius ir pagardinkite §vieziomis bragkémis.

« Ziupsnelio druskos




GROZIS SLYPI PAPRASTUME
Sventiniam stalui suteikti elegancijos visai nesunku — pakanka suderinti
indy ir dekoracijy atspalvius. Nepamirskite — maziau yra daugiau, todél
dekoravimui pakaks keliy dideliy neutralios spalvos zvakiy, keliy eglés

Sakeliy ir servetéliy, sutvirtinty mediniais ranky darbo Ziedais. Nedidele
medZio Saka supjaustykite poros centimetry plocio griezinéliais,
viduryje isskobkite skylute, apslifuokite krastelius ir dekoruokite.

KALEDINES SPALVOS
Raudona spalva - tai lyg
prekinis Kalédy Sventés Zenklas.
Raudonos smulkmenos,
jkomponuotos nataraliy zaliy
atspalviy fone, suteiks Sventés
stalui tikrg kalédine atmosfera.
Puoskite stalg bugienio vainiku ar
Sakelémis, greta komponuodami
retro stiliaus zvakides.

SVENTE ZVAKIY
SVIESOJE

Silta zvakiy skleidziama
Sviesa stalui suteiks
iskilmingumo bei
Sventiskumo jausma.
Rinkités klasikines,
bekvapes Zvakes.
Laikykités pagrindiniy
stalo dengimo taisykliy
ir pasirtpinkite, kad né
viena dekoracijos detalé
savo kvapu neuzgozty
jusy ruosty patiekaly.

pasaulio skoniai | TARPTAUTINE VIRTUVE
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RANK% DARBO
ZVAKIDE
Kalédy stalui Sventiskumo
suteikia dailiose Zvakidése
jkomponuotos zvakeés.
Jeigu tokios neturite,
zvakide galite pasigaminti
ir patys i$ namuose turimy
daikty! Zvake jstatykite

j stiklainj, papuoskite
kankoréZiais, apvyniokite
natdralaus pluosto virvele —
Stai ir jasy daili Sventiné
dekoracija.




UZKANDZIAI | pranciizi§kas skonis

//ﬂ]// 12U,

DVELKSMAS PRIE UZKANDZIY STALO

GALETTES BRETONNES®
"
era susésti prie stalo ir leistis j nesibaigiancias kalbas su artimaisiais Istoriskai susiklosté, kad Bretanéje
neskaiciuojant valandy. Dar smagiau, kai kalbos pagardinamos nuo- daugiausiai naudojamas siidytas svies-
stabiais skoniais, i§ kartos j karta perduotais Prancuzijos kulinarijos tas - tiek valgymui, tiek kepimui. I§
meistry. Alyvuogiy uztepélémis, anc¢iy kepenélémis, kriaukles prime- to sidyto sviesto ruo$iama nemazai ...
nanciais sausainiukais ,, Madeleines® su Gerando druska, figy dzemais, stebukly, vienas jy - bretoniski svies- .
striais, traskiais blyneliais su sviestu... Nuo Elzaso iki Normandijos, nuo Siaurés tiniai sausainiai. Visai paprastuciai, bet
Prancuzijos iki Provanso - kviec¢iame i$ragauti visus skonius! stebuklingai skanis. Gardinkite juos

sviestu, alyvuogiy uztepéle ar anciy ke-
penélémis. Norédami pajusti tikra skoni,
ragaukite vienus.

,INOs Régions ont du Talent® produktai ARDESQO KASTAIN lU
pagaminti, atsizvelgiant i senovines KREMAS

Prancuzijos Zemiu receptiras - nuo Elzaso glidinote, kas yra kastainiai? Jaig
iki Normandijos, nuo Siaurés Prancuzijos iki S onESibanatisanyaio T

N gl gl turintys baltag minkstima bei plong zievele
Provanso. Susipazinkite su siais pamirstais kattainty branduoliai, daZetsmeetdaiFs

receptais - jie gall pakereti net gurmanus. $viezi, virti ar kepti. Kastainiy kremas bus
Asortimente rasite daugybe vietiniu gamintaju, puiki alternatyva $okoladui ar uogienei.
produktu; Sen-Felisjen surj i§ Dofino, Tepkite ant blyny, skrebucio, vaflio,

florentiny, i8 Bretanés, bandeliy is Vandegjos... pertepkite pyraga ar naudokite kaip jdarg.

Dél kiekvieno i8 ju verta leistis | kelione

Prancuzijos skonio keliais, kad padedant
nacionaliniam gamintojui is naujo atrastume, .
koks gausus ir nuostabiai skanus Prancuzijos

kulinarinis paveldas.
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,QUART MAROILLES"

Tai pusiau minkstas karvés pieno stris,
kiles i$ Siaurés Pranciizijos. Manoma, kad
§j strj iSrado vienuolis, o véliau jis taip
iSpopuliaréjo, jog buvo itin mégstamas
paciy Prancizijos karaliy. Karaliskas
uzkandis - karaliskam skoniui.

.CREPES"

Traskds blyneliai su sviestu i§ Bretanés
regiono. Plony¢iai, traskas ir kvepiantys
tikru, sodriu sviestu. Mégaukités vienais,
su figy dzemu, brasgkiy ar kriausiy uo-
giene. e

pranciiziSkas skonis | UZKANDZIAI

VAISIY) JUOSTELES

Geltony ir raudony vaisiy juostelés pagal
Provanso recepta patiks prisiekusiems
smaliziams, kurie neZino, kg reiskia
pasakymas ,,per saldu® Rinkités i$ vysniy,
braskiy bei avieciy arba abrikosy ir kriau-
$iy skonio juosteliy.




SALDZIOMS KALEDOMS | IKI konditerija

A

““8F PRIDETINIO CUKRAUS

er Kalédas stalai lazta nuo skanésty — pyragaiciy, torty, tartaleciy... Ir nejmanoma

neparagauti né vieno - juk Kalédos. ,Tikrai nebutina saves riboti, jei labai norite

— leiskite sau suvalgyti ta geidziamg saldumyng. Tuo labiau, kad $iais laikais

saldumyny pasirinkimas toks platus, kad galima visai ,,nenusikalsti“ smaliZiaujant,
nes dangisko skonio desertai gali buti nattraliai saldas ir pagaminti i$ gamtoje

randamy gérybiy“ - pasakoja gydytoja dietologé Dalia Vaitkeviciate.

Nataralaus saldumo jasy gaminamiems desertams suteiks jvairas vaisiai, dziovintos
datulés, bananai. Juose gausu nataralaus cukraus, todél jie misy organizma veikia
panasiai kaip $okoladas — suvalgius iSkart pageréja nuotaika ir atsiranda daugiau
energijos. Be to, vaisiuose, uogose yra skaiduliniy medziagy, vitaminy ir mikroele-
menty. Skaidulinés medziagos létina gliukozés i$siskyrima j kraujg, todél vartodami
sveikesnes alternatyvas ilgiau jauciamés energingi ir geros nuotaikos. O pridétinis cuk-
rus turi aukstg glikemijos indeksa, todél suvalge pridétiniu cukrumi saldintg skanésta
labai greitai pajuntame energijos plitipsnj, bet taip pat greitai jos netenkame. Stai
kodél daznai jauc¢iame poreikj suvalgyti dar vieng bevertj saldumyng. Vartodami daug
pridétinio cukraus gausius saldumynus, rizikuojame priaugti svorio, susirgti létinémis
ligomis, be to, ilgainiui prastéja nuotaika ir savijauta.

Alternatyva baltiems miltams galéty buti avinzirniy miltai. Taip pat turésime didesne
naudg organizmui, jei kepiniai bus pagaminti i§ grikiy ar avizy milty. Na, o geriausia
buty rinktis tuos desertus, kurie pagaminti i$ pilno grado milty.

Zinoma, nereikia per daug bijoti jokiy maisto produkty ar ingredienty juose. Tiesiog
svarbu, kad per $ventes valgomi skanéstai — nuo riebios anties iki saldziy deserty — ir
likty ,,proginiais®, o ne kasdien vartojamais maisto produktais. Taip ir jausimés zvaliau,
ir atrodysime geriau.
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IDEJOS, KUO
SALDZIAIIR
SVEIKIAU PAPUOSTI
KALEDINI STALA

Akis ir smaliziy skoniy receptorius
nustebins zavis kvadratéliai savo sodria
ir net iSrankiesiems veganams tinkancia
skoniy gama. Sokoladiniame trapios
teslos krepselyje slypi anakardziy riesuty
ir molitgy kremas, o saldumo suteikia
agavy sirupas. Néra laktozés, tad mégau-
kités drasiai!



Kokios $ventés be pono torto? Ant vir§aus papso gaivi ir
saldi ananasy bei egzotiniy vaisiy tyré, o po ja — purias
pusnis primenancio maskarponés kremo sluoksnis. Ir
visi $ie skanéstai ,,pasodinti ant datuliy pastos ir nekepto
saulégrazy drozliy paduko. Beje, ¢ia net Ziarédami pro
lupa nerasite nei pédsako glitimo, pridétinio cukraus,
todél pirmyn ragauti ir mazi, ir dideli!

Tai ,, IKI“ konditerijos skanéstas, pagamintas i$§ dviejy skirtingy sluoksniy —
sunokusiy banany tyrés kremo ir avieciy tyrés zelé, nugulusiy ant traskaus

IKI konditerija | SALDZIOMS KALEDOMS

Torty niekada nebus per daug! Cia slepiasi gaiviy manda-
riny tyreés zelé kartu su $aldyty avieciy ir mangy kubeliais.
Lengvumo ir purumo jausma suteikia lengvutis grietinélés ir
jogurto kremas be laktozés. Ir jokio glitimo, vien tik dangis-
kas skonis i$ gamtos!

o

sausainiy pado. Skamba kaip saldi kiekvieno smaliziaus svajoné, kuri ne tik leis
pasilepinti, bet ir papuos$ $ventinj Kalédy stala. Mégaukités be sazinés grauza-
ties — sudétyje néra pridétiniy cukry, nes burnoje tirpstanti tartaleté saldi tiek, Gydytoja dietologe

kiek pasaldino gamta.
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SALDZIOMS KALEDOMS | IKI konditerija

v

er Kalédas stalai luzta nuo skaneésty — pyragaiciy, torty, tartaleiy... Ir

nejmanoma neparagauti né vieno - juk Kalédos. , Tikrai nebutina saves

riboti, jei labai norite - leiskite sau suvalgyti ta geidZiamg saldumyng. Tuo

labiau, kad $iais laikais saldumyny pasirinkimas toks platus, kad galima visai

»nenusikalsti“ smaliZiaujant, nes dangisko skonio desertai gali buti nataraliai
saldas ir pagaminti i§ gamtoje randamy geérybiy“ - pasakoja gydytoja dietologé Dalia
Vaitkeviciate.
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IKI konditerija | SALDZIOMS KALEDOMS

SALDZIOS

KALEDOS

BE PRIDETINIO CUKRAUS

AVINZIRNIY MILTUY BISKVITO
TORTAS BE LAKTOZES

Torty niekada nebus per daug! Cia slepiasi gai-
viy mandariny tyrés Zelé kartu su Saldyty avie-
¢iy ir mangy kubeliais. Lengvumo ir purumo
jausma suteikia lengvutis grietinélés ir jogurto
kremas be laktozés. Ir jokio glitimo, vien tik

.'7

-y

TARTALETE SU g
BANANU TYRE

Tai ,,IKI“ konditerijos skanéstas, pagamintas i$
dviejy skirtingy sluoksniy — sunokusiy banany
tyrés kremo ir avieciy tyrés zelé, nugulusiy ant
tragkaus sausainiy pado. Skamba kaip saldi kiek-

.21-
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MASKARPONES

KREMO TORTAS

Kokios $ventés be pono torto? Ant
virSaus pipso gaivi ir saldi ananasy bei
egzotiniy vaisiy tyré, o po ja — purias
pusnis primenancio maskarponés
kremo sluoksnis. Ir visi $ie skanéstai

MOLIUGY TARTALETE

Akis ir smaliziy skoniy receptorius
nustebins Zaviis kvadratéliai savo sodria
ir net i$rankiesiems veganams tinkancia
skoniy gama. Sokoladiniame trapios
teslos krepselyje slypi anakardziy riesuty
ir molitigy kremas, o saldumo suteikia



RECEPTAI| penki receptai viename krepselyje

RECEPTAI ‘

VA N

KREPSELYJE

Jo aromatas pakutena nosj. Kadaise jis buvo ,” a -~
toks geidziamas ir prabangus, kad del jo kilo .
karai, jis atstqjo pinigus ir net iki Siol kai kur " s
rekomendugjamas naudoti kaip afrodiziakas.

Jis tinka ir saldiems kepiniams, ir sildantiems P,
gérimams, ir puikiai dera su kalédine antimi, vista, .
ar kitais mesos patiekalais. Auksas, ne prieskonisl!

Tad kvieGlame per Sias Kalédas patiekalus pagardinti
kvapniugju cinamonu. Ziupsnelis i kaire, Ziupsnelis i
deSine - ir namai prisipildo viligjanc¢io aromato, kurj -
uzuodus, norisi megautis gardziais patiekalais. Bet
pries tai - kvieciame | virtuve su penkiais skirtingais,
cinamonu kvepianciais receptais!

PIRKINIY KREPSELIS:

« Antis - ,BioVillage” ekologiskos apelsiny « ,BioVillage" ekologiskas agavy « (Cinamonas

- Batatai sultys sirupas - Kardamonas

+ Kiausiniai + Obuoliy sultys « Rudasis cukrus + Imbiero milteliai

« Kreminis saris - ,Billa Bio” ekologiskas migdoly « Cukraus pudra « Dziovinti gvazdikéliai

« Sviestas gérimas - ,Billa Bio” alyvuogiy aliejus « Dziovintos kalendros
« (GraikiSkas jogurtas - ,BioVillage” ekologiskas géliy ziedy « Sausos mielés « Druska

« Miltai medus « Vanilés ekstraktas « Malti juodieji pipirai
« Dziovintos slyvos « Balzaminis actas - ,BioVillage“ ekologiskas darzoviy

« Migdolai sultinys su prieskoniniais augalais




penki receptai viename krepSelyje | RECEPTAI

CINAMONU KVEPIANTI ANTIS
SU SLYVOMIS

Paruos$imo laikas: 2 val. 30 min. + marinavimas / 6 porcijos

Jums reikes: Dziovintas kalendras, cinamong, cukry, druska bei pipirus
+ 1anties sumaisykite dubenélyje. Antj nuplaukite, nusausinkite, gerai
+ 300 ml vandens jtrinkite prieskoniais ir palikite marinuotis bent kelias valan-
+ 1 kubelio ekologisko das, o geriausia — per naktj.
,Bio Village” darZoviy Tkaitinkite orkaite iki 180 °C.
sultinio su prieskoni- Puode uzvirkite vandenj, jdékite sultinio kubelj ir virkite, k
~niais augalais jis istirps. Sultinj sumaiSykite su balzaminiu actu ir supilkit
+ 300gdziovintyslyvy i gily kepimo inda. ] skystj sudékite nuplautas dziovintas
+ 1v.3. cinamono slyvas, paguldykite antj, indg uzdenkite dang¢iu ar folija '
+ 4a.3. rudojo cukraus ir pasaukite j jkaitusig orkaite. Kepkite apie 2 valandas.

+ 60mlbalzaminioacto  Kartkartémis vis apslakstykite antj sultiniu. Kai antis iskeps,

- wno dziovint ite dangtj ar folijg, padazg nupilkite ir perkoskite, o :
: kaleMe?kite dar 10 minuciy, kad apskrusty odelé. Patiekite = - ?
+ 1a.3. druskos antj su slyvomis bei padazu. Garnyrui puikiai tiks keptos :

.

+ Ziupsnelio malty bulvés ar $vieziy darzoviy salotos. Skanaus!
juodujy pipiry




RECEPTAI| penki receptai viename krepselyje

Paruos$imo laikas: 45 min. + teslos kildinimas / 4 porcijos

Jums reikés: + 2v.3.cinamono

« 250 ml,Billa Bio” ekologisko « Ziupsnelio druskos
migdoly gérimo

« 15 ml,Bio Village” ekologisko Glajui:
agavy sirupo + 100 g kreminio sirio

» 200 g,Billa Bio” ekologisko « 2v.S. tirpinto sviesto
sviesto « 2v.3.,Billa Bio” ekologisko

+ 500 g milty migdoly gérimo

+ 60 grudojo cukraus « 2a.3.vanilés ekstrakto

+ 10 g sausy mieliy + 3v.3. cukraus pudros

« 1kiauinio

I puoda supilkite migdoly gérima ir pakaitinkite ant silpnos
kaitros. Kai gérimas susils, i jj suberkite mieles ir maisykite, kol
mielés istirps. Tuomet berkite cukry ir vél maisykite, kol gausite
vientisg mase.

I $vary dubenj sudékite 100 g kubeliais supjaustyto sviesto,
suberkite miltus, jberkite ziupsnelj druskos, viska uzpilkite $iltu
migdoly gérimu ir rankomis iSminkykite tesla. Uzdenkite dubenj
medziaginiu ranksluostéliu ir palikite bent valandai, kad tesla
iskilty.

Pasiruoskite bandeliy glajy: kreminj stirj, sviesta bei migdoly
gérimga supilkite j dubenj ir elektriniu plaktuvu isplakite iki
vientisos maseés. Tada pilkite vanilés ekstrakta, dékite cukraus
pudra ir viska i$maisykite.

Jkaitinkite orkaite iki 200 °C.

Likusj sviestg truputj pasildykite, kad suminkstéty, o kiausinj
isplakite. Iskilusig teslg iSkociokite, iStepkite kiausinio plakiniu,
patepkite likusiu sviestu, tolygiai apibarstykite ruduoju cukrumi
bei cinamonu. Supjaustykite paruosta tesla 4 cm plocio
juostelémis ir kiekvieng jy susukite j ritinuka. Suktinukus
iSdéliokite skardoje, pavirsiy patepkite likusiu kiausinio plakiniu,
dar kartg apibarstykite cinamonu ir pasaukite j orkaite. Kepkite
apie 25 minutes. ISkepusias bandeles papuoskite paruostu glajumi.
Skanaus! .

Paruosimo laikas: 30 min. / 4 porcijos

Jums reikés: + Tv.3.vandens

+ 400 g migdoly + 1a.3.cinamono

+ 5v.3.,Bio Village” ekologisko + 1a.3. druskos
géliy Ziedy medaus + 1a.3. kardamono

+ 1kiausinio baltymo

Kjausinio baltyma sumaisykite su vandeniu ir gerai i§plakite. ]
plakinj suberkite visus prieskonius, sudékite medj, pamaisykite,
suberkite migdolus ir dar kartg i$maisykite. Prieskoniais
padengtus riesutus suberkite ant kepimo skardos, isklotos kepimo
popieriumi, ir pasaukite j orkaite. Kepkite 180 °C temperatiiroje
apie 20 minuciy. Kol migdolai keps, kartkartémis juos
pamaisykite. Skanaukite, kai atveés.

.24 .
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Paruos$imo laikas: 60 min. / 2 porcijos

Jums reikeés:

+ 4bataty

« 100 g graikiSko jogurto

+ 4v.3.,Bio Village” ekologisko
géliy Ziedy medaus

Tkaitinkite orkaite iki 200 °C.

Batatus nulupkite ir supjaustykite kubeliais. | dubenj dékite

3 $aukstus medaus, supilkite aliejy, dékite Saukstg cinamono,

suberkite druska bei pipirus ir viskg gerai iSmaisykite. Paruosta

padaza supilkite ant bataty, iSmaisykite, kad kubeliai pasidengty

cinamonine medaus mase, tuomet viska supilkite j kepimo

popieriumi i$klotg skardg ir pasaukite j jkaitintg orkaite. Kepkite

apie 25 minutes.

I $vary dubenélj sudékite graikiska jogurta, Sauksta medaus, su-

berkite cukry ir likusj cinamong. ISmaisykite ir patiekite su keptais

batatais — saldziai stiru ir be galo skanu!

« 3v.3,,Billa Bio” alyvuogiy aliejaus
+ 1%V.5. cinamono

« 1.a.3. rudojo cukraus

« Ziupsnelio druskos

« Ziupsnelio malty juodujy pipiry

penki receptai viename krepSelyje | RECEPTAI

Paruosimo laikas: 30 min. / 4 porcijos

+ Jums reikes:

+ 500 ml,Bio Village” ekologisky
apelsiny sulciy

+ 11 obuoliy sulciy

+ 500 ml vandens

+ 50 g rudojo cukraus

+ Ta.s. cinamono

« % a.s.imbiero milteliy

« Y5 a.s. dziovinty gvazdikéliy

I puoda suberkite cukry, supilkite vandenj ir nuolat maiSydami
uzvirkite. Suberkite cinamona, imbiera bei gvazdikélius ir
iSmaisykite. Puoda nukelkite nuo kaitros ir palaukite, kol atvés.
Paruosty skystj perkoskite, supilkite atgal  puoda, supilkite
obuoliy bei apelsiny sultis ir gérima dar karta uzvirkite. Stai ir
viskas — Ziemos vakarai dabar bus ir $iltesni, ir gardesni!

.25 -
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JUSY PATOGUMUI | LastMile

Kai ateina graziausios Ziemos §ventés, norisi pamirsti visus rapescius: smagiai praleisti laika Rt
su brangiais zmonémis, pasimégauti gardziais patiekalais, grozétis jspudinga zaliaskare ir

mirksin¢iomis lemputémis. Tac¢iau kartu su $ventémis po truputj pradedame nerimauti, kaip

viska suspéti. Juk reikia ir dovanomis pasiraipinti, jas graziai supakuoti, namus sutvarkyti ir

i$puosti, sugalvoti, kg apsirengti, Sventiniais patiekalais pasirapinti, milZiniskose parduotuviy

eilése atstovéti... Stop stop stop, Siemet kvie¢iame pasidalinti $ventiniais riapesciais per puse.

Vietoj to, kad $vaistytuméte laika parduotuvéje, patikékite $j darba ,,LastMile® kurjeriui.

»LastMile“ pasiraipins reikiamais pirkiniais, o jums liks tik malonas $ventiniai rapesciai —

papuosti namus, pasipuosti patiems ir Siek tiek praleisti laiko ruosiant gardy Kuciy stala.

Tegul per
Jasy issirinkti pirkiniai bus pristatyti itin greitai — jums tereikia iSsitraukti savo iSmanujj telefong digs dventes
ar uzeiti j ,LastMile“ elektroninj puslapj, iSsirinkti prekes, kurios bus pristatytos ta pacia diena. B
»LastMile“ pristatymas yra bene greiciausias Lietuvoje, nes jisy uzsakymas pradedamas rinkti i§ buna dauglau
karto, kai patvirtinamas programéléje.

dziugesio,

maziau
Per $ventes gali prireikti visko — nuo silkés, misrainiy iki dovany brangiems Zzmonéms. B S | 5
Naudojantis ,,LastMile“ programéle, galésite uzsisakyti kokig tik norite preke i$ IKI. Jei visgi taip TUPSSCIU \;{
nutiks, kad tam tikros prekés parduotuvéje néra, ,, LastMile“ darbuotojas pasitlys alernatyvy }q

trukstamai prekei, todél apsiperkant su $ia programéle nemaloniy netikétumy tikrai i$vengsite.
Na, tai kokias dovanas i$rinksite savo artimiesiems ir kas nuguls ant $ventinio Kuaciy stalo?

Dar vienas ,, LastMile“ pranasumas — patogumas. Uzsisake prekes per ,,LastMile, galite rinktis net
i§ trijy prekiy atsiémimo budy. Prekés gali buti pristatomos j namus, biura ar kit jums patogia
vietg. Jas nemokamai galite atsiimti specialiame atsiémimo punkte IKI parduotuvéje. O jeigu itin
skubate — prekes galite atsiimti ir neislipdami i$ savo automobilio — Drive-in. Sustokite specialiai
zenklintoje vietoje, o ,,LastMile“ darbuotojas atne$ pirkinius ir jdés jums j bagazine. Taigi, kuriuo
budu apsipirksite pries $ventes?

- 26 -

IKI Skanaus!




KAIP VISKAS VEIKIA?

@ Atsisiyskite ,LastMile” programéle i$
.App Store" arba ,Google Play”

@ Uisiregistruokite.
@ Uzsisakykite prekes i IKI.

—> Pirkinius pristatysime josy nurodytu adresu.
Nemokamas pristatymas perkantiems uz
35 Eur ir daugiau.

—> Atsiimkite nemokamai atsiemimo
stotelése. Sustokite specialiai zenklintoje
vietoje, 0, LastMile” darbuotojas atnes
pirkinius ir jdés jums j bagazine. Jokio
kontakto!

—> Nemokamai atsiimkite
parduotuvese.

»LASTMILE" PASLAUGA TEIKIAMA
VILNIUJE, KAUNE, KLAIPEDOJE,
SIAULIUOSE, PANEVEZYJE.

- 87 -
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JUSY PATOGUMUI | LastMile

Paruosimo laikas: 20 min.

Jums reikés:

« 300 g IKI silkiy file

« 2 IKI UKIS virty burokéliy
« YA haltojo svogiino

« 1v.S. IKI majonezo

Silkiy filé supjaustykite pirsto
pagalvélés dydzio gabaléliais,
burokélius sutarkuokite, o
svogling susmulkinkite. Visus
ingredientus sumaisykite ir
mégaukités paprasta, bet labai
gardzia miSraine.

Paruosimo laikas: 10 min.

Jums reikés:

- 28 -

IKI Skanaus!

400 g IKI juodyjy alyvuo-
giy be kauliuky

150 g IKI GOURMET sauléje
dZiovinty pomidory

100 g tarkuoto IKI puskie-
Cio surio

2 skilteliy cesnako

2v. 3. IKI majonezo
duonos krepseliy, trapuciy
ar mégstamos duonelés

GALITE NAUDOTI IR PAPRASTA
SVOGUNA, TACIAU PRIES TAI
JJ NUPLIKYKITE, KAD NEBUTY
TOKS AITRUS.

Alyvuoges, sauléje dZiovintus
pomidorus bei ¢esnakus sudé-
kite j elektrinj maisto trintuvg ir
sutrinkite iki vientisos masés. |
mase¢ jmaisykite sarj bei majonezg
ir patiekite mégstamuose duonos
krepseliuose, su trapudiais ar ant
duonelés.




STebukius
Kuriame

UzZsisakykite iS LastMile.It Bene greiciausias
arba per mob. programéle pristatymas j namus*
LastMile

Mobiligig programeéle parsisiyskite is ,App Store" arba ,Google Play". ;

*Prekés pri omos per 60 minuciy nuo uzsakymo , tMile” pateikimo Vilniaus, Kauno, Klaipédos, Siauliy ir Panevézio miestuose ne piko metu
(nuo 8.00 v 0 val.; nuo 19.00 val. i val.), jei pristatymo adresas yra ne toliau nei 2 kilometrai nuo artimiausios IK| parduotuveés bei
suformuotas pirkiniy krepselis nevirsija 10 skirtingy prekiy.
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pasaulio skoniai | TARPTAUTINE VIRTUVE

AMERIKIETISKOS SALOTOS

Paruos$imo laikas: 20 min. / 4 porcijos

Jums reikeés:

100 g karsto rukymo
sonineés

1v.3. saulégrazy
aliejaus

2 kiausiniy
Ziupsnelio druskos
200 g saloty lapy
200 g saliery stieby
1 avokado

1 kriausés

100 g fetos

50 g granaty

300 g skrudintos
vistienos kratinélés

Padazui:

1a. 3. garstyciy
4a. 3. citriny suliy
Y2a.5. druskos

juodujy pipiry
50 ml alyvuogiy
aliejaus

Keptuvéje jkaitinkite saulégrazy aliejy ir pakepinkite plonai
supjaustyta Sonine. Kai Soninés gabaléliai apskrus, perkelkite
juos ant popierinio ranksluoscio skiautés, kad $is sugerty riebaly
pertekliy. Kai $oniné atvés, susmulkinkite ja dar mazesniais
gabaléliais - ja sutrupinti galite net pirstais.

Kiausinius apie 10 minuciy virkite pasidytame vandenyje. Kai
atveés, kiausinius nulupkite ir supjaustykite ketvirciais. Saloty
lapus suplésykite, salierus, kriause bei avokada supjaustykite
plonais griezinéliais, o feta — kubeliais. Granatus nulupkite

ir iSimkite séklytes. Vistieng supjaustykite norimo dydzio
gabaléliais. Viskg sumaisykite arba isdéliokite sliuoksniais
salotinéje.

Visus padazui skirtus ingredientus sudékite i stiklainj, uzsukite ji
ir gerai iskratykite.

Ant saloty supilkite paruosta padaza, apibarstykite Soninés gaba-
léliais ir patiekite.

GALITE SUNAUDOTI SKRUDINTA
ARBA KEPTA VISTIENA, LIKUSIA
NUO VAKARYKSCIU PIETU. SONINE,
BUTINAI DEKITE PABAIGOJE, KAD
JIISLIKTY TRASKI.

MAISTINE VERTE (400 G):
Energiné verté: 595,4 kcal/2492,8k) Cukriis: 11,19

Baltymai: 419 Skaidulos: 7,7 g
Riebalai: 39,7 g Druska:3 g

Kalcis: 193,2 mg/19 % RPN
Gele7is: 2,1 mg/17,5 % RPN

Sotieji riebalai: 11,1¢g
Angliavandeniai: 12,6 g

.81
IKI Skanaus!



TARPTAUTINE VIRTUVE | pasaulio skoniai

RYTIETISKOS SALOTOS - TABULE

Paruosimo laikas: 20 min. / 4 porcijos

Jums reikés: Padazui: I$virkite bulgura pagal ant pakuotés nurodytas instrukcijas ir

» 200 g bulguro kruopy - 50 ml obuoliy sidro palikite atvésti.

« 100 g Svieziy acto Nuplaukite ir labai smulkiai sukapokite métas bei petrazoles,
petrazoliy + 2a.3.medaus kubeliais supjaustykite svogtinus, stambiau pasmulkinkite

« 4 3akeliy Svieziy + 1a.3. garstyciy graikinius rieSutus ir i$imkite granaty séklas. Visus saloty
méty « %a.S$. cinamono ingredientus sumaisykite su atvésusiu bulguru. Atskirai

- 50 gsvoguny sumaidyKkite visus padazui skirtus ingredientus. Apslakstykite

+ 1a.3.druskos salotas padazu ir viska darkart gerai i$maisykite. Skanaus!

- 50 g granaty sékly
- saujos graikiniy
rieduty

GRAIKINIUS RIESUTUS
GALITE TRUMPAI
PAKEPINTI SAUSOJE
KEPTUVEJE BE
RIEBALY, KAD
ATSISKLEISTY

JU AROMATAS IR
SUSTIPRETY SKONIO
SAVYBES.

OGT:'

" Energinéverté: 305keal/1277,1k)  Cukriis: 12,6 g
Baltymai:9,2g Skaidulos: 9,3 g
Riebalai: 6,5 g Druska:1,7 g .
Sotieji riebalai: 0,7 g Kalcis: 77,7 mg/8 % RPN <A
Angliavandeniai: 48,5 g Gele7is: 3,5 mg/29 % RPN S0 0s

.32 .
IKI Skanaus!
& a8



pasaulio skoniai | TARPTAUTINE VIRTUVE

SKANIETISKOS SALOTOS - PANCANELA

aruosimo laikas: 15 min. / 4 porcijos

Jums reikeés: + 5-6vnt. anciuviy Ziedinius kopiistus nuplaukite, supjaustykite mazesniais Zziedynais

+ 200 g sumustiniy + 2v.3.smulkinty ir apie 7 minutes virkite pasidytame vandenyje. Suminkstéjusias
duonos Svieziy petrazoliy darzoves perpilkite $altu vandeniu.

+ 300 g ziediniy + 100 g Svieziy I salotoms skirtg indg suberkite kubeliais supjaustyta duona,
kopusty grazgarsciy atvesusius ziedinius koptistus, griezinéliais supjaustytus ridikélius,

+ % a.3. druskos + 4v.3. alyvuogiy anciuvius, kaparélius, razinas, grazgarstes bei petrazoles ir viska

+ 100 g ridikéliy aliejaus gerai iSmaigyKkite.

‘ + 50graziny + 3v.3.vynoacto Nedideliame dubenélyje sumaisykite vyno acta, alyvuogiy aliejy ir
+ 2v.3. kaparéliy + 1-2a.5. cukraus cukry. Padazu apslakstykite salotas ir patiekite.

KAD DUONOS KUBELIAI BUTY TRASKESNI, JUOS GALITE

5-10 MINUCIY PASKRUDINTI ORKAITEJE, 180°C TEMPERATUROJE.
REKOMENDUOJAMA SALOTAS VALGYTINE | ISFRTO, NES KIEK
PASTOVEJUSIOS, KAI VISY INGREDIENTU SKONIAI IR AROMATAI
SUSILIEJA, JOS TAMPA DAR GARDESNES.

MAISTINE VERTE (230 G):
Energiné verté: 344,9 kcal/1443,9k)  Cukriis: 14

» Baltymai:9,1g Skaidulos: 4,5 g
Riebalai: 16,5 g Druska:2,3 g
Sotieji riebalai: 2,5 g Kalcis: 164,5 mg/16 % RPN
Angliavandeniai: 37,7 g Gelezis: 3,4 mg/28 % RPN

" IKI Skanaus!



|GUDZIAIVIRTUVEJE | naudinga

JAUTIENOYPJAUSNIY

V/AAPVAS,

KAIP I§SIRIN.KTI
TINKAMA MESOS DALJ?

Norint, kad gaminami jautienos
patiekalai buty tobulai gardus,
labai svarbu pasirinkti tinkama
meésos dalij.

etinkamai paruosta jautiena iSsauséja, sukietéja

ar tiesiog tampa neskani. Vis délto, tinkamai

paruosus mésa, kiekvienas kasnelis tirps burnoje!

Taigi, siekiant tobulumo, svarbu iSmanyti, kuri

jautienos dalis tinka skrudinti, kuri - virti, o kuri

- kepti ant groteliy. Paprastai $iais klausimais gali
pakonsultuoti parduotuvés meésininkas, bet juk nusimanyti
patiems kur kas naudingiau, tiesa? Susipazinkite su $iuo jau-
tienos pjausniy vadovu ir nustebinkite artimuosius ziniomis.
O dar geriau - gardziais jautienos patiekalais!

.84 .
IKI Skanaus!



naudinga | |GUDZIAIVIRTUVEJE

MENTE - SPRANDAS, SPRANDINE IR
PECIAIIR VIRSUTINE PAPILVE IR NUGARINE
SONKAUUU DALIS éONKAUUUKAl SONINE Jautienos sprandiné bei nugariné
Menté tradiciskai naudojama kepsniams ar Sios jautienos dalys gana sl.(irst.oma I ﬁle! biﬁ.t eks_q ir
maltiniams. Priklausomai nuo pjovimo biido, i§  Skaniausia Sonkauliukus ruoti ~ retai vartojamos, taciaujos  Kitokius ketl’.s"'us‘.J I l.’lt'lna !
$ios jautienos dalies galima gaminti kotletus,0  orkaitéje arba ant groteliy. Cia puikiai tinka iraikingo riebesni ar Bl i b
i§ mazy mentés gabaléliy - jautienos troskinius.  jums prireiks kantrybés, nes i skonio sriuboms. Papilvé AUGES kS0 spr.andlr‘llt:‘s ¥ K
Menté jprastai turi biiti apdorojama ilgiau, todél ~ mésa gardZiausia kepant létai. taip pat naudojama i wetos.”Jle NElgHTinka
yra tinkama sriuboms ar troskiniams. Pakepinta  Kepimo metu SonkauliukaiiSleis ~ sultingiems maltiniams bei skrudint] kegawéjeq et ans
riebaluose, jautienos menté paskleidzia itin sultis ir mésa taps itin minkSta. kepsniams. Simésa pasizymi ~ groteliy ar ieSmo, taip pat Sias
malony aromata ir suminkstéja. Geras marinatas patiekalui ypatsultinga tekstura ir jautienos dalis galima malti ir

aromatu. gaminti mésainius. Supjaustyta
mazesniais gabaléliais, Si mésa
puikiais tiks aliejuje keptiems
patiekalams, o su padazu —
legendiniam befstrogenui.

suteiks nepakartojama skonj.

ot

(QEET

I

KRUTININE

Si jautienos dalis parduodama be kaulo.
Kadangi tai liesa mésa, ja tenka gaminti ilgiau.
Kratininé itin skani kepinta ant groteliy ar
ieSmo, taciau taip pat jos aromatas atsiskleidzia
kepant keptuvéje arba skrudinant orkaitéje.
Pried kepant keptuvéje ar orkaitéje, 3ig mésa
rekomenduojama apvirti, kad uzsiverty

poros ir mésa neisskirty savo riebaly. Taip pat
rekomenduojama gaminimo metu uzdengti
puoda ar keptuve, kad mésa troskintysi savo
sultyse.

KULNINE

Sia jautienos dalj reikia gaminti gana ilgai,
tadiau ji puikiai tinka gardiesiems ,0sso buco”
pjausniams. Kartais mésoje esantis kaulas
pasalinamas, taciau mes rekomenduojame

jo neidimti, nes kauly sultys mésai suteiks
ypatingo skonio bei tirstumo padazui. Kulnine
galite kepti orkaitéje arba uzdengtame inde, tik
verta atminti, jog tai uztruks.

JAUTIENOS KUMPIS

Si jautienos dalis puikiai tinka kepsniams,
kepamiems keptuvéje, orkaitéje,
skrudinamiems, kepamiems ant groteliy
ar troskinamiems padaze. Kadangi Si
mésa minksta, ji itin tinka greitaim
kepimui aukstoje temperatiroje.
Stambesnis gabalélis puikiai iSsitro3kins
su vynu arba prieskoniy padazu.

- r i o . ) - 4 : 35 f
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|GUDZIAIVIRTUVEJE | naudinga

VELINGTONO KEPSNYS

Paruos$imo laikas: 2 val. / 4 porcijos

Jums reikés: + 100 g Parmos kumpio

« 800 g jautienos filé + 500 g sluoksniuotos teslos

+ 350 g pievagrybiy « Tkiausinio

+ 50 g svoginy + 1% a. 3. druskos

+ 80 g graikiniy rieSuty + 1a.3. malty jvairiaspalviy pipiry
« Ziupsnelio aitriyjy papriky dribsniy « 3-4v.3. alyvuogiy aliejaus

+ 2v.3. garstyciy + 2 3akeliy $vieziy ciobreliy

Mésa nusausinkite, pagardinkite sauksteliu druskos ir puse
$aukstelio pipiry. Dideléje keptuvéje ant stiprios kaitros
jkaitinkite alyvuogiy aliejy ir paskrudinkite jautienos filé

po 2-3 minutes i$ abiejy pusiy. Kai mésa atvés, aptepkite jg
garstyciomis.

I elektrinj trintuvg suberkite nuplautus ir supjaustytus pieva-
grybius, svogunus, graikinius rie$utus, aitriyjy papriky
dribsnius, likusig druska bei pipirus ir viska gerai sutrinkite.
Sudékite mase j keptuve be aliejaus ir vis pamaisydami kepkite
aukstoje temperattroje 8—10 minuciy. Nupilkite i$ pievagrybiy
i$siskyrusj skystj. Kai padazas bus beveik paruostas, j keptuve
sudékite puse turimy ciobreliy, nukelkite keptuve nuo viryklés
ir palaukite, kol atvés.

Ant maistinés plévelés i§déliokite Parmos kumpio juosteles
taip, kad jos persidengty viena su kita, tolygiai padenkite gryby
padazu ir jkomponuokite jautieng. Laikydami uz maistinés
plévelés krasty viska suvyniokite, tvirtai suspauskite ir palikite
$aldytuve mazdaug pusvalandziui.

Tesla plonai iskociokite, supjaustykite juostelémis ir i§déliokite
jas ant jautienos suktinuko. Kad geriau sulipty, teslos krastelius

patepkite plaktu kiausiniu. Kepsnj apverskite taip, kad teslos su-
jungimai Ziaréty j apacig, teslos virsy patepkite plaktu kiausiniu
ir pasaukite j orkaite. Kepkite 20 minuciy 200 °C temperataroje,

tuomet sumazinkite kaitrg iki 180 °C ir kepkite dar 15-20
minuciy.

Iskepta jautieng apibarstykite likusiais ¢iobreliais ir pries ra-
gaudami leiskite dar 10-15 minuciy pastoveti.

ORKAITEJE KEPTA 0SSO
BUCO" KULNINE

Paruosimo laikas: 2,5 val. / 4 porcijos

Jums reikés: + 500 ml jautienos sultinio

« 1,5kg jautienos arba verdienos - 1-2stikliniy vandens
kulninés « 2lauro lapy

« 1a.s. druskos « 1v.3. pomidory pastos

+ Y a. 3. malty juoduyjy pipiry « 1a.3. malty saldziyjy papriky

+ 30 g rupiy milty « 350 g vySniniy pomidory

+ 30 ml alyvuogiy aliejaus « 500 g bulviy

+ 100 g svoguny + 300 g pievagrybiy

+ 150 g morky + 1a.3. dZiovinty mairiiny

« 2saliery stieby + 34 3akeliy Svieziy ciobreliy

« 2skilteliy cesnako

Svogunus nulupkite ir supjaustykite plonais griezinéliais. Mor-
kas nuskuskite ir supjaustykite kubeliais. Salierus nuplaukite ir
susmulkinkite.

Jautieng jtrinkite druska bei pipirais ir apvoliokite miltuose.
Dideléje keptuvéje jkaitinkite alyvuogiu aliejy ir pakepinkite
mésg i$ abiejy pusiy. Tuomet mésa perkelkite j 1ékste, o toje
pacioje keptuvéje apie 7-8 minutes pakepinkite svoganus.
Suberkite morkas bei salierus ir kepkite dar kelias minutes. Jei
darzovés limpa prie dugno, jpilkite stikling vandens. Suberkite
susmulkintus ¢esnakus, maltas paprikas, mairanus, supilkite
pomidory pastg ir jmeskite lauro lapus. Viska kepkite dar pora
minuciy.

Tkaitinkite orkaite iki 180 °C. Pakepintas darzoves suberkite j
troskinimui skirtg puoda, i jj sudékite ir pasimarinavusia mésa
bei supilkite sultinj.

Puoda uzdenkite dangciu arba folija, pasaukite j orkaite ir kep-
kite mazdaug valanda.

Nulupkite bulves, didesnes perpjaukite pusiau. Pomidorus ir
pievagrybius nuplaukite. I§ orkaités istraukite puoda su mésa,
i ji suberkite bulves, pomidorus bei pievagrybius, jberkite dar
siek tiek druskos, suberkite ¢iobrelius ir, jei reikia, jpilkite van-
dens. Puoda uzdenkite ir troskinkite orkaitéje dar 45 minutes.

IKI Skanaus!
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KULINARIJOS MOKYKLA | Zingsnis po Zingsnio

\
[ ]
P Purus pranciiziskas
ﬁ ﬂ L S U F L E skanéstas — tobulas
ypatingoms progoms.

Perkelkite puoda ant viryklés ir pakaitinkite. | mase sudékite sviesta ir nuolat
maiykite, kol sutirstés.

Nukelkite puoda nuo viryklés, j mase suberkite Sokolada ir maisykite, kol jis Nedidelius suflé indelius istepkite sviestu ir padenkite kakava. Atskirkite
istirps. Palaukite, kol mase Siek tiek praves. kiausiniy trynius nuo baltymo, trynius supilkite j puoda su Sokoladine mase ir
maiykite, kol ji taps vientisa.

Kiausiniy baltymus isplakite iki puty, po truputj berkite ir jmaisykite likusj Paruosta tesla ispilstykite j suflé indelius. PirStu nubraukite sviesto ir kakavos
cukry. Putos turi buti standzios. Pirmiausia j tesla jmaisykite trecdalj kiausiniy  pertekliy nuo indeliy krasty. Sulfé indelius iSdéliokite kepimo skardoje
baltymy masés, tuomet palengva jmaisykite likusia dalj. ir pasaukite j jkaitusia orkaite. Kepkite 12-16 minuciy. Istraukite skarda is
orkaités, apibarstykite skanéstus cukraus pudra arba kakava ir patiekite
nedelsiant.
.88 -
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SOKOLADINIS SUFLE

Paruo$imo laikas: 20 min. / 6 porcijos

Jums reikés: Indeliy paruosimui:
0 ka

iros sviesto

IKI Skanaus!

Zingsnis po zingsnio | KULINARIJOS MOKYKLA



MITYBOS TENDENCIJOS | tvarumas

CLEVER grietiné

AVINZIRNIY
IR SPINATUY
TROSKINYS

Paruosimo laikas: 20 min. / 4 porcijos

Jums reikés: « 200 g mazyjy Spinaty
« 400 g virty avinZirniy « 800 ml vandens
« 100 g svogiiny « 1v.3. citriny arba Zaliyjy

« 1skiltelés cesnako citriny sulciy

« 1lauro lapo « Tv.3. grietinés

+ 1a.3. druskos + Y a. 3. malty ciberzoliy
« Y4 a. 3. malty saldZiyjy papriky « 7% a.Ss. Svieziai malty

« Ysa.3. dziovinty Ciobreliy raudonujy pipiry

+ Y a.3. malty kalendry + 3v.3. alyvuogiy aliejaus

Puode jkaitinkite alyvuogiy aliejy ir apie 5 minutes pakepinkite susmu
kintus svogunus. Tuomet jspauskite ¢esnaka, jmeskite lauro lapa, suber-
kite maltas paprikas, ¢iobrelius, kalendras bei druskg ir viska kepkite

e 6.4
dar 1 minute. ] puoda supilkite vandenj, palaukite, kol jis uzvirs, tuomet 1231,6 kJ ' Skaidulos: 9,4 g
suberkite nusausintus avinzirnius ir troskinkite 5 minutes. | troskinj sudé- Baltymai: 10,99 Druska: 1,6 g
kite $pinatus, ciberzoles, dar porg minuciy patroskinkite, nukelkite puoda Riebalai: 14,59 Kalcis: 119,9 mg/12 % RPN
nuo viryklés, pagardinkite troskinj grietine, citriny sultimis bei pipirais. Sotieji riebalai: 2,6 g Gelezis: 4,7 mg/39 % RPN
I$maisyKkite ir patiekite. Angliavandeniai: 23,6 g

.40 -
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BE MESOS

irmadienis paprastai buna ta diena, nuo kurios mes pasiza-
dame pradéti kazka naujo, pavyzdziui, sportuoti arba keisti
mitybos jprocius. Batent tuo vadovaujasi ,,Pirmadienio

Be Mésos“ judéjimas, skatinantis vartoti maziau mésos
produkty.

DIENOS BE MESOS REIKSME

»Pirmadienio Be Mésos* kampanija prasidéjo 2003 metais, sie-
kiant atkreipti Zzmoniy démesj i sveikata bei musy planetos bukle.
Siuo metu iniciatyvoje dalyvauja daugiau nei 40 Saliy visame
pasaulyje, kurios imasi reik§mingy Zingsniy link sveikesnés ir
tvaresnés aplinkos. Eksperty paskai¢iavimais, kenksmingyjy dujy
iSmetimas j atmosfera sumazéty 1.0 gigatona per metus, jei visi
gyventojai pasiryzty bent vieng dieng per savaite nevalgyti mésos.
Sumazéjusi mésos gamyba prisideda prie Zemés tikio resursy
bei misky i$saugojimo. Juk miskai — nataralios jvairiy augaly bei
gyviny rasiy buveings, kurios vis dazniau atsiduria ties iSnykimo
riba.

MITYBOS BE MESOS PRIVALUMAI

Sakoma, kad musy kasdiene mityba turéty sudaryti bent penkios
vaisiy ir darzoviy porcijos. Viena Zzaliy lapiniy darzoviy porcija
lygi 200 g, taip pat vieng porcija sudaro vidutinio dydzio obuolys
arba kriausé. Vis délto, daznai valgome kitaip. Ta¢iau jei bent vieng
dieng per savaite valgysime vien vaisius, darzoves, kruopas ir
ankstinius, su skaniais valgiais gausime ir daug sveikatai naudingy
medziagy - vitaminy, mineraly bei skaiduly. Taip maitindamiesi,
turésime jkvépimo pagalvoti apie medziagy derinima, savo pa-
tiekalus bei kiek jy suvalgome.

.41 -
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Vieng dieng per savaite pakeisti
meésos patiekalus vegetariskais
valgiais - paprasciau nei atrodo.
Sis mazas zingsnelis ne tik padeda
tausoti miisy kiino sveikata, bet ir
visa planeta.




MITYBOS TENDENCIJOS | tvarumas

T

LESIY PAPLOTELIAI SU
BULVIY KOSE

Paruos$imo laikas: 45 min. / 4 porcijos

o

Jums reikés: + 1a.s. druskos + 100 g vieziy

+ 500 g lesiy + Yha.3.maltyjuodyjy  graigarsciy

+ 100 g svogiiny pipiry + 1v.3. citriny sulciy

+ 100 g morky + 30 ml alyvuogiy

+ 100 g dziuvéséliy aliejaus Padazui:

« 70 g migdoly + 800 g bulviy + 150 ml graikisko

« 1kiausinio + 1a.3.druskos jogurto

+ 1a.5. malty « 150 ml pieno + 1v.3. majonezo
raudonujy papriky - 2a.3. sviesto

Bulves nulupkite, supjaustykite ir virkite 20-30 minuciy.
Bulvéms i$virus, nupilkite vandenj, jdékite sviesto bei druskos ir
sutrinkite. | bulviy kose supilkite piena ir gerai i$maisykite.
Puode uzvirkite vandenj, suberkite lesius ir virkite juos apie

10 minuciy. Tuomet vandenj nupilkite, o lesius suberkite j
elektrinj trintuva. Svoginus ir morkas supjaustykite nedideliais
gabaléliais ir taip pat suberkite j trintuva. Ten pat jmuskite
kiausinj, suberkite maltas paprikas, druska bei pipirus ir

viska gerai sutrinkite. ] gautag mase jmaisykite dziavésélius ir
drégnomis rankomis suformuokite paplotélius.

Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy ir kepkite paplotélius apie
15 minuciy i$ abiejuy pusiy. Grazgarstes nuplaukite, pagardinkite
druska ir apslakstykite citrinos sultimis. Sumaisykite visus
padazui skirtus ingredientus. Paruostus paplotélius patiekite su
grazgarsciy salotomis bei padazu.

MAISTINE VERTE (550 G):

Energiné verté: 671,9keal/2813 k)  (ukris: 10,99

Baltymai: 29,49 Skaidulos: 17,1¢g
Riebalai: 22,7 g Druska: 3,89

Kalcis: 309,4 mg/31 % RPN
GeleZis: 10,1 ma/84 % RPN

Sotieji riebalai: 4,3 g
Angliavandeniai: 75,6 g

LAZANIJA SU TOFU

Paruosimo laikas: 45 min. / 4 porcijos

Jums reikes: « 1skiltelés cesnako

« 250 g lazanijos laksty « 1a.s. dziovinty raudonéliy
+ 3.3, alyvuogiy aliejaus + 400 g tofu

+ 100 g svoguny + 200 g humuso

+ 300 ml trinty pomidory + 100 g maistiniy mieliy

+ 100 ml vandens + 1a.3. ¢esnaky milteliy

+ 2a.3.druskos « 5-6 baziliky lapeliy

Tkaitinkite orkaite iki 180 °C.

Keptuvéje jkaitinkite aliejy ir 5 minutes pakepinkite susmul-
kintus svoganus. | keptuve i$spauskite ¢esnaka, sudékite trintus
pomidorus, supilkite vandenj ir troskinkite apie 10 minuciy.
Tuomet jberkite Saukstelj druskos, raudonéliy ir nukelkite
keptuve nuo kaitros.

Lazanijos lakstus i$virkite pagal ant pakuotés nurodytas in-
strukeijas.

I didelj dubenj sudékite tofu ir rankomis jj i$minkykite. Tuomet
sudékite humusg, maistines mieles, likusig druska, ¢esnaky
miltelius ir minkykite rankomis, kol masé taps vientisa.
Stiklinio ar kitokio lazanijai tinkamo kepimo indo dugna
padenkite 4-5 Saukstais paruosto pomidory padazo, ant
vir§aus dékite lazanijos lakstg, tuomet tepkite sluoksnj tofu, vél
pomidory padazo, laksta, tofu ir taip toliau, kol sunaudosite
visus ingredientus. Paskutinio laksto vir§y padenkite likusiu
pomidory padazu, indg uzdenkite folija ir pasaukite j jkaitusia
orkaite. Kepkite apie 30 minuciy. ISkepta lazanija papuoskite
bazilikais ir patiekite.

MAISTINE VERTE (380 G):
Energiné verté: 574,1 keal/2403,8 k) (ukris: 8,89

Baltymai: 28,5g Skaidulos: 9,6 g
Riebalai:21,3 g Druska: 3,6 g
Sotieji riebalai: 3,2 g Kalcis: 360,8 mg/36 % RPN

Angliavandeniai: 62,7 g Gele7is: 6,9 mg/58 % RPN

.42 .
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STIPRIAM IMUNITETU! | aitrioji paprika

NAMINE ADZIKA

Paruosimo laikas: 70 min.

Jums reikés:

+ 2kg IKI GOURMET
pomidory

+ 700 g raudonyjy papriky

« 200 g aitriyjy papriky

+ 150 g graikiniy rieSuty

« 2 desnaky

« 15 g SvieZiy petraZoliy

« 15 g vieZiy kalendry

« 15 g vieziy baziliky

+ 100 g druskos

« 100 ml alyvuogiy aliejaus

KUO ASTRIAU,

L

»Ol, kaip kars$ta!” Mazai kas $ia fraze iStaria Ziema, todél einame
tiesiai prie reikalo ir kvieciame susilti skaniai bei maistingai. Prie§

jus — astras ir tuo paciu Sildantys receptai. Jy asis - mazyté ir raudona
aitrioji paprika, savyje slepianti didZiule jéga. Anot gydytojos
dietologés Dalios Vaitkeviciuités, saikingas aitriosios paprikos
vartojimas gali padéti kovoti su stresu, geriau miegoti, apsaugoti nuo
persalimo ligy, net sulieknéti ir, Zinoma, pagerinti kraujotaka. Bet Cia,
kaip ir visur, reikalingas saikas, nes kas per daug - tas nesveika. Taigi
iSbandykite adzikos ir sotaus troskinio receptus, kuriuos paragave,
galbut susuksite ,,01i, kaip gardu!”

Pomidorus, raudongsias ir aitrigsias paprikas sudé-
kite j elektrinj smulkintuvy ir sutrinkite. Gauta tyre
supilkite j didelj puoda ir virkite apie 40 minuciy,
kol masé sutirstés. Tuomet j puoda sudékite smul-
kiai kapotas prieskonines Zoleles bei susmulkintus
rieSutus, jspauskite ¢esnakus, suberkite druska ir
supilkite aliejy. Viska gerai i$maisykite ir ant vidu-
tinés kaitros virkite dar 20 minudiy. Kar$tg padaza
supilkite j $varius stiklainélius, uzdarykite, apver-
skite ir leiskite atvésti. Ziemos $al¢iai su $ia adzika
tikrai nebus baisiis!

.44 .
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PUPELIY TROSKINYS SU GRYBAIS

Paruosimo laikas: 75 min. / 4 porcijos

Jums reikes:

800 g konservuoty lupty
pomidory

200 g IKI GOURMET
raudonyjy ryziy

200 g konservuoty IKI
GOURMET lubiny pupeliy
200 g pievagrybiy
1svoguno

1 skiltelés cesnako

4v.3. grietinés

Slakelio alyvuogiy aliejaus
1v.S. dZiovinty Ciobreliy
1v. 5. malty aitriyjy
papriky

Ziupsnelio druskos
Ziupsnelio malty juodyjy
pipiry

Keptuvéje jkaitinkite aliejy ir kelias minutes
pakepinkite susmulkintg svogiing bei ¢esnaka.
I keptuve suberkite pasmulkintus pievagrybius
ir mai$ydami kepkite apie 3 minutes. Tuomet
suberkite konservuotus pomidorus, pupe-

les, prieskonius ir ryzius. Viska i$maisykite

ir kaitinkite, kol uzvirs, tuomet sumazinkite
kaitrg ir troskinkite apie valandg. Patiekite su
grietine. Skanaus!

anaus!

aitrioji paprika | STIPRIAM IMUNITETUI
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PRAKTISKA | darbo dienoms
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PJAIJSTO

R UZSALDOME

Pradékite dieng nuo skanaus ir
maistingo gérimo - glotnucio.
Jis suteiks kiinui energijos ir
pastiprins imuniteta. O kad
glotnutj paruosti buty greiciau
ir paprasciau, ingredientus
pasiruoskite i§ anksto!

PASILEPINKITE

Jei po savaitgalio $aldytuve ar ant stalo
uzsiliko nemazai maisto produkty,

o prie$ akis laukia intensyvi savaité,
suderinkite ingredientus tarpusavyje ir
pasidarykite glotnuciy ,,paruostukus®
Sudékite mégstamas kombinacijas j dé-
zutes ir uzsaldykite — véliau tereiks viska
suberti j maisto smulkintuvg, sutrinti ir
meégautis. Tokiy ,,paruostuky” vienu
kartu galite pasiruosti ir daugiau,
nes $aldyti glotnuciy paketéliai
saldytuve stovéti gali net iki 3.
meénesiy.

MAISTINGA IR GARDU

Tinkamomis porcijomis uzsaldyti glotnuciy
»paruostukai“ sutaupo daug laiko-pusryc¢iy ar
priespie¢iy gamybai, o Saldyti produktai nepraran-
da maistinés vertés. Nepamirskite, kad kai kurie
produktai gali turéti jtakos glotnucio tirstumui.
Pavyzdziui, bananai ar kalafiorai sutir$tins bet kokia
glotnuciy kombinacija.

VAISIY DOZAVIMAS

Jei $iuo metu jusy mityba subalansuota svorio
metimui, atsakingai rinkités, kiek vaisiy désite
i glotnucius, kadangi vaisiuose gausu cukraus.
Taciau juos drasiai galite keisti darzovémis,

ypac lapinémis, kuriose gausu geleZies, kalcio ir

kity mineraly bei vitamino K. Stenkités vengti \
papildomy saldikliy, tokiy kaip medus ar agavy
sirupas. Glotnutis dél vaisiy vis tiek bus saldus,
gal tik kiek maziau.

KUR SALDYTI? "

Ingredie}ntll}s Saldykite nedi- (
deliupse $aldymui skirtuose
indeliuose f maiseliuose.

.

i
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SKYSCIAI | STIPRINAME IMUNITETA

Trindami $aldytus ingredientus, papildomus skyscius Glotnudiai - puikus pasirinkimas, jei norite stiprinti imunitetg. Te- =
pilkite palaipsniui, kad iSgautuméte norima tirstuma. reikia j gérima jmaiyti $iek tiek pipiry, ciberzoliy, madios milteliy =
Saldyti ingredientai i$skirs $iek tiek vandens, tad papildo- ar imbiero. Efektas bus dar stipresnis, jei glotnu¢iams naudosite: :

my skysciy gali ir neprireikti ar reikéti labai nedaug. Be to, citrusinius, vitamino C gausius vaisius. Vaisiai ir darzoves taip pat

glotnuciai bus Salti, todél nereikes papildomai déti leduky. gausus skaiduly, kurios svarbios tinkamai Zarnyno veiklai bei prisi-

deda prie organizmo valymo.

.47 .
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PRAKTISKA | darbo dienoms

1. GYVYBINGUMUI

Uzsaldymui:

+ 100 g kriausiy griezinéliy
+ 100 g obuoliy griezinéliy
+ 1mazamorka

+ 20 g karijy

+ 50 g avizy dribsniy

Pries trindami jdékite:

+ % a.3.cnamono

+ 1a.3.agavysirupo

+ 150 ml ryZiy pieno

MAISTINE VERTE (480 G):
Energiné verté: 552,5 keal/  Cukriis: 35,9 g

2313k Skaidulos: 15,6 g
Baltymai:12,1g Druska:0,2g
Riebalai: 18 g Kalcis: 273,4 mg/
Sotieji riebalai: 1,9 g 27 % RPN

Angliavandeniai: 77,8 g Geleis: 3,5 mg/29 % RPN

3. SAULES SPINDULELIS

Uzsaldymui:

+ 1mazas nuluptas apelsinas

+ 100 g mangy griezinéliy

+ 3 datulés, iSmirkytos Siltame vandenyje
+ 1a.3.linysémeny

Pries trindami jdékite:
+ 100 ml graikiSko jogurto
+ 100 ml neriebaus pieno

MAISTINE VERTE (420 G):
Energiné verté: 288,9 keal /  Cukris: 44,6 g

1209,5k) Skaidulos: 6,5 g
Baltymai: 16,4 g Druska: 0,2 g
Riebalai: 3,99 Kalcis: 299,1 mg/

30%RPN
Gele7is: 0,8 mg/7 % RPN

Sotieji riebalai: 1,3 g
Angliavandeniai: 45,2 g

2 ENERGIJOS UZTAISAS

Uzsaldymui:

+ 1maza kriausé

« 50 g lapiniy kopisty
+ 50 g burokéliy

« 80 g virty kalafiory
+ 10 g migdoly

Pries trindami jdékite:
+ Ta.3. medaus

+ 150 ml vandens

MAISTINE VERTE (500 G):
Energiné verté: 236,2 keal/  Cukriis: 26,2 g

989 kJ Skaidulos: 11,3 g
Baltymai: 7 ¢ Druska: 0,2 ¢
Riebalai: 7,49 Kalcis: 204 mg/

20% RPN "
Gelezis: 2,3 mg/19 % RPN

Sotiejiriebalai: 0,7 g
Angliavandeniai: 30,7 g

4. GAIVUS IR ZALIAS RYTAS

Uzsaldymui:

+ 1mazo, prinokusio banano griezinéliai
+ 100 g ananasy gabaléliy

+ 50g3pinaty

+ 1 cmimbiero Saknies

+ 1gradelis juodyjy pipiry

Prie$ trindami jdékite:

+ % a.3. medaus

+ 150 ml migdoly milty

MAISTINE VERTE (420 G):
Energiné verté: 210,6 kcal/  Cukriis: 32,49

881,7kJ Skaidulos: 5,6 ¢
Baltymai: 3,89 Druska: 0,4 g
Riebalai: 2,19 Kalcis: 345,9 mg/
Sotieji riebalai: 0,3 g 35%RPN

Angliavandeniai: 44,1 g Gelezis: 2,4 mg/20 % RPN




5. SALDZI0J|
ZVAIGZDE

Uz3aldymui:

« 1 prinokusio banano griezinéliai

« 1kivio grieZinéliai

» 50 g avokady

+ 2a.3$. kakavos

« 1a.3. ispaninio Salavijo sékly

+ 1a.3.Zemés rieSuty sviesto
“Pries trindami jdékite:

+ 150 ml kokosy pieno

MAISTINE VERTE (400 G):

Cukris: 28,19

Energiné verté: 517,6 keal /

2167,2K

Baltymai: 7,7
Riebalai: 36,2 g

Sotieji riebalai: 25,3 g

Angliavandeniai: 40,8 g

. _;,-‘
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g IKI Skanaus!

Skaidulos: 11,8
Druska:0,1g
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Kalcis: 67,6 mg/ 7 % RPN

Gelezis: 2,8 mg/23 % RPN

[d

,Billa Bio” ekologiskas
kokosy pienas
|
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IKI GOURMET | i§skirtinis skonis " g

GOURMET

T/ﬂz AT/

GERAM SKONIUI IR
KOKYBEI

Jei norite iSties nustebinti bei suzavéti savo artimuosius, $iy
mety Sventinj stalg praturtinkite dar neragautais patiekalais,
kuriy skoniui tobulumo suteiks nepriekaistingos kokybés
IKI GOURMET ingredientai. Sio prekés zenklo delikatesy
ivairové suteikia galimybe gaminti i$skirtinius patiekalus,

o nuolat besipleciantis asortimentas atveria dar daugiau
galimybiy.

KEPTOS KRIAUSES, JDARYTOS
GORGONCOLA IR PARMOS KUMPIU

Paruosimo laikas: 20 min. / 2 porcijos

Jums reikes: Tkaitinkite orkaite iki 180 °C.

* 2kriausiy Kriauses nuplaukite, perpjaukite pusiau ir

+ 150ggorgoncolossirio  pagalinkite seklytes. Sarj sutrupinkite nedideliais
+ 30 g graikiniy rieSuty gabaléliais ir padenkite juo kriausiy puseles. Ant
+ 50 g zaliyjy vynuogiy vir§aus apibarstykite pasmulkinty rozmariny

* 43viezio rozmarino Sakeliy  bei dalj pasmulkinty graikiniy rieSuty. Kriauses

+ 1v.3.alyvuogiy aliejaus isdéliokite skardoje, isklotoje kepimo popieriumi,

+ 80g Parmos kumpio apslakstykite alyvuogiy aliejumi ir pasaukite j
jkaitintg orkaite. Kepkite apie 15 minuciy, kol siiris
i8silydys, o kriausés suminkstés.

Patiekite keptas kriauses su Parmos kumpiu, grai-
kiniais rieSutais bei vynuogémis. Jei norite, iskeptas
kriauges galite aplieti Saukstu medaus.

.50 - -
IKI Skanaus!



RPN, e mangilides i5skirtinis skonis | K GOURMET

IKI GOURMET
PROSCIUTTO DI PARMA
vytintas kumpis
griezinéliais
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’ ’ IKI GOURMET | isskirtinis skonis

ekly aliejaus
y Ciobreliy Sakeliy

g dziovinty spanguoliy
0 g cukraus

» 2 3vieziy ciobreliy Sakeliy

+ 4v.3.vandens

KAMAMBERTAS SU
LEMIS IR CIOBRELIAIS

in. / 2 porcijos

Ikaitinkite orkaite iki 180 °C.

Kamambertg apslakstykite aliejumi ir apibarstykite
$vieziais Ciobreliais. Strio pavirsiy paraizykite peiliu
arba keliose vietose pabadykite peilio galiuku, kad geriau
jsigerty skoniai, ir pasaukite sarj i jkaitusia orkaite. Kep-
kite 15 minuciy.

Kol suris kepa, paruoskite padaza. | nedidelj virimo puoda
suberkite spanguoles, cukry, ¢iobrelius, jpilkite vandens,
viska uzkaiskite ir virkite apie 5 minutes.

Iskepusij siirj apliekite spanguoliy padazu, jei norite,
apibarstykite ziupsneliu $vieziy ciobreliy ir patiekite su
skrudinta duonele.

*  IKI Skanaush

IKI GOURMET Stirijos
moliiigy sékly aliejus




‘ iSskirtinis skonis |

v v
L A S | S O S | R Lasios filé supjaustykite nedideliais gabaléliais,
sudékite j dubenj, suberkite pipirus, puse Saukstelio
druskos, tarkuotg citrinos Zievele ir supilkite aliejus.
AVO KA D U Viska gerai i§maigykite ir leiskite 5 minutes pasima-
rinuoti.

TA RTA R AS Avokada supjaustykite nedideliais kubeliais,

apslakstykite citriny sultimis, uzberkite ketvirtadalj

Paruosimo laikas: 15 min. / 2 porcijos g, stelio druskos ir gerai ismaisykite. Raudonaji

Jums reikeés: svogtng nulupkite, susmulkinkite, suberkite likusi

« 150 g lasisos file druska, i$maisykite ir leiskite kelias minutes past

+ 1v.3. alyvuogiy aliejaus kad. SV°§“,nal Sl?n?mkateFu" " 3 IKI GOURMET
Pasiruoskite dvi lékstes, jy viduryje sunoke avokadai

« 1v.3. sezamy sékly aliejaus

po nedidele apvalig kepimo fi
+ 1a.5.druskos padés dailiau suformuoti tartaro s

« % a.s. dvieZiai malty juodyjy pipiry ingredientus padalinkite perpus ir sluo
formeliy viduje: pirmiausia dékite sluoksnj lasisos,

« Yacitrinos tarkuotos Zievelés - 3 T ; i
tada sluoksnj svoguny ir galiausiai sluoksnj avokady.

=" 50graudonujy VR Tuomet formeles atsargiai pasalinkite. -
+ 1avokado Ketvir¢iais supjaustykite likusig citring, po vieng

« 2v.3. citriny suléiy skiltele uzdékite ant tartaro i ekite.

« Tditrinos

i N
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PAPRASTA | su IKI

GRAIKISKA
TARTA SU

RYZIAIS IR
MOLIUGAIS

Paruos$imo laikas: 25-30 min. /
4-6 porcijos

Jums reikes: + 500 g Hokaido
« 150 g Parmos arba kvapiyjy
kumpio moliugy
+ 200 g pory + 3v.3. alyvuogiy
© « 150 g kalafiory aliejaus
~ « 1509 « 150 g fetos

ilgagrudziy ryziy - 1a.Ss. druskos
« 5kiausiniy « Ziupsnelio malty
+ 2v.3. smulkinty juodujy pipiry
Svieziy krapy

Tkaitinkite orkaite iki 200 °C.

Apvalig kepimo forma istepkite $auks-
tu alyvuogiy aliejaus ir i§déliokite Par-
mos kumpio juosteles, kad jos visiskai
padengty kepimo formos pagrinda.
Dideliame dubenyje sumaisykite
susmulkintus porus, sutarkuotus
kalafiorus, ryzius, kiausinius, krapus ir
puse supjaustytos fetos. Viska pagar-
dinkite druska bei pipirais, i$mai$ykite
ir suberkite j kepimo formg, padengta
Parmos kumpiu. Pasaukite tartg j
jkaitusig orkaite ir kepkite 5 minutes.
Molitgus nuplaukite, nulupkite,
supjaustykite nedideliais kubeliais ir
suberkite ant $iltos tartos. Apslaks-
tykite likusiu alyvuogiy aliejumi ir
kepkite orkaitéje dar 15 minuciy. Tuo-
met tartg apibarstykite likusios fetos
gabaléliais ir kepkite dar 5 minutes.
Patiekite karsta.

MAISTINE VERTE (270 G):

===

Cukrus: 5,7

Energiné verté: 318,5 keal /1333,5 k)
Baltymai: 17,29~ i
Riebalai: 19,69
Sotieji riebalai: 6,6 9

Angliavandeniai: 17,5 g

.54 .
IKI Skanaus!

. Skaidulos:2 g

Druska: 2,89
Kaldis: 192,9mg/19 % RPN

. Gelezis: 2,7mg /23 % RPN

,Nos Régions ont du

Talent” baltieji ilgagrudziai e

ryziai i Kamargo



Konceptas labai paprastaS': renkamés kokybiskus IKI

prekeés Zenklo produktus ir i$ jy gaminame maistingus,

vos per pusvalandj paruosiamus patiekalus. Siilome
keturis gardZius receptus, subalansuotus net pacioms
uzimdiausioms darbo dienoms!

MAISTINE VERTE (260 G):
Energiné verté: 504,7 keal /2113,1kJ Cukris:4,1¢

- Baltymai: 11,3 g
Riebalai: 39,3 g
Sotieji riebalai: 18,7 g
Angliavandeniai: 25,3 g

Skaidulos: 4,3 ¢

Druska:2,8¢
Kalcis: 268,4mg /27 % RPN

Gelefis:2,1 mg /18 % RPN

. 55 .
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su IKI | PAPRASTA

KEPTI ITALISK
VIRTINUKAI
.GNOCCHI" SU
BROKOLIAIS IR
SALAVIJAIS

Paruosimo laikas: 25 min. /

4 porcijos

Jums reikes: + 2skilteliy

+ 500 g 3aldyty cesnako
italisky + 50 g tarkuoto
virtinuky parmezano
»gnocchi” - 1009

+ 1a.s. druskos maskarponés

+ 300gbrokoliy -+ 2v.3. migdoly
+ 3v.3.alyvuogiy  drozliy

aliejaus + Yha. 3. dvieziai
« 25 gsviesto malty juodujy
+ 8-103vieziy pipiry

Salavijy lapeliy

Virtinukus i$virkite pagal ant pakuo-
tés nurodytas instrukcijas. Pasilikite
stikline vandens, kuriame jie viré.
Svariame puode uzvirkite ir
pasudykite vandenj, i ji suberkite
pasmulkintus brokolius ir virkite
2-3 minutes. Nupilkite karsta
vandenj ir pakiskite brokolius po
$altu tekanciu vandeniu, kad jie
atvésty ir neprarasty savo ry$kiai
zalios spalvos.

Keptuvéje jkaitinkite aliejy ir trum-
pai pakepinkite $alavijy lapelius.
Vos jie paskleis malony aromata, j
keptuve sudékite isvirtus virtinukus,
suberkite brokolius, susmulkintus
¢esnakus, maskarpone, jpilkite puse
stiklinés vandens, kuriame viré
virtinukai, ir viska gerai iSmaisykite.
Nukelkite keptuve nuo viryklés,
pagardinkite virtinukus parmeza-
nu, migdoly drozlémis bei pipirais.
Viska pasaukite j jkaitintg orkaite ir
kepkite 5-7 minutes, kol i$silydys
stris. Patiekite nedelsiant.



©DPRASTA[suIRE

N
,,VIENO PUODO"
VISTIENA

Paruos$imo laikas: 25 min.
/ 4 porcijos

Jums reikés:

« 400 g vistienos kratinélés vidinés filé
_ + 1a.3.druskos

“4 ..« 30mlalyvuogiy aliejaus

: *« la.3.dzovinty raudonéliy

2+ 2skilteliy cesnako

+ 100 gsaliery

+ 200 ml pomidory padazo

+ 200 ml vandens arba mésos sultinio
+ 150 g lapiniy kopusty

+ 100 ml plakamosios grietinélés

+ 10 lapeliy Svieziy baziliky

Vistieng jtrinkite druska. Dideléje
keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy
aliejy ir i§ kiekvienos pusés po

- 2-3 minutes apkepkite vistiena.
<" Suberkite raudonélius, jspauskite
& Trod Cesnaka, sudékite susmulkintus sa-
lierus, supilkite pomidory padazg
ir viskg troskinkite 10 minuciy.
Tuomet supilkite sultinj arba
vandenj, suberkite susmulkintus
lapinius kopustus ir troskinkite
dar 5 minutes. Supilkite grietinéle,
viska gerai iSmaisykite, sudékite
bazilikus ir nukelkite keptuve nuo
kaitros. Patiekite su skrudinta
duona.

MAISTINEVERTE(290 Gk is :
Energiné verté; 334,4kca1[ 1@, 3k (ukrus 3.89‘. .
Baltymai:33,69 . Skaidulos:3,1¢

Riebalai: 18,1g Druska:2 g

Sotiejiriebalai; 6.73‘- -~ Kalds: 152,6 mg /15 %

~ Angliavandeniai:6,6g  ~  ~Gelefis:2,9mg/24%RP ' et oretinele,35%

Bl 56 e?
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suIKI |PAPRASTA.

MAZ0SI0S TARTOS
SU PORAIS IR
PESTO PADAZU

Paruosimo laikas: 30 min. / 4 porcijos

Jums reikes: - Y a.3.3vieziai malty
« 275 g sluoksniuotos juodujy pipiry
teslos « 50g3oninés
» 2kiausiniy « 1kiausinio teslai patepti
« 200 g varskés
+ 50 g tarkuoto Pesto padazui:
parmezano « 100 g Svieziy baziliky
+ 100 ml grietinés + 50 g migdoly
+ 150 g pory « 50 g tarkuoto par- 3
+ 100 g briuseliniy mezano N
kopiisty « %2a.3. druskos
+ 1a.3. druskos + 50 ml alyvuogiy aliejaus
Tkaitinkite orkaite iki 200 °C. &
] dubenj jmuskite 2 kiau$inius, sudékite
varske, parmezang bei grietine ir viska gerai
iSmaisyKkite.
Nuplaukite ir susmulkinkite porus bei briuse- e
linius kopustus. Suberkite darzoves j kiausi- : L

niy mase ir pagardinkite druska bei pipirais.
Sluoksniuotg tesla plonai iskociokite ir
supjaustykite nedideliais stac¢iakampiais.
I$déliokite juos kepimo popieriumi isklotoje
skardoje. Teslos krastelius uzlenkite j vidy, % P
kad suformuotumeéte krepselius, ir kiekvieng
gabalélj jdarykite paruostu jdaru. Ant vir§aus
isdéliokite Soninés gabalélius. I§plakite likusj
kiausinj ir i$tepkite juo teslos krepseliy kra-
Stus.

Pagaukite skarda j jkaitusig orkaite ir kepkite
18-20 minuciy.

Kol tartos kepa, paruoskite pesto padazg.
Visus padazui skirtus ingredientus sudékite j
maisto smulkintuvg ir sutrinkite iki norimo
tirStumo.

Pesto padazu pagardinkite iskepusias tartas ir
skanaukite.

X

h 7 B MAISTINE VERTE (320 G):
e s Energiné verté: 871keal /3646,8k) Cukris: 6,49
~ Baltymai:33,1g - Skaidulos: 4,6 g
Riebalai: 62,69 Druska:4,4 g
Sotieji riebalai: 17,8 g Kalcis: 491,7 mq / 49 % RPN

Angliavandeniai:41,4g ~~ Gelefis:5mg/42 % RPN

-+ 87-
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KTAl| ,yClever*

MAISTINE VERTE (330 G):
Energiné verté: 505,9 kcal /2118 kJ

Cukrus:95

Baltymai: 20,7 g
Riebalai: 8,3 g

Sotieji riebalai: 2,6 g
Angliavandeniai: 80,1 g

Skaidulos: 8,49

Druska: 2,6 g
Kalcis: 133,4mq /13 % RPN .

GeleZis: 5,2 mg /43 % RPN
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Daugeliui jau gerai pazjstamas mélynas CLEVER prekés

»Clever* | TOP PRODUKTAI

Al
LR

Zenklas - tai garantija, kad uz itin prieinamg kaing jsigysite
kokybiskus, daZniausiai vietinés gamybos produktus,

reikalingus skaniam kasdieniam maistui.

SPAGECIAI SU LESIAIS
IR BOLONIJOS PADAZU

Paruos$imo laikas: 25 min. / 4 porcijos

+ 150 ml vandens

+ Ta.3. druskos

+ 1a.3. dziovinty raudonéliy
+ 40 g surio

+ 350 g spagediy

+ keliy 3vieziy baziliky lapeliy

Jums reikes:

+ 200 g raudonyjy lesiy

+ 20 ml alyvuogiy aliejaus
+ 509 svoguny

« 2skilteliy cesnaky

CLEVER konservuoti
lesiai « 500 ml pomidory padazo

Puode jkaitinkite alyvuogiy aliejy, suberkite su-
smulkintus svogiinus ir kelias minutes pakepinkite.
Suberkite susmulkintus cesnakus, lesius, supilkite
pomidory padazg ir virkite padazg apie 10 minuciy.
Tuomet supilkite vandenj, jberkite druskos, raudoné-
- liy ir dar 5 minutes pavirkite.
Isvirkite spagecius pagal ant pakuotés nurodytas
instrukcijas ir nupilkite vandeni. Patiekite spagecius
su paruostu lesiy padazu, tarkuotu striu bei Svieziais
‘baziliky lapeliais.
T—

.59 .
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uriant CLEVER produktus
taupumas ir kokybé eina koja
kojon. Sis prekeés zenklas sukur-
tas butent tiems, kurie siekia
sertifikuotos kokybeés, tac¢iau
nori ir sutaupyti, taigi $i linija - tikras
jasy asmeninio biudZeto sajungininkas.
Kiekvienos prekés kokybés kontrolé ir
dvigubas patikrinimas garantuoja, kad
perkate tikrai aukstos kokybés produk-
tus. Tam, kad kiekvienas gaminys
patenkinty aukstus jasy poreikius, dalj
CLEVER produkty gamina sertifikuoti
miusy Salies gamintojai, o vietiné gamy-
ba suteikia galimybe j IKI parduotuviy
lentynas pristatyti $viezesnes ir koky-
biskesnes prekes.
Zinoma, kad jtiktume kiekvieno
skoniui, sitlome ir itin platy CLEVER
asortimenty. Cia rasite platy $vieziy
vaisiy bei darzoviy, pieno produkty,
konservuoty bei $aldyty produkty,
prieskoniy, makarony ir daugybés kity
prekiy pasirinkima.
Taigi, apsipirkdami rinkités tai, kas
$viezia, kokybiska ir uz gera kaing -
rinkités CLEVER!



DARZOVES MODERNIAI | tinkamas pasirinkimas

g 7Y % ny

STIPRIAM 4
IMUNITETUI 4%

Natuaraliai stiprinti imuniteta

pavyksta tik tuomet, kai

iSmintingai pasirenkame :
produktus, kuriuos valgome. t /
Protingas pasirinkimas - £
vitamino C gausus produktai, [f
pavyzdziui, sezoninés darzovés. |
Brokoliai, kalafiorai bei lapiniai

kopiistai ne tik praturtins

organizmg naudingomis

maistinémis medziagomis, bet ir
pagardins patiekalus sezoniniais
skoniais.




IKI GOURMET sunoke
avokadai
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tinkamas pasirinkimas | DARZOVES MODERNIAI

Paruosimo laikas: 25 min. / 4 porcijos

Jums reikés: « 1saujos 3vieziy baziliky
+ 100 g boliviniy balandy + % a.s. druskos
» 2avokady + 1a.3. garstyciy

+ 200 g lapiniy kopusty « 2v.3. alyvuogiy aliejaus
+ 100 g briuseliniy kopisty  « 2. 3. citriny sul¢iy

+ 50 graudonujysvoguny - 1v.3.vynoacto

+ 50 g pistacijy + % a.s. malty raudonyjy
+ 50 g graikiniy rieSuty pipiry

Svogunus nulupkite ir supjaustykite kubeliais.
Avokadg nulupkite ir apslakstykite citriny sulti-
mis. Stambiai sukapokite graikinius riesutus bei
pistacijas. Kopusty lapus nuplaukite ir supjaus-
tykite juostelémis. Lapiniy koptsty juosteles ir
briuselinius koptistus suberkite i verdantj van-
denj ir virkite 30 sekundziy, tuomet isgraibykite
ir pamerkite j $altg vandenj. Bolivines balandas
perplaukite $altu vandeniu ir suberkite j puo-

da, kuriame apviréte koptstus. Virkite kruopas
12 minudiy, tuomet nukelkite puoda nuo kaitros
ir leiskite dar 5 minutes pabrinkti. Jei bolivi-

nés balandos nesugéreé viso vandens, pertekliy
nupilkite.

] didelj dubenj suberkite i$virusias kruopas, atve-
susius briuselinius kopustus, suberkite svogtnus,
bazilikus bei kapotus riesutus. Kubeliais supjaus-
tykite avokada ir taip pat suberkite j dubenj.
Puodelyje sumaisykite alyvuogiy aliejy, druska,
garstycias bei actg ir uzpilkite padaza ant saloty.
Viska apibarstykite $vieZiai maltais pipirais ir
patiekite.

MAISTINE VERTE (310G):
Energiné verté: 520,8kcal/  Cukris:8,2g

21803k Skaidulos:15,6 g
Riebalai: 38,19 Kalcis: 198,9 mg /20 % RPN
Sotieji riebalai: 5,6 g GeleZis: 3,6 mg /30 % RPN

Angliavandeniai: 23,6 g



DARZOVES MODERNIAI | tinkamas pasirinkimas

SILTOS KARIO SALOTOS

Paruos$imo laikas: 20 min. / 4 porcijos

Jums reikés: « 2v.3.alyvuogiy + 4v.3.vandens

+ 400 g kalafiory aliejaus + 1a.3. druskos

+ 200 g brokoliy » 2v.5. citrinysuléiy  + '2a.S. malty ciberZoliy

« 2avokady + Y5 a.5. malto kumino
+ 100 g boliviniy Kario padazui: + Y2 a.5. malty kalendry
balandy + 50 g svoginy « % a. 3. malty oZragiy

+ 60 g anakardziy

« 10 Svieziy baziliky
lapeliy

+ Y a.3. druskos

« 2skilteliy cesnako - 2v.3. alyvuogiy

+ 1 mazos aitriosios aliejaus
paprikos

« 4v.5. pomidory pastos

Saltu vandeniu perplaukite bolivines balandas, suberkite kruo-
pas j verdantj vandenj ir virkite 12 minu¢iy. Nukelkite puoda
nuo viryklés ir leiskite dar 5 minutes pabrinkti. Jei bolivinés
balandos nesugéré viso vandens, pertekliy nupilkite.

Visus kario padazui skirtus ingredientus sudékite j dubenj ir
maisykite, kol gausite tir§ta mase.

Kalafiorus ir brokolius nuplaukite, i$skaidykite mazesniais
ziedynais, sudékite j puoda su pasadytu verdanciu vandeniu ir
virkite 5-8 minutes.

Dideléje keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy, sudékite kario
padaza ir nuolat maiSydami kaitinkite 5 minutes. Tuomet i kep-
tuve suberkite apvirtus brokolius bei kalafiorus, viska iSmaisy-
kite ir nukelkite keptuve nuo viryklés.

Viska apibarstykite anakardziais bei baziliky lapeliais, ap$laksty-
kite citriny sultimis ir suberkite susmulkintus avokadus. Salotas
patiekite $iltas.

MAISTINE VERTE (400 G):
Energiné verté: 520,7 kcal/  Cukris:10,1g

21799k Skaidulos: 14,5 g
Baltymai: 13,3 g Druska:2,3g
Riebalai: 36,3 g Kalcis: 92 mg /9 % RPN

Sotieji riebalai: 6,2 g Gelezis: 3,9mg /33 % RPN

Angliavandeniai: 29,2 g

BROKOLIU KISAS

Paruos$imo laikas: 80 min. / 4 porcijos

Jums reikes: |darui:

+ 150 g rupiy milty + 350 g brokoliy

+ 100 g smulkiy milty « 2kiausiniy

+ Y5 a.s. kepimo milteliy + 200 g varskes

+ Y2 a.s. druskos + 150 g gaudos surio

+ 120 g sviesto + 40 g tarkuoto parmezano
« 2 kiausiniy tryniy + 200 ml grietinés

+ 1v.3. grietinés + 1a.3. druskos

+ % a.3. malty juodujy pipiry
Dubenyje sumai$ykite miltus, kepimo miltelius bei druska. ] mil-
ty misinj rankomis jtrinkite kubeliais supjaustyta sviesta — gausi-
te trupiniy mase. | jg jmaisyKkite kiausiniy trynius bei sauksta
grietinés. Siek tiek paminkykite teslg, kad ingredientai susimaisy-
ty, jvyniokite ja j maistine plévele ir dékite j $aldytuvg mazdaug
pusvalandziui.
Kol tesla vésta, paruoskite jdara. Brokolius nuplaukite, i$skirs-
tykite ziedynais ir porg minuciy apvirkite. Tuomet perpilkite
brokolius saltu vandeniu, kad jie neprarasty savo ryskiai zalios
spalvos.
I didelj dubenj sudékite varske, imuskite kiausinius, sudékite
grietine ir iSmaisykite. Tuomet suberkite tarkuotg gaudos sarj,
jberkite druskos bei pipiry ir dar kartg i§maisykite.
Tkaitinkite orkaite iki 180 °C.
Atvésusia teslg iskociokite, supjaustykite nedideliais gabaléliais
ir isklokite jais 4 nedideles kepimo formeles. Formelése isklota
tesla siek tiek pabadykite sakute, tuomet dékite jdara, o pavirsiy
padenkite tarkuotu parmezanu.
Paruostus kiSus pasaukite i jkaitusig orkaite ir kepkite 25 minutes.

MAISTINE VERTE (350 G):

Energiné verté: 830,5kcal/  Cukris:5,9g

3477,3 Skaidulos: 3,89

Baltymai: 33,6 g Druska: 4 g

Riebalai: 52,8 g Kalcis: 575,2 mg /58 % RPN

Sotieji riebalai: 30 g GeleZis:2mg /17 % RPN

Angliavandeniai: 52,6 g
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kabinkite ant Saldytuvo | MITYBOS PLANAS

Sveikos mitybos pagrindas - subalansuota mityba. Kitaip tariant, maisto
ir juose esanciy medziagu, butiny Zmogaus organizmui, jvairove. Formulé
visai paprasta - tereikia isiminti keleta proporciju ir pritaikyti jas savo
lekstéje.

S:
dpo E :{%MAI

" Baltymy gausu

GRUDINIAI
PRODUKTAI .

Rinkités visy grado *+

%o b
QY

daliyproduktus, ... (USURNRSENTOA S T . . Y <. .. mésoje, taciau
kadﬁngli(juose A bezt \ﬁentq
yra kur kas ar du kartus
daugiau sudétiniy per savaite
angliavandeniy, pakeiskite
skaiduly, vitaminy ja Zuvimi.

ir mineraly nei Jei mésos
skaldytuose, nevalgote,
apdirbtuose rinkités kitus
gruduose. Grudinius F baltymy
produktus reikéty gausius
valgyti kuo dazniau, produktus,
taciau pries tokius kaip
gamindami, butinai avinZirniai,
iSmirkykite juos leSiai ar
vandenyje. pupelés.

PATIEKALUS

VAISIAI SVEIKYJU RIEBALY
Norédami pasisemti TURINCIAIS
daugiausia naudos ir maistiniy PRODUKTAIS,

medZiagy, jei jmanoma, PAVYZDZIUI,
rinkités sezoninius vaisius ir ALYVUOGIY ALIEJUMLI,
darZoves. Skirtingy spalvy . AVOKADAIS, o
gérybeés turi skirtingy RIESUTAIS, SEKLOMIS,
naudingy medziagy, todél per SEKLY ALIEJAIS AR
savaite stenkités jy suvartoti SEKLY SVIESTU.

kuo jvairesniy spalvy.
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Dziovinti vaisiai ne veltui vadinami nattralia energijos
bomba. Nors skamba neitikétinai, jie kiilng aprtupina didesniu
energijos bei vertingy ingredienty kiekiu nei Sviezi vaisiai.

yragams su dZiovintais vaisiais nuo seno tenka garbinga

vieta ant Kalédy stalo. Nenuostabu, jog dél puikaus

skonio ir vertingyjy medziagy gausos jie yra vieni

pagrindiniy ingredienty §ventiniuose patiekaluose.

Vis tik nepamirskime, kad dZiovinti vaisiai neturi

sezoniskumo, todél jy vieta ne tik $ventiniuose pyragu-
ose, bet ir kasdieniuose patiekaluose.

ENERGIJOS KASNELIAI

Lyginant su $vieziais vaisiais, juose kur kas didesné maistiniy
medziagy koncentracija, o energiné verté didesné net 6 kartus! Be to,
juose slypi i8tisi lobynai mineraly bei skaiduly, suteikian¢iy mums
reikalingos energijos. Taip pat dziovintuose vaisiuose gausu kalio,
magnio, geleZies, mangano, vario ir kalcio, taigi jie stiprina imunine
sistema bei didina i$tverme.

TUKSTANTMETE DZIOVINIMO
TRADICIJA

Vaisiai dZziovinami nataraliai — saulés bei véjo pagalba arba spe-
cialiose vaisiy dziovyklése. Si praktika zinoma jau daugiau nei 6
takstancius mety, kadangi jau anuomet Zmonés dziovindavo vaisius
be jokiy papildomy aparaty. Razinomis, datulémis ir figomis jie
saldindavo pagrindinius patiekalus, duong bei desertus. Pirmieji
raziny naudg atrado arménai, pardavinédave jas senovés Romos ir
Graikijos turguose. Laikui bégant dziovinti vaisiai plito bei uzkariavo
daugybe virtuviy visame pasaulyje, tapdami kasdienio valgiaras¢io
dalimi.
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JVAIRIEMS PATIEKALAMS

Nepaisant mums jprasto dziovinty vaisiy naudojimo

desertuose, jie puikiai tinka ir pusry¢iy patiekalams. :

e,
Meégstantieji pamiegoti suvalge dziovinty vaisiy tuojau ‘pf,
pat gaus doze energijos ir kiinas taps pasiruoses dienos "I' L
darbams. Tiesa, dZiovintus vaisius, ypa¢ razinas, reko- ‘a_.ﬂ
menduojama uzmerkti, geriausia i§ vakaro - taip lengviau B

isisavinsite maistinggsias medziagas. Vienaip ar kitaip,
dziovinti vaisiai tinka jvairiausiuose patiekaluose - tiek
padazuose, tiek salotose, tiek koése ar net guliase.

ATIDZIAI MATUOKITE
PORCIJAS !

Dziovintuose vaisiuose gerokai maziau vandens, $tai kodel
maistinés medziagos juose daug labiau koncentruotos, o
100-te gramy produkto yra kur kas daugiau vitaminy bei
mineraly nei §vieziuose vaisiuose. Ta¢iau jie turi ir dau-
giau kalorijy, kadangi cukras sudaro net 38 %-66 % vaisiy
masés. Taigi, svarbu riboti dziovinty vaisiy porcijas — per
dieng rekomenduojama suvartoti ne daugiau nei 20-30

g dziovinty vaisiy. Maistingiausi yra dziovinti abrikosai,
slyvos ir datulés. DZiovintos slyvos tradiciSkai siejamos

su vir$kinimo gerinimu, ta¢iau be to, jos labai maistingos,
turi daug skaiduly, beta karoteno bei vitamino K.

O K skanaust
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SVIEZI0S DARZOVES | maistinga

FA R RECERJAI

Rauginti kopustai - itin maistingi, gausus
vitamino C bei naturaliy probiotiku, o ka
jau kalbéti apie nuostaby saldziarugsti ju
skonij... Nenuostabu, kad rauginti kopustai
iSpopuliareéjo visoje Europoje, kur iprastai
yra derinami su sociais mésos patiekalais,
taciau ne ka maziau tinka ir vegetariSkam
valgiarasciui.

FERMENTACIJA

Viena vertus, paruosti raugintus kopustus
neuztrunka ilgai — kopustus pakanka pagardinti
druska bei mégstamais prieskoniais. Taciau

po to tenka juos prislégti ir gerokai, bent jau
meénesj, palakeéti, kol jvyksta fermentacija. Jos
metu grybeliai bei bakterijos, nataraliai esantys
koptstuose, vartodami cukry pradeda i$skirti
ragstis, taigi ilgainiui kopustai jgauna iSraiskinga
skonj ir tampa apsaugoti nuo sugedimo.
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MAISTINE VERTE

fermentacijos metu, $altinis.

Raugintuose kopustuose slypi daugybé vertingy maistiniy medziagy, reikalingy tinkamam organizmo
funkcionavimui. 100-te gramy rauginty kopusty téra vos 19 kalorijy, ta¢iau ten slypi visa $tsnis
vitaminy: vitamino C - itin svarbaus imuniteto stiprinimui, vitaminy B6, K1 bei K2, atliekan¢iy
svarby vaidmenj kauly augimo procese. Negana to, rauginti kopustai puikus probiotiky, susidaranciy

DRUSKA

Pagrindinis ingredientas, gaminant raugintus kopastus,

yra druska, kurios funkcija - i$traukti kopustuose esantj
vandenj ir skatinti fermentacijos procesa. Taigi, raugintuose
koptistuose gausu natrio. Nepaisant to, kad $is mineralas
svarbus zmogaus organizmui, nerekomenduojama druskos
vartoti per daug, taigi ir raugintais kopustais gardziuotis
reikia saikingai.

PATIEKALY JVAIROVE

Raugintus kopustus galima skanauti ir vienus,
taciau jie puikiai tinka kaip garnyras prie jvairiy
patiekaly. Taip pat jie yra pagrindinis Europoje
populiaraus turkisko patiekalo, sarmos — koptisty
suktinuky, ingredientas. Vokietijoje rauginti
koptistai dazniausiai valgomi su mésos patiekalais,
ypac su desrelémis ir bulvémis. Rauginti kopustai
dera ir troskiniuose, ypac jei juose yra pupeliy

ar marinuotos mésos, kadangi kopustai suteikia
troskiniams puikiai tinkantj $velniai riagstoka skonj.
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KITOKS KULINARINIS POZIURIS

Nors Europoje rauginti kopustai dazniausiai
vartojami ruosiant kar$tus patiekalus, JAV jais
jdaromi net sumustiniai. PavyzdzZiui, rauginti
koptistai yra populiaraus Reubeno sumustinio
sudedamoji dalis, kuri puikiai papildo strio ir
stdytos jautienos skonj. O $tai Niujorko gatvése
pardavinéjami desrainiai nebuty desrainiai be
rauginty kopusty. Taip pat jie daznai naudojami
ruosiant mésainius bei gardzius apkepus su
desrelémis.
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RAUGINTY
KOPUSTU SRIUBA

Paruosimo laikas: 45 min. / 4 porcijos

Jums reikes: + % a.3. malty baltyjy
+ 350 g rauginty pipiry
kopusty « Y a. 3. malto kumino

« 800 ml mésos sul-
tinio arba vandens

+ 100 g svoguny
+ 3v.3.saulégrazy

aliejaus + 1v.3.3vieZiy
+ 500 g bulviy smulkinty krapy
« 1lauro lapo
+ T1a.3. malty

saldziyjy papriky

Svogtinus nulupkite ir supjaustykite
kubeliais. Raugintus kopustus supjaus-
tykite plonomis juostelémis. Bulves
nuskuskite, nuplaukite ir supjaustykite
stambiais kubeliais.

Puode pakaitinkite aliejy ir 5 minutes
pakepinkite svogiinus. Suberkite ku-
ming, jmeskite lauro lapg ir sudékite
raugintus kopistus. Nuolat maiSydami,
viska troskinkite 10 minudiy. Tuomet j
puodg suberkite maltas paprikas, pipirus
bei bulves, viska uzpilkite sultiniu ar
vandeniu ir virkite 20 minuciy. Ga-
liausiai suberkite susmulkintus krapus ir
patiekite.

RAUGINTY
KOPUSTY SALOTOS
SU MORKOMIS IR
OBUOLIAIS

Paruosimo laikas: 10 min. / 4 porcijos

Jums reikés:

+ 300 g tarkuoty rauginty kopusty
+ 100 g morky

+ 150 g obuoliy

+ 2a.3.alyvuogiy aliejaus

Nuskuskite ir sutarkuokite morkas, plo-
nai riekelémis supjaustykite obuolius ir
sumai$ykite juos su raugintais kopustais.
Apslakstykite salotas alyvuogiy alieju-
mi, apibarstykite pipirais, iSmai$ykite ir
patiekite.

SIAS SALOTAS GALITE
PAGARDINTI 2-3
SAUKSTAIS STAMBIAI
KAPOTY GRAIKINIY
RIESUTU.

KIAULIENOS KARKA
SU RAUGINTAIS
KOPUSTAIS

Paruosimo laikas: 2,5 val. / 4 porcijos

Jums reikés: + 1kg rauginty kopisty

+ 1,5 kg kiaulienos + 100 g svoguny
karkos + 1a.3. malto kumino

+ 1v.3. druskos + 1a. 3. malty saldziyjy

+ 2lauro lapy papriky

+ 5nesmulkinty + 4-5v.3. aliejaus
gvazdikéliy « 1stiklinés vandens

+ 1a.3. pipiry Zirneliy  «
« 2skilteliy cesnako
Puode uzvirkite pastdytg vandenj,
sudékite karkg, lauro lapus, gvazdikélius,
pipirus, nuluptg, nepjaustyta svogung, ces-
nakus ir virkite 60-80 minudiy.

Kopustus supjaustykite juostelémis, liku-
sius svoganus susmulkinkite ir pakepin-
kite dideliame puode jkaitintame aliejuje.
I puoda suberkite kuming, kopustus ir
nuolat mai$ydami troskinkite 10 minuciy.
Viska pagardinkite maltomis paprikomis.
Ikaitinkite orkaite iki 180 °C. | gily, alieju-
mi iStepta kepimo indg sudékite kopustus,
karkga, supilkite vandenj, uzdenkite folija
ir pasaukite j orkaite. Kepkite valandag, kol
meésa visi$kai suminkstés. Nuimbkite folijg
ir kepkite dar 5-10 minuc¢iy. Pagardinkite
karkg $vieziais ¢iobreliais ir patiekite.

5-6 3vieziy Ciobreliy
Sakeliy

MAISTINE VERTE (450 G):
Energiné verté: 248,9 keal /1042,1kJ

Baltymai: 10,3 g Skaidulos: 6,2 g
Riebalai: 11,19 Druska:2,3g

Kalcis: 70,4 mg /7 % RPN
Gele7is: 3,7mg/31% RPN

Sotieji riebalai: 1,3 g
Angliavandeniai: 23,19
Cukris:3,7g

MAISTINE VERTE (140 G):
Energiné verté: 64,3 keal /269,2 kJ

Baltymai: 1g Skaidulos: 3,89
Riebalai: 2,5 g Druska:1,3g

Kalcis: 33,7 mg/3 % RPN
Gele7is: 1,3 mg/11% RPN

Sotieji riebalai: 0,4 g
Angliavandeniai: 7,19
Cukris:6,1g
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MAISTINE VERTE (580 G):
Energiné verté: 777,8 keal /3256,3 kJ

Baltymai: 83 g Skaidulos: 8,49
Riebalai: 41,2 g Druska: 8,3 g

Sotieji riebalai: 11,7 g

Angliavandeniai: 8,3 g
Cukris:5,3 ¢

Kalcis: 123,5mg/12 % RPN
GeleZis: 7,2 mg/ 60 % RPN
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JOGURTAS
Rinkités praturtinta
pridétinémis gyvomis
probiotinémis /
_ kultaromis. KEFYRAS
KIMCIA Stiprus probiotinis FERMENTUOTI
Marinuoty, pikantisky maisto produktas, SURIA]
darzoviy patiekalas i3 kuriame randamos net
Koréjos, kuriame gausu kelios rasys sveikatai Fermentuojant varske,
sveikatai palankiy pieno palankiy bakterijy bei gaudos, mocarelos bei
rugsties bakterijy. mieliy. Cederio sdrius, juose
" iSlieka daugybé geryjy
. bakterijy.
-~
" 3 E‘ EMTF ‘ RAUGINTI
- - atdraliai auginamas
- ‘ " * sojy produktas, kurio A.GURKN_ N
S . ~ e fermentacijos metu Rinkités natraliai
b kOM ‘ : jmaisoma gyvo pelésio. vandens ir druskos
506 > tirpale rauginamus
\/24 agurkus. Rauginant
juos acte, gerosios
bakterijos Zusta.

KOMBUCIA
04

Si arbata fermentuojama veikiant

gerosioms hakterijoms bei mieliy MISAS
grybeliui. Kitaip vadinama sojy pasta.

Ji gaminama sojy pupeles
fermentuojant pasitelkus
druska bei grybelius,
vadinamus kodZi. Mise taip pat
gausu baltymy ir skaiduly.

ALYVUOGES 1 RAUGINTI KOPUSTA

SURYME Svarbu rinktis nepasterizuotus
; . raugintus kopastus, kuriuose
Jose gausu Zarnynui

palankiy laktobakterijy, gausiausia gyvy geryjy bakterijy.
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Kalédos - tai $venté, kuomet namai pakvimpa
gardziais sausainiy aromatais. Be abejo, tai bene
) laukiamiausia vaiky $venté metuose - juk laukia
dovanos, Zaidimai, skanéstail.. Deja, uz gausaus
$ventinio stalo neretai sédi pavargusi mama,
kuriai dazniausiai ir tenka skubus gardésiy
R e gaminimo ,,malonumas*“. Siemet siilome i
QA / pagalba pasikviesti mazuosius Kalédy elfus -
% s vaikus! Drasiai leiskite jiems susitepti rankas

it ""ri-_ ir kartu pasidarbuoti virtuvéje - vaikai ne tik

) h"%l}és veiklos, bet ir lavins gaminimo jguadzius, o
procesas kartu bus kur kas smagesnis!

alédos - visos $eimos $venteé, tad kvie¢iame

i kartu ne tik $vesti, bet ir ruostis didZiajai
puotai. Neabejokite, vaikai bus puikiausi
i M pagalbininkai, ypa¢ ruo$iant saldumyny

stalg! Taigi, nuo ko pradéti?
Pirmiausia garsiai perskaitykite recepta, paaiskinkite
vaikams, kokius zingsnius reikia atlikti, kokios
tvarkos laikytis, akcentuokite svarbiausias recepto
vietas. Kol vaikai, prie§ pradédami gaminti, plausis
rankas ir puosis prijuostémis, jis pasirtipinkite, kuo
uzdengti grindis, kadangi pabaigus darbus ant jy
neabejotinai bus pilna milty.
Linksmybés prasideda! Pasverkite, surasiuokite
reikalingus produktus ir susitarkite, kas kokius
darbus atliks. Leiskite vaikams maisyti, sijoti miltus,
iskloti formg kepimo popieriumi, jmusti kiausinius
bei minkyti tesla. Jy karybiskumas taip pat pravers
" ' ir dekoruojant jau atvésusius sausainius - juk sniego
P - 1 | seniams ir meskuciams reikia aky¢iy, nosy<iy bei
. R NS - rankyciy!
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PUDINGAl - BALTOSIOS MESKOS

Paruosimo laikas: 90 min.

Jums reikés: « 30 g kakavos « T1apelsino sulciy ir glaistui

« 35gkambario + 1a.3.kepimo milteliy tarkuotos Zievelés + 300 g balto konditerinio
temperatiros sviesto  + 1a. 3. valgomosios + 2v.3. kokosy milty glajaus

+ 110 g cukraus sodos + 2v.3.malty migdoly - 50 g juodo konditerinio

« 1kiausinio « 70 ml karStovandens - 1-2v.$. malty arbatiniy glajaus

+ 1a.3.vanilés ekstrakto » 110 ml pieno sausainiy + 1v.3. cukraus pudros

+ 150 g milty + 1v.3.abrikosy dzemo - 1v.3.padildyto dzemo - 1a.s.vandens

Tkaitinkite orkaite iki 170 °C.

Sviestg i$plakite su cukrumi iki purios masés, jmaisykite kiaus$inj bei vanilés ekstrakta.
Kitame dubenélyje i§maisykite miltus, kakava, kepimo miltelius ir kepimo soda. |
sviesto bei kiau$inio misinj po truputj, nuolat maiSydami, suberkite sausus ingredien-
tus, supilkite pieng, kar$tg vandenj ir létai maiSykite iki vientisos masés.

Apvalig 18 cm skersmens kepimo formg arba nedidele gilia sta¢iakampe skarda
iStepkite aliejumi ir apibarstykite miltais arba i$klokite kepimo popieriumi. Supilkite
teslg ir kepkite jkaitusioje orkaitéje 30 minuciy. Iskepusj biskvita palikite visiSkai
atvésti.

Atvésusj biskvita sutrupinkite rankomis arba virtuviniu kombainu, j trupinius
jmaisykite abrikosy dZema, apelsino sultis bei tarkuota Zievele, kokosy miltus, mig-
dolus bei maltus sausainius. Jei mi$inys bus per sausas, jpilkite daugiau sul¢iy, o jei
per drégnas — daugiau kokosy milty arba malty sausainiy. I§ masés rankomis sufor-
muokite pusapvalius sausainius ir 15-20 minuciy jdékite juos j $aldiklj. Kai sausainiai
sukietés, ant kiekvieno uztepkite plong $ilto dZemo sluoksnj ir viskg padenkite baltu
glajumi. I§ balto glajaus suformuokite meskoms ausytes, o i§ juodo - akis bei nosis.
Nosytés, akytés ir ausytés prilips geriau, jei juos pritvirtinsite cukraus pudros ir van-
dens misinio ,,klijais®
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BALTIEJI LOKIUKAI

Paruosimo laikas: 90 min.

Jums reikés:

+ 200 g kambario temperatiiros sviesto

+ 60 g cukraus pudros

+ 300 g kietyjy kvieciy milty

« Ziupsnelio druskos

« Tcitrinos (tarkuotos Zievelés ir Siek tiek sulciy)
+ 1a.3.vanilés ekstrakto

Glaistui:

« Tkiausinio baltymo

« 200-250 g cukraus pudros
« Tv.3. citriny sulciy

+ 50 gjuodojo Sokolado

+ 50 g kokosy milty

Elektriniu plaktuvu iSplakite sviestg su
cukrumi iki kreminés konsistencijos.
Suberkite miltus, $iek tiek druskos ir gerai
iSmaisykite. Supilkite vanilés ekstrakta,
suberkite tarkuotg citrinos Zievele ir, jei
meégstate rugsciau, jpilkite slakelj citrinos
sul¢iy. Rankomis i$minkyKkite tesla, suvy-
niokite ja j maistine plévele ir mazdaug
valandai palikite Saldytuve.

Ikaitinkite orkaite iki 180 °C.

Ant stalvir$io paberkite Siek tiek milty ir
plonai iskociokite atvésusia tesla. Su-
pjaustykite ja norimo dydzio skrituliukais
(galite naudoti stikline ar sausainiy for-
mele), iSdéliokite juos kepimo popieriumi
iSklotoje skardoje ir pasaukite i jkaitusia
orkaite. Kepkite apie 10 minuciy, kol
sausainiai $velniai paruduos.

I$plakite kiausinio baltyma, kol §is $iek tiek
suputos, suberkite j plakinj cukraus pudra,
supilkite citriny sultis ir viskq iSmaisykite.
Supilkite glaistg { konditerinj maiselj,
iStepkite juo atvésusius sausainius ir api-
barstykite juos kokosy miltais. Sokolada
iStirpinkite, supilkite j konditerinj maiselj
ir nupieskite lokiukams akis bei nosis.
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Paruosimo laikas: 3-4 val.

Jums reikés : « Ta.s. vanilés ekstrakto -
« 250 g kambario « 1apelsino tarkuotos
temperatiros sviesto Zievelés

250 g milty kepiniams

2a.3. kepimo milteliy ]darui:

220 g cukraus « 2kiausiniy

4 kiausiniy + 250 ml pieno

Ikaitinkite orkaite iki 180 °C. Dvi apvalias
20 cm skersmens formas isklokite kepimo
popieriumi.

Elektriniu plaktuvu gerai i$plakite sviesta
su cukrumi, jmaiSykite vanilés ekstrakta,
imuskite kiausinius ir toliau plakite, kol visi
ingredientai susimaisys. Tuomet jmaisykite
tarkuotg apelsino Zzievele ir i$pilstykite tesla
i paruostas kepimo formas. Pasaukite jas
orkaite ir kepkite 30 minuciy. Kai iskeps,
palaukite, kol biskvitai visiskai atvés.

Puode pakaitinkite pieng. Atskirame
dubenélyje sumaisykite jdarui skirtus
kiauginius bei cukry, jmaisykite kukuriizy
krakmoly ir jpilkite Siek tiek $ilto pieno.
Viska i$maisykite, supilkite mase j puoda su
likusiu pienu ir nuolat maiSydami kaitinkite,

« 1a.Ss.vanilés ekstrakto «
+ 50 g kukuriizy krak-

+ 125 gsviesto
« 800 g balto

ENIO TORTAS

« Ta.s.vandens

100 g cukraus

2 a.s. cukraus pudros

+ mélyny, juody ir
oranziniy maistiniy
daiy

molo

konditerinio glajaus

kol masé sutirstés. Nukelkite puodg nuo
virykleés ir leiskite atvésti. Kai jdaras atvés,
jmaisykite sviesta. Puse jdaro uztepkite ant
vieno biskvito sluoksnio, kitg biskvitg dékite
ant viraus ir iStepkite paruostu kremu visg
tortg. Dékite jj j Saldytuva, kad kremas Siek
tiek sustingty.

300 g konditerinio glajaus padalinkite j tris
dalis ir didesne jo dalj maistiniais dazais
nudazykite mélynai - kepurei, kitg dalj
juodai - akims ir burnai, o likusig dalj
oranzine — nosiai. Likusiu baltu glajumi
padenkite atvésusj torta, tuomet is mélyno
glajaus suformuokite kepure, i§ juodo - bur-
buliukus akims bei burnai, o i§ oranzinio -
morka. Pritvirtinimui naudokite cukraus
pudros ir vandens misinio ,,klijus"
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MORENGINIA
SNIEGO SENIA

Paruosimo laikas: 90 min. + $aldymas

Jums reikés: + 50gjuo-

+ 3 kiausiniy dojo Sokolado
baltymy papuosimui

« Ziupsnelio druskos - 3-4 apelsininiy

+ 150 g cukraus Zeliniy saldainiy

+ 1a.$.vanilés papuosimui
ekstrakto (nosims)

+ 1a.3. kukurazy
krakmolo

Tkaitinkite orkaite iki 110 °C. Kepimo
skardg isklokite kepimo popieriumi.
Dideliame dubenyje iki puty i$plakite
kiausiniy baltymus, jberkite ziupsnelj
druskos, supilkite vanile ir plakite, kol
maseé taps pakankamai standi. Tuomet,
nuolat mai$ydami, po truputj berkite
cukry - masé turi Siek tiek sukietéti.
Galiausiai suberkite kukurazy krakmolg
ir dar Siek tiek pamaisykite.

Paruos$ta morengy mase supilkite i
konditerinj maiSelj ir kepimo skardoje
suformuokite nedidelius dviejy ar trijy
auksty sniego senius.

Pasaukite skarda j jkaitusig orkaite ir
kepkite mazdaug valanda, kol morengai
sukietés. I§junkite orkaite ir palikite
sniego senius atvésti jos viduje. Kai
morengai atvés, lydytu $okoladu
nupieskite sniego seniams akis, Sypsena,
sagas ir rankas, o i§ susmulkinty Zeliniy
saldainiy suformuokite nosis.



SALDZIAM GYVENIMUI | skanu ir sveikiau

MEDU GALITE
PAKEISTI AGAVY
ARBA KLEVY
SIRUPU.

,Bio Village” ekologiskas
géliy ziedy medus

MAISTINE VERTE (140 G):
Energiné verté: 568,7 kcal /2381 kJ Cukriis:17 g

Baltymai: 9,89 Skaidulos:2,2g
Riebalai: 48,19 Druska:0,9g
Sotieji riebalai: 28,8 g Kalcis: 79,8 mg /8 % RPN

Angliavandeniai: 25,5 g Gelezis: 1,7mg /14 % RPN




skanu ir sveikiau | SALDZIAM GYVENIMUI

SURIO TORTAS SU PISTACIJOMIS

Paruos$imo laikas: 20 min. + saldymas .

Jums reikés: |darui: I dubenj suberkite sausainiy trupinius, cinamona, supilkite lydyta kokosy
* 200gpaprasty - 500gkreminio aliejy bei medy ir viska gerai iSmaigykite. Jei miSinys nesulimpa, jpilkite

sutrupingl Sﬂ’i? daugiau aliejaus. Mase supilkite j apvalig 24 cm skersmens kepimo forma
Sausaigiy - 3vSmedaus o) omis prispauskite prie dugno ir dékite j $aldytuva, kad pagrindas

+ 120 g kokosy citrinos suliy ir . i
aliejaus Fievelés svustlr.lgtq. L y . -

A1yt meddlt B aniles Zelatl'na}. u?p}Hute v'z}nd.enlu ir palauk'lte, lgg‘)l‘ iSbrinks. &

- : oot Skstrakto Kreminj sarj sumaisykite su medumi, vanilés ek u, c1tr1nos sultimis

- 300mlplakamo- tarkuota Zievele. Puse plakamosios grietinélés iSplakite elektrin
sios grietinélés ir supilkite | kremg. Likusig grietinéle pakaiti -ﬂ vilkite j ja
- 10gZelatinos Zelating ir maisykite, kol Zelatina i$tirps. Pa etinéle s

™ + 150gkapoty kremg ir gerai iSmaisykite. 5;- 3.
pistacjy gy an gusio rtp.p 8 y iSlygin
; t 4-5 valandoms, o geri ak '
i ! 1 £| AUuKI]

e - 75 -
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VAIKY UGDYMAS | Zaislai

Q/aikai

KAS TEN SLEPIASI
PO EGLUTE?

iekvienais metais mazieji uoliai
laukia Kalédy Senelio. Neretai
dar lapkritj i$siuncia laiska j
Laplandija, o Kalédy i$vakarése
vis nekantriai zvilgcioja pro
langg — gal Kalédy Senelio elnias
Rudolfas jau trypia girgzdantj sniega
kieme? Ir i$ tiesy, vaikai nejsivaizduoja
didZiausiy mety $venciy be dovany,
tik kaip iSrinkti tokias, kurios ne tik
dziuginty, bet ir bty prasmingos?
Apie mazyjy ugdyma ir kokias dovanas
verta palikti vaikams po eglute pasakoja
sertifikuotas taikomosios elgesio analizés
terapeutas Lukas Kamarauskas.

KOKIUS SOCIALINIUS GEBEJIMUVS SVARBU ISSIUGDYT!
MAZIEMS VAIKAMS (4-12 M. AMZIAUS) IR KADA TAM
GERIAUSIAS LAIKAS?

Paprastai savoka ,,socialiniai gebéjimai* suprantame kaip verbalinj ir neverbalinj ben-
dravimg su kitais zmonémis ar buvima jvairiose vieSosiose vietose. Socialiniai jgtidziai
taip pat apima gebéjima pazinti ir valdyti savo emocijas, jsitraukti j bendra veikla bei
ja organizuoti. Buatent visus $iuos gebéjimus svarbu i$siugdyti maziems vaikams. Kal-
bant apie tinkama laika, vieno atsakymo néra. Kadikiai jau nuo pat gimimo pradeda
kurti socialinius santykius su aplinkiniais zmonémis, ta¢iau mokymasis bendrauti su
kitais, pazinti savo ir kity emocijas, planuoti veiklas gali trukti iki pat paauglystés ar
net ilgiau. Vaikai yra labai skirtingi, todél viskas labai individualu. Literatara ir prak-
tika rodo, kad vaikai nuo 3 iki 7 mety greic¢iausiai mokosi ir jgyja pagrindiniy socia-
liniy jgidziy. Svarbu paminéti tai, kad vaikui, turin¢iam stiprius socialiniy gebéjimy
pamatus, mokykloje geriau sekasi mokytis ir bendrauti su bendraamziais, taip pat
siekti uzsibrézty tiksly. Neturint dideliy spragy pagrindiniuose socialiniuose gebéji-
muose - verbaliniame ir neverbaliniame bendravime, emocijy pazinime ir raiskoje
bei veikly planavime - lengviau sekasi ugdyti ir sudétingesnius gebéjimus, tokius kaip
savikontrolé, problemy sprendimas bei rezultaty vertinimas.
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Zaislai |VAIKY UGDYMAS

PATYS |SITRAUKITE | ZAIDIMUS SU

VAIKAIS IR_STﬁNKITES PARODYTI, KAD

KONKRETUS ZAISLAI GALI BUTI PRITAIKOMI X
SKIRTINGIEMS ZAIDIMAMS. TAIP LAVINSITE o \
VAIKY KURYBISKUMA, JIE ISMOKS ZAISTI
SAVARANKISKAI.

KA PER KALEDASVREKOMENDUOTLJMETE
PADOVANOTI MAZIESIEMS, KAD BUTY IR
SMAGU, IR NAUDINGA?

Pirmiausia rekomenduociau dovanoti tokius zaislus, kad j
zaidima galéty jsitraukti ne tik pats vaikas, bet ir kiti zmonés —
mama, tétis, broliai ar seserys. Jtraukiant kitus asmenis i zaidi-
ma, vaikas gali daug iSmokti i§ suaugusiyjy. Tokio Zaidimo metu
suaugusieji ir vyresni broliai ar seserys gali padéti vaikui jgyti

trakstamy gebéjimy. Pavyzdziui, jeigu vaikui kyla sunkumy

parduotuvéje - sunku islaukti eiléje, jis verkia, reikalauja tévy lukas K 1

pirkti jam jvairius daiktus - tikslingo zaidimo metu suaugusieji - U a.s ,ama.raﬁfs i as .

gali modeliuoti konkrecia situacija ir mokyti vaika tinkamo "\ -l v ,,.Sekrm'ngl pellat, il o3l
. . o A . . . . \ elgesio analizés terapeutas

elgesio. Kartais paprasciausias zZaidimas gali tapti labai naudingu —_—

ir jdomiu, jeigu jame dalyvauja kiti Zmonés, galintys parodyti v Daugiau naudingy patarimy apie

socialiai priimtino elgesio pavyzdziy. Skirtingiems vaidmenims vaiky ugdyma suzinosite Instagram

ir situacijoms sukurti puikiai tiks ,,Playmobil” Zaislai. paskyroje @terapeutas_lukas

- 7% -

IKI Skanaus!



VAIKY UGDYMAS | Zaislai

KUO KONKRECIAI SIE ZAISLAI NAUDING
VAIKAMS?

»Playmobil” Zaislai, visy pirma, padeda iSmokyti vaika Zaisti.
Batent su jais vaikas iSmoksta bendrauti, planuoti, kurti ir
spresti jvairias problemas. Zinoma, vaikai gali tikslingai Zaisti

ir su kitais Zaislais, bet butent ,,Playmobil” turi didelj Zaisly
pasirinkimg jvairaus amziaus, skirtingus poreikius bei pomeégius
turintiems vaikams. Pavyzdziui, ¢ia mazieji gali i$sirinkti Zaislus
pagal herojus — Kalédy Senelis, princesés, piratai, vaiduokliy
medziotojai, drakonai, pagal vietas — miestas, akininky namas,
degaliné, zaidimy aikstelé, virtuvé, netgi pagal profesijas —
policininkas, gydytojas, veterinaras ar net lakiinas. Batent todél
»Playmobil“ Zaislai lavina kognityvinius (pazintinius) gebéji-
mus - erdvinj suvokima, trumpalaike ir ilgalaike atmintj bei
karybinguma. Taip pat Sie zaislai labai prisideda prie smulkio-
sios ir stambiosios motorikos bei koordinacijos.

e

Sukurkite savo fantazijy
pasaulj su ,PLAYMOBIL"!

=53%

surinkus
10 lipduky

Daugiau informacijos, salygos ir iSimtys

www.iKi.lt ir prekybos vietoje.

DAZNAI BUNA TIK ,MERGAITISKI* ARBA
TIK ,BERNIUKISKI” ZAISLAL. KA JUS APIE
TAI MANOTE?

Visy pirma, manau, kad vaikams zaidziant neva vien tik

su mergaitéms arba berniukams skirtais zaislais, mazujy
lavinimas vyksta siaurai. Zaisdami pagal lytj suskirstytus
zaidimus, berniukai ir mergaités ugdo skirtingus jgadzius -
mergaités mokosi namy ruosos, maisto gaminimo jgudziy,

o berniukai jgyja jvairiy vizualiniy, erdviniy, konstrukciniy
igtdziy. Susidares ,,mergaitisky® ir ,,berniukisky® zaisly
stereotipas riboja vaiky raidos vystymasi, o kartais sudaro

net ir tam tikry problemy - berniukai zaisdami vien tik su
kareivéliais ar konstruktoriais gali tapti agresyviis arba pernelyg
konkurencingi. O mergaités — priesingai — Zaisdamos vien tik
su lélémis, gali tapti per daug kritiskos sau dél i$vaizdos ir pan.
Berniukai Zaisdami su masinytémis gali ateityje nesuprasti
gaminimo principy, o mergaités, jsitraukusios j namy ruosos
zaidimus, gali nesuvokti nesuvokti automobilio vaziavimo
principo. Abiems lytims ateityje gali prireikti jvairiy jgudziy,
todél reikéty vaikams leisti Zaisti su kuo jvairesniais zaislais, o
pacius zaislus buity naudingiau skirstyti ne pagal lytj, o pagal
lavinamuosius gebéjimus, pavyzdziui, sensoriniai, judrieji,
vaidmeny, loginiai ar karybiniai zaislai.
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DOVANY IDEJOS | knygos

%7

KALEDU

rtéjant Kaléedoms, daugelj i$ muisy apima jaudulys, kaip viska suspéti
iki $venciy, kaip tinkamai joms pasiruosti ir, zinoma, kaip nustebinti

:‘x‘#

www.darvienapuslapi.lt
autoré Indré Kudriavceva

savo artimuosius. Kg padovanoti mamai, té¢iui, mociutei, seneliui,

kaip nustebinti kasmet uoliai Kalédy Senelio laukian¢ius mazuosius?
Kaip sako tinklarastininké Indré Kudriavceva, ji savo gyvenimo nejsi-
vaizduoja be knygy, todél dazniausiai artimiesiems jas ir dovanoja. Juk skir-

Norite suzinoti daugiau Indrés skaityty
knygy rekomendacijy? Sekite Instagrame
@dar.viena.puslapi

tingo Zanro knygos yra vis kitokios, o pazjstant Zmogy, Zinant jo pomégius ir
interesus, galima i$rinkti tobulg varianta. Taigi apie skaityma, jo naudg ir kokias
knygas dovanoti per $ias Kalédas brangiems zmonéms — pasakoja Indre.

KODEL, JUSY NUOMONE, VERTA
SKAITYTI KNYGAS?

Nejsivaizduoju savo gyvenimo be knygy. Jomis gyvenu nuo pat
tada, kai iSmokau skaityti. Niekad per daug negalvojau, kodél tai
darau. I§ esmés, knygos man - puikus btidas atsipalaiduoti, jos
prisideda prie bendro i$prusimo, ple¢ia Zodyna, zinias. Tikiu,
kad skaitant knygas jgyjame daugiau i$minties. Tai puiki terapi-
né priemoné, kuri mazina stresa, padeda atsipalaiduoti.

TURITE 4-ERIU METL) DUKRA - AR
SKAITOTE KNYGAS KARTU? AR KOTRYNA
PATINKA KNYGELES?

Taip, zinoma, kartu skaitome daug vaikisky knygeliy ir as labai
dziaugiuosi, kad dukra, matydama mano pavyzdj, irgi domisi
knygomis. Sirdis dZiaugiasi, kad ji taip pat turi polinkj joms.
Manau, kad atsipirko jdétos pastangos — nuo mazy dieny Kotry-
nai kas vakara pasikeisdami su vyru skaitome, tai tarsi miisy va-
karo ritualas. Tad kai suaugusieji klausia, kaip vaikus sudominti
knygy skaitymu, drasiai galiu pasakyti, kad tai pasiekti galime
tik patys rodydami pavyzdj maziesiems.

AR KNYGA TINKAMA DOVANA
KALEDY PROGA?

Gauti knygas dovany man yra didziausias dziaugsmas, todél

ir pati dazniausiai dovanoju jas artimiesiems. Juk knygos savo
turiniu yra tokios skirtingos, kad norint padovanoti tikrai
nenuvilian¢ig dovana, reikia tik Zinoti to Zmogaus interesus,
pomeégius. Be to, taip gera gauti dovana, kuri rodo, jog artimasis
galvojo apie jus, kruopsciai dovana rinko.

Per $ias Kalédas tiek pati dovanociau, tiek rekomenduociau
mamai ar mociutei dovanoti Kristinos Sabaliauskaités ,,Petro
imperatore® ar, jei norisi kiek lengvesnio turinio, Sally
Hepworth knyga ,, Kaimynai® Téciui ar uosviui né nedvejodama
po Kalédy eglute palik¢iau George Orwell klasika tapusia knyga
»1984—ieji“ arba dar visai neseniai i$leista MaZzvydo Jastramskio
knyga ,,Mums reikia vado. Prezidento institucija nuo i
Landsbergio iki Nausédos®. Man asmeniskai bene didziausia
jspudj palikusi knyga — Hanios Yanagiharos ,,Mazas gyvenimas
Nors istorija savo turiniu yra gana sunki, $ig knyga dovanoti
sialy¢iau draugei ar sesei. Na, o mazuosius nustebinti puikiai
tiks ,,Broliy Grimy pasakos® — pasaulio pasaky lobynas, su
kuriuo uzaugau ir a$ pati.

Skaitykime knygas ir dovanokime jas per Sias Kalédas — juk
geriausios dovanos tos, kurios parodo meile, nuosirdy rapestj ir
démesj mums brangiausiems zmonéms.
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IKI parduotuvese jusy, laukia platus knygu,
asortimentas, todéel ¢ia idgju dovanoms rasite tiek
suaugusiems, tiek vaikams. O jei ieskote kazko
ypatingo, ko nejmanoma, rasti niekur kitur, sitlome
mylimiausiems padovanoti specialiai isleidziamus
gventinius leidinius, kuriuos rasite tik IKI
parduotuvése. Siemet tai Bangos Mudénaités knyga,
L,Saldumynu banga® ir Vilhelmo Haufo uzburiancios
pasakos!

Paverskite Sias Kalédas isskirtinémis!

TOBULA DOVANA MAMAI, SESEI, DRAUGEI AR
KITIEMS MEGSTANTIEMS GAMINTI SMALIZIAMS.

Populiaraus maisto tinklaras¢io ,Wavy kitchen® autoreés
Bangos Mudénaités knyga ,,Saldumyny banga“ skirta
visiems — ir mégstantiems gaminti, ir Zengiantiems
pirmuosius Zingsnelius konditerijoje. Knygoje rasite
100 puikiy saldumyny receptuy: torty, pyraguy, keksiukuy,
sausainiy, bandeliy!

4

- Kknygos | DOVANY IDEI0S

NUOSTABIOMIS ILIUSTRACIJOMIS IéPpOéTA,
FANTAZIJA UZBURIANTI DOVANA MAZIESIEMS

IR JY TEVELIAMS.

Knyga nukels j paslaptinga ir egzotiska, rytietiSkumu

dvelkiantj vieno garsiausiy vokie¢iy romantiky

Vilhelmo Haufo pasaky pasaulj. Cia susipina tikrové

ir fantazija, humoras, ironija ir i$mintis, baugfs ir

jaudinantys herojy nuotykiai.
| it

_ pasakos

Auing n"‘.\rmn Sanausipng
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SAVANORYSTE | ,Maisto bankas*

ISTORIJA

Kalédos - stebukly metas, kai susitinkame su brangiais Zmonémis, pildosi senos
gvgjoneés, ragaujame gardZiausius §ventinius patiekalus, dovangjame vieni kitiems
savo laiks, démes] ir prasmingas dovanas. Vis tik ne visi galime pajusti Kaledy dvasis,
ir tg gausos jausmas, taciau bene kiekvienas 18 musy galime prisidéti prie maZuy, bet
8irdj susildanciy darbu,. ,Savanoriaudama, ,Maisto banke“ dZiaugiuosi galédama bent
maZa dalimi prisidéti prie to, kad stokojanéiy, Zmoniy stalas bty sotesnis, o artéjancios
gventés labiau priminty apie per Kalédas vykstancius stebuklus. Gera matyti, kai
neabejingi, atviromis 8irdimis Zmonés aukoja maisto produktus - dalinasi ilgameté
»>Maisto banko“ savanore Emiljja Raigyté ir kvietia aukoti maisto nepasiturintiems.
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KAIP PRADEJOTE SAVANORIAUTI
,MAISTO BANKE™?

Tik pabaigusi mokykla pajutau, kad turiu kazkuo uzpildyti savo
laisva laikg ir jnesti j kasdienybe daugiau prasmeés. Visai atsi-
tiktinai pamaciau ,,Maisto banko“ skelbimg, paskambinau, kit
dieng jau susitikau su organizacijos atstove ir pradéjau savano-
riauti. Cia sau vietg gali rasti labai skirtingi zmonés, nes dideléje
organizacijoje reikia pagalbos jvairiose srityse, todél per ilga
laika i$bandziau save labai skirtingose sferose — nuo sandélio,
prekybos centry iki biuro. Batent to man ir reikéjo baigus vidu-
ring mokyklg. Siuo metu savanoriauju kiek maziau nei 10 mety
ir, nors jau baigiau studijas, atsirado daugiau veikly, darby, vis
dar laisvg laikg skiriu savanorystei $ioje organizacijoje.

KA KONKRECIAI SAVANORIAI DARQ?

»Maisto banke® savanoriai pasiriipina, kad atliekantis maistas
buty surenkamas, sutvarkomas ir perduodamas nepasiturin-
tiems. Vieni vairuoja autobusiukus, kurie kasdien vaziuoja

i prekybos centrus paimti besibaigiancio galiojimo maisto
produktus, kiti jau misy sandéliuose tuos produktus perrenka
ir surasiuoja. Savanoriai taip pat padeda maisto perdirbimo vir-
tuvéje, kur konservuojami produktai, kuriy nepavyksta ta dieng
perduoti Zmonéms. Be atlygio dirbantys talkininkai dalina
maisto produktus, padeda biure tvarkant vaztaras¢ius, ataskaitas
ir kitus privalomus dokumentus. Jei savanoriai stipriai jsitraukia
i »Maisto banko® veikla, jiems perduodami ir didesnés atsako-
mybés reikalaujantys darbai - sandélio savanoriy komandos
koordinavimas, 1é$y telkimo renginiy organizavimas ir panasiai.
Todél tarp ,Maisto banko® savanoriy galima sutikti jvairaus
amziaus Zzmoniy, kurie linke j menus, karyba, technologijas, or-
ganizavimg, procesy sustygavima... Gera buti tokios spalvingos
ir geranori$kos bendruomenés dalimi.

KOKIUS PRODUKTUS GERIAUSIA AUKOTI
ATEJUS | PREKYBOS CENTRA , IKI*?

Artéja didZiausios mety $ventés, todél norisi maziau galintiems
sau leisti Zzmonéms sukurti ta $§ventine nuotaika. Tai padaryti
galima aukojant geresnés kokybés produktus, kurie turi ilgesnj
galiojimo laikg. Tai galéty bati geresnés kokybés $okolado
plytelés, saldainiai, cukrus, rie$utai, dziovinti vaisiai, jvairts
konservai, konservuoti zalieji Zirneliai, makaronai, pirmos
rasies kvietiniai miltai, jvairios kruopos, saldintas sutirstintas
pienas. Nors maisto aukojimo grandiné néra ilga - jasy paauko-
tas maistas iSkart keliauja j sandélius, ten surti$iuojamas ir iskart
paskirstomas skurstantiems Zmonéms - norisi apsidrausti ir
pateikti tuos maisto produktus, kuriy i$vaizda nepakitusi ir yra
ilgesnio galiojimo laiko.

»Maisto bankas* | SAVANORYSTE

KO PALINKETUMETE ARTEJANCIU
SVENCIU PROGA VISIEMS ZMONEMS?

Noréciau visiems palinkéti to jausmo, kad kazkam esame svar-
bas. Ir ne tik per $ventes, o visus metus. Deja, ne visi turime,

kas mumis pasirtipina, todél labai kvie¢iu nelikti abejingiems ir
pagal galimybes paaukoti , Maisto bankui®, kuris pasirapins, kad
didziausios mety $ventés net ir stokojantiems zmonéms bty
ypatingos. Kartais tai, kas atrodo smulkmena mums, maziau
turintiems Zzmonéms yra didelis turtas. Taigi padarykime visi
kartu $ias Kalédas ypatingas: dalinkimés gerumu ne tik su arti-
miausiais, bet ir tais, kuriy galbat nepazjstame - juk parodytas
démesys, gerumas neretai sugrjzta atgal.

Emilija Raisyte

»Maisto banko" savanorée

[
<+ Maistobankas a

Prekybos centrai IKI kasmet dalyvauja ,,Maisto
banko* akcijose. Jy metu IKI parduotuvése gausybé
savanoriy pasitinka pirkéjus dalindami skrajutes

ir praSydami paaukoti ilgai negendanciy maisto
produkty. Gery Zmoniy paaukotas maistas atitenka
nepasiturintiems, kuriais rapinasi mazdaug 325
socialinés organizacijos ir jstaigos. Siy organizacijy
aktyvistai drauge su moksleiviais, socialiai atsakin-
gu bendroviy darbuotojais padeda parduotuvése
surinkti pirkéjy aukojama maistg. ,Maisto banko*
akcijose surinktas maistas i$dalinamas 53 tiikst. nepa-
siturinéiy asmeny. Vien per 2020 m. i$dalinta beveik
8000 tony maisto, i$ kuriy 5307 tonos nuo iSmetimo
iSgelbétas geras maistas.

.83
IKI Skanaus!



BONDUELLE mano, kad

atéjo laikas augalinio maisto
revoliucijail NeiSvengiamy
pasikeitimy joroje musy planeta
susidurs su dideliais iSSUkiais -
jau netrukus reikés pamaitinti

9 milijardus Zmoniy. Ateities
kartas turéty iSgelbéti augalinis
maistas. Gamta yra brangiausias
musy turtas. Mes turime matyti
jspéjamuosius zenklus: klimato
kaitg, dirvozemio nualinimg ir
biologinés jvairovés nykimg.
Mes, kaip jmoné, turinti ilgalaike
vizijq ir daranti jtakg milijony
vartotojy mitybai visame
pasaulyje, siekiame buti
atsakingi.

TVARIAM
MAISTUI

~Bonduelle” produktai yra be palmiy aliejaus,
glivkozés ar fruktozes sirupo, dazikliy, konservan-
ty ar dirbtiniy skonio stiprikliy. Kasmet maziname
druskos kiekj produktuose ir atsisakome pridéti-
nio cukraus. Siekiome, kad darzoves boty lyg kg
tik atkeliavusios is darzo. Nuolat tobuliname savo
produkty pakuotes, noredami sumazinti sunau-
dojamo plastiko ir metalo kiekj. Mes siekiome, kad
visos naudojamos pakuotes iki 2025 mety buty
perdirbamos arba daugkartinés.

Nuo 1853 m. dirbame kurdami modernig gamybag,
kuri gerbia vanden], org ir dirvozemj. Mes orien-
tuojameés j saugy, tvary ir prieinamag maistqg. Die-
giame naujoves Nuo lauko, stengdamiesi sukurti
geresne ateitj per augalinj maistg, nes esame jsi-
tikine, kad gamta.- muosy ateitis.

Norime, kad jisy stalg pasiekty tik auksciausios
kokybeés produktai. Laikomes taisykles, kad dar-
zoves bity apdorotos ir paruostos pakuoti kuo
greiciau po derliaus nuémimo, o taikant naujau-
sius uzSaldymo metodus islaikomas didziausias
vitaminy ir mineraly kiekis.



Vapeur

ISLAIKYTUME KAS GERIAUSIA!
NATURALU IR TRASKU.

\ly

-

Kruopos ir darzoves yra subalansuotos ir sveikos mitybose

pagrindas. Jos yra ne tik socios ir skaniocs, bet ir jose yra

baltymy, skaiduly, antioksidanty ir mikroelementy.
BONDUELLE SALDYTI ,,CEREALI* KRUOPY IR DARZOVH,I MISINIAI PATENKINA

PADIDEJUS] AUGALINIO MAISTO POREIK]. VOS KELIOS MINUTES ORKAITEJE AR
KEPTUVEJE SU TRUPUCIU PRIESKONIUY IR SKANUS PATIEKALAS JAU PARUOSTAS!

WWW.BONDUELLE.LT




TVARIAI IR ORIGINALIAI | Kalédy egluté

alédos nejsivaizduojamos be mandariny, brangiy Zmoniy klegesio ir, zinoma, Kalédy
eglutés, pripildanc¢ios namus uzburiancio misko kvapo. Vis tik kartais norisi netradiciniy
sprendimy - egluciy, kurios ne tik taupo vieta namuose, bet ir suteikia unikalumo bei ori-
ginalumo jisy namams. Negana to, originalaus dizaino egluté gali buti netgi ekologiskesnis
sprendimas nei tikra bei metanti spyglius ar dirbtiné Zaliaskaré. Taigi kvie¢iame pasisemti
kalédiniy dekoracijy idéjy — pazadame, jos ne tik jne§ $ventinés dvasios, bet ir palavins tiek suau-
gusiyjy, tiek mazyjy karybiskuma. Ir kas ten Zino, gal gims dar daugiau idéjy, kaip papuosti namus

artéjant didziajai mety $ventei.

KALEDINES ,DZIUNGLES"

Namuose auginate daug auksty vazoniniy géliy? Juky, kaktusy
ar kity, galbat net lubas siekianciy, augaly? Puiku, nepalikite
ju be papuosimy! Ciupkite Zybsin¢iy lempuciy girliandg ir
kruops¢iai apvyniokite jomis kambarinio augalo kamieng. Jei
kambariné gélé neturi stipraus kamieno, lemputes vyniokite
aplink vazona. Tegul visus metus dziuginantys augalai pavirsta
akj traukianc¢iomis kalédinémis ,,dziunglémis®.

KNYGINE ,EGLUTE"

Jei ir jusy namuose styro knygy kalnai, ,,pastatykite® i$ jy
kalédine piramide. Pastate norimo dydzio smailéjantj knygy
boksta, apsukite ji Sventinémis girliandomis ar lemputémis, o
ant vir$aus pastatykite kalédine zvaigzde ar kitg dekoracija. Sis
netradicinis sprendimas tik dar labiau patvirtina mintj, kad
knygos lavina vaizduote ir suteikia jaukumo namams.

,EGLUTE" IS DEZUCI

Kasdien mes perkame aibe prelEzqu - nuo kiausiniy iki degtuky -
supakuoty j skirtingo dydzio dézutes, tad gal laikas suteikti joms
antrg gyvenimg ir panaudoti kaip kalédines dekoracijas? Jei
kiausiniy pakuotes nudazysite zaliai ir pastatysite i$ jy pirami-
de - turésite ekologiska ir originalig zaliaskare. Padabinkite ja
kaspinéliais, zaisliukais, popierinémis snaigémis, zybsin¢iomis
lemputémis - viskuo, kas jums kelia §iltas emocijas. Si kalédiné
~egluté® dziugins ne tik dél originalaus rezultato, bet ir karybis-
ko proceso, kuriuo pasimégaus tiek suaugusieji, tiek vaikai!

KALEDINES KOPECIOS

Jei sandéliuke ar garaze slepiate sulankstomas kopécias, traukite
jas i dienos $viesg ir paverskite kalédine dekoracija! Pastatykite,
apsukite kojas lemputémis ir skirtingame aukstyje prikabinkite
kalédiniy zaisliuky - taip sukursite iliuzija, kad Zaisliukai kabo
tarsi tus¢ioje erdvéje. Tegul Sios Kalédos stebina stebuklingais
vaizdais!

SIENINE , EGLUTE"

Norédami sutaupyti vietos, perkelkite kalédines dekoracijas
sienos. Cia tiks Zybsin¢ios girliandos, medZio Sakelés ar jv

tiems, kuriy namuose gyvena mazi vaikai ar pukuoti keturkojai,
tik ir tykantys i§ padilby jsisukti tarp Zaliaskarés Sakuy. -~

SVENTINIS NUOTRAUKY MEDELIS

Kalédos yra $venté, siejama su jaukumu, skaniu maistu, dova-
nomis ir brangiais Zmonémis. Nustebinkite juos pagamindami
»eglute® i§ nuotrauky, kuriose uzfiksuotos $il¢iausios akimirkos
su artimaisiais. I§ atrinkty nuotrauky suformuokite eglute ir
pritvirtinkite prie sienos. Dar galite ja padabinti girliandomis,
kaspinéliais ar kitomis smulkiomis dekoracijomis. Tokia deko-
racija ne tik papuo$ namus, bet ir primins nostalgiskas akimir-
kas bei nustebins svecius.

.86 -
IKI Skanaus!



Kalédy egluteé | TVARIAI R ORIGINALIAI
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SVEIKATA | #walk15

Ziewa, pibua Vitamin:
VAISIAI IR DARZOVES UZ... ZINGSNIUS!

Atéjus 8altajam sezonui, daugelis 18§ musy, leidZiame

sau Kiek patinginiauti - daugiau laiko praleidZiame
namuose ant sofos, maZiau judame, meégaujameés sotesniu
ir riebesniu maistu. VisiSkai normalu, kad keiGiantis
sezonaims, 8iek tiek keiCiasi ir musy, jprociai. Vis tik
fizinio aktyvumo ir sveikesnés mitybos principy nereikia,
pamirsti net Ziems, ypac kai rinkti Zingsnius ir sveikiau
maitintis - i raciong, jtraukiant vaisiy, bei darZoviy, - netgi
apsimoka.

Anot mitybos specialisty, ziema rekomenduojama per parg suvalgyti puse
kilogramo darzoviy. Trecdalis Sio kiekio turéty buti §viezios darzovés —
kopustai, morkos, salierai, baltieji ridikai ar kaliaropés. Kita dalis darzoviy
turéty buti troskintos. Tam puikiai tinka ropés ar kiti Sakniavaisiai, kurie
yra labai naudingi maisto komponentai.

Atsalus orams rekomenduojama valgyti $aknines darzoves, nes jos ne tik
socios, bet i§ gausios skaiduly. I§ jy pasigaminsite gardzius ir soc¢ius troski-
nius, garnyrus ar sriubas. Taip pat ziema tiks jvairiy rasiy kopustai. Butinai
skanaukite rauginty darzoviy, kuriose gausu probiotiky.

Jei mégstate saldumynus, venkite pridetinio cukraus. Jis dirbtinai greitai
padidina energijos kiekj organizme, taciau energijos plitipsnis taip pat
greitai ir praeina, taigi norisi ir vél uzkandziauti. Verciau rinktis nattralius
saldésius. Vaisiuose, pavyzdziui, bananuose yra daug nataralaus cukraus,
kuris taip pat pakelia nuotaika bei suteikia energijos, ta¢iau juose gausu ir
vitaminy bei skaiduliniy medziagy, kurios sulétina gliukozés i$siskyrima
kraujyje, todél energingi ir Zvalis mes jauciameés kur kas ilgiau.

.88 -
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#walk15 | SVEIKATA

k

#walk15

KA REIKIA
DARYTI?

Parsisiyskite mobiligja programéle
#walkl5 j savo iSmanyjj telefona.

UZpildykite anketa.
Rinkite Zingsnius.

Vienoje i$ akcijoje dalyvaujanciy IK
parduotuviy savo 20 tokst. Zingsniy
iskeiskite j 20 proc. nuolaida
vaisiams bei darzovéms!

Daugiau informacijos rasite:

O {00

.89 -
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SVEIKATA | #walk15

KODEL VERTA VAIKSCIOTI?

Kaip pasakoja Vlada Musvydaité, mes visi puikiai Zinome, kad éjimas gerina miisy fizing

ir emocing sveikata. Na, o vaiksciojant su #walk15 programéle, galite dar ir sutaupyti!
Isivaizduokite — ateinate j parduotuve, prisikraunate krepselj mégstamy vaisiy ir darzoviy, prie
kasos skenuojate savo telefone pasirodziusj briiksninj koda ir zingsnius iskeiciate j 20 proc.
nuolaida! Tai puikus buidas gerai praleisti laikg kartu su visa Seima ir vaisius bei darzoves j savo
mitybos raciong jtraukti dar dazniau. Juk $altukas uz lango - ne priezastis kiurksoti ant sofos ir
pamirsti gardziy darzoviy ir sultingy vaisiy skonj!

.90 -
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\aujiena
Dr. Oetker
Saldyti pyragai

Saldyti pyragai My Sweet Deli yra
aukstos kokybeés, puikaus skonio, paga-
minti i§ svieziu produkiu. Be konser-
vantu. Tiesiog patiekite ir mégaukites.
Greita, paprasta ir nepaprastai skanu!

Dauglau Informacijos www.oetker.It DrOetker

Eik su nemokama programéle #walk15
ir keisk zingsnius j nuolaidas ar prizus!

#walk15




NAUJ METU STALUI | jiiry gérybés

WaZlps sUACI
MARATONO PABAIGTUVES

ei $vesti, tai $vesti! Ir tikrai — $iemet senuosius metus

reikia i$lydeéti su trenksmu ir pasitikti Naujuosius taip,

kad jie buty pilni meilés, laisvés ir nepamirstamy aki-

mirky. Laikas surengti tikrg puota! Tad jei per Kalédas

ant $ventinio stalo puikavosi grazuolé antis ar vistyte,
tieskit graziausias staltieses ir serviruokite ant stalo audringa
jura ir beribiu vandenynu kvepiancias gérybes: egzotiskuosius
astuonkojus, midijas, krevetes, neskit ¢ia ir figomis gardintas
salotas... Vis dar manote, kad namuose pasigaminti midijas ar
astuonkojj yra nejmanoma uzduotis? Gal ir buvo nejmanoma,
bet tik ne $jkart. Paruo$éme jums ypatingus receptus, pagal
kuriuos $ventinius patiekalus naujametiniam stalui pagaminsite
lengvai, o suvalgysite... Na, ta dieviska skonj sunku perteikti,
verciau patys isbandykite. Ir Naujy mety sutiktuves paverskite
liezuvj nuryti priversiancia puota!

EGZOTIKAI DAUG LAIKO NEREIKIA -
KEPTAS ASTUONKOJIS

Paruosimo laikas: 60 min. / 4 porcijos

Jums reikes: « 3v.5. ryziy acto I didelj puoda su vandeniu dékite astuonkojj, vandenj pastadykite,

« 1astuonkojo (~1kg) - 1a.s.IKIGOURMET uzkaiskite ir, kai vanduo uzvirs, virkite lygiai 45 minutes — nei

+ 700 g nedideliy Dizono garstyciy daugiau, nei maziau. Kitame puode pastidytame vandenyje isvirkite
bulviy + 2a.3.dzZiovinty bulves su lupenomis.

+ 4skilteliy cesnako baziliky I dubenélj suberkite prieskonius, sudékite garstycias, jspauskite

« 1svoguno + 2a.3. dziovinty citrinos sul¢iy, supilkite ryziy acta ir viska iSmaisyKkite.

+ 1citrinos raudonéliy Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy, suberkite susmulkintus

« 5gS3vieziy petrazoliy - Ziupsneliodruskos  cesnakus bei kubeliais supjaustytus svogiinus, sudékite pusiau

+ 6v.3. alyvuogiy « Ziupsnelio malty perpjautas virtas bulves ir viskg kelias minutes pakepinkite.
aliejalq juoduyjy pipiry I$virusj astuonkojj supjaustykite ir suberkite j keptuve su bulvémis.

Viska apliekite paruostu padazu ir kepkite dar 10 minuciy. Patiekite
su $vieziomis darzovémis ir smulkiai pjaustytomis petrazolémis!

.92 .
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MIDIJOS - SMAGU IR GAMINTI,

IR VALGYTI

Paruos$imo laikas: 30 min. / 2 porcijos

Jums reikés:

+ 1kgSvieziy midijy

« 200 ml sauso baltojo vyno

« 250 ml,Bio Village” grietinélés

- 2svoguny

« 2 skilteliy cesnako

+ 2v.3.sviesto

« 15 g vieziy petrazoliy

« Slakelio alyvuogiy aliejaus

« Ziupsnelio malty,,Bio Village”
pipiry

« Ziupsnelio druskos

Puode idtirpinkite sviestg ir apie 3 minu-
tes pakepinkite susmulkintus svogunus.
Tuomet | puodg sudékite smulkintg
¢esnaka ir supilkite vyna. Palaukite, kol
isgaruos alkoholis, suberkite midijas,
puoda uzdenkite ir viskg troskinkite apie

5 minutes, kol midijos Siek tiek prasivers.

Keptuvéje uzvirkite grietinéle, supil-

kite puodo turinj ir trokinkite midijas
grietinéléje porag minuciy. Pagardinkite
patiekalg petrazolémis. Skaniausia midi-
jas valgyti su keptomis bulvytémis arba

gérybés | NAUJY METY STALUI

italiska duonele!

.93 .
Kl Skanaus!

Jums reikes:

70 g mazuyjy Spinaty

50 g ITALIAN LAYOUT vytintos
jautienos

4figy

15 g juoduyjy alyvuogiy

2 pomidory

20 g ITALIAN LAYOUT kietojo
tarkuoto surio

4v.3. alyvuogiy aliejaus

Y2 citrinos sulCiy

Ziupsnelio dZiovinty raudonéliy
Ziupsnelio dZiovinty baziliky
Ziupsnelio druskos

Ziupsnelio malty juodujy pipiry

FIGY IR VYTINTOS JAUTIENOS
SALOTOMS SAKYKITE TAIP!

Paruos$imo laikas: 20 min. / 2 porcijos

I saloty indg sudékite nu-
plautus Spinatus, suberkite
supjaustytus pomidorus,
figas bei alyvuoges, suber-
kite sarj ir vytinto kumpio
gabalélius. Svariame dube-
nélyje sumaisykite aliejuy,
citrinos sultis bei priesko-
nius. Paruostg padazg pil-
kite ant saloty, iSmaisykite
ir gardziuokiteés. Jei reikia,
papildomai pasadykite.
Skanaus!



NAUJ METU STALUI | jiiry gérybés

RECEPTALIL
TOBULAI
TINKANTYS
PO SVENCIU
MARATONO...

JUROS GERYBIY SELSMAS
SRIUBOS LEKSTEJE

Paruos$imo laikas: 30 min. / 6 porcijos

Jums reikes: Ryzius i$virkite pagal ant pakuotés nurodytas
+ 200 g kreveciy instrukcijas.
« 1,5l vistienos sultinio Keptuvéje istirpinkite sviesta, sudékite krevetes,
« 200 ml kokosy pieno iberkite druskos bei pipiry, pamaisykite ir kepkite
« 150 g,,Bio Village” Basmati 3 minutes. Leiskite krevetéms atveésti.
ryziy Dideliame puode jkaitinkite alyvuogiy aliejy,
+ 1svogiino suberkite susmulkintus ¢esnakus, svoganus bei
« 1 paprikos kubeliais supjaustyta paprika. Kepkite darzoves
« 2skilteliy cesnako apie 5 minutes, tuomet suberkite malta imbierg bei
« 2a.5.sviesto karj, supilkite sultinj, kokosy pieng, sudékite keptas
« 2v.$. alyvuogiy aliejaus krevetes bei ryzius ir viska virkite dar 5 minutes.
- 2a.$. kario Skanaus!

+ 1a.s. malto imbiero
« Ziupsnelio druskos
« Ziupsnelio malty juodujy pipiry

.04 .
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jiiry gérybés | NAUJY METY STALUI

ALKIUI NUMALSINTI -

v v .

KISAS SU DARZOVEMIS p
Paruos$imo laikas: 40 min. / 4 porcijos
Jums rellfgsf Ikaltlnk}tg or%<a.1t<; 11.<1 290 .°C.‘ s o A
- 7 kiausiniy I dubenj jmuskite kiausinius ir gerai juos isplakite. | ¢
« 1geltonosios cukinijos kiauginius supilkite piena, sudékite rankomis su- \Eﬁ Iﬂﬁ';
« 200 g fermentinio siirio trupintg feta, 100 gramy tarkuoto fermentinio surio, @;L '“" {
« 150 g fetos suberkite prieskonius, susmulkintus krapus ir viskg S =
« 2 IKI GOURMET pomidory gerai i$maisykite. Cukinijg ir pomidorus supjausty-
+ 100 ml IKI GOURMET sojy kite plonais griezinéliais. Dalj cukinijos ir pomidory _—

gérimo griezinéliy atidékite, o likusius sudékite j kiausinio ir ,IKI Ukis" rauginty
« 10 g 3vieziy krapy stiriy plakinj. Norimo dydzio kepimo formg istepkite kopisty sultys
- Slakelio alyvuogiy aliejaus aliejumi ir supilkite paruosta mase. Ant virsaus isde-

- Ziupsnelio dZiovinty raudonéliy  liokite likusius darzoviy griezinélius ir pasaukite kisa
- Ziupsnelio dZiovinty baziliky i ikaitintg orkaite. Kepkite mazdaug pusvalandi. Sis

- Ziupsnelio druskos kisas skanus ir $iltas, ir atvéses.

« Ziupsnelio malty juodujy pipiry

Na, ir rytas po $venciy. Cituojant eksce-
ntriskaji ragytoja Oskara Vailda, vienin-
telis baidas atsikratyti pagundos yra jai
pasiduoti. Jdomu, kg Oskaras pasakyty
ryta po Naujyjy mety sutikimo?
Sialome nespélioti ir atsigauti mégauja-
ntis ,,IKI Ukis® rauginty kopusty sulti-
mis. Kokiomis naudingomis savybémis
jos pasizymi ir kuo gali padéti?

o Kopusty sultyse gausu elektrolity ir
probiotiky, reikalingy mtisy orga-
nizmui.

o  Gali padéti kovoti su skrandzio
negalavimais, sumazinti cukraus
kiekj kraujyje, sureguliuoti medziagy
apykaita, pasalinti toksinus.

o  Kopusty sultys gali turéti savybe
»pamaitinti“ organizma vitaminais ir
tarsi ,sugerti“ visas blogas medzia-
gas. Taip pat pasalinti su kraujo
spaudimu susijusias problemas.

o  Kopustai yra unikaliojo vitamino U
$altinis. Batent $io vitamino U yra
kopusty sultyse, kurios didina skran-
dzio sul¢iy i$siskyrima ir reguliuoja
viso zarnyno veikla.

o  Pabandéte pirmg karta ir patiko?
Galbut $is naujai atrastas gérimas
gali tapti jusy nauju jprociu kasdien
zengiant sveikesnio gyvenimo link
ar tiesiog pasisemiant energijos i§
gamtos?




BERGHOFF | maistas garuose

SIMTAS PATIEKALU)!

r Zinote tg jausma, kai virtuvéje néra kur kojos pastatyti, nes viskas

uzgrusta jvairiausiais rakandais? Nuo puody, puodeliy, keptuviy,

prikaistuviy iki samciy ir rééiy. Tai kokia iSeitis? Viskas labai paprasta -

tereikia i$sirinkti kokybiskus, ilgaamziskus ir kelias funkcijas atliekan-

¢ius virtuvés pagalbininkus. Vienas i$ tokiy galéty bati gary puodas,
kuriame galima pagaminti Simtus patiekaly. Apie tai, kad gary puode pagamintas
maistas yra sveikesnis, pasizymi nuostabiu skoniu, didesne maistine verte ir kad
jam gaminti nereikia jokiy riebaly, tikriausiai jau esate girdéje ne kartg. Puiku,
tuomet atéjo laikas iSbandyti! Tam, kad perprastuméte gary puodo veikima ir i$
gaminamy patiekaly ,i$spaustuméte” sodrius ir nepamirstamus skonius, dalina-
meés keletu triuky.

Prie$ virdami maistg garuose, jj pamarinuokite. Cia tiks balzaminis arba vyno
actas, sojy padazai, kiti pagardai ir prieskoniai, kurie sustiprins produkty skonj,
todél maistas bus dar gardesnis.

I verdantj vandenj galite jmesti lauro lapg ir malty dziovinty zalumyny, kad ga-
ruose virti patiekalai baty ryskesnio skonio.

&

Kiekvieno patiekalo skonis priklauso nuo naudojamy prieskoniy. Norimg skonj
bei aromatg suteikite pasitelke gardziuosius rozmarinus, ¢iobrelius, petrazoles,
ciberzoles ir kitus prieskoninius augalus. Geriausiai prieskoniniy zoleliy aromatas
atsiskleis, jei pries tai jas $iek tiek pakepinsite sausoje keptuvéje.

Garuose virta maistg rekomenduojama gardinti jvairiais padazais. Padazas neturi
bati sudétingas ar labai jmantrus. Jj galima gaminti i$ jvairiy zalumyny, ¢esnaky,
citriny Zieveliy ir sul¢iy ar alyvuogiy aliejaus. Viska galite sutrinti elektriniu trin-
tuvu ir uzpilti ant paruosty patiekaly. Taip pat ¢ia tiks ir kapoti riesutai.
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Paruos$imo laikas: 40 min. / 3 porcijos

Jums reikés: Dubenyje sumaisykite susmulkintas ¢esnako

« 500 g kalakutienos farSo skilteles, kalakutienos farsa, virtus ryzius, druska

« 4v.3.virty ryZiy ir pipirus. | misinj viena ranka po truputj pilkite

+ 2skilteliy cesnako vandenj, o kita ir toliau maiSyXkite. I§ gautos

+ 130 mlvandens maseés suformuokite norimo dydzio kukulius

« Ziupsnelio stambios,,Nos ir sudékite juos i gary puoda. Virkite apie
Régions ont du Talent” 20 minuciy. Kartu su kukuliais tame pac¢iame
valgomosios jiiros druskos i puode galite i$sivirti ir mégstamy darzoviy
Kamargo regiono garnyrui.

« Ziupsnelio malty juodujy pipiry

VERTA ZINOTI!

Garinamos darZovés ilieka spalvingos

ir traskios, iSsaugo daugiau vitaminy, o
maisto ruosimas daznai yra greitesnis nei
gaminant kitais budais. Taigi garuose virta
maista valgyti sveikiau, pagaminti lengviau,
o patiekti, pasitelkus fantazija, galima net ir
estetiskiau.

v

- 9% .

IKI Skanausl, %,



DEKORACIIOS | smaliZiy kampelis

= Kokios dekoracijos mégstamos
P U 0 S I M E N AM U S.” labiausiai? Zinoma, kad
valgomos! Mazi morengy
vainikéliai dailiai papuos
$ventinj stala, Kalédy eglute ar

o
7 L svecius pasitinkancias duris.
g ¢
(g ._

SALDUS
MORENGINIS
VAINIKELIS

Paruosimo laikas:
2 val. + Saldymas

Jums reikés:

+ 5kiausiniy baltymy

» Ziupsnelio druskos

» 250 g cukraus

+ 1a. 3. kukuruzy krakmolo

+ 1a. 3. citriny sulciy

+ 300 ml riebios grietinélés

+ Ta.3.vanilés ekstrakto

+ saujos mégstamy uogy
(mélyniy, serbenty, aronijy...)

» Svieziy méty lapeliy

Tkaitinkite orkaite iki 120 °C.
I kiau$iniy baltymus jberkite
druskos ir i$plakite iki standZiy
puty. Nesiliaudami plakti po tru-
putj suberkite cukry ir toliau plakite,
kol cukrus istirps. Suberkite kukurtzy
krakmolg, supilkite citriny sultis ir dar Siek
tiek lengvais judesiais pamaisykite. !
Paruo$ta morengg sudékite j konditerinj maiselj
ir kepimo popieriumi isklotoje skardoje vieng salia
kito ratu formuokite rutuliukus, kurie galiausiai
sudarys vainiko formg. Pasaukite morengg j orkai-
te ir kepkite pusantros valandos. I$junkite orkaite
ir leiskite morengui atvésti orkaités viduje.

I grietinéle supilkite vanilés ekstrakta ir plakite, kol
grietinélé taps lengva ir puri.:Supilkite j3 j kon- |
diterinj maiSelj su dekoravimo antgaliu ir keliose
vietose papuoskite morengy vainikg grietinélés
gélytemis. Ant grietinélés sukomponuokite uogas
bei méty lapelius, palaukite, kol viskas sustings ir

dekoruokite namus! 'l’

IKI UKIS ekologiski
visty kiausiniai
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Konstruktorius ,,Seimos furgonas
su priekaba ir valtimi®, 4144, 1 vnt.
e

Gy

»Paplidimio policija“,

Konstruktorius , Seimos
vasarnamis®, 3230, 1 vnt.

iki
=

Konstruktorius ,,Piraty
tvirtové. Superrinkinys”,

Konstruktorius ,,Seima su
vaikifku veZimeéliu®,
3209, 1 vnt.

Konstruktorius ,,Pasaky parkas.
Superrinkinys”, 4137, 1 vnt.

Konstruktorius
nKaraliska karieta®, i r—vm |

4258, 1vnt. 2 99

54%

as

’ <
Konstruktorius Konstruktorius
»Fejair elniukas”, ,,Banglentininké
70417, 1 vnt. ir delfinas”,

NS 70423, 1vnt.

Sukurkite savo fantazijy
pasaulj su ,PLAYMOBIL"!

3%

surinkus
10 lipduky

Citvely

Konstruktorius
~Vaikai zoologijos
sode”, 6635, 1 vnt,

.,Vaizduoté yra - 3
svarbesné u Zinias. §
Zinios yra ribotos. {
O vaizduoté aprepia =2
visa pasauli.”

Konstruktorius
»Riteris su
ginkly stovu®,
70431, 1 vnt.

Konstruktorius
»Piratas su
patranka®,

70433, 1 vnt.




Artéia Jusy gimtadienis?
Gaukite isskirting nuolaidg!

as PIRKEJAU,
smtsu"EINEuL GYVENIME PER n;J:IE
MEBONA. TODEL Pnismin_nn%" r
JOSY GIMTADIENLO SVEIKIN Ll:lJm
SUTEIKIANE JUMS 18 % NUO A
KITAN APSIPIRKINUTH®

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

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

& / G

* Likus penkiolikai dieny iki jdsy
gimtadienio arba penkiolika
dieny po jo

“* Muoclaida netaikoma CENTO, CLEVER, HEBE Zenklu pazymétoms prekéms, tabako gaminiams, loterijy bilietams,
telefono saskaity papildymams, treciyju 3aliy paslaugoms (komunaliniai mokeséiai ir kita), tarai, dovany korteléms,
pradinio ir specializuoto maitinimo pieno misiniams, alkoholiniams gérimams. Daugiau informacijos www.iki.It



