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KAINA SU IKI
LOJALUMO KORTELE

. 0,99 €
JAUTIENOS GIDAS KAINA BE KORTELES
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GRILIS MUSV -
VAKARELIS JOSUY!
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IKI ,,Grill party* produkty linija - jau paruosta kepti.
leskokite 1Kl parduotuvése. Daugiau www.iki.lt
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TAUSOJAME GAMTA.
IKI SKANAUS!“ LEIDINIO

GAMYBAI NAUDOJAME POPIERIY,

TINKAMA PERDIRBTI

LAIKAS SU VAIKAIS

Vasara - atostogy metas ir tévams, ir vaikams, kuomet turime
maziau pareigy ir galime skirti daugiau laiko vieni kitiems.

Vis tik Sis laikas gali tapti tikru isbandymu, jei iki tol tévai buvo
paskende darbinéje rutinaje, o vaikai - mokyklinése pareigose
ar didZigja laiko dalj leisdavo darzelyje. Seimy edukatore,
YTevai" jkiréja Vaida Ivaniukaite pasakoja, kaip planuoti vasaros
veiklas, kad jos bOty ir smagios, ir naudingos!

ARCIAU SIRDIES

GRILIO SEZONAS

JGUDZIAI VIRTUVEJE
TOBULAS
MARINATAS

5 RECEPTAI
VIENAME
KREPSELYJE

MITYBOS
TENDENCIJOS

VIDURZEMIQ JUROS
VIRTUVE

SEZONINIAI VALGIAI
PATIEKALAI PER 30
MINUCIY

IKI SKANAUS!

VAIKAMS

IKI KONDITERIJOS

ISTORIJA

KONSERVAVIMAS
SKONIAI
STIKLAINYJE



SIAME NUMERYJE | nepraleiskite

Gig vasary i te...

MARINUOJAME
MESA,
DARZQVES,
ZUV)...

Isties gardaus ant groteliy kepto
maisto paslaptis - tinkamas
marinatas. Pateikiame esminius
patarimus, kurie neleis suklysti.

UOGY GIDAS

Kaip vasara
nejsivaizduojama be uogy,
taip uogos - be vasaros.
Skaitykite, kokiomis uo-
gomis verta pasimégauti Sig
| vasara ir kuo jos naudingos!

GRILIO PAZIBOS

Geram rezultatui pirmiausia reikia gery ingredienty, todel IKI
parduotuveése jUsy laukia naujiena - produkty linija ,GRILL Party”! Dau-
giau laiko pokalbiams ir laikui kartu, nes viskas paruosta i$ anksto ir visai

kaip namuose.

JBUFFALO"
| VISTIENOS
SPARNELIAI

PuikUs patiekalai
daznai sukuriami visai
atsitiktinai - naudojant
produktus, kurie yra po
ranka. ,Buffalo” vistienos
sparneliai ne isimtis.
Pirma karta jie buvo
paruosti 1964 metais is
vistienos likuciy ir jau
kitg diena buvo jtraukti
~ jBafalo mieste esancio

- Anchor Bar” meniu.
- Kvieciame susipazinti su

jy gamyba Zingsnis po

Zingsniol

DESERTAL.. AN“‘
GROTELIY?

GalbGt ir nustebsite, taciau
saldumynai su dOmy aromatu
ypatingai skanUs! 0 paruosti
paprasta kaip dukart du.

IKI Skanaus!
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Rinkite akcijos lipdukus ir jsigykite
Tupperware prekiy su nuolaidomis

Pirkdami bent uz 10 Eur, gausite akcijos lipduka.
Rinkdami akcijos ,Su TUPPERWARE Sviezia
kiekviena diena“ lipdukus, prekiy ,,Tupperware
galésite jsigyti su nuolaidomis iki 87 %. Akcija vyksta
2022 05 02-2022 08 07. Daugiau informacijos,
salygos ir isSimtys www.iki.lt bei prekybos vietoje.

ECOPURE gertuve, 750 ml, 1 vnt. i
+10 LIPDUKY | +20 LIPDUKY
699 2 99
155 135
Dubenéliai dribsniams, 550 ml, 3 vnt.
+10 LIPDUKUY | +20 LIPDUKUY
699

VENTSMART, 375 ml, 1 vnt.
+10 LIPDUKY | +20 LIPDUKY - §
- 0, - 0,
44% | -76 % e
- Y0
6 99 99
120 Jase
Pailgas austriukas, 1 vnt.
+10 LIPDUKY | +20 LIPDUKLY
“45% | -72%

» 2%

Dubuo teslai, 600 ml, 1 vnt.
+10 LIPDUKY | +20 LIPDUKLY
-66% | -87%
549 ‘l 99
165 165
Mazasis greitkratis, 250 ml, 1 vnt. V4
+10 LIPDUKY | +20 LIPDUKLY
-39% | -74%
6% 2%
sl s

Austriuky rinkinys, 1 vnt.

+10 LIPDUKY | +20 LIPDUKY

-47 % -71%
99 49
VENTSMART zemasis, 800 ml, 1 vnt.
+20 LIPDUKY “"'_"—-ﬁ__—_—:.
-46% | -71% #
(+] (+] Tz-—-.-_ ."ﬁ
849 449 —
16°%% 16°%

Dubuo teslai, 2,75 1, 1 vnt.

+10 LIPDUKY | +20 LIPDUKY ;
'l" 99 95
3G 2980
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Dauguma vasarisky patiekaly paprasta pagaminti.
Bitent dél lengvo paruosimo, nedideliy laiko
sgnaudy ir neapsakomo gardumo mes juos ir
megstame. Su musy naujaisiais grilio sezono
produktals jusy vasariskos vaiSes pasizymes

iSsKirtiniu skoniu.

ATt
IKI Skanaus!







ARCIAU SIRDIES | grilio sezonas

i AN
CLEVER alyvuogiy
aliejus

.

NOREDAMI LENGVIAU NUL “’, .

ABRIKOSUS, PANARL )
- JUOS | VERDANT] Vi

O SEK

$481 &

IKI Skanaus!
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grilio sezonas | ARCIAU SIRDIES
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KEPSNINEJE,

~ APVERSKITEJATIK
" VIENAKARTA
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~_ARCAUSIROES | grilio sezonas

_'JEI NORITE KAD SALOTOS ISLIKTU TRASKIOS M
UZPILKITE JAS PADAZU PRIES PAT PATIEKIANT.
Sas . JEIPAGEIDAUJATE NE TOKIL TRASKILY SALOTY, -
UZUOT SUNKAULIUKUS ANT GROTELIU ™ APSLAKSTYKITE PADAZU PUSVALAND! P
KEPE UZDENBTUS, GALITE JUOS APKEPTI : ) VALGA .

ORKAITEJE NYNIOTUS | FOLIJA, o TADA

PABAIGTI KEPTI KEPSNINEJE




*
grilig sezonas | ARCIAU SIRDIES

hS
Smulki valgomoji jiiros
druska i$ Ré salos

PRIES KEPDA|
MEDINIUS IESM
PAMIRKYK| % -
RIAU A
» A.



ARCIAU SIRDIES | grilio sezonas

SALOTOS SU
ABRIKOSAIS, KUMPIU
IR GRAZGARSTEMIS

Paruosimo laikas: 10 min. / 4 porcijos
3009 abrikosy
100g Parmos kumpio
150g mocarelos
1009 grazgarsCiy
509 guziniy,lceberg” saloty
Y2a.5.  druskos
2v.3. alyvuogiy aliejaus

Salotinéje sumaisykite grazgarstes ir
guziniy saloty lapus, pagardinkite druska ir
apslakstykite alyvuogiy aliejumi. Ant grote-
liy porg minuciy paskrudinkite nuluptus
abrikosus, sudékite juos j saloty duben;.
Taip pat sudékite per puse perpjautas
kumpio riekeles, mocarelos gabaliukus,
i$maigykite ir patiekite.

MESAINIS SU
BULVYTEMIS

Paruosimo laikas: 15 min. / 1 porcija
1 ,GRILL Party”
jautienos maltinuko
1 mésainiy bandelés su sezamy
seklomis
100g pomidory
509 raudonujy svogiiny
5-6 lapiniy saloty lapy
1 suario riekelés

2v.5. kecupo
2v.3. saldziarugscio padazo
2009 ,GRILL Party Steakhouse” bulvyciy

Maltinuka dékite tik ant jkaitinty kepimo
groteliy. Kepkite vidutinéje-aukstoje

kaitroje po 3-4 minutes i§ kiekvienos pusés.

Kai mésg apversite, iskart uzdékite ant
jos sirj.

Perpjauta bandele padékite $alia vidine
puse Zemyn ir porg minuciy pakaitinkite.
Nuimkite bandele nuo kaitros ir sukons-
truokite mésainj: ant apatinés bandelés
dalies uztepkite saldziarags¢io padazo,
uzdékite puse saloty lapy, sluoksnj
smulkinty raudonyjy svoguny, mésg ir
stirj, o ant jy pomidory riekeles bei likusias
salotas su svogunais. Uztepkite ke¢upo

ir uzdenkite vir$utine bandelés dalimi.
Patiekite su keptomis bulvytémis.

BARBEKIU
SONKAULIUKAI
IR ,,COLESLAW*"
SALOTOS

Paruosimo laikas: 90 min. / 4 porcijos
2kg ,GRILL Party” kiaulienos
Sonkauliuky

2a.3. druskos

Y2a.5.  malty pipiry
2a.3. Cesnaky milteliy
2a.3. malty papriky
1v.3.  cukraus

100 ml  alyvuogiy aliejaus
3v.5. medaus

100ml  sojy padazo

~COLESLAW* SALOTOMS:

Paruosimo laikas: 7 min. / 4 porcijos

2009 tarkuoty baltyjy kopisty
2009 tarkuoty raudonyjy kopisty
1509 tarkuoty morky

1a.5. druskos
Yaa.3. malty pipiry

3v.8. grietinés

1v.5. majonezo

Ta.3. acto

2a.3. garstyCiy

Apibarstykite Sonkauliukus druska,
maltomis paprikomis, ¢esnaky milteliais,
pipirais ir cukrumi. Prieskonius gerai
itrinkite, apslakstykite alyvuogiy alie-
jumi, medumi bei sojy padazu. Viska

gerai iSmaisykite ir palikite 30 minuciy
marinuotis.

Uzdékite $onkauliukus ant jkaitusiy
groteliy, uzdenkite ir skrudinkite ant
silpnos kaitros mazdaug pusvalandj.
Apverskite ir kepkite dar pusvalandj.
Galiausiai mésg atidenkite ir dar 10
minuciy pakepkite i$§ kiekvienos puseés.

Jei jusy kepsniné dangcio neturi,

Jeigu jusy kepsniné be dangcio, skrudinkite
$onkauliukus ant silpnos kaitros po 30
minuciy i$ kiekvienos pusés.

I dubenj sudékite visus saloty ingredientus,
gerai juos i$maisykite ir patiekite su mésa.

smu@@

NAUJAS ASGRTIMEN_TAS TIK IKI
PARDUOTUVESE

.12.

IKI Skanaus!

DARZOVIQ IESMELIAI
SU SURIU

Paruosimo laikas: 15 min. / 4 porcijos
2009 raudonyjy papriky
2009 geltonujy papriky
3009 cukinijy
4009 ,GRILL Party” surio
1a.5. druskos
1vs.  Zzaliyjy citriny sulciy

Darzoves ir surj supjaustykite kasnio
dydZio gabaliukais. Darzoves pastdykite,
i$maisykite ir pamainomis su siiriu
sumaukite ant ieSmeliy. Kepkite ant
groteliy 7-10 minuciy. Kai iSkeps, viska
apslakstykite zaliyjy citriny sultimis.

SALTOJI METY ARBATA

Paruo$imo laikas: 10 min. / 4 porcijos
11 3altos méty arbatos

200ml  zaliyjy citriny sulciy
100ml citriny sul¢iy
2v.3. medaus

1 saujos SvieZiy méty lapeliy

2 Zaliyjy citriny

1 citrinos

1 puodelio smulkinto
ledo + ledo kubeliy

I $altg arbatg sudékite medy, supilkite
citriny bei zaliyjy citriny sultis ir maisykite
kol medus istirps. Sudékite plonus citriny
bei zaliyjy citriny griezinélius, méty
lapelius, ledukus ir patiekite.

GAIVUS VASAROS
PUNSAS

Paruosimo laikas: 20 min. / 4 porcijos

600ml vaisinés arbatos
200 ml  3vieziai spausty apelsiny sulciy
200ml  ananasy sulciy

1 greipfruto arba apelsino griezinéliy
1 Ziupsnelio cinamono
2v.3. medaus
1 puodelio smulkinto ledo
1 puodelio ledo kubeliy

Uzplikykite vaisine arbatg, jmaisykite
cinamong bei medy ir palikite atvésti.
Tuomet supilkite apelsiny ir ananasy
sultis, sumeskite greipfruto ar apelsino
griezinélius, suberkite ledg ir patiekite.



GALITE NAUDOTI
TIEKNAMUOSE

-« PLKYTAMETY.
 ~ ARBATA, TIEKPIF
- PARDUOTUVEJE-*

IKI Skanaus!

grilio sezonas | ARCIAU SIRDIES

JEI NORITE GERIMUI SUTEIKTI
DAUGIAU AROMATO, GALITE

] KARSTA ARBATA JDETI 5-6
GVAZDIKELIUS.




SALDZIAM GYVENIMUI | grilio sezonas

ESERTAI
SU DUMO PRIESKONIU

Muasy mégstamiausi vasaros patiekalai neturety apsiriboti
vien pikantiskais valgiais. Saldumynai su ypatingu dumo
aromatu yra ne tik iSskirtinai gardds, bet juos taip pat lengva

» paruosti.

s 4
—

ANT GROTELIY KEPTAS KEKSAS SU UOGOMIS i o3 e
BEI PLAKTA GRIETINELE £ LY ( _ ‘mﬂ

f

Paruos$imo laikas: 90 min. + atvésinimas / 8 porcijos i
f ko
4 kiauiniy 2009 uogy (serbentyir Dubenyje sumai$ykite miltus, druska ir kepimo miltelius. Kitame
2009 cukraus Silauogiy) dubenyje sumaisykite sviesta su cukrumi, vieng PQ kito jmuskite
2a.3. vanilés ekstrakto 200ml plakamosios kiausinius, sudékite grietine, vanilés ekstrakta, citrinos sultis bei
200 g “smulkiy kvietiniy milty grietinélés tarkuotg Zievele, jmaisykite milty misinj. :
%2a.5. druskos 2-3v.3. tirSto balzaminioacto  Paruosty tesly supilkite i pailga, kepimo popieriumi isklotg forma
1a:3. kepimo milteliy Svieziy baziliky ir pasaukite j jkaitintg orkaite. Kepkite 40-50 minuciy 180 °C
2209 sviesto lapeliy papuosimui temperatiiroje. Atvésusj keksa padalinkite j 8 lygias dalis ir trumpai,
125ml grietines po pora minuciy i kiekvienos puses, pakepinkite ant groteliy.
1 ditrinos sulciy ir Isplakite grietinéle iki standZios masés ir uztepkite jos ant kekso
tarkuotos Zievelés gabaléliy. Kiekvieng papuogkite $vieziomis uogomis, bazilikais ir
apslakstykite balzaminiu actu.
.14 .

IKI Skanaus!



grilio sezonas | SALDZIAM GYVENIMUI

& IKI GOURMET Modenos
balzaminis actas

.15 .
J'KI Skanaus!



SALDZIAM GYVENIMUI | grilio sezonas

ANT GROTELIUY KEPTAS
ANANASAS SU LEDAIS

Paruosimo laikas: 30 min. / 6-8 porcijos

1 ananaso Nupjaukite ananaso Zieve ir supjaus-
2v.3. cukraus tykite ji ziedais. Kiekviena apibarsty-
%2a.3. malto cinamono kite cukrumi bei cinamonu, palikite 10
3-4a.5. medaus minuciy pastovéti, nupilkite susidariu-
vaniliniy ledy sias sultis ir kepkite Ziedus ant groteliy
méty arba melisy po 3 minutes i§ kiekvienos pusés.

lapeliy papuosimui  pjtiekite su vaniliniais ledais, papuose
juos meéty ar melisy lapeliais.

IKI GOURMET grikiy
ziedy medus

. ANANASA GALIMA
'KEPTI TIEK VIRS
LUGNIES, TIEK GRILIO
KEPTUVEJE.

' .16 - "
- d IKI Skanaus! ’ ’



grilio sezonas | SALDZIAM GYVENIMUI

SALDZIOJI BRASKIY PICA

Paruosimo laikas: 30 minuciy / 4 porcijos

250¢g smulkiy kvietiniy milty Sudékite visus sausuosius teslos ingredientus j didelj minkymo dubenj. Tuomet supilkite

150ml drungno vandens drégnuosius ingredientus ir minkykite tesla iki glotnios tekstaros. Tesla padalinkite j 4
1a.3. kepimo milteliy lygias dalis ir kiekvieng jy suformuokite j rutulj. Uzdenge tedla palikite 10 minuéiy; po to
2v.3. aliejaus teslos rutulius plonai iSkociokite. Paruosta tesla kepkite ant groteliy 2-3 minutes i$ abiejy

Ziupsnio druskos pusiy. Tada nuimkite nuo kaitros, uztepkite Sokolado uztepélés, padenkite smulkintomis
100g  Sokoladinio kremo braskémis ir apibarstykite ciobreliy lapeliais.

200g braskiy
Y5a.3. Cciobreliy lapy

~ VIETOJE SOKOLADINIO KREMO
B GALITE NAUDOTI JUODAJ]
" SOKOLADA. MIKROBANGY
KROSNELEJE ISTIRPINKITE
100 G SOKOLADO SU SAUKSTU
SVIESTO, VISKA ISMAISYKITE,
SIEK TIEK ATVESINKITE IR
TEPKITE ANT PICOS.

.17 -
IKI Skanaus!



PATARIMAI | grilio sezonas

DESRELIY

" Pasinaudokite musy patar'imaié,- kad jus diiUgintq ir desreliy
kepimo ant groteliy procesas, ir galutinis rezultatas.

Nepamirgkite, jog desrelés ant groteliy =~ =

skrudinamos $velniai, taigi neskubékite.
Jei skubésite, rizikuojate iSkepti desreles
pernelyg sausas ir praradusias jprasta
forma. Karstis mésos viduje turi augti
palaipsniui. Pernelyg staigus kars¢io
padidéjimas gali apdeginti desreles arba jos
gali jtrakti prie§ mésai iskepant.

Keiskite kepimo zonas. Sukurkite savo
grilyje dvi kar$c¢io zonas: pirmiausia kep-
kite desreles virs silpnesnés, netiesioginés
kaitros, o tada uzbaikite kepti vir$ stiprios,
tiesioginés kaitros.

Jei naudojate dujinj grili, nustatykite 1-2
grilio degiklius ant maksimalios kaitros,

o kitus — ant minimalios. Jei naudojate
anglimi kiirenama grilj, uzkurkite ir sus-

tumbkite dauguma angliy ties viena grilio |

zona, kuri bus stiprios, tiesioginés kaitros
zona. O kitoje zonoje palikite maziau
angliy - $velnesnio kars$cio zonai.

Pradzioje sudékite desreles grilio zono- :
je su netiesiogine kaitra ir uzdenkite
dangciu (jei tokj turite). Kepkite desreles
8-10 minuciy, apverskite jas;praéjus pusei
kepimo laiko. e

Tuomet perkelkite desreles i tiesioginio
kars&io zong. Siame karstyje paprastai
pakanka 2-3 minuciy kiekvienai desreliy
pusei; kad desrelés iskepty su maloniai’
traskia plutele, tuo paciu iSlikdamos sultin-
gos ir minkstos.

Idékite desreles j purias, minkstas svies- K

tines bandeles. IKI konditerijos skyriuje
rasite gausybe pasirinkimo.

Issirinkite papildomus ingredientus!
Pasitelkite kulinarinj iSradinguma.
Kecupas, garstycios ar majonezas tikrai
puikiai tinka prie desreliy, tatiau galima
pasistengti labiau. Naujy, ypatingy skoniy
gali suteikti karamelizuoti svogiinai, taip
patrauginti kopustai, pankoliy salotos,
marinuotos darzovés, gvakamolés padazas,
svieziy darzoviy salotos, ant groteliy keptos
darzoveés...

18
IKI Skanaus!
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[ BANDELES SU GRILYJE
KEPTOMIS DESRELEMIS
GALITE DETI SIUOS
INGREDIENTUS: -

keCupo, Tv. . saldziyjy kukurtzy,
3—4v. 5. smulkinty gaziniy saloty

keCupo, Tv. 3. smulkinty raudonuyjy
svoguny, 1—2 marinuotus, plonai
pjaustytus agurkélius

3—4 saloty lapus, garstyciy, 1v. <.
fetos stirio, Tv. S. smulkinty raudonujy

papriky

keCupo, 1 pjaustyt laiskinj svoging, \
Tv. S, smulkinty geltonyjy papriky

keCupo, smulkinty agurkeliy, Tv. . virty
kukurtizy, Siek tiek smulkinty petrazoliy

garstyciy, smulkinty agurkeliy, Tv.s.
smulkinty raudonyjy svogany

majonezo, 1v. . fetos strio, Siek tiek
aitriyjy papriky
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GARDI |VAIROVE | grilio sezonas

T Es KI M E G RI LIO ;Ar‘gL?/irgEalyiaLLﬂikus pasirinvkimlas

lengviems, nesunkiai
Ly paruoSiamiems pietums. Kepant
. kepsningje, Sie produktai puikiai

tiks su kitais Svelnaus skonio
vaisiais ir darzovémis, pavyzdziui,
avokadais ar cukinijomis.

ol

Th wd

| . AL ‘l‘ )

/ i i g i | ‘ W I-:Bio Village” ekologizki
ANT GRILIO KEPTA LASISA SU TERIJAKIO PADAZU malijuode pipa
Paruos$imo laikq's: 20 min. / 4 porcijos

| |

40ml t"r§to terijakio padazo puseles. Kepkite juos 7-8 minutes, kol suminkstés, ir patiekite su lasisa.

2v.3. alyvuogiy aliejaus

| bt |
IKI Skanaus! |

8009 lasisos (pjausniy) Nusausinkite lasiSos pjausnius popieriniais ranksluosciais ir pagardin- \
4009 vysniniy pomidory su kite druska i$ abiejy pusiy. Alyvuogilﬁ aliejumi paslakstykite jkaitusia l
Sakelémis grilio keptuve, sudékite lasisos pjausnius, juos apslakstykite puse
2 citriny terijakio padazo ir kepkite 4 minutes. Zuvij apverskite, uzpilkite likusiu l
Yaa.3. 3vieZiai malty pipiry terijakio padazu, apibarstykite pipiraEs ir kepkite dar 3—-4 minutes. Per-
%2 a.3. druskos kelkite zuvj i 1ékste, o i keptuve sudékite vy$ninius pomidorus ir citriny |
l



grilio sezonas | GARD! |VAIROVE

ANT GRILIO KEPTI ANT GRILIO KEPTI AVOKADAI,
CUKINIJY SUKTINUKAI IDARYTI POMIDORAIS IR OZKY

Paruosimo laikas: 25 min. / 4 porcijos s u R I U
6009 cukinijy Isilgai supjaustykite cukinijas Paruosimo laikas: 10 min. / 4 porcijos
300g kreminio siirio plonomis juostelémis, apibarstykite Mas ind svkite citri
2v.3.  smulkiai puse $aukstelio druskos ir palikite 10 2003 :‘(’)?:iad(:::q ;Z'ame 1? e sufnalls.y’ ite citriny
jaustyt inuciu, kad ileist ti. Cukinii sultis su alyvuogiy aliejumi.
:)I:arinl‘llolt! agurk .mlnucllq o -elSk? skys l .u. s 1509 oZky sirio Nuplautus avokadus nusausinkite,
1v.5  smulkint tagurky JHOStVe es Ilvl.lsauSII.l t? P,op rerniu 1v.3. smulkinty perpjaukite pusiau ir i§imkite kau-
.S ! tl{ caoar ranksluosciu, kulinariniu teptuku petraoliy liukus. Apslakstykite avokadus puse
marinuoty kaparéli ite i 10 alieiumi i .
3v.5.  kedriniy [:Iinij: o te.p l.<1te. )as ill?’VllOgl.L}. aliejumi ir 30ml alyvuogiyaliejaus  citriny sulciy bei alyvuogiy aliejaus
1 a. §' druskos ;udi(.itezl 1k?ut1rtltq .%rll;? keptu\.fe;. kol 2v.3.  ditriny sulciy miSinio, perpjauta puse Zemyn su-
> epkite 2 minutes i$ abiejy pusiy, ko e
2a.5. diobreliy lapeliy P P 2 Ziupsniydruskos  gekite juos j jkaitintg grilio keptuve

cukinijos jgaus grilio Zymes. Perkel-
kite iskepusias cukinijas ant popie-
rinio ranksluos¢io, kad $is sugerty
aliejaus pertekliy ir palikite atvésti.

ir kepkite aukstoje temperataroje
2-3 minutes. Avokadus apverskite,
sumazinkite kaitrg ir kepkite dar 2-3

2v.5. alyvuogiy aliejaus

Kedrines pinijas suberkite j sausa min.utes. i d ok

jkaitintg keptuve ir nuolat maisydami AVOKADAITURI Sflp_] iui)tyl’ ite porlr'ukioru.s 1 ?Zk 4
TAIP PAT trumpai jas paskrudinkite. Pinijos bus BUTIPAKANKAMA|  StTt Xt e11valls,.ap ll.e. te juos Txusiu
GALITE VIETOJE paruostos, kai paruduos. Dubenyje SUNOKE, KAD c1t11)r1nlli'su o 1111‘(? 1ejaus m1§1r;1u,
KEDRINIVY sumaisykite kreminj sarj, smulkintus B[jTU LENGVAI ?u er 1?? (simuk n'Fas p (i:‘(trazo e.s,
PINIJY marinuotus agurkus ir kaparélius, PJAUSTOMI BEI ,Zvlups_ljekl,t FUSKOS Irviskq gerat

berkite likusia druska, Siobre- i$maisykite.

TRUMPAI ;111} lzrpellieq ;r L\ll?ial rg::aiq, iéil:igé;gtere KAULIUKAILENGVAL g, jc1ite apkeptus avokadus ant
PASKRUDINTI N A ' ISIMAMI, TACIAUIR < virayimo lentelés, apibarstykite
MIGDOLIY Paruostg jdarg uztepkite ant kepty NE PER MINKSTI .. 0 druskos ir idarvkite |

cukinijy, susukite jas ir apibarstykite 3 Zlupsniu druskos Ir jdarykite juos
PUSELES BE kepintomis kedrinémis pinijomis bei KADKEPIMOMETU  paruostais pomidorais su ozky siiriu.
LUOBELES. ISLAIKYTY FORMA.

likusiais ¢iobreliy lapeliais.
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KITOKS GRILIO SKONIS | patarimai

UZKURE UGNJ, SUTEIKITE JAI
AROMATO

UZuot naudoje jprastas anglis, naudokite malkas — obels, persiko, 3Zuolo, lazdyno ir
panasiai. Kiekviena medienos rasis turi sava aromata, kuris jsigers j mésa.
Pamerkite malkas j vanden; ar kitokj skystj. Jo garai suteiks dar sodresnj ir geresn;
dumo aromata. Jmeskite j ugnj netikéty ingredienty, pavyzdziui, kavos pupeliy.
Jdékite j ugnj cinamono lazdeliy — taip iSgausite nauja, netikéta kvapa.

Vir$ netiesioginés liepsnos sudékite citriny puseles arba grieZinélius.

DARZOVES

Nepjaustykite darZoviy
pernelyg mazais gabaléliais,
nes jos gali iskristi pro
groteles ir pradéti degti.
DarZoviy gabaléliy dydis -
nesvarbus, jei turite
darzovéms skirta barbekiu
krep3elj — tai labai pravartus
dalykas.

ZUVIS

Norédami suteikti papildomo
aromato, naudokite kedro
pliauska. Pamerkite j j vandenj
likus 2 valandoms iki Zuvies
kepimo. Taip pat galite naudoti
kedro pliauska kepdami mésa.
Norédami jdomesniy poskoniy
iSmirkykite ja vyne, aluje ar

viskyje.

KARSCIO PAKOPOS

Karendami medzio anglis, iSdestykitejas .~
po grotelémis nevienodai. Tai suteiks jums

galimybe perkelti maista i$ kaitresnes vietos j §
vésesne, kad kepamas maistas neapdegty.

DAR: . .
GARDESNIS

BARBEKI

Nedideles gudrybes gali ;
pagerinti grilio patiekaly skon;.
Siulome jums keletg lengvai
pritaikomy patarimy.

LIEPSNOS MARINATAS | .
Ant angliy uzberkite rozmarinu, ciobreliy Sakeliy ar kitokiy Zoleliy. Jos paskleis A '
. 1l iy oy Vel sndteiy KEPSNIAL)

aromata, o kepama mésa sigers visiskai naujy kvapy. Vélgi stenkités jy

nepadauginti, nes degdamos Zolelés skleidzia gana stipry aromata. Jy paruosimas priklauso nuo mésos storumo bei valganciyjy pageidavimy.
Niekada nejpjaukite kepsnio norédami patikrinti, ar jau iskepes. Taip iStekés

mésos sultys. Verciau patikrinkite, ar mésa iSkepusi paspausdami kepsnj

mentele prie groteliy.

VALYMAS

Po kiekvieno naudojimo ripestingai nuvalykite groteles. Jei paliksite nors mazus 1,5 cm 2-3em
gabalélius pridegusio maisto, jie gali sugadinti naujo patiekalo skonj kepant kit
karta. Naudokite neradijancio plieno Sepetélj arba aliuminio folijos gniuzula, kad
pasalintuméte pridegusio maisto gabalélius bei kitus neSvarumus, kol grotelés
dar karstos. Joms atvésus, apipurkskite groteles dviejy puodeliy baltojo acto ir
dviejy puodeliy drungno vandens misiniu. Palikite skystj ant groteliy 10 minuciu.
Tame paciame skystyje sudrékinkite medvilninj skudurél; ir nuvalykite juo visa Gerai 3-4min. 5-6min. Labai tvirta mésa ir paspausta
groteliy pavirsiy. Perplauti nebtina. iSkepusi  Fabiejypusiy  iSabiejypusiy tuojpatatsistato

MENTELES TESTAS

Silpnai 1-1,5 min. 2-3 min. Mésa minksta ir paspausta
iSkepusi iSabiejypusiy  iSabiejypusiy = iSkart neatsistato

Vidutiniskai 2-3 min. 4-5 min. Mésa tvirtesné ir paspaudus
iSkepusi  abiejypusiy  iFabiejypusiy  mentele atsistato

.22 .
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id’5j.os | SERVIRUOJAME STALA

MALONUS PAVESIS

Norédami kiekvieng pasibuvima gamtoje padaryti kuo malonesnj, statykite stalg
pavésyje. Tinkamiausia vieta — nataralus pavésis po medziu. Patogiam ir graziam
stalo serviravimui viskg rasite namuose. Paprasti puodeliai bei kitokie indai,
vienspalve staltiesé su melsvu medvilniniu audiniu atsiskleis visu groziu, jei salia
isdéliosite lauko géles, vaisius bei darzoves.

JAUKUS APSVIETIMAS

Cia nepamainomi 3vie¢iantys Zibintai bei zvakés. Ta¢iau
nepersistenkite. Pasitelkite paprastas, bekvapes Zvakes.
Gamtoje ir taip pakanka maloniy kvapy, tad tikriausiai
nenorétuméte pasaliniais kvapais nustelbti subtiliy aromaty,
sklindanciy is jasy grilio.

STILINGI KASNELIAI
Patiekite maistg minimaliu
ir nataraliu badu. Ant
medinés lentutés dailiai

# supjaustyti bei isdeélioti

| kasneliai graZiai atrodo bei
skatina apetita. Laikykités

i paprasto namy stiliaus, tuo

| paciu zaisdami spalvomis
bei gerai pazjstamais
# skoniais.

.23 .
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VAISINIAI PAPUOSIMAI
Spalvingi sezoniniai vaisiai —
vasaros sodo vakarélio stala. Ryskas atspalviai ne tik papuos,
bet ir bus itin gardus. Valgomos 3vieziy vaisiy dekoracijos

su keliomis sakelémis bei paprastais stalo jrankiais sukurs
nuostabig nuotaika. Vaisiais taip pat tinka puosti gérimus.
Supjaustytus vaisiy kubelius jdékite j gsotj arba stiklines.

puikus pasirinkimas puosiant



KULINARIJOS MOKYKLA | Zingsnis po zingsnio

,Buffalo”

VISTIENOS SPARNELIAI

TAI TRASKUS, AUKSO SPALVOS, SULTINGAS AMERIKIETISKAS VALGIS, NUO KURIO
APSILAIZYSITE PIRSTUS BEI LIKSITE SOTUS IR LAIMINGI.

Paruosimo laikas: 90 min. / 4 porcijos

Jums reikes:

+ 1kg vistienos sparneliy

Marinatui:

» 3a.S$.,VEGETA NATUR” prieskoniy misinio
auksinei vistienai

+ 100 ml alyvuogiy aliejaus

Padazui:

+ 200 ml ke¢upo

+ 1v.8.astraus siraca padazo

+ 3v.35. medaus

1. Dubenyje sumaisykite prieskoniy misinj
bei aliejy.

2. Uzpilkite jj ant vistienos sparneliy ir
sumaisykite.

3. Vistienos sparnelius sudékite ant
kepimo skardos, isklotos kepimo popieriumi.

4. Uzdenkite juos kitu kepimo popieriaus

lapu ir gerai jj uzlankstykite. Pasaukite
skarda j jkaitintg orkaite ir kepkite apie
40 minuciy 180 °C temperatuaroje.

5. Kitame dubenélyje sumaisykite padazo
ingredientus. ISimkite i$ orkaités sparnelius,

nuvyniokite popieriy ir apliekite padazu.

6. Kepkite kepsninéje dar 10-15 minuciy.

.24 .
IKI Skanaus!



zingsnis po zingsnio | KULINARIJOS MOKYKLA

i ¥

R oy e Tl
RNELIUS PATIEKITESUSAVD -

STAMU PADAZU - GRIETINE,
MAJONEZU AR ASTRIU KECUPU.

R e
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Maista marinuojame tuomet, kai ketiname patiekala ruosti tokiu
biidu, kurio metu gaminys praranda drégme. Kepimas kepsninéje is
tiesy sausina produktus, taigi marinuodami patiekalams suteikiame
daugiau aromato bei drégmés, kad maistas islikty minkstas ir
sultingas.

PRODUKTAI MARINAVIMO LAIKAS
mésa 30 min. — per naktj
paukstiena 30 min. — 3 val.

Zuvis 15 min. — 1val.
minkstos darzovés,

tokios kaip brokoliai

kietos darZovés, tokios kaip . .
morkos, bulvés, burokéliai 30 min. — per nakj ﬂ ‘é
pusiau minkstos darZoveés, tokios
kaip smidrai ar paprikos
veganiski produktai . .
[ - 30 min. — kelios val. g ‘ P
kietesni vaisiai, tokie kaip 10mi ‘ -
persikai, obuoliai, arbuzai min.

10 min.

30 min. — kelios val.

- GYPs
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- marinatas | |GUDZIAIVIRTUVEJE

KAIP PARUOSTI
TIKRAI GERA MARINATA

Suteikite savo barbekiu paziboms papildomo aromato pasitelke
marinata. Tai labai paprastas ir efektyvus budas ruoSiamai
mésai, darzovems ir net vaisiams suteikti savito skonio. Tam
jums paruoséme nesudetingas gaires, kg rekomenduojame ir ko
nerekomenduojame daryti marinuojant maista.

CI IR @O) . N

REKOMENDUOJAME

Pagrindiniai gero marinato
komponentai - riigstis ir aliejus:
trys dalys aliejaus ir viena dalis rugsties.
Rugstys gali buti vynas, actas, pasukos,
jogurtas ar citriny sultys. Jos suminkstina
més bei padeda aromatams geriau jsigerti.
Aliejus padeda aromatams jsigerti j riebaly
turincius produktus.

|dékite savo mégstamy
prieskoniy ir Svieziy zoleliy.
(ia néra griezty taisykliy, taciau
nepadauginkite $iy pagardy. Pabarste
patiekala druska ir pipirais, galite
eksperimentuoti su tokiais priedais kaip
svoguinai, petraZolés, cesnakai. . .

Visuomet marinuokite maistg
saldytuve! Palike maista marinuotis
kambario temperatiiroje rizikuojate, jog
jsiveis ligas sukeliancios bakterijos.

Paruoskite 1 puodelj marinato
mazdaug 1 kg mésos, darzoviy
ar jary gérybiy. Marinuodami maista,
apverskite jj keleta karty, kad visi produkty
pavirsiai maksimaliai jsigerty aromato.

Mésa ar Zuvis turi bati iSimami
i$ saldytuvo likus bent 1 val.
iki kepimo kepsninéje. Jei iuos
produktus ant groteliy sudésite anksCiau,
viduje jie gali likti neiskepe.

VENKITE

Nemarinuokite maisto
pernelyg ilgai, kadangi
produktai gali tapti pernelyg minksti.
Sekite lentelés gaires.

Marinuodami naudokite plastikinj
arba stiklinj inda. Nenaudokite
metalinio indo. Dél rigiciy,
esanciy marinate, ir metalo salycio
gali kilti cheminé reakcija, kuri gali
pakeisti maisto skon;.

Antra karta nenaudokite
marinato kaip pagardo jau
iSkepe maista grilyje. Nuo termiskai
neapdoroty ingredienty, buvusiy
marinate, gali likti bakterijy. Taciau jei
jums liko daug marinato, sunaudokite
ji padazui tik gerai pakaitine.

Jei marinatui taip pat
naudojate saldzius
ingredientus, tokius kaip medus
ar cukrus, nekaitinkite maisto
virs tiesioginés liepsnos.
Visada kepkite tokius produktus
Zemesnéje kaitroje, nes jie gali greitai
apdegti.

Nepadauginkite druskos.
Druska i$ mésos gali iStraukti drégme
ir dél to aromatai gerai nejsigers.
Druskos galite pridéti jau po kepimo
grilyje.

U, B amts
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,GRILL PARTY”| naujienos

GRILIS MUSU -
VAKARELIS JUSUY!

Kaitinkite kepsnine, nes jusy patogumui turime paruose seile varvinti priversianciy
»,GRILL Party® naujoviy! DeSrelés, vistienos petukai, Slaunelés, Saslykai... Viskas
gardu ir paruosta kaip namie, tad nenustebkite sulauke komplimenty uz ,,savo*
kulinarinius sugebeéjimus. Svarbiausia, daugiau laiko skirkite pasnekesiams ir

pramogoms, nes mes viskuo jau pasirupinome. Jums beliks tik iSkepti!

»GRILL Party* SviezZios

jatoltie.n?s maltm‘!a.l E&EHE.?JSI i
mesainiams ruosti | - SONKAULIA) -
Puri bandele, traskios salotos, lydytas
suris, marinuotas agurkélis, pomidoriukai,
padazas ir, svarbiausia, sultingas jautienos

maltinukas! Rinkites maltinukus, »GRILL Party* marinuoti
pagamintus i3 aukStos kokybés jautienos, kiaulienos Sonkauliai su
nes jie ne tik uztikrins sultingq ir sodry medumi

mésainiy skonj, bet ir sutelks organizmui Siekiantiems pajvairinti grilio vakarélj
gelefies, kurios kokybiskoje jautienoje ir pamaloninti gomurj netikétomis, bet
gausu. maloniomis skoniy variacijomis, sitilome

iSbandyti kiaulienos Sonkauliukus su medaus
marinatu. Medus Svelniai karamelizuoja mésos
pavirsiy, o viduje leidZia islikti jai minkStutélei.
Butina paragauti visiems gurmanams!

.28 .
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»GRILL Party* kiaulienos
sprandinés Saslykas:
tradiciniame, sausame
arba majonezo marinate
Maloniai kaitinanti vasaros saulé, nuo ezero
sklindanti gaiva, Sirdziai miela bendraminciy
kompanija ir varvanti seilé, uodziant nuo
grilio plustantj kvapg — daznai toks vaizdelis
siejasi su Saslykais. Rinkités tradiciskai arba
sausai marinuotus prieskoniais Saslykus, o
jei norite ko nors jdomiau, sidlome iSbandyti
garstyciy poskonio turincia majoneze
marinuoty mesa.

naujienos |, GRILL PARTY”

»OGRILL Party* visciuky
sparneliy peteliai ,,piri
piri* marinate

Kai norisi, lengviau”, rinkités petelius
ypatingame marinate. Cia tarpusavyje
derantys prieskoniai dar labiau pabrés
sultingos ir traskia plutele pasidengusios
vistienos skonj. Leiskités  skoniy kelione nuo
saldziausio iki astriausio spameliy peteliy
kasnio!

.GRILL PARTY"
GAMINIAI SUPAKUOTI

| SANDARIAS, ORUI
NEPRALAIDZIAS
PAKUOTES, TODEL
JOS ITIN PATOGIOS
VYKSTANTIEMS
ISKYLAUTI. PAKUOTE
APSAUGONUD
BAKTERIJUY IR LEIDZIA
GAMINIAMS ILGIAU
ISLIKTI SVIEZIEMS.

»ORILL Party*
aukséiausios rusies
desrelés: klasikinés ir
su siiriu

Mégstancius svelnius skonius kvieciame
pasigardZiuoti klasikinémis vistienos ir
kiaulienos desrelémis, o ieSkantys sodriy,
pikantiskesniy skoniy neliks abejingi
desreléms su striu. Tiek vienos, tiek kitos
puikiai tiks su darzovémis, bulvémis ar
kitals mégstamais pagardais!

.29.
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»ORILL Party* visciuky
Slauneliy mésa svelniame
marinate

Svelni vistienos mésa pasiduoda bene
visoms prieskoninéms interpretacijoms,
todél mes,jvilkome” vistyte j tikrg Svelnumo
,apsiausty” — dominuojantj grietinélés bei
krapy skonio marinata. Beje, $launeliy mésa
yra Zymiai sultingesné uz filé, todél patiks
atsisakantiems vistienos dél sausumo.




IKI = JUSY MAISTO ZINOVAS | kokybi$kos jautienos gidas

gardu, sotu ir naudinga

Vasarg galime mégautis ne tik sezono gérybémis, bet ir lauke kepta
meésa. Viena kokybiskiausiy ir gardziausiy yra jautiena. IS jos galime
kepti kepsnius, ruosti jdarg mésainiams ir net pasigaminti prabanguyjj
tartarg. Kaip i$sirinkti kokybiska jautieng ir tinkamai ja paruosti,
pasakoja IKI mésos ekspertas Gintaras Backovas.

Geriausia rinktis $viezig mésa, o ne

$aldyta. Jauno jautuko mésa visada atrodo
$viesesne, tolygesné, o iskeptas gaminys bana
minkstesnis. Norint tobulo jautienos kepsnio,
reikéty pasirinkti storesnius 2-3 cm storio,
ryskios, tamsiai raudonos spalvos jautienos
gabaliukus.

Jautiena, kaip ir bet kuri mésa, turi buti $viezia,
kad baty tinkama vartojimui. Itin kokybiskos

jautienos galite rasti IKI prekybos centruose

pasirinke IKI UKIS produkcija. Si jautiena yra
i§ mésiniy galvijy mésos, kurie riebalus kaupia
tarp raumeniniy skaiduly, todél mésa pasizymi
i$skirtiniu marmuriSkumu ir labiau isreikstu
skoniu, yra sultingesné bei minkstesne.

\

P

=
=

Jautiena yra tamsiai rausva, ji turi atrodyti ir
kvepéti §vieziai. Sausa, suskilinéjusi ir labai
Slapia mésa signalizuoja apie jos senuma.
Sviezios mésos riebaly spalva yra balta,

Zalig (angl. rare) kepsnj reikéty kepti po pusantros
minutés i§ kiekvienos puseés, kol vidiné mésos
temperatira bus 49 °C, su krauju (angl. medium

nepageltusi. rare) — po 2 minutes i$ abiejy pusiy, kol vidiné
meésos temperatiira bus 54 °C, vidutiniskai zalig
(angl. medium) - po 2 minutes ir 15 sekundziy i§
kiekvienos pusés, kol vidiné mésos temperatiira H?"" _

bus 60 °C, o vidutiniskai iskepta (angl. medium

Nors daugelis galvoja, kad geriau rinktis liesg well) — po dvi su puse minutés, kol vidiné

meésg, iSkepusi liesa jautiena bus sausa ir kieta.

Todél jautienos kepsniui rinkités mésyte su
riebaline dalimi. Tam tobulai tiks paprasty ir

meésos temperattira bus 66 °C. Na, o jei norite
pilnai iskepto (angl. well done), kepimo laikas
yra 3 minutés iS abiejy pusiy, kai vidiné mésos

meésiniy veisliy galvijy mésa. temperatara pasiekia 77 °C.

.30 -
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PAKELIUI | PRANCUZIJA:
JAUTIENOS TARTARAS

Paruo$imo laikas: 40 min. / 2 porcijos

400g jautienos kumpio 2a.
2a.3. susmulkinty raudonyjy 2a.
svoguny 2a.
4 nedideliy marinuoty 1a.
agurkéliy
2a.3. kaparéliy arba smulkinty
karniSony

wi< e e

SN

rupios druskos

pipiry misinio
Vorcesterio padazo
garstyCiy

mazy putpelés kiausiniy
andiuviy filé

kokybiskos jautienos gidas | Ikl — JUSY MAISTO ZINOVAS

Jautieng supjaustykite arba sumalkite ir sumaisykite su druska,
pipirais, garstyc¢iomis, svogiinais, kaparéliais, anciuviais,
Vorcesterio padazu, alyvuogiy aliejumi. Patiekite tartarg

su smulkintais svogunais bei agurkéliais, o ant vir$aus
ikomponuokite zalig kiausinio trynj. Prie§ valgydami viska
i$maisykite ir mégaukités dar neatrastais skoniais!

IKI Skanaus!



RECEPTAI| penki receptai viename krepsSelyje

Pirkiniy krepselis: ; .
L]
IKI UKIS jautienos + .+ llgavaisis agurkas «  Tarkuotas kietasissiris -  Barbekiu padazas
Sonkauliai + Juodieji pomidorai +  Feta +  Maltos aitriosios
. Saltai rakyta Soniné +  Cukinija +  Gazuotas mineralinis " - paprikos
Silauogés +  ,Paprika ' vanduo «  (itrinpipiriai
IKI Ukis braskés + Kukuriizy burbuolés + « ,BioVillage”juodasis ~ -° ,BioVillage” cesnaky
Bananai +  Pievagrybiai . Sokoladas milteliai
Obuolys +  Meétylapeliai +  Migdoly lazdeles » +  Druska
Kriauseé «  IKI Ukis mazieji . . ,BillaBio” ypacgrynas ~« ,BioVillage” malti
«  Persikai Spinatai alyvuogiy aliejus « pipirai
+  Ananasas - BillaBio” kamambero - - ,BioVillage” kreminis -  Ledukai
Citrina saris " géliy medus 1 i

RECEPTAI

VIENAME KREPSELYJE

JONINES

Siemet IKI $vencia jau 30-as Joifnes i kviegia pasigaminti
specialiai S|a| progai parengtus receptus. Nuo sultingy,
minkstudiy, nuo kauly krentanCIq Sonkauliuky iki liezuyvj
“praryti veréianciy deserty ir naminio limonado. 30 mety
mums = gardzios Joninés jums! 3

. MINKSTUCIAI JAUTIENOS
SONKAULIUKAI

Paruosimo laikas: 3 val. / 4 porcijos

1kg IKI DKIS jautienos Sonkaulius nuplaukite ir nusausinkite. Dubenélyje pa-

Sonkauliy ruoskite prieskoniy misinj: sumaisyKkite aitrigsias paprikas,

4v.3. barbekiu padazo ; cesnaky miltelius, druska bei pipirus. Prieskoniais jtrinkite
Ziupsnelio malty v $onkaulius ir uzdenkite juos maistine plévele. Palikite mari-
aitriyjy papriky . nuotis bent 30 minuciy.
Ziupsnelio druskos Jkaitinkite orkaite iki 150 °C. Suvyniokite marlnuotq meésa i
Ziupsnelio,,Bio Village” ; folijg, dekite j jkaitintg orkaite ir kepkite 2 valandas. Beveik
malty pipiry iskepusius $onkaulius perkelkite ant kepimo groteliy, abi
Ziupsnelio, Bio Village* puses iStepkite barbekiu padazu ir kepkite vir$ Karsty zarijy
cesnaky milteliy dar 15 minuciy. Prie Sonkauliuky puikiai tiks klasikinés

kopusty salotos ,,coleslaw®! J
.32.

IKI Skanaus!
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RECEPTAI| penki receptai viename krepSelyje

\ L - @

SALOTOS SU KEPTAIS SURIO IR
SONINES SUKTINUKAIS

Paruosimo laikas: 20 min. / 4 porcijos

150 g IKI Ukis mazuyjy
Spinaty
1 ilgavaisio agurko
4 juodyjy pomidory
20 g fetos sirio
120g ,Billa Bio” kamambero
suario
100 g 3altai rukytos Soninés
Ziupsnelio malty

Nuplaukite ir nusausinkite darzoves. |
didelj dubenj sudékite $pinatus, grie-
Zinéliais supjaustytus agurkg ir pomi-
dorus bei rankomis susmulkintg fetos
sarj. Uzberkite $iek tiek prieskoniy ir
apslakstykite alyvuogiy aliejumi. Viska
iSmaisykite.

Nedideliais gabaléliais supjaustykite
kamamberg. Kiekvieng gabalélj apsukite

Eitrinpipiriq . $oninés juostele, dékite ant groteliy ir
sle.lk.eho alyvuogiy kepkite vir$ kar$ty Zarijy, kol Soniné
aliejaus

apskrus. Sudékite iSkeptus gabalélius j
salotas, i$maisykite ir skanaukite!

DARZOVIY PUOTA SU
KEPTU SURIU

Paruosimo laikas: 30 min. / 4 porcijos

2 virty kukuriizy Kukurazy burbuoles ir pievagrybius

burbuoliy perpjaukite pusiau, cukinijas supjausty-
6 dideliy pievagrybiy kite storesniais griezinéliais, o papri-
1 cukinijos kg - juostelémis. Apslakstykite darzoves
1 paprikos alyvuogiy aliejumi ir apibarstykite

Y2 ananaso
120 g ,Billa Bio“ kamambero
surio
20g tarkuoto kietojo siirio
Slakelio,,Billa Bio” ypac

prieskoniais. Viska iSmaisykite.

Ananasg supjaustykite storesniais griezi-
néliais taip, kad véliau baty patogu imti
j rankas ir valgyti. Kamambera suvynio-
kite j folija.

glr'yl'lo alyvuogiy Darzoves, surj ir ananasus dékite ant

aliejaus L et

. R groteliy ir kepkite vir$ karsty zarijy apie

205, smulkvlnt.q sviezy 15 minuciy, kol viskas graziai apskrus.
petrazoliy

Ant medinés lentelés centre patiekite
iskepta sarj, aplink i$déliokite keptas
darzoves, grybus ir vaisius. Viska api-
barstykite tarkuotu striu bei petrazo-
lémis ir skanaukite.

Ziupsnelio druskos
Ziupsnelio malty
juodujy pipiry

.34 .
IKI Skanaus!



Paruo$imo laikas: 15 min. /11

11 gazuoto mineralinio
vandens
1 obuolio
1 kriausés
2 persiky
1509 IKI Ukis braskiy
1 citrinos
1v.3. ,Bio Village” kreminio
géliy medaus
5g 3vieZiy méty lapeliy
10 leduky (jei norisi)

Vaisius nuplaukite, perpjaukite j kelias
dalis, sudékite ant groteliy (isskyrus
citring) ir kepkite vir§ karsty Zarijy,
kol pradés leisti sultis. ] gsotj supilkite
mineralinj vandenj, jspauskite citrinos
sul¢iy, sudékite rankomis smulkintus
meétos lapelius, medy, ledukus. Viskg
i$maisykite. Iskeptus vaisius ir uogas
pasmulkinkite ir jmaisykite j gérima.
Jei nebijote tirs¢iy, vaisius galite netgi
Siek tiek patrinti $akute. Atsigaivinkite!

penki receptai viename krepSelyje | RECEPTAI

METAS DESERTUI: KEPTI

SOKOLADINIAI BANANAI

Paruos$imo laikas: 20 min. / 4 porcijos

4 banany
150 g ,Bio Village” juodojo
Sokolado
50¢ Silauogiy
509 braskiy
309 migdoly lazdeliy

.35.
IKI Skanaus!

Nuplautus ir nenuluptus bananus
ipjaukite. Pjavis turéty bati panasus kaip
desrainio bandelés (svarbu, kad jpjova
nebity per visg banano ilgj). Sulauzykite
$okoladg ir j kiekvieno banano vidy
jdékite po 3-4 gabalélius. Suvyniokite
bananus j folija, dékite ant groteliy ar
tiesiai ant zarijy ir kepkite apie 10 minu-
¢iy. Keptus bananus pagardinkite $vie-
ziomis $ilauogémis, braskiy gabaléliais,
sausoje keptuvéje pakepintomis migdoly
lazdelémis ir kabinkite desertg $aukstu
tiesiai i§ banano luobelés. Skanaus!



MITYBOS TENDENCIJOS | valgome sveikai

BILLA BIO ekologiska
pomidory tyré

Energiné verté: 442,9 keal
Baltymai: 39,6 g
Riebalai: 17,8 g

REKOMENDUOJA
ZIEDAIS.




valgome sveikai | MITYBOS TENDENCIJOS

GARDI

VIDURZEMIO JUROS REGIONO MITYBA

Tokia mityba laikoma viena i$ sveikiausiy pasaulyje. Joje dominuoja
Vidurzemio juros regiono produktai, kile is tokiy saliy kaip Ispanija, Prancuzija,

Graikija ir Italija. IS pirmo jspudzio galite pagalvoti, kad tekty valgyti tik jury

gerybes, taiau valgiarastis tikrai platesnis!

JURY GERYBIY
RIZOTAS

Paruosimo laikas: 30 min. / 4 porcijos

2509

40 ml

1009

509

2

I 2009
3009

1509

1009

100 ml
L. 5.
has

~ 800ml
2a.s.

Arborio ryziy

alyvuogiy aliejaus
tarkuoty morky
susmulkinty svogiiny
iSspausty cesnako skilteliy
midijy

kreveciy

iSvalyty kalmary
smulkinty pomidory
pomidory tyrés

druskos

Svieziai malty

jvairiy spalvy pipiry
darZoviy sultinio

ypac tyro alyvuogiy aliejaus

tuvéje jkaitinkite alyvuogiy
o ahejq, 3 minutes pakepinkite svoganus,
ite tarkuotas morkas ir kepkite

dar 3—4 minutes. Ispauskite ¢esnakus ir
s - vis pamaiSydami kepkite, kol darzoves

siek tiek suminkstes. ] keptuve sudékite
kalmarus bei ryzius ir maiSydami kepkite
- 2-3 minutes. Jpilkite 200 ml darzoviy sul-
~ tinio ir viska troskinkite vidutinéje kaitro-
je, kol ryziai sugers beveik visa skystj. Vis

ipildami po truputj sultinio troskinkite

patiekala 10 minuciy. Galiausiai sudékite

- midijas, krevetes bei pomidory tyre,

—

dar 5 minutes patroskinkite ir nukelkite

keptuve nuo kaitros. Suberkite smul-

—

kintus pomidorus, pagardinkite rizota
druska, pipirais bei $lakeliu alyvuogiy

— aliejaus, viska i$maisykite, uzdenkite

dangciu ir prie$ ragaudami leiskite kelias

minutes pastoveti.

KARTA PER MENES) ARBA ‘ MESA, SALDUMYNAI

MAZAIS KIEKIAIS S
L=

W

?

O

Klf:g}ENPég - "ic KIAUSINIAL SURIS, VISTIENA,
A > JOGURTAS
SAVATE  Sg#” ‘&

KELIS KARTUS

ZUVIS, JURY GERYBES
PER SAVAITE,

««m\» ﬂ%\ * -

,§ 6S

Ny ! @ @%/ Om@@ ALYVUOGIY ALIEJUS

KASDIEN *”‘ - * ( N v VAISIAL DARZOVES
O % A‘\ ‘m ‘sb VISy GRUDO
KASDIEN ‘% %‘

DALIY PRODUKTAI,
MAKARONAI,
PAPRASTAS VADOVAS IDEALIAI
VIDURZEMIO JUROS MITYBAI

|VAIRIAIS KIEKIAIS

DUONA, PUPELES,
RIESUTAI

Jei pasirinkote Vidurzemio jiiros mityba, labai svarbu daugiau
sportuoti. Geras pasirinkimas - daZniau vaikséioti. Vidurzemio
juros pakranéiy gyventojai mégaujasi gyvenimu,

todél retkarciais galima pasimégauti ir taure vyno.

P

IKI Skanaus!



MITYBOS TENDENCIJOS | valgome sveikai

il

LESIU IR BAKLAZAN
MUSAKA

Paruosimo laikas: 40 min. / 4 porcijos

S

GASPACAS - SALTA
POMIDORY SRIUBA

Paruosimo laikas: 10 min. / 4 porcijos

5009 virtylesiy Nuplautus baklazanus supjaustykite
1509 svoginy plo-nais griezinéliais, apibarstykite puse
200ml pomidorytyrés  Saukstelio druskos ir palikite 15 minuciy,
8009 baklazany kad isleisty skystj. Nusausinkite baklazanus
1a.3. druskos popieriniu ranksluosciu. Dideléje keptu-
Ziupsnio pipiry  veje jkaitinkite alyvuogiy aliejy, sudekite
a3, dziovinty baklazanus ir trumpai pakepkite i$ abiejy
!'vaudonéliq pusiy, kol vos paruduos. Perkelkite ant
2 isspausty popierinio ranksluos¢io, kad susigerty
ce§na|fo perteklinis aliejus. Nusunktus i$virtus
S!(I|te|ll{ lesius suberkite j kar$¢iui atspary indg,
2509 "_kOtfs . sudékite smulkintus svoginus, ¢esnakus,
1 kiauinio raudonélius, pipirus ir likusig druska. Viska
509 tarkuoto gerai i$maiSykite, i§sklaidykite po inda,
I ?\Zzgizgizgreliq ant virSaus supilkite trintus pomidorus
40ml alyuoai ir isdéliokite keptus baklazanus. Kiausinj
yvuogiy 11 . o
aliejaus i$plakite su rikotos sriu ir parmezanu,

paskleiskite ant baklazany griezinéliy ir
pasaukite patieka-la i jkaitintg orkaite. Kep-
kite 20 minuciy 180 °C temperatiroje.
ISkepusig musaka apibarstykite ¢iobreliais ir
patiekite.

MAISTINE VERTE (510 G):

Energiné verté: 485,4 kcal /2032,3 kJ

Baltymai: 25 g

Riebalai: 20,19

Sotieji riebalai: 7,7 g
Angliavandeniai: 42,3 g

(ukris: 12,7 g

Skaidulos: 14 g

Druska: 2,3 g

Kalcis: 344,7 mg /34 % RPN
GeleZis: 6,3 mg /53 % RPN

800g pomidory Darzoves nuplaukite, pasmul-
100g svoginy kinkite ir kartu su visais kitais
2 (esnakoskilteliy  ingredientais suberkite j elektrinj
1009 agurky trintuva. I$pilstykite sriuba
2009 Svieziyraudonyjy  dubenélius, papuoskite agurky
papriky kubeliais, raudonéliais ir baziliko
2v.3.  ditriny sulciy lapeliais. Patiekite su skrudinta
2v.5. obuoliysidroacto  j;0na.
1a.5. druskos
Yaa.5. malty pipiry
1a.5. malty kmyny
200ml  vandens
50ml alyvuogiy aliejaus
Garnyrui:
100g smulkiais kubeliais JEINORITE, KAD
supjaustyty agurky -
1a.3. dziovinty raudonéliy SRIUBA B.UTU
saujos baziliky GAIVESNE, | TRINTUVA
lapeliy GALITE JMESTI KELETA
2009  skrudintos duonos LEDO KUBELIY.
MAISTINE VERTE (405 G):
Energiné verté: 160,7 keal / 672,8 kJ Cukris: 9,49
Baltymai: 3,19 Skaidulos: 4,4 g

Riebalai: 10,8 g

Sotieji riebalai: 1,5 g
Angliavandeniai: 11,3 g

. 38 -
IKI Skanaus!

Druska: 1,5g
Kalcis: 51,4 mg/5 % RPN
GeleZis: 1,5mg/13 % RPN



patarimai | TVARKA SALDYTUVE

NEI NETVARKINGAS

Siekiant maisto produktus iSlaikyti Sviezius ir maistingus kiek jmanoma ilgiau, butina Saldytuve
palaikyti tvarkg bei Svarg. Paskyre Siandien Siek tiek pastangy ir laiko, véliau galésite dziaugtis
mazyciais pozityviais pokyciais.

NEI PUSTUSTIS, NEI PERKRAUTAS
Dédami produktus j Saldytuvo lentynéles, neuzblokuokite oro cirkuliacijos srauty. Idealiu atveju prikraukite 2/3
Saldytuvo tdrio, o temperatirg palaikykite tarp 0 ir 5 °C, kad nejsiveisty pelésiai ar bakterijos.

Virdutiné Saldytuvo lentynélé tinkamiausia produktams,
kuriuos daznai naudojate, tokiems kaip jogurtas, sviestas,

suris ar piety likuciai.

Nelaikykite pieno Saldytuvo
durelése, kadangi tai Sil¢iausia
dalis 3aldytuve. Pieng geriausia
laikyti vidurinéje lentynéléje, kur

temperatdra pastovesné ir vésesné.

w7 ]

Apatine lentynéle naudokite Zuviai
ir mésai. Tai $alciausia Saldytuvo
vieta, taigi maZiau rizikos, jog
maistas suges ar jo skystis iStekés
ant produkty apacioje.

Saldytuvo stal¢iukai yra skirti
darZovéms ir vaisiams, taciau juos
laikykite atskirai.

Durelés patogiausios produktams,
kurie lengvai neissipila, tokiems kaip
uogienés, gazuoti gérimai, sultys,
kecupas, majonezas.

RREKOMENDUOJAMA
LAIKYTI KAMBARIO
TEMPERATUROJE:
pomidorus, morkas, SvieZius
agurkus, bananus, apelsinus,
avokadus, medy, alyvuogiy aliejy,
bulves, tropinius vaisius, svoginus,
Cesnakus, aromatines Zoleles.

SALDYTUVE VISADA‘I'.AIKYKITE
POPIERINIAME MAISELYJE:
kopustus, salierus, artiSokus, grybus.

Visada!

Stalciaus dugne visada patieskite popieriniy
ranksluoséiy, ypaé jei juose laikote lapines
darZoves, kurioms kenkia drégmé.

<39 .
Kl Skanaus!

ETILENUI JAUTRIUS
PRODUKTUS LAIKYKITE
_ TOLIAUNUOJ]

ISSKIRIANCIY PRODUKTY

ETILEN!JI . ETILENA

JAUTRUS ISSKIRIANTYS
PRODUKTAI PRODUKTALI:

o @
Saldziosios paprikos Obuoliai
_.'O‘,.,, B '
B S

Saloty lapai ir Kriauéés
lapiniai Zalumynai

Smidrai Persikai

Brokloliai Bananai
® &

Briuseliniai kopdistai Slyvos
b @)

Ziediniai kopistai Melionai

Zalieji Zimeliai Mangai




GAIVIAI IR SVEIKAI | salotos

netiketumo

elementas
salotose

Vasarg norisi valgyti lengviau ir paprasciau, bet taip

pat skaniai. Vitaminy kupinos salotos idealiai tinka
vasarai, nes pagaminsite labai greitai, o energijos gausite
bent pusdieniui. Tik jei nusibodo tradicinés, sialome
iSbandyti netikétais skoniy deriniais stebinancias salotas.
Saldumas ir sirumas ¢ia dera tobulai, o pazadinti skonio
receptoriai paskatina j tuos pacius dalykus paziaréti visai
kitu zvilgsniu. Su Siais saloty receptais ne tik pajvairinsite
kasdienybe, bet galbtit pazadinsite ir savo kirybines
galias. Isbandykite patys ir pakvieskite artimuosius
pasimégauti stebinanciais skoniy deriniais.

PILNAS DUBUO BRASKIY
IR SVOGUNY

Paruos$imo laikas: 15 min. / 2 porcijos
1009 SvieZiy Spinaty Spinatus, grazgarstes ir braskes nuplauk
509 3vieziy grazgarstiy Nupjaukite uogy kotelius ir supjaustykit
1 raudonojo svogiino ketvirciais. Svogiing supjaustykite plonais
10 braskiy griezinéliais, o pelésinj strj — kubeliais.
509 pelésinio sirio I saloty dubenj sudékite paruostus ingredientu
Slakelio balzaminioacto  viska apslakstykite alyvuogiy aliejumi ir
Slakelio alyvuogiy aliejaus ~ balzaminiu actu. ISmaisykite ir skanaukite!

APELSINY SALOTOS SU
RIESUTAIS

Paruosimo laikas: 15 min. / 2 porcijos
1509 SvieZiy Spinaty Paruoskite padaza: j dubenélj supilkite medy, alyvuogiy
509 tarkuotokietojo = alieju, citriny sultis ir viska gerai i$maiSykite. Apelsinus
surio nulupkite ir supjaustykite nedideliais gabaléliais.
2 apelsiny Spinatus nuplaukite ir nusausinkite. Graikinius riesutus
30g graikiniyrieSuty  pasmulkinkite prispausdami peilio gelezte.
4v.3. alyvuogiyaliejaus T saloty inda sudékite $pinatus, apelsinus, riesutus bei strj,
1v.5. citriny sulciy viska apliekite padazu, i$maiSykite ir skanaukite — apelsinai
1v.3. medaus su siriu ir rieSutais ¢ia puikiai dera!

.40 -
IKI Skanaus!



NAMINIAI SALDYTY UOGU
GUMINUKAI

Paruosimo laikas: 50 min. / 4 porcijos

250ml  apelsiny sulciy I puoda supilkite sultis, suberkite uogas ir
2009 meégstamysaldyty kaitinkite, kol uogos suminkstes. Imaisy-
uogy kite $auksta medaus, nukelkite puoda nuo
1v.3. medaus viryklés, suberkite Zelating ir maisykite,
5v.8. Zzelatinosmilteliy kol ji istirps. Viska sutrinkite elektri-
niu trintuvu iki vientisos mases, misinj
supilkite j silikonines formeles ir $aldykite
$aldytuve maziausiai valanda.

SPALVINGAS IR GAIVUS:
BRASKINIS PIENO KOKTEILIS

Paruosimo laikas: 10 min. / 2 porcijos
400ml pieno I elektrinj plaktuva supilkite pieng, sudé-
2009 Saldyty braskiy kite gabaliukais pjaustyta $aldyta banang,
1 3aldyto banano $aldytas uogas ir viska suplakite iki vienti-
sos konsistencijos. Gardi gaiva!

@ ®

Saldome vaisius ir uogas | LEDINE VASARA

Saldome
vasarg .
saldiklyje!

Nerapestingas vasaros atostogas primena jdegusi oda,
strazdanos ir pilna telefono nuotrauky galerija. Vasaros sezono
gérybiy — uogy ir vaisiy - Saldymas taip pat gali tapti saldziu
vasaros prisiminimu net vélyva rudenj ar Ziema. Jei norite
meégautis vasaros skoniais ir pasibaigus $iltajam sezonui,
pasiraipinkite mégstamomis uogomis ir vaisiais bei pasitelkite
nattiraly konservanta - $altj. Pasidalinsime keletu naudingy
patarimy apie $aldymo procesa, kad jasy saldytuve visus metus
buty bent dalelé vasaros skoniy ir vitaminy!

KRUOPSTUS ATRINKIMAS

Prie$ $aldydami atrinkite tinkamai sunokusias mégstamas uogas ir
vaisius. Tiek pernoke, tiek ne visiskai sunoke vasaros gérybés néra
tinkamos Saldyti.

PLOVIMAS

Atrinktas uogas ir vaisius nuplaukite po $altu vandeniu,
nenuskindami koteliy. Juos pasalinkite tik nuplove - taip
apsaugosite uogas ir vaisius nuo galimo vandens poveikio ju
tekstairai, aromatui ir skoniui.

INDELIYJ SANDARUNAS

Norédami islaikyti $aldomy vasaros gérybiy skonj ir aromata,
saldykite juos sandariuose specialiuose $aldymo maiseliuose,
i$ kuriy svarbu pasalinti org pasitelkus Siaudelj ar vakuuminj
pakavimo jrenginj.

GALIOJIMAS

Uogas rekomenduojama laikyti $aldiklyje iki 12 ménesiy, ne
aukstesnéje nei -18 °C temperatiiroje. Jei temperatiira
saldiklyje -12 °C ar aukstesné, nepatariama laikyti uogy ilgiau
nei 4 ménesius. Uogas laikykite giliai $aldymo kameroje, nes
arc¢iau dureliy temperatira svyruoja, atidarinéjant $aldiklj
vartojimo laikas sutrumpéja.

o ‘@

IKI Skanaus!



ZOLINE

Kvie€iame sugrjzti prie smagiy senyjy
tradicijy, keliauti j gamta, prisirinkti pievus
ir laukus nuklojusiy Zolyny, prisipinti
dailiy vainiky ir, svarbiausia, pabuti su
artimiausiais Zmonémis!

kad po $ventés jy neiSmesdavo, o susidziovindavo ir

saugodavo, kad uzéjus griaustiniui galéty jais pasmilkyti
namus ar susirgus issivirti arbatos. Galbit laikas prisiminti senus
laikus ir papramogauti gamtoje pinant vainikus? Arba, pasiémus
pintine, prisirinkti zoleliy? I§ pradziy pasimerkti ir papuosti namus,
0 po to sudziovinti ir naudoti kaip vaistazoles? Juk rugpjutj pievas
papuosia dangaus mélynumo rugiagélés, medetkos, kraujazolés,
ramunés, raudonieji dobiliukai, ¢iobreliai... I kai kuriy Zoleliy
galima gaminti arbatg, dziovintais augalais puosti ar kvepinti
namus.

not altiniy, senovéje per Zoling merginos pindavo devynis
vainikus i§ laukuose ar net darze rasty augaly. Pasakojama,

Nuo seny laiky Zoliné buvo siejama su bendruomeniskumu,

todél neatsitiktinai $i diena paskelbta valstybine $vente, kai turime
proga atsitraukti nuo darby, praleisti laika su $eima gamtoje.
Pabuti gamtoje — nieko nekainuoja, o jspudziy ir ramybeés

¢ia galima pasisemti kelioms dienoms. Nuo augaly pazinimo
naudojant i$manigsias programéles (pavyzdziui, ,PlantNet Plant
Identification’, ,,PlantSnap, ,,Flora Incognita“ ir kt.), ,,misko
maudyniy® praktikavimo, kai medituojama miske, vainiky pynimo,
zoleliy rinkimo iki smagaus Seimos pikniko su sveikais ir gardziais
uzkandziais suorganizavimo - tiek daug budy paminéti $ig Svente.
Tad per Zoline pabiikite gamtoje — juk pasimégauti nuostabia ir
$ilta vasara tiesiog batina!







IKIKONDITERIJA | naujienos

gardzios

vasaros naujienos

Susipazinkite su naujais, gaiviais
ir vasariskais skoniais malonioms
akimirkoms!

KAPOTOS TESLOS SKARELES SU VARSKES
IR SERBENTY |DARU

Kvapnus sausainiy aromatas, teslos trapumas burnoje ir gomurj
maloniai kutenantis var§kés bei juodujy serbenty jdaras — skarelés
lyg i§ mociutés krosnies!

PYRAGAITIS ,KETO RIESUTELIS"

Sis dailus pyragaitis paruostas laikantis sveikos mitybos principy
bei tinka visiems, vengiantiems angliavandeniy. Ant traskaus
pado, paruosto i$ tikro sviesto, migdoly drozliy bei riesuty
sviesto, nugula maistingas riesuty kremas su kreminiu sariu
»Philadelphia®, o ,vy$nia ant torto” ¢ia yra raudonyjy serbenty ir
zaliyjy pistacijy derinys.

GRAIKISKO JOGURTO TORTAS
SU BRASKI ZELE

Ka daryti, kai norisi ir ko nors saldaus, bet ir ko nors gaivaus?
Rinktis burnoje tirpstantj torta!

Graiki$ko jogurto ir grietinélés kremas gaiviai atsiskleidZia braskiy
ir avie¢iy draugijoje, o subtilaus saldumo suteikia torto padas,
paruostas i§ pusty ryziy su juoduoju $okoladu.

KREMINIAI DESERTAI BE LAKTOZES:
JUODYJY SERBENTUY IR EGZOTINIY VAISIY

Cia nerasite nei laktozés, nei kvietiniy milty, nei pridétiniy

cukry. Nataraliuose desertuose slypi tik auksciausios kokybés
produktai — $vieZios grietinélés be laktozés kremas, agavy

sirupas, kokosy bei ispaninio $alavijo sékly (angl. chia) zelé.
Rinkités pagal pomégius — gaivesniy skoniy mégéjams patiks
skanéstas pagardintas juodaisiais serbentais, o ieskantiems ko nors
iSraiskingesnio, siilome paragauti deserto su egzotiniais vaisiais.

PURPURINIS TORTAS

Jau vien pavadinimas Zadina vaizduote apie vaiskias prisirpusias
uogas. Ne veltui, nes bitent Siame torte gaivy graikisko jogurto ir
grietinélés krema, pagardintg chia séklomis ir nutiipusj ant puraus
biskvito, gaubia purpurinis serbenty tyrés kremas. Tikra vasaros
gaiva!

TORTAS ,EGZOTIKA”

Egzotiniy vaisiy tyré su mangy gabaliukais, pistacijy ir kokosinis
biskvitai, kremas i$ nataralios grietinélés su bezé kremu bei
mangy ir pasiflory tyrémis — ar jau jsivaizduojate tropiky skonj?
Kvie¢iame ne tik jsivaizduoti, bet ir paragauti elegantiskojo torto
»Egzotika”!

.44 .
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naujienos | K| KONDITERIJA

Gimtadienio tortas

Jei dar neragavote pranctizisko skonio Sedevro,
sukurto paties Thierry Lauvray, pats metas tai
padarytil Skoniy derméje atrasite rafinuotg gaivaus
kremo skonj, avieiy, pienisko Sokolado bei karamelés
natas, subtily belgisko Sokolado salduma, derantj su
lazdyno rieSuty poskoniu, 0 Sarmingo skonio sviestinis
traskutis maloniai nustebins.

KAPOTOS TESLOS PYRAGAS

Kokie skanéstai geriau atspindi vasarg, jei ne
uogos? Stai kodél $is traskus pyragas perteptas
spanguoliy uogiene, o dar daugiau vasariskumo
jam suteikia liofilizuoty avieciy gabaliukai.

Viska j vieng visumg sujungia purus grietinés-
grietinélés bei plikytas kremas. Stai toks yra tikro
vasaros skonio desertas!

. 45%
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TARPTAUTINE VIRTUVE | a8tru ir, $viezia

Meksikietika virtuvé Zzinoma visame pasaulyje dél savo
jvairiy skoniy ir prieskoniy gausos. Joje susipina tiek V|et|n|q
gyventojy nuo seno naudoti maisto produktai bei paru03|mor

bldai, tiek perimti atvykus europiecCiams. Pa3|gam|nk|me

kartu Siy itin populiariy meksikietiskos virtuves patie_kalq_.. :

MEKSIKIETISKA SRIUBA SU
TORTILIJY TRASKUCIAIS

Paruos$imo laikas: 35 min. / 4 porcijos

80g raudonyjy svoginy Pirmiausia ruogiame tortilijy traskucius. Tortilijas apslakstykite
2 Cesnako skilteliy alyvuogiy aliejumi, apibarstykite rikytomis paprikomis ir
1 3viezios aitriosios paprikos tolygiai paskirstykite prieskonius per visa tortilijy pavirsiy.
30ml  alyvuogiy aliejaus Supjaustykite tortilijas juostelemis, sudékite j kepimo popieriumi
%2 a.5. kumino i8klotg skarda ir kepkite 200 °C temperatiroje 3—4 minutes, kol
Ta.s. malty rikyty papriky paruduos ir taps traskios. [3éme tortilijy traskudius i3 orkaités,
1a.3. dziovinty raudonéliy palikite atvésti.
700 ml  trinty pomidory LS e 3 A s . : : N e A B s
500ml darzoviy sultinio upjaustykite svogunus, sutrinkite ¢esnakus ir gerai susmul- : £ iy A
% a.s. druskOSll kinkite aitrigja paprika. Puode jkaitinkite alyvuogiy aliejy, MAISTINE VERTE (480 G) o
1 avokado sudékite svogunus ir kepkite 2 minutes, retkarciais pamaigydami. . Energiné verté: 422 k‘?” 1766,6 W _r’-
2v.3. Svieziy smulkinty kalendry Tada sudeékite ¢esnakus ir aitrigja paprika, kummq,, rikytas Baltymai:9,1g- i, L
1 zaliosios citrinos suléiy paprikas bei raudonélius. RbRId- B8 oy 0 5 B2
Sotieji rlebala|:3,9g B AR
Tortilijy traskugiams: Viska imaisykite, o po 1 minutés supilkite trintus pomidorus Angliavandeniai:38,89 -+~
120q tortilijy ir da.rzoxlnq s.ult.l.nl. Kai t11.< sr11.1ba uzvirs, pagefrd{gkﬁe drusk.a ir CUk.rUS: 1619 -
2.3 alyvuogiyalicjaus virkite Vldutlne)e-.aulfsto]e kaitroje dar 15 minuciy. Npkelklte ~ Skaidulos: 12,59 . .
1a.5. rikyty papriky puodg nuo viryklés, i sriubg supilkite citrinos.sultis, suberkite. .- " Druska:2,4¢ v e

aitriyjy papriky apibarstymui

supjaustyta avokada, pasmulkintas kalendras ir tortilijy
traSkucius. Patiekite sriubg Silta; jei pageidaujate, su a1tr10510m1s
paprikomis.
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' Kalds: 106,6Thg/11% RPN, -

GeleZis: 5,3'mg/ 44 %_RPN 2 ;
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»Bio Village”
ekologiskos maltos
saldziosios paprikos

IS KARTO GALiTE PARUOSTI
DAUGIAU TORTILIJU
~_ TRASKUCIYIR LIKUSIUS "
. LAIKYTI SANDARIAI ;
" UZDARYTAME STIKLAINYJE
- KoL PRIREIKS X
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TARPTAUTINE VIRTUVE | adtru i SvieZi

SEVICE SU KREVET

Paruosimo laikas: 10 min. + atvésinimas / 4 porcijos

5009 idvalyty kreveciy
300ml  Svieziai spausty Zaliyjy
citriny sulciy
150ml  3vieziai spausty citriny sulci
2 v.3. alyvuogiy aliejaus
1v.3. agavysirupo
100g raudonyjy svoginy
200g pomidory
2009 zaliyjy papriky

1 Chalapos aitriosios paprikos
2v.3.

1v.3.  smulkinty kalendry lapeliy
¥ a.5.  druskos
Y a.5.  malty pipiry

v

a

u

smulkinty petrazoliy lapeliy

Kreveciy uodegéles pamerkite j verdancio vandens puoda ir pa-
virkite 40 sekundziy, kol jos lengvai paraus. Nusunkite krevetes ir
atvésinkite jas ledo $altumo vandenyje, tada nupilkite vandenj ir
palikite krevetes i§dziati. ] kita didesnj inda supilkite citriny bei
zaliyjy citriny sultis, jpilkite alyvuogiy aliejaus bei agavy sirupo,
viskg gerai sumaisykite ir tuomet sudékite krevetes. Misinj apvynio-
kite plastikine plévele ir padékite indg 20 minuciy j $aldytuva. Tada
supjaustykite svoginus, pomidorus ir paprikas kubeliais. Chalapos
aitrigja paprika perpjaukite perpus, pasalinkite séklas ir smulkiai
supjaustykite. I§ Saldytuvo i$imkite inda su krevetémis, i jj sudékite
smulkintus svoginus, pomidorus, paprikas bei Chalapos aitriaja
paprika, po to - petrazoliy ir kalendros lapelius. Pagardinkite druska
ir pipirais, viska gerai i$maisykite, vél padékite inda i Saldytuva dar
10 minuciy ir patiekite.
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B ,Bio Village” ekologiskas
agavy sirupas /

JEI PAGEIDAUJATE, KAD

BUTY SOCIAU, JDEKITE
1KUBELIAIS PJAUSTYTA
AVOKADA.

MAISTINE VERTE (380 6): -

Energiné verté: 282 kcal / 1180.8 kJ
Baltymai: 30,19 :
Riebalai: 9,3 g

Sotieji riebalai: 1,7 g
Angliavandeniai: 19,4 g
(ukris:9,5¢

Skaidulos: 2,4 g

Druska:3,7 g

Kalcis: 146 mg /15 % RPN

Gelezis: 1mg/8 % RPN




KIAULIENOS TAKAI

Paruosimo laikas: 40 min. / 4 porcijos

4009
1v.s.
1a.s.
¥ a.s.
% a.
% a.
% a.
30 ml
1509
509
1009
1509
1009
2vs.

1
3009

wic

wic we

kiaulienos mentés
alyvuogiy aliejaus
druskos

riakyty papriky
aitriujy papriky
dziovinty raudonéliy
malto kumino
saulégrazy aliejaus
pievagrybiy
raudonyjy svogiiny
raudonyjy papriky
pomidory

virty kukurazy
smulkinty petrazoliy lapeliy
zaliosios citrinos sulciy
tortilijy

Kiaulieng supjaustykite kasnio dydzio gabaléliais,
sudékite j dubenj, supilkite alyvuogiy aliejy, druska,
rukytas paprikas, aitrigsias paprikas, raudonélius
kuming ir viska gerai i$maisykite. Dideléje keptuvéje
jkaitinkite saulégrazy aliejuy, sudékite prieskoniais
pagardintg mésg ir kepkite apie 10 minuciy, kol ji i§
visy pusiy paruduos. Tada sudékite pjaustytus grybus
ir retkarciais pamaisydami kepkite dar 5-7 minutes.
Smulkiai supjaustykite raudonuosius svogunus, papri-
kas bei pomidorus, suberkite juos j dubenj, sudékite
kukurazus, petrazoles, druska, supilkite Zaliyjy citriny
sultis. Viska i$maisykite. Sausoje keptuvéje pasildykite
tortilijas apie 30-40 sekundziy i$ abiejy pusiy. Ant
kiekvienos tortilijos i§ dubens uzdékite vienoda kiekj
meésos, grybuy ir §vieziy darzoviy. Perlenkite tortilijas,
sudékite vieng $alia kitos ir iSkart patiekite.
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astru ir SvieZia | TARPTAUTINE VIRTUVE

[ETOJE KIAULIENOS GALITE

'\ NAUDOTI TOK| PAT KIEK]

VISTIENOS SLAUNELIY BE
KAULO.

MAISTINE VERTE (340 G):
Energiné verté: 516,9 kcal / 2164,2 kJ
Baltymai: 35,6 g

Riebalai: 22,8 g

Sotieji riebalai: 5,2 g

Angliavandeniai: 38 g

(ukris:5,5¢

Skaidulos: 6,9 g

Druska: 1,99

Kalcis: 87,7 mg/9 % RPN

Gelezis: 3,3 mg /28 % RPN




PASIRUOSIAME IR UZSALDOME | praktiSka

minuciy iki gaminimo pabaigos.

Vietoj jprasty makarony laksty
galite naudoti rupiy milty lakstus.

Galite uz3aldyti ir jau iSkepta
lazanija. Dieng pries valgyma
perkelkite j j Saldytuva.

I3 vakaro pries gaminima
perkelkite nekepta lazanija i3
Saldiklio j Saldytuva bei pries
pasaudami orkaitén palaikykite
lazanija 40 minu¢iy kambario
temperaturoje.

Saldydami lazanijq visada rinkités
inda, kurj saugu naudoti tiek
Saldiklyje, tiek orkaitéje.

Lazanijg turi sudaryti bent trys
sluoksniai.

" .50.
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praktiska | PASIRUOSIAME IR UZSALDOME

ODrsiruosiame in wikaldome
TRYS BU DAI

WLDYTI LAZANIJA

GALITE IS ANKSTO PASIRUOSTI LAZANIJA
IR LAIKYTI SALDYTUVE VIENA DIENA PRIES
GAMINANT. ARBA GALITE JA UZSISALDYTI

IR PA MINTI BET KADA, BET NE VELIA
-6 MENESIUS. TAI LABAI
PATOGI AMI PIETUS, KUOMET

ESATE UZIMTI.

—

.51 .
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PASIRUOSIAME IR UZSALDOME | praktiSka

LAZANIJA SU KALAKUTIENA IR CUKINIJOMIS _

Paruosimo laikas: 35 min. / 4 porcijos

Nuplaukite cukinijas ir isilgai supjaustykite juostelémis, sudékite jas j
forma, i$klota kepimo popieriumi, uzbarstykite puse druskos ir pipi-
ry, apliekite Saukstu alyvuogiy aliejaus ir pasaukite j jkaitintg orkaite.
Kepkite 12 minuciy 200 °C temperattiroje. [$éme i§ orkaités, palikite |
cukinijas atvésti.

Tkaitinkite likusj alyvuogiy aliejy, sudékite pjaustytus svogunus ir
kepkite 3 minutes. ISspauskite cesnaka, iSmaisykite, sudékite druska,
pipirus, raudonélius, po to — maltg kalakutieng ir vis pamaiSydami
kepkite 7-8 minutes. Supilkite trintus pomidorus ir patroskinkite dar
7-8 minutes.

[ aliumininj ar kitokj kar$¢iui atspary inda, kuris gali bati laikomas ir
$aldiklyje, pirmiausia jdékite sluoksnj cukinijy, mésos jdaro sluoksnj,
vél sluoksnj cukinijy ir taip toliau, kol sunaudosite visus ingredientus.
Ant lazanijos vir$aus uzbarstykite tarkuotus ,,Gouda“ ir mocarelos
sarius. Atvésusig lazanijg uzdenkite ir padékite j $aldiklj.

400 g cukinijy 400 g maltos kalakutienos 100 g svoginy 2 Cesnako skilteliy

500 g trinty 100 g mocarelos 100 g,,Gouda“ 4v.3. alyvuogiy

MAISTINE VERTE (415 G): pomidory siirio aliejaus
Energiné verté: 570.2 kcal /2387.4k)  Cukris: 10,69 \ 1
Baltymai: 42,8 g Skaidulos:3,9 g 1a.3. By 1a.5
Riebalai: 37,4 Druska:3,3 g druskos '} malty pipiry 4 dziovinty
Sotieji riebalai: 12,1g Kalcis: 430,4 mg / 43 % RDA raudonéliy
Angliavandeniai: 15,4 g Gelezis: 4,5mg /38 % RDA

KLASIKINE LAZANIJA SU MALTA JAUTIENA

Paruosimo laikas: 40 min. + kepimas / 4 porcijos

] jkaitintg alyvuogiy aliejy sudékite pjaustyta
svogung ir kepkite 3 minutes. Sudéje tarkuotas

morkas kepkite dar 2 minutes vis pamaisyda-

mi. Tada sudékite maltg mésa ir pamaiSydami

kepkite dar 10 minuciy. Suberkite druska, pipirus,
raudonélius bei ¢iobrelius, supilkite pomidorus ir -

vandenj, i$maisykite ir patroskinkite 10 minuciy. ' . min
Tuomet ruoskite besamelio padazg. 400 g lazanijos lak3ty (kuriy 300 g maltos jautienos 40 ml alyvuogiy 50 g svoguny
Puode islydykite sviesta, suberkite miltus ir mai-  nereikiais anksto paruosti) o aliejaus

$ydami pakepinkite, kol misinys pagels. Po truputj
i puoda pilkite pasildyta piena ir greitai maisykite /8,
$luotele 7-10 minuéiy, arba kol padazas sutirstés.
Suberkite druska, baltuosius pipirus, muskatus,
iSmaiSykite ir nukelkite nuo kaitros. ] aliumini-

nj arba kitg kars¢iui atspary indg, kurj taip pat
galima $aldyti, jpilkite 4-5 Saukstus besamelio
padazo, po to jdékite sluoksnj lazanijos laksty,
sluoksnj mésos padazo ir taip klokite sluoks-
nius, uzbaigdami sluoksniu besamelio padazo.
Virsutinj lazanijos sluoksnj apibarstykite tarkuotu
ementalio striu bei tarkuotu parmezanu. Leiskite

atvésti iki kambario temperatiiros, tada uzdenkitt B§ AMELIO PADAZUI
tinkamu dangciu ir padékite j $aldiklj.

MAISTINE VERTE (560 G):
Energiné verté: 1047,4keal/  Cukriis: 17,29

100 g morky 300 ml trinty 100g 50 g parmezano 100 ml vandens
pomidory ementalio siirio

1a.s. By, 1a.&
L dZiovinty
Ciobreliy

T1a.3. S ha.3. malty

druskos pipiry raudonéliy

4385,2 kJ Skaidulos: 6,2 g y

Baltymai: 52,99 Druska: 4,2 g £

Riebalai: 46,3 g Kalcis: 655.9 mg / 66 % RDA Tha.s. 1a.3. Y4 a.$. malty
Sotiejiriebalai: 21 g Gelezis:4,7mg/39%RDA 50 g sviesto 700 ml pieno 50gmilty  baltyjypipiry  druskos muskaty

Angliavandeniai: 97,6 g
.52.
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praktiska | PASIRUOSIAME IR UZSALDOME

400 g lazanijos laksty 500 g vistienos kratineleés (filé) 300 gmazyly pinaty

50 g sviesto 350 ml pusriebés 2 cesnako skilteliy
' grietinélés

100 g tarkuotos
mocarelos

150 ml pieno

Y4 a.s. malty Y4 a. s. malty
pipiry muskaty

i 1st1enq, v1rk1te 20-25 minutes, arba kol mésa bus i$virusi.
"";' Isimkite mésa i$ puodo ir suplésykite ja Sakutémis.

- Dideléje keptuvéje islydykite sviesta, iSspauskite cesnaka,
iSmaisykite, sudékite mazuosius Spinatus ir, $pinatams
suglebus, supilkite pusriebe grietinéle. ISmaisykite, tada
. suberkite likusig druska, maltus pipirus, muskatus po to —

s parmezang ir mocarela, ir toliau trodkinkite dar 5 minutes.
Nukelkite nuo kaitros, supilkite pieng, sudékite plésyta
meésg ir viska gerai 1sma1syk1te
Truputj mésos, $pinaty ir sario padazo jkréskite ant
MA|ST|NE VERTE (485 G): aliumininio arba kitokio kar$ciui atsparaus indo dugno,
Energiné verté: 1050,2keal /4397 k) (ukris:8,9¢ tada dékite sluoksnj lazanijos laksty, tada — padaza ir taip
Baltymai: 72,4 ¢ Skaidulos: 5 g klokite, kol sunaudosite visus ingredientus, uzbaigdami
E:)‘i?::?:e‘;glr; 923 4 E;lljcslléa;‘;g gm T sluoksniu padazo. Leiskite lazanijai atvésti, uzdenkite jg ir
.23, - 719, () P T
Anglijavandeniai: 81 ,91' g Geleis: 5,1 mgg43 % RDA padelitel iy :
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TRUMPIAUSIAS KELIAS | SVEIKA MITYBA | maisto sinergija

POMIDORAI IR BROKOLIAI

Derinant Sias darZoves,
stiprinamas imunitetas.
Tokie antioksidantai kaip
likopenas pomidoruose ir
sulforafanas brokoliuose
F geriau jsisavinami, jei
vartojami kartu. Garinimas
padidina brokoliy, o
gaminimas su aliejumi
sustiprina pomidory
maistine verte.

L ——— —_—

;
BANANAI IR JOGURTAS

$j derinj rekomenduojame po intensyvios treniruotés! Valgomi kartu
dél kalio bananuose bei baltymy jogurte Sie produktai pagerina
raumenis atstatanciy gliukozés ir aminortigciy jsisavinima.

ENERGIIOS TEIKIANTYS

MAISTO PRODUKTY
DUETAI

Kai kuriy maisto produkty derinimas — puikus pasirinkimas
siekiant kuo geresnés sveikatos, kadangi mums reikalinga kuo
geriau jsisavinama maisto sinergija. Cia jums pateikiame keleta

gardziy deriniy, kurie padés geriau jsisavinti svarbias maisto
medziagas - vitaminus, mineralus bei antioksidantus.

ZALIOJI ARBATA
IR CITRINA

Zaliojoje arbatoje yra DNR atkuriancio antioksidanto katechino, o
citriny sultyse esantis vitaminas C sustiprina jo teigiama poveikj
penkiskart. Taip pat citriny sultys padeda geriau jsisavinti Zaliojoje
arbatoje randamus antioksidantus.

PAPRIKOS IR LAPINIAI KOPUSTAI

Vitaminas C padeda kunui jsisavinti daugiau gelezies. Paprikose itin gausu vitamino

C, o lapinés darZovés, tokios kaip lapiniai kopustai savyje turi daug gelezies. Abiejose
Siose darZovése taipogi gausiai aptinkama vitaminy A ir E, kalio bei angliavandeniy,

reikalingy subalansuotai mitybai.

ZEMES RIESUTY
SVIESTAS IR PIENAS

Mononesotieji riebalai Zemés rieSuty svieste padeda
organizmui jsisavinti daugiau vitamino D i$ pieno.
Sis derinys taip pat kiinui suteikia didesnj kiekj
kalcio ir baltymy.

=

AVINZIRNIAI R
BUROKELIAI

AvinZirniuose gausu vitamino
B6, padedancio jsisavinti
magnj. Juos itin naudinga
vartoti su kitais magnio
turindiais produktais,
pavyzdZiui, burokéliais.

AVOKADAI IR POMIDORA

Mononesotieji riebalai avokaduose sustiprina likopeno, esancio
pomidoruose, poveikj net keturis kartus. Avokado riebalai taip pat
padeda lengviau jsisavinti likopeng i$ pomidory. Recepta su abiem
Siais ingredientais rasite Sio leidinio 21 puslapyje.

.54 .
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Patirciu

UNIKALUS NEPAKEISTAS NATURALUS va s a ra '/q

1. PIRK 2. REGISTRUOK —
bet kurj nattraly pirkimo cekj
mineralinj vandenj TICHE tiche.lt/akcija

Akcijos laikotarpis: 2022 06 15 - 08 31

1RK, REGISTRUOK‘S:R
s Laimek: B

Laiminga Sirdis

Sulfatai

Linksmas pilvas

Laimek! . )

3x 500 Eur vertés

e 3 " kuponus poilsiui
R s AMBERTON GREEN

' " SPA Druskininkai
Eur

6x11 TICHE
nataralaus
mineralinio

AMBERTON ' vandens rinkiniy

SPA DRUSKININKAI
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KUSKUSO SALOTOS
SU PERSIKAIS IR
FETOS SURIU

Paruosimo laikas: 20 min. / 4 porcijos

250¢
250ml

kuskuso
vandens
%2 a.3. druskos
% a.$. malty jvairiaspalviy pipiry
1 citrinos suliy ir jos tarkuotos

Zievelés
persiky
smulkinty petraZoliy lapeliy

2v.3. alyvuogiy aliejaus

1509 fetos sirio
I verdantj vandenj suberkite druskg ir juo
uzpilkite kuskusa. Uzdenkite ir palikite
pastovéti 5-7 minutes, kad kuskusas
isbrinkty bei sugerty skystj. Apibarstykite
pipirais ir palikite atvésti.
Persikus supjaustykite skiltelemis, o feta
kubeliais.
Atvésusj kuskusa apslakstykite alyvuogiy
aliejumi bei citrinos sultimis, suberkite
petrazoliy lapelius ir citrinos Zievele. Viska
i$maisykite, tada sudékite persiky skilteles
ir fetg. Patiekite i$ karto.

4009
2v.8.

I SILTA KUSKUSA GALITE
PAPILDOMAI JDETI 20 G
PARMEZANO.

MAISTINE VERTE (285 G):
Energiné verté: 438,2keal /  Cukriis: 11,5¢

1834,7kJ Skaidulos: 4,8 g
Baltymai: 14,4 g Druska: 1,89
Riebalai: 15,6 g Kalcis: 212,7mg/21%RPN

Sotieji riebalai: 6 g
Angliavandeniai: 55,9 g

Gelezis: 1,4mg/12 % RPN

-~PUTTANESCA"
MAKARONAI SU
BAKLAZANAIS

Paruosimo laikas: 25 min. / 4 porcijos

3009 makarony

1a.5 druskos

Padazui:

baklazany

%2 a.5.  druskos

40ml  alyvuogiy aliejaus

2 desnako skilteliy
5 sudyty anciuviy filé

3009

2v.3.  kaparéliy
4009 pomidory tyrés
1009 juodyjy alyvuogiy (su
kauliukais)
1a.3. raudonéliy
Y a.5. malty pipiry
409 parmezano, pjaustyto

plonomis riekelémis

Sudékite makaronus j pasudyta verdantj
vandenj ir virkite juos 2 minutes trumpiau
nei nurodyta ant pakuotés.

Tkaitinkite alyvuogiy aliejy, sudékite
baklazanus ir kepkite 5 minutes vis
pamai$ydami. Tada suberkite smulkintg
cesnaka bei supjaustytus anciuvius ir
maiSydami kepkite dar minute.

Ant vir$aus supilkite pomidory tyre,
sudékite pjaustytas alyvuoges, kaparélius,
raudonélj, pipirus. Troskinkite 10 minuciy,
o kai padazas truputj sutirstés, suverskite
nusunktus makaronus.

Viska gerai iSmaiSykite, nuimkite nuo
kaitros, uzberkite parmezano ir patiekite.

MAISTINE VERTE (305 G):

Energiné verté: 493,5keal /  Cukriis: 9,99

2066,2 kJ Skaidulos: 7,3 g

Baltymai: 17,49 Druska: 2,7 g

Riebalai: 15,9¢ Kalcis: 199,7 mg /20 % RPN
Sotieji riebalai: 3,7 g GeleZis: 5mg/42 % RPN
Angliavandeniai: 65 g

.59.
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gaminkime iSmaniai | SEZONINIAI VALGIAI

VISTIENOS
MARGARITA

Paruosimo laikas: 30 min. / 4 porcijos

400
3009
2009
1a.s.

vistienos kratinélés (filé)
pomidory

mocarelos

Ciobreliy lapeliy

saujos baziliko lapeliy
druskos

alyvuogiy aliejaus

1a.s.
3.8,

Pabarstykite vistienos kratinélés filé
druska, sudékite jos gabaliukus j kepimo
popieriumi isklotg skardg. Ant kiekvieno
meésos gabaliuko uzdékite pomidoro
griezinélius, o ant vir§aus — smulkinta
mocarelg. Apslakstykite alyvuogiy aliejumi,
apibarstykite ciobreliais ir pasaukite j
jkaitintg orkaite. Kepkite 20-25 minudiy
190 °C temperatiroje. Isimkite i$ orkaités ir
patiekite su $vieziais bazilikais.

LIKUS 30 MINUCIU IKI
GAMINIMO ISIMKITE MESA
IS SALDYTUVO, KAD JI
ATSILTY IKI KAMBARIO
TEMPERATUROS. TAIP JI
ORKAITEJEVGERIAU BEI
TOLYGIAU ISKEPS.

MAISTINE VERTE (235 G):

Energiné verté: 420,1keal/  Cukris: 2,99

1758,7kJ Skaidulos: 0,9 g

Baltymai: 43,1¢ Druska:2,5¢

Riebalai: 24,5 g Kalcis: 369,4mg /37 % RPN
Sotieji riebalai: 8,3 g GeleZis: 1,5mg/ 13 % RPN
Angliavandeniai: 4,8 g



DARZOVES MODERNIAI| cukinijos
Gardus, | Kinijy skoni
PASKANAUKITE (0l vases,

h_d4 - - jary gerybemis, avokadais ir
suriu. Siuos makaronus paprasta
_ ~ paruosti. Tai Saunus sprendimas

makarony megejams, siekiantiems -

MAKARO N | i$vengti papildomy kalorijy bei
TN INSY  angliavandeniy. - 3 U
.' ] - : . . = L\ s 2| J ‘.I___'_. Bl oty e .‘:q

S | Bio Village” ekologiskas N P _AS"NEVERTE (645 G):
A geliyZiedymedus \ . Energinéverté: 680,7 keal /. Cukris: 19,69

oy o f o 2850k Skaidulos: 19,49
L AN Ll . Baltymai:30,4g ' Druska: 4,29

& . Riebalai:37,1g Kalcis: 466,2mg /47 % RPN
5 : " # Sotiejiriebalai: 6,2 g Gelezis:7,4mg/62 % RPN
i s Angliavandeniai: 46 g
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cukinijos | DARZ0VES MODERNIAI

BUDOS DUBENELIAI

Paruosimo laikas: 60 min. / 2 porcijos

3009 tofu Tofu marinatui:
hpemplc ol B oa ik e i v
E:IJE(I](?; I\;FR!? Tg:.:.g.r &% 409 traskiyjysaloty 1v.3.  Zaliyjy citriny sulciy
Y Y. 8 e saujos zirneliy daigy 1a.8  sezamy sékly aliejaus
' (mikrozalumyny)
1v.8.  alyvuogiy aliejaus Gvakamolei:
Ziupsnio vieZiai ' 1 avokado
malty pipiry 1v.3. smulkiai pjaustyty svoginy
- 1v.3. citriny suliy
1 iSspaustos cesnako skiltelés
1. smulkintos aitriosios paprikos

Ziupsnio druskos

Humuso uztepui:
200g bataty
2009 virty avinZiriy

f 1 cesnako skiltelés
2a.5. sezamy pastos Tahini
[ Y4a.s. kumino
% a.s.  druskos
Yaa.$. malty ciberZoliy
1v.3. alyvuogiy aliejaus

1v.3. citrinysulGiy -
1v.3.  Zaliyjy citriny sulciy
30ml-. vandens

Supjaustykite tofu trikampéliais. Kartu sumai-
$ykite visus marinato ingredientus, uzpilkite mi-
$inj ant tofu ir palikite pasimarinuoti 15-20 mi-
nuciy. Ruoskite gvakamole - pusiau perpjaukite

-avokada, nulupkite Zieve ir pasalinkite kauliuka.
Susmulkinkite gabaléliais ir jdékite i trintuva,
tada sudékite likusius ingredientus ir trinkite,
kol gausite norimg tekstira. Nuplove nusausin-
kite neluptus batatus, jdékite juos kars¢iui
atspary inda, peiliu keletoje viety juos
pradurkite bei pasaukite j jkaitintg
orkaite.
Kepkite batatus 200 °C tem-
peratiroje apie 40 minuciy.
Po to nulupkite iskepusiy bata-
ty zieve, suverskite juos j trintuva,
sudekite likusius humuso ingre-
dientus ir trinkite viska, kol gausite
tirsta, glotny misinj. Nusausinkite
pasimarinavusj tofu ir kepkite jj grilio keptuveé-
je apie 1-2 minutes i$ visy pusiy. Cukinijas su-
pjaustykite plonomis juostelémis spiraliniu
pjaustikliu, mazais gabaléliais susmulkinkite
saloty lapus, suraikykite agurkus plonais
griezinéliais. ] kiekvieng lékste ar dubenélj
jdékite saloty, agurky, Zirneliy daigy, kepto tofu,
gvakamoles ir humuso. Apslakstykite alyvuogiy
aliejumi bei pabarstykite maltais pipirais.

o1
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DARZOVES MODERNIAI | cukinijos

e
CLEVER migdoly
rieSutai
i
) §] CUKINIJU PATIEKALA
TAIP PAT GALITE |BERTI
- a¥ : 2 SAUKSTUS SMULKINTY
' MIGDOLUY.
CUKINIJY SPAGECIAI SU METOMIS
Paruosimo laikas: 7 1'1:!in. / 2 porcijos
3509 cukinijy Nuplaukite cukinijas ir naudodamiesi spiraliniu  MAISTINE VERTE (250 G):
100g tarkuoto,Grana Padano” siirio pjaustikliu supjaustykite plonomis, spagecius Energiné verté:291keal/  Cukriis: 6,4 ¢
2v.5.  citriny sulciy primenanciomis juostelémis. Pagardinkite 1218,2k Skaidulos: 1,99
Tv.3.  alyvuogiy aliejaus druska su pipirais, uzpilkite alyvuogiy aliejaus, Baltymai: 20,29 Druska: 1,79
2v.5.  méty lapeliy citriny suléiy, uzberkite méty lapeliy. Viska Riebalai: 19,9 Kaldis: 627,8mg/ 63 % RPN
Ziupsnio druskos gerai i$maiSykite ir gausiai apibarstykite $vieziai iotle}l el ?.g Rl VRN
Ziupsnio malty pipiry tarkuotu ,,Grana Padano® siiriu. pIRLn0,4
.62 .
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VIETOJ MIGDOLY)
PESTO PADAZUI
GALITE NAUDOTI TOK)
PAT KIEK] KEDRINIY
PINIJY ARBA

CUKINIJY SPAGECIAI SU PESTO PADAZU IR KREVETEMIS

Paruosimo laikas: 25 min. / 4 porcijos

GRAIKINIY RIESUTY.
i .
v N
N

600g cukinijy Kreveciy Cukinijas nuplaukite, nusausinkite ir spiraliniu pjaustikliu MA|ST|NE VERTE
2 Ziupsniy ieSmeliams: supjaustykite plonomis, ilgomis, spage¢ius primenanciomis (270 G):
druskos 3009 isvalyty kreveciy juostelémis. Pabarstykite druska ir palikite 10 minuciy, kad Energiné verté: 270,5 keal /
Pesto padazui: %2a.5.  malty saldZiyjy isleisty skystj. Visus pesto padazo ingredientus sudékite j trintuva 1132,4kJ
609 baziliky papriky ir trinkite, kol misinys taps lengvos, kreminés konsistencijos. Baltymai: 21,7 g
lapeliy Yha.3. Svieziai malty Ivalytas krevetes pagardinkite druska, apibarstykite paprikomis  Riebalai: 16,2 g
309 migdoly jvairiaspalviy bei pipirais, iSmaisykite ir suverkite ant ieSmeliy. Dideléje 50“?“ riebalai.: 299
30g parmezano pipiry keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy, sudékite kreveciy ieSmelius Angliavandeniai: 6 g
1 Eesnako.skiltelés Yaa. § druskos‘ e ir kepkite 2-3 minutes i$ vienos pusés, tada apverskite ir kep- gﬁkrgsl 4’.2292
o aly\{uog|q 3v.s. ?vau"g"l ?"ﬂaus kite dar 2-3 minutes i$ kitos pusés. Tada sudékite i§spaustg Drﬂlskl;.ozs'G:J E
?_he;au's 2 Cesnako skilteliy Cesnaka, supilkite vandenj arba kulinarine grietinéle ir trumpai Kalcis: 16;3 mg/17%RPN
Ziupsnio druskos 50mi ;?;:zt:ﬁlr:ésl::ba patroskinkite. Cukinijas nusunkite, sumaisykite su pesto padazu  Gelezis: 1,4mg/12 % RPN

ir patiekite su kreveciy iesmeliais.
. 638
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KODEL MESVALGOME | skaidulos

Praturtinkite mityba
skaidulom

Skaidulos yra jvairiapusiskai naudingos miisy
organizmui, taip pat teikia maisto medziagas gerosioms
bakterijoms, kartu lengvina svorio metimga, suteikdamos
didesnj sotumo jausma. Gera zinoti tai, jog skaiduly
galima gauti i$ jvairiy produkty, o ir jy skonis puikus,
tad néra jokios priezasties, kodél neturétumeéte jy valgyti
kiekvieng diena!

iekvienoje sveikatai palankioje bei séklose. Esama dviejy pagrindiniy
mityboje rasime daug skaidulinio skaiduly rasiy, skirstomy pagal tirpuma
maisto. Tai nesuvirskinami vandenyje. Tirpios skaidulos iSsiskaido
angliavandeniai, kuriy daugiausiai vandenyje ir gali biiti jsisavinamos Zarnyne, o
yra Svieziuose vaisiuose ir darzovése, netirpios skaidulos nei$siskaido ir virSkinimo

neskaldytuose graduose, ankstinése kultirose  proceso metu lieka nepakitusios.

KAIP SKAIDULOS GALI PADETI PALAIKYTI OPTIMALY SVORJ?

Geriausi tirpiyjy skaiduliy $altiniai — obuoliai, apelsinai, Zalios lapinés darzovés, lesiai, morkos, salierai,
agurkai, mieziai, pupelés, avizos, rieSutai. Nuolatinis pakankamo kiekio skaiduly vartojimas padeda
ilgiau jaustis sotiems, teigiamai veikia gerasias Zarnyno bakterijas ir apskritai gerina sveikata. Daug
tirpiyjy skaiduly turintj maistg vartojantys zmonés re¢iau skundziasi vir§svoriu, kadangi jiems sumazéja
apetitas bei cukraus kiekio augimas kraujyje suvalgius daug angliavandeniy turincio maisto.

KIEK SKAIDULL) PAKANKA?

Netirpiyjy skaiduly gausiai randama vynuogeése, koptstuose, pomidoruose, bulvése, $paraginése
pupelése, zaliosiose lapinése darzovése, cukinijose, brokoliuose. .. Sios skaidulos labai svarbios Zzarnyno
sveikatai, nes padeda sveikam, reguliariam virskinimo procesui. Rekomenduojama per dieng suvartoti
nuo 25 iki 35 g skaiduly.

SKAIDULOS - PUIKUS UZKANDIS

Geriausias biidas vartoti daugiau skaiduly — dazniau valgyti vaisiy. Taip pat uzuot gére sultis ar kitokius
saldziuosius gérimus, verciau valgykite grynus apelsinus, kriauses, obuolius. Tokiu baidu jiisy organizmas
gaus daugiau skaiduly bei maziau cukraus. Séklos - taip pat puikus uzkandis. Nepamirskite jy jberti

i salotas ar troskinius, o galbut net atsineskite j darbg kartu su migdolais bei kitais rieSutais. Visuomet
rinkités neskaldytus gradus vietoj skaldyty ir valyty. ISméginkite bolivines balandas, miezius, ruduo-
sius ryzius ar bulguro kviecius. Valgykite daugiau uogy, avokady, pradékite ryta su avizy kose, dazniau
gaminkite lesius ir pupeles. Nepamirskite gerti pakankamai vandens.

.64 -
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skaidulos | KODEL MES VALGOME

MAISTAS SKAIDULOS

GRAMAIS
5 dZiovintos datulés 3
1 vidutinio dydzio kriausé 33
190 g abrikosy griezinéliy 3,7
1 mazas apelsinas 2
2v. 3. pastarnoky 6,2
2v. 5. avinZimiy 2,9
2 v. 3. raudonujy pupeliy 4,3
2v.5. Zimeliy 3
115 g graikiniy rieSuty 58
150 g anakardziy 4,9
2 riekés rupiy milty duonos 3,5
2 riekés tamsios duonos 2,5

3 v. 3. rupiy milty spageciy 31

A Ty

JEINUSPRENDETE VARTOTI
DAUGIAU SKAIDULINIO MAISTO,
DIDINKITE JO KIEK] PAMAZU,
KAD ISVENGTUMETE PILVO
PUTIMO. DIDINKITE KASDIEN
SUVARTOJAMU SKAIDULY
KIEK| NUO 3 IKI S G PER
SAVAITE, KOL PASIEKSITE
PAGEIDAUJAMA KIEK].

. 65 .
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DARZOVIY MENAS | paprikos

MAZAI KALORIJY

Tai $aunus pasirinkimas tiems, kurie ketina numesti
svorio. Paprikos yra nekaloringos, o jos pacios
sudarytos i§ didelio kiekio vandens — apie 89 %. 100 g
yra tik 28 kalorijos, beveik néra riebaly, taip pat labai
mazai baltymy. Jei daznai valgote paprikas, butinai
derinkite jas su baltymy turtingais produktais, tokiais
kaip ankstiniai, kiauSiniai, meésa, Zuvis.

GAUSU VITAMINY IR
MINERALY

Paprikose gausu vitamino C. Vienoje
saldZiojoje paprikoje vitamino C triskart
daugiau nei apelsine. Ta¢iau paprikose esama ir
kitokiy vitaminy, pavyzdzZiui, vitamino A. Be to,
tai puikus kalio $altinis. Zinoma, jvairiy maisto
medziagy kiekiai skiriasi priklausomai nuo
paprikos rasies, tac¢iau nezymiai. Papriky rasys
labiausiai skiriasi savo forma, spalva ir skoniu

P

Nejtikétinai
ir spal¥ingos SRS

N\
Nors astrigsias papriky rasis renkasi tik patys -l‘ ;"‘
drasiausieji, saldzigsias paprikas ir kitus saldzius \‘
ju »giminai€ius“ labai mégsta bene visi. Jas galima
valgyti neapdorotas, taciau karstiems patiekalams N
jos suteiklr}t ne kg maziau turtingg gastronomine \
patirtj. Be to, paprikos puikiai atrodo patiektos

lekstéje!
. 66 -
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paprikos | DARZOVIY MENAS

KOKIAS GERIAUSIA RINKTIS

Sios darzovés prieinamos visais mety laikais, taciau
geriausios jos — vasarg. Pirkdami saldZigsias paprikas,
rinkités sunkesnes, nepazeista, blizgia odele. Paprikos,
paémus i rankas, turéty buti labai tvirtos ir velnaus
pavirsiaus, o koteliai — ryskiai zali ir tvirti.

:

RUOSIMO VARIANTAI

Jei ieskote greito uzkandzio, sveiky
pusryc¢iy, lengvy piety ar kokio
nesudétingai paruosiamo patiekalo
sveciams, $ios placiai pritaikomos
darzoveés - geras pasirinkimas.
Saldziosios paprikos itin tinka
jvairiems patiekalams su jdarais, labai
tinkamos uzdéti ant brusketos, taip
pat i$ ju pagaminsite gardy italiska
,Frittata“ omletg. Na, o vasaros salotas
netgi sunku jsivaizduoti be saldaus $iy
darzoviy skonio.

L )
GERIDERINIAI

Saldziosios paprikos puikiai dera prie tuno, su
salotomis ar kartu su alyvuogémis bei makaronais.
Paprikos - labai gardus garnyra‘net jei jos paprastai
pakeptos su Cesnakais ir raudonéliais. Taip pat jos gerai
dera prie grilyje kepto vi$¢iuko.

I -'67 -
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DARZ0VIY MENAS | paprikos

»FRITTATA" SU PAPRIKOMIS
IR BROKOLIAIS

Paruosimo laikas: 15 min. / 4 porcijos

MAISTINE VERTE (275 G):

8 kiaudiniy Tkaitinkite orkaite iki 200 °C temperataros, nustate grilio programa.
60g tarkuoto parmezano Dubenyje i$plakite kiausinius su tarkuotu parmezanu, jberkite Svieziai Energiné verté: 346,6 keal /
Yaa.3. dvieziai malty pipiry malty pipiry bei Ziupsnj druskos, vél i$maisykite ir palikite pastovéti. 14513 K
Ziupsnio druskos Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy bei sviesta, sudékite smulkin- Baltymai: 23,19
2v.3. alyvuogiy aliejaus tus svogiinus ir kepkite 1 minute, tada sudékite papriky skilteles bei Riebalai: 23,6 ¢
Ta.5. sviesto brokoliy Ziedynus. Kepkite 3-4 minutes. Po to $aukstu keliose vietose zonf.” rIEb(?‘al.: 7’;3
409 svoginy sukréskite varske, pabarstykite druska, apiberkite maltomis aitriosio- g gy =
3009 raudony saldZiyjy papriky ; ook ik i ] i Cukr 15:0,69
h mis paprikomis ir supilkite plaktus kiausinius. Vieng kartg lengvai Skaidulos: 2,7 g
1509 brokoliy pamaigykite ir kepkite dar 1 minute. Tuomet perkelkite keptuve i Druska: 1,5 ¢
120vg varskés jkaitusig orkaite po virSutiniu griliumi ir kepkite dar 5 minutes. ISéme Kalcis: 277,7 mg /28 % RPN
%a.s. druskos i§ orkaités, patiekite dideléje lekitéje. Gelezis: 2mg /17 % RPN

Ziupsnio malty aitriyjy
papriky

IKI UKIS ekologiski
visty kiausiniai
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PAPRIKOS

Paruo$imo laikas: 60 min. / 4 porcijos

Tkg papriky

ORKAITEJE KEPTOS IDARYTOS

2 kiausiniy

S ’l‘“. | i
KEPTY PAPRIKY SALOTOS

Paruosimo laikas: 60 min. / 4 porcijos

8009 stambiy papriky
4 Cesnako skilteliy
40ml alyvuogiy aliejaus

paprikos | DARZOVIY MENAS

i

Tkaitinkite orkaite iki 200 °C
temperatiros. Nuplaukite
paprikas, nusausinkite

250 g vistienos kritinélés (filé)
3v.5. alyvuogiy aliejaus
Ziupsnio druskos
Ziupsnio malty pipiry
2009 vardkés

100g Goudos siirio
509 ,Grana Padano” siirio
2v.5. smulkinty petrazoliy
1a.5. druskos
10 baziliky lapeliy

Ta.s. acto
Yaa.s. druskos
10 baziliky lapeliy

popieriniu ranksluosciu ir
sudékite jas j kepimo forma,
isklota kepimo popieriumi.
Pasaukite paprikas i
jkaitintg orkaite ir kepkite
apie 40 minuciy retkarciais
apversdami. Paprikos bus

Vistieng supjaustykite kubeliais, jberkite Ziupsnj druskos bei pipiry
ir i$maidykite. Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy, sudékite

vistienos kubelius ir vis pamai$ydami kepkite 7-8 minutes. [3¢éme ISEME PAPRIKAS iskepusios, kai apskrus i§

i$ keptuvés, perkelkite vistieng j 1ékste. Jkaitinkite orkaite iki 180 °C IS ORKAITES, visy pusiy, o odelé bus kiek
temperatiros. Papriky vir§inéles nupjaukite, i abiejy daliy pasa- GALITE JAS |DETI pajuodusi. Keptas paprikas
linkite séklas, kotelj. Didzigsias papriky dalis sudékite j karsc¢iui | UZSPAUDZIAMA sudékite j gary puoda,
atspary dubenj, o mazasias supjaustykite kubeliais ir suberkite SALDYMO uzdenkite ir patroskinkite.

i dubenj. ] indg su papriky kubeliais sudékite varske, jmuskite MAlgEL], KAD JOS Tuomet jas nulupkite,
kiausinius, suberkite tarkuotus sarius, petrazoles, jberkite drus- DAR GREICIAU pagardinkite druska, apliekite
kos, keptos vistienos gabalélius ir viska gerai iSmaisykite. Papriky |§S|TRO§K|NTU alyvuogiy aliejumi bei actu,
dubenélius jdarykite paruosta mase ir pasaukite i jkaitintg orkaite. GARUOSE IR taip pat apibarstykite baziliky
Kepkite 30 minuciy 180 °C temperatiroje. Ant iSkepusiy papriky DAR LENGVIAU lapeliais ir smulkintais
uzbarstykite baziliko lapeliy ir patiekite. NUSILUPTY Cesnakais.

MAISTINE VERTE (440 G): MAISTINE VERTE (215 G):

Energiné verté: 489,5 kcal /2049.5 kJ Cukris: 10,1g Energiné verté: 136,7 keal /572,2 k) Cukriis: 8,49

Baltymai: 41,3 ¢ Skaidulos: 5,3 g Baltymai: 2,2 g Skaidulos: 4,3 g

Riebalai: 28,5 g Druska:3,1g Riebalai: 9,6 g Druska:0,4 g

Sotieji riebalai: 10,4 g Kalcis: 409,4 mg /41 % RPN Sotieji riebalai: 1,49 Kalcis:21,9mg/2 % RPN

Angliavandeniai: 12,8 g

Gelezis: 2,5mg/21% RPN

Angliavandeniai: 8,8 g

.69 .

IKI Skanaus!

Gelezis: 1mg/8% RPN



IKI SKANAUSIVAIKAMS | Zaisminga

SALTI UZKANDZIAI

VASAROS
VAKARELIUI

PRIES PJAUDAMI
PICOS TESLA BUTINAI
GERAI ATVESINKITE,
KAD LENGVIAU
SUFORMUOTUMETE
ASTUONKOJ).

M E
CLEVER apelsiny
sultys



Zaisminga | IKI SKANAUS! VAIKAMS

Patraukliai patiektas maistas gali sudominti vaikus bei paskatinti juos paragauti

ty valgiy, kuriy jie ne itin mégsta. Sudominkite mazuosius spalvomis ir formomis.
Sviezi vaisiai zadina jkvépima, taip pat i$ jy galite paruosti gardzius uzkandzius. Po
zaidimy ir linksmybiy lauke vaikai norés pasistiprinti, 0 vaisiuose gausu vandens,
mineraly, vitaminy, todel tai ir sveikas pasirinkimas. Na, o rimtesniam pavalgymui
rekomenduojame pasigaminti picg-astuonkojj.

TAIP PAT
JKREPSELJ*
GALITE UZPILDYTI _ |
KITAIS VAISIAIS - |
TAIP PARUOSTA SERBETA PERSIKAIS,
GALITE |DETI ) BET KOK) VYNUOGEMIS,
DIDESN] INDA IR KELIOMS GERVUOGEMIS...
VALANDOMS PALIKTI TOKIU PAT
SALDIKLYJE. VELIAU BUDU GALITE
PASINAUDOKITE LEDY PASIGAMINTI
KAUSELIU IR PATIEKITE ARBUZO b -
SERBETA LEDAINESE AR JKREPSELJ" .~ =7

STIKLINESE. A

2 ALY et
7} i e LA " L ol . ST
e e oyt — !‘lﬂSka_naus!‘ ef it
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IKI SKANAUSI VAIKAMS | Zaisminga

VAISIU KREPSELIS MAISTINE VERTE (370 G):

Paruosimo laikas; 20 minh.6porciios Energiné verté: 142,9 keal /598.5 kJ (ukris: 24,19

! f Baltymai: 2,9 g Skaidulos: 6 g
1 meliono (apie 1,5 kg) Riebalai: 0,8 g Druska: 0,1
1009 serbenty Sotieji riebalai: 0,2 g Kalcis: 40,2 mg /4 % RDA
100g aviediy Angliavandeniai: 29,1 ¢ Gelezis: 1mg/8 % RDA
1509 braskiy
2 obuoliy

5-6 méty ar melisy lapeliy

I$pjaustykite meliona j krepselio forma.
Apatine dalj palikite visa, o virSutine iSpjau- P
kite taip, kad likty tik ,,rankena“ per vidurj. -
Atsargiai i$skobkite meliong i$ vidaus. ] vidy
suberkite serbentus, avietes, perpjautas bras- ;o
kes bei melisy lapelius. Nuluptus obuolius 5

supjaustykite skiltelemis, i$ jy i$pjaukite nori- ”%
mas formas: zvaigzdes, namelius, Sirdeles... :

A ST, 72 -
4 IKESkanausle: -



GAIVUSIS SERBETAS -
7UVYS IR ZVAIGZDES

Paruos$imo laikas: 10 min. + Saldymas / 6 porcijos

200ml vandens Paruoskite saldy sirupg — pakaitinkite
1109 cukraus vandenj su cukrumi, kol cukrus istirps.
150ml  citriny sulciy Nukelkite nuo kaitros ir palikite atausti. Ant
100g aviediy avie¢iy uzpilkite 2 $aukstus vandens, pavir-
2v.5. vandens kite, kol suminkstés, ir sutrinkite. ] atvésusj

50ml apelsinysuldiy  sirupg supilkite citriny sultis ir padalinkite j
du indelius. ] vieng indelj supilkite apelsiny
sultis, o j kita - virtas, trintas avietes. Abu
gautus misinius supilkite i Zvaigzdziy bei
zuvy formos silikono formeles ir padékite
jas j $aldiklj bent 4-5 val. Po to i$imkite i§
formeliy ir patiekite.

MAISTINE VERTE (105 G):

Energiné verté: 87,5 keal /366,3 kJ (ukris:20g

Baltymai: 0,3 g Skaidulos: 1,2 g

Riebalai: 0,2 g Druska:0 g

Sotieji riebalai: 0 g Kalcis: 7,8 mg /1% RDA
Angliavandeniai: 21,4 g Gelezis:0,2mg/2 % RDA

ASTUONKOJO PICA

Zaisminga | IKI SKANAUS! VAIKAMS

Paruo$imo laikas: 25 min. / 4 porcijos

2709 paruostos picos teslos Dubenyje sumaisykite pomidory tyre,

10-15
2-3

1509
Y a.s.
Y a.s.
1009

juodujy alyvuogiy su
kauliukais

zaliyjy alyvuogiy su
kauliukais

pomidory tyrés
druskos

dziovinty raudonéliy
tarkuoto Goudos siirio

druska bei raudonélius. Alyvuoges su-
pjaustykite mazais Ziedeliais. I$ plonos
picos teslos atidziai peiliu i$pjaukite
aStuonkojo formas. Suformuokite galva
bei ¢iuptuvus i§ plony teslos juosteliy.
Tada ¢iuptuvy teslg truputélj paploks-
tinkite ir susukite spirale. Viska paden-
kite plonu pomidory tyrés sluoksniu
bei apibarstykite tarkuotu striu. |
suformuotus ¢iuptuvus nesmarkiai
ispauskite juoduyjy alyvuogiy ziedelius,
0 1§ Zaliyjy alyvuogiy padarykite akis
galvoje. Ant kepimo popieriaus kepkite
apie 10 minuciy 200 °C temperatiiroje.

MAISTINE VERTE (145 G):

Energiné verté: 301,9 keal /1264,2 kJ Cukris: 5,6 g
Baltymai:12,1g
Riebalai: 11,2 g

Sotieji riebalai: 5,19
Angliavandeniai: 36,6 g

.73 .
IKI Skanaus!

Skaidulos: 2,3 g

Druska: 2,6 g

Kalcis: 203,2 mg /20 % RDA
Gelezis: 2,8 mg /23 % RDA



IKI KONDITERIJA | kruasanai

PRANCUZIJOS SKONIS
SVIESTINIUOSE KRUASANUOSE

Svelnaus skonio sviestiniai rageliai lengvai pasiduoda tiek
surioms, tiek saldzioms interpretacijoms — galbut todél jie tokie

mégstami! ,Siemet IKI $vendia 30-ies mety jubiliejy, todél tai puiki

proga papasakoti apie tai, kad butent IKI vieni i$ pirmyjy j Lietuva

atvezé kruasanus® — sako IKI konditerijos skyriaus vadové Nijolia
Juchnevic, IKI dirbanti jau 24-erius metus.

KUO YPATINGI KRUASANAI IR KAIP
ISSIRINKTI TIKRAI KOKYBISKUS KEPINIUS?

Kruasanai Zavi tuo, kad yra itin paprastos sudéties, nes
pagrindiniai klasikinio kruasano ingredientai yra vos 8: sviestas,
miltai, mielés, pienas, vanduo, cukrus, druska ir kiausiniai. Na, o
galimybé juos skanauti tiek su saldziais, tiek su sariais pagardais
labai praplecia $iy prancuzisky skanésty gerbéjy rata. Daugelis
galvoja, kad kruasanai yra pranciizy konditeriy karinys. Vis

tik manoma, kad i$ tiesy jie yra kile i§ Austrijos, kur pirmajj

i kruasang panasy kepinj XVII amziuje pirma karta iSkepé
Austrijos sostinés Vienos kepéjai. Ir tik 1839 m. $iais sviestiniais
rageliais buvo pradéta prekiauti Prancuzijoje, kur buvo atidaryta
pirmoji kruasanais prekiaujanti kepyklélé. Kad ir kaip ten buty,
panasu, jog pranciizai jei ne patys sukire, tai grei¢iausiai taip
patobulino kruasany recepta, kad $is traskus, burnoje tirpstantis
ragelis pakeréty visus, neabejingus skaniam maistui. Todél labai
dziugu, kad kai 1998 m. prisijungiau prie IKI, butent dél ¢ia
parduodamy kruasany susirinkdavo bariai pirkéjy.

‘0,@;@

> v

KAIP ATRODO IRKUO PASIZYMI
KOKYBISKAS KRUASANAS?

Tikri pranctzai kruasanams negaili kokybisko sviesto ir, $iukstu,
vengia margarino. Tad kokybiskas kruasanas turéty buti ne

tik tragkus ir auksaspalvis, bet ir nepalikti ant gomurio riebalo
jausmo. Be to, kokybiskas kepinys gali buti didelis, pasiputes,

bet lengvutis dél geros sudéties ir tinkamo paruosimo. Na, o
atsikandus sviestinio ragelio, viduje turéty sléptis daugybé smulkiy
skyluciy, primenanciy korj. I tiesy kruasanai yra gana universalus
kepinys, nes gali buti skanaujami tiek vieni, tiek pagardinti jvairiais
dZzemais, kumpiu, sariu, lagi$a ar avokadu. O smagiausia, kad
visada galima eksperimentuoti ir jdaryti kruasanus tuo, kuo tik ]
$irdis geidzia!




nai | IKI KONDITERIJA

NAMINIS SOKOLADINIS
KREMAS

Paruosimo laikas: 20 min. / 400 g

4509 lazdyno riesuty Lazdyno rie$utus nuolat maiSydami
60g kakavos milteliy  pakepinkite keptuvéje ant silpnos kait-
509 rudojo cukraus ros. RieSutai bus pakankamai apskrude,

kai odelés pradés atlipti nuo riesuto. |

elektrinj trintuvg suberkite pakepintus
rieSutus bei kakavg ir trinkite, kol masé
pradeés panaséti | krema. Suberkite
cukry ir trinkite toliau, kol kremas taps
vientisas.

Sokoladinj krema laikykite $aldytuve,

o kai norésis pasigardziuoti, tepkite ant

kruasany arba sausainiy.

NA, 0 KALBANT APIE IKI KONDITERIJA -
TORTUS, PYRAGUS, PYRAGAICIUS IR
KITUS SKANESTUS - KUO JI YPATINGA?

IKT konditerijai tvirtus pagrindus padéjo specialus konsultantas
i$ Prancuzijos, kuris pas mus ir atvezé pirmuosius prancuziskus
gaminius. Galimybé tiesiogiai dirbti su prancizais technologais,
semtis i$ jy ziniy ir konditerijos paslapciy leido nusistatyti
aukstg kartele. Nuo pat pradziy orientavomes ne tik j skonj, bet
ir j sveikesne, nattiralesne sudetj, kuri iki $iol IKI konditerijos
gaminiams suteikia i$skirtinumo ir dél to turi platy istikimy
Klienty ratg. Gamindami tortus ir plokstainius, naudojame
aukstos kokybés ingredientus, nenaudojame konservanty,
~vengiame pridétinio cukraus ir j gaminius dedame daug

vaisiy tyriy nataraliam saldumui i$gauti. Be to,

naudojame tik nattralig grietinéle, kuri tirpte

tirpsta burnoje. Nuolat stebime ir domimeés,

kuo gyvena musy pirkéjai, todél norédami

patenkinti jy lukescius ir pasialyti

isskirtinius gaminius, kiekviena

saldumyng gaminame pagal unikaly,

misy konditerijos meistry sukurta

recepta. DidZiuojamés galédami

pasidlyti itin platy asortimenta —

¢ia yra ir veganisky, be pridétinio

cukraus, ir nekepty deserty, kurie yra

saldas tiek, kiek pasaldino gamta.

S—— £
IKI Skanaus!



VAIKUVASARA | veikly idéjos

‘ . "'. ‘ I*MW W b
,vasara yra idealus metas lavinti vaiky kasdienius jgudzius, kurie
neabejotinai bus reikalingi pradedant savarankiSkg gyvenimo kelione.
Zaismingai ir smagiai su vaikais dalinantis pareigomis bei uZsibréziant
jdomius tikslus, ugdomas vaiky atsakomybeés jausmas, o pasiekus norimg
rezultatg — stiprinama mazyjy motyvacija imtis veiksmy ir nebijoti klysti“ -

pasakoja Seimy edukatoré, ,YTevai“ jkureja Vaida lvaniukaite.
.76 .
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KOKIOMIS VEIKLOMIS REIKETY VAIKUS
UZIMTI VASARA, KAD ATOSTOGOS
PRABEGTY NE TIK SMAGIAI, BET IR
NAUDINGAI?

Vasarg vaikus galima uzimti smagiomis buitinémis veiklomis,
kurios leisty jiems jsijausti j suaugusiyjy pasaulj. Pavyzdziui,

su vaikais (mazdaug nuo 7-eriy mety) sutariame, kad savaite

visa Seima valgys tik jy paciy pagamintus desertus, kuriuos,
tarkime, reikéty kepti orkaitéje ir panaudoti bent po 4 skirtingus
ingredientus. Mes, tévai, nustatome reikalingg biudzeta, pavyzdziui,
15 eury, uz kuriuos vaikai turi nupirkti produktus, reikalingus

ju sugalvotam ar surastam deserto receptui, ir jj pagaminti iki
nubrézto termino. MaZzesniesiems $ig uzduotj galime supaprastinti
ir kartu su vaikais nutarti, kad jie i§ recepty knygos issirinks
norima deserta ir jau pagamintg dekoruos savo paciy pagamintais
ar parduotuvéje issirinktais papuosimais. Papildomai galime
patikeéti vaikams suorganizuoti $eimos filmy vakarg su savo paciy
ar padedant tévams pagamintais uzkandziais, atlikti kambario
atnaujinimg nustacius tiksly biudzeta ir panasiai. Esminis dalykas —
nustatyti konkrecias salygas, terminus ir, Zinoma, palaikyti,
padrasinti bei parodyti pasitikéjimg mazaisiais viso proceso metu.

VASARA DAZNAI VYKSTA SUAUGUSIYJIY
SUSIBURIMAI, KURIUOSE DALYVAUJA IR
VAIKAL KAIP UZIMTI MAZUOSIUS, KAD JIE
NENUOBODZIAUTY IR TUQ PACIU LAVINTY
JGUDZIUS?

Labai rekomenduoju vaikams i$bandyti kuo jvairesnes laiko
praleidimo formas, o pasiruo$ima ir organizacine dalj patikéti
jiems patiems. Pavyzdziui, jei vyksta suaugusiyjy susibarimas,
vaikams pasitloma paruosti zaidimus, kuriuos bty galima

Zaisti visiems kartu. Tai gali buti vandens pripildyty baliony
metimas j taikinj, baty metimas j kibira, estafetés Sokinéjant
mai$uose ar kiau$inj pernesant burnoje laikomame $aukste ir
panasiai. Sugalvojus veiklas, kartu su vaikais sudarykite reikalingy
priemoniy sarasa ir iki kada jos turi biiti paruostos ar nupirktos. Jei
kalbame apie vaikus iki mazdaug 7-eriy mety amziaus, tuomet juos
baty galima jtraukti j reikalingy priemoniy ruosima ar pirkima,
tuo paciu visg procesg aiskiai aptariant su jais. Jei organizuojamas
$eimy susibtrimas, kur suaugusieji ir vaikai leis laika atskirai,
vaikams galima patikéti suruosti vaiky stala. Pavyzdziui, pasirapinti
spalvotomis servetélémis, daugkartiniais indais bei jrankiais,
sugalvoti uzkandziy ir saldumyny meniu bei padedant tévams

juos paruosti. Veélgi ¢ia svarbu kartu su vaikais susitarti dél salygy,
termino ir, prireikus pagalbos, palaikyti ir padéti maziesiems.

.77 -
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VAIKUVASARA | veikly idéjos

| KA TEVAI TURETY ATSIZVELGTI,
GALVODAMI APIE VAIKY VASAROS

VEIKLAS? SVARBU ISLAIKYTI BALANSA TARP PRAMOGY
IR PAREIGY, KAD VASARA VAIKAI NE TIK
PRAMOGAUTY, BET IR NEAPLEISTY UGDYMOSI
PROCESO. PAVYZDZIUI, PASIOLYTI VAIKAMS

Norédami, kad vaikai uzaugty savarankiskais
ir noréty bei gebéty priimti sprendimus, mes,
suaugusieji, turétume sudaryti salygas laisvai

pasirinkti veiklas. Pavyzdziui, jei vaikai dar mazi, SKAITYTI JY NORIMO ZANRO KNYGAS,

néra i§ryskéje fiziniai skirtumai tarp mergaiciy NEBIJOTI JY KEISTI TOL, KOL VAIKAS ATRAS
ir berniuky, nereikeéty skirstyti zaidimy ir kity JAMIS TIESY JDOMIA KNYGA, ISBANDYTI
veikly j ,,mergaitiSkas® ar ,,berniukiskas‘ Leisdami SKIRTINGUS FORMATUS.

mergaitéms pazaisti su masinélémis, o berniukams -
su lélémis, i$ tiesy ugdome vaikus, kad suauge jie be
iSankstinio nusistatymo noréty ir galéty imtis bet
kokiy veikly.

Taip pat svarbu islaikyti balansg tarp pramoguy

ir pareigy, kad vasarg vaikai ne tik pramogauty,

bet ir neapleisty ugdymosi proceso. Pavyzdziui,
pasialyti vaikams skaityti juy norimo Zanro knygas,
nebijoti jy keisti tol, kol vaikas atras jam i$ tiesy
jdomig knygg, iSbandyti skirtingus formatus -
elektronines skaitykles ar zurnalus, ir, Zinoma,
patiems rodyti tinkama pavyzdj savo vaikams. Be
to, galima su vaikais susitarti, kad, perskaicius 20
puslapiy knygos, jiems bus leista pusvalandj zaisti
kompiuterinius Zaidimus.

Taip pat galima eiti j parduotuve kartu su vaikais

ir leisti jiems paruosti pirkiniy sarasa, apskaiciuoti
pirkiniy krepselio biudzeta, kartu skaityti etiketes ir
panasiai. Labai linkiu visiems téveliams kantrybés
ir pasitiketi vaikais. Parodzius, kad jais pasitikime,
laikome lygiaverciais, jy motyvacija didéja, o
igtdziai geréja.

Skyrus Siek tiek laiko ir démesio vaikams, jie po
vasaros atostogy j mokykla sugrjs ne tik patgéje, bet
ir savarankiskesni.

LABAI REKOMENDUOJU VAIKAMS
ISBANDYTI KUO JVAIRESNES LAIKO
PRALEIDIMO FORMAS, 0 PASIRUOSIMA
IR ORGANIZACINE, DAL) PATIKETI

JIEMS PATIEMS. VAIDA IVANIUKAITE
Seimy edukatore, ,)Y Tévai“ jkiréja

Daugiau naudingy patarimy apie vaiky ugdyma

suzinosite Instagram paskyroje @ytevai_vaida

.78 -

IKI Skanaus!



KOL JUS e Lo
SKAITOTE = =o
S| ZURNALA, ' = =
MES PREKES
PRISTATYSIME
VOS PER
) <48 W
O )

EF[E] wi
SKENUOK IR APSIPIRK % m{@t
[a e




VASAROS GERYBES | uogy gidas

pilna

vasara

uogy

Kaip vasara nejsivaizduojama be uogy, taip uogos - be vasaros.
Raudonskruostés braskeés, prisirpe avietés, misko zalumoyj
besislepianc¢ios mélynés, mazutés Zzemuogeés, kurias veriame ant
smilgy... Tik ir norisi skinti saujomis ir ragauti, ragauti, ragauti. Siy
uogy gardumas - tai vasaros skonis, todél verta suzinoti daugiau apie
$ias apvalainas vasaros gérybes.

BRASKES

Be jy nejsivaizduojama né viena vasara, nes brasgkés yra ne tik
ryskios, skanios, bet ir gausios naudingy medziagy. Braskése yra
vitamino C, taip pat $ios uogos gali buti naudingos groziui dél
jose esanciy antioksidanty, galinciy padéti kovoti su laisvaisiais
radikalais. Beje, ar zinojote, kad braskés yra vienintelés uogos,
kuriy séklos ne viduje, o iSoréje? Ir séklyciy viena uoga gali turéti
net du $imtus!

VYSNIOS

Sios uogos ne tik traukia i§ tolo savo vaiskiu raudoniu, bet ir yra
nuostabus desertas karstg vasaros diena. Vy$nias skanu valgyti tiek
vienas, tiek jomis gardinti jvairius desertus — ledus, tortus, pyragus,
bandeles ar gaivius kokteilius. Be to, vy$niose gausu antioksidanty,
kovojanciy su laisvaisiais radikalais, ir melatonino, kuris gali biti
naudingas miego kokybei gerinti.

AVIETES

Sodrios spalvos, saldaus skonio, sultingos ir turi daug
antioksidanty bei vitamino C kaip braskés. Drasiai mégaukités
$iomis uogomis ir derinkite jas su jvairiu maistu, nes avietés tinka
ne tik desertuose, bet ir pikantiskuose patiekaluose su avokadais,
vistiena, kumpiu, krienais, bazilikais, grazgarstémis, pomidorais
ar vaisiais - mangais, bananais, persikais, abrikosais, apelsinais ir
kitais.

MELYNES

Sios uogos itin vertinamos dél miisy organizmui naudingy
medziagy gausos - vitaminy A, C, E, taip pat antioksidanty, kurie
gali padéti pristabdyti senéjimo procesus. Be to, mélynése gausu
liuteino, galincio sustiprinti regéjima. Jau Antrojo pasaulinio
karo metu Brity karaliskujy oro pajégy pilotai valgé mélynes tam,
kad pagerinty savo naktinj regéjima. Sios uogos nuostabiai derés
su bananais, cukinijomis, ananasais, saulégrazomis, persikais,
kuskusu, bri striu, arbuizais, lapiniais kopustais, papajomis,
bolivinémis balandomis, mangais ar net graikiniais riesutais.

JUODIE]JI SERBENTALI

Tikriausiai daugelis vaikystéje $ias uogas ne itin vertinome, bet,
kai norédavosi ko nors saldziai ragstaus, sauja juodyjy serbenty
i$ mociutés sodo pradziugindavo ne viena. Juodieji serbentai

ne tik isskirtinio skonio uogos, bet ir trykste tryksta vitaminais,
ypac vitaminu C. Juodieji serbentai yra labai skands $viezi,
ypatingai grazig spalva ir puiky skonj jie suteikia glotnué¢iams,
ledams, salotoms, todél gali bati nataralus daziklis i§ gamtos jasy
spalvingiems ir ry$kiems patiekalams.
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uogy gidas | VASAROS GERYBES

STIKLAINIS DZIAUGSMO:
BRASKIU IR MELYNIU
UOGIENE

Paruosimo laikas: 30 min. / 2-3 stiklainiai

250ml vandens  Pagalinkite braskiy kotelius, visas uogas nu-

5009 mélyniy  plaukite ir sudékite j puoda. Ipilkite vandens,

5009 braskiy  suberkite cukry ir ant silpnos kaitros virkite

3009 cukraus  15-20 minuciy. Nugriebkite susidariusias putas
ir i$pilstykite i paruostus stiklainius. Sandariai
uzdarykite (labai sandariai) ir apverskite. Kai
atvés, laikykite stiklainius vésioje, tamsioje
vietoje.

VYSNIY UOGIENE SU
JUODUOJU SOKOLADU

Paruosimo laikas: 30 min. / 2-3 stiklainiai

Tkg vysniy Vy$nias nuplaukite, i$imkite kauliukus ir
1v.3. citriny suléiy supjaustykite mazais gabaléliais. Sudékite
4009 cukraus uogas i puoda, supilkite citriny sultis,

30g juodojo3okolado  suberkite cukry. Kaitinkite, kol uzvirs ir
2a.3. konjako sumazine kaitrg virkite 4 minutes. Nu-

griebkite susidariusias putas, jtarkuokite
$okolada, supilkite konjaka ir virkite dar 2
minutes. Viska gerai iSmaisykite ir supilkite
uogiene | stiklainius. Kai atvés, sandariai
uzdarykite ir laikykite vésioje, tamsioje
vietoje.

.81.

IKI Skanaus!



. MAISTAS
GROZIUI

Ne paslaptis, kad musy valgomas maistas lemia tai, kaip atrodome
ir jauciames. ,Pradéje rupintis savimi i$ vidaus — atsirinkus tarsi
L ,stebuklingy galiy“ turinCius Sviezius vaisius ir darzoves bei kitg
, maistg — netrukus galésime dziaugtis skais€ia oda, stipriais nagais,
zvilganciais plaukais bei vis dazniau pasirodancia Sypsena veide® —
pasakoja kosmetologe Irena Baubiniené.

i
-~

{ ) \ . L] .

Irena Baubiniené

Kosmetologe

Daugiau naudingy patarimy galite suzinoti

Instagram paskyroje @kosmetologe_irena

bei www.jusukosmetologe.|t

[
=8

ODOS SPINDESIUI

Tam, kad muisy oda buty sveika ir spindinti,
reikia drékinti ja i§ vidaus ir per parg isgerti
bent 1,5 litro vandens, kai kepenys sveikos.
Be to, vanduo padeda $alinti toksinus

i$ organizmo. Labai svarbu Zinoti, kad
metams bégant troskulio jausmas mazéja,
todeél reikéty tiesiog nusistatyti vandens
normg parai ir jj suvartoti, tuo paciu
vengiant kavos, kuri $alina i§ organizmo
skyscius, bei saldziy gérimy.

STIPRIEMS NAGAMS

Baltymy gausts produktai - zuvis, pienas,
vistienos kratinélé, liesa kalakutiena, tunas
ir pupelés - prisidés prie nagy tvirtumo.
Baltymai yra tarsi statybiné medziaga
paodzio struktiiroms, tad jei tos statybinés
medziagos savo organizmui neduosime,
labai greit pamatysime grei¢iau senstancig
tiek veido, tiek kiino oda, tiek zvilgesj ir
tvirtumg praradusius plaukus bei nagus.
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BALTIEMS DANTIMS

Labai graziai vasarg atrodo lengvai ir
sveikai jdegusi spindinti oda bei balti
dantys. Pasirodo, be kasdienés kruopscios
danty higienos, tokie produktai kaip zalios
morkos, obuoliai, netgi braskes gali padéti
iSlaikyti danty baltuma.



.

Puoselekime ir vidinj,
Irisorin) gI’OZ!

Maistas, kurj valgome, i$ tiesy gali turéti didele reikSme misy
iSoriniam ir vidiniam groziui bei gerai savijautai. O vasara yra
nuostabus laikas pasiripinti savimi — mégaujantis sezono gérybémis,
valgant Sviezig maistg ir, Zinoma, nepamirstant apsaugos nuo saulés —
apsauginio kremo, akiniy su filtrais, galvos apdangaly. Linkiu, kad i
vasara bty kupina gery emocijy ir meilés sau! Juk pasirtipine savimi,
mes galime biti naudingesni ir aplinkiniams, nes spinduliuojame gera
nuotaika ir esame entuziastingesni.

KOVAI SU RAUKSLEMIS

Vitaminas C yra tikras odos jaunystés $altinis, nes stimuliuoja
kolageno gamyba ir odos lasteliy regeneracija. Dél kolageno, kurio
bégant metams sparciai mazéja, musy oda yra elastinga bei stangri.
Todél norint ilgiau islaikyti odos jaunyste, svarbu j savo raciong
jtraukti vitamino C turinéius produktus - kivius, citrusinius
vaisius, juoduosius serbentus, raugintus kopustus. Be to, vitamino
C bei antioksidanty, kovojanciy su laisvaisiais radikalais, gausu
meélynése, avokaduose.

GERAI SAVIJAUTAI IR SVEIKATAI
Ko vertas i$orinis grozis, jei viduje jauciamés prastai? Vartojant

kai kuriuos maisto produktus, kuriuose gausu su laisvaisiais
radikalais kovojan¢iy antioksidanty, galima i$vengti tam tikry
ligy. Pavyzdziui, Zalioji arbata gali padéti kovoti su nerimu, slogia
nuotaika, i§vengti Sirdies ir kraujagysliy ligy. Taip pat vasara
laukia pomidory derlius, mégaukités juo. Pomidoruose esantys
antioksidantai — betakarotenas, vitaminas C ir svarbiausias —
likopenas - labai reikalingi gerai savijautai. Beje, tam, kad likopeng
geriau jsisavintuméte, gardinkite pomidorus alyvuogiy aliejumi.
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KOVAI SU SPUOGAIS

Tam, kad sumazéty odos bérimai ir spuogai, rekomenduojama
vartoti cinko ir kalcio turintj maistg. Nataralus cinko $altinis
yra jury gérybés, kalakutiena, kiausiniai ir pienas. Na, o kalcis,
atsakingas uz skaiscia ir $varig oda, gali bati gaunamas vartojant
daugiau pieno, lieso jogurto ir strio.

MASAZAS VEIDO RAUMENIMS \ -
IR JAUNYSTEI ¥

Pasiraipine savo groziu ir gera savijauta i vidaus, galime
kasdien vos po kelias minutes skirti veido ir kaklo masazui.
Tiesiog naudokite tam skirtg specialy aliejy ar seruma, po to ]
nepamirskite oda patepti drékinanciu kremu. Veido masazas \ J
padés isryskinti veido ovala, nosies bei antakiy sritis, padés -~y

palaikyti lygesne kaktos sritj. Tuo tarpu lengvai stimuliuojant = s,
znaibant - skruostus, $iy sri¢iy audiniai bus geriau aprapinti

krauju ir bus stangresni.



LAIKAS VASARAI | I‘s
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.. skirkite daugiau laiko sau

Guléti\ant $mélio ir klausytis, kaip jiiros bangos plauna kranta. Uzuosti ka tik
nupjautos zolés kvapa ir toliau gurksnoti gaivy kokteilj. [sitaisyti fotelyje ir mégautis

jtraukiancia knyga. Sig vasara leiskite taip, kaip norite jis. Jei namuose baigési
pienas, indy ploviklis, o gal prireiké kremo nuo saulés - jasy i$manusis kurjeris
»LastMile“ pasiraipins reikiamais pirkiniais ir pristatys juos vos per 60 minuciy.

KA GALITE NUVEIKTI
VASARA PER LAIKA,

Na, o jis vietoj stovéjimo eilése galésite i$ tiesy mégautis vasara.

SUTAUPYTA APSIPERKANT
»LASTMILE*“ PROGRAMELE?

o o

Paziurékite filma ar serialg.

Paskaitykite jtraukiancia
knyga.

Pradékite mokytis ka nors
naujo, pavyzdziui, uzsienio
kalbos ar groti muzikos
instrumentu.

Pasigaminkite namy
gamybos ledy ir pasikvieskite
artimuosius pasimégauti jais.

Suorganizuokite piknika
gamtoje su smagia artimyjy
kompanija.

Nuvykite j miska ir
iSbandykite misko terapija —
tyloje pasivaiksciokite osiant
miskui.

Jasy i$sirinkti pirkiniai bus pristatyti itin greitai — jums tereikia i$sitraukti savo iSmanuji
telefong ar uzeiti j ,,LastMile® elektroninj puslapj, i$sirinkti prekes, kurios bus pristatytos
ta pacia diena. ,,LastMile® pristatymas yra bene greic¢iausias Lietuvoje, nes jasy uzsakymas
pradedamas rinkti i$ karto, kai patvirtinamas programéléje, ir j reikiamg vietg pristatomas
vos per valanda.

Vasarg gali prireikti visko — nuo ledy, gaiviyjy gérimy iki apsauginio kremo nuo saulés
ar jtraukiancios knygos. Naudodamiesi ,,LastMile“ programeéle, galésite uzsisakyti
kokig tik norite preke i$ IKI. Jei visgi taip nutiks, kad tam tikros prekés parduotuvéje
néra, ,LastMile“ darbuotojas pasialys jvairiausiy alternatyvy, todél apsiperkant su $ia
programéle nemaloniy netikétumy tikrai i$vengsite. Tegul $i vasara biina kupina tik
maloniy staigmeny!

Dar vienas ,,LastMile“ pranasumas - patogumas. Uzsisake prekes per ,,LastMile, galite
rinktis net i$ trijy prekiy atsiémimo bady. Prekeés gali bati pristatomos j namus, biurg

ar kitg jums patogia vieta. Jas nemokamai galite atsiimti specialiame atsiémimo punkte,
artimiausioje ir jums patogiausioje IKI parduotuvéje. O jeigu itin skubate — prekes galite

NuvaZiuokite prie eZero atsiimti ir neislipdami i$ savo automobilio - ,,drive-in” langelyje. Sustokite specialiai
ar kito vandens telkinio ir zenklintoje vietoje, o miisy darbuotojas atnes pirkinius ir jdés jums j bagaZine. Taigi, ku-
issimaudykite. riuo biidu apsipirksite $ig vasara?

PasivaZinékite dviraciu ar
rieduciais — fizinis aktyvumas
didina endorfiny (laimés
hormonuy) kiekj.
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LastMile | LAIKAS VASARAI

Paruosimo laikas: 10 min. / 4 porcijos

1 arbizo Arbuza nuplukite, nupjaukite Zieve, i$imkite séklytes
3 'l 150 fetossurio  ir valgoma dalj supjaustykite kubeliais. Rankomis
i“t 10g Svieziymeéty susmulkinkite fetg. Nuplaukite métas. Viska berkite j
dubenj, iSmaisykite ir mégaukités netikétai gardzio-

‘w mis, gaiviomis salotomis!

KAIP VISKAS
VEIKIA?

Atsisiyskite ,LastMile”
programéle is, App Store”
arba,Google Play” arba
eikite j lastmile.lt

2 Uzsiregistruokite.

Rinkite prekes is IKI j
krepsel].

Pasirinkite pristatymo ar
atsiémimo buda.

Realiu laiku stebékite, kaip
renkamos jiisy prekés.

Gaukite j namus arba
atsiimkite parduotuvéje.

NUOLAIDA PIRMIEMS
3 UZSAKYMAMS

Jei dar neiShandéte,
atsisiyskite ,LastMile”
programéle ir mes
jums suteiksime
nuolaida pirmiems
3 uZsakymams su
nuolaidu kodu:
NEW10
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KONSERVAVIMAS | Eatniy receptai -

'KONSERVAVIMAS:
SKONIU \?URA STIKLAINYJE

. Kiekviena vasara kupina gardziy gerybiy: darzai ir
Siltnamiai pilni agurky, pomidory, kopusty, svoguny ir Kity
vitaminy pilny darzoviy. Geriausia, jog jas konservuojant

jvairiausiais budais galima iSsaugoti ir ziemai!

P .

* SVOGUNUY DZEMAS

Paruosimo laikas: 2 val. / ~900 g

1 kgsvoginy Svogunus nulupkite ir supjaustykite plonais

1 apelsino sulciy griezinéliais. Dideliame puode jkaitinkite alyvuogiy
1009 cukraus aliejy, suberkite svoginus ir troskinkite juos apie
50ml acto - 20 minudiy.

2 skilteliy cesnako Suberkite cukry, druska ir pipirus, supilkite actg bei
30ml alyvuogiyaliejaus  apelsino sultis. Viska i$maisykite ir ant labai silpnos

Ziupsnelio druskos  kaitros troskinkite apie pusantros valandos.
Ziupsneliomalty . Paruosta dzemg sudekite j stiklainius, sandariai - 2
juoduyjy pipiry uzdarykite, apverskite ir leiskite atvésti. Laikykite
tamsioje, vesioje vietoje. .
> >
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Catniy receptai | KONSERVAVIMAS

Paruos$imo laikas: 2 val. / 2 kg

2kg pomidory
5009 baklazany

8 skilteliy cesnako

5 aitriyjy papriky
150ml  alyvuogiy aliejaus
3v.5. acto
Ziupsnelio cukraus
Ziupsnelio druskos

.87 -
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Nuplautus pomidorus, nuluptus baklazanus
ir aitrigsias paprikas susmulkinkite elektriniu
trintuvu. Supilkite mase j puoda ir kaitinkite,
kol uzvirs. Sumazinkite kaitrg ir virkite apie
50 minuciy, kol padazas sutirstes.

Supilkite actg, aliejy, suberkite cukry, druska
ir smulkintus ¢esnakus. Virkite dar 15 minu-
¢iy. Paruosta adzika supilstykite j stiklainius,
sandariai uzdaryKkite ir, kai atvés, padékite j
tamsiausig namy lentyna.



~ SEIMA LIETUVOJE

Vasarg Lietuvos gamta atsiskleidZia visu savo groziu. Tai laikas, kai norisi jos
kuo daugiau patirti, kuo daugiau pamatyti. Todél paruoSéme sgrasg Lietuvos
viety, kurias Sig vasarg kvie€iame aplankyti kartu su visa Seima.
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pramogos Seimai | AKTYVUS LAISVALAIKIS

,SAFARIO PARKAS" ANYKSCIU RAJONE

Keliaudami po Utenos apskritj, uzsukite j Zadg atimsiantj safarj.
Siame net 50 hektary kalvy, pelkiy ir miskeliy parke sutiksite
daugiau kaip 150 jvairiausiy gyviiny. Cia jus kaip tikri parko
$eimininkai pasitiks elegantiskieji afrikiniai struciai, kurie, kol
sédésite automobilyje, smalsiai Zvelgs i§ auksto. Jauskités saugis,
bet saugokite ausis bei pirstus, kad $ie nuostabis ir drasiis
pauksciai negrybstelty uz jy. Be to, ¢ia galésite grozétis iSdykusiais
nenuoramom Velso poniais, visada madingom $ukuosenom
pasipuosusiomis alpakomis, taip pat ie$koti klajokliy muflony,
isdidziai mosianciy ragais ir ne tik. Gamtos grozis ¢ia atsiskleis visu
grazumu tiek suaugusiesiems, tiek vaikams, o jsptidziais norésis
dalintis ir i§vykus i$ $io parko.

www.safariparkas.lt

MYLIU KAIMA" KAISIADORI
RAJONE A V

Ar kada teko lankytis. .. miske jkurtoje rancoje? ,,Myliu
kaima“ sukurtas tikriems ,,asfalto vaikams*, bet bus
jdomu ir kaimo gyvenima maciusiems ir patyrusiems
suaugusiesiems. Cia maZieji galés pabendrauti su
ivairiais draugiskais gyvainais, pajodinéti zirgu arba
poniu, palakstyti dideléje pievoje kartu su ozkomis,
paglostyti triusius, palesinti vistas. O kur dar kitos
kaimo teikiamos linksmybés — lauko Zaidimai, supimasis
supynése, lakstymas basakojy taku... Na, o tévai irgi
nenuobodziaus — galés ramiai pailséti hamakuose,
klausydamiesi miSko pauksciy ¢iulbéjimo ar atsiveze
maisto surengti piknika.

www.myliukaima.lt

JEI SU SEIMA KELIAUJATE
AUTOMOBILIU, SUGALVOKITE SMAGIY
ZAIDIMY, KURIE UZIMS MAZUOSIUS IR
NELEIS NUOBODZIAUTI. PAVYZDZIUL,
SUGALVOTI ZODZIUS IS PASIRINKTOS
BAIQES, IVARDINTI KUO DAUGIAU

ZODZIY PASIRINKTA TEMA, SKAICIUOTI
PRAVAZIUOJANCIUS AUTOMOBILIUS,
KELIO ZENKLUS IR PANASIAI

. 89.
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AKTYVUS LAISVALAIKIS | pramogos Seimai

,ALPAKY UKIS" PANEVEZIO
RAJONE

Ar yra tokiy, kurie likty abejingi Zavingosioms
alpakoms, pasidabinusiomis stilingomis
$ukuosenomis ir zaismingai rup$nojancioms Zole

ar gradus? Jei ir jisy $eima noréty aplankyti Siuos
mielus gyvinélius, taip pat oziukus ir lamas, $ig
vasarg butinai uzsukite j svetingg ir draugiska Renatos
ir Rolando Melesky sodyba. Cia iSgirsite istorija apie
tai, kaip Seimininkai atrado §j hobj ir i jj jsitrauke,
galésite jsigyti $velniy ir $ilty gaminiy i$ alpaky vilnos
bei dalyvauti edukacinése programose.

www.alpacas.It

PASIRUOSKITE KELIONEI SVEIKY IR
SKANIY UZKANDZIY, KURIUOS BUTY
PATOGU VALGYTI RANKOMIS. TAM TIKS
NEDIDEL| SUMUSTINUKAI, KREKERIAY,
PJAUSTYTI OBUOLIAI, TRASKIOS _
MORKYTES, RIESUTAI, SVEIKUOLISKI
VEGANISKI RRUTULIUKAI AR DATULES.
TAIP PAT NEPAMIRSKITE VANDENS,
GAIVIYJY GERIMU.

VINETU KAIMAS" KLAIPEDOS APSKRITYJE
Tai ypatinga vieta, tarsi gyvosios indény istorijos muziejus po
atviru dangumi. Cia dunda indény baignai, i dangy stiebiasi
toteminiai stulpai, o $alia stovi autentiskos indény palapinés

tipiai, kuriose apsigyventi gali ir atvyke sveciai. Kaime vedamos
pazintinés, pramoginés programos, $audymo turnyrai i§ indénisky
ginkly, turistiniai mars$rutai baidarémis ir netgi bégiojimas per
zarijas. Be to, kaime pilna naminiy pauks¢iy, aviy, ozky, arkliy,
kuriuos galima paglostyti, pamaitinti ar i§ tolo pazitréti.

www.vinetukaimas.lt
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,PELEDUY PARKAS" VILNIAUS RAJONE LIETUVOS JURY MUZIEJUS KLAIPEDOJE

Jei gyvenate sostinéje ar aplink, ,,Pelédy parka®, aplankyti tiesiog Nors jau tikriausiai ne karta lankyta, §i vieta stebuklinga. Kaskart
batina, nes jis nuo Vilniaus nutoles apie 12 km. Jaukios sodybos ¢ia atvykus, stebina delfinai, pingvinai, ruoniai... Dabar kaip ant
$eimininkai jus priims svetingai ir suteiks proga i$ arti pazinti delno galima grozétis ir naujuoju tuneliu po vandeniu. Uzsukite, jei
paslaptinggsias pelédas pasakodami ir maziems, ir dideliems busite pajuryje — ¢ia niekada neatsibosta!

idomias istorijas. www.muziejus.lt

www.peleduparkas.lt

Norint, kad kelionés baty ne tik kupinos nepamirStamy jspidziy ir naujy patyrimy, bet ir socios, kvieciame taupyti
laikg ir uzkandziams pasiruosti jvairiy pjaustyty vaisiy, darZoviy bei,Pagaminta IKI* sumustiniy ar uztepéliy, kurias
taip smagu tepti ant krekeriy ar duonos ir mégautis greitai paruosiamu sociu uzkandziu! Na, o jei oras pasitaikys
giedras, kodél gi nesurengus viso pikniko? Juk ne be reikalo sakoma, kad gamtoje skaniau!

Trikampis sumustinis
su kepta kalakutiena ir
brukniy padazu
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7 DIENY ISSUKIS | citrinos

citrininis
/ dieny issukis
Vasarg norisi gaiviy ir ryskiy skoniy, kurie atgaivinty, palepinty gomurij
ir bent mintimis nukelty j egzotiskus krastus. Butent i§ Piety ir Pietryciy
Azijos kile citrinos padés pasijusti lyg gyvenant Filipinuose, Tailande

ar aplinkiniuose krastuose. Tad $jkart dedikuojame 7 dienu issukj
p 1 ) U 1
geltonskruostéms citrinoms!

»
—
CITRININIAI PUTESIAI
Paruosimo laikas: 2 val. / 6 porcijos
1 citrinos I dubenj sudékite citrinos zelé ir uzpilkite verdanciu van- F

809 citriny Zelé deniu. Maigykite, kol iStirps. Zelé misinj supilkite j elektrinj o
120ml verdancio vandens  trintuvg, sudékite kreminj sarj, jpilkite $alto vandens ir viskg
120ml 3alto vandens sutrinkite iki vientisos masés. Jspauskite pusés citrinos sul¢iy,

2309  kreminio sirio o likusig citring supjaustykite plonais griezinéliais. Paruosta
15g Silauogiy mase sudékite  mazesnius dubenélius ir dékite j Saldytuva

6 braskiy maziausiai 2 valandoms. Kai masé sustings, papuoskite ja _4

uogomis, citrinos griezinéliais ir skanaukite! Konsistencija
gali priminti netgi sirio pyraga!
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OLANDISKAS BLYNAS SU
CITRINY GLAJUMI

Paruosimo laikas: 2 val. / 6 porcijos

120 ml
125¢
1a.s.

509

2v.58.
1a.s.

1v.3.

1a.s.
% a.s.

~
=

Teslai reikés:
kiausiniy

pieno

milty

vanilés

cukraus

sviesto

tarkuotos citrinos
Zievelés

Glajui:

citriny sultiy
pieno

cukraus pudros

1
Orkaite jkaitinkite iki 230 °C. ;
Kiausinius ir pieng iSplakite iki vientisos 3

masés. Suberkite cukry, miltus, tarkuo-
o . . . 11

ta citrinos zievele ir plakite, kol neliks

. e . 2509
gumuléliy. ] ketaus keptuve dékite sviesta n
ir pasildykite ja orkaitéje. Kai sviestas 5q

iStirps, supilkite paruostg teslg ir kepkite
15 minuciy.

Kol blynas kepa, j dubenj sudékite visus
glajui skirtus ingredientus ir maisykite tol,
kol masé taps vientisa. Jei norésis dau-
giau glajaus, padvigubinkite ingredienty
kiekius. Paruostu glajumi apliekite iskepta
blyna.
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citrinos

svoguno
skilteliy cesnako
morky

darZoviy sultinio
lediy

kopisto galvos
Svieiy kalendry
lapeliy

$lakelio alyvuogiy
aliejaus
Ziupsnelio malty
kmyny

citrinos | 7 DIENY ISSUKIS

CITRININE LESIY SRIUBA

Paruosimo laikas: 60 min. / 6 porcijos

Dideliame puode jkaitinkite alyvuogiy
aliejy. Suberkite susmulkinta svogting bei
morkas. Apibarstykite druska, pipirais ir
kepkite, kol darzovés suminkstés. ] keptu-
ve suberkite smulkintas cesnako skilteles,
kmynus bei ciberzoles. | puoda supilkite
darzoviy sultinj, suberkite lesius ir virkite
35-40 minu¢iy. ] puoda su kruopomis
suberkite smulkintg kopusta ir virkite dar
5 minutes. [spauskite citrinos sultis ir pa-
ragaukite - jei reikia, papildomai jberkite
druskos, pipiry. Sriubg patiekite papuosta
kalendromis ir citrinos griezinéliais.

Ziupsnelio ciberzoliy Skanaus!

Ziupsnelio druskos
Ziupsnelio malty
juodujy pipiry



7 DIENY ISSUKIS | citrinos

4

L7 7

CITRININIS ALYVUOGIY SALOTY PUOTA: ARTISOKALI,
ALIEJAUS PADAZAS: IR ZIRNIAI IR CITRINOS
KEPSN‘I AMS' IR s ALOTOMS Paruosimo laikas: 30 min. / 2 porcijos

Paruogimo laikas: 10 min. / 300 ml 2 ditriny Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy.
2009 Zirniy (vieZiy ar Pusantros citrinos supjaustykite griezi-
120ml  3vieZiai spausty I citrinos sultis suberkite susmulkintg Saldyty) néliais. ] keptuve suberkite susmulkintus
ditriny sulciy Cesnakg ir prieskonius. Létai, nuolat 2009 marinuotyartiSoky  cesnakus, citriny griezinélius, ciberzo-
230ml ypatyroalyvuogiy ~ maisydami, supilkite alyvuogiy aliejy. 609 marinuotyalyvuogiy les bei imbierg. Minute pakepinkite ir
aliejaus Padazas turi gautis Siek tiek tirStas. Jei 2 skilteliy ¢esnako suberkite Zirnelius. Pagardinkite druska
1 skiltelés cesnako meégstate aitriau, jmaiSykite daugiau 3v.5. alyvuogiyaliejaus  bei pipirais ir kepkite dar kelias minutes,
Ziupsnelio dZiovinty  Cesnako. PadaZ laikykite Saldytuve ¥2a.5. malty ciberZoliy kol Zirneliai suminksteés. Patiekite saloty
raudonéliy sandarioje dézutéje ar stiklainyje ir %a.5.  maltoimbiero lektéje su alyvuogemis ir marinuotais
Ziupsnelio druskos suvartokite per 2 savaites. ziupsnelio druskos  artidokais, aplietais citriny sultimis.
Ziupsnelio malty Fiupsnelio malty
juodyjy pipiry juodujy pipiry
.94 .
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SUKUTES CITRINY IR
CESNAKY PADAZE

Paruosimo laikas: 15 min. / 2 porcijos

4009 jiry Sukuciy
2 skilteliy cesnako
3v.5.  sviesto
2v.5.  citriny sulciy
59 Svieziy petrazoliy
Slakelio alyvuogiy
aliejaus
Ziupsnelio druskos
Ziupsnelio malty
juodujy pipiry

citrinos | 7 DIENY 15SUKIS

CITRININIS LIMONADAS
SU CIOBRELIAIS

Paruosimo laikas: 20 min. /11

Sukutes nusausinkite ir apibarstykite 250 ml

druska. Keptuvéje jkaitinkite $auksta

sviesto bei alyvuogiy aliejy ir kepkite 1

S$ukutes po minute i§ kiekvienos pusés. 11

Svarioje keptuvéje istirpinkite likusj 3

sviestg, suberkite smulkintg ¢esnaka,

supilkite citriny sultis, suberkite prie- 150¢

skonius. Viska i$maisykite, suberkite

jau susilusias Sukutes ir dar porg minu-

¢iy pakepinkite. Papuoskite patiekalg 209

petrazolémis ir patiekite. 6
150 ml
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Svieziai spausty
citriny suléiy
citrinos
vandens
Sakeliy SvieZiy
Ciobreliy
leduky

Sirupui:
cukraus
Sakeliy Svieziy
Ciobreliy
vandens

Puode uzvirkite vandenj, suberkite cukry
ir jdékite sirupui skirtus ¢iobrelius. Kaitin-
kite, kol cukrus istirps. Sakeles i§imkite, o
sirupg dékite j $aldytuva, kad atvésty.

I asotj supilkite vandenj, suberkite le-
dukus, supilkite citrinos sultis bei sirupa.
Citring supjaustykite griezinéliais ir kartu
su Ciobreliais sudékite j gsotj. Viskg iSmai-
$yKkite ir atsigaivinkite!



SAULETAVASARA | apsauga nuo saulés

SAULES VONIOS:

KAIP SAU
NEPAKENKTI?

Kai tik ateina graZzuolé vasara, daugelis iS musy
atsipalaiduojame: dazniau sau leidZziame pasimégauti
gaiviu kokteiliu mieste ar namuose, organizuojame
smagius grilio vakarélius su artimaisiais, iSvykstame ilsétis
j Siltus kraStus ar j Lietuvos pajurj ir, Zinoma, mégaujameés
saulés voniomis. Juk Svelniai sauléje jdegusi oda yra
vienas maloniausiy vasaros prisiminimy, tiesa? Vis
tik saules voniomis reikéty megautis atsakingai, todel
dalijameés patarimais, kad saulé nepakenkty.
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apsauga nuo saulés [SAULETAVASARA -~

SAULES NAUDA 0D0S APSAUGA

Saulé yra vitamino D - atsakingo uz gera nuotaika — $altinis, todél ~ Mégaujantis saulés voniomis, reikéty naudoti krema nuo saulés,

pabti sauléje ne tik malonu, bet ir naudinga musy psichologinei kurj rekomenduojama rinktis pagal savo odos tipa. Kuo oda
savijautai. Paprastai pabuvus sauléje apie 15-20 minuciy su $viesesné, tuo stipresnj krema nuo saulés rekomenduojama naudoti
ketvirtadaliu atidengto kiino, gali pasigaminti visos dienos ir tuo maziau laiko praleisti sauléje. Ant kremo pakuociy esantis
vitamino D norma. Taciau labai svarbu elgtis atsargiai mazdaug SPF yra apsaugos nuo saulés faktorius (angl. Sun Protection

nuo 11 iki 16 val., kai saulé yra bene pati intensyviausia. Factor). Sis skaiciais i§reikstas saulés filtras parodo, kiek laiko

bunant sauléje oda yra apsaugoma nuo UV spinduliy.

@

AKIY IR PLAUKY APSAUGA DEBESUQTA DIENA IRGI REIKALINGA
APSAUGA

Saulé ne tik dovanoja ilgesnes dienas, vitaming D, $okoladinj

idegij, bet ir gali kaip reikiant i$sausinti oda, plaukus bei pakenkti Ne visos vasaros dienos buna saulétos, taciau tai nereiskia, kad
akims. Todél budami sauléje nepamirskite akiniy nuo saulés, galima pamirsti apsaugg nuo saulés. Net ir debesuota diena
kurie buty kokybiski ir su filtru. Jy apsauga dazniausiai bina mazdaug net 80 proc. saulés spinduliy prasiskverbia pro debesis,
nurodyta vidinéje akiniy puséje ant kojelés. Plaukais pasirapinkite  todél kasdien rinkités krema su apsauga nuo ultravioletiniy
nesiodami galvos apdangalus, taip pat naudokite priemones su spinduliy.

UV filtrais.

.97 .
IKI Skanaus!



SMALIZIAMS | ledai ant pagaliuko

PASIMEGAUKITE LEDINE ATGAIVA

Saldziosios avietés, rgstus jogurtas ir granola sukuria puiky skoniy derinj tobulam vasaros desertui. Patiekite gardziuosius ledus su
daug leduky, taciau nesijaudinkite — jie nespés istirpti. Sis skanéstas toks skanus, jog labai greitai dingsta nuo padéklo.

JEIGU SUNKUISIMTI LEDUS IS
FORMELIV, PASILDYKITE FORMA
RANKOMIS ARBA KELIOMS
- ‘SEKUNDEMS PAMERKITE
DUGNA J SILTA VANDEN).

LEDA

_Paruodimo laikas: - S
20 min. + at§aldymas / 6 porcijos ‘\

2509 graikisko jogurto
1v.5. vanilés ekstrakto
259 cukraus pudros

150ml  plakamosios grietinélés

2v.5. medaus A

1209 avieciy

609 granolos :

Ant avieéiy uzpilkite medaus ir
pakaitinkite 1 minute ant vidutinés
kaitros, kol medus i$tirps ir avietés
truputj paminkstés. Palikite atvésti.
Plaktuvu isplakite grietinéle iki
standzios konsistencijos.
Sumaisykite graikiska jogurta su
cukraus pudra ir vanilés ekstraktu,”
i§plakta grietinéle bei avietémis su
medumi. Plakite, kol ingredientai
susilies i vientisg mase, ir gautg
misinj supilkite j ledy formeles.
Galiausiai apibarstykite puse
granolos, per vidurj jkiskite
medinius pagaliukus ir palikite
$aldiklyje maziausiai 5 valandoms.
Sugalusius ledus i$imkite i§ formeliy
ir ledy apatine dalj apibarstykite
likusia granola.

IKI Skanaus!




Parsisiyskite
programele #walkls

30\

METQD!

#walk15

30 mums, nuolaida
uz zingsnius Jums!

Nuolaida galigja tik su
lojalumo kortele.

Parsisiyskite programéle #walk15 ir spauskite Sekdami instrukcijas ekrane
ZINGSNIY PINIGINES ikong programélés apatioje. sugeneruokite briksninj koda.

# _20%

s ir darzowefrls
uz zingsnius!

VEIS'Iam

Briiksninj koda skenuokite paprastoje arba BITUTES kasoje. Bitina skenuoti ir lojalumo kortele.

ISkeiskite 20 000 Zingsniy j 20% nuolaida vaisiams ir darzovéms. Akcija galioja tik tose IKI parduotuvese,
kuriy sarasas nurodytas www.walk15.It ir www.iki.It. Nuolaida netaikoma akcijy, iSpardavimy ar CLEVER prekéms.
Nuolaidos nesumuajamos.




30 MUMS,
SVAJONIY
NAMAI JUMS!

Pirkdami su @ ——
bent uz 10 € c—

www.iki.lt Laimékite Ir automobilius
arba pirkdami ,sMano IKI PREMIJA* didjjj prizqg — TOYOTA C-HR
Siuo zenklu paskyroje aktyvuokite svajoniy busta HYBRID
pazymeéta preke Zzaidimo bilieta

L

Zaidimas vykstaiparduotuvése IKI ir IKI EXPRESS nuo 2022
Zaidimo bilietg'galima aktyvuoti iki 2023'm. sausio 3 d. Dau

bei prekybos vietose.
: " k
' N



