IKI SKANAUS!VAIKAMS | teminiai uzkandziai

KALEDINES SPRAGESIVY

DIRBTUVELES

PIRKTINIUS KARTONO
KREPSELIUS GALITE
PAKEISTI PACIY
PASIGAMINTAIS SPALVOTO
POPIERIAUS RAGELIAIS.

Kukuruzy spragesiai
ESTRELLA

BUKITE YPAC ATSARGUS

SU KARSTA KARAMELE

IR STENKITES, KAD JOS
NEPATEKTU ANT 0DOS.
SPRAGESIUS GALITE SUVERTI
ANT MEDINIO IESMELIO IR
PANARDINTI| KARAMELE.



https://eparduotuve.iki.lt/product/Kukuruzu-spragesiai-sviesto-skonio-ESTRELLA-90-g/NXTYqb7MxlPhjlqAdrlp/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl

teminiai uzkandziai | IKI SKANAUSIVAIKAMS

Sis nesudétingai paruosiamas gardumynas
kvepia Kalédomis ir atrodo iSties SventisSkai.
Vaikai dievina spragésius. Pasiruo$kite jy
daugiau, nes uzkandis patiks ir suaugusiesiems.
Patiekite bet kuriuo paros metu, geriausia — prie
mégstamo kalédinio filmo.

Be to, supakuoti j grazy stiklainj su keliais Siltais
Zodziais ant kortelés, jie yra puiki dovana.

BUKITE ATSARGUS | KARAMELE,
PILDAMI GRIETINELES

IR DEDAMI SVIESTO -
BESIFORMUOJANTYS
BURBULIUKAI YRA LABAI
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IKI SKANAUS! VAIKAMS | teminiai uzkandziai g

#

SPRAGESIAI SU MAISTINEVERTE (60G)
Energiné verté: 230,8keal /966,3k)  (ukris: 179

IMBIERINE KARAMELE Baltymai: 2,8 g Skaidulos: 2,49..

Paruog$imo laikas: 15 min. / 6-10 porcijy Riebalai: 12,19 Druska: 0,19
J ) Sl : : _ Sotiejiriebalai: 7,3 g Kalcis: 19,2 mg /2 % RP
1009 sudytykukurizy — Mazesniame puode storesniu dugnu ant silpnos ugnies Angliavandeniai- 27,1 g Gelefis: 0,6 mg/5% RPN
spragésiy tirpinkite cukry, kol jis taps gintaro spalvos. Sudékite i
1009  cukraus sviesta, jam istirpus nukelkite nuo kaitros ir atsargiai
209 sviesto supilkite §iltg grietinéle. Nuolat mai§ydami ant silpnos

150 mlplakamosios  ygnies viskq virkite 3 minutes. Nuéme nuo kaitros
v grletlne.les berkite cinamong ir imbiera. ISmaisykite ir palikite
%4al. malto cinamono

- ol atvesti. w . ]
as. maltoginee Kai miSinys atvés, bet vis dar bus skystas, supilkite jj i A

didelj dubenj, suberkite spragésius ir gerai iSmaisyKkite.
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https://eparduotuve.iki.lt/product/Sviestas-IKI-170-g/lrFqyWW6KxxMShcj9z9D/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl

teminiai uzkandziai | IKI SKANAUS! VAIKAMS

TRASKUS SPRAGESIY,
SURIY RIESTAINIUKY IR
ZEFYRY KREPSELIAI

Paruos$imo laikas: 20 min. / 6-10 krepSeliy

1009
1as.

sprageésiy

aviediy kvapiosios
medZiagos,

Siek tiek rausvy
maistiniy dazy
suriy riestainiuky
zefyry

309
20g

MAISTINE VERTE (25 G)
Energiné verté: 94.3 keal /394.8 kJ
Baltymai: 2,7 g

Riebalai:0,9 g

Sotieji riebalai: 0,1 g
Angliavandeniai: 17,19

Virtuviniu $epetéliu kur ne kur lengvai
apslakstykite arba virtuviniu $epetéliu
aptepkite spragésius avieciy aromatu.
Jei norite, apslakstykite keliais lasais
skysty maistiniy dazy arba berkite Siek
tiek dazy milteliy pavidalu. Palikite
dziati apie 10 minuciy. Sumaisykite
sprageésius, zefyrus ir riestainiukus,
misinj dékite j spalvingus kartoninius
krepselius.

Cukriis:2,2¢g

Skaidulos: 2,6 g
Druska:0,2g

Gelezis: 0,8 mg/7 % RDA

SPRAGESIY KAMUOLIUKAI

Paruosimo laikas: 35 min. / 6 porcijos

809 spragésiy

6 lazdelés formos
ledinuky
avieciy kvapiosios
medziagos
méty kvapiosios
medziagos
Siek tiek rausvy ir
Zalsvy maistiniy
daiy
cukraus
vandens

1as.

Tas.

1009
309

MAISTINE VERTE (50 G)
Energy: 175.2keal /733.5kJ
Proteins: 1,7 g

Fats:0,6 g

Saturated fats: 0,1g

(arbohydrates: 39,8 g

.45 .
IKI Skanaus!

Nedideliame puode virkite cukry ir
vandenj, kol misinys jgaus gintaro
spalva. Nuimkite nuo kaitros ir leiskite
miSiniui 1 minute atvésti. Atsargiai
vieng po kito merkite po vieng spragésj
ir i$ jy formuokite kamuoliukus su led-
inuku per vidurj. Palikite viskg atvésti
ir i$dziati. Virtuviniu $epetéliu vienur
kitur patepkite spragésius méty bei
avieciy kvapiaja medziaga ir, priklauso-
mai nuo to, skystus ar birius naudojate,
apslakstykite arba pabarstykite maistin-
iais dazais, taip juos nudazydami Zaliai
ir raudonai.

Sugar: 26,2 g

Fibres: 1,99

Salt:0g

Potassium: 45 mg/1 % RDA
Iron: 0,5 mg/4 % RDA



TARPTAUTINE VIRTUVE | jdomiis skoniai

KELETAS _
KASNELIU IS

Afrikos Zemynui biidingy patiekaly galite
pasigaminti ir skanauti savo namuose! -
Atrinkome kelis nesudetlngus receptus is
skirtingy Afrikos regiony, o jlems relkalmgq : 7
produkty rasite musy parduotuvuq Ientynose
- Skoniy 1.r_trad101n1q _pa’_qekalq_ jvairové yra- -
milzinika ir ja tikrai verta patyrinéti.

Paruosimo laikas: 25 min. / 2 porcijos

3009 bulviy Bulves nulupkite ir supjaustykite Siaudeliais.
200ml kepimo aliejaus ~ Gilioje keptuvéje jkaitinkite aliejy, sudékite
1/4a.3. druskos bulviy $iaudelius ir kepkite 5-7 minutes,
kol taps traskus. ISimkite bulves i$ keptu-
Omletui: vés, sudékite j lekste, pagardinkite druska ir
4 kiausiniy palikite.

2v.3. smulkinty 3vieZiy - Dyubenyje suplakite kiauginius, jberkite
kalendrylapeliy  4ryskos, pipiry, puse smulkinty kalendry,
1/4a.5. druskos suberkite aitriyjy papriky ir ¢esnaky miltelius.
4a.s. maltypipiry  geptuveje palikite apie Saukst aliejaus,
L 14 5 cesnakq. m.IIFeIIq pertekliy ispilkite. Sudékite keptus bulviy
ziupsnelio malt'q aitriy siaudelius, pilkite kiau$iniy misinj. Ant vidu-
papriky tinés kaitros kepkite apie 3 minutes, tuomet
atsargiai apverskite, pabarstykite likusiomis
kalendromis ir kepkite dar 2 minutes.
Padazui sumaisykite druska, pipirus ir
jogurta.
Patiekite traSkucius su kecupu ir jogurtu.

4v.3. kecupo
4v.3. jogurto
Ziupsnelio  druskos
Ziupsnelio malty
jvairiaspalviy
pipiry grideliy

. 46 .
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IKI EXTRA VIRGIN
Alyvuogiy aliejus

Ekologiskas kecupas
BILLABIO

Graikiskas jogurtas
BILLABIO

MAISTINE VERTE (330 G):
Energiné verté: 2082 kcal/497,3 kJ
Baltymai: 16,9g

Riebalai: 31,5 ¢

Sotieji riebalai: 6,8 g
Angliavandeniai: 34,8 g
Cukris:11g

Skaidulos: 3,8 g

Druska:2g

Kalcis: 142,9 mg/ 14 % RPN
Gelezis: 3,8 mg/ 32 % RPN



https://eparduotuve.iki.lt/product/IKI-EXTRA-VIRGIN-Alyvuogiu-aliejus-05-l/1NcqzpAwcIfXlwOafPO3/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl
https://eparduotuve.iki.lt/product/Graikiskas-jogurtas-BILLA-BIO-150-g/cgnU0TOQD2y8FDI8Vhoc/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl
https://eparduotuve.iki.lt/product/Ekologiskas-kecupas-BILLA-BIO-315-g/hbUjOSp68MjV4tGtn7Sc/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl

TARPTAUTINE VIRTUVE | jdomiis S|

KALENDRAS
GALITE KEISTI
TOKIU PAT KIEKIU
PETRAZOLIY
LargLy.

,“ »

MAROKIETISKAS BULGURAS\;
- 3SU AVINZIRNIALS IR :
:Dzl,ovm'rms VAISIAIS 15

Paruosmfolalkas 35 min. / 4 porcijos

200’9 bulgu(o < . 504 mai[u
3v.5 alywiogiy 3pinaty
. aheja.us _‘3 . 50g dZiovinty
609 swrogqm‘ | R abrlkosq 4
1as. druskes . ‘.50g igdoly
. %a.3. pipiry ’, A% 4 iy
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Dldele]e keptuve]e ant vidutineés kaitros jkaitinkite 2 $auks-
tus alyvuogiy ahe]aus “Sudékite smulkiai pjaustyta svogiinia

-.-’- ir berkite puse druskos, kepkite 4-5 minutes. Jmaisykite

“ smulkiai supjaustytus cesnakus ir po 30 sekundziy s'uberkite
bulgura, nusausintus ir nuplautus avinZirnjus i da,rzowg P
sultinj. Pahkl{e troskmﬁs mazdaug 15 minudiy, kQT bulguras
suminkstes. -
Nuimkite nuo kaitros ir suberkxte migdolus, dZiovintus abri-
kosus, datules ir smulkinta astriq]q.paprﬂ(q Usdenkite ir pali-
kite pastoveﬂ'dar 10 minudiy. Pabalgo]e sudékite smulkintus

.. $pinatus, pilkite citriny sultis, druska, pipirus, kalendras ir
__likusj $auksta alyvuogiy aliejaus. Lengval 1sma1syk1te sakute,

kad visi ingredientai susuungtq -
" L

Y, A

-4ge v T \.
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DzZiovinti
abrikosai IKI

MaZieji Spinatai
IKI

MAISTINE VERTE (280 G):
Energiné verté: 479.3 kcal /2006.6 kJ
Baltymai: 14 g

Riebalai: 18,4 g

Sotieji riebalai: 2,2 g

Angliavandeniai: 58,5 g

(ukriis: 18g

Skaidulos: 13,3 g

Druska:2,3 g

Kalcis: 105,9mg/11 % RPN

Gelezis: 3,9 mg/33 % RPN


https://eparduotuve.iki.lt/product/Mazieji-spinatai-IKI-100-g/mSSY3wBPDLbC9mgsR6gO/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl
https://eparduotuve.iki.lt/product/Dziovinti-abrikosai-IKI-300-g/1FNl37HrkfwxsesFBk17/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl
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Paukstienos skonio
2 : sultinys BIO VILLAGE
MAISTINE VERTE (64%

- Energiné verté: 668,6 keal’/2799;3 1

Baltymai. 48 gg
Riebalai:36,29

Sotieji riebalai: 912 g
Angliavandeniai: 33,4g
Cukris:11g -
Skaidulos: 4,9 g
Druska:2,8g

Kalcis: 241,3 mg /24 % RPN
Gelezis: 5,5 mg /46 % RPN

llgagradiiai ryziai
BASMATI GALINTA IKI

AFRIKIETISKA VISTIENA SU RYZIAIS

Paruo$imo laikas: 50 min. / 4 porcijos

8009 vistienos 1 aitriosios Vistieng pagardinkite druska, pipirais ir maltomis aitriosiomis paprikomis. Dideléje
ketvirciy paprikos gilioje keptuvéje jkaitinkite aliejy, sudékite vistienos ketvircius ir kepkite 5 minutes.
1a.5. druskos be sékly Apverskite mésg ir kepkite dar 5 minutes. Véliau vistieng sudékite j 1ékste. ] keptuvéje
Y2a.3. malty pipiry 200 g 3vieZiy likusj aliejy suberkite svogiinus ir maidydami kepkite apie 5 minutes, kol suminkstés.
Ta.3. maltyaitriyjy jvairiaspalviy  Elektriniu trintuvu iki vientisos masés susmulkinkite nuluptus pomidorus, ¢esnakus,
A papr'lkq i papriky imbierus ir $§vieZig aitrigjg paprika. Supilkite misinj ant svoginy. [dékite viStieng atgal
3v.s. 53'“!99@2‘{ 50v9 morkq‘ i keptuve, suberkite ryzius, uzpilkite vistienos sultiniu ir virkite 15 minuciy. Sudékite
alleja_us 2v.5. smulkvlnt'q supjaustytas paprikas ir morkas, viska kartu virkite dar 10 minu¢iy. Nuimkite nuo
1009 svoginy petrazoliy kaitros ir pabarstykite smulkintais petrazoliy lapeliais. ] nedidelj puoda supilkite
g.rvle‘zmellq Ia'pelvl'q. pomidory tyre, suberkite druska, cukry ir ¢iobrelius, juos virkite ant vidutinés kaitros
500ml vistienos 2 kiausiniy i IS A ! ! SR
il 7-10 minuciy, kol vanduo $iek tiek nugaruos. Tuomet j verdantj vandenj sudékite
i3 t|n|o. o 55 kiausinius ir virkite juos 10 minuciy. I$virusius atvésinkite ir nulupkite. Paruosta
2509 basmati ryziy Padazui: s X T I ! Y
3 ’ . patiekalg patiekite su virtais kiausiniais ir pomidory padazu.
2 cesnaky 200ml pomidory tyrés
skilteliy Ziupsnelio druskos
3009 nulupty Ziupsnelio cukraus
pomidory Y2 a.3. dziovinty
1a.5. tarkuoty Ciobreliy

Svieiy imbiery

.49 .
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https://eparduotuve.iki.lt/product/Ilgagrudziai-ryziai-BASMATI-GALINTA-IKI-400-g/pEuY1iQNeZp8bkJwAaGf/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl
https://eparduotuve.iki.lt/product/Paukstienos-skonio-sultinys-BIO-VILLAGE-80-g/ibXUjAAatipO3j6clNqv/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl

@/ Skaniai ir tallDiai!_u

Artéjant Kalédoms imame nerimauti, kaip suplanuoti Sventines islaidas, kad uztekty ir gardziam maistui,
~ir dovanomes, ir kasdienéms islaidoms. Kaip atrodys vai$iy stalas Siemet? Arxnustebinsime gausa, ar
iSradingumu, tradiciniais ar dar neragautais patiekalais? BUkite tikri - norint paruosti Sventinj stalg su -
‘ypatingais skanéstais, visai nebutina ilaidauti. Pasitelkus fantazija ir |srad|nguma pagam|n5|fe ypatlngus
: patlekalus taupiai ir skan|a| - : .

i) o ,M
méw& rece,@%a /4(& %

Ui niugys |

Kepta viSta su meduml bruknemls
ir garstycmmls

Koks gi svenciy stalas be geral |smar|nuotos, prleskonlals
itrintos, gardziu jdaru jkimstos paukstlenos Vista,
paruosta su musy siilomu marinatu, taps Jusy

mégstamiausiu Sventiniu patiekalu. ISbandykite!

e 1,5 kg vistos,

* 50 g lydyto sviesto, ; g :
» 2 arbatiniai Sauksteliai garstyciy,’ {
e 2 arbatiniai Sauksteliai medaus, . i

e 2 arbatiniai Sauksteliai brukniy tyrés arba uogienés,
o smulkinti Sviezi arba dziovinti Ciobreliai, 5
o -2 8aukstai milty, ;

" =, 300 ml MAGGI vistienos arba darzoviy sultlnlo

e 200 ml grietinélés, :

e druskos ir pipiry,

o kepty darzoviy garnyrui.

i 1. Dubenyje sumaisome lydyta sviesté, garstycias, medu, brukniy uodiene ir Sviezius arba'diiovint‘us ‘.
Ciobrelius. Gautu misiniu iStepame vistiena, taip pat pagardiname druska ir pipirais. Virvute surlsame,
vistienos blauzdeles ir perkeliame wsta | kepimo inda. : it : i
2 Kepame |k| 180°C jkaitintoje orkalteje aple pusantros valandos, kol V|st|ena iSkeps. Kepant vis palaistome

¥ marmato misiniu.

3. Paruosiame padaza. | keptuve supllame skardoje esantj skystj, kaltmame and vidutinés kaitros. Mnltus_
‘sumaigome su-nedideliu kiekiu MAGGI sultinio ir supilame j keptuve, taip pat jpilame grietinéle. Viska.
iSmaisome iki vientisos masés, uzverdame ir troskiname ant lengvos kaitros apie 7 minutes, kol
padazas sutirstés. Paragaujame, ir, jei reikia, jberiame druskos ir plplru Supilame j padazine ir patleklame
su vistiena ir darzovémis. i



TAUSOKiME
MAISTA KARTU!

e o _o ; - g "I ‘-.o-.-'
Ziediniy kopusty apkepele su sriais
Tai puikus patiekalas, kai norisi alternatyvos mésai-
arba kokio nors_ypatingo Sventinio garnyro.

1,5 kg ziediniy kopusty,

40 g sviesto, '

3 Sauksty milty,

400 ml pieno,

2 Sauksteliy skysto MAGGI darzovm suItlnlo
100 ml grietinélés, ;

1 Saukstelio’druskos, ; ; FAE
juodujy pipiry, '

pusés Saukstelio tarkuoto muskato r|esuto
70 g tarkuoto griujero,

70 g tarkuoto parmezano.

Trupiniam‘s:_
100 g ,,panko” arba paprasty dZIuvesell
Salavijy lapeliy; -

30 g tarkuoto griujero sirio,
30 g tarkuoto parmezano,
druskos ir pipiry,

alyvuoglu aliejaus.

. Pirmiausia gaminame besamelio padaza. | didelj puodg dedame gabalélj sviesto. Siam istirpus, beriame
miltus ir juos gerai iSmaisome, leidziame trumpai pakepti. Vis maiSydami Sluotele, | puoda palengva
supilame visg pieng, grietinéle ir du Saukstelius MAGGI skysto darzoviy sultinio. Uzwres padazasims
tirstéti, todél nenustojame jo maisyti ir leidziame pavirti apie 2-3 minutes. Tada | padaza suber|ame 2
abiejy rasiy tarkuotus sdrius, 1tarku01ame muskato rieSuto, beriame Juoduju pipiry ir druskos.

. Smulkinta Ziedinj kopusta sumaisome su padazu. Kepimo mda patepame aliejumi ir j jj sukre¢iame.
' visg puodo turinj, pavirsiy Siek tiek palyginame.

4 Sumalsome d2|uvesel|us ab|eju ru5|u tarkuotus sarius, pipirus ir Z|upsnelj druskos. Siuo m|5|n|u gausiai
pabarstome keplmo pavirsiy. Salavijy lapelius sungome aliejumi ir deI|OJame ant dzwvesehu

. Kepame |k| 180°C jkaitintoje orkalteje apie 40 minuciy kol padazas ims burbul|uot| o paV|r5|us gra2|a| i
apskrus. Peiliu galima patikrinti, ar Z|ed|n|s kopustas suminkstéjes.

f Ruosdami Kalédinius patiekalus, iSbandykite skystus MAGGI sultinius.
;{pﬂjs&\? - Sie skysto medaus konsistencijos koncentratai pagaminti i§ létai virty
‘FE\ i \l"ulmv&%‘”‘*"-;f. visStienos ir darzoviy sultiniy, jy sudétis natdrali, o ir naudoti labai
patogu. Lengva pagardinti padazus ar koses, paprasta ISVIrtI skanlau5|a

sriubg ar troskml -

5 - il A




DUONA IR BANDELES | vaiSéms

IKI PARDUOTUVESE
oagaming, DUONOS
PRODUKTAI
GAMINAMI
RANKOMIS, IS
LIETUVISKY MILTY
IR KIAUSINIY,
PASITELKIANT
PRANCUZISKA
TECHNOLOGIJA.
MUSY SALIS VISADA
GARSEJO SKALSIA,
KVAPNIA DUONA
IR GARDZIAIS
KEPINIAIS, TODEL
PUOSELETI S] GERA
VARDA SVARBI
IR MALONI MUSY
PAREIGA.

1 Keksas su pasiflory ir
aguony jdarais, 500 g 549
10,98eur/kg

2 Cinamoniné pyné, 350 g 1 79
5,11eur/kg

i 3 Brioche bandelé su varskés
ir banany jdarais, 80 g 055
6,88eur/kg

4 Kruasaniné spurga su 69
mandariny jdaru, 70 g O

9.86eur/kg

S Aguoniné spurga su varskés 69
surio jdaru, 75 g o
9,20eur/kg

6 Panetoné keksas, 180 g 1 49
8.28eur/kg

7 Plikyta darzoviy duona,
4509 1 69
3,76eur/kg

8 Sviesi duona su griidais ir 1 39
séklomis, 400 g
3,48eur/kg

9 Tamsi ilgoji duona su 1 69
séklomis, 450 g
3,76eur/kg

10 Keksas su karameliniu 49
jdaru,500g 5
10.98eur/kg



https://eparduotuve.iki.lt/product/a/xpEQp0m1yBREG9jOJdr4/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl
https://eparduotuve.iki.lt/product/a/I0g61uxr87Seh2UAhjaA/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl
https://eparduotuve.iki.lt/product/a/4ji5DgpXG7ksYnvMtpn1/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl
https://eparduotuve.iki.lt/product/a/sdv8jZ7p1ZANgo8yfld9/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl
https://eparduotuve.iki.lt/product/a/aiofaGT7cmzaCuE1jcGA/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl
https://eparduotuve.iki.lt/product/a/siGXEJ8qbUr9EVHqAV8s/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl
https://eparduotuve.iki.lt/product/a/bokJzg80Zol3S72Mga3G/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl



https://eparduotuve.iki.lt/product/a/GoEcv8OWTV5EIFWyIFkk/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl

PASIRUOSIAME IR UZSALDOME | praktiSka

wsiruoskite (5 anksto
EMPANADOS




praktiska | PASIRUOSIAME IR UZSALDOME

EMPANADOS PUIKIAI TINKA LENGVIEMS PIETUMS AR

UZKANDZIUI, YPAC JEI TURITE JY IS ANKSTO PARUOSTY IR
UZSALDYTY. SIOS LOTYNY AMERIKOS VIRTUVES GERYBES
SALDOMOS NEPRARANDA SAVO ISSKIRTINIO SKONIO, O

GALIMYBE ISBANDYTI JVAIRIUS JDARUS NELEIDZIA SIEMS

PYRAGELIAMS PABOSTI. GALITEVAT§ILDYTI PO KELIS PYRAGELIUS
SU IVAIRIAIS JDARAIS TAIP ISLAIKYDAMI SKONIU IVAIROVE.

PATARIMAS

JEI NORITE SALDYTI PARUOSTAS
EMPANADAS, PASIRUPINKITE,
KAD VISI INGREDIENTAI BUTY
GERAI ISKEPE, ATSILDANT
NETINKAMAI APDOROTAS
EMPANADAS JU TESLA GALI
SUKIETETI.

Empanadas galite Saldyti Zalias, skrudintas ar keptas
orkaitéje. Pasirinke paruoSimo bida laikykités keliy
nesudétingy taisykliy pries uzsaldydami pyragélius.

Skrudintas empanadas iki jos visiSkai atves reikéty
palikti ant popierinio ranksluoscio, taip pasisalins
riebaly perteklius.

Orkaitéje keptas empanadas palikite skardoje ant
kepimo popieriaus kol jos visiSkai atvés. UzsaldZius
ne iki galo atvésusias empanadas, jy tesla dél
kondensato sudréks ir praras traSkuma.

Prie$ dédami j Saldymo indelius, empanadas sudékite

ant kepimo skardos ir dékite j Saldiklj 2—3 valandoms.

maZziau oro. Taip Saldymui turéty buti paruoSiamos
tiek Zalios, tiek skrudintos ar orkaitéje keptos
empanados.

Jei turite laiko, dédami j $aldymo indelj kiekviena
5 empanada suvyniokite j kepimo popieriy. Tai padés
joms nesulipti, iSlaikyti forma ir puikia iSvaizda.

Skrudinty ir kepty uzsaldyty empanady nereikia
papildomai atSildyti — tiesiog paSaukite jas j orkaite.

Likus kelioms valandoms iki kepant orkaitéje,

7 iStraukite Zalias empanadas iS Saldiklio ir uzdenge
plastikine plévele, kuri neleis joms perdZiditi, dékite j
Saldytuva.

Véliau jas galite déti j Saldymui skirtus indelius ir
uz3aldyti. Pasistenkite, kad indeliuose likty kuo

EMPANADY TESLA
(4 porcijos)

.

Kvietiniai miltai
IKI550 D

500 g milty 200gsalto %2 a.Ss. druskos 180 ml 1 kiausinio
sviesto $altovandens  + 1 kiausinio
aptepti

I dubenj su miltais suberkite druska ir kubeliais supjaustyta svi-

esta. Pirstais jtrinkite sviest j miltus, kol tesloje susidarys trupiniy.
Imuskite kiausinj ir pilkite vandens, iSminkykite ir suformuokite
rutulj. Suvyniokite teslg j maistine plévele ir 30 minuciy palikite
Saldytuve. Atvésusig tesla plonai iSkociokite ir naudodami apvalig
pjaustykle ispjaukite lygius apskritimus. | kiekvieno apskritimo vidurj
dekite po 2 Saukstus norimo jdaro. Parengéme jums 3 jdary receptus.
Iplakite kiausinj ir prie$ perlenkdami pyragélius, teptuku aptepkite
juo teslos krastus, tada teslg perlenkite ir pirstais ar $akute paspauskite
krastelius, kad jie sulipty. Jdarytus pyragélius dékite atvésti j Saldiklj.
Norédami kepti, i$traukite empanadas i$ $aldiklio ir palikite bent
valandai kambario temperattroje. Isdéliokite atsilusias empanadas ant
kepimo popieriumi iSklotos skardos, aptepkite jas plaktu kiausiniu ir
kepkite jkaitintoje orkaitéje 20-25 minutes 190 °C temperatiroje.

.55.
IKI Skanaus!

MAISTINE VERTE (250 G):
Energiné verté: 859 kcal /3596,4 kJ
Baltymai: 16,6 g

Riebalai: 44,8 g

Sotieji riebalai: 26,5 g
Angliavandeniai: 92,6 g

(ukris:0,7 g

Skaidulos: 3,89

Druska:3,1g

Kalcis: 45,7 mg/5 % RPN

GeleZis: 1,8 mg/15 % RPN


https://eparduotuve.iki.lt/product/Kvietiniai-miltai-IKI-550-D-2-kg/eVJCsJOqtcclg0CW8dc1/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl
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JAUTIENOS IDARAS

Paruosimo laikas: 60 min. / 4 porcijos

2 smulkinty
cesnaky skilteliy

100 g raudonyjy
papriky kubeliy

100 g
svoguny

2v.3. alyvuogiy
aliejaus

400 g maltos jautienos

1a.3. druskos 1as. 1/2a.5.malty 1/4a.5.malty 100 mlpomidory 50 mlvandens 2v.3.
smulkinty pipiry aitriyjy papriky tyrés smulkinty
kuminy petrazoliy

Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy, sudékite svogtinus, raudonasias paprikas ir kepkite 2 minutes.
Sudékite ¢esnakus, kuminus, pipirus, aitrigsias paprikas ir maltg mésa. MaiSydami kepkite 8 minutes.
Supilkite pomidory tyre ir vandenj, pagardinkite druska ir kepkite dar 10 minuciy. Nuimkite nuo
kaitros, sudékite petrazoliy lapelius ir leiskite jdarui atvésti.

VISTIENOS JDARAS

Paruosimo laikas: 50 min. / 4 porcijos

. ©

il

VISTIEN

100 g smulkinty
svoguny

100 g tarkuoty
morky

100 g Saldyty Zalidjy Zirneliy
350 g vistienos krtinélé be BONDUELLE VAPEUR

antibiotiky IKI

Q0

1a.3.druskos 1a.3.malty 7% a.s.cesnaky 1a.s. dziovinty
rakyty papriky milteliy mairiiny

3v.3. alyvuogiy
aliejaus

Y2a.8.malty 50 mlvandens

pipiry

Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy, berkite smulkintus svogtnus ir kepkite 2 minutes. Sudékite nedide-
liais kubeliais pjaustyta vistiena, pagardinkite druska ir pipirais, berkite rikytg paprika, ¢esnaky miltelius,
mairanus ir kepkite 5 minutes. Kai viStiena apkeps, sudékite morkas, Zirnelius, supilkite vandenj ir kepkite
dar 5 minutes. Nuimkite nuo kaitros ir leiskite atvésti.
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IKI Skanaus!

MAISTINE VERTE (200 G):
Energiné verté: 308,2 keal /1290,2 kJ
Baltymai: 21,1g

Riebalai: 24,19

Sotieji riebalai: 7,8 g

Angliavandeniai: 6 g

Cukriis:3,99

Skaidulos: 1,6 g

Druska:1,8g

Kalcis: 24 mg/2,4 % RPN

Gelezis: 1,1 mg/9,2 % RPN

IKI EXTRA VIRGIN
Alyvuogiy aliejus

MAISTINE VER
Energiné verté: 286,9 ke
Baltymai: 29,3 g
Riebalai: 14,4 g

Sotieji riebalai: 2,6 g
Angliavandeniai: 6,6 g
Cukriis:3,4g
Skaidulos: 2,4 g
Druska: 1,89

Kalcis: 38,9 mg/4 % RPN
GeleZis: 1,7 mg/14 % RPN


https://eparduotuve.iki.lt/product/IKI-EXTRA-VIRGIN-Alyvuogiu-aliejus-05-l/1NcqzpAwcIfXlwOafPO3/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl
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GRYBU IJDARAS

Paruosimo laikas: 50 min. / 4 porcijos

300 g pievagrybiy 100 g smulkinty 2 smulkinty 100 g kubeliais 100 g virty
(dalj jy galite pakeisti svoguny cesnaky skilteliy pjaustyty morky kukurizy
Sitakiais)

(™

-

1a. 3. druskos 1a.8. 1/2 a. 3. malty 2a. 3. smulkinty 3v. 5. alyvuogiy
dziovinty pipiry petrazoliy lapeliy aliejaus saldiis kukuriizai
Ciobreliy IKI

Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy aliejy, sudékite svogtnus ir kepkite 2
minutes. Jdékite cesnakus ir morkas, pagardinkite druska, jpilkite vandens
ir troskinkite 5 minutes. Kai vanduo i$garuos, sudékite grybus, pagardinkite
pipirais, pabarstykite ¢iobreliais ir troskinkite dar 7 minutes. Nuimkite nuo
ugnies, suberkite petrazoliy lapelius, kukurtzus ir leiskite jdarui atvésti.

MAISTINE VERTE (180 G):
Energiné verté: 153,4 keal /642,4 kJ
Baltymai: 2,99

Riebalai: 11g

Sotiejiriebalai: 1,6 g

Angliavandeniai: 9,9 g

Cukriis: 5,29

Skaidulos: 3,5 g

Druska: 1,7 g

Kalcis: 31,3 mg/3 % RPN
Gelezis:2mg/17 % RPN

PATARIMAS

SALDIKLYJE
EMPANADAS
GALITE LAIKYTI IKI
3 MENESIU.

7.
IKI Skanaus!


https://eparduotuve.iki.lt/product/Saldus-kukuruzai-IKI-340-g/NUmF9rIdsgUK58xUomTW/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl

MITYBOS TENDENCIJOS | jvairus saldumas

KOKOSY CUKRUS

Kokosy cukrus yra cinko, kalio ir kalcio $altinis.

Jame taip pat yra inulino - skaiduly, kurios mazina cukraus kiekio kraujyje
$uolius. Kokosy cukrus yra puikus natiralus, augalinés kilmés saldiklis, kurj gali
rinktis hipoglikemijos problemy turintys Zmonés. Hipoglikemija gali sukelti
alkj, drebulj, prakaitavima, galvos svaigima ar pykinima. Kokosy cukrus padés

STEVIJA

palaikyti aukstesnj gliukozés kiekj kraujyje ir tinkama energijos lygi.

MEDUS

Zinomas ir vertinamas dél
sudétyje esan¢iy maistingujy
medziagy, persale juo gardiname
arbatg. Meduje taip pat
aptinkami labai nedideli B ir C
grupés vitaminy, kalcio, cinko ir
kalio kiekiai.

SKIRTINGI BUDAI
PASISALDINTI

DIENA

UZuot tradiciSkai rinkesi baltgjj cukry,

iSbandykite kitas saldinimo alternatyvas.

Jos suteiks maistui ir gerimams naujy

AGAVU SIRUPAS
Agavos daugiausia
sudarytos i$ fruktozés.
Jose yra nedaug C, K ir B
grupés vitaminy, seleno,
kalio ir kalcio. Agavos
gali padéti medziagy
apykaitai. Jose esantis
vitaminas B veikia maisto,
ypac angliavandeniy ir
baltymy, skaidyma musy

organizme.

atspalviy.

KLEVY SIRUPAS
Klewvy sirupe yra kalio, cinko, mangano ir

kity mineraly, taip pat kai kuriy vitaminy ir
antioksidanty. I§ dviejy klevy sirupo rasiy,
tamsesnio ir Sviesesnio, tamsesnis yra geresnés

kokybeés.
.58 .

IKI Skanaus!

Priklausomai nuo perdirbimo budo, stevija prieinama jvairiais
pavidalais — tabletémis, milteliais, skysta. Jos sudétyje néra nei
riebaly, nei angliavandeniy, taip pat ir kalorijy. Stevija yra gerokai
saldesné uz cukry, todél jos naudoti reikéty gerokai maziau.

DOZAVIMAS

Medus ir cukrus:
187,5 g medaus : 250 g cukraus

Agavy sirupas ir cukrus:
187,5 g agavy sirupo : 250 g cukraus

Kokosy cukrus ir cukrus:
250 g kokosy cukraus : 250 g cukraus

Stevija ir cukrus:
5gstevijos : 250 g cukraus

Klevy sirupas ir cukrus:
187,5 g klevy sirupo : 250 g cukraus

1A.S.

Baltasis cukrus 20 keal

Medus 20 kcal

Klevy sirupas 11 keal

Agavy sirupas 21 keal

Kokosy cukrus 18 keal

Stevija 0 keal

RPN

MOTERYS
ne daugiau kaip 24 g cukraus

VYRAI
ne daugiau kaip 36 g cukraus

2-18 M VAIKAI
< 24 g cukraus




KAS YRA MALONUMAS?

Malonumas yra Siltuose jaukiuose namuose meéegautis

Sokoladiniu saldainiu ir stebéti, kaip uz lango siauteja

rudeninis véjas. Taip §] malonumq jsivaizduoja pieSinio
autorius — dirbtinis intelektas. \&

ATRASK SAVO MALONUM
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SEZONINEVIRTUVE |idéjos

ASIULYMAI

DARBO DIENY VAKARAI SUBALANSUOTI SKANIAM, BETTUO
PAT METU DAUG LAIKO IR PASTANGY NEREIKALAUJANCIAM
ISTUI. PRODUKTUS SIEMS PATIEKALAMS RASITE MUSY

— PARDUOTUVESE, O PAGAMINTI JUOS UZTRUKSITE NE
DAUGIAU KAIP PUSVALAND].

»
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MAISTINE VERTE (380 G)

Energiné verté: 1537,1kJ/367,1 keal (ukris:7,1g

Baltymai: 9,19 Skaidulos: 4,89

Riebalai: 21,7 g Druska:3,3 g

Sotieji riebalai: 8,3 g Kalcis: 61,7 mg/8 % RDA
Angliavandeniai: 33 g GeleZis: 2,3 mg/16 % RDA

Bulviy virtinukai
GNOCCHI

- 60 .
KI SKANAUS!


https://eparduotuve.iki.lt/product/Bulviu-virtinukai-GNOCCHI-400-g/DJk2gKvkTMqANkr1UVXf/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl

Smulkinta jautiena,
IKI

(ukris:3,9¢

Skaidulos: 1.5¢
Druska:0,9g

Kalcis: 35,9 mg/4 % RDA
GeleZis: 1,4mg/10 % RDA

. 61 -
IKI SKANAUS!


https://eparduotuve.iki.lt/product/Smulkinta-jautiena-IKI-rieb.-ne-did.-15percent-450-g/oyd7wux0tDNHN4rY7LEC/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl

SEZONINEVIRTUVE |idéjos

3
' LAZDYNY RIESUTUS
GALITE 2-3 MINUTES
PASKRUDINTI SAUSOJE
KEPTUVEJE, VELIAU
PASMULKINKITE IR
SALOTAS.

MAISTINE VERTE (285 G)
Energiné verté: 1525,3 kJ/364,3 keal
Baltymai: 14,1g

Riebalai: 20,4 g

Sotiejiriebalai: 2,59

Angliavandeniai: 25,8 g

- 62 .
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Cukris: 8,19

Skaidulos: 9,7 g

Druska: 0,6 g

Kalcis: 117,2 mg/15 % RDA
Gelezis: 5,7 mg/40 % RDA

Ekologiski raudonieji
lgsiai BILLA BIO



https://eparduotuve.iki.lt/product/Ekologiski-raudonieji-lesiai-BILLA-BIO-500-g/wArwaUZ7dvAutwtTNgeB/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl
https://eparduotuve.iki.lt/product/Garstycios-BILLA-BIO-170-g/Kd6BZtUTBfxMPNluSCtZ/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl

BULVINUKA
SU GRYBAIS

Paruo$imo laikas: 25 minutés /
4 porcijos

600 g italisky virtinuky
2009 svoguny
2 ¢esnaky skilteliy
5009 pievagrybiy
1509 Sitakiy
1,5as. druskos
Yaa.s. malty pipiry
1a.s. malty rakyty papriky
3-4 3vieziy ciobreliy
Sakeliy
1v.s. maskarponés
3vs. alyvuogiy aliejaus

Keptuvéje jkaitinkite alyvuogiy
aliejy, berkite smulkiai supjaus-
tytus svogunus ir pakepkite 3-4
minutes. Sudékite ¢esnakus, puse
druskos, berkite pipiry, malty
papriky ir sudékite smulkintus
grybus. Kepkite 10 minuciy.
Likusig druskg berkite j puodg su
vandeniu, jame, vadovaudamie-
si ant pakelio pateiktais nurody-
mais, iSvirkite bulvinukus.

Kai i$virs, virtinukus nukoskite
(Siek tiek vandens jpilkite j
dubenél;j ir atidékite) ir dékite

i keptuve, viska sumaigykite.
Sudékite maskarpone, ¢io-
brelius, ir, jei reikia, Siek tiek
vandens, kuriame viré bulvinu-
kai. Patroskinkite viska dar 1-2
minutes ir patiekite.

MESOS
KUKULIY IR
RYZIY SRIUBA

25-30 minuciy / 4 porcijos

2009
Yatsp
Ziupsnelio

maltos jautienos

druskos

malty pipiry

2vs. malty dziavéséliy

100g smulkinty svogiiny

1 smulkintos cesnaky

skiltelés

ryZiy

100g Zirniy anksciy

1as. tarkuoty imbiery
11 darZoviy sultinio

v, zaliyjy citriny sulciy

3vs. alyvuogiy aliejaus

60g

Maltg mésg sumaisykite

su druska, pipirais, maltais
dziavéséliais ir palikite
nuosalyje.

Puode jkaitinkite alyvuogiy
aliejy ir sudékite svogunus,
imbierus, ¢esnakus ir ryzius.
Viskg trumpai apkepkite,

kad graziai apskrusty, pilkite
darzoviy sultinio ir uzdenkite
dangg¢iu. Kai sriuba uzvirs,
suformuokite mésos kukulius ir
sudékite juos j puoda su sriuba.
Sudékite zirniy ankstis ir virkite
dar 15 minudiy.

Nukelkite nuo kaitros, jpilkite
zaliosios citrinos suléiy ir
patiekite.

LESIY
SALOTOS SU
BUROKELIAIS
IR SALIERAIS

5-7 minutés / 4 porcijos

4009
250¢g
1509

virty lesiy

virty burokéliy
smulkintos saliero
$aknies

raudonuyjy svogiiny
smulkinty lazdyny
rieSuty

1 rozmariny Sakelés

1009
60g

Padazui:
geriamojo jogurto
citriny suléiy
alyvuogiy aliejaus
garstyciy

druskos

100 ml
2vs.
3vs.

1-2ad.
Ziupsnelio

I stiklainj supilkite visus padazo
ingredientus, jj uzdenkite ir
gerai suplakite.

Supjaustytus burokélius,
plonais griezinéliais pjaustytus
raudonuosius svoganus,
smulkintus salierus, lazdyny
rie$utus ir rozmarinus sudékite

i dubenj su lesiais. Apslakstykite

paruostu padaZu, i$maisykite ir
patiekite.

.63 .
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MIEZINES
KRUOPOS SU
SONINE

25 minutés / 4 porcijos
2009 mieZiniy kruopy
5009 3oninés
1009 svoguny
2¢esnaky skiltelés
150 g raudonyjy papriky
1v.s. pomidory padazo
100ml vandens
1as. druskos
Y4a.3. malty pipiry
Yaa.s. malty aitriyjy papriky
2v3. saulégrazy aliejaus
1009 grietinés
2vs. smulkinty petrazoliy
lapy
Miezius 15 minuciy virkite
pasidytame vandenyje, nukelkite
nuo kaitros, puodg uzdenkite ir
palikite pastoveéti.
Gilioje keptuvéje jkaitintame
aliejuje po 2-3 minutes i$ kiekvi-
enos pusés pakepinkite stambiai
supjaustytus Soninés griezinélius,
perkelkite juos j lékste. Keptuvéje
5 minutes pakepinkite svogtinus
bei paprikas. Suberkite mieZius,
trintus ¢esnakus, prieskonius, pil-
kite pomidory pastg bei vandenj
ir virkite 5 minutes. Jmaisykite
grietinés, smulkintg $onine, pap-
uoskite petrazolémis ir patiekite.



PATIEKITE SU DARZOVIY
SALOTOMIS.

SRieTINg 0 A d
woo N MAISTINE VERTE (300 G)
é Energiné verté: 3632,9 kJ/867,7 keal Skaidulos: 9,2 g
Baltymai:49 ¢ Druska: 6,8 g
Riebalai: 52,9 g Kalcis: 69 mg/9 % RDA . .
Sotieji riebalai: 18 g Gelezis: 2,8 mg/20 % RDA ] Ekologiska pomidory
Angliavandeniai: 39 g - tyré BILLA BIO ORGANIC
(ukrds:5,9¢ g PASSATAV

Q“‘\l -

Grietiné 30% rieb.
IKI



https://eparduotuve.iki.lt/product/Ekologiska-pomidoru-tyre-BILLA-BIO-ORGANIC-PASSATA-680-ml/4DagNq4VV68sh1cmIfzJ/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl
https://eparduotuve.iki.lt/product/Grietine-30percent-rieb.-IKI-400-g/n4a1RjfauBETt3xU9Hqc/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl

TICHE
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pasluoksniui | DARZ0VIY MENAS

STIPRINA IMUNITETA

SR . Savojiniy kopusty sudétyje daug mikroelementy. Juose daugiausia vitamino K, C ir B6, todél sie

- kopustai puikiai tinka imunitetui stiprinti $altomis Ziemos dienomis. Be to, tai geras skaiduly
$altinis, o jos laikomos vienomis vertingiausiy maistingyjy medziagy geram virSkinimui
palaikyti. Savojiniuose kopustuose gausu vandens ir mazai kalorijy. Dél to jie laikomi figarai
palankiu maisto produktu ir puikiai tinka subalansuotai mitybai. Ypac jei juos patieksite kaip
garnyra prie pagrindinio mésos patiekalo arba kaip mésos patiekalo sudedamajg dalj.

SKINKITE IR LAIKYKITE ISMINTINGAI

Nepaisant savo tvirtos, gal kiek Siurkscios i$vaizdos, savojiniai
kopustai — lapiné darzové, kuri reikalauja ypatingos prieZitros.
Neplaukite $iy kopusty prie§ dédami j $aldytuva ir laikykite
juos sausesnéje Saldytuvo dalyje, geriausiai — viename stal¢iuje.
Parduotuvéje ieSkokite sodriai Zalios spalvos kopusto ir
atkreipkite démesj, ar ant jo nesimato tamsesniy rudy démiy,
kurios rodyty, kad kopistai sugedo. Saldytuve juos galite laikyti
ne ilgiau kaip savaite.

PARUOSIMAS

Dél isskirtinés teksttiros, savojiniams kopustams
reikéty skirti daugiau démesio pries juos

gaminant. Pirmiausia i$meskite i$orinius lapus ir
pamirkykite visa kopusto galva Saltame vandenyje,
kad pasalintumeéte visus ne$varumus ir vabzdziy
likucius. Tada atskirkite kiekvieng lapg ir kruop$ciai
nuplaukite po $altu vandeniu. Taip apdorota kopusta
galima pjaustyti ir gaminti.

SKONIS

Savojiniai kopustai yra $velnaus, neutralaus
skonio, todél puikiai dera su daugeliu maisto
produkty. Juos galite patiekti tiek su mésa,

tiek su jaros gérybémis, ypac gerai jie derés

su $velnaus skonio zuvimis, pavyzdziui, lasisa.
Juos taip pat galite patiekti prie so¢iy ir kvapniy
Ziemos patiekaly su kiauliena.

ZALI IR JVAIRIAI PAGAMINTI

Puiku tai, kad $ig darzove galite gaminti jvairiai. Galite kopustus tiesiog
pasmulkinti arba supjaustyti juostelémis ir déti i sultingas Ziemos salotas.
Arba nuplikyti, pagal skonj pagardinti druska, pipirais ir pasirinktu aliejumi
bei patiekti kaip lengva garnyra. Savojiniy kopusty lapai yra dideli ir tvirti,
todél puikiai tinka j juos jvynioti maltos mésos jdara, juos taip pat galite
supjaustyti plonesnémis juostelémis ir patiekti su Bolonijos padazu. Saltais
Ziemos ménesiais savojiniai kopiistai pagardins sotyjj pasirinktos meésos,
morky, bulviy troskinj su pomidory padazu.
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Chickpeas

. i

) DUBEN] SU SALTU VANDENIU
IMESTI KELI LEDO KUBELIAI
PADES GREICIAU ATVESINTI
NUPLIKYTUS SAVOJINIUS
KOPUSTUS IR ISSAUGOTI JY
GAIVIA ZALIA SPALVA.

SAVO]JINIY KOPUSTY SALOTOS SU Trumpagrdii y
AVINZIRNIAIS IR AVOKADAIS arborio IKI GOURMET

Paruosimo laikas: 15 min. / 2 porcijos

Konservuoti
avinzZirniai BILLA

4009 savojiniy Nuplaukite kopusty lapus ir juos supjaustykite juostelémis, MAISTINE VERTE (390 G)
kopusty pries tai pasaline kietaja vidurine dalj. Juos sudékite j puoda Energiné verté: 366,3 keal / 1533,4kJ
% as. druskos su verdanciu vandeniu, sumazinkite kaitrg ir virkite 1 minute. Baltynai: 16,5¢
2009 virty Nukoskite kopustus ir suberkite j dubenj su $altu vandeniu. Riebalai: 17,7 g &
avinzimiy Kopiistams atvésus vél juos nukoskite. Nulupkite avoka- Sotiejiriebalai: 2,7 g S
1509 avokady da, minkstima supjaustykite kubeliais. Nukostus koptistus stz o -
¢ i oo A : M 2 o o e (ukris: 8,89
2as. a'YV_UOQ“I sudékite j dubenj, berkite virty avinzirniy, dékite avokady Skaidulos: 201
y allle.Jaus .. kubelius, apslakstykite citriny sultimis ir alyvuogiy aliejumi, Druska: 2'9 o
2 as. "t""“vl s‘f"'q pagardinkite Ziupsneliu druskos ir berkite petrazoliy lapeliy. Kalcis: 570.5 mg/57 % RDA
2v3.  petrazoliy Viska gerai iSmaiSykite ir patiekite. Gele7is: 6.5 mg/54 % RDA
. 68 .
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https://eparduotuve.iki.lt/product/Trumpagrudziai-ryziai-arborio-IKI-GOURMET-400-g/nwq0EDdfZs8hSoBHRoCm/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl
https://eparduotuve.iki.lt/product/Konservuoti-avinzirniai-BILLA-425-ml/5kTdp5ClkVOnEcxFQ3x0/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl

TRINTA SAVOJINIY
KOPUSTY SRIUBA

Paruosimo laikas: 30 min. / 4 porcijos

600g
100¢
80g

1
1/2as.
1/4as.
1/4as.
700 ml
100 ml

3vs.

savojiniy
kopisty
bulviy
svoguny
cesnaky
skiltelés
druskos

malty pipiry

tarkuoty
muskaty
rieduty
darzoviy
sultinio

plakamosios

grietinélés
alyvuogiy
aliejaus

Nuplaukite kopisty lapus ir juos supjaustykite
juostelémis, pries tai pasaline kietaja vidurine
dalj.

Bulves nuskuskite ir supjaustykite kubeliais.
Puode jkaitinkite alyvuogiy aliejuy, sudékite
smulkintus svoginus ir kepkite 2 minutes.
Sudékite ¢esnakus ir bulves, i$maisykite, uzpil-
kite darzoviy sultiniu ir virkite 10 minuciy.
Atidékite saujele supjaustyty kopusty lapy, o
likusius suberkite j puoda. Virkite ant vidutinés
kaitros dar 10 minuciy. Nukaiskite, supilkite
grietinéle ir sutrinkite elektriniu trintuvu iki
vientisos masés. Puoda grazinkite ant viryklés,
berkite druskos, pipiry, muskaty riesuty ir
atidéty kopusty lapy. Virkite ant vidutinés
kaitros dar 1 minute ir patiekite.

PATARIMAS

TAM, KAD SRIUBOS SPALVA BUTY DAR SODRESNE,
PRIES SUTRINDAMI SRIUBA ELEKTRINIU TRINTUVU |
JA |BERKITE SAUJELE, PETRAZOLIV.

MAISTINE VERTE (400 G)

Energiné verté: 253,7 kcal/1062 k)

Baltymai: 6,19
Riebalai: 20,5 g
Sotieji riebalai: 6,9 g

Angliavandeniai: 8,4 g

Cukris:4,2g

Skaidulos: 7 g

Druska: 2,2 g

Kalcis: 409 mg/41 % RDA
GeleZis: 3 mg/25 % RDA

SAVOI Pt‘lS'I;q

pasluoksniui| DARZOVIY MENAS

SUKTINUKAI SU MESOS IR
RYZIU [DARU

Paruosimo laikas: 45 min. / 4 porcijos

500 g
300g
100g
1009

savojiniy kopisty
maltos jautienos
ryziy
smulkinty
svoguny
2 sutrinty cesnaky
skilteliy
pomidory tyrés
druskos
malty pipiry
dziovinty Ciobreliy
smulkinty
petraZoliy

50ml alyvuogiy aliejaus

200ml vandens
Grietinés padaZui:

250ml grietinés

1 desnaky skiltelés
1a3. citriny sulciy
1 Ziupsnelis

druskos
smulkinty
migdoly

150 ml
1as.
Yaas.
Yhad.
2vs.

1vs.

Atskirkite savojiniy kopusty lapus, juos
nuplaukite ir sudékite j puodg su verdanciu
pastadytu vandeniu. Virkite 1 min. ant
vidutinés kaitros, tada nukoskite ir perliekite
$altu vandeniu. Leiskite nuvarvéti ir lapams
visiSkai atveésti.

Paruogkite jdara. Keptuvéje jkaitinkite puse
alyvuogiy aliejaus, sudékite svoginus ir kep-
kite 2 minutes. Suberkite ryzius ir ¢esnakus,
maiSydami pakepinkite dar minute. Dabar
suberkite malta mésg ir maiSydami kep-

kite ant vidutinés kaitros 5 minutes. Pilkite
pomidory tyrés, pagardinkite druska bei
pipirais, sudékite ¢iobrelius ir petrazoles, ir
viskg trogkinkite 10 minu¢iy. Nuimkite nuo
kaitros ir leiskite atvésti. ] kiekvieno lapelio
vidurj dékite $iek tiek jdaro. Uzlenkite du
lapo krastus vidurio link ir susukite. Suktinu-
kus dékite  gilesne keptuve vieng $alia kito,
uzpilkite vandeniu, uzdenkite ir troskink-
ite 20 minuciy ant vidutinés kaitros. Kol
laukiate, sumaisykite visus padazui skirtus
ingredientus — patieksite su suktinukais.

MAISTINE VERTE (420 G)

Energiné verté: 462,8 keal/1937,8 kJ

Baltymai: 23,4 ¢
Riebalai: 33,9

Sotieji riebalai: 11,1g
Angliavandeniai: 16,3 g

.69 .
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(ukris: 6,89

Skaidulos: 6,7 g
Druska:2,1g

Kalcis: 412,1 mg/41 % RDA
GeleZis: 3,5 mg/29 % RDA
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Jaukus

sriubos | KODEL VALGOME

Kai esame fiziskai ar emociskai i$seke, gardzios sriubos
dubenélis gali akimirksniu padéti pasijusti geriau. Bet kodél

ai, kad sriuba padeda pasijusti

geriau — ne vienintelis jos

privalumas. Ji taip pat yra ir
organizmui reikalingy skysciy

$altinis. Dél savo maistingumo tai

puikus piety ar vakarienés patiekalas,
ypac kai vargina perstinti gerklé ar

vir§kinimo sutrikimai.

taip mégstame sriubg?

MAISTINGIEJI PRIEDAI

Daugumos sriuby pagrindg sudaro mésa,
kaulai ir daug jvairiy darzoviy. Sie produktai
uzpilti $altu vandeniu verdami ant silpnos
ugnies, tai gali trukti ir valandg. Dalj mais-
tingyjy medzZiagy organizmas pasisavina
lengviau, kai produktai yra virti, pavyzdziui,
pomidoruose esantj likopeng ar morkose
esantj beta karotine. Tai, kokiy vitaminy ir
mikroelementy bus gausu sriuboje, priklau-
so nuo pasirinkty ingredienty. Jei, pavyzdzi-
ui, sriuboje ar sultinyje yra daug gerai i$virty
kauly, joje gausu kolageno.

NEKALORINGA

Kadangi tam tikra prasme sriuba yra
skiestas maistas, ji yra nekaloringa. Be to,
valgant sriubos pries pagrindinj patiekala,
skrandis greiciau prisipildo ir suvalgoma
maziau. Jei bandote numesti Siek tiek svo-
rio, pabandykite valgyti dubenélj sriubos
pries kiekvieng valgj, tai padés nesuvartoti
per daug kalorijy. Sriubose taip pat gausu
skaiduly, kurios pagreitins vir§kinima.
Nepamirskite, kad tai galioja tik skaidrioms
sriuboms ir sultiniams, bet ne trintoms,
kurioms tirStumo daznai suteikia grietiné
arba miltai.

.71
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LENGVAI VIRSKINA-
MA

Skaidrios sriubos i§ esmés yra
gausus vertingy mikroelementy
gérimas. Dél skysto pavidalo jas
lengva virskinti. Be to, sriubos
padeda palaikyti reikalingg
skysciy kiekj organizme, todél
jos puikiai tinka, kai negaluo-
jate. Pavalge maistingos sriubos
papildysite organizmo maistiniy
medzZiagy atsargas, kurios padés
jveikti negalavimus, ir suvartosite
pakankamai skysciy, kas labai
svarbu kar$ciuojant.

NAUDINGA
IMUNITETUI

Dél sriuboje esanciy vitaminy

ir mineraliniy medziagy gausos
tai puiki priemoné imunitetui
stiprinti. Vistienos sriuboje gausu
mineraliniy medziagy i§ mésos ir
vitaminy i§ darzoviy, pavyzdziui,
morky, saliero $aknies, svoginy,
petrazoliy ir kt. Todél tai puikus
Ziemos patiekalas, kuris suteiks
sotumo jausmg ir padés palaikyti
imunitetg. Kai kurie mokslininkai
teigia, kad vistienos sriuba gali
padéti sumazinti persalimo ligy
simptomus. Galbat todél muisy
mamos visada jg virdavo, kai
sirgdavome.



T I / - _ 4 VL
badavimo ;
vadovas

Nepriklausomai nuo to, ar siekiate sumazinti savo

kaino svorj, ar Siek tiek pailséti nuo nesaikingo |
valgymo, 16:8 badavimo planas yra puikus .
pasirinkimas. Paprasti principai padés pasiekti

rotarpinis badavimas populiaréja kaip puikus biidas atsikratyti nepageidau-

jamy kilogramy, bet tai taip pat ir proga apsivalyti jisy Zarnynui. Yra sukurta

daug mitybos plany, bet bene paprasciausias yra vadinamasis 16:8. Be

galimybés numesti Siek tiek svorio jis taip pat naudingas ir bendrai savijau-
tai. Zinoma, nereikia pamirsti bitiny atsargumo priemoniy.

KAS TAI?

Protarpinis badavimas reiskia, kad para padalijama j dvi dalis - 16 badavimo
valandy ir 8 valgymo valandas. Pradédami laikytis protarpinio badavimo galite
pasirinkti trumpesnj badavimo laikotarpj, pavyzdziui, 12 valandy, o véliau jj
pratesti. Ciklus galite kartoti tiek, kiek norite, galite apsiriboti viena diena per
savaite, taikyti protarpinj badavimg kelias dienas ar visiskai pakeisti savo mitybos
iprocius. Jprastai valgymo laikas yra nuo 9 ryto iki 17 valandos vakaro, bet galite jj
keisti pagal savo pageidavimus.

.72 .
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PATARIMAL - |
Stenkités valgyti sqmoningai.'_ . y
Nustokite valge, kai pajauciate
sotuma. Rinkités maistingus
produktus ir atkreipkite démesj
apie maisto kilme. Valgydami
sutelkite démesj j procesa.

Venkite Ziréti j maista ekranuose,
Zurnaluose, nes tai gali sukelti alkj.

3 Gerkite pakankamai vandens.

. —
4 Cinamono arbata gali sumazinti. 4
apetita. " a\\

Meditacija gali padéti jveikti alkio
priepuolius.

-

PRINCIPAI

Per 8 valgymo valandas galite valgyti tai, kg norite. Zinoma, geriausia rinktis sveikesnj maista.
Baltymai, angliavandeniai ir gerosios riebaly rugstys suteiks visy reikalingy maistiniy medziagy
ir ilgiau isliksite sotts. Vaisiai ir darzovés taip pat yra naudingi. 16 badavimo valandy laikotarpiu
neturétumeéte valgyti nieko i$skyrus maista, neturintj kalorijy, ir gerti vandenj, kad organizmas gauty
pakankamai skysciy.

Protarpinis badavimas taip pat yra budas atidZiau rinktis maista, nes turite sutelkti démesj i didesnj
vaisiy, darzoviy, neskaldyty grudy ir baltymy suvartojima. Taip pat turétuméte vengti perdirbto
maisto, pavyzdZiui, traskuciy, saldziy gérimy ir saldumyny, taip kartu pagerés ir jiisy mitybos jprociai.

» NAUDA IR GALIMI TRUKUMAI

Viena i§ pagrindiniy priezas¢iy, dél ko Zmonés renkasi protarpinj badavima, yra noras numesti svorio.
Sumazinus suvartojamy kalorijy kiekj galiausiai sumazéja ir kiino masé. Protarpinis badavimas taip
pat gali padéti sumazinti cukraus kiekj kraujyje ir kraujospuadj.

Taciau persivalgymas per 8 valgymo valandas gali sukelti prie$ingg efekt ir svoris augs. Protarpinis
badavimas taip pat gali sukelti nuovargj, alkj ir silpnuma. Jei jasy kraujosptdis ir cukraus kiekis
kraujyje yra Zemesni nei numatyta norma, turétumeéte bati atsargtis laikydamiesi $io badavimo buado.
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MITYBOS TENDENCLO

Grietineé IKI 30% rieb.

AVINZIRNIY SRIUBA SU
/BROKOLIAIS IR MORKOMIS

Paruosimo laikas: 35 min. / 4 porcijos

4009 virty avinZimiy aa.3. malty aitriyjy Nulupkite svogunus ir smulkiai supjaustykite.
3009 brokoliy papriky Nuskuskite morkas ir supjaustykite griezinéliais.
200g “morky %a.3. maltykmyny Puode jkaitinkite alyvuogiy aliejy, suberkite
1009 lapiniy burokéliy = %a.3. maltoskalendros- smulkintus svoganus ir kepkite 2 minutes. [dékite
1009  svogiiny 3v.5. alyvuogiyaliejaus ~ smulkintus cesnakus, kmynus, kalendrg, pipi-
2 cesnaky skilteliy 2v.3. Svieziy petrazoliy rus, aitrigsias paprikas ir trumpai pakepinkite.
800ml darZoviy sultinio - . lapeliy Sudeékite avinzirnius ir morkas, viska kepkite 5
Tv.s. grietines minutes. Uzpilkite sultiniu ir
Y2a.$. druskos virkite 15 minuciy. Sudékite mazesniais gabaléli-
: 1._a. e maltos Slb.erzoles : ais pasmulkintus lapinius burokeélius ir brokolius.
Y a.5. malty pipiry _ 5 - Pasadykite, berkite ciberzolésir virkite dar 3-4

minutes. Pabaigoje jmaisykite grietineés ir pa-
barstykite petrazoliy lapeliais. -
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| KADANGI SULTINYJE
JAU YRA DRUSKOS,
PASISTENKITE
NEPERSUDYTI SRIUBOS.
IS PRADZIY |DEKITE
MAZIAUS DRUSKOS,
0 VELIAU, JEI REIKIA,
BERKITE DAR SIEK TIEK.

MAISTINE VERTE (495 G):
Energiné verté: 1419,7 keal /339,1 kJ
Baltymai: 13,19

Riebalai: 14,19

Sotieji riebalai: 2,2 g

Angliavandeniai: 31,8 g

(ukris:11,1g

Skaidulos: 12,2 g

Druska:2,5¢

Kalcis: 141,7 mg /14 % RPN

GeleZis:52mg/43%RPN


https://eparduotuve.iki.lt/product/Grietine-IKI-30percent-rieb.-200-g/7Ddck9YxWB7YEfpSiuhV/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl

MEDU GALITE PAKEISTI
TOKIU PAT KIEKIU KLEVY AR
AGAVU SIRUPO.

SVEIKI JOGURTO, SALAVIJY SEKLY,
RIESUTY IR VAISIY PUSRYCIAI

Paruosimo laikas: 5 min. + laikas at.vésinti / 1 porcija

200ml jogurto Nuskuskite manga, i$imkite kauliuka, minkstima supjaustykite kubeliais;
2a.5. Salavijy sékly nuskuskite kivj ir supjaustykite griezinéliais.
1 kivio I nedidelj dubenélj sudékite jogurta ir Saukstelj Salavijy sékly. ISmaisykite ir
1 mango sudékite mangy kubelius, kivius ir graikinius riesutus. Apslakstykite medu-

30g graikiniyrieSuty mi ir berkite likusias séklas, palikite $aldytuve 10-15 minuéiy ir patiekite.
1a.5. medaus

.75 .
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Grikiy ziedy medus IKI
GOURMET

Graikiskas jogurtas
BILLABIO

MAISTINE VERTE (650 G):
Energiné verté: 621 keal /2599,9 kJ
Baltymai: 19,8 g

Riebalai: 26,4 g

Sotieji riebalai: 4,4 g

Angliavandeniai: 75,7 g ®
(ukris: 73 g

Skaidulos: 11,8 g

Druska: 0,4 g

Kalcis: 499,3 mg /50 % RPN

Gelezis: 2,9 mg /24 % RPN


https://eparduotuve.iki.lt/product/Graikiskas-jogurtas-BILLA-BIO-150-g/cgnU0TOQD2y8FDI8Vhoc/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl
https://eparduotuve.iki.lt/product/Grikiu-ziedu-medus-IKI-GOURMET-500-g/5lUfEdM6VKCOi165pGWP/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl

SALDUMYNAI | dovany idéjos

MILKA Kalédiniai saldumynai su 99
Zaislu, jvairiy rasiy 7

NESTLE SMARTIES Kalédy 99
Zaisliukas su saldainiy rinkiniu, 1 1
jvairiy rusiy

*ALYGIO PARDUOTUVESE

3 TOFFIFEE CHRISTMAS TRAIN
saldainiy rinkinys, 2x125 g
26,76 eur/kg

NESTLE SMARTIES ICON
Sokoladinis pingvinas, 85 g
26,94 eur/kg

.76 -
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NESTLE SMARTIES ICON Sokoladinis
pingvinas, 175 g

25,66 eur/kg

Kalédinis KIDDY CUTE saldainiy
rinkinys, 308 g

30,81 eur/kg

KIT KAT Sokoladinis Baltasis lokys 85¢g
29,29 eur/kg



dovany idéjos | SALDUMYNAI

8 GRAND ROCHER saldainis, 125 g 659 11 CADBURY HEROES saldainiai, 13 RITTER SPORT jvairiy rusiy Sokoladiniai

53,52 eur/kg 600g kubeliai, 195 g

9. KINDER Sokoladinefigirle, 359 789 132 eurlkg 21,13 eurfkg
54 eur/kg 12 Guminukai RED BAND Sweet 14 MILKA SNOWBALLS Sokoladas, dviejy 349
§ ini ini ; Santas, 100g riiSiv, 112

10 Sokoladiniy saldainiy asorti, 250 g y, 1129
31,56 eur/kg 789 12,90 eur/kg 31,16 eur/kg

.77 -
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*ALYGIO PARDUOTUVESE


https://eparduotuve.iki.lt/product/Sokoladine-figurele-KINDER-35-g/6U8OhLh9I2dcIb2cpKcO/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl

SALDUMYNAI | dovany idéjos

Schoko-#
Lebkuchen

L] poe, ey
SEdoUmilch /& | "

STIEFFENHOFER Kalédiniai 399 SORINI 3okoladiniai Kalédy seniai 1 79 5  SPEKULATIUS sausainiai, 600 g 49
meduoliai, 500 g tinkle, 1009 4.15eur/kg 2

7,98eur/kg 17,90 eur/kg
SORINI Sokoladiniai saldainiai ‘l 99

(sarios karamelés jdaru) 105 g
16,50eur/kg 18,95 eur/kg

RIEGELEIN seniy Salciy rinkinys, 49 Sokoladinis Kalédy senis, 60 g 0 99
125¢ 2
19,92 eur/kg
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https://eparduotuve.iki.lt/product/a/wFvym6eYqCT5BixlpYws/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl

dovany idéjos | SALDUMYNAI
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BEFULL

ZENTIS marcipaninis 9 Sokoladiniai kankoréziai 219 11 ANTICA PASTICCERIA PANETTONE

batonélis, 100 g RIEGELEIN 100 g pyragas su Sokolado drozlémis, 750 g
16,90 eur/kg 21,19 eur/kg 18,65 eur/kg

BILLA GOLD 3ok. saldainiai su 10 HAMLET karameliniai e ALYGIOPARDUOTOVESE
lazdyno rie3utais, 140 g saldainiai minifig., 175 ¢ 4 12 SPLERLARI triufeliai asorti, 145 g
47,79 eur/kg 27,94 eur/kg 34,41 eur/kg
.79 .
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SALDUMYNAI | dovany idéjos

1 Kaciukai Lietuviski, JDC, 200 g
7,25 eur/kg

2 PERGALE SWEET CHRISTMAS saldainiy
rinkinys, 184 g
14,62 eur/kg

145
269

PERGALE

3 Karamelizuoty rieSuty rinkinys,
200 g, dviejy rusiy

4 RUTAdrazé ZARA,100 g
36,90 eur/kg

.80 .
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RUTA Sokoladas SVENTINE
EGLUTE, dviejy rusiy, 100 g
39,90 eur/kg

NOMEDA saldainiai suimbieru
ir melionu, 1 kg


https://eparduotuve.iki.lt/product/Lietuviski-kuciukai-JDC-200-g./O17OEN31el4xna7lN8OK/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl
https://eparduotuve.iki.lt/product/Kuciukai-BEATOS-VIRTUVE-200-g./p2NlVbLg7SOuW6UcxEoq/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl

dovany idéjos | SALDUMYNA

MINI ZEFIRg
WITH cocop
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7 PERGALE HOLIDAY saldainiy 349 9  PERGALE HOLIDAY COLLECTION 11  BEATOS VIRTUVE kiiciukai, 1 79

rinkinys, 180 g Sokoladas, jvairiy rusiy, 200 g 2009
19,39 eur/kg 16,77 eur/kg 8,75 eur/kg

. . ALYGIO PARDUOTUVESE
PERGALE HOLIDAY COLLECTION 349 10 PERGALE HOLIDAY COLLECTION GIO PARDUOTUVES

mini zefyrai, 158 g triufeliai, 200 g
22,09 eur/kg 34,95 eur/kg

.81 -
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https://eparduotuve.iki.lt/product/Kuciukai-BEATOS-VIRTUVE-200-g./p2NlVbLg7SOuW6UcxEoq/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl

IKI SKANAUS! VAIKAMS | gaminame kartu
@Le,%cfgﬂ tamai PUNG N minkita

MIELINE TESLA

MINKSTUTE IR PURI IT DEBESELIS - TOKIA TURI BUTI GERA
MIELINE TESLA. PARUOSEME JUMS KELIS NESUDETINGUS
RECEPTUS, KAIP GREITAI PASIGAMINTI MIELINES TESLOS IR
ISSIKEPTI SALDZIY AR PIKANTISKU KEPINIU.

Kaimiski kiausiniai L
dydis IKI UKIS

20 MINUCIY IR PARUOSTA -
UNIVERSALI MIELINE TESLA

Paruos$imo laikas: 20 min. / +1 kg teslos

500 ml,BillaBio” pieno  Pieng supilkite j puoda ir pasildykite iki 45 °C. Imkite

800g ,IKI”milty didelj dubenj, jdékite apie 650 g milty, suberkite mieles.
119 sausy mieliy Po truputj ant sausy ingredienty pilkite pieng ir maisykite.
A 2v.3. cukraus Dékite cukry, druska, pilkite aliejy ir viskg gerai i$maisykite.
™ 1a.3. druskos Tuomet jdékite likusia milty dalj ir tesla maisykite tol, kol
3v.3. alyvuogiy ji taps vientisa ir be gumuléliy. Suvyniokite tesla j maistine

aliejaus plévele ir palikite Saldytuve bent 2 valandas. Sveikiname —

mieliné tesla pagaminta!

TINKAMI MILTAI

Visi miltai Zymimi tam tikra skaiciy ir raidziy
kombinacija. Skai¢iai rodo milty baltumg -
kuo skai¢ius mazesnis, tuo baltesni bus miltai.
Tai ypac svarbu kepant biskvitus, pyragélius,
bandeles. Ant milty pakelio nurodytos raidés
B, C, D, E, F zymi glitimo kiekj. B raide
Zymimuose miltuose glitimo daugiausia, o F —
maziausia. Tam, kad geriau kilty, mielinei teslai
reikia milty su kuo daugiau glitimo, jie Zymimi
C ar D raidémis. Trapios ar biskvitinés teslos
gaminiams tinka miltai, turintys maziau glitimo.



https://eparduotuve.iki.lt/product/Kaimiski-kiausiniai-L-dydis-IKI-uKIS-10-vnt/OEWE1TO7Ck9AZItAWrwi/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl

gaminame kartu | IKI SKANAUS! VAIKAMS

MIELINES BANDUTES SU DESRELEMIS \\

Paruo$imo laikas: 60 min. / 6 porcijos

00 °C. ]au paruosta mieline tesla dekite ant
1 ,IKI OKIS” kiausinio  miltais pabars aviriaus ir iSkociokite iki 5 mm storio. Supjaustyki-
12 pienisky dereliy te teslos laksta 2-3 cm plocio juostelémis. Kiekvieng desrele kruopsciai
2v.3. sezamy sekly apsukite teslos juostele ir sudékite bandeles j kepimo popieriumi isklota
skarda. Dubenélyje i$plakite kiausinj. Kiekvienos bandelés virsy patep-
kite kiausinio plakiniu ir uzberkite sezamy sékly. Kepkite orkaitéje a
30 minu¢iy. Skanaus!

800g mielinés teslos Orkaite jkaitinkit

Ekologiskas pienas 1,5%,
UAT BILLA BIO

Kvietiniai miltai
IKI

.83 .
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https://eparduotuve.iki.lt/product/Ekologiskas-pienas-15percent-UAT-BILLA-BIO-1-l/ualwvgKqXlJXb5CI9ZqA/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl
https://eparduotuve.iki.lt/product/Kvietiniai-miltai-IKI-550-D-2-kg/eVJCsJOqtcclg0CW8dc1/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl

IKI SKANAUS! VAIKAMS | gaminame kartu

MIELES

ISsirinkus tinkamus miltus iskyla mieliy - sausy ar $vieziy —
pasirinkimo klausimas. Sausos mielés i$ tiesy yra tos pat Sviezios
mielés, tik susmulkintos ir iSdziovintos. Jos aktyvios gali islikti ir
kelerius metus, o stai §vieziy mieliy galiojimo laikas labai trumpas —

iki poros savaiciy. Be to, sausos mielés parduodamos labai nedideliais
kiekiais, tokiais, kokiy dazniausiai pakanka nedideliems kepiniams.
Svieziy mieliy pakelio uZtenka dideliam teslos kiekiui, tad jei
neplanuojama kepti daug, mieliy likutj dazniausiai tenka i$mesti. Tiesa,
ji galite uz8aldyti - i§ vakaro atitirpintos mielés kita dieng bus tinkamos
naudoti.

e ST

> - X/y}
LAIKYTI SILTAI AR SALTAI? il
Dalyje recepty nurodoma, kad mieline tesla tam, kad ji iSkilty, reikéty

palikti §iltai, kituose — $altai, dar kituose patariama kildinama tesla

laikyti jkaitintoje orkaitéje. IS tiesy viskas priklauso nuo konkretaus

recepto ir kepinio, o optimali teslos kildinimo temperatiira daugeliui

kepiniy siekia mazdaug 24-27 °C. Jei ten, kur kildinama tesla, yra

vésiau, tesla iskils, tik tai uztruks kiek ilgiau. Saldytuve kildintg tesla

pries kepant reikéty palikti susilti kambario temperatiroje.

SALDI MIELINE TESLA

Paruosimo laikas: 3 val. / £800 g teslos

Pieng supilkite 1'puodq ir pasildykite iki £45 °C. Imkite didelj
dubenj, supilkite pieng ir dékite mieles. Maisykite, kol jos istirps.
Ten pat sudékite sviestg, cukry ir druska, jmuskite kiausinius. I§-

250 ml pieno
80g ,IKI” cukraus
1259 ,Billa Bio” sviesto
(kambario temperatiros)
2 kiausiniy
6409 milty
1v.3. sausy mieliy
Ziupsnelio druskos

suberkite miltus. Tegla turi bati puri ir lipni. Tuomet i$verskite ant
miltais pabarstyto pavirsiaus ir rankomis minkykite tol, kol tesla
pasidarys elastinga. Paruosta tesla galite uzsaldyti arba norimus
kepinius gaminkite iSkart! . >

KALEDINIS SUKTINIS SU
UOGIENE IR SOKOLADU

Paruosimo laikas: 2 val. / 6 porcijos

800g mielinés teslos
6v.5. mégstamos uogienés
60g ,BillaBio” juodojo
Sokolado
30ml pieno

Orkaite jkaitinkite iki 180 °C. Imkite paruostg saldzig mieline teslg ir
iSkociokite didelj ovala. Gausiai iStepkite uogiene ir susukite. Supjaus-
tykite suktinj 12 vienody gabaléliy. Kepimo indg isklokite kepimo
pz)pieriumi ir sudékite uogiene isteptus teslos gabalélius. Laikykite inda
$iltoje vietoje apie 1 val. — tela turi pakilti. Kai pakils, kepkite orkaitéje
apie 40 min. Nepamirskite padaryti Sokolado glajaus — ant gary vonelés
iStirpinkite $okolada, pilkite pieno ir maisykite tol, kol $okoladas taps
tasus. ISkeptas bandeles aptepkite Sokoladu glajumi — skanaus!

.84 .
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maisykite iki vientisos masés. Nuolat maiSydami po truputj j mase

Kokie gi kepiniai be -
Silto kavos ar kakavos
puodelio 3alia? Naujiena
parduotuvése IKI - savaime
kaistantis gérimas 42
DEGREES. ISméginkite 3
Saltojo sezono stebukla!

JEI GAMINSITE ISKAR

TESLA SUDEKITE | DU
UZDENKITE IR PALAUKITE,
KOL ISKILS. PROCESAS
UZTRUKS APIE 1-2 VAL.
el .
o _’ ¥ -
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Ekologiskas Sveicariskas,
juodas Sokoladas 85%
BILLA BIO

Ekologiskas sviestas
BILLABIO

[KI SKANAUS!


https://eparduotuve.iki.lt/product/Ekologiskas-sveicariskas-juodas-sokoladas-85percent-BILLA-BIO-100-g/Z8V29vTdTLCAVPp0rLo3/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl
https://eparduotuve.iki.lt/product/Ekologiskas-sviestas-82percent-riebumo-125-g/rch4xoovCDaf5TLlu0ID/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl

ADVENTAS | zuvies patiekala

KUCIU STALO PAZIBA -

ZUVIS

Zuvis, be to, kad yra labai skani ir maistinga, taip pat
yra ir tikra Advento stalo karaliené. Be zuvies patiekaly
nejsivaizduojamas ir tradicinis Kuciy stalas. ParuoSéme jums
kelis patarimus, kaip iSsirinkti ir gaminti Sviezig zuvj, ir kelis
gardZius jos paruoSimo receptus, kai Zuvis neapdorojama
termiskai.

- .

i Sventiniu laikotarpiu savo pirkéjams pasiolome dar platesnj ir gausesnj
Zuvies asortimenta. Musy parduotuvése rasite tiek sudyti, tiek marinuoti,

jdaryti, troskinti ar kepti tinkamos Sviezios zuvies.

VIETOJE AUGINAMA ZUVIS NEATIDELIODAMI RUOSKITE*

Jei jmanoma - rinkités vietoje auginama Zuvj. Atstumai Lietuvoje = z

nedideli, todél suzvejota zuvis greitai atsiduria prekybos vietose, tai ATSI LDYTA ZUV]

uztikrina ne tik §viezumg, bet ir tai, kad Zuvis i$saugo daugiausia Jei pasirinkote Saldyta Zuvj, Zinokite, kad ja paruosti ir suvartoti reikéty
vertingy medziagy. per parg nuo atitirpinimo. Jos taip pat negalima pakartotinai uzsaldyti.

Atsildytos Saldytos zuvys praranda daug lastelinio skyscio, todél is juy
pagaminti patiekalai gali biiti sausesni, ne tokio intensyvaus skonio ir -

ATIDZIA| APZIUREKITE e

Rinkdamiesi $viezia, nepjaustyta zuvj atkreipkite démesj i jos akis, g

7iaunas. Sviezios Zuvies akys apvalios, iSkilios, drégnos ir skaidrios, GAM I N DAMI VAI KAMS BU KITE

ju vyzdziai juodi. Jei Zuvis yra ligota ar jau pradéjo gesti, akys atrodo ~ "

visi$kai kitaip — pradeda dziuti, raukslétis, apsiblausia, jdumba. Dar YPAC ATI D US :

vienas svarbus $viezumo rodiklis - zuvies Ziaunos. Vos pagautos zuvies  Gaminant vaikams patariama Zuvj sumalti net jei naudojate Zuvies
ziaunos - ryskiai raudonos, pradéjusios gesti - iSsipiitusios, gleivétos, file. Tai uztikrins, kad patiekalas bus saugus ir jame neliks pavojingy
patamséjusios. Atkreipkite démesj ir j ledg, ant kurio i$déliojama zuvis.  aSaky. Jei nenorite Zuvies sumalti, galite rinktis kremzliniy Zuvy klases
— jis turi buti $varus, be tamsiy démiy ar gleivéty skysciy. = | ersketines zuvy rasis.
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Atvésintos auksaspalvés AR e FORE : : §  Atitirpinti didZiojo
dorados ; e . B skraidkalmario Giuptuvai

Atvésinta atlantiniy
ladisy filé



https://eparduotuve.iki.lt/product/Atlantiniu-lasisu-file-su-oda-1-kg/DJZ84mZKRGKCISZMOJ12/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl
https://eparduotuve.iki.lt/product/Auksaspalves-atvesintos-dorados-neskrostos-1-kg/ZoKVSRJIVzu93WyxhKiR/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl

Atvésinta atlantiniy
lasisy filé IKI

Sviezios lasisos filé
Svieziy krapy

JKI” cukraus

,Bio Village” druskos

. ,BioVillage” juodyjy

pipiry

‘ NAMIE SUDYTA LASISA

Paruos$imo laikas: 15 min. / 1 kg Zuvies

Paruoskite lasiSa — pjaukite pusiau ir pasalinkite visus
kaulus. Krapus nuplaukite, nusausinkite ir smulkiai
supjaustykite. ] dubenélj suberkite prieskonius ir
gerai iSmaisykite. Dabar kiekvieng lasisos gabalg gerai
jtrinkite prieskoniais - trinkite tik vidine filé puse.
Ant virSaus berkite krapus. Pastdytus lasiSos gabalus
suglauskite taip, kaip buvo pries pjovima, dékite j san-
dary plastikinj maiselj ir palikite §aldytuve maziausiai
2 paroms. O tuomet beliks i§ namuose sadytos lasisos
daryti skanius patiekalus.

. 88 .
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https://eparduotuve.iki.lt/product/Atsaldytos-Atlantines-lasisos-file-su-oda-IKI-250-g/UovU0sk8ertBLM2PBQLK/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl

zuvies patiekala | ADVENTAS

SILKES KAPOTINIS SU
AVIECIY UOGIENE .

Paruosimo laikas: 20 min. / 2 porcijos

:
150g silkés I8 silkés pasalinkite visus kaulus ir jau .
1 ,Clever”svogino $varig zuvies mésg smulkiai supjaustykite.
1 a.$.avieciy uogienés Dékite | dubenélj. Ten pat sudékite gars- -
10g ,IKIGOURMET” gradétyjy  tycias, labai smulkiai supjaustyta svogiing,
garstyciy smulkiai sukapotus petrazoliy lapelius ir «
v.5. smulkintyvieziykrapy  krapus. Viska gerai i$maisykite. | dubenj
Tv.3. smulkinty Svieziy deékite avieciy uogienés ir vél iSmaisykite.
petrazoliy lapeliy Jei truksta skonio — dékite arba druskos

arba dar Saukstelj avie¢iy uogienés. Kapoti-
nis paruostas — galite ragauti!

IS
-5

Silpnai sudyta silkiy filé
su aliejumi IKI

.89 .
IKI SKANAUS!


https://eparduotuve.iki.lt/product/IKI-Silpnai-sudyta-tradicine-Atlantiniu-silkiu-file-su-aliejumi-400-g/P0srnrQIJoUSbWlJxwL5/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl

JAUKIOMS SVENTEMS | jaukiai smagu

SMAGIOS IR ZAVIOS
SVENCIY TRADICIZOS

,
]

Sacdny
N _;-_/
f R i
- ¥ ".-q
= i ﬁ.ﬂ-’_-‘ﬂ
% - ] Q"Q - n-.‘.
o b, B ; >

L

Tradicijos neatsiejamos nuo graziausiy Zziemos Svenciy laukimo. Jy
laikydamiesi siekiame jaukiai praleisti laikg su artimaisiais, norime prisikviesti
j namus laime, gausag, iSprasyti nekviestas piktgsias jégas ir uzsitikrinti,
kad sékmeé bus miisy puséje. Zmonés visame pasaulyje jvairiais badais
stengiasi, kad Kalédos ir ateinantys Nauijieji buty laimingi.

KODEL LAIKOMES TRADICIJY

Seimos ritualai puoseléja rysj. Ypatingi paprociai skatina mus

laukti $venciy ir tikeétis kazko gero. Jie taip pat suteikia saugumo ir
apibréZtumo.

Tradicijos suartina $eimas ir leidZia Zmonéms atkurti rys$ius su
draugais. Jei nuo pat vaikystés Kaciy dieng esame jprate kartu ruosti
vaides, o Naujuosius sutikti su artimiausiais draugais — visai nesvarbu,
kad per darbus ir rapescius nutolome, atéjus laikui vél jausimeés jaukiai
vieni kity draugijoje ir $ia tradicija tesime ir kitagmet.

Puoselédami mums tévy ir seneliy perduotas tradicijas pastebime, kaip
greta jy prisijaukiname ir kitas. Taip perimame mums malonius kity
kultary, religijy ar tiesiog $eimy ritualus ir paprocius.

Tradicijos nebutinai turi bati rimtos ir kurti tam tikrg sakrali$kumo
nuotaika - jos taip pat gali buti ir linksmos. Pasaulyje esama daugybés
Kalédy ir Naujyjy mety burty ir prietary, kurie neva padeda

pamatyti ateitj, uzsitikrinti sékme, pritraukti turtus. Kokias tradicijas
bepuoselétume ir kokiais prietarais betikétume, tegul tai suteikia
smagumo ir jaukumo.

PUOSIMO TRADICIJOS

Yra bent kelios jvairios legendos, paaiskinancios, dél ko Vokietijoje,
Lenkijoje ir Ukrainoje ant Kalédy eglutés galite pamatyti mums
nejprasta puo$meng - voratinklj primenantj Zaisliuka ar dekoracija.
Siose 3alyse vorai ir voratinkliai laikomi sékmés, gerovés simboliais.
Indijoje Kalédas $venciancios Seimos puosia ne eglutes, bet mangy
medzius ar bananmedzius. Panasiai kaip mes namus dekoruojame
eglés, pusies ar kénio $akomis, Indijos gyventojai namo parsinesa
mangy lapy.

Savo jary nuotykiy istorija besididZiuojantys graikai Kaledoms puosia
laivus. Miesty gyvetojai gali pamatyti lemputémis iSpuostus didziulius
laivus, o $eimininkai pasipuosia ir turimus nedidelius laivelius.

KITOKIOS TRADICIJ0S

Suomiai per Kalédas aplanko mirusiy artimyjy kapus ir uzdega
Zvakutes. Mes tokia tradicija puoseléjame per Vélines, protéviy
vadintas Ilgémis, lapkricio 2 d.

Japonijoje Ku¢ios minimos panasiai, kaip Lietuvoje §venciama §v.
Valentino diena. Japony poros kei¢iasi dovanomis, i$eina pasigrozéti
Kalédy $viesomis ir skaniai pavalgyti. Kalédas japonai paprastai leidzia
su artimaisiais, tai Seimos $vente.

Islandijoje, kur statistiskai vienam gyventojui knygy isleidziama
daugiau nei bet kur kitur, per Kacias jprasta jas dovanoti ir likusj
vakarg praleisti skaitant bei kramsnojant $okoladg.

Australai, Kalédas $venciantys vidurvasarj, prie§ingai nei mes, jy
nesieja su zidiniu, $iltais pledais ar sniego seniy lipdymu. Jie jprastai
Kalédas $vencia leisdami laikg lauke — maudydamiesi ir kepdami
maistg ant groteliy.

Daznai savaip $ventes $venciantys airiai Kalédy seneliui mieliau palieka
ne pieno ir sausainiy, bet maltos mésos pyrago ir taure alaus.

BURTAI

Ivairiose $alyse jprasta tradicinius Kalédy ar Naujyjy mety kepinius
pagardinti netikétais priedais — sveikais rieSutais, razinomis ar net
monetomis. Tikima, kad tam, kam atiteks gabalélis su nejprastu priedu,
nusisypsos sékmé, jis sutiks gyvenimo meile, jgis turty ir pan.

Mums jprastas barimas lasinant karsta vaska j vandenj artimas ir
kitoms tautoms. Skiriasi tai, kg susiformave vasko gabaléliai turéty
reiksti: vardo raide, priminti kieno nors veida ar, mesti virs galvos,
parodyti kryptj, i§ kur mylimasis pasirodys.
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VAISIY) GALIA

Daugelyje kultiiry tikima, kad sékme j namus padeda
privilioti vaisiai ir darZoveés. PavyzdZiui, Filipinuose
iprasta valgyti 12 apvaliy vaisiy, po vieng kiekvienam
meénesiui, kad metai buty gausts. Ispanai tuo pat
tikslu pirmosiomis Naujyjy mety akimirkomis
suvalgo 12 vynuogiy.

Turkijoje granatai laikomi gausos simboliu. Tiesa,
juos deréty ne valgyti, bet traiskyti ant savo namy
slenkscio. Kuo daugiau gabaléliy ir kuo pladiau jie
pasklis — tuo labiau klestésite. Priesais duris pabarstyta
druska atnesa taikg.

SMAGUS ZAIDIMAI

Tradicija Kalédy ryta ant eglés ieSkoti mazo agurkeélio
labai populiari Vokietijoje. Nors tai ir ne senas
Zaidimas, dél jo kilmés nesutariama. Bet tai né kiek
netrukdo smagiai pradéti dienos rungtyniaujant, kuris
pirmas ras mazytj agurkelj, atnesiantj jam papildoma
dovanéle ir sékmés ateinanciais metais.

Jeigu norite, kad dovany i$vyniojimas vykty

smagiai, pabandykite jas supakuoti j daugybe

dovany popieriaus sluoksniy ir dézuciy taip, kad jas
gaunantieji turéty gerokai pasistengti.
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aguonos

Dazniausiai aguony skonj siejame su gardziais kepiniais, ir nesusimastome, jog jos gali
paskaninti gerokai daugiau, nei pyragus ar bandeles.
Apie tai, kuo ypatingos sios seklos, kalbame su IKI ambasadore, maisto tinklarascio
,Ant medinés lentelés” ir kulinariniy knygy autore Kristina Pisniukaite-Simkiene.




KODEL VERTA JTRAUKTI
AGUONAS | SAVO MITYBA IR
KAIP DAZNAI DERETY JAS
VALGYTI?

Kaip ir daugelyje sékly, aguonose gausu naudingyjy medziagy. Jose
daug antioksidanty, Omega 3 ir jvairiy vitaminy, mangano, kuris
reikalingas kaulams ir kraujo kreséjimui. Taip pat aguonose daug
mononesociyjy ir polinesociyjy riebaly, kurie naudingi $irdziai ir odai.
Be to, aguonos padeda virskinimui ir mazina ragstinguma.

Saikingai aguonas galima valgyti nors ir kasdien, bet a§ rekomenduoju
tiesiog visada turéti jy savo spinteléje ir naudoti gaminant patiekalus,
kuriuose jos puikiai tinka, pavyzdziui, kepinius, blynus, skaninant
jogurta ar padazus. Svarbiausia jausti saika, mat padauginus aguony
gali apimti mieguistumas ar kilti viduriy uzkietéjimas.

DREGNAS AGUONU
KEKSAS SU SVIESTINIU
MASKARPONES KREMU

Paruos$imo laikas: 50 min.

Keksui: Visi kremo ingredientai turi bati kambario
2509 migdolymilty  temperataros, todél iSimkite juos i$ $aldytu-
200g aguony vo likus kelioms valandoms iki gaminimo.
4009 saldinto Aguonas susmulkinkite elektriniu trintuvu.
sutirstinto Atskirkite kiausiniy baltymus nuo tryniy.
pieno Dubenyje kiausiniy trynius sumai$ykite su
4 k'f’us"‘“l . migdoly miltais, smulkintomis aguonomis
m'ngI? ('irozllq ir saldintu sutir$tintu pienu. Masé bus kieta,
(papuosti) . sunkiai maiSoma - taip ir turi bati, nes pats
k°k°s°fI':°ZI'q keksas bus sunkesnés, drégnos tekstiros.
(papuosti) Atskirame dubenyje kiau$iniy baltymus
. iSplakite iki standziy puty ir jmaisykite j
Kremui: i bei miedolu milt
509 sviesto tryniy bei migdoly milty mase.
. Kekso kepimo formg i$klokite kepimo popie-
2009 maskarponés L o . w1y
. riumi, sudékite mase, jg paspauskite Saukstu,
2009 riebios 1 . . L
grietinélés kad \.Ilfi.UJe neh'ktq oro. Kepk1’Fe 180 lalp.snu}
80g cukraus pudros I)r.kle?teje‘.’a.sv l1{11.1nute.:s. .Iskepus1am keksui
1v.8 citrinysuléiy eisKite visiskai atvesti.

Paruoskite kremg: kambario temperattros
sviestg elektriniu plaktuvu i$plakite su mas-
karpone, kol ingredientai susijungs. Vis dar
plakdami mase létai pilkite grietinéle. Plakite
kelias minutes, kol masé taps vientisa. Supil-
kite citriny sultis, jsijokite cukraus pudrg ir
i$maigykite.

Atvésusj keksg gausiai aptepkite kremu,
pabarsykite drozlémis.

aguonos | K3 mes valgome

DAZNIAUSIAI AGUONAS
MATOME KONDITERIJOS
GAMINIUOSE ARBA
PADAZUOSE. KOKIUS DAR
PATIEKALUS GALIME
PASKANINTI AGUONOMIS?

Aguony skonis, forma ir tekstara i$ties labai universalas ir leidzia
pagardinti ne tik saldZius patiekalus. Jos maistui suteikia traSkumo,
tad puikiai papildo jvairias salotas, darzoviy garnyrus. Pasitelkus $iek
tiek kirybos galima sugalvoti dar jdomesniy panaudojimo buady,
pavyzdziui, paruosti traskias vistienos ar Zuvies juosteles, apvoliotas
dziaveséliy ir aguony misinyje, aguonos suteiks traskumo mésos

ir darzoviy apkepo plutelei, aguony ir sviesto padazas puikiai tiks
makaronams paskaninti.

KRISTINA PISNIUKAITE-SIMKIENE

Maisto tinklarascio ,,Ant medinés lentelés® ir
kulinariniy knygy autore

.93 .
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ADVENTO KALENDORIAI | laukiame Svencéiy

ADVENTO

KALENDORIAI
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1 Look,olook advento 6 59 6 Advento kalendorius PAW 9 99
kalendorius PATROL
2 Milka snowman advento ‘I 249 7 Advento kalendorius MIX 3 99
kalendorius 236g PAW PATROL EMOJI MY
UNICORN
3 2021 Advento kalendorius 999 . ]
frozen ii 8 ZOLYNELIS arbaty rinkinys 499
advento kalendorius
4 Lego advento kalendorius 5 499
star wars 9 MILKA advento 99
kalendorius, 200 g 7
5 Advento kalendorius 99
GALUPI 24
.94 .
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https://eparduotuve.iki.lt/product/Advento-kalendorius-MILKA-Snowman-236-g/5zGqb4G3vBv3mYnb0D0j/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl
https://eparduotuve.iki.lt/product/Advento-kalendorius-FROZEN-II/FbS09iVMU0nf6Z20KAlY/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl
https://eparduotuve.iki.lt/product/Advento-kalendorius-LEGO-Star-Wars/wIEZZ2624BPKCZN0rGZO/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl
https://eparduotuve.iki.lt/product/Advento-kalendorius-GALUPY-UNICORN/i9iCyhdyv2ec9BVDXAy2/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl
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https://eparduotuve.iki.lt/product/Advento-kalendorius-PAW-PATROL/nokVZpMEApbTXN5Zl6EV/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl
https://eparduotuve.iki.lt/product/Advento-kalendorius-GALUPY-UNICORN/i9iCyhdyv2ec9BVDXAy2/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl
https://eparduotuve.iki.lt/product/a/IctEFtZ9si9zD8Y8RIGA/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl
https://eparduotuve.iki.lt/product/Advento-kalendorius-MILKA-200-g/dwHYzca13MDC6xgxc2YW/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl
https://eparduotuve.iki.lt/product/ZOLYNELIS-Arbatu-rinkinys-Advento-kalendorius/JSkQ3V02MhFBW3u6IteU/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl

KETURKOJY KALEDOS | idéjos

KETURIY PEDUCIY

SVENTINIS SURMULYS

Galbdut iki Siol nesusimastéte, bet | Svenciy sukurj galite jtraukti ir savo
augintinius. Nors jie ir nepades paruosti 12 patiekaly Kuciy vakarienei, jy
zaismingumas prisides prie bendros Svenciy nuotaikos. Be to, stengdamiesi
nustebinti dovanomis artimuosius, nepamirskime pradziuginti ir savo
keturkojy — jie visada mus prisimena.

DIDZIAUSIA DOVANA - LAIKAS DRAUGE

Kokybiskas laikas, kai esame ¢ia ir dabar, yra geriausia dovana tiek
mums patiems, tiek aplink mus esantiems nepriklausomai nuo to,
kiek kojy jie turi. Zaisti Monopolio su keturkojais gal ir nereikéty,
bet Zaidimas, kai delne paslepiate kg nors arba kai kg nors paslepiate
po apversta stikline ir stiklines sumai$ote — puikiai tiks. Dar vienas
keturkojy mégstamas zaidimas — dovany i$vyniojimas. Jie tiek
jsitraukia j process, kad pats i§vyniojimas tampa dovana.

PASIULYKITE ALTERNATYVA

Puosdami namus ir eglute neleiskite keturkojui nuobodziauti. Batent
nuobodziaudami jie sugalvoja mus neretai erzinanciy veikly. Istraukite
seniai pamirstg Zaisliukg arba net pradékite naujg Kalédy tradicija -
nupirkite kelis keturkojo mégstamus Zaisliukus ir juos i$traukite tik
kalédiniu laikotarpiu. Ne visus i$ karto, po vieng kas kelias dienas, taip
sukurdami savotiska advento dovany kalendoriy savo keturkojui.
Augintiniai gal ir nesupranta Kalédy prasmés ir tradicijuy, bet geba
isiminti dalykus ir jy seka, todél labai gali buti, kad, kaip ir mes,

prasidéjus $ventiniam bruzdesiui ims dziugiai laukti Kalédy. Ir dovany.

SMAGUMAS TURI BUTI SAUGUS

Kad ir kaip gerai atskirty masy nuotaikas ir emocijas, gyvinai gali
nesuprasti, kad elektriné girlianda yra pavojinga, o kalédiné egluté
jums labiau patinka nenuversta. Tad pirmiausia pasirapinkime,
kad $ventés buty saugios. Jei katinui labai patinka numesti eglutés
burbulus, pasirtpinkite, kad jie buty nedaztantys. Jei pastebéjote
$uns polinkj grauzti medinius Zaisliukus, tokius papuosimus
atidékite kitiems metams.

VAISES - NENUO STALO

Norédami gyving palepinti gardesniu ar jmantresniu kgsneliu
pasirapinkite jam tinkamo maisto atsargomis. Taip pat nepamirskite ir
apie porcijos dydj — ne visi gyvanai jaucia saikg, ypa¢ kai kalbame apie
kazka i$skirtinai gardaus.

.96 -
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idéjos | KETURKOJY KALEDOS

- MOSY PARDUOTUVESE
gzlf’n‘:ﬁ,?fﬁ:a’;'tﬂf;s VISADARASITE SI0 TO IR
danty priezidrai SAVO0 AUGINTINIUL. CIA JUSY
LAUKIA PLATUS MAISTO,

IVAIRIY SKANUKY IR, ZINOMA,
NUOBODZIAUTI NELEIDZIANEIY
ZAISLY PASIRINKIMAS.

ZOOROYAL visavertis
Suny pasaras su
vistiena ir Sirdimis

ZOOROYAL zaislas virve
su kamuoliu

.97.
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https://eparduotuve.iki.lt/product/Guminis-kramtalas-dantu-prieziurai-ZOOROYAL/cHrckNQDPrEStSG4c8Rf/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl
https://eparduotuve.iki.lt/product/Zaislas-virve-su-kamuoliu-ZOOROYAL/AiDTA1x68Gcs5kqqBz8R/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl
https://eparduotuve.iki.lt/product/Visavertis-suaugusiu-sunu-pasaras-su-vistiena-ir-sirdimis-ZOOROYAL-175-g/vpO5JUnwMOmPS1d3tBHE/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl
https://eparduotuve.iki.lt/product/Kaciu-pasaro-papildas-su-lasisa-ZOOROYAL-40-g/52hMzvx2fAylFXtAFxRm/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl

ARBATA | jaukiam vakarui

ATEJUS ZIEMAI VIS
DAUGIAU LAIKO
PRALEIDZIANT
NAMUOSE, NORISI
PALEPINTI SAVE BEI
ARTIMUOSIUS JAUKUMU
BEI ISSKIRTINIAIS
SKONIAIS. IKI
PARDUOTUVESE RASITE
IVAIRIAUSIY IDEJY
SILTAM ARBATOS
PUODELIUL.

1 Rinkinys SILTI LINKEJIMAI su arbata 999
ir greipfruto cukatos reikelémis

[ Nuo |
2 TASTE OF THE WORLD arbata, jvairiy ‘l 99
rasiy
3 ETNO Kalédinis Zaisliukas su 5 49
arbata
4 ETNO karsto vyno skonio vaisiné 249
arbata

5 Sventiné vaisiné arbata dvisienio
99
stiklo puodelyje CINAMONAS IR 1 3

APELSINAI

6 PUKKA arbata, jvairiy rasiy 5 99


https://eparduotuve.iki.lt/product/Zalioji-arbata-su-jazminu-ziedlapiais-TASTE-OF-THE-WORLD-80-g/Y2YyifVorcsm1nXaCJdF/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl
https://eparduotuve.iki.lt/product/Vaisine-arbata-FRUIT-TASTE-OF-THE-WORLD-80-g/8G3FaYTW6cjW3CSrCi7S/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl



https://eparduotuve.iki.lt/product/Zalioji-arbata-su-jazminu-ziedlapiais-TASTE-OF-THE-WORLD-80-g/Y2YyifVorcsm1nXaCJdF/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl
https://eparduotuve.iki.lt/product/Zalioji-arbata-su-citrina-ir-zenseniu-TASTE-OF-THE-WORLD-80-g/fZeYPyNJEvMVMHxKZ0zH/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl
https://eparduotuve.iki.lt/product/Vaisine-arbata-FRUIT-TASTE-OF-THE-WORLD-80-g/8G3FaYTW6cjW3CSrCi7S/CvKfTzV4TN5U8BTMF1Hl

[AISLA| dovany idéjos

{;:‘_r Ty B IKIPARDUOTU-
ey : e N2 SRl VESE

RASITE PLATY
DOVANUY IDEJY
ASORTIMENTA
VAIKAMS,

DRAUGAMS AR
ARTIMIESIEMS.

Didysis stalo 99
Zaidimas AUKSINIS 4

PROTAS

GOODYEAR 5 99
konstruktorius 3

in 1, jvairiy rasiy
[ Nuo |

GOODYEAR
konstruktorius, 1 799

jvairiy rusiy
TY Kalédiniai

99
pliusiniai 8
gyvanéliai, jvairiy
rasiy
SPARKLE GIRLZ 999
lélé feja

Rinkinys Kalédinis 99
traukinys 1 9

NEBULOUS STARS 999

Automodelis 49
BURAGO VEHICLES, 4

jvairiy rsiy

PAW PATROL g9°
BIG TRUCKS

automobiliai,
jvairiy rasiy



namams | AKSESUARAI

Lauko balta 99
girlianda EXTRA, 1 6

180 LED

Girlianda Sniego 49
gniuzté, 20 LED 5
!Egl‘ugés ?iisliukai, 1 99
jvairiy rasiy

Dekoracija 3 69

pliusinis gnomas,
16 cm

Dekoracija 99
vandens rutulys 2

Statulélé Angelas 2 49

Dekoracija 99
Kalédinis namelis 7

Namy kvapas 899
Aromatineé zZvake 3 69

10 Dekoracija Angelas 99
su blizgandiais 3
sparnais ir
Zvaigzdute

11 Kalédiniai indeliai, 49
jvairiy rasiy 2

12 Namykvapy 99
dovany rinkinys 1 2

13 vakide zibintas 549

Tegul Sios
Sventes ne tik
dziugina smagiais
siurprizais, bet ir
neapsunkina jasy
ilgomis dovany
paieSkomis —

juk taip svarbu
kokybiskas laikas
su Seima.

Daugiau
informacijos:
iki.lt




Moteriskas dovany rinkinys
DOVE ORIGINAL su kosmetine

RINKINYS QUEEN OF LIFE

Moteriskas dovany rinkinys
M|D|S BATH & BODY -
FASCINATION

VyriSkas dovany rinkinys LA
RIVE CASH

Dovany rinkinys Pantene Gold
su kosmetine

Vaikiskas dovany rinkinys
MARTINELIA Unicorn

Vyriskas dovany rinkinys
FLUID INTENSE

Moteriskas dovany rinkinys
MAYBELLINE NY XMASS ZODIAC
SIGNS SET

Vyriskas dovany rinkinys
DOVE MEN su kempine

Vyriskas dovany rinkinys
GILLETTE FUSION

Vyriskas dovany rinkinys
H&S/0LD SPICE
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oRIGINAL CARE
GIFT SET
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839 Vyriskas dovany rinkinys
1z

DOVE MEN su kosmetine
Vaikiskas dovany rinkinys 39 Vaikiskas dovany rinkinys
MARGARITA KAKE MAKE su 8 13 BATMAN
kosmetine

MARGARITA Sventinis kavos
aromato rinkinys



kosmetika | DOVANY IDEJOS
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16 MoteriSkas dovany rinkinys 839 Moteriskas dovany rinkinys 599 20 \Vyriskas dovany rinkinys 1 3 19
13% 9% 28T

MISS BLOSSOM GILLETTE MACH3 su kosmetine

-40% -40% -40%
17 Vaikiskas dovany rinkinys 79 Vaikiskas dovany rinkinys 39 21 Dovany rinkinys ARAS su 39
FROZEN 4 B FROZEN BEAUTY BAG 1 1 18 kosmetine 8 13

DOVE GLOWING





