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leSkokite recepty knygy su zenklu ,Pagaminta ir iSbandyta
Lietuvoje” - Visi patiekalai paruosti ir patikrinti leidyklos kulinary,
o reikalingy produkty rasite visuose prekybos centruose.

Pagal ,Laisvy valandy® receptus gaminti gali visi!
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ernai su recepty knyga ,Beatos virtuve”
debiutavusi zurnaliste Beata Nicholson aki-
mirksniu uzkariavo skaitytojy Sirdis, pirmo-
sios knygos tiraZzas per metus buvo pakartotas
keturis kartus. Siemet j savo gerbejy virtuves Be-
ata grizta su antraja knyga ,Metai Beatos virtu-
veje”. Storesne, gausesne, sodresne. Taciau, be
abejones, joje liko tai, uz ka Beata pelné pripazi-
nima, - aiSkas ir tikslUs receptai, pagal kuriuos vi-
sada viskas pavyksta, smagios kulinarines istori-
jos ir spinduliuojanti meile tam, kg daro.

Knygoje ,Metai Beatos virtuveje” autore ke-
liauja per keturis mety laikus ir jems bldingas dventes. Sj karta su skai-
tytojais ji dalijasi tuo, ka pati gamina per Kaledas ar Velykas, kuo arti-
muosius dziugina per gimtadienius ar savaitgalio vakarais. Ir primena, kad
Siems skanéstams paruosti ne visados butinos ypatingos progos... Tiems,
kas su pirmaja Beatos knyga pradejo gaminti, antraji suteiks jkvepimo
naujiems kulinariniams isSbandymames.

Varskes ir pomidory

pyragas

Stambiais gabalais supjaustyti pomidorai,
viena kita svoglino galva, dosniai geros
stiprios grietines, druskos Ziupsnis ir gris-
ty pipiry - toks blilidas mdsy namuose
budavo maiSomas nuo neatmenamy lai-
ky. Masy Siltnamyje pomidory niekada ne-
triko (tiesa, a3 svoguny j savo pomidory
ir grietinés miSraing nemaisau, nemegstu
Zaliy, ir tiek). Na, o jei Lietuvoje pomido-
rai dera su grietine, Italjioje - su mocarela,
tad, manau, varské su jais taip pat nesu-
sipyks. Sis pyragas labai greitas ir grazus,
tinkantis kaip uzkandis, o su salotomis -
kaip lengvi pietls ar vakariene.

* rekomenduojama kaina
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Beatos virtuve.

SEeiMmos
kalendorius

opuliariosios ,Beatos virtuves” autore Beata
Nicholson Siais metais gerbéjus nudziugins ne
tik nauja knyga, bet ir Zaismingu bei itin prak-
tisku sieniniu kalendoriumi. Kiekviena ,Seimos ka-
lendoriaus” diena padalyta j keturias dalis - po lan-
gelj kiekvienam Seimos nariui. Tuose langeliuose ga-
lima surasyti Seimos Sventes ir iSvykas, pazymeti,
kada vaikai eis j baseing, tetis vaZziuos zvejoti ir ka-

da mamai laikas j kirpykla.. Toks tvarkarastis pades planuoti darbus
ir nieko nepamirsti. Panasts Seimos gyvenimo ,planuotojai” Vakaruose itin

megstami uzsiemusiy mamyciy.

Na, o kad tas gyvenimas atrodyty saldesnis ir spalvingesnis, kiekviena
menesj Beata sitlo vis kitokj burnoje tiesiog tirpstancio keksiuko recepta.
Metams pasibaigus ir nukirpus pragjusius menesius, liks puiki keksiuky re-

cepty knygele.

4-6 valgytojams uzkandziui:

v 200 g (1 pakelis) Zaldytos
bemielées sluoksniuotos teslos,
v 180 g (1 pakelis) pusriebes varkes,
v’ 2 kiausiniai,
v’ V5 Saukstelio kmyny,
v 14 Saukstelio dZiovinty raudoneéliy,
v 4 pomidorai,
v druskos, juodyju pipiry,
v 1 8aukstas alyvuogiy aliejaus (nebitina),
v’ &vieziy baziliky lapeliy.

‘1 Apsisprende, ar norime vieno didelio, ar keleto ma-
Zesniy pyragy, j tiek daliy ir supjaustome atitirpintg
iSkociotg tesla.

2 Vargke i8sukame su kiausiniais, jberiame kmynu,
raudonéliy, druskos ir pipiry.

3 Skardg istiesiame kepimo popieriumi (arba folija), ant
Jjo truputelj pabarstome milty ir klojame teSlos laksta.
Palike mazdaug 2 centimetrus nuo krasto, laksta leng-
vai neastriu peiliu apipjauname, tik neperpjauname

teslos iki galo (kepdama ji pakils ir kradtai atsiskirs nuo
vidurines dalies, ant kurios bus uZtepta varske). Tesla
(i8skyrus apipjautus krastelius) kas 2-3 centimetrus su-
badome Sakute ir ant jos tepame varskés ir kiausiniy
mase mazdaug pusés centimetro storio.

4 Pomidorus supjaustome plonais griezingliais ir vie-
na kitu Siek tiek pridengdami iSdéliojame ant varskeés.
Lengvai pabarstome druska, pipirais ir, jei norisi, pa-
Slakstome alyvuogiy aliejumi.

5 Kepame iki 200 laipsniy jkaitintoje orkaitéje apie

15 minuciy, kol tesla pakyla, lengvai paruducja ir iSke-
pa, o pomidorai truputj apdzitva. IStraukiame i$ orkai-
tes, pyraga pabarstome suplésytais baziliky lapeliais.
Nors kmynai ir raudonéliai atrodo tokie tolimi prie-
skoniai (raudonéliai sutinkami Vidurzemio jaros virtu-
veje, 0 kmynai pas mus paplite), bet man ju sajunga
labai patinka. Abu turi tokj saldy ir $velny, bet aro-
matingg skonio puston;.

Beje, Salia pomidory galima déti ir vieng kitg grieziné-
li cukinijos. Sis pyragas - mano praéjusios vasaros at-
radimas.



Mieli biciulial
Manau, jau
metas

au tikrai atejo laikas sudelioti knygos puslapiucse tai,

apie kg jau daugiau nei deSimtj mety pasakojau, ro-

dziau Lietuvos televizjjos laidoje ,Gustavo enciklopedi-
ja". Kalbu ne apie viskg apskritai - viskas, kas nutiko per
Gustavo ir jo draugu gyvavimo istorija, vienoje knygoje
netilpty. Jusy rankose - ,Gustavo enciklopedijos” kulinari-
jos skyrelio receptai ir dar truputelis Sio to, kas glaudziai
su tais receptais susje.

Nemanykite, kad §j darbg atlikti mane paskatino tusciagarbis noras
neatsilikti nuo kolegy, kuriy pasiekimai kulinarijos srityje jau seniai su-
radyti tokiose knygose. AS tiesiog privaléjau tai padaryti, nes Zzmonées
- ne tik vaikai, netgj, sakyciau, dazniau suaugusieji - iStikimiausi televi-
zijos laidos ZiGrovai - tiesiog reikalavo, kad &is kurinélis, Si knyga atsi-
rasty. Juk televizijos laida pasirodo ir iStirpsta beribése eterio platybe-
se, recepto sudedamuyjy daliy uzsiraSyti daznas Zidrovas nespeéja - o Cia
jums, prasau, - imkit mane ir skaitykit, o skaitydami permanykit tai,
kas svarbiausia.

Jasy Gustavas

~ o o ™ - -
Apuoko zvilgsnis & o

Tai tarsi bandelés su varske, tik teSlos toms
bandeléms minkyti nereikés, o reikés:

v Maiselio mazy riestainiy (trapuciy),
v pakelio varskes,

v 1 kiausinio,

v poros Sauksty cukraus,

v’ cinamono milteliy.

Riestainiukus, kaip ir pyrageéliy-putésiy sausai-

nius, reikia pamirkyti piene, kad gerokai su- kite mazai jkaitintoje orkaitéje, kol varské pa-
minkStety. Varske iSmaiSykite su kiausiniu, cu- gels. Kai Sios mazos bandeles iSkeps, varske
krumi, taip pat jberkite Ziupsnelj (arbatinj riestainiuko viduryje papuoskite laeliu uogienés
Saukstelj) cinamono. Piene pamirkytus riestai- arba razina. Atvesusias bandeles prisidékite prie
niukus dékite j skardele, pateptg aliejumi, j ries- akiy - tikras apuoko Zzvilgsnis! Valgykite uzsiger-
tainiuky vidurj jdeékite varskes, kiek tilps, ir kep- dami pienu - j sveikatg!

* rekomenduojama kaina



Gustavo zZuviené

Sakoma, kad kiek yra Zmoniy, mégstanciy Zuviene, tiek yra Zuvienés re-
cepty. Dél Sio patiekalo ruosimo subtilybiy mégéjai itin arsiai gincijasi: vie-
ni sako, kad Zuviene reikia virti su bulvemis, kiti kategoriskai su tuo ne-
sutinka, treti tvirtina, kad Zuvis puode virti tinka su jvairiausiomis darzo-
vemis. | tai daugybé Zuvienés virimo Zinovy su paniekinimu pareiskia, jog
tai jau bus ne Zuviené, o neaiskios kiimes srébalas. AS gerbiu visas nuo-
mones ir dél Sio dalyko esu nelinkes su niekuo gincytis. Tiesiog pasaky-
siu, kaip Zuviene verdu as, kai stovyklauju prie kokio ezero ar upes. Vis
delto drjstu tvirtinti, kad be paciy Zuvy geros Zuvienés tikrai nepavyks
iSvirti. Tarkim, Zvejyba pavyko, prigaudéte gera tuzing nemazy Sapaly,
raudziy, Samy ir panasiai.

Tuomet mums reikés:

v’ Katiliuke vir§ lauzo - apie 2,5 litro vandens,

e -
v 1-15 kilogramo Zuwvy, -.'_ #
v 1 didelio svogtino, morky, o ¥F:
v keliy laury lapeliy, ]
v’ krapy, petrazoliy, AL

i -
v 10 Zirneliy kvapiyju pipiry, tiek pat juodujy,
v druskos, N ey

v marles maiselio.

Pirmas variantas: nupjaustykite Zuvy uodegas, pelekus, galvas, nupjauki-
te nuo kauly geriausig mesyte - filé, atidekite ja j Salj, o Zuvy uodegas,
pelekus, galvas, kaulus sudékite j marlés maiselj, uzriskite ir jdekite j ka-
tiliukg su vandeniu. Kai vanduo uzvirs, uoliai nugraibykite atsirandancias
putas. Kai puty neliks, jmeskite per puse perpjauta galvg svogino, su-
smulkintg morka, jberkite pipiry, smulkinty krapy, petrazoliy, sultinj pa-
stdykite - druskos dékite po truputj, kartais atsargiai paragaukite, ar ne-
perstdéte. Viskg virkite apie valandg, tuomet marlés maiselj su Zuvy lie-
kanomis iStraukite ir sumeskite j puodg geriausig Zuvy mesyte, vél viskg
virkite apie valanda, pabaigoje j Zuviene jmeskite keletg laury lapeliy.

Stai jums gryna Zuviene, kurios pagrindas - Zuvy sultinys ir Zuvy mé-
syte.

Taciau galite pameéginti iSsivirti Zuviene jpjauste j puodg kelias bulves,
jmete smulkinty pory bei saliery. Gal Sitoks viralas kai kuriems i$ jusy dar
labiau patiks - porai, salierai suteikia Zuvienei ypatingg kvapa ir skonj.
Antras variantas: visko reikes tiek pat, tik galite nesivarginti pjaustyda-
mi Zuvy mesg nuo kauly. Tiesiog dekite iSdorotas Zuvis j puodg su van-
deniu, visais prieskoniais, iSvirkite, nugraibykite putas, tuomet iSvirusias
Zuvis iSgriebkite j kitg dubenj, o j katiliukg su sultiniu dékite kitas Zuvis
- jeigu jy dar liko. Dél didelio kiekio iSvirtos Zuvies sultinys bus ities gar-
dus, tirStas, sodraus, stipraus skonio. Ir vél - visa tai galite virti su bulve-
mis, porais bei salierais, o gal patys sugalvosite, ko galima jmesti.

Zuviene pilkite draugams j dubenis ir virty Zuvy kiekvienam j tuos
dubenis jdekite. Man Zuviené daug gardesné, kai virta ne namie ant vi-
rykles, o katiliuke vir§ lauzo. EZero bangelés teliliskuojasi j kranta, paslap-
tingai Ubauja pelédos, o jus supa geri draugai ir kiekvienas pasakoja pa-
¢ias nejtikinamiausias savo gyvenimo istorijas.
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Gaminimas -
mano aistra

ieng dalyka tikrai darome visi. Valgome. Zino-

ma, del valgymo jprociy galima gincytis iki nu-

kritimo, nes jie labai skirtingi. Vieniems Zmo-
nems maistas yra tik bldas palaikyti gyvybe (nors,
turiu prisipaZinti, tarp mano draugy tokiy néra), ki-
tiems gi tai - menas, bendravimo forma ir vienas di-
dZiausiy, o gal ir pats didZiausias, gyvenimo malonu-
mu. AS pati, be abejo, priklausau pastariesiems. Tie-
sg sakant, maistas man, matyt, visada buvo numeris
vienas, nes galiu prisiminti daugybe karty, kai tinge-
jau myletis, bet kad buUciau tingéjusi pavalgyt.. nors
uzmusk, nepamenu.

Atrodo, kulinarijos knygy jZangoje labiau nuvalkiotos frazés nesura-
si, bet gaminti man patiko visada. Mama pasakojo, kad jau kokiy tre-
ju mety reikalaudavau leisti man pamaisyti puoda...

Gaminti mylimajam, gaminti geriausiai draugei, gaminti mamai, bi-
Ciuliams ar su jais, rasti laiko susirinkti prie vieno stalo, jj puosti, servi-
ruoti, ragauti, skanauti, dalytis mintimis - nesvarbu, ar apie triusienos
ragu, sezono madas, apie Paulj Cezanne'ag, ar Oskaro spektaklj - man
tai didziausia Svente.

Vista su zaliosiomis citrinomis, troskinta duonos ke

| dubenélj nutarkuoju vienos citrinos Zzievele, is-
v Vidtos (geriau mazesne), spaudziu sultis, jpilu aliejaus, priberiu jvairiy
v 2 zaliyjy citriny, dziovinty zoleliy. Kokiy tik turiu. Viskg sumai-
v aliejaus, Sau ir Siuo miSiniu jtrinu vistg is iSorés ir iS vi-
v jvairiy Zoleliy, daus. Gerai pastdau. Kitg zaligjg citring sugridu
7 @iugles, j uodega. Palieku paukstj pasimarinuoti. Jei Sitai
v 1 kg milty, procedurai turiu kokias tris valandas, tobula..
7 EGERS IS milty ir vandens dubenyje uzmaiSau pacia
paprasciausia tasig teslg ir iSverciu jg ant stalo.
Tiesiog pritrenkiantis patiekalas. Tiek skoniu, Pridedu dar milty, kol nebelimpa prie pirsty. Na-
tiek vaizdu. Sunku patikéti, taciau taip ikepti muose neturiu ko&élo (Blemba, gal todél nesu-
minkstg vista net paprasciau - jos prizilreti ne- sikalbu su vyrais?), todel naudoju paprasta lygu
reikia. O vaizdelis neapsakomas. butelj, kad ir vyno. O ir kodél jo galiausiai neat-
Ant stalo atnesi didelj lyg ka tik iSkepusios duo- sikim8us?! I8kocioju mazdaug 7 mm storio vien-
nos kepalg, o ji praskélus pasklinda garai ir Za- tisg paplotj. Nepamirskite stalo pabarstyti mil-
liyjy citriny kvapas. Patikékite, tai sensacijal Tik tais, kad neprilipty.
atsargiai lupkite duonos kiautg - iSsiverze garai Tada vista dedu j teslos vidurj ir suvystau. Pa-
labai karsti. Nenudekite. barstau miltais ir labai atsargiai, kad nepraplys-

* rekomenduojama kaina



v Nemazos ,Iceberg" salotos,

v keleto grazgarsciy Sakeliy,

v 200 g ,Fitaki" strio,

v’ 3 pomidory (skaniausia bity
ir graziausiai atrodytuy, jei jie bu-
ty skirtingy spalvy),

v aitriosios paprikos,

v jvairiy prieskoniy,

v aliejaus.

Man rupi, kad maistas, kurj val-
gau, bity sveikas ir naudingas. Zi-
noma, pagrindine dienos raciono
dalj sudaro jvairios darzoves, duo-
na, bulveés, truputj suriy, Siek tiek
riebaly, daugiausia alyvuogiy alie-
jaus, kartais Zuvy ir jau visai re-
tai - mesos.

O kasdien valgant kelias porcijas
darZoviy, norom nenorom ten-
ka sugalvoti jvairiausiy deriniy,
kad jos nepabosty. Ir nesgmone,
kad jei nevalgai mésos, tai neturi
ir energijos. Tiems, kas taip sako,

Spalvotos ,Fitaki”

ti kelias dienas jos nevalgyti, bet
maitintis visavertidkai (t. y. maka-
ronai, duona, darzoveés, kiausiniai,
rieSutai, gal kiek zuvy), o tada ir
padiskutuotume.

Saloty lapus supléSau, pomidorus
supjaustau stambiais gabalais,
aitrigjg paprika - smulkiai. Papri-
kos séklytes dazniausiai palie-
ku, taciau jei sUriui apvolioti var-
tosite kg nors astraus, gali ba-

ti per daug. Sumetu viska j dube-

nj, i8maidau. ,Fitaki* sUrj (tai toks
fetos giminaitis - lengvesnis, ne
toks surus) $lapiu peiliu, kad ne-
lipty, atsargiai supjaustau nedide-
liais kubeliais. Tuos kubelius ap-
volioju prieskoniuose, pavyzdziui,
saldZiosios paprikos milteliuose ar
rytietiSkuose prieskoniuose.
Dedu stirio gabalélius ant darzo-
viy ir dar apSlakstau aliejumi. Ne-
stdau, nes ,Fitaki® stris savaime
strokas.

pasitly€iau pirmiausiai pabandy-

ty, keliu j pamiltuotg kepimo skar-
da. Tada 220 laipsniy orkaite, 1,5-2
valandos.

Pastaba. Kai jau prie sveciy kepi-

nio kiauta pralausite, reikéty is viste-
lés iSrankioti kaulus. AS tai darau vir-
tuvéje - vistos odelé neapskrudu-

si ir man negrazu, o sveciams j leks-
tes dedu tik file. (Nors ne taip seniai
rijom ta garuojancia vistg tiesiai i$
duonos kiauto virtuvéje!) Vista tobu-
lai iSkepusi tada, kai kulies kaulas i$-
sitraukia tiesiog uZ jo paemus. Zaliajg
citring i$ viStos vidaus iSspauski-

te ant meésos. Duonos kiautas ne-
valgomas.

Ir patikekite, Cia teksto daug daugiau
nei darbo. Vynolll
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100 recepty |
SEI‘ 'Etl’ltlf:

Besirupinantiems
sveikata

inkamai sudarytas valgiarastis - labai svarbus
dalykas kiekvienam serganciajam cukriniu diabe-
tu. Jei nustatyta labai ankstyva ligos stadija, kurj
laikg dieta gali buti netgj vienintele gydymo forma.
Ligonio maiste turi buti uztektinai vertingy baltymuy
ir sudetiniy angliavandeniy. Valgiarastyje neturi trik-
ti darzoviy ir vaisiy - sergantieji cukriniu diabetu Siuos
vertingus produktus turety rinktis pagal kitus kriteri-
jus nei sveiki Zmones.
Be tinkamai parinkty produkty, reikety laikytis ir

tam tikry maisto ruosSimo taisykliy, kurios néra svar-

* bios gaminant eiliniams valgytojams. Sias ir daug kity skanaus ir svei-
28,99 Lt

ko

ZUVIS

v 450 g bet kokios

v baltos Zuvies file,

v citrina,

v apelsinas,

v’ svoglnas,

v Zesnaky skiltele,

v' 4 pomidorai,

v 2 aitriosios paprikos,

v’ 4 Saukstai alyvuogiy
aliejaus,

v puodelis vandens,

v po Ziupsnelj malty
gvazdikeéliy ir cinamono,

v Ziupsnelis malty juody-
Ju pipiry.

“1 138 citrinos ir apelsi-
no iSspausti sultis, su-
maidyti ir uzpilti ant
zuvies. Pabarstyti pipi-

* rekomenduojama kaina

Vaisiy sultyse marinuota

maisto gaminimo paslapciy rasite Sioje knygoje.
Visi receptai su apskaic¢iuotu glikeminiu indeksu ir maistine verte.

rais ir palikti 1 val. ma-
rinuotis.

2 | elektrinio maisiklio
indag supilti aliejy, sudéti
smulkiai sukapotg svo-
glng, grustg Cesnaka,
skiltelémis pjaustytus
pomidorus, smulkiai su-
kapotas aitrigsias papri-
kas, jberti gvazdikéliy, ci-
namono, supilti vanden;
ir iStrinti vienalyte mase.
Ja perpilti j puoda ir virti
ant labai maZos ugnies
15 min.

3 Du trecdalius koseés
nusemti. Ant likusios i$-
delioti Zuvies gabalus ir
sukrésti nusemtg kose.
Ugnj sumazinti ir troskin-
ti mazdaug 8 min.



Arba uZsisakykite internetu www.zlglt, skyriuje ,Knygynas“ (pristatymas nemokamas)

Visal Seimai ir
draugams

otuUs pietUs sau, Seimai, draugams - tai nebu-

tinai valandy valandos, praleistos prie puody ir

keptuviy, ruosiant pirma, antrg, trecig ar ket-
virta patiekalg. Jei nenorite smagaus bendravimo su
draugais ar artimaisiais iSkeisti j trilisa virtuveje, rinki-
tes pietus, ruosiamus viename puode.

Knygoje rasite tirsty sriuby, apkepy, troskiniy re-
cepty. Kol valgis puode burbuliuos, jus ramiai padeng-
site stalg, susodinsite draugus bei gimines ir teliks |
stalo vidurj padeti visg puoda su garuojanciu patie-
kalu ir dideliu Saukstu. Sotus maistas, apemusi Siluma
- ar gali buti kas geriau? Skanaus!

Troskinys su molitgais ir m

v 3 Saukstai milty, ir gerai iSmaiSyti. Svogiing
v’ 2 Saukstai kuminy, nulupti ir supjaustyti plo-
v 15 Saukstelio malty juo- nais griezinéliais.
dyjy pipiry, Puse mesos ir puse svogu-
v 900 g kiaulienos spran- ny apkepti keptuvéje ir su-
dinés, versti j puodg. Tuomet ap-
v 2 vidutinio dydZio svo- kepti likusig dalj. | puoda
glnai, su mésa supilti sultinj,
v 2 3aukstai alyvuogiy alie- sidrg, actg, uzvirti ir suma-
Jjaus, zinus ugnj troskinti 20 mi-
v 400 ml mésos sultinio, nuciy.
v 300 ml sauso obuoliy Tuo metu nulupti molitgus,
sidro, iSimti seklas, o minkstaja

dalj supjaustyti didokais ga-
baliukais. Sudéti j troskinj
sykiu su skustomis dides-
niais gabaliukais pjaustyto-

v 100 ml obuoliy acto,
v/ 900 g moalitigy,
v’ 2 vidutinio dydzio mor-

kos,
o mis morkomis.
Kai vel uzvirs, sumazinti
Dubenélyje sumaiSyti mil- ugn;j ir troskinti dar 20 mi-
tus, kuminus, druskg ir pi- nuciy. Sudeti skiltelemis
pirus. Sudéti 2 centimetry pjaustytus luptus obuolius
gabaliukais pjaustytg meésag ir trodkinti dar 5-10 minuciy.
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Nesaldus .

pyragﬂmm Sekmadienio
- pietums

N esaldUs pyragai ir pyrageliai - skanu, sotu ir vis

dar nauja. Juos galima kepti laikantis recepto

ar tiesiog panaudoti tai, ko yra Saldytuve. Ar-

ba imti vieno pyrago pagrinda, kito - jdara, papildy-

ti megstamais prieskoniais, zalumynais. IS ko ruosia-

mi jdarai? IS meésos - virtos, keptos, rukytos. IS Zu-

vy nuo lasisy iki strimeliy. IS sdrio ir varskes. 1§ gry-

by, darzoviy, vaisiy. Ir, Zinoma, i§ jvairiausiy Siy pro-
dukty deriniy.

NesaldUs pyragai ir pyrageliai - kasdienai ir jvai-

rioms progoms. Sekmadienio pietums ir iSkylai gam-

toje. Tai patiekalai, kuriais galima nustebinti ir savus,

ir svecius.

Bulviy pyragas su
svogunais

v’ 2 kiausiniai,

v 200 ml pieno,

¥ 100 g milty,

v druskos, pipiry,

v 1 kg dvieziy bulviy,

v/ 1 aukstas sviesto,
v 3 raudonieji svogtinai,
v 100 g virto kumpio,
v tarkuoty muskaty.

Kiausinius, piena, miltus, ziupsnelj druskos ir pipiry is-
plakti.

Bulves nuskusti ir supjaustyti plonais griezinéliais, di-
desnius galima perpjauti perpus. Sviestg istirpinti kep-
tuveéje, sudéti bulves ir kepti apie 10 minuciy. Svogu-
nus ir kumpj supjaustyti, sudeti ant bulviy keptuvéje,
trumpai pakepinti, pabarstyti druska, pipirais, muska-
tais ir iSmaiSyti.

Apskritg skardg iskloti kepimo popieriumi, sudéti ap-
kepta misinj, uzpilti kiausiniy ir milty plakiniu. Kepti 200
laipsniy orkaitéje 25-30 minuciy. Pyraga supjaustyti ga-
baléliais, patiekti papuoSus megstamais Zalumynais.
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r kasdienai ir
Sventems

iekviena Seimininke Zino, kad ruosti patieka-

lus i$ farSo - gana lengva ir paprasta, o prie

stalo susedusi Seimyna ar draugy barys tikrai
bus patenkinti skaniu patiekalu. IS maltos mesos ar
Zuvy galima paruosti ir ypac paprasta, ir nuostaby
Sventinio stalo patiekalg - jis bus ne tik skaniausias,
bet ir taps puosnaus stalo akcentu.

Rausvi apskrude kotletukai, suktinukai, maltiniai,
kukulaiciai, apkepai.. O kur dar blynai, lietiniai, virti-
niai, bandeles! Neabejokite: viskas is farSo - papras-
ta, greita, sotu ir labai skanul

Suktinukai su Spinatais

v 500-600 g kiaulienos kumpio,

v’ 400-500 g kiaulienos fargo,

v’ gpinaty,

v 1 nedidelio svogino,

v’ 1-2 skilteliy ¢esnako,

v 1 kiausinio,

v aligjaus,

v pipiry, druskos,

v malty kmyny, astresniy mésos prieskoniy.

Kiaulienos kumpj perpjaukite iilgai ir labai gerai iSmuski-

te, gausiai pabarstykite mésos prieskoniais, pipirais ir drus-
ka. Far§8g sumaisykite su smulkiai tarkuotu svoglnu, gristu
Cesnaku, kiausiniu, pagardinkite mésos prieskoniais, pipirais
ir druska. (Mesg per naktj ar bent 3-4 valandas pamarinuo-
kite su prieskoniais.)

Ant lentutes patieskite iSmusta kumpj, apdékite plautais ir
plikytais Spinatais, apklokite farSu, vél dékite Spinaty lapy
ir susukite. Vyniotinj kas 3-4 centimetrus susmaigstykite il-
gais mediniais pagaliukais.

Paskui supjaustykite griezinéliais taip, kad kiekvienam tek-
ty pagaliukas. | aliejumi paslakstyta skardg sudékite griezi-
nélius ir kepkite 180 laipsniy orkaitéje apie 30 minuciy. Tie-
kite su Svieziomis ar konservuotomis darzovémis, mégsta-
mu padazu.
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#IETUS

)DEZUTEIE

Valm Makstivgas i sveilal
i T&m}_mxnu .

Valgantiems
daroe

'-. N orite zinote, kg valgote pietaudami ne namuo-

se? RUOpinates, ar jusy vaikai mokykloje gau-
na sveika ir maistinga maista? Atsisakykite ka-
f‘ e viniy, restorany ir valgykly - tokiy klausimy daugiau
nekils, jei sau ir savo vaikams kasdienius pietus ruo-
3ite patys. PietUs dézutéje - puiki ideitis! Sioje knygo-
Jje rasite 100 idejy piety dezutems: sumustiniai, salo-
tos ir tai, ko reikia prie ju, nesaldUs kepiniai, receptai
megstantiems pavalgyti Siek tiek sociau.
—__ Tik jUs patys galite pasirtpinti visaverciais pietu-

mis - su darzovemis, vaisiais, sveikais uzkandziais ar net geri-
@ mais. Kodeél viso to nesusidéjus | piety dezute?

S 100 SALOTU
gaivial Mool

nygoje 100 saloty” siGlomi nesudétingi,
KUetuvoje iSbandyti receptai - visus pro-

duktus rasite parduotuvese. Patiekalus
gaminti namie nebus Nnuobodu ir neteks praleis-
ti daug laiko virtuvéje. Salotoms su mésa, Zu-
vimi ar sUriu paruosti neprireiks dideliy kulina-
ro gebejmy - tai pajegs ir pradedantieji. O de-
sertiniy ir kity saloty jvairové nustebins net vir-
tuves senbuvius.

Si knyga - puikus jasy prie3pieciy, piety ar
vakarienés idéjy Saltinis, ja bus malonu varty-
tiir semtis jkvepimo ruoSiant lengva, sveika ir
skany maista.
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VEGETARISKI (Geros sveikatos

patiekalai

receptas

Us - vegetaras, Vis dar neturintis megstamos re-
Jceptq knygos? O gal tik dabar méginate atsisa-
kyti mésos ir tiesiog smalsaujate, kg skanaus gali-

ma pasiruosti is darzoviy, vaisiy, kruopy, kiausiniy, pieno
produkty ar zuvies? Bet kuriuo atveju i recepty knyga
jums labai pravers: joje pateikti lengvai ir greitai paruosia-
mi valgiai, todel prie puody ir keptuviy uztruksite neilgai,
o patiekaly skonis maloniai nustebins. Klysta manantys,
kad patiekalai be mésos - préski ir neskanus. Savo vir-
tuveje iSmeging musy sitlomus receptus jsitikinsite, kad

vegetariskus patiekalus ruosti taip paprasta, o valgyti -
% taip skanu. Net jei megstate mesa, bent kelias dienas per
savaite pasimegaukite vegetariskais valgiais - tai tiesus kelias j geres-

ne sveikata, ilgesne jaunyste ir grozj.

Visoms mety
sventems

etiesa, kad lietuviai visada paniure ir
Nnemoka linksmintis. Ir moka, ir Svesti

megsta. Iki Siy dieny didziosios metines
Sventes nedingo i§ musy kalendoriaus: suvie-
nyti jy prie bendro stalo suseda draugai, Sei-
mos, artimiausi Zmones, daljasi laime, Sirdziy
Siluma. Smagu, kad novatoriskos idéjos sek-
mingai randa vieta Salia senyjy paprociy - pri-
gijo ir yra Svenciamos naujosios Sventes. O kuo
daugiau Svenciy, tuo daugiau patiekaly reikia
moketi pasigaminti.

Visus atsakymus, kg deti ant Sventinio sta-
lo, kuo nustebinti svecius ir artimuosius, rasi-
te knygoje ,ldéjos Svenciy stalui. 20 originaliy
meniu’.

20 originaliy menfy
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Jurga Cekatauskaite 99 -L**
Lietuva iséjo i

mados. Pokalbiai
su Donatu Katkumi

Pasivaiksciojimas su
Larisa Kalpokaite

Aranas
Valinskas

Laisvé Radzeviciene
Akiplésa, arba Tas ir
Kitas Arunas Valinskas
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Nijolé Adomonyte @ Remigjja Paulikaite
Jurijus Smoriginas: Vytautas Tomkus.

tarp Sandiy ir AS vis dar
Paryziaus Tadas Blinda...

Biruté Dambrauskaité.
Esu, kokia esu

JUrate RaZzkovskyté @

Gintaré Karalitinaite.
Nebaigtas romanas

ARINA

Kristina Gudonyté
Edmundas Atkocitinas. Su meile Arina
Nesu kaltas, kad myliu.

Vedusio kunigo istorija
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e
Jurga Cekatauskaite
Vilija Lobaciuviené.
Raganos istorija

14,99 Lt

L Motinos
‘ rankos

Rolandas Parafinavicius (SCINAZ Lt
Motinos rankos.

Almos Jonaitienés

nusikaltimo istorija

Jurgita Cinkiene
Violetiné tragedija.
Drasiaus KedZio
pasirinkimas

@ Kristina Gudonyte @

Blk jounesne...

Judita Kasciuskeviciate 21,99 Lt
Ziniuonés uzrasai.

Gyvenk su gamta,

buk sveikas

M7, W

Tabyo Frtemmgte i =3

Buk jaunesné...
kitais metais.

5 tiesos, kurios
pakeis tavo gyvenimg

Arina Snaider
Pameluok man
truputj

Julija Gintvainyte
Alyvos meluoja
tik kartais

Dovile Stuikiene
Blogos mergaités Motery miestas

dienorastis
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5 0 J‘
Dovanokite %,
dziaugsma

alonu ne tik gauti dovang, bet ir jg dovano-
ti. Ir ne pirkta prekybos centre ar dizaineriy
salone, o paciy pagaminta. Pavyzdziui, kaz-
ka skanaus ir kvapnaus - dézele sausainiy, vazele sal-
dainiy, butelj kvapnaus aliejaus ar skanesty stiklainj.
Smagu i recepty knygos isrinkti, kas skaniausia ma-
mai, tetai, broliui ar geriausiai draugei, pagaminti tik
jiems vieniems skirtg skanésta ir graZiai supakavus
jteikti... Stebéti jy reakcijg, Zvilgsnj, matyti nuosirdzig
Sypseng... Tai tas pats, kas laiméti pasaulinj apdova-
nojimg, tik draugy ir artimyjy blryje. Pabandykite -
Sioje knygoje rasite skaniy ir miely dovany, tinkan-
* ¢iy ir vaikams, ir suaugusiesiems. Taip pat atskirg patarimy sky-
32,99 1t riy - jame detaliai apraSyta, kaip dovanas i$ jlsy virtuves gra-
Ziai supakuoti, kaip iStapyti butelj ar stiklainj, kaip suverti karo-

liuky papuosSimus.

Naminiai griliaziniai
saldainiai

v 400 ml cukraus,

v 200 g malty riesuty misinio,

v’ 2 Saukstai kokosy drozliy,

v 3 Zaukstai luk3tenty saulegrazy

Kvadratine kepimo skardg iskloki-

te folija.

Cukry suberkite j puodg storu dugnu
ir ant didesnés ugnies maiSydami kai-
tinkite, kol cukrus istirps ir pasidarys
auksinés spalvos. Suberkite rieSutus,
kokosy drozZles ir saulégrazas. Viska la-
bai gerai iSmaiSykite. Gautg mase su-
pilkite j kepimo skardg ir atvésinkite,
tada dékite kelioms valandoms j Sal-
dytuva, kad griliaZzas sustingty. ISimki-
te griliazg ir suskaldykite norimo dy-
dzio kasneliais.

Sausoje ir vésioje vietoje griliazinius
saldainius galite laikyti iki ménesio.

Lec‘linukai
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