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izanga

Mieli gero maisto meégéjai,

Artéja mety pabaiga, ir ne vienas susimgstéme, ka gero per juos
nuveikéme, kg padaréme dél kity. Labdaringos akcijos dygsta kaip
grybai po lietaus — ir, matyt, ne veltui. Dar nevélu pasistengti, ir Siuos
metus uzbaigti ramia Sirdimi, parodZius Siek tiek atjautos. Mes taip pat
norime prisidéti. Sjkart siilome ramia saZine prie Jasy $ventinio stalo!
Sioje ,,knygoje* surinkti Kuciy ir Kalédy patiekaly receptai — pazadame! -
jrodys, kad ir be gyviininés kilmés maisto jmanoma prasmatni puota.
Linkime gerasirdiSky sprendimy Jasy mityboje bei gyvenime ir kitais
metais!

Su meile,
TUSTI NARVAI




saldzioji bulvé

JDARYTA AVINZIRNIAIS SU TERIYAKI PADAZU

4

2 saldziosios bulvés

1 stikliné (=240 g) nuplauty konservuoty avinZirniy
Y, stiklinés teriyaki padazo

Sezamo séklos papuosimui

Svogiiny laiskai (arba SvieZia kalendra) papuosimui

Nuplautas saldZigsias bulves jvyniotas j folijg kepkite orkaitéje apie 1
valandg 200°C temperatiiroje.

| puoda supilkite avinzZirnius ir teriyaki padaza. Kaitinkite 6-8 minutes
ant vidutinés ugnies arba kol padaZzas ir avinZirniai susils. Pravésusias
saldzigsias bulves jpjaukite iSilgai ir j ju vidy sudékite avinZirnius su
padaZu.

Papuoskite sezamo séklomis ir pjaustytais svoglny laiskais (arba
SvieZia kalendra).



BANANY DUONA

£

1 stikliné labai gerai prinokusiy, sutrinty banany (3 vidutiniai bananai)
3/, stiklinés cukraus

1 Saukstelis vanilinio cukraus arba vanilés ekstrakto

2 Saukstai rapsy aliejaus

1/3 stiklinés migdoly arba bet kurio kito augalinio pieno

1Y stiklinés milty

3/, Saukstelio sodos

3/4 Saukstelio druskos <
3 Saukstai nesaldintos kakavos

6 Saukstai verdancio vandens

UzZvirinkite vandenj ir jkaitinkite orkaite iki 175°C.

Gerai sutrinkite bananus, sudékite juos j didelj dubenj. Jmaisykite cukry,
aliejy, pieng ir vanile. Jsijokite miltus, sodg ir druska ir Svelniai iSmaiSykite.
Sioje stadijoje gali likti milty gumuliuky. Nepermaidykite te3los. Atidékite vieng
puodelj teslos j atskirg inda. Tada maZzame puodelyje labai gerai iSmaiSykite
kakava su 3 Saukstais verdancio vandens. Supilkite 3j skystj j atskirta teslos
dalj ir gerai iSmaisykite. 3 SaukStus verdancio vandens supilkite j likusig tesla
ir maisykite kol §i jgaus tolygig konsistencija. IStepkite aliejumi arba isklokite
kepimo popieriumi duonai kept skirta skarda. Pakaitomis j ja pilkite puse
puodelio tamsios, puse puodelio Sviesios teSlos. Kai visa teSla bus supilta,
pasiimkite stalo peilj, jsmeikite jj j teSlg ir pamaiSykite dar apie 10 sekundZiy.
Kepkite apie 55 minutes. |beskite peilj arba medinj pagaliuka, kad jsitikintuméte,
arduona jau iSkepusi (priklausomai nuo Jasy orkaités duona gali neiSkepti per
nurodytg laikg arba iSkepti greiciau). Pries valgydami leiskite duonai atvésti.




KEPSNELIAI TESLOJE

£

150 g kieto tofu

1 Saukstas nesiiraus sojos padazo

1 arbatinis SaukStelis pomidory pastos

1 arbatinis Saukstelis miso pastos

1 arbatinis Saukstelis sezamy aliejaus/ypac tyro alyvuogiy aliejaus
1> arbatinio Saukstelio klevy sirupo (arba kito saldiklio)

Ys stiklinés dZitivéséliy

Naudodami popierinj ranksluostj i3 tofu iSspauskite kiek jmanoma daugiau
vandens jo nesutrupindami. Supjaustykite tofu vieno kasnio gabaléliais (ne
per smulkiai). Dubenélyje gerai sumaisykite sojy padaza, pomidory pasta,
miso pasta, aliejy ir klevy sirupg. | atskirg |ékSte suberkite dZitivésélius.
Merkite tofu gabalélius j padaZa, tada apvoliokite dZiGvéséliuose.

|kaitinkite aliejy keptuvéje ir sudékite kepti tofu gabalélius. Kepkite ant
vidutinés ugnies tol, kol graZiai apskrus. Tada apverskite ir kepkite kol ir kita
pusé paruduos.



SAUSAINIAI

£

2 stiklinés milty

1/ stiklinés cukraus + truputis cukraus apvoliojimui

1Y> Sauksto imbiero milteliy

/2> Sauksto cinamono (galima ir nedéti, jeigu jo nemégstate)
/3 Sauksto sodos

2 arbatiniai Sauksteliai kepimo milteliy

14 stiklinés vandens (gali prireikti ir daugiau)

Y4 stiklinés rudojo cukraus sirupo arba melasos

13 stiklinés rapsy aliejaus

1 arbatinis Saukstelis vanilinio cukraus arba vanilés ekstrakto
1Y Sauksto smulkiai tarkuoto 3vieZio imbiero

Ziupsnelis druskos

|kaitinkite orkaite iki 190°C.

Dideliame dubenyje gerai iSmaiSykite visus sausus ingredientus. Atskirame
inde gerai iSmaiSykite visus skystus ingredientus. Tada supilkite viska j vieng
inda ir dar kartg labai gerai iSmaiSykite. Jeigu po keliy minuciy maisymo tesla
vis dar atrodo trupanti, jpilkite Saukstg vandens ir toliau maiSykite. Galutinis
rezultatas turéty bati truputj guminé ir tvirta tesla.

Suformuokite +4 cm skersmens sausainius ir apvoliokite juos cukruje. I3déliokite
juos ant skardos (vienoje standartinéje orkaités skardoje turéty tilpti apie 12
sausainiy) isklotos kepimo popieriumi ir kepkite 8-10 minuciy. Pries valgydami
leiskite sausainiams atvésti.



KEPTOS ORKAITEJE

£

7 didelés morkos

2 didelés bulvés

3 vidutiniai burokai

3 skiltelés plonais grieZinéliais pjaustyto cesnako
12 Sauksto SvieZio pjaustyto rozmarino

/2 Sauksto SvieZio pjaustyto Ciobrelio

Y4 stiklinés aliejaus

Druska ir pipirai pagal skonj

Jkaitinkite orkaite iki 200°C ir iSklokite kepimo skardg folija.

Morkas supjaustykite stambiais gabalais, nuluptas bulves ir burokus
supjaustykite kubais. Dideliame dubenyje darZoves gerai sumaiSykite su
prieskoniais ir aliejumi. Sudékite darZoves j kepimo skarda taip, kad jos sudaryty
vieng sluoksnj ir kepkite +45 minutes arba kol sumink3tés ir truputj karamelizuosis.
Kartkarciais darZoves pamaisykite, kad kepty tolygiai.



PYRAGAS

L
Jdarui:

1 smulkiais kubeliais supjaustytas vidutinio dydzZio svogiinas
2 iSspaustos cesnako skiltelés

1Y stiklinés nevirty nuplauty Zaliyjy arba ruduyjy leSiy

4 stiklinés darZoviy sultinio

2 Saukstai SvieZio arba 1 Saukstas dZiovinto Ciobrelio

280 g jvairiy Saldyty darzoviy misinio

Bulviy kosei:

1.35 kg gerai nuplauty SvieZiy bulviy arba tiek pat lupty bulviy
3-4 Saukstai aliejaus

Druska ir pipirai pagal skonj

Paslidytame vandenyje iSvirkite bulves. NukoSe trumpam graZinkite puodg ant
kaitros, kad nugaruoty likes vanduo, tada perdékite bulves j didelj dubenj,
supilkite norima kiekj aliejaus, jberkite druskos ir pipiry, ir gerai sutrinkite.
UZdenkite ir atidékite.

Jkaitinkite orkaite iki 220°C ir iStepkite aliejumi kepimo inda. Dideliame puode
ant vidutinés kaitros jkaitinkite aliejy ir pakepkite svogiinus bei cesnakus kol
lengvai paruduos ir karamelizuosis (apie 5 min). |berkite Ziupsnelj druskos ir
pipiry. Tada suberkite leSius, Ciobrelius, supilkite sultinj. Virkite apie 35-40
minuciy arba kol leSiai suminksteés.

Likus 10 minuciy iki virimo pabaigos suberkite 3aldytas darZoves, gerai
iSmaisykite ir uzdenkite puoda. Tada leSiy ir darZzoviy mase supilkite j kepimo
inda, iSlyginkite ir ant virSaus paskleiskite bulviy ko3e. Ja islyginkite ir
pabarstykite dar druskos ir pipiry ant virSaus.

Kepkite orkaitéje apie 10-15 minuciy arba kol bulviy ko3é graZiai paruduos.
Prie$ serviruodami leiskite truputj praveésti.
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PUDINGAS

£

1Y prinokusio avokado

1 didelis prinokes bananas

1/ stiklinés nesaldintos kakavos milteliy

1 stiklinés rieSuty sviesto + truputis papuosimui

~1/, stiklinés pasirinkto saldiklio: trinty datuliy, agavy ar klevy sirupo
(kiekis priklauso nuo pageidaujamo saldumo)

~Y, stiklinés migdoly ar kito augalinio pieno

(truputj daugiau, jeigu naudojate datules)

Kokosinio kremo papuosimui (nebdtina)

Visus pudingo ingredientus sudékite j blenderj ir trinkite tol, kol pasieksite
kremine konsistencija. Kad baty lengviau viska sutrinti, galite jpilti truputj
daugiau pieno. Jeigu norite labiau iSreikSto Sokolado skonio, pridékite daugiau
kakavos, o jeigu norite saldesnio pudingo, dékite daugiau saldiklio. ISskirstykite
gautg mase j 6 nedidelius serviravimo indus, uzZdenkite maistine plévele taip,
kad ji liesty pudingo pavirsiy (kad saldant nesusiformuoty pluta) ir palikite
Saldytuve kelioms valandoms arba per naktj.

Pudinga rekomenduojame papuosti rieSuty sviestu ir kokosiniu kremu. Jo
receptas — kitame Sios e-knygos atvarte.
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KREMAS

4

1 skardiné riebaus kokosy pieno
3/, stiklinés cukraus pudros

At3aldykite kokosy piena Saldytuve per naktj. Nepurtykite skardinés — taip
lengviau atsiskirs riebalai ir vanduo. At3aldykite didelj dubenj bent 10 minuciy
pries plakdami krema. Atidare kokosy pieng Saukstu iSskobkite kietgja dalj.
Stenkités, kad nepaimtuméte vandens is$ apacios (jj rekomenduojame naudoti
vaisiy kokteiliams). Sudékite kokosy pieno riebalus j atSaldyta dubenj ir
plakite mikseriu 30 sekundZiy. Tada suberkite cukraus pudrg ir plakite kol
pasieksite kremine konsistencija (dar maZdaug 1 minute). Paragaukite ir, jei
reikia, dar pasaldinkite.

Naudokite i$ karto arba laikykite Saldytuve. llgiau pastovéjes Saltai kremas
labiau sustings. Galima laikyti iki dviejy savaiciy.

Kremas tinka torty pertepimui, keksiuky, pyragu, pudingy, ledy, putésiy ir pan.
puoSimui. Taip pat skanu valgyti tiesiog su braskémis ar kitomis uogomis.
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SPARAGINES PUPELES

£

4 stiklinés SvieZziy Sparaginiy pupeliy »
1 Saukstas alyvuogiy aliejaus

1 Saukstas migdoly arba kito augalinio pieno

1 Saukstas kukuriizy krakmolo

/> arbatinio Saukstelio druskos

3 Saukstai dZidvéséliy

1 Saukstas maistiniy mieliy

1 arbatinis Saukstelis svogiiny granuliy

1 arbatinis Saukstelis cesnaky granuliy

14 arbatinio Saukstelio riikytos paprikos milteliy

Po Ziupsnelj pipiry ir paprikos milteliy

Padazas serviravimui (tinka ir paprastas pomidory padaZzas)

|kaitinkite orkaite iki 200°C.

Dideliame dubenyje sumaisykite alyvuogiy aliejuy, pasirinktg piena, kukurtizy
krakmolg ir druska. Kitame dubenyje sumaiSykite dZilivésélius, maistines
mieles, svoglny bei ¢esnaky granules, rikytos paprikos miltelius, Ziupsnelj
druskos, pipiry, paprikos miltelius. Sudékite nuplautas ir nusausintas pupeles
j dubenj su skysciu ir pamarinuokite 5 minutes. Pamarinuotas pupeles apvoliokite
dziavéséliy ir prieskoniy misinyje ir dékite j kepimo skardg. Nedékite pupeliy
dviem aukstais.

Kepkite orkaitéje 30-35 minutes ir nepamirskite pupeliy apversti po 15 minuciy
kepimo.



saldziy bulviy

4

Sriubai:

1 vidutinio dydZio svogiinas

4 skiltelés cesnako

1 didelé saldZioji bulvé

2 Saukstai kario milteliy

/4 arbatinio Saukstelio uoginés paprikos milteliy
Druska ir pipirai pagal skonj

3 stiklinés kokosy pieno (maZesnio riebumo)

AStriems keptiems avinZirniams:

2 skardinés avinZirniy

3 Saukstai alyvuogiy aliejaus

1> arbatinio Saukstelio geltonojo kario milteliy
1/, arbatinio Saukstelio cesnako granuliy

1/ arbatinio Saukstelio imbiero milteliy

Po Ziupsnelj druskos ir uoginés paprikos milteliy

|kaitinkite orkaite iki 200°C (avinZirniams).

Pradékite ruoSti sriubg, pakepindami smulkiai pjaustytus svogiinus aliejuje
dideliame puode antvidutinés ugnies. Kepkite kelias minutes, tada sudékite trinta
arba smulkiai pjaustyta ¢esnaka, druska, pipirus irisSmaisykite. Sudékite kubeliais
pjaustytas saldZigsias bulves, kario bei uoginés paprikos miltelius. Kepkite 5
minutes, daznai pamaisydami, tada supilkite kokosy pieng ir uzdenkite. Palaukite
kol uzvirs ir tada sumazinkite ugnj. Virkite dar 25 minutes.

Tuo metu paruoskite avinZirnius. Suberkite juos j alyvuogiy aliejy su prieskoniais
ir tolygiai paskirstykite ant kepimo popieriaus. Kepkite 25-30 minutes arba kol
apskrus. IStraukite i3 orkaités ir atidékite serviravimui.

Po 25 minuciy paragaukite sriubos ir jdékite prieskoniy pagal poreikj. Tada
sutrinkite blenderiu. Prie$ patiekiant papuoskite avinZirniais.
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