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SUMLﬁTINIU RECEPTY E. KNYGA
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Rudenj sukasi ne tik Zemyn krentantys geltoni medZiy lapai, bet
daZnai ir mes, Zmonés, paskestame darby darbeliy sikuryje —
suktis tenka mokykloje, universitete, darbe. Daug laiko suktis prie
puody nelieka.

Todél,, TuSti narvai“Jums sitlo net 10 skaniy irauGalingy sumustiniu,
kuriuos pasigaminsite vos per kelias minutes, o dauguma reika-
lingy produkty lengvai rasite savo Saldytuve. Elektroninés knygos
pabaigoje — auGalingy ingredienty sarasas.

Sumustiniai tiks ir pusryCiams, ir naktipiec¢iams, na, o jei uzgrius
netikéti sveciai — raudonuoti iS gédos, kad neturite jy kuo
pavaisinti, neteks — uZmeskit akj j nuotraukas, juk atrodo gardziai.
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MIKSAS
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sumustiniy duonelé ,,Auksé“
avokadas

citriny sultys*

alyvuogés

sauléje dZiovinti pomidorai
raudonasis svogiinas

druska

sezamo arba trintos kanapiy séklos

*PraktiSkas patarimas: sutrynus avokadg paslakstykite citriny
sultimis, kad nepajuoduoty.
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duona ,Joré“*

ekologiska juodyjy alyvuogiy uztepélé ,,Tepanade*“*
agurkai

petraZolés

burokéliy lapai

druska, pipirai

*Galite naudoti bet kokig kita mégstama duong / uZtepéle.
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,DESRILIJA“
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tortilija

avokadas

citriny sultys

juodosios alyvuogés

pomidorai

grazgarstés

sojos desrelé

pomidory padazas

druska, pipirai / kiti mégstami prieskoniai

Sojos deSrele supjaustyti gabaliukais, pabarstyti mégstamais
prieskoniais (kario, raudonélio, kumino etc.) ir pakepinti gerai
jkaitintame aliejuje i$ abiejy pusiy, kol apskrus.
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[NE]JBADAS(S)
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skrudintas batonas

mégstama uzZtepélé*

saloty lapai

marinuotas tofu**

mango-aitriyjy papriky padazas ,,Felix*
pomidorai

raudonieji svoginai

liucernos daigai

druska, pipirai, kiti mégstami prieskoniai

*|lvairiy uZtepéliy rasite Sios e. knygos pabaigoje esanciame
produkty sarase.

**Rekomenduojame tofu pakepinti aliejuje iS abiejy pusiy. Kai
apskrus, jpilti Slakelj sojos padazo ir smulkiai pjaustyto cesnako,
mégstamy prieskoniy (tiks karis, keli kalendros rutuliukai
(séklytés), dziovinti bazilikai, raudonéliai). Dar pakepinti kelias
sekundes.
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grikiy duonelé ,,Rimi“
humusas

konservuoti avinZirniai
sauléje dZiovinti pomidorai
kaparéliai

porai papuoSimui

aitrioji marinuota paprika

baziliky aromato balzaminio acto kremas

- < - sezamo séklos
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NAKTIPIECIAI
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»Santa Maria“ arba bet kokios kitos mégstamos tortilijos
kario majonezas ,,Vayonaise“

saloty lapai

plonais Siaudeliais supjaustyti agurkai

pomidorai arba sauléje dZiovinti pomidorai

konservuoti avinzirniai arba kukuriizai

raudonasis svogiinas

mango-aitriyjy papriky padazas ,,Felix*

druska, pipirai
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SIMFONIJA

£

»Auksés* sumustiniy duona
humusas*

avokadas

raudonoji paprika
saulégrazy daigai

kanapiy séklos

*Galite naudoti naminj arba pirktinj humusa.
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BEIGELIAI
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VIRSUJE:

nuogas beigelis is ,,Beigeliy krautuvélés*
Zemés rieSuty sviestas

figos

.....

agavy sirupas

APACIOJE:

nuogas beigelis i$ ,,Beigeliy krautuvélés*
migdoly sviestas

bananas

liofilizuotos avietés (tiks ir SvieZios)
pistacijos
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cederio
PUSRYTINIS
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skrudintas batonas

trintas avokadas

citriny sultys

saloty lapai

Cederio skonio arba kitas mégstamas augalinis ,,Violife“ siiris
pomidorai

marinuotas agurkélis

druska, pipirai
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KA DETI ANT SUMUSTINIY
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1 Sdris ,,Violife“ su Zolelémis (,,Viotros*“) / Rimi, Maxima, Barbora.lt, Veggo Shop

2 UZtepélé ,,Gadzovska* (,Lunter) / Veggo Shop

3 PadaZas ,,Red Thai Curry Sauce“ / Marks & Spencer

4 PadaZas ,,)alfrezi Sauce“ / Marks & Spencer

5 Lukstentos kanapiy séklos ,,Hempus* (,,Bioproduktas®) / Rimi, Maxima, Barbora.lt, Veggo Shop
6 Rikytos desrelés (,Polsoja*) / Veggo shop

7 Rikytas tofu (,Sunfood*) / Veggo shop

8 Burgeriai ,,Classic Bavarian“ (,,Viana*“) / Veggo shop

9 Klasikinés desrelés (,Polsoja*) / Veggo shop

10 Pranciziska uztepélé (,Lunter”) / Rimi

11 BaklaZany ir saulégrazy uZtepélé (,,Gerové*) / Maxima, Barbora.lt, Rimi, Vynoteka
12 Tempé (,Merap*) / Panajuuri

13 EkologiSka juodujy alyvuogiy uZtepélé ,, Tapenade* (,,Epikouros®) / Maxima

14 Kokosy aliejus (,Sama*) / Ekopirk

15 UZtepélé su grybais ,Patifu“ (,Veto®) / Veggo shop

16 Pjaustyta saliamio skonio de3ra (,,Polsoja“) / Veggo shop

17 PadaZas ,,Special Mango Chilli“ (,Felix“) / Maxima, barbora.lt

18 Migdoly sviestas (,Sviestas sviestuotas®) / kaviné Chaika; pilnas prekyvieciy sgrasas Cia:
www.riesutusviestai.lt/kur-isigyti/

19 Burgeriai ,Oriental Mild“ (,,Viana“) / Veggo shop

20 Cederio skonio siris ,,Violife“ (,,Viotros®) / Rimi, Maxima, Barbora.lt, Veggo shop
21,,Chorizo“ pjaustyta desra (,Wheaty“) / Veggo shop

22 Marmeladas ,,Mandarin Orange Marmalade* / Marks & Spencer

23 Meksikietiska uztepélé (,Lunter®) / Rimi

24 Marinuota tempé (,Natural Way*) / Veggo shop

25 Tofu su prieskoniais (,Sojalita®) / Panajuuri, Rimi

26 Humusas (,Hum-Hum*) / Rimi

27 Pievagrybiy ir dZiovinty pomidory uZtepélé (,,Gerové*) / Rimi, Maxima, Barbora.lt, Vynoteka
28 UZtepélé ,Sojakrem® (,,Lunter*) / Veggo shop

29 Majonezas su kariu (,,Vantastic foods*) / Veggo shop

30 UZtepélé ,Patifu” (,Veto®) / Veggo shop

31 Pjaustytas kumpis su Zaliaisiais pipirais (,,Polsoja*) / Veggo shop

32 RieSuty kremas ,,Poesia Duo* / Rimi

33 Kreminis sdris ,,Violife“ (,Viotros“) / Rimi, IKl, Maxima, Barbora.lt, Veggo shop
34 Majonezas i3 lesiy (,,Provita®) / Veggo shop

35 RiesSuty sviestas ,,Simply Crunchy Peanut Butter” / Marks & Spencer
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BUS DAUGIAU
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---% DAUGIAU INFORMACIJOS:
www.fb.com/tustinarvai
www.tustinarvai.lt
www.fb.com/auGalybe
www.auGalybe.lt
www.fb.com/groups/veganai
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www.fb.com/ZaliaBetNeZole/
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