iZanga
Vasara jau jsibégéja, norisi daugiau laiko bati gamtoje, taskytis
eZere ir, Zinoma, maZziau laiko praleisti virtuvéje, juk ir taip karsta —
kam dar papildomai Sildytis puody garais?

Stai iSeitis — 7aliavalgisky recepty e. knyga, kuri jums leis maZiau
laiko tlinoti virtuvéje, vasaroti valgant gaiviai ir sveikai! Kai saulé
stipriai kaitina, pats metas atsigaivinti arbdzy Serbetu (nuotr. —
kairéje, receptas — prie3paskutiniame atvarte) ar pietums pasigaminti
makarony i$ cukinijy!

TUSTI NARVAI kaip visada jums linki atsisakyti ar bent sumaZinti
gyvininiy produkty vartojima ir atrasti naujus skonius bei iSbandyti
dar negirdétus receptus!

Siltai —

Qluéti_
narvai




aalotos

SU ANAKARDZIY SURIU

4

saujos grazgarscCiy lapy

keliy saujy jasy mégstamy saloty

saujos jauny burokéliy lapeliy

vieno vidutinio ar keliy mazy jauny burokéliy (Saknies)
Sauksto natiralaus, nefiltruoto, neriigStaus obuoliy acto
Sauksto Salto spaudimo alyvuogiy aliejaus

Sauksto agavos nektaro

augalinio sirio (jo recepta rasite kitame atvarte)

LékSte iSklojame pléSytais saloty lapais, jauny burokéliy lapais ir
grazgarstém. Burokélio Saknis pjaustome grieZinéliais, jei turime
laiko, galime pamarinuoti jas aliejaus, acto ir agavos marinate, jei
ne — tuomet Siuo padaZu Slakstome salotas pries patiekdami.
VirSy pabarstome pasigamintu sdriu.

PS. Galima papildomai barstyti graikiniais riesutais ir / arba
apelsino gabaliukais.



anakardzi

SURIS

1 sklidinos stiklinés mirkyty anakardziy rieSuty
Sauksto citrinos sulciy

druskos

smulkinto laiSkinio cesnako

Svieziai malty pipiry

kity mégstamy prieskoniy

AnakardZius mirkome vandeny pernakt, tada smulkiname
virtuviniame kombaine su S formos peiliuku arba blenderyje,
pilame citrinos sultis, beriame druska, vandens pilame pagal
poreikj, bet masé neturi bati skysta.

Gautg mase sukreciame j sirmaisj (galima naudoti keliy sluoksniy
Svarios marlés gabalg). Sarmaisj uzZrisame ir paslegiame padéje
ant sietelio, kad bty kur nubégti skysciui. Jam pasiSalinus sirj
iSimame i$ sirmaiSio ir voliojame pagarduose (laiSkinis cesnakas,
pipirai ar kiti jasy mégstami prieskoniai ar Zolelés).
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SALTSRIUBE

£

3-4 dideliy pomidory

1 vidutinio dydZio raudonos paprikos

pusés svogiino

3-4 sauléje dZiovinty pomidory gabaliuky

2 datuliy

Sauksto tyro alyvuogiy aliejaus

(arba aliejaus, nupilto nuo sauléje dZiovinty pomidory)
druskos, pipiry, mégstamy prieskoniy pagal skonj

Viskg sudedame j blenderj arba virtuvinj kombaing ir triname iki
vienalytés masés. Pilstome j lékStes, puoSiame baziliko lapeliais
ar smulkintais pomidory gabaliukais. Patiekiame 3altg.



SPAGECIAI

4

2 vidutinio dydZio cukinijy

1 sunokusio avokado

10 vySniniy pomidory

pusés skiltelés cesnako arba cesnako granuliy
arba dZiovinto svogiino milteliy

druskos, pipiry pagal skonj

Su specialia pjaustykle (galima naudoti ir tarka, kuri pjausto ilgais
Siaudeliais) susmulkiname dvi cukinijas j makarony formos
Siaudelius. Pabarstome druska ir iSmaiSome rankomis — druska
padés issiskirti sultims, kurias paskui nupilsime, kad makaronai
nebdty vandeningi.

Susmulkiname avokadg su cesnaku - naudodami blenderj
iSsukame iki vienalytés masés arba gerai sutriname Sakute.
Beriame druskos ir pipiry pagal skonj. Makaronus sumaiSome su
padaZu, puoSiame pusiau perpjautais vySniniais pomidorais.

PS. Dalj ZaliavalgiSky makarony galima pakeisti virtais pilno
griado spageciais.



aliavalaiiki

SALTIBARSCIAI

£

mazdaug 1 stiklinés nuplauty, kelias val. pamirkyty saulégrazy
(arba anakardzZiy riesuty)

krapy, Svieziy svogiiny laiSky

vieno didelio arba keleto maZesniy agurky

dviejy nedideliy arba vieno vidutinio dydZio burokélio

Sauksto citrinos sulciy ir himalajy druskos (burokéliy marinatui)
Ziupsnio pipiry, druskos, ferulos (asafetidos)

Visy pirma, citrinos sultyse su himalajy druska marinuojame buro-
kélius (marinuoti kelias valandas arba per naktj).

Blenderyje suplakame 1 stikline anakardZiy arba saulégrazy su 2
stikliném vandens, taip pat jberiame ir ferulos. Jei mégstate
skystesnius Saltibarscius — pilkite daugiau vandens, jei tirStesnius
— dékite daugiau rieSuty ar sékly. ] gautg vienalyte mase dedame
marinuotus burokélius, pjaustytus agurkus, krapus, svoglny
laiSkus. Gardiname pipirais ir druska pagal skonj. PuoSiame
7alumynais. Saltibars¢ius batina patiekti 3altus!



vanilini

MELYNIY KOKTEILIS

£

3 banany

2 datuliy

didelés saujos Saldyty mélyniy
saujos anakardzZiy riesSuty
trecdalio tikros vanilés anksties

UZmerkiame anakardZius bent pusei valandos, perplauname,
nukoSiame. Visus ingredientus sudedame | galingg blenderj,
jpilame tiek vandens, kad Siek tiek apsemty visus ingredientus, ir
susmulkiname. Skanaus!

P.S. Stenkités, kad visos sultys, kokteiliai ar vaisiai ir darZoveés, kai
juos valgote ar geriate, baty kambario temperatiros, o ne kq tik
iSimti i$ Saldytuvo ar Saldiklio. Todél pries valgydami leiskite mais-
tui atsilti. Tai svarbu visais mety laikais — ne tik Ziemg, nes Sildy-
damas maistq iki masy kiino temperatiiros organizmas sunaudoja
daug energijos ir masy kiinas atsqla. Labai karstas maistas taip pat
néra sveikiausias pasirinkimas — geriausia valgyti tai, kas yra masy
kiino temperatiiros.

Y., "




PYRAGAS

£

»reslai“:

1,6 stiklinés migdoly

1,6 stiklinés jprastiniy (ne greito paruosimo) aviziniy dribsniy
0,5 Saukstelio druskos

10 stambiai kapoty datuliy be kauliuky

0,25 stiklinés kokosy aliejaus

Datuliy sluoksniui:

2,5-3 puodeliy stambiai kapoty datuliy be kauliuky

0,5 puodelio vandens

poros Sauksty burokéliy sulciy rySkesnei spalvai (nebatina)

Formg iSklojame kepimo popieriumi. Kombaine su S formos
peiliuku susmulkiname migdolus, aviZinius dribsnius, suberiame
druska, tada sudedame sukapotas datules. IStirpdome kokosy
aliejy ir supilame j ,teSlg“. Smulkiname toliau, kol turinys taps
lipnus. Jei ,teSla“ iSéjo sausoka — jpilame dar truputélj aliejaus.
Pasiliekame Siek tiek trupiniy papuoSimui, tuomet likusia ,,teslg*
sudedame j formg ir stipriai spausdami suformuojame pyrago
pagrinda.

Jdarui susmulkiname datules su Slakeliu vandens. |pylus daugiau
vandens bus lengviau susmulkinti, tac¢iau nejpilkime per daug —
masé turi bti tirSta. Gautg vienalyte mase tolygiai uZtepame ant
pagrindo. Pyragg pabarstome atidétais trupiniais ir paliekame
Saldytuve bent valandai (geriausia palikti per visg naktj).




ohleili

IS APELSINY IR BAZILIKO

4

2 dideliy nulupty apelsiny D R ptennn.
4-6 baziliko lapeliy »

Viska plakame galingame blenderyje, kol gauname Silkinés konsis-
tencijos kokteilj.

derbetas

IS ARBUZO

arbiizo
Svieziy Salavijy / méty lapeliy / mégstamy uogy (papuoSimui)

Ypac §j Serbetg verta gamintis, jeigu nusipirkote nevykusj, nesaldy
arbdza.

Su létaeige sulCiaspaude iSspaudZiame sultis ir jas uZSaldome.
SuSalusias sultis pjaustome gabaliukais ir sutriname blenderiu.
Patiekiame i$ karto, puoSiame Salavijy lapeliais.

P.S. Vietoj arbizo galima naudoti ir meliong, tik Siy dviejy vaisiy
sulciy nereikéty maisyti.




{ aprendimai
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