VELYKINIY RECEPTY E-KNYGA

izanga

Sakote, be kiauSiniy nejsivaizduojate Velyky?

ISbandykite ,,TuSCiy narvy“ velykinj valgiarastj be kiauSiniy ir
maloniai nustebsite. O gal netgi atrasite mégstamag Sventinj
patiekalg, kurj pakartosite ir kitais metais?

Norite margucio? Nudazykite medinj. Masy siGlomas — nepakenks
jasy (ir, be abejo, visty) sveikatai bei figdrai.

Arba, kodél gi nesuvalgius Sokoladinio?

Linkime nejprastu, skaniy, dZiugiy ir sveiky Velyky!

Su meile,
,» Tusti narvai“




lieliniai

BLYNELIAI

/> puodelio milty <

1 Saukstelio cukraus

1> Saukstelio kepimo milteliy

1/, Saukstelio druskos

2 puodeliy sojy pieno

2 Sauksty aliejaus ar augalinio margarino
1, Saukstelio vanilés ekstrakto

Dubenyje arba blenderyje iSmaiSykite miltus, cukry, druska,
kepimo miltelius ir sojy pieng. ]pilkite aliejy (arba margaring),
vanilés ekstrakta ir vél maiSykite blenderiu apie 2-3 minutes.

PrieS kepant kiekvieng blyna, keptuvés dugng negausiai iStepkite
aliejumi.

Vienam blynui iSkepti reikés apie trecdalio puodelio teslos.
Supylus teSlg ir netrukus vienai pusei pasidengus kietesne
plévele, blyng reikia kuo skubiau apversti ir kepti, kol paruduos
kraStai. Blyna vartykite tol, kol Sis lengvai paruduoja.

IStraukus i$ keptuvés, kiekvieng blyng galima nusausinti popieriumi.
Patiekite su uogomis, uogiene, Sokoladiniu kremu, rieSuty sviestu,
klevy sirupu ar bet kokiais kitais mégstamiausiais ingredientais.



SU SOKOLADO GABALIUKAIS

3/, puodelio rapsy aliejaus

2 puodeliy cukraus

1 Saukstelio vanilés ekstrakto
2 Sauksteliy liny sémeny

/2 puodelio sojy pieno

2 puodeliy milty

1 Saukstelio kepimo milteliy
/> Saukstelio druskos

1 puodelio Sokolado gabaliuky

Jkaitinkite orkaite iki 180°C temperataros.

Sumalkite liny sémeny séklas iki milteliy ir sumaiSykite jas
blenderiu su sojy pienu.

| didelj dubenj suberkite miltus, kepimo miltelius ir druska. Kitame
dubenyje iki kreminés konsistencijos rankiniu blenderiu arba
mikseriu sumalkite aliejy su cukrumi. Supilkite sojy pieno ir liny
semeny misinj ir gerai viska iSmaiSykite. Tuomet jdékite vanilés
ekstraktg ir létai jmaiSykite sausus ingredientus. Sudékite ir
Sokolado gabaliukus ir vél viskg gerai iSmaiSyKkite.

Delnuose teslg suvoliokite j mazdaug 2.5 cm skersmens rutuliukus
ir suplokite juos iki 4 cm skersmens blyneliy. Sausainius skardoje
iSdeéliokite ant kepimo popieriaus (riebalais tepti nereikia), tarp jy
palikdami 2.5 cm tarpus ir kepkite apie 10 minuciy.



Fantiil

MISRAINE

350 g Svelnaus (silken) tofu

1 pakelio (200 g) augalinio siirio “Violife Original”
3-4 skilteliy cesnako

3-4 Sauksty majonezo (be kiausiniy)

druskos ir pipiry

Per smulkig tarkg susmulkinkite sirj ir sutrinkite tofu. |Sspauskite
Cesnaka, sukréskite majonezg ir druska bei pipirus — pagal skonj.
Gerai viska iSmaiSykite.

Itin gardu paskaninti SvieZiais Ciobreliais.

Taip pat galima improvizuoti su kitais mégiamais prieskoniais,
pvz.: kario, SvieZia ar dZiovinta kalendra, kuminu ir pan.).

Tinka valgyti tiek su Sviezia duona, tiek su juodos duonos
dZitvéséliais, ar kitokiais trapuciais.



“BOUNTY”KIAUSINIAI

4

400 g kokoso drozliy

400 g (1-0s skardinés) kokosy pieno
250 g juodojo Sokolado

3 Sauksteliai vanilinio cukraus

3 Sauksteliai cukraus pudros

Dubenyje iki lipnios masés sumaisykite kokoso droZles, kokosy
piena, vanilinj cukry ir cukraus pudra.

Delnais suformuokite norimos formos rutuliukus, kruopsciai juos
suspauskite, kad neiSirty. Suformuotus rutuliukus atsargiai
iSdéliokite ant kepimo popieriumi padengtos lentelés ir jkiSkite
j Saldiklj bent valandai (sukietéjusius rutuliukus bus lengviau
volioti Sokolade). IStirpinkite Sokoladg ir dvejomis Sakutémis j jj
merkite rutuliuka. Viena 3akute rutuliukg iStraukite, kita -
nubraukite Sokolado pertekliy ir apvoliokite kokoso droZlése.
Taip apvoliojus visus rutuliukus vél isdéliokite juos ant kepimo
popieriumi paklotos lentelés ir keliolika minuciy palaikykite
Saldytuve kol susutings.




KIAUSINIENE BE KIAUSINIY

2 Sauksty alyvuogiy aliejaus D BERLELEELELED
1 smulkiai supjaustyto svogiino

1 smulkintos ¢esnako skiltelés

1 smulkiai pjaustytos cukinijos

350 g Svelnaus (silken) tofu

2 Saukstai maistiniy mieliy dribsniy

14 puodelio migdoly ar sojy pieno

Kario prieskoniy (arba ciberzolés), Ciobreliy

1/ Sauksto juodosios druskos (ji suteikia kiausinio skonj)
%> puodelio avinZirniy milty

Svieziy smulkinty petraZoliy

Dideléje keptuvéje ant vidutinés ugnies jkaitinkite alyvuogiy aliejy.
Jdékite svogling ir kepkite apie 5 minutes, kol sumink3tés. Tada —
Cesnaka, maisSydami kepkite dar apie minute. Sudékite cukinija,
kepkite dar apie 8-10 minuciuy.

Tuo metu blenderiu sutrinkite tofu su druska, prieksoniais ir pienu.
Jdékite avinZirniy miltus ir vél trumpai patrinkite blenderiu.
Paskirstykite kepamas darzoves lygiai ant keptuvés dugno ir supil-
kite tofinienés mase, tolygiai paskirstykite mentele.

Ant vidutinés ugnies kepkite apie 15 minuciy. Atsargiai apverte
apkepkite ir kitg puse dar 15 minuciy. ISkepusi tofiniené turéty bati
parudavusi, o palietus — tvirta, iSvaizda ir tekstra — panasi j
kaiuSinienés.

Pabarstykite SvieZiomis petraZolémis.




velniskos

BULVYTES

1 Sauksto vidutinio aStrumo garstyciy
trupucio paprikos milteliy

6 nedideliy bulviy

Y4 puodelio humuso (avinZirniy uZtepélés)
14 Sauksto cesnako milteliy

/4 Sauksto svogiiny milteliy

druskos (rekomenduojama juodoji druska)

ISvirkite bulves su Zievele ir palikite jas visiSkai atvésti.

Tuo metu humusg sumaisykite su garstyciomis, Cesnako ir svogiino
milteliais, jdékite druskos ir viska gerai iSmaiSykite. Paragaukite ir
pridékite daugiau garstyciy ar druskos, jei norisi.

Kai bulvés at3als, perpjaukite jas pusiau ir maZzu SaukSteliu Siek
tiek iSskobkite jy vidurj (galima imituoti pusiau perpjautg kiausinj
su iSimtu tryniu). | iSskobtg vietg pridékite humuso miSinio ir
paSaukite j orkaite dar Siek tiek apkepti.

Papuoskite paprikos milteliais, arba savo mégiamais, bulviy
patiekalams tinkanciais prieskoniais.
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VELYKY PYRAGAS

250 g (12 puodelio) maisyty, smulkinty dZiovinty vaisiy
150 ml karstos arbatos

80 g (/2 puodelio) cukraus

1 didelio banano

250 g (2 puodeliai) iSsijoty milty

3 Sauksteliy kepimo milteliy

1 Saukstelio druskos

120 g (V2 puodelio) istirpdyto margarino arba aliejaus

60 g (Y2 puodelio) smulkinty, skrudinty migdoly

DZiovintus vaisius su cukrumi uZpilkite karSta arbata ir palikite
mirkti kelioms valandoms ar per naktj.

Jkaitinkite orkaite iki 160°C temperatiros.

Sutrintg banang blenderiu sutrinkite su margarinu/aliejumi ir
jdékite iSmirkytus dZiovintus vaisius bei skrudintus smulkintus
migdolus. Gerai iSmaiSykite.

Miltus sumaisykite su kepimo milteliais ir druska ir j j biry misinj
sudékite dZiovinty vaisiy mase. Maidykite, kol viskas graZiai
pasiskirstys.

Kepimo skardg iSklokite kepimo popieriumi, iStepkite riebalais ir
supilkite teslg. Jei naudosite 7.5 cm x 15 cm x 7.5 cm dydZio skarda,
tuomet is tiek teSlos gausis net du pyragai.

Jkaitintoje orkaitéje kepkite apie 1 valanda, kol pyragas paruduos.




rekiomenducjame

SIUOS PRODUKTUS:

1. Sojy majonezas "Sojalita". Galima jsigyti didesnése "Rimi" parduotuvése

2. Augalinis saris "Violife". Galima jsigyti Veggo.lt internetinéje arba fizinéje parduotuvéje Vilniuje

3. Juodoji Himalajy druska. Galima jsigyti "Rimi" parduotuvése

4. Majonezas "nbuHckuin OnmBkoBbIin”. Galima jsigyti "Maxima" ir "IKI" parduotuvése

5. Majonezas "Provita". Galima jsigyti Veggo.lt internetinéje arba fizinéje parduotuvéje Vilniuje

6. Majonezas ,,Vilniaus be cholesterolio“. Galima rasti daugumoje didesniy maisto prekiy parduotuviy

7. Silken tofu "Morinaga". Galima jsigyti daugumoje maisto prekiy parduotuviy
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