VELYKINIY RECEPTY E-KNYGA

izanga

Vis dar nejsivaizduojate Velyky be kiausiniy? ISbandykite naujajj
Tusciy narvy velykinj valgiarastj be kiauSiniy ir maloniai nusteb-
site. Norétuméte jprastinius mégstamus patiekalus paversti
draugiSkesniais gyviinams? DazZniausiai tai labai lengva: pavyzdZiui,
jprastinj majonezg pakeite veganiSku, lengvai pasigaminsite
miSraine be gyvininiy produkty (veganisky majonezy ir kity
produkty sarasa rasite Sios el. knygos pabaigoje).

Norite margucio? NudazZykite medinj. Masy sitlomas — nepakenks
Jasy (ir, be abejo, visty) sveikatai bei figlrai. Arba, kodél gi nesuval-
gius Sokoladinio?

Linkime 3viesiy, gardZiy ir geraSirdiSky Velyky!
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PYRAGAS

Teslai: Jdarui:

350 g (1,5 stiklinés) milty 90 g sutrinty aguony

20 g mieliy 60 graziny

200 ml augalinio pieno Keliy Sauksty vaisiy sulciy

4 8. sirupo 60 g sutrinty migdoly

(agavu, klevy arba cukraus etc.) 4 a. S. rudojo cukraus

4 8. kokosy aliejaus 80 ml augalinio pieno

Citrinos zZievelés

IStirpinkite mieles piene, supilkite j didelj inda maiSymui. Supilkite
miltus, sirupa ir aliejy. ISmaisSykite teslg Saukstu, tada minkykite,
kol ji pasidarys vientisa ir nebelips prie ranky. Suformuokite rutulj,
jdékite j dubenj, uzdenkite Svariu ranksluosciu ir palikite 3iltoje
vietoje 30 minuciy.

Kol tesla kyla, pasiruo3kite jdarg. Apie 5 minutes pamirkykite razinas
vaisiy sultyse arba maZzame kiekyje Silto vandens. Nusausinkite ir
sutrinkite blenderiu iki vientisos masés. Tada sumaiSykite visus
likusius jdaro ingredientus su sutrintomis razinomis.

Jkaitinkite orkaite iki 180°C. Ant miltais nubarstyto pavirSiaus
iSkociokite tesla taip, kad ji jgauty staCiakampe arba kvadratine
forma. Paskirstykite jdarg ant virSaus prie kiekvieno krasto palikdami
kelis jdaru nepadengtus centimetrus.

Atsargiai suvyniokite teslg su jdaru, kad gautuméte cilindro formos
kepala. Perdékite jj ant kepimo popieriumi iSklotos skardos. Tada
astriu peiliu perpjaukite kepala iSilgai ir iS dviejy turimy daliy atsargiai
»supinkite“ pyne taip, kad aguony jdaras matytysi ir iSoréje.
Kepkite 25-30 minuciy. Prie$ patiekdami leiskite atvésti.



SALOTOS
150 g kietojo tofu Saloty padazui:
Poros Sauksty sojy padazo Pusés citrinos sulciy
DZiovintos paprikos milteliy 2 8. cukraus / mégstamo sirupo
Kario prieskoniy Keliy Sauksty aliejaus

Aliejaus kepimui

Trecdalio cukinijos

Pusés paprikos

8-10 vySniniy pomidory

50-60 g saloty lapy (arba saloty lapy miSinio)

Saujos anakardziy riesuty (arba saulégrazy, molitigo sékly etc.)

Tofu supjaustykite norimo dydZio gabaléliais ir apSlakstykite sojy
padaZu bei prieskoniais. Gerai iSmaisykite ir palikite pasimarinuoti.
Saloty padaZui — gerai iSmaiSykite citrinos sultis su cukrumi arba
sirupu. Paragaukite ir pagal skonj jpilkite dar cukraus arba citrinos
sulciy, tada jmaiSykite aliejy.

Bulviy skustuku priskuskite cukinijos juosteliy, paprika supjausty-
kite Siaudeliais, pomidorus perpjaukite per puse. Nuplautus ir
iSdZiovintus saloty lapus sudékite j dubenj (jei dideli, paplésykite
skiautémis). Tuomet sudékite cukinijas, paprikas, pomidorus.
Svelniai paskrudinkite anakardZiy rie3utus keptuvéje; juos irgi
suberkite | saloty dubenj. Keptuvéje su Siek tiek aliejaus pake-
pinkite tofu, kol tolygiai apskrus. Tada suberkite tofu ant saloty.
ApSlakstykite viska padazu ir iSmaiSykite. Geriausia patiekti kol
tofu dar karstas, bet salotos skanios ir jam atvésus.




Fantiil

UZTEPELE

1 skardinés konservuoty pupeliy

~80 g sauléje dziovinty pomidory

~50 ml aliejaus nuo sauléje dZiovinty pomidory
Sakelés 3vieZio raudonélio

Druskos pagal skonj

Mégstamy prieskoniy

Pupeles gerai nuplaukite. Visus produktus sudékite j blender;j ir
trinkite iki vientisos masés. Jeigu norite labiau kreminés konsistenci-
jos, pilkite daugiau aliejaus. Pagamintg uZtepéle paskaninkite ir
tuo paciu papuoskite pabarstydami prieskoniais.

Galima improvizuoti su kitais mégstamais prieskoniais, pvz., tikty:
SvieZia ar dZiovinta kalendra, karis, SvieZias bazilikas, kuminas etc.
Galima kabinti traSkuciais ar darZoviy lazdelémis, tepti ant
SvieZios duonos.



SUKTINUKAI

2 cukinijy

150 g kietojo tofu

100 g juodujy alyvuogiy

Pusés vidutinio dydzio citrinos sulciy
2 §. cukraus arba agavy / klevy sirupo
4-5 S. alyvuogiy aliejaus

2 Ziupsneliy druskos

Mégstamy prieskoniy

Bulviy skustuku prisitarkuokite plonu, ilgy cukinijos juosteliy. Jas
sudékite lékStése vienu sluoksniu ir apibarstykite druska
(nepadauginkite). Palikite 5-10 minuciy, kol iSsiskirs vanduo ir
cukinijy juostelés lankstomos nelds.

Tofu sutrinkite Sakute arba sutarkuokite stambia tarka. Alyvuoges,
citrinos sultis, cukry (ar sirupg), druska ir kitus prieskonius
sudékite j blenderj ir sutrinkite iki vientisos masés. Jg uZpilkite ant
sutrinto tofu ir gerai iSmaiSykite. Jeigu turite galinga blender]j,
galite iSkart su juo trinti ir tofu.

Gauta jdara dékite ant cukinijos juostelés galo ir vyniokite ritinukus.

Pastaba: vietoj tofu ir alyvuogiy jdaro galima naudoti pikantiska
uZtepéle, kurios receptas pateiktas atvarte pries §;j.
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SAUSAINIAI

250 g juodojo Sokolado
100 g anakardziy rieSuty
60 g dZiovinty spanguoliy
50 g dZiovinty papajy

50 g dZiovinty ananasy
30 g saulégrazy

90 g kokosy droZliy

50 g pusty ryziy

Sokolada islydykite puode ant silpnos ugnies. Suberkite visus kitus
produktus ir gerai iSmaiSykite. Suformuokite norimos formos
sausainius ir dékite ant kepimo popieriaus. Palaukite, kol atvés ir
sustings. I1Seina apie 12 vidutinio dydZio sausainiy.

Pastaba: visy ingredienty kiekius galima keisti pagal skonj, tik
Sokolado turi bati maZdaug dvigubai maZiau negu visy kity
produkty sudéjus. Taip pat galima vietoj anakardZiy rieSuty
naudoti kitus mégstamus rieSutus, pridéti sezamo ar liny sékly,
keisti dZiovintus vaisius. Tinginio sausainiy praktiSkai nejmanoma
sugadinti.



nelikras

ZUIKIS
2 skardiniy konservuoty avinZirniy Glaistui:
1svoglno
2 saliero stieby 25 g pomidory pastos
2 morky 2 §. klevy sirupo
2 Cesnako skilteliy 2 a. S. obuoliy acto
2 stikliniy dZiaveéséliy 1a. S. sojy padazo
1 stiklinés sojy pieno 1a. 8. paprikos

3 8. Vorcesterio padazo

2 §. sojy padazo

2 8. alyvuogiy aliejaus

2 8. smulkinty liny sémeny
2 5. pomidory pastos

1a. S. ritkytos paprikos

Y4 a. S. juodyjy pipiry

Supjaustykite svogiing, saliery stiebus, morkas, ¢esnaky skilteles.
Jkaitinkite orkaite iki 190° C. IStepkite aliejumi duonos kepimo
forma. Nukoskite avinZirniy skystj. Sudékite visus ,,zuikio“ ingredi-
entus | blenderj ir trinkite, kol tarpusavyje viskas bus gerai
susimaiSe. Ingredienty nereikia trinti iki vientisos konsistencijos.
Sudékite mase j kepimo forma, suspauskite ir kepkite 30 minuciy.
Kol ,,zuikis“ kepa, sumaisykite visus glaisto ingredientus mazame
inde. ISimkite ,,zuikj“ iS orkaités po 30 minuciy ir padenkite
pavirsiy glaistu. Tada kepkite dar 20-25 minutes. ISimkite i3
orkaités ir pried pjaustydami palikite bent 10 minuciy atvésti.



‘okoladiniai

KIAUSINIAI

1 stiklinés pekano (karijy) rieSuty <

1 stiklinés graikiniy rieSuty

1 8. kakavos milteliy

1, a. §. druskos

14 a. §. cinamono (nebitina)

20 Svieziy datuliy be kauliuky

1Y stiklinés juodojo Sokolado gabaliuky
1 a. S. kokosy aliejaus

smulkinty rieSuty / druskos papuoSimui

Sudékite visus rieSutus j blenderj ir trinkite, kol jie bus many
kruopy dydZio, tada iSimkite ir atidékite. Sudékite | blenderj
datules ir trinkite jas iki vientisos masés. Tada suberkite kakavos
miltelius ir maZdaug puse sutrinty rieSuty. Trinkite toliau, po truputj
jberdami likusius rieSutus, kol gausite purig mase, is kurios baty
galima suformuoti rutuliukus. Arbatiniu SaukSteliu kabinkite
paruo3tg mase ir formuokite rutuliukus. Turéty gautis apie 14
triufeliy. Dékite juos ant kepimo popieriaus ir tada paSaukite j
Saldiklj, kad sustingty. Tuo metu ant minimalios ugnies iSlydykite
Sokolada. Palaipsniui jmaisykite kokosy aliejy (taip Sokoladas
pasidaro skystesnis ir blizgesnis). ISimkite triufelius i$ Saldiklio ir
panardinkite j iSlydyta Sokolada. Naudokite Sakute jiems iSimti ir
leiskite nuvarvéti Sokolado pertekliui. Padékite rutuliukus atgal
ant kepimo popieriaus ir papuoSkite smulkintais rieSutais ar
druska.



SIUOS PRODUKTUS:

1. Majonezas Vilnius be cholesterolio — yra daugumoje didesniy maisto prekiy parduotuviy
2. Agavy sirupas. Batent §j rasite Livinn, taciau kity gamintojy — yra daugumoje didesniy
prekybos centry

3. Sokoladas Pergalé Dark Classic — juo prekiauja visos maisto prekiy parduotuvés

4. Sojos pienas Joya — Iki, Prisma, Rimi

5. Sokoladas Pergalé Dark Raspberries — yra daugumoje didesniy maisto prekiy parduotuviy
6. Migdoly pienas Alpro — Rimi ir didelése Maxima parduotuvése

7. Sojalitos tofu su prieskoniais — Prisma, Rimi

8. Majonezas MabuHckuli Onuskoseili — IKI, Maxima

9. Provita leSiy majonezas Mayonette — Veggo parduotuvéje Vilniuje arba internetu veggo.lt
10. Vorcesterio padaZas — daugumoje maisto prekiy parduotuviy

11. Sojy majonezas Sojalita — Rimi
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