


Mieli broliai ir sesés,

parengéme $ig recepty knygele tam, kad misko virtuveje jaustumétés kuo geriau ir laisviau.
Veikiausiai grikiy kos¢ pusry¢iams ir makaronus su fusonke pietums jau esate iSbande, tad
pateikiame kiek jdomesniy ir, tikimés, naujy recepty. Permete akimis Siuos receptus
pamatysite, kad daugeliu atveju yra daug erdvés improvizacijai, tad drasiai eksperimentuokite,
suteikite laisve vaizduotei ir mégaukités skanutéliais pietumis. Knygelés pabaigoje pateikiame
ir daug skirtingy biidy maistui ruosti, tad nepamirskite: nereikia apsiriboti folija ir puodu.
Produkty kiekiai taip pat daugeliu atveju néra grieztai nustatyti, nes viskas priklauso nuo
skonio ir skrandzio talpos. Taip pat ir laikas ruoSiant miske labai priklauso nuo pasirinkto
gamybos biido, lauzo kaitros ir kity veiksniy, todél visada vadovaukités sveika nuovoka.
Atkreipkite démesj i veganiS8kus pyragus — kartais miSke sunku turéti Svieziy kiauSiniy ar
pieno produkty. Visi receptai suzyméti zvaigzdutémis pagal sudétingumo lygj, o didzioji jy
dalis tikrai paprasti. Visgi jei kazkas skamba sudétingai ar gaminant iSkyla sunkumy, visada

kreipkités j vyresnj brolj ar sesg¢ ir tikrai sulauksite pagalbos.

Skanaus!

Sesés Elena ir Ugné



GARDUS PUSRYCIAI
*Aviziné kosé popieriniame puodelyje

% puodelio aviziniy dribsniy
Puodelis vandens
Druska
Cukrus
I popierinj puodeli (nevaskuota)
suberti avizinius dribsnius, ziupsnelj
druskos, cukraus pagal skonj ir viska
iSmaisyti.
2. Uzpilti vandeniu iki virSaus, kad
- ( neapdegty puodelio krastas.
\' @7 3. Paruosta puodelj pastatyti prie karSty
%j . L_/' zarijy. Kai pradés burbuliuoti, Siek
Cﬁ. tick pamaiSyti ir dar pavirti apie

minutg.
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*Cempiony sumustinis
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Batonas arba sumustiniy duona

Kreminis siiris arba varské

Bananas, vysnios be kauliuky ar razinos

Dvi riekes uztepti kreminiu siiriu ar varske.

Ant apatinés uzdéti banano skrituliukus, vySnias ar razinas ir uzspausti kita rieke.
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**Bananiniai blynai

o Prinokes bananas 1. Sutrinti bananus
C e Sakute.
o 2 kiauSiniai e e
. 2. ImaiSyti kiauSinius.
o Kilevy sirupas . ..
. 3. Kepti keptuvéje, kol
o Sviestas P
o Sokoladas dal!lal parus.
o Cukrus 4 P.atlektl su l_devq
Uogiené sirupu, sviestu,
© Sokoladu, cukrumi ar
uogiene.



**Pranciizi$ka duona
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Kepalas sumustiniy duonos

8 kiausSiniai

Pienas

3 Saukstai cukraus

Braskés ar kitos uogos / uogiené
Cukraus pudra

Skaldyti migdolai

Suvynioti duonos kepalg i kepimo
popieriy, kad likty tarpy tarp duonos
riekuc€iy (t. y. neuZdengiant vir§aus).

**Pusryciai su apelsinu
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Apelsinas
2 kiausSiniai
Druska ir pipirai

. Uzbarstyti suskaldytus migdolus.

Suvynioti duong ] folijg (taip pat
neuzdengiant virSaus).

. Dubenyje suplakti kiauSinius su

pienu ir cukrumi.

. Uzpilti kiausiniy miSinj ant Vviso

kepalo.

. VirSy uzdengti folija, kad nebity

skyliy.

. Kepti tiesiai ant zarijy (35-40 min).

Karts nuo karto patikrinti duong — jei
atrodo dar labai drégna, kepti toliau.
ISkepusiag duong apibarstyti cukraus
pudra ir valgyti su uogomis ar
uogiene.

. Nupjauti apelsino virsiin¢lg, o visa

minkStimg iSgramdyti SaukStu ir
suvalgyti.

. I gauta apelsino apvalkalg i§ Zievés

jmusti  kiauSinius. Juos lengvai
iSmaisyti, jberti prieskoniy ir uzdéti
nupjautg virsunele.

. Taip paruo$ta apelsing suvynioti |

folija ir kepti karStose zarijose 15-20
min.



**Omletas maiSelyje
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1. [ plastikinj maiselj su uzsegimu (tam
puikiai tinka Saldymo maiSeliai)
imusti kiauSinius, jpilti pieng, sudéti
kitus pageidaujamus priedus (siiris,
deja, netinka, nes nuo kar$¢io gali
iSlydyti maiSelj) bei prieskonius ir
uzsegti maisel] paliekant jame kuo
Maziau oro.

2. Taip paruoStus maiselius sudéti |

12 k1aus1n1_a1 . verdant] vanden] (galima su markeriu
/2 puodelio pieno _ pazyméti vardus) ir virti 5-10 min.
Pagal skonj kity priedy: svogino, 3. Galima valgyti tiesiai i§ maiselio
paprlkos,' k“mp'o (nereiks plauti indy).

Druskos ir pipiry

**Tortilijy pusryciai

10 kiausiniy

1 kg desreliy

10 tortilijy

Desreles iSkepti keptuvéje, nupilti riebaly pertekliy.

Atskirame inde suplakti kiauSinius, jy mase uzpilti ant deSreliy ir dar pakepti daznai
maiSant.

Kai jau viskas bus iskepe, Saukstu déti ant tortilijy, jas suvynioti ir valgyti.

**Bulvéje keptas kiauSinis [5 pilvams]
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10 dideliy bulviy

10 kiauSiniy

prieskoniy pagal galimybes ir skonj

Bulve nuskuskite, nupjaukite virStinéle ir pasidékite jg j Salj.

Bulve i$skaptuokite i§ vidaus.

I isskaptuotg vidy jmuskite vieng kiausinj ir paskaninkite prieskoniais (druska, pipirais,
kmynais).

Nupjauta bulvés virSiinéle uzdékite ant jdarytos bulvés, viska suvyniokite j folijg ir
imeskite i zarijas. Po 15 minuciy bulve galima traukti i§ lauzo ir skanauti.



KAI NORISI RIMCIAU...

*Bulviy ir darzoviuy apkepélé
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bulvés
kumpis
pomidorai
svogiinai
grieting
stris
folija

*Pica kiSenéje

O O O O

Pitos duona

Pomidory padazas

Tarkuotas siiris

Kiti priedai pagal skonj: mésa (pries
tai kepta ar virta, nes ¢ia bus tik
pasSildoma), alyvuogés, paprika,
ananasy gabaliukai ir pan.
Prieskoniai pagal skonj

Aliuminio folija

*Bastiiny pietiis
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Jautienos farSas

Darzovés jdarui (pjaustytos morkos, kukuriizai)

Tarkuotas suris

Prieskoniai (druska, pipirai ir kt. pagal skonj)

. Viska

Supjaustykite bulves ir pomidorus
griezin¢liais, kumpj ir svogiinus
kubeliais, stirj sutarkuokite arba
supjaustykite plonais griezinéliais.

. Visus ingredientus sluoksniais dékite

j folijg ir suvyniokite.

. Kepkite zarijose iki 15 minuciy.

. Kiekvieng pitg jpjauti iki pusés, jdéti

SaukS$ta padazo ir ji tolygiai

paskirstyti.

. Tuomet viska déti pagal skon; —

meésa, darzoves, prieskonius ir siirj.
suvynioti 1 folija
(rekomenduojama kaip nors
pazyméti savaja ,.kiSene¢”, kad
nesusimaiSyty su kitomis) ir déti }
zarijas.

Kepti kelias minutes, tada apversti ir
pakepti dar kelias.

Ant folijos uzdéti sauja farSo, tada darzoviy, strio ir prieskoniy pagal skonj.
Viska suvynioti ir padéti ant karSty zarijy. Kepti apie 15 min abi puses.



**Troskinys skardinéje
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Skani  smulkinta mésa (rukyta

kiauliena, desrelés, vistienos
kriitin¢lé ar pan.)
Norimos smulkintos darzovés

(bulvés, morkos, paprikos, salierai,
svogiinai, pomidorai ir t. t.)
Prieskoniai

Siek tiek vandens

Tuscia skardiné (pvz., nuo konservy)

**Bulviy plokStainis
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4-5 vidutinio dydzio bulves
2 kiausSiniai

Pusé svoguno

1-2 Saukstai milty

aliejus

druska

Ant skardinés dugno déti riebesng
mésg, o jei meésa neriebi (pvz.,
vistiena), papildomai sutepti dugna
riebalais.

Ant virSaus déti  darZoves ir
prieskonius, kol bus uzpildyta ¥
skardines.

Uzpilti Siek tiek vandens (mazdaug
iki pusés skardinés), virSy uzdengti
folija ir jstatyti ] karStas zarijas
mazdaug valandai. Tik jokiu badu
nezvilg€ioti | vidy, kol troskinys
troSkinamas!

Praéjus numatytam laikui, atsargiai
iSimti skarding 1§ Zarijy, troSkinj
atidengti, iSmaisyti ir skanauti.

Bulves sutarkuokite stambia tarka,
imuskite kiauSinius, jberkite miltus,
smulkiai sukapotg svogiting, druskos
ir viska i$maisykite.

Keptuveje gerai  jkaitinkite aliejy,
dekite paruoSta maseg, iSlyginkite.
Plokstainis turi bati plonas.

Kepkite uzdengtoje keptuvéje. Kai

viena plokstainio pusé apskrus,
atsargiai medine mentele apverskite
ir baikite kepti.

Patiekite su grietine ar Kitu
mégstamu padazu.



**Zuvis Zarijose

o Viena didesné arba kelios mazesnés

Zuvys

prieskoniai
o Sviestas

**Idarytos paprikos
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Paprikos
Sviestas
Svogiinai
FarSas
Prieskoniai
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**Zuvies uzkandélé bastinams

LasiSos pjausniai

Grybai (gali biti pievagrybiai)
Bulveés

Sviestas

Druska

0 O O O O

Pirmiausiai reikia iSvalyti Zuvi
(nuskusti zvynus ir iSimti vidurius).

I Zuvies vidy ir ant iSorés uzdéti
sviesto gabaléliy ir prieskoniy.

. Viska atsargiai suvynioti i folija, kad

sultys ir jdaras likty viduje.

Kepti karStose zarijose 15-20 min i
abiejy pusiy. ISkepusios Zuvies
zvynai nusilups kartu su folija.

. Atsargiai nupjauti paprikos

»kepurele® ir kruopsciai iSvalyti jos
vidy (Svariu vandeniu  galima
paprastai iSplauti visas smulkias
seklytes).

I far§a jmaiSyti smulkintg svogiina,
prieskonius.

Idarg sudéti | paprikos vidy, atgal
uzdeéti kepuréle, suvynioti ] folijg ir
kepti zarijose mazdaug 20 min. Po to
atsargiai iSvynioti, saugojantis gary.

. Ant folijos uzdéti laSiSos pjausnj,

pagal skonj riekelémis pjaustyty
gryby ir bulviy, gumulélj sviesto ir
apibarstyti druska.

. Viska sandariai suvynioti ir kepti

karStose Zarijose mazdaug 10 min
kiekvieng pusg.



**Saldziarugsté vistiena [4 pilvams]

o Zalia ir raudona paprikos Folijos laksto vidurj patepti sviestu ir
o 10 pievagrybiy ant  suteptos  vietos  sukrauti
o 4 vistienos kriitinélés ketvirtadalj smulkinty papriky ir
o Skardiné  konservuoty  ananasy pievagrybiy.

riekeliy Ant virSaus uzdéti viStieng, ananaso
o Saukstas sviesto ar margarino rickelg, pagardinti smulkintu
o Kelios ¢esnako skiltelés Cesnaku, druska ir pipirais.
o Druska ir pipirai Kruops$¢iai suvynioti, kad nebity

**Makarony krepSeliai

jokiy skyluciy. Kepti kiekvieng pusg

po 10-15 min.

o Virti makaronai Sis receptas puikiai tinka Zygiams.
o Pomidorai Reikia i$ anksto i$virti makaronus,
o Saris  (fermentinis, ozkos ar juos perplauti Saltu vandeniu ir jsidéti
mocarelos) ] dézute ar plastikinj uzsegama
o Cesnakas maiselj.
o Baziliko lapeliai Véliau juos sumaiSyti su smulkintais
o Druska ir pipirai pomidorais, Cesnaku, suriu,
apibarstyti baziliko lapeliais, druska
ir pipirais.

**Vegetary Sélsmas

O O OO OO OO0 O OO O0OO0

Tokj miSin; supakuoti i folijg ir
Sildyti ant Zarijy apie 12 min.

Pievagrybiai

Cukinija 1. Visas darzoves susmulkinti, aplieti
Morkos alyvuogiy aliejumi ir citrinos
Bulvés sultimis, apibarstyti prieskoniais ir
Paprika gerai iSmaiSyti.

Svogiinas Misin; i8délioti lygiomis dalimis ant
Kukuriizas folijos laksty, suformuoti paketélius

Keli Saukstai alyvuogiy aliejaus
Saukstas citrinos suléiy

Prieskoniai (kmynai, €ili)

Druska ir pipirai

Taip pat galima jdéti: tofu, avinZirniy
ir pan.

ir kepti ant karSty Zzarijy kiekvieng
pus¢ po 8 min. Jei norite sausesnio
patiekalo, paskutines 4 min kepkite
atvére folija.



**|_asi$a bastiinams

4 lasiSos filé gabalai
8 citrinos griezin¢liai
4 Saukstai garstyciy
4 krapy Sakelés

4 peletriino Sakelés

4 Saukstai sviesto

2 Cesnako skiltelés
Svogiinas

Alyvuogiy aliejus
Druska ir pipirai

O O O O O O O 0 0 o0

**Vistelé i§ Havajy [4 pilvams]

500 g vistienos

2 puodeliai virty ryziy

Raudona ir zalia saldzioji paprika
Svogiinai

Brokoliai

Ananaso kubeliai

O O O O O O

***Vista kuprinéje
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Vista
Prieskoniai
skonj
Kupriné
Jkaitinti akmenys
Folija
Ranksluostis

pagal

Pagal skonj pagardinkite laSiSa
druska  ir  pipirais, uZtepkite
garstycias.

Uzdekite po 2 citrinos skilteles,
krapus, peletring, kelis svogtno
griezin¢lius, SaukSta sviesto ir Siek
tieck  Cesnako.  VirSy  dosniai
apslakstykite alyvuogiy aliejumi.
Lasisy gabalus suvyniokite po vieng j
folija ir dékite ant kar$ty Zarijy.

Kepti 6-8 min arba kol iskeps.

Folijos lakstus sutepti aliejumi.
Uzdeti lygias dalis virty ryziy ir kity
smulkinty sudedamyjy daliy.

Saugiai uzlankstyti folijos krastus ir
taip suformuoti krepsel;.

Kepti ant karsSty Zarijy apie 30 min,
bekepant kelis kartus apversti.

1. Vista pagardinkite
Jvairiais
prieskoniais.
Ikaitintus akmenis
kiskite i vistos vidy.
Akmenimis jdarytg
vista  apvyniokite
folija ir
rankS$luosciu,
kiskite ] kuprine.
Palikite porai
valandy.
ISvyniokite ir pagal
salygas valgykite su
darzovémis ar lauze
keptomis bulvémis.
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***Pica keptuvéje
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225 g kvietiniy milty

Pusé Saukstelio druskos

Zolelés

4-5 Saukstai aliejaus

4 Saukstai pomidory padazo

400 g konservuoty pomidory

Siris

Norimas jdaras (kumpis, tunas,
konservuoti  ananasai, svoginai,
paprikos, pievagrybiai ir t. t.)

***Pjzza alla foresta [2 pilvams]

O O O O O O
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Pankolis

Pusé didelio svogtino

350 g mésos

250 g mocarelos

Pakelis picos teslos miSinio

Padazas picai (gali buti ir paprastas
pomidory padaZas)

Alyvuogiy aliejus

Druska ir pipirai

Keptuvéje ar puode ant alyvuogiy
aliejaus iSkepkite mésa.

Meésa padékite j Salj, ipilkite daugiau
aliejaus ir apkepkite smulkintg
pankolj su svogtnu. Nepamirskite
druskos ir pipiry.

SumaiSykite picos teSla pagal
instrukcijas ant pakelio ir iSkociokite
ant Siek tiek aliejumi sutepto
pavirSiaus. Koc¢iojimui galite naudoti
vandens butelj ar gertuve.

Nuvalykite kepimo groteles nuo
suodziy.

10.

Dubenyje sumaisyti miltus, druska ir
ziupsnelj Zoleliy.

Ipilti 2 SaukStus aliejaus ir 4 Saukstus
vandens, viskg atsargiai iSmaisSyti ir
gerai iSminkyti.

Tesla  iskoCioti  ant  miltuoto
pavir$iaus, kad tilpty i keptuve.
Kociojimui galite naudoti vandens
butelj ar gertuve.

Kepti ant jkaitinto aliejaus, kol padas
igaus grazy aksinj atspalvi.

Apversti, uztepti pomidory padaza,
uzdéti pomidorus ir kitus
ingredientus, surj, pabarstyti
zolelémis ir kepti mazdaug 5 min,
kol i8silydys stiris.

Patikrinkite, ar lauzas tinkamo
kar§¢io — laikant ranka groteliy
lygmenyje turi biti  jmanoma
iSlaikyti delng apie 10 sekundZziy.
Jeigu norisi patraukti greiiau ar
laikyti dar ilgai, reikia nuimti
(pridéti) daugiau malky ar angliy.
Picos pada uzdéti ant groteliy ir kepti
apie 5 min, kol taps traSkus.

Dar kartg patikrinti kar$tj delnu ir
pada apversti.

Picos pada istepti padazu, uzdeéti
puse slrio, pus¢ mesos, puse
pankolio ir svoglino misinio.

Kad stris 1$silydyty ir viskas susilty,
uzdenkite pica didele metaline lekste,
keptuve ar folija.

Kepti apie 5 min, bet kas kelias
minutes reikia vis patikrinti. Kai
suris i8silydys, pica bus baigta ruosti
ir bus galima ruosti antrgja.
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SIS BEI TAS

*SkautiSka duonelé:

©)

©)
©)
©)

miltai
vanduo
cukrus
druska

*Gaivus papiigy uzkandis

©)
@)
©)
@)
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2 puodeliai graikiSko jogurto

2/3 puodelio majonezo

1/3 puodelio grietinés

vairiis prieskoniai (Cesnakas,
petrazolés, krapai, druska, pipirai,
papriky milteliai)
Ivairiy  spalvy
Siaudeliai
Brokoliy ir kalafiory Ziedynai
Agurky riekelés

Mazos morkos arba jy Siaudeliai

saldziyjy papriky

[EEN

I indg supilkite miltus ir vandenj,
iberkite ziupsnelj druskos ir cukraus.
Viska gerai iSminkykite, kad tesla
nelipty prie ranky. Jei taip nutinka,
jberkite daugiau milty.

ISminkytg teSla spirale apvyniokite
ant ieSmo ar Zzalios Sakelés (sausa
Sakelé gali greitai uzsidegti).
Duonele kepti ne vir§S atviros
liepsnos, o virs labai jkaitusiy zarijy.
Jeigu kepsite ant atviros liepsnos,
duonelé greitai pajuoduos i$ iSorés, o
viduje liks Zalia.

Po keliy minuciy, kai duonelé graziai
paruduos, jau bus galima ja skanauti.

Viename inde sumaiSyti graikiska
jogurta, majonezg ir grieting.

MiSinj pagardinti smulkintu ¢esnaku
ir kitais prieskoniais.

Greta lekStéje  patiekti
supjaustytas darzoves.
Darzove merkti | miSinj, ragauti ir
toliau siysti ratu.

Jvairias
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*Zali obuoliy $i§kebabai

Obuoliai
Vynuoges
Bananai
Kiviai
Cinamonas

O O O O O

*Skruzdélés ant rasto

o Saliero stiebas

o 2 SaukStai paprasto jogurto
avinzirniy humuso

o Saujelé raziny

*Troskintos bulvés

Bulvés
Svogiinai
Stris
Sviestas

0 O O O

IS obuoliy iSimti séklalizdzius,
obuolius supjaustyti rickelémis ir
Siek tiek apibarstyti cinamonu.

Kitus vaisius (Kivius, bananus ar kt.)
nulupti ir taip pat supjaustyti
riekelémis.

Ant mediniy pagaliuky suverti
pakaitomis turimus vaisius ir uogas.
Viskas!

ar avinzirniy humuso.
Ant virSaus jspausti kelias razinas —
tai ir bus ,,skruzdelés* ant ,,rgsto®.

Bulves  supjaustyti  griezinéliais,
susmulkinti svogiing ir visa tai uzdéti
ant folijos laksto.

Ant virSaus uzdéti Siek tiek sviesto,
apibarstyti siiriu ir gerai suvynioti.
RySulel; uzdeéti ant karSty Zarijy ir
kepti 10-30 min, atsizvelgiant |
pageidaujama skon;.
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*Voru uzkandziai

o Desrelés

*KiauSinis svogiine

o Didelis svogunas
o KiauSinis

*“Sukirmijes* obuolys

o Obuolys
o Desrelé

. Abu desreliy galus jpjauti | keturias

dalis.

Desreles uzmauti ant medinio ieSmo
ir kepti vir§ ugnies, kol abu galai
susiraitys nuo karscio ir taps panasis
] vorus.

Galima naudoti deSrainiams arba
tiesiog valgyti kartu su mégiamomis
darzovémis.

Svogiing perpjauti pusiau ir iSimti
didzigja dalj jo wvidaus, taciau
saugotis ir nepadaryti skylés.

I ertme¢ jmusti kiau$inj ir déti tiesiai
ant zarijy.

Kepimo laikas priklauso nuo likusiy
svogiino sluoksniy storumo.
Rezultatas — kietai virto kiausinio ir
keliy svogiino sluoksniy derinys.

IS obuolio iSimti séklalizdzius ir i
gautg duobutg suraityti desrele.

Taip paruoSta obuolj suvynioti |
folija ir kepti Zarijose apie 30 min.
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*Kukuriizas

Kukuriizo burbuolés
Alyvuogiy aliejus
Muskato rieSutas
Druska ir pipirai
Sviestas

OO O O O O

**Svogiinu bombos

o FarSas (jautienos,
vistienos)

o Didelis svogiinas

o Pomidoro riekelés

kiaulienos

ar

w

Kukurtizus mirkyti vandenyje 20-30
min, kad grei¢iau iSkepty.

Nupurtyti vandens likucius, uzdéti
kiekvieng kukuriiza ant folijos laksto
ir iStepti  alyvuogiy  aliejumi,
paskaninti druska, pipirais ir tarkuotu
muskatu.

Suvynioti ir uzsukti abu folijos galus.
Kepti ant karSty zarijy apie 15 min
vis nepamirstant pasukti, pavartyti.
Norint patikrinti, ar kukurtzas jau
iSkepé, reikia paimti kelis grudelius ir
ziuréti, ar issiskirs 1§ jy skystis; jei
taip, kukurtizas jau pasiruoSes biiti
suvalgytas.  Patiekti galima su
sviestu.

Svogting nulupti, perpjauti pusiau ir
iSimti viding dalj, paliekant tik 2-3
iSorinius sluoksnius.

I vidy pridéti farSo, o ant virSaus —
pomidoro riekele. Ta patj pakartoti ir
su kita puse.

Abi  puses sujungti suformuojant
svogiino forma, suvynioti ] folijg ir
kepti karStose Zarijose.
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**Keptas svogiinas

0O O O O

Svogiinas
Sultinio kubelis
Gumulélis sviesto
Folija

**Duonos paplotélis

0O O O O O

(@]

2 % puodelio milty

2 arb. §. kepimo milteliy

Y arb. §. druskos

Y, arb. 8. cukraus

3 valg. 8. riebaly (margarino, tauky ar
aliejaus)

Puodelis $alto vandens

***Kukuriuizy spragésiai

@@
X

A

Saukstas aliejaus
%4 puodelio kukurtizy spragésiy
Druska

. Nulupti svogiino zievele ir peiliu

padaryti valgomojo Sauksto dydzio
skylute  svogiino  viduryje  (tik
atsargiai, nepradurti kiaurai).

. ] padaryta duobute jdéti sultinio

kubelj ir gabalélj sviesto (galima
ipilti ir Slakelj vandens).
Svogting suvynioti | folijg ir kepti
zarijose apie 15-20 min.

SumaiSyti visus sausus produktus
(tokj miSinj galima turéti pasiruoSus
i§ anksto ir laikyti patogiai
uzsidaran¢iame maiselyje).

. Imaisyti riebalus ir létai po truputj

maisant pilti vandenj, kol tesla taps
pakankamai tvirta (vandens gali ir
atlikti).

Kelias minutes paminkyti teslg ir
paruosti kepti. Tai daryti galima
keliais  skirtingais ~ budais = —
iSskobtame apelsine ar svogune,
keptuvéje ant aliejaus ar susukta ant
Sakos (panaSiai kaip  skautiska
duonelg). Taip pat pagal skonj galima
pridéti jvairiy priedy, pvz., raziny,
liny sémeny, kmyny ir pan.

. Ant folijos sumaiSyti spragésius su

aliejumi.
Saugiai suvynioti ir palikti vietos
sproginéjimui.

. Kepti ant zarijy tol, kol nustos

spragseéti.
Paskaninti druska.

16



MAZI GARDESIAI

*Sokoladiniai kukuriizy dribsniai

o Sokoladas (pieninis arba tamsus)
Kukuriizy dribsniai

*Lauzo vafliai

Ledy vafliai

Mazi (susmulkinti dideli) zefyrai
Susmulkintas Sokoladas
Sokoladinis riesuty kremas
Smulkinti rieSutai

Zemés riefuty sviestas
Bananai

Medus

Uogiené

Karamelé

Kondensuotas pienas

O O 0O 0 0O 0o o o0 O O ©O

*S‘mores

==

Sausainiai (dideli krekeriai)
Zefyrai
Sokoladas

=

ISlydyti Sokolada.

ImaiSyti kukuriizy dribsnius.

3. Mase¢ padalinti ] popierinius
keksiuky krepselius arba palikti
kaip vieng didel¢ mase, 0 véliau
susmulkinti.

N

1. T wvaflj sudéti norima turinj ir

suvynioti ] folijg.

2. Kepti ant zarijy apie 15 min.

1. Zefyra uzmauti ant ieSmo ir
1Slydyti vir§ ugnies.

2. Ant sausainio uzdéti gabalel;
Sokolado, aplydyta zefyrg ir antrg
sausainj ant virSaus.

3. Papildomai galima pridéti
banany, karamelés, uogienés,
Zemes riesuty sviesto ir pan.
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*Obuoliy ir aviziniy dribsniy gardésis

O O O O 0 0O O O

3 obuoliai

Siek tiek citrinos sul&iy

2 puodelio aviziniy dribsniy
6 Saukstai milty

3 SauksStai cukraus

Tarkuoto muskato
Cinamonas

2 Saukstai sviesto

*Saldus niekutis

@)

Bananai (taip pat tinka persikali,
braskeés, avietés ir pan.)

Grietine (arba paprastas jogurtas)
Meduoliai (arba ,,damy pirsteliai®)

*Bananinis laivelis

o

o

=™

Bananai
Zefyrai
Sokoladas

no

1. SumaiSyti  dribsnius, miltus,
cukry, muskatg ir cinamona.

2. ImaiSyti sviesta. Mas¢ turi biti
panasi | trupinius.

3. Ant dviejy sluoksniy folijos
uzdéti supjaustytus obuolius ir
uzbarstyti dribsniy misinj.

4, Ant virSaus uzdéti papildomag
sluoksnj  folijos ir  saugiai
uzvynioti.

5. Kepti ant zarijy 20 min.

Pirmg sluoksnj daryti i§ sausainiy.
Meduolius perpjauti per puse ir
padengti visg indo dugna, trupiniais
uzpildyti tarpus.

Sausainius uZtepti grietine ar jogurtu.
Ant virSaus déti banany ar kity vaisiy
griezin¢lius.

Taip sluoksniuoti iki indo virSaus, o
virSutinj ~ sluoksnj  padaryti 1§
grietinés. VirSy galima papuosti
uogomis ar kapotais rieSutais.

Pyraga laikyti Saltai per naktj, o ryte
jau valgyti.

Atidaryti dalj banano Zievés ir
iSskobti nedidel;j iSilga griovelj, 1 ji
1déti Sokolado gabaliuky ir zefyry.
Kitas variantas — tiesiog ipjauti
banang (ne kiaurai) ir | tarpelj
1sprausti Sokolado gabaliukus.
Banang suvynioti j folija ir kepti
zarijose 10-15 min.
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*Sumustinis su Nutella

o 2 riekés sumustiniy duonos
o 3-4 saukstai Nutellos
o Prinokgs bananas

**Keptas obuolys su cinamonu

Obuolys

Saukstas cukraus

Y4 Saukstelio cinamono
Saukstelis sviesto
Kakava

Smulkinti rieSutai
Razinos

Dziovintos spanguolés
Aviziniai dribsniai

TIP: Pagardai miske

. Ant riekés uztepti Nutellos, uzdéti

kelis banano gabalélius.

. Ant virSaus uzdéti kita rieke ir

suvyniot ] folija.
Kepti ant zarijy 15 min.

no

ISpjauti obuolio vidurj, iSimti
séklalizdzius.

Sumaisyti cukry ir cinamona.
Iberti miSinj ] obuolj, idéti
gabalélj sviesto. Taip pat galima
ideti ir kity priedy.

Suvynioti obuolj j folija ir kepti
zarijose 15 min.

ISnaudokite progg ir prisirinkite Svieziy uogy, kuriomis galésite pagardinti patickalus ar tiesiog
suvalgyti. Vasarg miske dairykités avieciy, gervuogiy, Zemuogiy.

19



SALDU-GARDU

*Sokoladinis pyragas su bananais [veganiSkas]

O O O O O O O

2 puodeliai milty

1 ir 1/3 puodeliy cukraus

2/3 puodelio kakavos

1,5 Saukstelio sodos

1/4 puodelio augalinio aliejaus
1,5 puodelio karSto vandens
puodelis sutrinty banany

*Pyragas su kondensuotu pienu

0O O O O O

skardiné kondensuoto pieno
4 kiausSiniai

120g milty

72 v.8. kepimo milteliy

50g sviesto

*Sokoladinis pyragas [veganiSkas|

O O O O O O O O

1 ¥4 puodelio milty

Puodelis cukraus

Y puodelio kakavos

1 a. s. sodos

Y% a. §. druskos

Y puodelio augalinio aliejaus
Puodelis $ilto vandens (arba kavos)
1 a. §. balto arba obuoliy acto

=

=

Dideliame inde
ingredientus.
Ipilti aliejy ir karSta vandenj | miSinj
ir gerai sumaisyti.

ImaiSyti sutrintus bananus.

Pyrago teSla turi buti gan skysta. Jg
supilti | kepimo forma ir kepti.
Patikrinti, ar pyragas iSkep¢s, galima
danty krapstuku, degtuku arba
metaliniu jrankiu: jj reikia jkisti j
pyrago vidurj ir i$imti — jei jrankis
Slapias, pyragas dar neiskepes.

sumaiSyti sausus

Sumaisyti visus ingredientus.
Kepti 20-35 min.

SumaiSyti sausus ingredientus.
ImaiSyti vandenj arba kava, augalinj
aliejy ir actg.

Kepti 30 min.
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*Baltas arba morky pyragas [veganiskas]

O O O O O O O

N

1,5 puodelio milty
Puodelis cukraus

1 a. $. sodos

1/2 a. §. druskos

1 a. §. balto acto

5 v. 8. augalinio aliejaus
Puodelis vandens

Sumaisyti sausus ingredientus.
ImaiSyti acta, aliejy ir vandenj.

Kepti 30 min.

**Pyragas su grietine

O O O O O O O O

2 puodeliai sviesto

3 puodeliai cukraus

6 kiauSiniai

3 puodeliai milty

1/4 a. §. sodos

1/2 a, 8. druskos

ziupsnelis tarkuoto muskato

1 puodelis grietinés (20% riebumo)

Morku pyragui papildomai reikeés:

o

O O O O O

O

1 a, 8. cinamono

Y a. §. gvazdikéliai

Y a, 8. kvapiyjy pipiry

Y a. §. muskatas

1 puoduko sutarkuoty morky

%> puoduko supjaustyty graikisky
rieSuty

% puoduko raziny

SumaiSyti sviestg ir cukry, kol masé
taps puria.

Imusti vieng kiauSinj, jmaiSyti ir
toliau jmusinéti po viena kiauSinj jj
JmaiSant.

ImaiSyti miltus, soda, druska ir
grieting.

Kepti 1 val. 40 min.
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**Citrininis pyragas

O O O O O O O O O O

226 g sviesto

2,5 puodelio cukraus

4 kiauSiniai

5 citriny Zievelés

3 puodeliai milty

1/2 a. §. kepimo milteliy

1/2 a. 8. sodos

1 a. §. druskos

3/4 puodelio citrinos sul¢iy

3/4 puodelio pasuky (vietoj jy
galima sumaiSyti 3/4 puodelio
pieno ir 1 v. §. citrinos sul¢iy arba
acto. Palaikyti 10 minuciy ir
naudoti teslai.)

**Sjltas Sokoladinis desertas

O O O O O O O O 0 o0

Puodelis cukraus

Y puodelis kakavos

Puodelis milty

2 a. $. kepimo milteliy

Y4 a. 8. druskos

Y% puodelio pieno

4 v. §. lydyto sviesto

1 kiauS$inio trynys

Y% puodelio smulkinto sokolado
Puodelis verdancio vandens

**Kokosinis kondensuoto pieno pyragas

O O O O O O O

o

1 1/2 puodelio milty

3/4 a, 8. kepimo milteliy

1/2 a. §. druskos

Puodelis sviesto

1/2 puodelio cukraus

3/4 puodelio kondensuoto pieno
3 kiauSiniai

1 1/2 puodelio kokoso drozliy

o

1. Sumaisyti sviesta ir cukry, kol
mase taps puri.

2. Imusti vieng kiauSinj, sumaisyti,
kartoti su visais kiauSiniais.

3. Atskirame inde  sumaiSyti
miltus, kepimo miltelius, sodg ir
druska.

4. Kitame inde sumaiSyti citrinos
sultis ir pasukas.

5. ImaiSytu miltus ir pasukas i
sviesto misinj. Tik nepermaisyti.

6. Kepti 50 minuciy.

SumaiSyti miltus, cukry, kakava,
kepimo miltelius ir druska.
Atskiriame inde sumaiSyti pieng,
sviestg ir kiauS$inio trynj.
ImaiSyti pieno miSin] |
misinj, tik nepermaiSyti.
ImaiSyti smulkintg Sokolada.
UzZpilti verdant] vandenj, imaiSyti.
Kepti 30 min.

milty

SumaiSyti miltus, druska ir kepimo
miltelius.

Atskiriame inde sumaiSyti sviestg ir
cukry.

Ipilti saldinta kondensuotg pieng i
sviesto ir cukraus miSinj. MaiSyti tik
kelias sekundes.
Ipilti sausus
nepermaisyti.
KiauSinius musti po viena, kiekvieng
vis jmaiSant.

Kepti 70-80 minuciy.

ingredientus,
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**Sokoladinis pyragas

o 1,5 puodelio (200 g) milty
Puodelis (200 g) cukraus

% puoduko (75 g) kakavos milteliy
4 a. §. kepimo milteliy

3 v. §. augalinio aliejaus

450 ml pieno

0O O O O O

***ItaliSkas pyragas
Y

%
Co

o 6 kiauSiniai
o Puodelis cukraus
o 15 puodelio milty

***Pilnagruidé bananiné duona su rieSutais

1/, puodelio cukraus

6 v.§. nerafinuoto alyvuogiy aliejaus
2 kiauSiniai

Puodelis prinokusiy banany

Y/, puodelio graikigko jogurto
Puodelis pilno grado milty

Y/, puodelio kvie¢iy séleny

1 a. §. sodos

1 a. §. druskos

1/, puodelis smulkinty graikiSky
rieSuty

O O O 0O 0O O 0O O O O

SumaiSyti miltus, cukry, kakavos
pudra, ir kepimo miltelius.

. Atskiriame inde sumaiSyti pieng ir

aliejy

. Ipilti Slapius ingredientus j sausus

ir maisyti, bet ne permaisyti.
Kepti 40 min.

4 Q@

. Atskirti trynius ir baltymus j atskirus

indus.
Plakti trynius tol, kol pabals.

I trynius jmaiSyti cukry.

. Nuplauti maiSymo jrankj ir maisyti

baltymus iki standumo.

. Atsargiai jmaiSyti baltymus ] tryniy-

cukraus misinj.
ImaiSyti miltus.
Kepti 40 min.

SumaiSyti cukry su nerafinuotu
alyvuogiy aliejumi.
I cukraus-aliejaus miSin} jmaiSyti
kiauSinius, sutrintus bananus ir
graikiSka jogurta.

. Atskirame inde sumaisyti pilno

griido miltus, kvieCiy sélenas, sodg ir
druska.

Sausus ingredientus jmaiSyti |
Slapius.

ImaiSyti  smulkintus  graikiSkus
rieSutus.

Kepti 60 min.
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http://familyspice.com/ingredients/ingredient/?ingredient_id=172&main_ingredient_id=
http://familyspice.com/ingredients/ingredient/?ingredient_id=667&main_ingredient_id=
http://familyspice.com/ingredients/ingredient/?ingredient_id=187&main_ingredient_id=
http://familyspice.com/ingredients/ingredient/?ingredient_id=667&main_ingredient_id=
http://familyspice.com/ingredients/ingredient/?ingredient_id=274&main_ingredient_id=
http://familyspice.com/ingredients/ingredient/?ingredient_id=172&main_ingredient_id=
http://familyspice.com/ingredients/ingredient/?ingredient_id=188&main_ingredient_id=
http://familyspice.com/ingredients/ingredient/?ingredient_id=800&main_ingredient_id=
http://familyspice.com/ingredients/ingredient/?ingredient_id=37&main_ingredient_id=
http://familyspice.com/ingredients/ingredient/?ingredient_id=73&main_ingredient_id=
http://familyspice.com/ingredients/ingredient/?ingredient_id=730&main_ingredient_id=
http://familyspice.com/ingredients/ingredient/?ingredient_id=274&main_ingredient_id=

***Apelsiny pyragas [veganisSkas]

1,5 puodelio milty

1/2 a. 8. kepimo milteliy

1a.s. sodos

Ziupsnelis druskos

1/2 a. 8. tarkuotos apelsino Zievelés
3/4 puodelio cukraus

Puodelis apelsiny suléiy

1/3 puodelio augalinio aliejaus

0O O O 0O 0O O O ©O

***Pilnagrudziai granaty paplotéliai

o 2 puodeliai pilno grido milty
Y/, puodelio $viesiai rudo arba balto
cukraus

1 v. 8. kepimo milteliy

Y4 a. §. druskos

1/, puodelio sviesto

Y/, puodelio graikigko jogurto
Y/, puodelio pieno

1 kiauSinis

2 granaty séklos

1 a. 8. cukraus

@)

0O O O O 0O O O O

SVARBU:

10.
11.

1. Sumaisyti miltus, kepimo
miltelius, soda, druska ir apelsino
zievele.

2. Kitame inde sumaiSyti cukry,
aliejy ir apelsiny sultis.

3. ISmaiSyti cukraus miSinj | milty
misinj.

4. Kepti 30-35 min.

Sumaisyti pilno grado miltus, cukry,
kepimo miltelius ir druska.

Rankomis jtrinti gabaléliais supjaustytg
sviestg

Atskirame inde sumaiSyti
jogurta, pieng ir kiausinj.
Ipilti jogurto misinj | milty miSin;.
Nepermais$yti.

Tesla padalinti j tris dalis. Kiekvieng dalj
iSkocioti j 1 cm storio keturkampi.
Ispausti 1/3 granaty sékly j tesla.
UZspausti antrg teSlos trecdalj.

Ispausti antrg trecdalj granaty sékly i
tesla.

UzZspausti likusig teslg ir jspausti likusias
granaty seklas.

Supjaustyti teslg j 8-10 gabaly.

Kepti, kol paplotéliai taps Sviesiai rudos
spalvos apie 12—15 min.

graikiska

kepimo laikai nurodyti pagal originalius receptus, kai kepama orkaitéje. Ant Zarijy pyragai
kepa greiciau, tad reikty nepamirsti vis patikrinti, ar pyragas jau iSkepé, danty krapsStuku,

degtuku ar Sakute.

TIP: pyragams naudoti rafinuotq aliejy

Nerafinuotas aliejus turi stipry poskonj — sugadins pyragg. Nebent recepte nurodyta biitent

nerafinuotas aliejus.

TIP: soda ir kepimo milteliai NE TAS PATS!
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http://familyspice.com/ingredients/ingredient/?ingredient_id=188&main_ingredient_id=
http://familyspice.com/ingredients/ingredient/?ingredient_id=91&main_ingredient_id=
http://familyspice.com/ingredients/ingredient/?ingredient_id=91&main_ingredient_id=
http://familyspice.com/ingredients/ingredient/?ingredient_id=913&main_ingredient_id=
http://familyspice.com/ingredients/ingredient/?ingredient_id=1033&main_ingredient_id=
http://familyspice.com/ingredients/ingredient/?ingredient_id=1032&main_ingredient_id=
http://familyspice.com/ingredients/ingredient/?ingredient_id=847&main_ingredient_id=
http://familyspice.com/ingredients/ingredient/?ingredient_id=707&main_ingredient_id=

TIP: kaip patikrinti, ar pyragas iskepes?
Tai galima padaryti su danty krapStuku, degtuku arba metaliniy jrankiu: reikia jkisti j pyrago
vidurj ir i§imti — jei jrankis Slapias, pyragas dar neiskepes.

TIP: kiausiniy pakaitalai

1 Sauksta liny sémeny uzpilti 3 Saukstais Salto vandens. Palaikyti kol isbrinks, iSimti liny
sémenis ir naudoti vietoj vieno kiausinio.

3 kiausSinius atstos ir 330 ml skardiné gazuoto gérimo
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GERIMAI

*MeksikietiSka prieskoniné kakava

o saldintos kakavos milteliai
o ziupsnelis malty aitriyjy pipiry
o ziupsnelis malto cinamono
o keli sauk$tai saldintos plaktos
grietinelés
*Lediné kava
o Kava
o Pienas
o QGrietinélé
o Prieskoniai (muskatas, cinamonas,
imbieras)
o Kondensuotas pienas

*Saldi arbata

@)

o

@)

Arbata (pvz., juodoji, zalioji, vaisiné)
Cukrus

Papildomai: ledukai,  pjaustyta
citrina, apelsinas, zalioji citrina,
Siaudelis

N

=

Paruoskite kakavg taip, kaip ja
megstate.

Iberkite cinamono ir malty ¢ili pipiry.
Ant  virSaus  uzdékite  plaktos
grietinelés ir ja pabarstykite dar
ziupsneliu prieskoniy.

1. Paruosti kava kaip jprastai, leisti
jai atvesti.

2. Ipilti pieno.

3. ImaiSyti norimy prieskoniy.

4. Jpilti kondensuoto pieno ir
grietinglés.

Uzplikyti arbata, leisti jai atvésti.
ImaiSyti cukraus ir jdéti kity priedy.
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**IndiSka Chai arbata

O

0O O O O O O O

%

2

(@)

ziupsnelio malto kardamono arba 8
kardamono sékly

8 gvazdikeliy

dviejy cinamono lazdeliy

pipiry grudeliy

gabalélio tarkuoto imbiero

dviejy puodeliy pieno

keturiy pakeliy juodos arbatos

rudojo cukraus pagal skonj

TIP: arbata popieriniame puodelyje

. Prieskonius, iSskyrus cinamong ir

imbierg,  sumalkite ar  kitaip
susmulkinkite.

. Juos kartu su cinamono lazdelémis,

imbieru ir pienu bei dvejomis
stiklinémis  vandens  uzvirinkite
puode.

. Nukelkite nuo ugnies, idékite arbatos

pakelius, uzdenkite ir leiskite pabiiti
desim¢iai minuciy.

. Nukoskite, supilkite j puodelius ir

pasaldinkite cukrumi.

I nevaskuota popierinj puodelj idéti arbatos, pripilti vandens ir laikyti vir§ liepsnos (uzteks ir
zvakes), kol vanduo uzvirs. Puodelis nedegs, kol jame bus vandens, nes jis apsaugo popieriy i§
kitos pusés.

TIP: arbata miske ir i§ miSko

Nepamirskite, kad miSke gausu augaly, tinkamy ruosti arbatai. Vasarg paieskokite Ciobreliy,
liepziedziy, avie€iy lapy ar dilgeliy, o pusy spygliy arbatg galite pasigaminti visus metus.
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KAIP GAMINTI?

o Ketaus puode

Gaminama maistg jpilti (jdéti) j ketaus inda, uzdengti dangc¢iu. Apdengti zarijomis.

o Dvigubame inde

=

I didesn; indg jpilti vandens. | didesnj indg su vandeniu jdéti mazesnj inda. Maistg déti |
mazajj inda.

o MaiSelyje verdanéiame vandenyje

=

o Stiklainiuose verdan¢iame vandenyje

—

Stiklainiy itin stipriai neuZsukti!
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o Keptuvéje

)

Ruosiant maistg keptuve galima uzdengti.

o Folijoje

£ B

Du sluoksniai folijos. Sonus sulankstyti tris kartus. Visg apvynioti dar vienu sluoksniu folijos.

o Apelsine folijoje

CEN (T
\

o Kartoninéje orkaitéje

Ugnis i8 apacios, priesais lauza.

o Saulés orkaitéje (solar cooker, solar oven)
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O

Ant kastuvo
=7

Ant plokscio akmens

Skardinéje

H@s

Skardinéje Zarijose
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LAUZU TIPAI
o Paprastasis

o Jkastas
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