Gaminimas:

GEGUZE = @
6 porcijos Gaminimo laikas:
30 min.
Wa&w/oadz Wﬁua/ca}w:wp
salotod su 3emes niedutaid
Salotoms: Padazui:
500 g ryziy makarony; * 100 g zemés riesuty
sauja zemes riesuty; sviesto;
sauja kepinty sezamy e 50 g tachini (sezamy
sekly; pastos);
druskos, pipiry; e 2v.S. skrudinty
1 morkos (supjaustyta sezamy aliejaus;
plonais Siaudeliais); * Y arb. S. Saukstelio

1 zalioji paprika
(supjaustyta Siaudeliais)
1 agurko (iSskobkite

druskos;
100 ml vandens,
kuriame vireé

seklas ir supjaustykite makaronai;
pusziedZiais); * 1,5 v.S. Sviesaus sojy
Rysulélio svogino padazo;

laisSky. e 2v.S.ryziy acto;

e Y2 arb.S. malty
baltujy pipiry.

e | uzvirintg vanden] sudékite makaronus ir virkite 2
min.. ISvirtus makaronus perliekite Saltu vandeniu,
kad jie greitai atvesty ir nesulipty. Pasilikite apie
100ml vandens, kuriame viré makaronai.
Pakepinkite zemés riesutus, kol jie Svelniai
apskrus. Bebaigiant kepti ten pat suberkite ir
sezamus ir taip pat apkepinkite.

Pasigaminkite padazg: visus iSvardintus
ingredientus sumaisykite su atidétu dar karstu
skysciu, kurj nupyléte iSvirus makaronams.
Pradzioje vandens pilkite maziau, ir maisydami
stebékite konsistencija: jei padazas pernelyg
tirstas, jpilkite truputj dar makarony nuoviro.
Padazas turi bati stipraus skonio ir majonezo
tirstumo.

Sumaisykite iSvirtus makaronus, Siaudeliais
supjaustytas morkas, saldZigsias paprikas ir
svoguno laiskus, uzpilkite padazu ir viskg
sumaisykite. Pabarstykite viska apkepintais
rieSutais ir sezamy séklomis ir patiekite.
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RUGSEJIS - |
4 porcijos Gaminimo laikas: k r
45 min. | Jw
Rudend derliaus 3alotosd \/ 4
Salotoms: Padazui: J\ 4\

e 2 Saukstai citrinos suléiy;
e Y puodelio alyvuogiy

e Y didelio moliago,
supjaustyto kubeliais (4

puodeliai) suejsus SVEIKAS SAULES MIESTAS
* 2v& alyvogiy aliejaus; ¢ Y2 Sauksto Dizono Siauliu miesto savivaldybes
e L L Ccolld SUWVIVULULUES
e 7a.$. italidky prieskoniy; garstyciy; S ‘ R
e 1a.¢ tesnako milteli; | ® ¥ arbatinio saukstetio visuemenés gveikatos biuras
e 2 a. S. druskos; druskos;

—

e Y a. $. juodyjy pipiry; e Y4 arbatinio Saukstelio
e dubuo mégstamy saloty malty juodujy pipiry.
(mes naudojome rukolos);Molitigy sékloms
e 7vid. obuolys, apskrudinti:
supjaustytas g kubeliais; ® Y2 V.S.alyvuogiy aliejaus;
¢ % puodelio granaty * Ta.s. medaus;
sekly; e Ziupsnelis druskos.
¢ Y puodelio fetos sdrio;
¢ % puodelio molidgy sekly
skrudinty;

Gaminimas:

* |kaitinkite orkaite iki 180°C. Dideliame dubenyje
sumaisykite molitga, alyvuogiy aliejy, italiskus
prieskonius, ¢esnako miltelius, druska ir pipirus.
Perkelkite | kepimo skardg ir kepkite 30 minuciy,
kol suminkstés ir apskrus.

* Molitgy sekly skrudinimui j keptuve suberkite 2
molitgy sekly, jpilkite Y2 Sauksto alyvuogiy
aliejaus, 1 arbatinj Saukstel] medaus ir jberkite
Ziupsnelj druskos. Sumaisykite, kad
susijungtumete ingredientus j vieng mase.
Kaitinkite ant silnos ugnies, kol molitgy seklos
apskrus. Palikite atvesti.

¢ Dideliame serviravimo dubenyje sumaisykite
salotas, skrudintg molitgg, obuolj, granaty
séklas, fetos sarj ir skrudintas moliogy seklas.

¢ Mazame dubenyje sumaisykite citrinos sultis,
alyvuogiy aliejy, garstycias, druska ir pipirus. Ant
saloty uzpilkite norimg padaZzo kiekj ir
iSmaisykite.

e

e
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SAUSIS Pediy Aiuka
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4 porcijos  Gaminimo laikas: 50 min.

* 1v.s. kokosy aliejau;

e 3 vnt. smulkinty svoguany;

* 6 smulkintos ¢esnako
skiltelés;

e 1v. 3. smulkinto imbiero;

* 1skardiné konservuoty
pomidory;

e 200 g raudonuyjy lesiy,
perrinkty ir gerai iSskalauty;

e 1l darzoviy sultinio;

* klevy sirupo arba medaus ir
druskos pagal skonj;

* Tv.S. malty kuminy;

* Malty kajeno papriky pagal
skonj;

e 1 citring;

e Svieziy zalumyny

Gaminimas:

¢ Vidutinio dydzio puode jkaitinkite aliejuy,
sudeékite svoganus, ¢esnakus, imbierus ir
kepinkite, kol suminkstés. |berkite kajeno
paprikas, kuminus ir maisant kepinkite, kol
pasklis aromatas.

* Sudékite pomidorus, 3 citrinos griezinelius
ir perplautus lesius. Supilkite darZoviy
sultinj ir gerai iSmaisykite. Uzdenkite puodg
ir uzvirkite.

e Sumazinkite kaitrg ir létai virkite apie 30
min., kol lesiai suminkstés. |pilkite Slakelj
klevy sirupo ar medaus skoniui
subalansuoti.

e Patiekite karsta, papuosSe zalumynais.

Seiluy
donelés

VASARIS
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10 porcijy ~ Pasiruosimas: is vakaro
Gaminimo laikas: 30 min.

® 1Ll norimo riebumo kefyro;
e 3 stiklines megstamy sekly (pvz.: sezamy,

molidgy, liny semeny ir kt.)
¢ Jei norite pagardinkite druska ir megstamais

prieskoniais.

Gaminimas:

¢ |$ vakaro nuplauname séklas ir uzpilame kefyru ir
per naktj paliekame Saldytuve.

¢ Kitg dieng, uzpiltos séklos iSbrinksta iki grietinés
tirstumo konsistencijos maseés.

¢ Jkaitiname orkaite iki 180 laipsniy celsijaus.

¢ |Sklojame dvi dideles kepimo skardas kepimo
popieriumi, supilame gautg misinj plonu sluoksniu
ir kepame apie 15 - 20 min,, kol lengvai pagels.

¢ |Skepusias iSkart supjaustome, kol séklos
minkstos | norimo dydzio gabalélius.

e Skanaus.

Humuwbsad
KOVAS M{/_

0

Gaminimo laikas: 10 min.

e 250 g konservuoty arba Gaminimas:
virty avinzirniy;

e 2- 3virti burokéliiai;

* 4 skiltelés cesnako;

e (0.5 citrinos sulciy;

* | blenderj
sudedame visus
ingredientus ir
sumalame iki
vientisos maseés.

* 4v.S. tahini (sezamy * Pagal skonj
tos): pagardiname
pastos) S druska bei
¢ 100 ml alyvuogiy aliejaus pipirais.
® Druskos pagal skonj; e Skanaus!

¢ Juoduyjy pipiry pagal skon;.

BALANDIS

4 porcijos

Granola
Aw kokobdu

o 6
Gaminimo laikas: 30 min.

300 g stambiy pilno grado aviziniy
dribsniy;

140 g mégstamy riesuty (migdoly,
lazdyno ir kt.);

1arb. 8. malto cinamono;
Ziupsnio druskos’

2 arb. S. vinilés ekstrakto;
170 g kokosy aliejaus;
100 g klevy sirupo;

100 g kokosy drozliy.

100 g dziovinty mégstamy uogy ar vaisiy
(razinos, spanguoles ir kt.)

Gaminimas:

Orkaite jkaitinkite iki 170 °C temperatdros.
Kepimo skardg isklokite kepimo popieriumi.
Dideliame dubenyje sumaisykite avizinius
dribsnius, kapotus migdolus, cinamong, druskg
ir vanilinj cukry.

| nedidelj puoda sudekite kokosy aliejy ir klevy
sirupa. Pasildykite virs silpnos ugnies
maisydami tol, kol gausite visiskai vientisg
mase. Jg i$ karto supilkite j dubenj su sausy
produkty misiniu ir gerai iSmaisykite, kad
sirupas pasiskirstyty kuo tolygiau.

Paruostg granola suberkite ant kepimo
popieriumi iSklotos kepimo skardos,
paskleiskite vienu plonu sluoksniu.

iSimkite iS orkaités. Traskus dribsnius
pamaisykite ir jmaisykite j juos kokosy drozles.
Grazinkite kepimo skardg j orkaite ir kepkite dar
5-7 minutes, kol dribsniai bus graziai auksinés
spalvos. Stebékite, kad kokosy drozlés
neperkepty.

Leiskite traskiems dribsniams atvésti, tuomet
jmaisykite j juos dziovintas uogos ar vaisius..

Laikykite sandariame inde iki 3-4 savaiciy.
Patiekite su graikisku jogurtu, pienu ar kt.



