Reikés:

e Slakelio
alyvuogiy
aliejaus;

¢ Tsmulkinto

svoglno;

2 mulkinto ¢esnako skiltelés;

1 smulkinto saliero stiebo;

1 supjaustytos morkos;

4-6 virty, pjaustyty burokeéliy;

2 nedideliy supjaustyty bulviy;

1litro vandens;

1a.s. citrinos sulciy arba obuoliy acto;

Prieskoniy pagal skonj: po Ziupsnj kuming,

saldziosios paprikos, ciberzolés, Cili pipiry,

juodyjy pipiry.
PatiekimUiZ kokosy grietineles,
pretrazoliy lapeliy.

Gaminimas:

Puode jkaitinkite aliejy ir jame apkepinkite
svoglnus ir cesnakus. Kai Sie suminkstés, suberkite
prieskonius ir trumpai apkepinkite, kad jie
paskleisty aromata. Suberkite | puodg salierus,
morkas, burokeliius, bulves, ir dar truputj
apkepinkite. Supilkite vandenj, jberkite druskos ir

SPALIS Trinta burokéliy

sriuba

virkite, kol darzovés suminkstés, tada viskag
sumalkite blenderiu iki vientisos mases.
AvinZirniy LAPKRITIS
TP troskinys
REIkeS per 15 min.

e 200 g virty arba konservuoty avinzirniy;

* 400 g Saldyty darzoviy misinio azijietisko
stiliaus;

* 100 g kokosy kremo;

* Alyvuogiy aliejaus;

* Prieskoniy pagal skonj: druskos, juodyjy
pipiry, Cili pipiry, ciberzolés, kario.

Gaminimas:

¢ Puode j pasildyta aliejy beriame prieskonius ir
Saldyta darzoviy misinj ir patroskiname apie 10
min.

¢ Toliau dedame avinzirnius ir kokosy kremg ir
patroskiname dar S min.

* Paragaujame, prireikus dar paskaniname
prieskoniais.

PIETW

d e s er a s Y
Saldainiai \/ A
PASLAPTIS" <Y :7\

Reikes:

@siauliuvsb

2 stikliniy migdoly ¢ 150 g. juodojo Sokolado
milty; (-70 proc. kakavos);

4 v.8. skysto medaus; ® galingo virtuvinio
1 zaliosios citrinos; kombaino ar kokteilinés.

SVEIKAS SAULES MIESTAS

ot anuivnl Ak
Siauliu miesto savivaldybes

visuomenes sveikatos biuras

Gaminimas:
| maisto kombaing dedame migdoly miltus ir

malame apie 1 minute, kol miltai pasidarys
rupus;

/_\
sudedame medy, tarkuotg citrinos Zievele bei

iSspaustas jos sultis ir triname kol gausis lipni,

plastiska maseg; \

RECEPTAI PIETUMS

saldainius;
ir ne tik... PI

iStirpiname Sokoladg ir juo apliejame saldainius;

palickame atvesti.

[ PIETI:
' Biitina \/b

registracija

Dalinsimés sveikos mitybos Ziniomis ir praktiniais maisto
ruosimo patarimais, bei pasitilysime paragautl sveikatai
palankiy patiekaly!

daugiau recepty

@svsB (8-41)432549  Varpog.9, Siauliai www.sveikatos-biuras.It



KOVAS

Reikes: |

miso sriuba
stiklainyje

Greitai paruosiama

VASARIS Sluoksniuotos (— Lo
L Reikés:
salotos stiklainyje f——
* *4v.8. virty
avinzirniy;
Padaiui: * *Bv.S. smulkiai
pjaustytos
e 20 g mirkyty paprikos;
anakardziy; e *saujos
e 20 g vandens; mégstamy
e 20 g alyvuogiy aliejaus; saloty;
e Ziups. druskos; * "6 smulkinty
. vysniniy
® Ziups. ciberzoles; pomidoriuky;
¢ Slak. medaus; ¢ *saujos
¢ Slak. citrinos sulCiy; meégstamy
¢ Slak. garstyciy; saloty;

e gskiltelés ¢esnako. *zalumyny

*Galite keisti, kitais savo mégstamais
ingredientais.

Gaminimas:

* Padazui skirtus ingredientus dedame j maisto
smulkintuva ir suplakame.

e Salotas stiklainyje sluoksniuojame pradédami
nuo sunkiausiy ingredienty, kad pastariegji
nesutraiskyty saloty.

e Pirmiausia dedame avinzirnius, tuomet
paprikas, pomidoriukus, salotas, paprikos,
salotas ir mégstamus Zalumynus.

* Ant virSaus supilame pagamintg padaza.

Toks pagamintas stiklainis puikiai tiks ne tik
pietums, bet ir iskyloms !

Gaminimas:

Sudedame ingredientus j

lizdelio ryziy
makarony (40 g);
1-2 v. 5. miso

stiklainj ir uzpilame verdanciu

pastos; vandeniu. Palaikome 10
puse tarkuotos minuciy uzdengus.
nedidelés Skanaus!
morkos;
Zsar?svulfsfntq svoguny BALANDIS Daiginty grikiy
50 g vidut. kose
kietumo ,,Silken
tofu”; .
2- 3 Shiitake Reikes:
gryby; e 0,5 stiklinés neskrudinty

e pagal skonj sojos; grikiy;

e Ziupsnelio e 1stiklinés vandes;

e 1banano;

smulkinty, svieziy
petrazoliy.

ar vaisiy

Daiginimui renkameés Zalius, termiskai
neapdorotus grikius.

Puse stiklinés termiskai neapdoroty grikiy
uzpilkite stikline vandens, mirkykite 15—20 min
(arba iki 1-4 val.) Taip grikiai tampa gyvi ir
pasiruosia dygti.

Grikius sudékite j sietel], uzdenkite drégnu

.....

kartus per diena.

* Grikius sietelyje daiginkite 1-1,5 paras.

Po 16 valandy pasirodys balti daigeliai. Grikiy
daigeliai turéty bati (svarbu!) ne ilgesni nei 2-3
mm.

Sudygusius daigelius nuskalaukite po tekanciu
vandeniu, nusausinkite ir sudékite j inda.

Grikiy daigus galite laikykite saldytuve (iki 3
dieny) arba sudZiovinkite (palikite dziati sietelyje
arba isdziovinkite dziovykléje).

( Daiginty grikiy pusrytainis )
Daiginti grikiai
Trinti bananai su uogomis (gali bati Saldyti)
Pagardai: sezoniniai vaisiai, sezoninés arba

Saldytos uogos, riesuty kremas, jogurtas, kokosy
drozlés...FANTAZIJAI RIBY NERA!

e dvejy saujy mégstamy uogy

Kaip daiginti grikius?

R

G

RUGSEJIS

R

aminimas:

eikes: Saltos darzoviy | GEGUZE
S0 g lesiy makarony
makarony; salotos
50 g Zaliyjy -
Zirneliy makarony; Padazur:

* Bv.S. alyvuogi
juoduyjy alyvuogiy; aliejaus;u g

pupeliy; e 2v.&. citrinos sul&iy;

sp?lvotq papriky; e 1v.S. tarkuotos
vysniniy pomidory; citrinos Zievelés;
daiginty ¢esnaky daigy. e pagal skonj druskos ir
pipiry.

ISverdame makaronus ir perliejame Saltu vandeniu
Susmulkiname iki norimo dydzio: paprikas,
alyvuoges ir pomidoriukus ir jmaisome j
makaronus.

Suplakame padaza blenderyje ir jmaisome j
salotas.

PapuosSiame ¢esnaky daigais.

Juodyjy ryZiy
salotos su
keptu molitigu

eikes: Padazui:
1 stikl. juoduyjy ryziy; ® 1apelsino nutarkuotos
1 granato sékly; Zievelés ir iSspausty

1 stikl. gliaudyty sulCiy;

pistacijy; e B6-8v.S. alyvuogiy
mazo molidgo; aliejaus;

2 v. . alyvuogiy e druskos ir juodyjy pipiry
aliejaus; pagal skonij.

Ziupsnelis druskos;
Ziupsnelis juoduyjy

pipiry. Gaminimas:

ISverdame juoduosius ryzius. ISvirtas kruopas
perliejame Saltu vandeniu ir paliekame sietelyje,
kad islasety vanduo, Supjaustytg molidga,
pagardiname aliejumi, druska ir pipirais ir kepame
orkaitéje jkaitintoje iki 200 laips. apie 20 - 25min.
Padazui skirtus ingredientus suplakame.

Likusius saloty ingredientus: granaty séklas,
pistacijas, keptg molilgg sumaiSome su ryziais ir
pagamintu padazu.



