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Obuoliai ir kriausés

Yra daugiau kaip 7000 obuoliy veisliy ir tikstanciai

jvairiausiy kriausiy, bet parduotuvése matome tik keletg

ty paciy spalvy ir skoniy. Kaip ir skanutélj minkstima,

obuoliy ir kriausiy zieveles ir net grauztukus galima

karybiskai sunaudoti padazams, pagardams ir kepiniams.

SEZONAS. Rugséjis—vasaris.
ISLAIKYKITE ILGIAU!
Obuoliai ir kriauseés turéty
bati laikomi 3aldytuve. Vis
delto kriauses geriausia jsigyti
dar kietas ir neprinokusias,
sunokinti kambario
temperatiroje ir tada padéti j
Saldytuva. Obuolius ir kriauses
taip pat galima supjaustyti ir
uzsaldyti, o véliau panaudoti
apkepams. Jei uzsiauginote ar
jsigijote labai daug obuoliy,
keletg ménesiy juos galima
iSlaikyti kur nors veésiai sudétus
j dézes. Atskirai kiekvieng
vaisiy dereéty jvynioti

laikrastj ir laikyti popierinéje
dézéje, tarp sluoksniy jklojus
popieriaus lapg, kad jie tikrai
nesiliesty. Jeigu kartkartémis
obuolius perrinksite ir iSmesite
sugedusius, dZiaugsités
derliumi iki pat ziemos.

MAISTINE VERTE. Obuoliuose
daug antioksidanty, jie (ypac
Zieveleé) yra puikus skaiduly
Saltinis. Juose taip pat yra
vitaminy A, C, Kiir B7. Kriauses
taip pat nepamainomas
skaiduly, kalio, fosforo,
vitamino K ir kalcio $altinis.
Obuoliai ir kriausés pagal
naujausius tyrimus patenka j
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vadinamajj nesvarujj tuzing.” VALGOMOS IR NAUDINGOS
Taireiskia, kad, deja, jie patenka DALYS. Minkstimas, Zievelés,

j daug pesticidy liekany turinciy seklalizdis.

produkty saraso pradzia, taigi

ypac verta Siuos vaisius pirkti

ekologiskus arba augintis

patiems ir pries vartojant gerai

nuplauti.

" Pesticide Action Network UK, Pesticides in
Our Food report, 2017.

[& Minkstimas

Paprastai obuolius ir kriauses valgome $vieZius kaip uzkandZius, bet
paméginkite smulkinty obuoliy ar jy Zieveliy jdéti j koptsty (63-64 p.)
arba buroky (37 p.) salotas. Kiek apvyte vaisiai puikiausiai tinka
tro$kiniams ar vaisiniams apkepams ir pyragams kepti.

Dziovinti obuoliai ar kriausés. Supjaustykite vaisiy su Zievele kuo plonesnémis

skiltelémis. Dauguma prie$ pjaustydami iSima séklalizdzius, y——
bet galima juos palikti ir iSpjauti tik séklas ar kitas kietas dalis.
Tolygiai paskleiskite ant skardos ir kepkite 100 °C orkaitéje

2-3 val,, kol visiskai sudZzius. Kramsnokite kaip uzkandj, jmeskite j
glotnucio stikline, ant javainiy (238-239 p.) ar deserty. Lygiai taip
pat dziovinkite ir kitus vaisius, pavyzdZiui,
abrikosus ir kivius, geriausia i$ karto viena
didele partija. Laikykite stiklainyje iki ménesio.

Obuoliy tyré. Tai ne tik skanéstas, bet ir puikus
kiausiniy pakaitalas ruosiant veganiskus
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kepinius. Obuoliy tyrei paruosti smulkiai supjaustykite vidutinio dydzio
obuolius. Tikrai nereikia jy nulupti, bet jei norésite déti vietoj kiausiniy, gal ir
vertéty (arba rankiniu smulkintuvu sumalkite Zieveles ir supilkite j tyre). Jei
mégstate, jberkite ketvirtj Saukstelio ar daugiau cinamono ir uzkaiskite puode
ant vidutinés kaitros. Kai uzvirs, sumazinkite kaitrg ir pavirkite apie 20 min.
Jmaisykite vienos citrinos sultis ir nukaiskite. Bulviy grastuvu arba rankiniu
smulkintuvu puode sutrinkite smulkesne ar stambesne tyre, priklausomai nuo
to, kam norésite jg naudoti. Sukréskite j stiklainj ir laikykite iki savaités Saldytuve
arba uzsaldykite.

Catniai ir rauginiai. Pasigaminti ¢atnio - puikus btdas sunaudoti daug obuoliy
ir kriausiy. Mégstu prisivirti jy, kaip ir slyvy, ir dovanoti. Mano zaliy pomidory ir
obuoliy ¢atnio recepta Zr. 225-226 p.

Zievelés

Daug valgiy, tokiy kaip apkepai ar pyragai, skanis ir su neluptais
obuoliais ar kriau$émis. Tadiau, gaminant tokj patiekalg kaip atnis,
juos verta nulupti. Zievelés — nepamainomas skaiduly Saltinis, todél
jas verta pasilikti. Siems receptams labiau tinka $vieZios, bet 3aldiklyje
galima turéti indg, kuriame bity laikomos obuoliy ir kriausiy Zievelés
bei grauZtukai. Kai jy pakankamai pririnksite, galésite pasigaminti
acto arba sirupo. Smulkinty Zieveliy taip pat galima pridéti j javainius
(238-239 p.) prie$ pasaunant juos i orkaite.

Obuoliy ar kriausiy arbata. UzZplikykite nuolupas verdanciu vandeniu
arba pavirkite ir pagal skonj pagardinkite cinamonu bei ruduoju cukrumi.
Vietoj cukraus galima jberti Siek tiek saldiklio arba Slitksteléti citriny sulciy.
Skanaukite $iltg arba atvésinkite ledukais.

Saldis obuoliy ar kriausiy Zieveliy traskuciai. Juos geriausia daryti i$ Svieziy
zieveliy, kad baty kvapnesni. Puikiai tinka uzkandziams ar su javainiais
(238-239 p.). Dubenyje sumaisykite 80 g Zieveliy, Saukstelj cukraus ir ketvirtj



12 I$sami veganiskos mitybos knyga

Saukstelio cinamono. Zieveles gerai apvoliokite. Tolygiai paskleiskite ant
skardos ir vis patikrindami kepkite 150 °C orkaitéje 20-30 min. ISkepusios
zievelés turi bati traskios, bet nesudegusios.

Trauktinés. Obuoliy ir kriausiy Zieveles galima uzpilti alkoholiniu gérimu.
Zr. mano paprasta recepta 235-236 p. ir iSbandykite jvairius derinius,
pavyzdziui, obuoliy ir rabarbary dZing arba kriausiy degtine.

Séklalizdis

Didelis obuoliy sékly kiekis Zmogui nuodingas. Vis délto galima atsargiai
apgrauZti obuolj ar kriauSe iki pat centro nevalgant sékly, paliekant

tik padias kiediausias dalis. GrauZtukus laikykite $aldiklyje kartu su
Zievelémis, kol susikaups pakankamai, kad uztekty actui ar sirupui

pagaminti.

Obuoliy arba kriausiy actas. Sidro acto, kuris gaunamas i$ obuoliy, arba
kriausiy acto paprasta pasigaminti i$ Zieveliy ir grauztuky. Tereikia Siek tiek
kantrybés! Mazdaug desimties obuoliy ar kriausiy grauztukus sudékite
Svary (tik nemuiling) stiklainj, jmeskite Zieveliy, jberkite Sauksta cukraus.
UzZpilkite vandeniu, kad apsemty vaisius, ir gerai iSmaisykite. Svarbu kas
karta maisyti Svariu jrankiu, kad nepatekty nesvarumy. Uzdenkite stiklainj
skiautele audinio ir uzspauskite gumele. Padékite saulétoje vietoje ir kasdien
pamaisykite. Po keliy savaiciy skonis taps panasus j sidro. Pavirsiuje turéty
sukilti balty burbuliuky - tai geras Zenklas. Bet jei uzsitraukty pelésis, viska
reikéty iSpilti. Mazdaug po ménesio nukoskite, obuoliy ar kriausiy gabaliukus
sumeskite j komposta. Uzdenkite stiklainj ir palikite dar ménesiui — po tiek
laiko skonis bus kaip acto ir jau taps tinkamas vartoti. Laikykite saldytuve

iki mety. Retsykiais gali tekti isleisti org, taigi nepamirskite vis atkimsti
butelio. Jei norétuméte pagreitinti procesa, jpilkite acto rlgsties — nusipirkite
nefiltruoto ir nepasterizuoto obuoliy ar kriausiy acto arba sliakstelékite is
ankstesnés savo gamintos partijos.
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Kepti obuoliai su cinamonu

Sis tradicinis pudingas leid%ia paskanauti natiiralaus obuoliy saldumo
ir kvapumo. Tai ilgai neuZtruks ir neprireiks beveik jokiy virtuvés
rakandy. Skanu patiekti $iltus su augaliniais vaniliniais ledais.

Paruosimas 5 min. « V4 Saukstelio cinamono
Gaminimas 30 min. « neluptos imbiero Saknies
« 5 Saukstelio klevy, agavy ar auksinio

« 1 didelis obuolys sirupo
« 2 Saukstai rudojo cukraus « gabaliukas augalinio sviesto
« 3 Sauksteliai raziny e augaliniy ledy

1. I3 anksto jkaitinkite orkaite iki 180 °C.

2, Specialiu i$émikliu arba peiliu iSskobkite obuolio séklalizd]. Pasistenkite
nejpjauti obuolio pagrindo. Jei su séklalizdzZiu iSpjausite obuolio minkstimo,

ji smulkiai jpjaustykite j jdara. Séklalizdzius palikite obuoliy actui arba
kompostuokite.

3. Dubenélyje gerai sumaisykite cukry, razinas, cinamong, imbierg ir saldiklj. Taip
pat galima pripjaustyti nuo kity valgiy likusiy obuoliy nuopjovy arba obuoliy ar
kriausiy Zieveliy. Paspausdami pirstais kietai prikimskite obuolj $io misinio.

4. Deékite obuolj j karsciui atspary inda, ant dugno jpilkite Siek tiek vandens. Jei
turite daugiau obuoliy arba kriausiy Zieveliy ar minkstimo likuciy, kuriuos norite
suvartoti, galite susmulkinti ir sudéti j inda. Ant obuolio virSaus uzdékite sviesto.
5. Kepkite i$ anksto jkaitintoje orkaitéje 25-30 min., kol suminkstés. Patiekite Siltg
su ledais. Apslakstykite sirupu arba vaisiais, kuriuos kepéte inde.
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Gryby odeliy lupikai... prasau padéti peilj! Nebttina
lupti ar nupjaustyti §vieziy gryby virsaus, tereikia
paprasciausiai nuplauti ir suvalgyti. Visus grybus, kurie
yra Siek tiek susirauksléje ar $iaip ne patys Svieziausi,
galima sudéti j tokius patiekalus kaip darzoviené ar
trogkinys arba i$ jy i8virti nuostaby gryby sultinj. Grybai
yra skanus priedas prie darzoviy rizoto, o pakepinti
sezamy aliejuje puikiai tinka déti j ramenus (Zr. 53 p.).

SEZONAS. Rugséjis-lapkritis. sistema ir uzkirsti kelig lasteliy ir

ISLAIKYKITE ILGIAU! Grybus
geriausia laikyti Saldytuve. Juos
taip pat galima supjaustyti ir
uzsaldyti, o paskui déti tiesiai j
patiekalus.

MAISTINE VERTE. Grybai -
nuostabus B grupés vitaminy
Saltinis. Dar juose yra
antioksidanto seleno, kuris
padeda palaikyti imunine

audiniy zalai.

Po neseniai atlikto tyrimo
grybai buvo priskirti prie
»Svariojo penkioliktuko” Tai
reiskia, kad juose buvo labai
mazai arba i$ viso nebuvo
pesticidy likuciy.

VALGOMOS IR NAUDINGOS
DALYS. Minkstimas ir odeleé.
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Mano mégstamiausi btidai

suvalgyti viska

Gryby sultinys. Siek tiek sensteléje grybai
puikiai tinka sriuboms ar sultiniams virti.
Naminis gryby sultinys gali buti naudojamas
tokiems patiekalams kaip ramenai ar rizotas
gaminti. ] didelj puoda vandens jmeskite
saujele gryby ir virkite 45 min. Taip pat
galétuméte panaudoti darzoviy likucius:
svoguny ar ¢esnaky odeles ar Sakniniy
darzoviy lupenas. I3vires sultinys bus tamsus ir kvapnus.
Nukoskite ir sukompostuokite darzoviy atliekas. Jeigu
verdate sriubg, jdékite ir gryby. Jeigu sultinj norite pasilikti ir

panaudoti véliau, pries pilstydami j sandarius stiklainius, leiskite atvésti. Galite

laikyti Saldytuve iki savaiteés.

Dziovinti grybai. Dziovinimas — puikus bldas iSsaugoti daug gryby, ypac
praverciantis, jeigu pririnkote arba nusipirkote jy labai daug. Grybai gali bati
dzZiovinami dZiovykléje arba orkaitéje. Jeigu naudojate orkaite, nuplaukite,
supjaustykite ir nusausinkite grybus. Griezinélius tolygiai isklokite skardoje ir
palaikykite 2-3 val. orkaitéje, nustate Zemiausia temperatirg, bet kas valanda
patikrinkite ir apverskite. Kai visiskai isdZius, leiskite jiems atveésti, sudékite

j orui nepralaidy stiklainj ir laikykite iki mety. Kai norésite gaminti, 30 min.
pamirkykite grybus verdan¢iame vandenyje, tada nukoskite ir gaminkite
jprastai. Skystis, kuriame mirko grybai, bus kvapnus, jj galima naudoti sriuboms
ir sultiniams.
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[ 4
Avizos
Siame skyrelyje daugiausia
démesio skiriama avizy
pieno gamybai. Avizy pieng
pagaminti greita ir paprasta.
Jeigu avizas perkate ne
plastikinése pakuotése ar i8
beatliekés parduotuves, galite
isvengti pertekliniy pakuociy.
Taip pat paméginkite i§ avizy
pasigaminti naminiy javainiy
(receptas 238-239 p.).

ISLAIKYKITE ILGIAU!
Avizos turety buti laikomos
sandariuose induose
(pavyzdziui, stiklainiuose)
kambario temperaturoje.

MAISTINE VERTE. AviZose yra
daug skaiduly, kurios suteikia

naudingos, létai iSeikvojamos
energijos. Jos taip pat turi
mangano, seleno, fosforo,
tiamino ir magnio.

VALGOMOS IR NAUDINGOS
DALYS. Avizos ir iSspaudos.
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Kaip pasigaminti avizy pieno. | plakiklj jpilkite litrg vandens ir jberkite 80 g
avizy dribsniy. Plakite minute, kad pasidaryty pienas. Pieng perkoskite pro
rieSuty pieno sietelj arba labai smulky kostuva j gsotj: pienas tegu nuvarva,

0 avizy minkstimas lieka. I3spaudas gerai nusunkite. Galite jberti Ziupsnelj
druskos arba Siek tiek saldiklio, tokio kaip agavy sirupas. Piena perpilkite j
stiklinj butel;j ir laikykite Saldytuve iki penkiy dieny. Prie$ vartodami suplakite.
Pasilikite avizy iSspaudas.

Kur déti avizy iSspaudas. Nuo avizy pieno likusiose iSspaudose pilna gérybiuy,
todél jy neismeskite. Sudékite jas j kokteilius, kose, javainius ar Siek tiek
jmaisykite j duonos tesla. Jos taip pat gali bati paverstos avizZiniais sausainiais,
blynais, krekeriais, vaisiy pyrago pabarstukais ar Svei¢ciamaja veido kauke.

Avizy isspaudy krekeriai. Dubenyje sumaisykite avizy isspaudas, likusias nuo
pieno gaminimo (mazdaug keturis Saukstus). |berkite 70 g avizy dribsniy.
Jeigu turite daugiau avizy isspauduy, galite jy jdéti daugiau. Jmaisykite ketvirtj
Saukstelio druskos ir vieng Saukstelj kokiy nors sékly. Man patinka molitgy,
ispaniniy $alavijy, aguonos ar saulégrazos. Gerai sumaisykite, pridékite du
Saukstus augalinio sviesto. |pilkite 125 ml Silto vandens. Gerai iSmaisykite ir
suverskite j skarda, isklota kepimo popieriumi. Saukstu ar rankomis misinj
paskleiskite kuo ploniau, tarsi vieng didelj krekerj. Kepkite orkaitéje 30 min.
ISimkite i$ orkaiteés ir atausinkite, o tada supjaustykite kvadratéliais. Laikykite
sandariame inde ir suvalgykite per kelias dienas.
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Svogunai ir jy laiskai

Kuklusis svogtinas pasirodo musy virtuvéje kiekvieng
diena ir leidZia pagaminti tiek daug patiekaly, bet
iSmetami juos gaubiantys plony¢iai lukstai sudaro
labai daug atlieky. Tiesg sakant, $i dalis labai tinka
sultiniams virti, yra maistinga, taip pat pravercia
darze. Kad ir kg gaminéiau, svoguny lukstai ir kitos
nuopjovos keliauja tiesiai j maiselj ir j Saldiklj -

jos paruostos sultinio gamybai. Tai paprastas, bet

malonus btudas atliekoms suteikti prasme.

SEZONAS. Visus metus. svogunai islaikomi ilgiau, ypac
.............................................. Je|guJUOS aug|nates paty&

ISLAIKYKITE ILGIAU!

Svogunus laikykite vésioje, MAISTINE VERTE. Svoganai
sausoje vietoje spinteléje ar turi daug vitamino Cir yra
medziaginiame maiselyje. Jeigu skaiduly bei folio rugsties
sunaudojate tik puse svoguno, saltinis. Jdomu tai, kad lukstai,
likusiag puse apvyniokite kuriuos dazniausiai iSmetame,
ir laikykite Saldytuve arba turi uzdegima slopinanciy
supjaustykite ir uzsaldykite, savybiy. Tyrimai parodé, kad,
kad jis buty paruostas gaminti. j duonos tesla jdéjus malty

Marinuoti ir fermentuoti dziovinty luksty, gerokai pakyla
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kvercetino, suteikianc¢io duonai LSvariojo penkioliktuko” Tai
antioksidaciniy ir uzdegima reiskia, kad juose buvo rasta
slopinanciy savybiy, lygis.* labai mazai arba i$ viso nerasta

pesticidy likuciy.
Po neseniai atlikto tyrimo
svogunai buvo priskirti prie VALGOMOS IR NAUDINGOS
DALYS. Minkstimas, lukstai ir
laiskiniy svoguny Saknys.

* Urszula Gawlik-Dziki et al. Duonos,
papildytos sausais svoginy lukstais,
kokybé ir antioksidacinés savybés
(Quality and antioxidant properties of
breads enriched with dry onion skin).
ScienceDirect, 2013.

[© Minkstimas

Mes visi vartojame svogiino minkstima, bet ar Zinote, kad jo nauda
sveikatai kur kas stipresng, kai jis valgomas Zalias? Siekdami
sumaZinti atlieky kieki, kai ruo$iate svogiing maistui gaminti,
nupjaukite tik patj Sakny galiuks ir padig vir§tinéle.

Marinuoti svoginai. Marinavimas — puikus budas islaikyti dauguma darZoviy,
tarp jy ir svognus. AS daznai turiu paruostg marinuoti stiklainj Saldytuve. Galite
naudoti pirktinj actg arba pasigaminti savo su skiltele ¢esnako ir truputéliu
cukraus ir druskos (mano paprastg marinavimo recepta zr. 235 p.). Man ypac
patinka marinuoti tas minkstimo dalis, kuriy gal nelabai norétysi gaminti, tokias
kaip kietesni svoguino sluoksniai ir pati virsuné.

Kepti svogunai. Kepinkite visa svoging su lukstais. Sis apsauginis sluoksnis
padeda islaikyti maistines medziagas. Paprasciausiai paprieskoniuokite,
apslakstykite aliejumi ir, jeigu norite, balzaminiu actu ir kepkite 200 °C orkaitéje
mazdaug 1 val. Prie$ valgydami nulupkite lukstus.
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Valgykite Zalig. Salotoms raudonajj svoguing supjaustykite
zalig - taip gausite daugiausia maistiniy medziagy.

Lukstai

Svogiiny lukstai yra valgomi, o kadangi juose

yra visko, ko augalui reikia, kad apsisaugoty, ten
apstu flavonoidy, tokiy kaip kvercetinas, kuris turi
uZdegima slopinanéiy savybiy. Luk$ty galima déti j

sultinius arba sumalti ir pajvairinti kitus patiekalus.

Darzoviy nuopjovy sultinys. Lukstus ir Sakny galiuka sudékite
j darzoviy nuopjovy sultinj (mano recepta zr. 232-234 p.).

Svogiiny milteliai. |berkite vieng Saukstelj malty svoginy
luksty j duonos tesla. Juos galima sugrdisti grustuvéje, bet
didesniems kiekiams naudokite plakiklj. Nors skonis ir labai
Svelnus, jie suteiks jasy patiekalams antioksidaciniy savybiy.
Galite pagardinti svoguny Ziedus tesloje, kepta sojy varske
ar pikantiskus blynus. Paméginkite issikepti fokacija su
svoglny lukstais ir karamelizuotais raudonaisiais svogUnais
pagal mano recepta (kitame puslapyje). Svoginy miltelius
geriausia vartoti SvieZius, taciau juos galima palaikyti
stiklainyje mazdaug savaite.

Receptas, kaip suvalgyti viska: fokacija su svogiiny
lukstais ir karamelizuotais raudonaisiais svogunais

8i duona pagardinama maltais svogiiny lukitais, kurie suteikia labai
$velny skonj ir gerokai sustiprina antioksidacines savybes. Svogiiny
lukstus (plonytj iSorinj sluoksnj) sudékite i $aldiklj, kol busite pasiruose
juos naudoti. Kartu galite jmaisyti ir desnaky luksty. Naudokite didesnj
ar maZesnj prikaupta kiekj — iki keturiy Sauksty. Svogiinai duong
pagyvins suteikdami spalva. Taip pat galétuméte pabarstyti §vieZiais
rozmarinais, alyvuogémis ar sauléje dZiovintais pomidorais.
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Paruosimas 30 min. (plius teslos « 7 g (arba 1 pakelis) sausy mieliy

kildymas) (greitai kildinanciy)

Gaminimas 20 min. « 1 3aukstelis druskos

ISeina 1 kepalas + 135 ml ypac tyro alyvuogiy aliejaus

(ir dar Siek tiek aptepti bei patiekti)

« mazdaug 5 vidutiniy svoguny (bet « 1 raudonasis svogunas, vidutinio
kokio tipo) luksty dydzio, supjaustytas

+ 300 g kietyjy kvieciy milty « Ziupsnelis jaros druskos

1. Plakikliu susmulkinkite svoglny lukstus ir atidékite.

2, Dideliame dubenyje sumaisykite miltus, mieles, druska ir tris Saukstus alyvuogiy
aliejaus. Jmaisykite svoguny lukstus. Létai supilkite 175 ml vandens ir sumaisykite
lipnia tesla.

3. Minkykite mazdaug 6 min., kol susiformuos minksta ir tasi tesla. Svelniai
iSaliejuokite teslos kamuoliuka ir palikite dubenyje, apdengtame ranksluosciu.
Palaukite 1 val. arba tol, kol iskils dvigubai.

4. |3aliejuokite 18 cm kvadratine skarda. Jmeskite j ja tesla, Siek tiek paminkykite ir
isklokite ja skarda iki pat krasty. Palikite iskilti 30 min.

5. Keptuvéje patroskinkite raudonajj svogiing su trimis Saukstais vandens, kol
suminkstés ir karamelizuosis. Atidékite, kol tesla bus paruosta. Jkaitinkite orkaite iki 220 °C.
6. Kaiiskils, tesloje pirstais padarykite duobutes. Apslakstykite likusiu aliejumi,
uzbarstykite svogunais ir jaros
druska. Kepkite 20 min., kol apskrus.
Patiekite $iltg su trupuciu alyvuogiy
aliejaus ant virdaus arba, jeigu tik yra
noro, pamirkykite.




