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.—.—-I(arkas nuplauklte,.nusausmklte jeigu reikia -
nuskuskite seriylikucius: Puode uzvirkite alt
2 stiklineés mesos sultinio sultinj ir 2 stiklines vandens su lauro lapu. Kz

== 1 lauro lapas panardinkite j puodg-ir-virkite 20 min. ant me
. druska ' ugnies

aliejus indui-patepti= == b e G
B e e L Paskm Jas isimkitesis nuoviro (bet]o neispilk
e ——— o 1tr1nI<1;g,druska-lr—guldyklte jriebalais istept:
e e ST SC i i#A S PALY inda. Kepkite 80.min. orkait
. C S o jkaitintojeiki 180.°C, vis:apslakstydami nuoy
Likus 30.min. iki kepimo;pabaigos, galite jdé
kelias nuluptas morkas ir'svoguny. Prie karke
-~ e ~ " labai:tiks: apkeptl raugmtl I<opustan arba-krie
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F Atskleisime jums paslapt] — taip R e r——— c—
paruosta karka patiks ir moterims, e :

nors gali buti, kad né viena

to neprisipazins 1§ karto. Tik
pasirapinkite, kad ant karkos nebuty
jokiy Seriy likuciy. Kaip tai padaryti?

Galite juos nudeginti ugnimi arba...

paprasciausiai nuskusti.
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= - C) reiSkia tiesiog ,,sriuba®. Tikslaus
& . . ,’ . ‘~ l- - . . :
sriubos recepto néra. Pagrindinis jos
ingredientas — daug sezoniniy darzoviy.
Skirtinguose Italijos regionuose
vartojamos vis kitokios darzoviy rusys.
Kad galétuméte greiciau skanauti

minestronés, sinlome rinktis kelias

y k jvairiy darzoviy skardines.
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lmésos sultinio === =T Svogunagsir-cesnaka.nulupkite; sukapokiterir
kardine pjaustyty pomidory="= = apkepkite aliejuje dideliame'puode: | puoda
kardine konservuoty. suberkite kubeliais susmulkinta sonine ir morkas,
wudonyjy pupeliy=— petrazoliy ir saliery saknis. Viska uzpilkite
ardine konservuoty 1 stikline sultinio ir virkite apie 10 min:

rneliy S M e R Sy e St A R
skardines kons’ef!yp_'_tg_! k___w__ Bulves riGs’k‘u}I<itgi’n0pl_§uvl<i‘téf supjaustykite
ikurazy — —r— kubeliais;ir sumesk-i.tgj sriubg=VirkiteTSimin.™™

dltelés dziovintos-duonos - ;Pasl;ui'sud‘e"kit-e«pomidbrusf,pup’el‘e’s;’iirnel'iurs,

ulves kukarazusiinsupilkitellikussultinj. Virkite apie
orkos 15:min..vis pamaisydamiz--
iknis petrazolés :
aknies saliero e Baigdami gaminti sumeskite-kubeliais supjaustyta
deliSsVogunas— .. _.__;\»d,uon‘q;ir virkite dar SAqlAim..Paskani‘n'kite druska:ir
E Y P — Pipirais=Srilbyrpatiekitekarstas:
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riebaly ragsciy, tac¢iau le‘aJkilq vertingy
maisto medziagu, tokiy kaip jodas,
selenas, kalcis ir D vitaminas. Si Zuvis
turi mazai kaloriju, todél puikiai tinka
lengvy patiekaly virtuvei.
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Kepta dorada —
su 2olefiy padazu

68— ol .

X"(—'X'x"(‘X'X'X'X'—xlx'x°x'x'X‘x'x.x_'_)L

_x.x.x-x-x-x-x-x-x-x-

7oleliy padaZas igskirtinai tinka doradai, tokiau
verta Ji iébandaL’ci ir su \dtais patiekalais.
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; isdarinétos dorados (po 300 g) Paruoskite padazg: Zalumynus gerai nuskalaukit
1 sauk3tas raziny nusausinkite; sutrinkite petrazoliy lapelius,
krapus, pjaustyta cesnaka, aliejy, citriny sultis ir

padazui: medy, jberkite po Ziupsnelj druskos ir aitriosios

/2 kuok3telio petrazoliy lapeliy paprikos, ismaisykite.

1/, kuokstelio baziliky lapeliy
» kuokstelio krapy

2 skiltelés cesnako

2 5aukstai rapsy aliejaus

2 5aukstai citriny sulciy

1 5aukstelis medaus

druska, malta aitrioji paprika

Zuvj nuplaukite, nusausinkite popieriniu
rank&luoséiu, nupjaukite pelekus, jrézkite peili
keliose vietose. Suguldykite j kepimo popieriur
arba folija isklotg skardg, i5 kiekvienos puses
aptepkite padazu, pabarstykite razinomis.

Kepkite apie 30 min. iki 180 °C jkaitintoje
orkaitéje, kartkartémis paslakstydamos paruost
padazu.
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klinés kepty moliogy
nkstimo

ukstai skysto medaus
usiniai

kliné spelty milty

kliné nesijoty milty
kliné aliejaus

iklinés aviZiniy dribsniy
iklinés jvairiy riesuty
ukstelis gesintos sodos
ukstelis kepimo milteliy
ukstelis cinamono
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Dievisko skonio mo!liaﬂg
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Qidka virtuve negalli apsieiti be truputio
dumyny. Megaukites sveikais kepiniais!
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“ pasukomis. Vietoje molitigy tinka morkos
| arba bananai, truputis naturalios kakavos
ar smulkinty dziovinty vaisiu,
tik pasirapinkite, kad tesla buty
tinkamos konsistencijos.

Kiausinius suplakite su medumi. Supilkite aliejy,
suberkite spelty ir nesijotus miltus, aviZinius
dribsnius, gesinta sodg, kepimo miltelius ir
cinamong. Viskg kruopsciai iSmaisykite.

Sumeskite keptg molidgg ir sutrinkite trintuvu.
RieSutus apkepkite sausoje keptuvéje,
susmulkinkite ir jmaiSykite j tesla.

Kepimo formg isklokite kepimo popieriumi.
Sukréskite teslg ir 45 min. pasaukite j orkaite,
jkaitintg iki 190 °C.

Sveikas \Lepings ?3




