2 porcijos

2 vistos kriitinelés puseliy

druskos pagal skonj

malty juodujy pipirg
pagal skonj

meégstamy prieskoniy
pagal skonj

saujeles meégstamuy lapiniy
saloty (tinka graigarstes, Spinatai)

1 avolado

200 g braskiy

20 g smulkinty
pekaniniy karijy

100 g fetos strio

200 g paruosto kuskuso

1 ¢esnako skileeles

3 sauksty ypac tyro
';{ly v uugi u alicjaus

1 saulstelio cukraus

14 saukstelio druskos

14 Saukstelio garstyciy

Viitiena iskepti ar ivirtd pagardinus druska,
pipirais ir mégstamais prieskoniais. Awvésind ir
supjaustyti norimo dydzio gabaléliais.

Saloty lapus isdélioti lekstése. Sudeti rickele-
mis supjaustyta avokada, visticna, skiltelemis
supjaustytas braskes, uzberti smulkinty riesury,
fetos, jdéti kuskuso.

Cesnaka susmulkinti ir gerai sumaiyti su kitais
uzpilui skirtais produktais. Uzpilu apslakstyti

salotas pries par patiekiant.

Viliojancios salotos,

uzkandziai



4 porcijos

2 vistos kriitinélés puselin

aliejaus kepti

ziupsnelio druskos

ziupsnclio malty
juodyjy pipirny

2 fauksty sojy padazo

4 meégstamy saloty lapy
(tinka traskiosios, romaninés
salotos, lapinis kopustas)

4 randonojo svogiino

8-10 vysniniy pomidoru

1 avokado

2 sauksty smulkinty kalendry

8 mazy tortilijy (galima
naudoti specialius U formos
lkukuriizy paplotélius)

taky padazo

Vi"stit‘nak supjausryli kubeliais (ar norimo dyd'}_io
gabaléliais) ir pakepinti kepruvéje su trupudin
alicjaus, kol iskeps ir graziai apkeps. Kepant pa-
barstyti druska, pipirais. Likus 2 min. iki kepi-
mo pabaigos apslakstyti soju padazu.

Salotas, svogiing susmulkinti, pomidorus su-
pjaustyti ketvirciais, avokada — riekelémis. Po-
midorus, avokada, svogana ir smulkintas kalen-
dras sumaisyti.

Tortilijas ar kukuriizy paplotclius pasildyti ke-
lias minutes iki 150 "C emperariros jkaitintoje
orkairéje, Tada ant ju déti salotu lapus, kepra
vistiena, darzoviy misinj ir patickiant uzdeti

taky padazo.

Viliojancios salotos, uzkandzial



SA_.LTA DARZOVIY SRIUBA SU
METOMIS IR KRAPAIS

6 porcijos

Reikes:

v 11pieno

v 3agurky

¢ 1 rySclio krapy

o 10-12 svoginy laisky
v 14 citrinos suléiy

v 2 métu sakeliy

v 8 ridikeliu

v 2 sauksteliy garstyciy
v 1 Gaukselio druskos
v ziupsnelio malty
juoduju pipiry

" 4 virty kiausiniy ir

4 vidutinio dydzio virty bulviy

arba skrebuciy parickri

Pieng supilri j puods. Déri nuplautus ir griezi-
néliais arba kubeliais supjaustytus agurkus, su-
smulkintus krapus (sick tick pasilikti papuosti)
ir svoginy laiSkus, supilti iSspaustas citrinos
sultis, pasmulkintus mény lapelius (Sick tick pa-
silikti papuosti), griezinéliais supjaustytus ridi-
leélius, viska i8maisyti. Sudeéti garstycias, jberti
druskos, pipiru, pamaidyti, kad prieskoniai toly-
giai pasiskirstyty ir druska istirpry.

Parickti su virtu kiauginiu ir bulvémis arba

skrebudiais.

Gaivios sriubos
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RIZOTAS SU KREVETEMIS IR SPINATAIS

4 porcijos

Rizotui reikes:

3 faulkdry sviesto

1 svogino

3 cesnako skilreliy

2 stikliniy rizoto ryziy

4 stikliniy darzoviy sultinio

A T

200 g svieziy $pinaty (galima
keisti grazgarstémis, jel mégstate)
v 1 citrinos

o 1 Saukstelio druskos

v diupsnelio malny

juoduju pipiry

Krevetéms paruosti reikés:
1 sauksto svicsto

2 ¢esnako skileliy

300 g kreveciy

ziupsnelio druskos

e S R

ziupsnclio malty

juodyjy pipiry

Patiekti reikes:
v/ saujos tarkuoto
parmczano sirio

v dalumyny

KcPtuvéjc ﬁ]yclyti sviesta ir kelias minutes pa-
kepinti susmulkinrg svogina. Tada subert su-
smulkintg &esnaka ir dar siek tick pakepind.
Suberti ryzius ir pakepinti kelias minutes. [pilti
stikling sultinio, iSmaisyti ir kaitind, kol skyscio
nebeliks. Tada jpilti dar viena stikling sultinio ir
toliau kaitinti. Taip supilti visa sultin]. Kai ryziai
suminkstes, sudéti nuplautus Spinatus, jtarkuoti
citrinos zieveles, ispausti citrinos sul€iu ir pakai-
tinti, kol $pinatai suminkstes. Paskaninti druska
ir pipirais.

Kepruvéje jkaitinti sviesta ir apie 1 min. pake-
pinti susmulkinty éesnaka. Tada sudéti krevetes
ir kepti 3-5 min., kol krevetés graziai apkeps.
Pabarstyti druska ir pipirais.

I lélesee déti ryziu, anct virdaus — kreveciu, pabars-
tyti tatkuotu parmezanu, papuosti zalumynais

ir patiekti.
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Daugiau darzoviy, maziau mesos
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PURUS UOGU DESERTAS

3 porcijos

Reikes:

v’ 15 g zelarinos

v 500 g gervuogiy (tinka bet
kokios uogos)

¢ 150 g cukraus

& 1% citrinos sulciy

V' Svieziy mégstamy

uogu papuosti

v meéty lapeliu papuosti

Zc]arinq uipilti 23 faukitais vandens ir Palik{i
brinkri apie 20 min.

Gervuoges sudéti | puoda, suberti cukry, supil-
ti citrinos sultis ir kaitinti, kol uzvirs. Tada uo-
gicng sutrint elektrinin trintuvu, Nuimti nuo
kaitros ir sudeti zelating. Maisyti, kol zelatina is-
tirps. Plakti plaktuvu apie 10-15 min., kol mase
prades tirteti, atvés. Supilstyti | indelius, uzdeti

svieziy uogu, papuosti mety lapeliais ir patiekti.
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Burnoje tirpstantys desertai
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3 porcijos

14 stiklinés cukraus

215 stiklinés vandens

200 g braskiy

Vi stiklinés zaliyjy citring
sulciy (tinka ir geltony
citriny sultys)

10 méty sakeliy

V2 citrinos griezinéliy

ledo kubeliy patickti

C”k”-l suberti | 14 stiklinés vandens ir uzvirti
maisant, kad cukrus iStirpry. Atvésind.

Bragkes nuplauti, galima perpjauti perpus ar su-
pjaustyti ketvirtadaliais.

Cukraus sirupa. braskes, zaliyjy citriny sultis,
mery lapelius, citrinos griczinelius, 2 stiklines
vandens sumaiSyti ir palaikyti Saldytuve 2 val.

Pariekiant jberti ledo kubeliy.

Dieviski vasaros gerimai



