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R e i k e s : 

^ 2 saukstq alyvij aliejaus 
51 450 g liesos susmulkintos 

kalakuto krutineles 
il 1 dideles morkos, 

supjaustytos kubeliais 
^ puses kubeliais supjaustyto 

didelio svoguno 
^ 2smulkintijsalierijstieby 
^ 2jalapeno paprikij, 

isimtomis seklomis ir 
smulkintq kubeliais 

51 2 susmulkintq 
^ cesnako skilteliij 

— 5 1 po 1 kubeliais supjaustyto 
raudonq irgeltonq saldzî sias 
paprikas be seklq 

51 2,5 sauksto arba pagal skon] 
aitriijjij paprikq (cili) milteliy 

51 1 saukstelio pankoliij seklij 
51 1 saukstelio sutrintq kmynij 
51 2 puodeliq (mazdaug 400 g) 

(^1^ saitu vandeniu perlietij ir 
nuvarvintij konservuotq 
juodaakJLj pupeliij 

SI lskardines(750g) 
konservuotij trlntij pomidorij 

5i 1 sauksto pomidorij pastos 
51 2,5 puodeliovandens 
51 po ziupsnelj juros druskos ir 

svieziai grustij juodijjq pipirij 
51 keliq lasij tabasko padazo 

iFoJ 

Paruos imo budas: 
51 Kepinio inde ant vidutines 
ugnies jkaitink saukstq 
aliejaus. Sudek kalakutien ,̂ 
pakepink mazdaug 5 min. ir 
isimk. I kepimo indq supilk 
likusj aliejij ir sudek morkas, 
svogunus, salierus, Jalapeno 
ir saldzî sias paprikas, 
cesnakus, aitriqjtj paprikij 
miltelius, pankoliij bei kmyni) 
seklas ir troskink mazdaug 10 
min. I troskinj jmaisyk keptq 
kalakutien^ pupeles, trintus 
pomidorus, pomidorij pastq 
irvandenj. 

51 Uzvirk ir pasauk j orkait?, 
jkaitintq iki 180°C. Kepk 
dvl valandas. Pagal skonj 
pagardink druska, svieziai 
grustais piplrais Ir tabasko 
padazu. 

P o r c i j o s 
( 2 , 5 p u o d e l i o ) 
m a i s t i n e v e r t e : 

51 384kcal, 

51 lOgrlebalij 
(22 proc. kalorijij), 

51 2 g sociiji) riebalij, 

51 43 g angliavandeniij, 

51 35gbaltymi|, 

51 12gskaidulq, 

51 141mgkakio, 

51 7 mg gelezies, 

51 795 mg natrio. 





Troskinti briuseliniai kapustrngarstyciif padaze 

^ ^ r u o s i m o l a i k a s : 

1 - ^•';„.J 
R e i k e s : 

SI 450 g briuseliniq kopusty. 

Paraos imo buflas: 

A 51 1 sauksto alyvucgiq aliejaus, 

51 1/3 puodelio 
smulkintq svogQnelii!, 

51 0,5 saukstelio druskos 
(pasirinktinai), 

51 1/3 puodelio vandens, 

51 1/4 puodelio garstyciij, 

51 2 saukstq rudojo cukraus, 

51 svieziai malti) juodijjij pipirij. 

51 Astriu peiliu nupjaukite 
kopustelio kot̂ . Nuo vieno 
sono nupjaukite gabalelj, 
padekite ant nupjautosios 
puses ir supjaustyklte skersai j 
5 gabalelius. pat; darykite su 
visomis galvelemis. Pakaitinkite 
didel? sunki? keptuv? ant 
vidutines ugnies mazdaug 
1 minut?. Supilkite aliejij, 
pavartyklte, kad aliejus gerai 
pasklistij. Sudekite svogQnellus 
ir pakepinkite 2 minutes. 
Sudekite briuselinius kopustus, 
druskq (jei naudojate) Ir 
jpilkite 3 saukstus vandens; 
viskq tolygiai paskirstykite ant 
keptuves dugno. Sumazinkite 
ugnj iki vidutines, uzdenklteir 
kepkite 5 minutes. 

51 Pertqlaik^mazame 
dubenelyje gerai sumalsyklte 
garstycias, rudqjj cuknj ir 
likusj vandenj. Kopustams 
pavirus 5 minutes, uzpilkite 
gar^iijmisiniuirismailyklte. 
Sumazinkite ugnj iki silpnos, 
uzdenkite ir kepinkite 3 
minutes, po to pamaisykite. 
Nukelkite nuo ugnies arba, 
jel norite, pakepinkite dar 
5 minutes - briuseliniai 
kopustai bus lablau apskrud̂  
ir stipresnio skonio. Patiekite 
patiekalq kai^ ar siltq su 
juodaisials pipirals. 

P o r c i j o s 
( 1 / 1 p u o d e l i o ) 
m a i s t i n e v e r t e : 

51 120kalorijq, 

51 4griebali|, 

51 <1 gsocii|jqriebali|, 

51 17gangliavandeniL|, 

51 4gbaltymi{, 

51 57 mg kalcio, 

51 2 mg gelezies, 

51 683 mg natrio. 
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