Vietoje kalakutienos

jdéjus soju varskes 2
sario (tofu) troskinys su i
juodaakémis pupelémis
virsta vegetarisku patiekalu.
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Porcijos
: ~u - n (2,5 puodelio)
4 * Paruosimo biidas: & L] \ o
M Kepimo inde ant vidutinés 384 keal,

ugnies jkaitink Saukstg
............................................................ ' aliejaus. Sudék kalakutieng,
? pakepink mazdaug 5 min. ir
iSimk. | kepimo inda supilk 2 g sociujy riebaly,
likusj aliejy ir sudek morkas, 43 gangliavandeniy,
svogunus, salierus, jalapeno
2 ; ir saldzigsias paprikas, 35 g baitymy,
N 1 didelés morkos, gesnakus, aitriyjy papriky 12 g skaiduly, E
supjaustytos kubeliais miltelius, pankoliy bei kmyny 141 mgkaldo, o= l

10 g riebaly
(22 proc. kalorijy),

. N 2 3auksty alyvy aliejaus
= N 450 g liesos susmulkintos
kalakuto kriitinélés

. ¥ puses kubeliais supjaustyto séklas ir troskink mazdaug 10
= } didelio svogiino min. ] troskinj jmaiSyk kepta ¥
E4 N 2 smulkinty saliery stieby kalakutieng, pupeles, trintus 795 mg natrio.
#=4_ N 2jalapeno papriky, pomidorus, pomidory pasta
¥7 " isSimtomis seklomis ir ir vandenj.
smulkinty kubeliais :

7mg gelezies, b

= o Marks & Spencer
j . ; N Uivirk ir pasauk j orkaite,
3 2 susmulkinty jkaitinta iki 180°C. Kepk
cesnako skilteliy :

Lengvai prisirpusi

> i . ¢ dvi valandas. Pagal skonj raudona,
— N po1kubeliais supjaustyta pagardink druska, Svieziai maloniai aitrus,
@ raudong ir geltong saldzigsias ~ : grastais pipirais ir tabasko vysniy aromato

paprikas be sékly padaiu. irlengva aliuzija
N 2,5 Sauksto arba pagal skonj : jiriso skonj — tai
- aitriyjy papriky (Cili) milteliy CHATEAU DU PARC.
\% N 1 Saukstelio pankoliy sékly :
o N 13aukételio sutrinty kmyny
N 2 puodeliy (mazdaug 400 g) ;
=] Saltu vz.mdeniu perliety ir = KalnaZ‘ILt ..............
~~" nuvarvinty konservuoty
juodaakiy pupeliy
‘= N 1 skardinés (750 g)
%! konservuoty trinty pomidory
\% M 1 3auksto pomidory pastos
~ M 2,5 puodelio vandens
“~—" N po ziupsnelj jiros druskos ir
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"~ M Siam receptui

% tinka bet kokios
. » = 5
‘ garstycios, nuo Dizonc
g iki senyjuy tradiciniy

pranctzisky geltonyjy




Reikeés:

v 7> M 450 g briuseliniy kopiisty,

L. N 13auksto alyvuogiy aliejaus,

Sroah—5
%A=

__+ ¥ 173 puodelio
'S smulkinty svoginéliy,
>

% = N 0,5 Saukstelio druskos
% (pasirinktinai),

ﬁ M 173 puodelio vandens,

>‘| N 1/4 puodelio garsty¢iy,
X N 2 3auksty rudojo cukraus,
,' <
% N 3vieziai malty juodujy pipiry.

Paruosimo bidas: & (1,4 puodelio)
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Porcijos

maistiné verteé:
N Astriu peiliu nupjaukite \ -
kopustélio kot3. Nuo vieno 12050t
Sono nupjaukite gabalélj, N 4griebaly,
padékite ant nupjautosios .
pusés ir supjaustykite skersai j N <1 gsodiyjy riebaly,
5 gabalélius. T3 patj darykite su . J
visomis galvelémis. Pakaitinkite 3 17 gangliavandeniv,
didele sunkig keptuve ant N 4qbal
vidutinés ugnies mazdaug ghabmg:
1 minute. Supilkite aliejy, N 57 mg kalcio,
pavartykite, kad aliejus gerai .
pasklisty. Sudékite svoguinélius N 2mg gelefies, p
ir pakepinkite 2 minutes. N 683 mg natrio. A

Sudeékite briuselinius kopiistus,
druska (jei naudojate) ir
jpilkite 3 Saukstus vandens;
viska tolygiai paskirstykite ant
keptuvés dugno. Sumazinkite Marks & Spencer
ugnj iki vidutinés, uzdenkite ir

kepkite 5 minutes. — Marks & Spancer

% Pecii e garstycios RENDANG.

dubenélyje gerai sumaiSykite

garstycias, rudajj cukry ir

likusj vandenj. Kopistams

pavirus 5 minutes, uzpilkite

garstyciy misiniu ir iSmaisykite.

Sumazinkite ugnj iki silpnos,

uzdenkite ir kepinkite 3

minutes, po to pamaisykite.

Nukelkite nuo ugnies arba,

jei norite, pakepinkite dar :
5 minutes — briuseliniai Kaina: 8,30 Lt
kopstai bus labiau apskrude

ir stipresnio skonio. Patiekite

patiekala karsta ar Siltg su

juodaisiais pipirais.

KarStieji patiekalai



