


Marks & Spence 
V y n a s p a t i e k a i u i 

CHABLIS-
tai naujausias 100% 
Chardonnay. Labai daug 
apelsinij ir citrinq skonio 
padedancio islaikyti 
stilingas ir elegantiskas 
Chardonnay sayyhes 

Kaina: 21 Lt 

p o r c i j o s 

Reikes: 
^ 350 g svieziq krabq 
lazdeliij, 

250 g lapiniij salotq, 
120 g saldziosios 

paprikos, 
1 vidutinio dydzio 

pomidoro (100-120 g), 
1/2 avokado. 

Padazui: 
:» 4 saukstij ananasq sulciij, 
^ 2 saukstij citrinij sulciq, 
^ 1 sauksto zaliijjij citrinq 
sulciij, 

1 saukstelio smulkintq 
kalendrq, 
^ 1 sauksto rapsq aliejaus, 

laselio Jabasco" padazo, 
1/2 saukstelio megstamo 

prieskoniij misinio, skirto 
juros gerybiq salotoms 
skaninti. 

Paruosimo budas: 
^ Nedideliame 

• e a " dubenelyje 
sumaisykite visus padazo 
komponentus. | kitq 
vidutinio dydzio ind^ 
dekite nulupt̂  susmulkintq 
avokad^ supjaustytas 
daiioves: paprika 
pomidor̂  susmulkintas 
krabq lazdeles ir ismaisykite. 
^ 1 didelj ind^ suberki 
suplesytas lapines salotas 
ir uzpilkite 250 g paruosto 
padazo. Isdeiiokite salotas j 
keturias lekstes, ant virsaus 
uzdekite krabq misinio. 
^ Uzpilkite likusiu padazu. 

Avokadai 
Siuose vaisiuose gausu lecitino, 

kuris, be kita ko, al<;tyvina smegenq 
veild^ ir padeda jaustis zvalesniems. 
Avokadas tinkamas gaminti, kai 
spustelejus pirstu atsiranda jdubimas. 
Jeigu kietesnis, dar reiketij panokinti. 

Sriubai. Plakikliu iki tyres 
suplakite pus^ agurko, i nuluptq avokad^, 
2 krabij lazdeles, 3 saukstus naturalaus 
jogurto, po saukst^ alyvuogiij aliejaus 
bei metij lapeliij ir ispilstykite j lekstes. 
Po to is agurko, dideles riekes meliono, 
stiklines naturalaus jogurto ir 2 saukstij 
citrinq sulciij pagamint^ tyr^ uzpilkite 
ant mases su avokadu - tai bus virsutinis 
sluoksnis. 

Salotoms. Kubeliaissupjaustykite 
avokad^ ir sumaisykite su keturiais per 
pus^ perpjautais vysniniais pomidorais, 
saukstu alyvuogiij aliejaus ir tokiu pat 
kiekiu citrini; sulciij. Pagal skonj jberkite 
druskos, cukraus, pipinj. J kit^ lekst^ 
jdekite salotij lapij, o 
avokado ir pomidonj 
misinj suberkite ant jq. 
Ant virsaus uzberldte 
2 saukstus tarkuoto fetos 
surio ir saukstq smulldai 
supjaustjtii alyvuogiij. 

23 I Salotos 



Ruduosiuose ryziuose gausu B grupet 



Darzoviif ir rudqjtf ryzit[ paelija 
Maiks&ipencer 

llgagrudziai 
ir laukiniai 
ryziai. 

Kaina: 7,99 U 

Paruosimo budas: 
^ Ikaitinkite orkaitQ 
iki 200 laipsniij. 
Puode ant siipnos 

ugnies uzvirinkite sultinj. 
IVIaisydami suberkite safranq, 
paprika kajanq pipirus ir 
drusk̂ . Nukaiskite ir palikite. 
SI Troskinimo inde ant 
vidutines ugnies pakaitinkite 
aliejij ir pamaisydami 5 
minutes kepkite svogung, 
paprika ir cesnak̂ . Sudekite 
pomidorus ir ryzius, 
ismaisykite, supilkite sultinj 
ir uzvirinkite. Uzdenkite ir 
kepkite orkaiteje 30 minucii|. 
ii Istrauk̂  indq is orkaites, 
atvozkite ir ant virsaus 
sudekite sparagus, artisokus, 
jspauskite juos j ryzius. 
Suberkite zirnius ir tolygiai 
paskirstykite ant virsaus. 
Uzdenkite ir dar 10 minuciq 
pakepkite orkaiteje. 
ii Atvozkite troskintuvq ir 
pakepkite dar 5 minutes. 
Kai sultinys visiskai susigers, 
isimkite is orkaites. Pries 
patiekdami paelijg, 5 minutes 
palikite pastoveti. 

I patiekalai 

I? 
Reikes: 

P a r u l o l a i k a s : 
S O m i n . 

^ 6 puodeliq darzoviq sultinio 
(geriausia, kad butq kuo maziau 
druskos), 

^ ziupsnelio safrano, 

1 saukstelio paprikos mllteliij, 

^ ziupsnelio kajanq pipirq, 

puses saukstelio druskos, 

^ 1 sauksto alyvuogiij aliejaus, 

^ Ismulklnto vidutinio dydzio 
svoguno, 

^ 1 slaudellals supjaustyti 
raudonos paprikos, 

^ 2 sutrlntq cesnako skilteli 

3 vidutinio dydzio kubellals 
supjaustytq pomldorij arba 4 
dldellq slyvlnlq pomldorq (tinka 
Ir konservuoti - tuomet reikes 
400 g skardines), 

^ 1,5 stiklines trumpagrudzlij 
rudqjq ryziij, 

^ rysello plonq sparagy, 
supjaustytq 5 centimetrq 
griezlnelials, 

6 konservuotq per pus^ 
perpjautij artisokq serdzlq, 

SI 1 stiklines saldytq zirnelii 


