


: Krabyiravokady salotos

S e sessanevsely
Marks & Spence

CHABLIS -

tai naujausias 100%
Chardonnay. Labai daug
apelsiny ir citriny skonio
padedancio iSlaikyti
stilingas ir elegantiskas
Chardonnay savybes

: s Nedideliame
ool dubenélyje
sumaisykite visus padazo
komponentus. ] kitg
vidutinio dydZio indg

Reikés:
v 350 g Svieziy kraby

lazdeliy,

3 250 g lapiniy saloty,
% 120 g saldziosios
paprikos,

¥ 1 vidutinio dydzio
pomidoro (100-120 g),
4 1/2 avokado.

Padazui: :
¥ 4 Sauksty ananasy suléiy,

4 2 Sauksty citriny sulciy,
4 1 Sauksto zaliyjy citriny
sulCiy,

4 1 Saukstelio smulkinty
kalendry,

% 1 Sauksto rapsy aliejaus,

u laselio ,Tabasco padazo,
¥ 1/2 Saukstelio mégstamo

prieskoniy misinio, skirto
juros gérybiy salotoms
skaninti.

dékite nuluptg susmulkintg
avokadg, supjaustytas
darZoves: paprika,
pomidorg, susmulkintas
kraby lazdeles ir iSmaisykite.

s ] didelj indg suberkite
suplésytas lapines salotas
ir uzpilkite 250 g paruosto
padazo. I5déliokite salotas j
keturias lekstes, ant virsaus
uzdeékite kraby misinio.

s UzZpilkite likusiu padazu.

Avokadai

Siuose vaisiuose gausu lecitino,
kuris, be kita ko, aktyvina smegeny
veikla ir padeda jaustis Zvalesniems.
Avokadas tinkamas gaminti, kai
spusteléjus pirstu atsiranda jdubimas.
Jeigu kietesnis, dar reikéty panokinti.

Kaina: 21 Lt

Sriubai. Plakikliu ki tyrés
suplakite puse agurko, 1 nulupta avokada,
2 kraby lazdeles, 3 $aukstus nattiralaus
jogurto, po Sauksta alyvuogiu aliejaus
bei méty lapeliy ir i$pilstykite j lékstes.
Po to i$ agurko, didelés riekés meliono,
stiklinés nataralaus jogurto ir 2 $auksty
citriny sul¢iy pagaminta tyre uzpilkite
ant masés su avokadu - tai bus vir$utinis
sluoksnis.

Salotoms. Kubeliais supjaustykite
avokada ir sumaisykite su keturiais per
puse perpjautais vy$niniais pomidorais,
saukstu alyvuogiy aliejaus ir tokiu pat
kiekiu citriny sulciy. Pagal skonj jberkite
druskos, cukraus, pipiry. | kita lekste
idékite saloty lapy, o
avokado ir pomidory
misinj suberkite ant jy.
Ant virsaus uzberkite
2 Saukstus tarkuoto fetos
strio ir Sauksta smulkiai
supjaustyty alyvuogiy.
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Ruduosiuose ryziuose gausu B grupés vitaminy ir magnio. .<



* Daroviu ir rudyjuy fyzwpaelj..................

\/ nr\ \
Paruosimo biidas: ligagriudziai
'ﬂ:‘ y |kaitinkite orkaite ir laukiniai
iki 200 laipsniy. v
°®" Puode ant silpnos .
ugnies uzvirinkite sultinj.
Maisydami suberkite Safrang, Kaina: 7,99 Lt

(geriausia, kad bty kuo mazi paprika, kajany pipirus ir

it druska. Nukaiskite ir palikite.

¥ HupsnelioSSi a Troskinimo inde ant

vidutinés ugnies pakaitinkite
3 Ziupsnelio kajany pipi aliejy ir pamaiSydami 5
N pusés Zaukételio druskos, ‘ minutes kepkite svogiing,
3 1 3aukéto alyvuogiy alie paprika ir Cesnaka. Sudékite

: pomidorus ir ryZius,
iSmaiSykite, supilkite sultinj
ir uzvirinkite. Uzdenkite ir
kepkite orkaitéje 30 minuciy.

N 1 Saukstelio paprikos

N 1 smulkinto vidutinio d
svoguno,

3 1 Siaudeliais supjaustyto
raudonos paprikos,

3 2 sutrinty Eesnako skilte . o |§El|’?uk_e inda i_§v°rkaitésr

¥ 3vidutinio dydiio kubeliais [ AL
supjaustyty pomidory arb sudékite Sparagus, artiSokus,
dideliy slyviniy pomidory ( : jspauskite juos j ryzius.

ir konservuoti — tuomet rei Suberkite Zirnius ir tolygiai
400 g skardinés), paskirstykite ant virsaus.

3 1,5 stiklinés trumpagr Uzdenkite ir dar 10 minuciy
rudujy ryZiy, , pakepkite orkaitéje.

3 ryselio plony Sparagy, s Atvoikite troskintuva ir

S”.pj,a.“s.ﬁ.yt.” 5 centiniSiy pakepkite dar 5 minutes.
riezineliais, % s . vy e .
. Kai sultinys visiskai susigers,
iSimkite i$ orkaités. Pries
patiekdami paelijg, 5 minutes
3 1 stiklinés 3aldyty Zirnel palikite pastovéti.

3 6 konservuoty per puse
perpjauty artiSoky Serdziy,

Karstieji
1] patiekalai



