


paruosimo iaikas: 
35 min. 

porcijos 

REIKES: 
540 g konservuotq avinzirniq 

(perplautq ir nusausintq), 
alyvuogii] aliejaus, 
rupios druskos, 
1/8 arbatinio saukstelio maltq 

Kajeno pipirq, 
1/8arbatinio saukstelio cesna

ko milteliq, 
1/4 arbatinio saukstelio dzio-

vintq raudoneliq 

PARUOSIMO BUDAS: 

O jkaitinkite orkaitQ iki 230 
"C. 
© Avinzirnius paskleiskite 
ant rantuotos kepimo skar-
dos. Kepkite apie 35-40 min. 
vis pamaisydami, kol avinzir-
niai pagels ir taps traskus. 
O Suberkite j didelj dubenj. 
Papurkskite alyvuogiq alie-
jumi. Suberkite druskq, Kaje
no pipirus, cesnako miltelius 
ir raudonelius. Gerai ismaisy-
kite. 

Maisttne verte 
(apie v'j puodelio): 

136 kalorijos, 
8 % riebQ[i4 (1,3 g, 0,1 g sociLyu), 

75 % angliavandeniLi (25.9 g), 
17 % battymu (5,7 g), 

5.1 g skaidulii. 
39,4 mg kalcio. 
1,6 tng geiezies, 





Plstacljose apvoLlota vlstie 
Bucinukas 

Siais laikais kokteiliq ingredientai tokie gardOs, kod 
golima jais megautis ir be atkoholio.. 

1 gerimui reikes: ^ " ~ ^ ^ " ^ ^ ^ N 
L4-6 grustq ledo kubeliq, 
2.1 nedidelio pomidoro (be 
odeles ir seklq, smulkinto), 
3.26 ml apelsinq sutciq, 
4.2 saukstq zaiiqjq citrinq 
sulciq, 
5. 7 laiskinio svoguno 
(smulkinto), 
6. 1 mazos sviezios aitriosios 
paprikas (smulkintos, be 
seklq), 
7. ziupsnio smulkaus cukraus 
ir druskos, 
8. tabasko padazo. 
9. zalio5ios citrinos skilteles, 
aitriosios paprikos skridinelio. 
(papuosimui) 
Gaminimas: 
J. / plaktuv^ suberkite grustq ledq, laiskinj svoguriq, aitriqjq 
paprikq, jdekite pomidorq, supHkite apelsinq bei zaiiqjq ci-
trinq sultis. Plakite iki vientisos mases. 
2. Supilkite j atsaldytq stiklinq. jmaisykite cukrq, druskq ir ta
basko padazq. Papuoskite zaiiqja cltrina ir paprikos veduok-
le. Skridinelj padarysite sitaip: ilgoje plonoje paprtkoje astriu 
peiliu ipjaukite 5-6 vieno centimetro gylio rezius. Paltkite 30 
min. mirkti lediniame vandenyje ir veduokle issiskleis 

(apie 170 g vistienos kurtineles, 
V2 puodelio morku): 

50A kaLorijos, 
23 g nebaLLi, 

4 g socLiyu riebalu, 
31 g arLgUavandenlu, 

A5 g baltymti, 
6 g skaidulLi, 

162 mg kalcio, 
5 mg geiezies, 
229 mg natrio 

PARUOSIMO BUDAS: 
O Ikaitinkite orkait? iki 200 °C. Isk-
lokite skard^ kepinno folija ir istepkite 
jqaliejumi. 
O GrCistuveje susmulkinkite pistacijas. 
Negilianne dubenyje ismaisykite seza-
mo seklas, maltq kalendr^, kumin^ ir 
pistacijas. Kitame negiliame dubenyje 
suplakite kiausinj su vandeniu. 

O I treciq dubenelj supilkite miltus ir 
druskq su pipirais. Ismaisykite. 
O Vistienos krutinel? pavoliokite 
miltuose. Pertekliq atsargiai nupurty-
kite. Pannerkite krutinel^ j plaktq 
kiausinj, tada is abiejq pusiq isvoliokite 
pistacijose. 

O Taip paruostas krutineles sudekite j 
kepinno skard^ ir kepkite 25-30 min. 
O Kol vistiena kepa, paruoskite 
morkas. Keptuveje ant vidutines ugnies 
jkaitinkite alieJLj. Sudekite kumino 
seklas ir pakepinkite, kol pakvips. 
Sudekite morkas, mentele isvoliokite 
aliejuje, pagardinkite druska ir pipirais. 
[pilkite apelsinq sulciq, uzdenkite ir 
troskinkite 8 minutes, kartais pamaisy
dami. 

O Sumazinkite ugnj ir supilkite medq. 
Kepkite atidengt^ dar 4-5 minutes, kol 
skystis nugaruos, o morkos suminkstes. 
Vistien^ ir morkas paskirstykite j ketur-
ias lekstas, pabarstykite sviezia kalendra 


