


paruosimo laikas:
35 min.

porcijos

REIKES:

540 g konservuoty avinzirniy
(perplauty ir nusausinty),

alyvuogiy aliejaus,

rupios druskos,

1/8 arbatinio Saukstelio malty
Kajeno pipiry,

1/8arbatinio Saukstelio ¢esna-
ko milteliy,

PARUOSIMO BUDAS:

© |kaitinkite orkaite iki 230
S @

© Avinzirnius paskleiskite
ant rantuotos kepimo skar-
dos. Kepkite apie 35-40 min.
vis pamaisydami, kol avinzir-
niai pagels ir taps traskas.

© Suberkite j didelj dubeni.
Papurkskite alyvuogiy alie-
jumi. Suberkite druska, Kaje-
no pipirus, ¢esnako miltelius
ir raudonélius. Gerai iSmaisy-
kite.

Marks & Spencer
Gérimai patiekalui

Ekologiska
NIKARAGVOS
FAIRTRADE”
kava - be kofeino.
Vidutiniskai
skrudinta, malta.

Kaina: 13,40 Lt

1/4 arbatinio Saukstelio dzio-
vinty raudonéliy

Maistiné verté
(apie = puodelio):
e
8 % riebaly, (1.3 g, 0.1 g sociyjy),
75 % angliavandeniy, (25,9 g),
17 % baltymu (5.7 ).
5.1 g skaiduly,
39.4 mg Ralcio,
1,6 mg geleZies,
339 mg natrio.
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Pistacijose apvoliota vistiena

4 paruosimo laikas:
50 min.

porcijos

REIKES:

®@kepimo aliejaus,

®% puodelio pistacijy
(nesudyty, lukstentu),

® 3 Sauksty juodyjy sezamy
sekly,

©2 arbatiniy Sauksteliy maltos
kalendros,

® 1% arbatinio Saukstelio malto
kumino,

® 1 kiausinio,

®1 Sauksto vandens,

®©V4 puodelio milty,

®druskos ir Svieziai malty
juoduyjy pipiry,

©4 vistos kratinéliy puseliy (be
kauly ir odos),

®© 1% Sauksto alyvuogiy aliejaus,
®©1 sauksto kumino sékly,

®6 morky (supjaustyty jstrizai
0,5 cm plocio lazdelémis),
®©1/3 puodelio apelsiny sulciy,
®© 1% Sauksto medaus,

®©2 sauksty kalendros (3viezios,
smulkintos).

PARUOSIMO BUDAS:

O |kaitinkite orkaite iki 200 °C. I3k-
lokite skarda kepimo folija ir istepkite
ja aliejumi.

O Grastuvéje susmulkinkite pistacijas.
Negiliame dubenyje iSmaisykite seza-
mo séklas, malta kalendra, kuming ir
pistacijas. Kitame negiliame dubenyje
suplakite kiausinj su vandeniu.

O | trecig dubenélj supilkite miltus ir
druska su pipirais. ISmaisykite.

O Vistienos kratinéle pavoliokite
miltuose. Pertekliy atsargiai nupurty-
kite. Pamerkite kratinéle j plakta
kiausinj, tada is abiejy pusiy isvoliokite
pistacijose.

O Taip paruostas kratinéles sudékite j
kepimo skarda ir kepkite 25-30 min.

© Kol vistiena kepa, paruoskite
morkas. Keptuvéje ant vidutinés ugnies
jkaitinkite aliejy. Sudékite kumino
seklas ir pakepinkite, kol pakvips.
Sudékite morkas, mentele isvoliokite
aliejuje, pagardinkite druska ir pipirais.
|pilkite apelsiny sulciy, uzdenkite ir
troskinkite 8 minutes, kartais pamaisy-
dami.

© Sumazinkite ugnj ir supilkite medy.
Kepkite atidengta dar 4-5 minutes, kol
skystis nugaruos, o morkos suminkstés.
Vistieng ir morkas paskirstykite j ketur-
ias lékstas, pabarstykite Sviezia kalendra
ir patiekite.

Bucéinukas

Siais laikais kokteiliy ingredientai tokie gardds, kad
galima jais mégautis ir be alkoholio..

1 gérimui reikeés:

1. 4-6 grasty ledo kubeliy,

2. 1 nedidelio pomidoro (be
odeleés ir sékly, smulkinto),

3. 26 ml apelsiny sulciy,

4. 2 3auksty Zaliyjy citriny
sulciy,

5. 1 laiskinio svogino
(smulkinto),

6. 1 mazZos $viezios aitriosios
paprikos (smulkintos, be
sékly),

7. Ziupsnio smulkaus cukraus
irdruskos,

8. tabasko padazo.
9.zaliosios citrinos skiltelés,
aitriosios paprikos skridinélio.
(papuosimui)

Gaminimas:

1. | plaktuve suberkite grastq ledq, laiskinj svoging, aitrigjq
paprikg, jdékite pomidorg, supilkite apelsiny bei Zaliyjy ci-
triny sultis. Plakite iki vientisos mases.

2. Supilkite j atsaldytq stikline, jmaisykite cukry, druskq ir ta-
basko padazq. Papuoskite Zaligja citrina ir paprikos véduok-
le. Skridinélj padarysite sitaip: ilgoje plonoje paprikoje astriu
peiliu jpjaukite 5-6 vieno centimetro gylio réZius. Palikite 30
min. mirkti lediniame vandenyje ir véduoklé issiskleis

Maistiné verté
(apie 170 g vidtienos Rirtinéles,
= puodelio morRy):

504 Ralorijos,
23 g riebaly,

4 g soCiyjy riebalu,
31 g angliavandeniy,
45 g baltymy,

6 g skaiduly,
162 mg Ralcio,

5 mg gelezies,
229 mg natrio
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