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Sveiki, as — Ugne




ai susimastau apie savo nueitg ke-
lia, né kiek nesistebiu atsidiirusi Siame taske — juk nuo
mazy dienu, praleisty nedideliame Suvalkijos mieste-
lyje Vilkaviskyje, jau¢iau nenumaldoma dziaugsmg su
mociute ar mama sukiotis pyragais kvepianéioje vir-
tuvéje, buti it paskendusi milty dulkése... Norédama
atkartoti mamytés kulinarinius $edevrus, vis dazniau
ir daugiau laiko praleisdavau prie jkaitusios orkaités
ir jvairiy formy kepimo skardy.

Metai bégo, eksperimenty virtuvéje daugéjo, vis
auksciau kéliau savo gebéjimy kartele. O 2015-ai-
siais — acit savo uzsispyrimui ir atkaklumui — nutariau
dalyvauti DidZiosios Britanijos, kur gyvenu jau trylika
metu, kulinariniame realybés Sou ,, The Great British
Bake Off. Savo pacios ir artimujy nuostabai, j finalinj
dvyliktuka, kuris 10 savai¢iy varzési tarpusavyje, pate-
kau i$ daugiau kaip 60 000 kandidaty! Jausmas nenusa-
komas... Dalyvavimas $ioje laidoje man — tikry tikriau-
sia pergalé ir labai aukstas mano gebéjimy jvertinimas.

Tadiau uzmigti ant laury né neketinu: turiu kuo
pasidalyti su Zmonémis, kq patarti jiems. Euforijai
nuslagus, nusileidau ant Zemés ir pradéjau gilinti savo
kulinarines Zinias, daug skaityti ir eksperimentuoti sa-
voje virtuvéje. [vairios skoniy variacijos, alternatyvios,
kuo sveikesnés maisto sudedamosios dalys, maZesnis
kepiniy kaloringumas — visa tai ir man yra labai aktu-
alu. Juk antroji mano aistra — kano rengyba. Jai skiriu
daug energijos ir laiko, $iemet nutariau netgi dalyvauti
varzybose, tad nemazai sportuoju ir privalau nepapras-
tai daug démesio skirti savo mitybai.

Namie keptas tortas ar pyragas yra tikras §ventinio
stalo pasididZiavimas. Ir ne tik. Tai ir sentimentai, ir
$viesiis prisiminimai. Juk tikriausiai kiekviena Seimi-
ninké turi TA recepta, pagal kurj yra gaminusi begales
karty ir Zino kiekviena niuansa, net neatvertusi to se-
nutélio, i§ mamos ar net mociutés paveldéto, riebalais

iStepto recepty sasiuvinio puslapio. Minkstas ir kvap-
nus ,Medutis®, kakava ir sutir§tintu pienu kvepiantis
,Linginys®, gardZiu pirmu pavasariniy Ziedy medumi
i$ mociutés avilio sulaistytas ,Skruzdélynas®... O ka
jau kalbéti apie kasdienius skanéstus — paprasciausius
pusry¢iy blynus su uogiene, tokius kaip lietiniai su
varske ar mazyjy dziaugsmas — $irdelés formos vafliai,
patiekti su grietinéle ir braskémis ar avietémis.

Taciau kg daryti, jei dél vienokio ar kitokio maisto
netoleravimo negalite mégautis $iais gomuriui malo-
niais ir iki saldaus skausmo pazjstamais desertais? Ar
galbut nusprendéte pagaliau jjungti ta sveikas kinas —
sveikas protas mygtuka, jsitaisiusj giliai pasamonéje?

O gal uzsidaréte stiprios valios tvirtovéje, kurioje tepa-
sieckiamas maziau riebaly, rafinuoto cukraus ar anglia-
vandeniy turintis maistas ir dominuoja visagalis pro-
teinas bei jo pavaldinés — gerosios maistinés skaidulos.
Kad ir kaip batu, puikiai Zinome, kad pirmiausia jgy-
jame jvairiausiy jprociy, o tada tie jproéiai reguliuoja
misy gyvenima.

ISeitis labai paprasta — atsiversti $ig knyga. Su di-
dZiausiu dZiaugsmu supazindinsiu jus su alternaty-
viomis maisto sudedamosiomis dalimis, kuriy galbat
net nejsivaizdavote egzistuojandiy, i$mokysiu gaminti
sveikus, maistingomis skaidulomis papildytus saldzius
patiekalus. Ir jie nebus nuobodis ar beskoniai! Kitaip
sakant, galésite mégautis tuo, ka sau draudéte, ir né
trupudio nepakenkti sveikatai ar figirai. Atvirk$éiai —
dargi pagerinti jg.

Mano knygoje rasite recepty be rafinuoto cukraus,
be glitimo ir be pieno produkty. Kvietinius miltus
keisime nuostabaus skonio jvairiy rieSuty ir sékly mil-
tais, o pieno produktus — augalinés kilmés pakaitalais.
O kino rengybos ar aktyvaus gyvenimo budo gerbeé-
jams — didZiausia mano pagarba ir skyrius, kuriame ra-
site baltyminguy, detoksikuojanciy kokteiliy ir kepiniy,
kuriais galésite mégautis i$¢j¢ i$ sporto salés, recepty.
Pasigaminkite jy savaitgalj ir mégaukités po skanios
vakarienés nebijodami priaugti svorio, mat juose labai
nedaug angliavandeniy, uztat daug maistingy sudeda-
mujy daliy, baltymuy.

Sios knygos tikslas — supazindinti jus su naujais,
intriguojanéiais skoniais ir produktais, i$mokyti
gaminti i$ ju. Noriu jums parodyti, kad pakeite
valgymo jprocius galite susidraugauti su savo kanu
ir mégautis kepiniais bei desertais nejausdami kaltés.

Taigi kviediu uzsukti | mano smagia, kuping jvairo-
vés, {domiy eksperimenty, Sypseny ir geros nuotaikos
virtuvg. Gaminkite kartu, eksperimentuokite ir dziau-
kités rezultatais!



KIEKIS -

300 g lazdyny riesuty

Traskusis lazdynuy riesuty

Sis sviestas puikios tekstaros,

aromatingas ir nepaprastai skanus.

Siek tiek primena visy mégstama

,Nutellg“, nors Sokolado jame neéra.

Skanu juo gardinti ledus, gaminti
pyragy jdarus, kokteilius.

1. Jkaitinkite orkaite iki 170 °C. Su- 4. Sukréskite sviesta j $vary, sandary

berkite rieSutus | pergamentiniu po- indelj ir laikykite $aldytuve, kad ilgiau

pieriumi isklota skardg ir skrudinkite  islikey $vieZias. Nors labai abejoju, ar

10-15 minuciy, kol rieSutai pradés ilgai iSlaikysite tokj skanumyna, juo-

skleisti aromata. lab kai perskaitysite, kg su juo galima
pagaminti.

2. Patieskite $vary virtuvinj ranksluos-
tj, iSberkite ant jo rieSutus ir suimkite
visus ranksluoscio kampelius padaryda-
mi rySulélj. Tada 1-2 minutes trinkite
ji abiem rankomis — taip nuo riesuty
atskirsite odeles. Jei kokia ir liks — ne
béda, tai suteiks rieuty sviestui unika-
laus naminio produkto skonj.

3. Suberkite riesutus be odeliy j virtu- AS labiau mégstu lazdyny rieSuty
vinj kombainga. I§ pradziy kelis kartus sviesta su riedury gabaliukais, tad
trumpai pasukite, tada patraiskytus pamalusi juos viena minutg i$imu
rieSutus visu galingumu trinkite, kol pora $auksty trupiniy ir atidedu

susidarys kreminé masé. Kartkartémis
mentele nubraukite prie indo sieneliy
prilipusius riesutus, kad visus tolygiai
sutrintuméte. Visas procesas turéty

i Sona. Juos jmaiSau j jau sutrinta
kreminj sviesta, taip suteikdama
jam traskumo.

trukti apie 1015 minuéiy.






KIEKIS = APIE 180 G

200 g Siek tiek paskrudinty orkaitéje
graikiniy rieSuty
1 Saukstas medaus arba agavy sirupo

Graikiniy riesuty

Jei labiausiai mégstate graikinius
rieSutus, tai Sis sviestas jums gali bati
tikras atradimas. Nenusivils ir kity
rieSuty megejai. Graikiniai riesutai turi
malony karsteléjusj skonj, jis islieka

ir svieste. Siy rieSuty sviestas tinka

ne tik desertams, bet ir pikantiskiems
patiekalams gaminti.

1. Riesutus suberkite i virtuvinio
kombaino indg ir jjunge didziausia
galinguma malkite, kol jie virs kremine
mase. Tai uztruks apie 10-15 minudiy.
Tada supilkite medy ar sirupa ir dar
keleta sekundziy pamalkite.

2. Sukréskite j sandarius, sausus
indelius ir laikykite Saldytuve.

8
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m m KIEKIS = 10 RUTULIUKY

30 g bertoletijy RUTULIUKAMS APVOLIOTI:
50 g anakardziy 1 Saukstas peruviniy pipirniy milteliy
100 g molitgy sékly 2 Saukstai nataralios kakavos

1 Ziupsnelis smulkios jaros druskos

5 didelés minkstos datulés be
kauliuky (pvz., ,Medjool”)

2 Saukstai nataralios kakavos

1 Saukstas peruviniy pipirniy milteliy

3 Saukstai gryno kokosy aliejaus

Maistingieji

rutuliukai

Siems energijos rutuliukams as
naudoju gal daug kam neZinomg,
bet labai rekomenduoting
produkta — peruviniy pipirniy
(maca) miltelius. Sie augalai kile i3
Andy kalny (Peru). Milteliai skirti
mitybos racionui papildyti, turi
daug vitaminy C, B, B,, gelezies,
yra puikus skaiduliniy medziagy,
baltymy, vitamino B,, kalcio,
fosforo Saltinis. Galite jmaisyti Siy
milteliy j glotnucius ar baltymy

1. Sudékite riesutus ir séklas i virtuvinj
kombaina ir sutrinkite kremine mase.

2.7 ja sudékite visus likusius te$lai
skirtus produktus ir gerai sutrinkite.

3. Kabinkite po kupinag $auksta masés
ir tarp delny sukdami formuokite
rutuliukus, apvoliokite pipirniy ir
kakavos misinyje ir dékite j lekste.
Rutuliukus pusvalandj palaikykite
$aldytuve sandariame inde.

kokteilius, netgi uzberti ant avizines
koses ar paskaninti kitus patiekalus.
0 Siy uzkandziy rutuliuky pravartu
tureti Saldytuve ar jsimesti |

rankine, jeigu esate uzsieme

ir daznai tenka valgyti kelyje.

10
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100 g aviziniy milty

100 g kukurtizy milty

150 g malty migdoly arba migdoly milty
200 g tarkuotos cukinijos

250 g sutrinto orkaitéje kepto moliugo
Truputis alyvuogiy aliejaus

100 g smulkiai supjaustyty datuliy
100 g kambario temperatiros sviesto
5 kambario temperatiros kiausiniai
200 g nataralaus medaus

2 Sauksteliai kepimo milteliy

1 Saukstas cinamono, imbiery,
muskaty ir gvazdikéliy misinio
1 apelsino smulkiai tarkuota Zievelé

KREMUI:
300 g nulupty sutarkuoty obuoliy
100 g naturalaus medaus
300 g tepamojo surio
(galite naudoti liesesnj)
0,5 apelsino sultys

Aromatingas moliugy ir cukinijuy

Jeigu jau kepu tortg, stengiuosi, kad
jis baty kuo sveikesnis, taigi naudoju
kuo maziau perdirbto cukraus, jj
keiCiu nattraliais saldikliais, vietoj
kvietiniy milty renkuosi sveikesnes
alternatyvas. Pamenu, vieng diena
atidariau $aldytuva, o ten pupsojo
vienisas molitigas ir kelios jaunos
cukinijos. Gal kas ir blty kaipmat
iSsivires sriubg ar troskinj, bet tik ne
as! Man labiau knietéjo sulipdyti
torta, ir rezultatas, turiu prisipaZinti,
nustebino net ir mane.

‘
PATARIMAS

Si torta galite papuosti saujele skru-
dinty mégstamy, rieSuty — sukapokite
juos peiliu ir apibarstykite torta.

O nuostaby aromatg ir grazia spalva
suteiks tarkuota apelsino zievelé.

1. Jkaitinkite orkaite iki 200 °C. Mo-
liaga nulupkite, iSimkite séklas ir su-
pjaustykite 2-3 cm dydzio gabaléliais.
Sudeékite juos j didele skarda, apslaksty-
kite alyvuogiy aliejumi ir kepkite apie
20 minudiy, kol suminkstés. Tada $a-
kute ar trintuvu sutrinkite puria mase.
Atideékite j salj atvésti.

2. Sumazinkite orkaités kaitra iki
170 °C ir igklokite dvi 22 c¢m torto for-
mas pergamentiniu popieriumi.

3. Vidutinio dydzZio dubenélyje sumai-
$ykite visus miltus, kepimo miltelius,
prieskoniy miSinj ir apelsino Zievele.

4. Kitame inde plakikliu i$sukite puria
sviesto ir medaus mase.

5. Dubenélyje $akute i$plakite kiausi-
nius. Tada vél jjunkite plakiklj ir nuolat
plakdami j sviesto masg po truputj, su
pauzémis supilkite kiau$iniy masg.

6. | sviesto ir kiausiniy mase supilkite
milty miSinj ir gerai sumaisykite. Su-
dékite cukinija, molitigy tyre, smulkiai
pjaustytas datules ir dar kartg viska gerai
i$maiS¢ sukréskite tesla j kepimo formas.

7. Kepkite orkaités vidurinéje lentynoje
apie 40—45 minutes (ar iskepe, pati-
krinkite mediniu pagaliuku).

8. Kol biskvitai kepa, pagaminkite
obuoliy kose tortui pertepti. | viduti-
nio dydzZio puoda sudékite tarkuotus
obuolius, medu, i$spauskite apelsino
sultis ir kaitinkite nustate vidutineg
kaitra, kol pradés lengvai burbuliuoti.
Visiskai sumazinkite karstj ir nuolat
mai$ydami virkite, kol gausite tir§tos
karamelés konsistencijos mase. Nu-
kaiskite ir leiskite visi$kai atvésti.

9. Iskepusius biskvitus apie 10 minuciy
palaikykite formose, tada i$imkite ir at-
vésinkite ant groteliy,.

10. Atskirame dubenyje mediniu
$aukstu sumaidykite tepamajj stirj
ir obuoliy mase.

11. Kad biskvitai baty lygis, astriu
peiliu apipjaustykite iskilimus. Ant
serviravimo lékstés padékite vieng bi-
skvita, $aukstu sukréskite puse obuoliy
kremo ir vienodai paskirstykite. Uz-
deékite antra biskvita ir uztepkite likusj
obuoliy krema.



400 g ryziy milty

100 g bulviy krakmolo

40 g tapijokos arba kukurozy milty

1 Saukstelis kepimo milteliy

1 Saukstelis geriamosios sodos

1 Saukstelis pupeniy arba
ksantano dervos milteliy

4 dideli kiausiniai

200 g islydyto, atvésusio margarino
arba aliejaus

320 g nerafinuoto cukraus

160 ml migdoly pieno
(jmaisykite 1 Sauksta acto, kad pieng
sutraukty) arba lieso graikisko jogurto
2 Sauksteliai vanilés ekstrakto

TORTUI PERTEPTI:

300 g SvieZiy arba Saldyty braskiy ar avie€iy
5 dideliy kiausiniy baltymai

230 g smulkaus nerafinuoto cukraus

225 g kambario temperatros sviesto

Vanilinis

Kad ir kaip buty smagu
eksperimentuoti kepant tortus,
bet kartais man ir mano vaikams
patinka pats paprasciausias
vanilinis. Jis ypatingas tuo, kad
yra be glitimo, o pertepimui
tinka bet koks kremas. S; karta
tebdnie kreminio sdrio ir SvieZiy
uogy kremas — tokj dazniausiai ir
gaminu vasara, kai sodas pilnas
kvapniy, prinokusiy uogy. Tinka
ir paprasCiausias citriny sultimis
ir Zievelémis paskanintas kremas.
Gaminkite, eksperimentuokite ir

atraskite savajj skon;!

‘
PATARIMAS

Puoskite pasitelke fantazija — galite
aplieti torta lydytu Sokoladu ir
apdélioti pjaustytomis braskémis arba
apibarstyti rieSutais ar jvairiaspalviais
pabarstukais.

1. Jkaitinkite orkaite iki 180 °C. I3tep-
kite riebalais ir i$klokite pergamentiniu
popieriumi dvi 20 cm skersmens torto
formas.

2. Dideliame dubenyje sumaisykite vi-
sus birius produktus, skirtus biskvitams.

3. ] kita dubenj arba plakiklio inda
imuskite kiausinius, suberkite cukry
ir gerai i$plakite. Kiausiniy masés turi
padvigubéti ir ji tapti balta.

4. ] plakeus kiausinius suberkite pusg
milty miSinio ir gerai i$sukite. Tada
supilkite lydyta margaring arba alieju,
sutraukta migdoly pieng arba jogurta,
vanilés ekstrakta, vél gerai i$plakite. Su-
pilkite likusj miley misinj ir dar Siek tiek
pamaisykite mentele.

5. Sukréskite tesla j formas ir kepkite
ikaitintoje orkaitéje apie 35-40 mi-
nudiy (ar iskepé, patikrinkite mediniu
pagaliuku).

6. Biskvitus i$imkite i$ orkaités ir bent
pusvalandZiui palikite formose pravésti,
tada atsargiai i§imkite, nulupkite popie-
riy ir visiS$kai atvésinkite ant groteliy,.

7. Kol biskvitai vésta, paruoskite vasa-
ra kvepiantj morenginj $vieziy braskiy

krema. Dubenélyje trintuvu sutrinkite
braskiy, tyre. [ kitg kar$¢iui atspary indg
supilkite cukry ir kiausiniy baltymus

ir uzdékite ant nedidelio puodo su
trupuciu vandens. Svarbu, kad vanduo
neliesty dubenélio dugno. Jjunkite viry-
kle ir vos kaitindami leiskite vandeniui
lengvai burbuliuojant tirpinti cukry
baltymuose. Sluotele lengvai maisy-
kite baltymus, kol cukrus istirps. Tai
uztruks apie 5 minutes. O patikrinti,

ar i$tirpo, galite taip: uzsilasinkite tru-
putj baltymy ant smiliaus — patrynus
nykséiu, neturéty, jaustis granuliy. Tada
nuéme dubenj nuo puodo plakikliu
plakite baltymus didziausiu greiciu, kol
indas, kuriame juos kaitinote, visiskai
atvés. Po 10 minudiy masé turéty biti
balta, blizganti ir standi. Dabar visiskai
sumazinkite plakiklio greitj ir pradé-
kite mazais gabaliukais déti minkstg
kambario temperataros sviesta. Nuolat
plakant, $veicarisko morengo sviesti-
nis kremas turéty pavirsti puriu ir labai
viliojan¢iu skanéstu. Dabar pats laikas
supilti trintas uogas ir sumai$yti mente-
le silkine mase.

8. Biskvitus galite perpjauti ir padaryti
keturiy sluoksniy tortg arba palikite sto-
resnius. Pertepkite sluoksnius morengi-
niu braskiy kremu, mentele islyginkite
torto pavir$iy, kremu aptepkite ir Sonus.









KIEKIS -

PAGRINDUI:

85 g migdoly milty arba malty migdoly
55 g Sokolado skonio baltymy milteliy
25 g natiralios kakavos

2 Saukstai traskaus riesuty sviesto

5 Saukstai nesaldinto rieSuty pieno

1 Saukstas stevijy lapy saldiklio
Ziupsnelis smulkios jaros druskos

KREMUI:

500 g lieso tepamojo siirio
45 g vanilés skonio baltymy milteliy

2 kiausiniai

1 Saukstas milty be glitimo
arba sezamy milty

150 g Zemés rieSuty sviesto,

geriausia nataralaus, pvz., ,Meridian’
45 g stevijy lapy saldiklio

TORTUI PAPUOSTI:
100 g juodojo Sokolado ir
truputis rieSuty pieno

Sokoladinis zemeés riesuty ir

1. [kaitinkite orkaite iki 180 °C, i$-
klokite pergamentiniu popieriumi
18—20 cm skersmens torto forma nui-
mamais krastais.

2. [ virtuvinj kombaina sudékite visus
pagrindo produktus ir gerai sumalki-
te. Sustabdykite kombaina, suspauskite
trupinius delne ir, jeigu jie laiko forma,
nesubyra, perdékite | paruosta forma
stipriai spausdami, tolygiai paskirstyda-
mi. Spauskite taip, kad pagrindas kelis
milimetrus uZeity ant formos krasty —
krastelis neleis i$varvéti kremui.

3. Kremui j $vary kombaino inda su-
dékite visus produktus ir sumalkite
kreming mas¢. Supilkite ant paruo$to
pagrindo, iSlyginkite pavirsiy ir pasau-
kite i jkaitinta orkaite.

4. Kepkite apie 40 minuciy — pajudinto
torto centras turi judéti. Visiskai atvésin-

kite formoje. Geriausia, kad pastovéty
$aldytuve per naktj arba bent 4 valandas.

5. Prie$ tieckdami nuimkite formos
krastus, perdékite torta ant serviravimo
lekstés ir apliekite Sokoladu, islydytu su
keliais $aukstais rieSuty, pieno. Galite
papuosti skrudintais kapotais rieSutais.

Jeigu i Sokoladg jpilta piena sutrauks,
nesijaudinkite, jpilkite jo dar truputj
ir maiSydami pamatysite, kaip jis
pavirs j skysta Sokoladinj glaju.



UGNE BUBNAITYTE, kiino rengybos ir sveikos mitybos
entuziasteé, prestiZinio kulinarinio realybés sou

~The Great British Bake Off“ dalyvé, savo kepiniais ir
charizma iSgarséjo visoje DidZiojoje Britanijoje. Sioje
salyje su Seima ji gyvena jau 14 mety, augina du vaikus,
visg savo energijq skiria sportui ir sveikiems receptams
kurti, kulinariniams eksperimentams. Tai pirmoji

Ugnés Bubnaityteés recepty knyga.

Receptai, paverge visos DidzZiosios Britanijos smaliZiy
Sirdis ir skonio receptorius, jau Lietuvoje! Pasaulj is
proto vedantys free from kepiniai be riebaly, cukraus ir
glitimo. Zalieji desertai. Skanéstai, kuriuose itin mazai
angliavandeniy ir riebaly.

Sausainiai su anakardziy sviestu, molitgy keksiukai
su bataty karamele, aromatingas moliugy ir cukinijy
tortas, grikiy pudingas, avokady ir avieciy pudingas,
sportininky skanéstai ir detoksikuojantys kokteiliai,
sveikuoliSkas zemes riesuty Sokoladainis. Kas pasake,
kad sveikuoliski skanéstai nuobods ir beskoniai?

Aktyvaus gyvenimo budo gerbéjams — atskiras skyrius
su proteiny ir detoksikuojanciy kokteiliy, taip pat
kepiniy, kuriais galésite mégautis iséje isS sporto salés,
receptais. Nepanikuokite! Rytojaus dieng dzinsai
nesprogs pro siiles, nes Ugnés virtuvéje gimusiuose
sveikuose skanéstuose labai nedaug angliavandeniy ir
gausu maistingy sudedamuyjy daliy, baltymy.

+ Naujausios ir populiariausios knygos

« Ypatingi pasitlymai

« Knygy pristatymas j bet kurj pasaulio krasta
www.knyguklubas.It
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Tapkite Knygy klubo nariu!
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