


Tai skirtau*vigi ', kuriems atsibodo kurti gausybe patiekaluy,
kuriy néra meniu, taciau mylintiems savo iSrankius ir reiklius
lankytojus; kurie juos vercia judéti pirmyn, nes bitent jie kilsteli
kartele aukstyn.

Tai taip‘-""pat duoklé naujos kartos maisto - skanaus ir klimato
jiu draugisko augalinio maisto - gaminimui. Pasitelki-
rzoves ir leiskite atsiskleisti kiirybiskumui ir pasialykite
[\ r6ve, kuri patenkinty visy sédinciujy prie stalo poreikius. Tai
limybé puiky maista padaryti dar geresni.
arzoveés per ilgai virtuvéje uzémé antraeilj vaidmenj. Pats laikas
leisti, kad jose glidinti jéga nubloksty mus j naujg maisto ruosi-
mo lygj. Laikas atskleisti viska, kg jos gali pasitlyti, visus tikrus
skonius.

Pristatome jums receptus, idéjas, patarimus ir gudrybes, ker-
tinius dalykus ir nuorodas, kurios suteiks jums galios jvaldyti
ekologiskesnj maisto gaminima ir skoniy mena. Tai ne tik padés
pakyléti j nauja lygj jisy meniu, bet ir suteiks naujo impulso jlsy
profesijai, visam jisy verslui.

ISrankis lankytojai jus mylés. Misy planeta jums padékos.
Zenkite kita zingsnj ir suzinokite, kaip islaisvinti darzoviy jéga.

PARUOSITE PER 40 MIN.
IS VISO PRIREIKS 60 MIN.

10 PORCLJU
RECEPTAS PATEIKIAMAS 19 PSL.

| I:
JEI TIKRAI NORITE ATSKLEISTI VISA

DARZOVIU POTENCIALA, VISUS
TIKRUS JU SKONIUS IR PRIVERSTI
SAVO LANKYTOJUS JU TROKSTI,
TURITE PRADETI ELGTIS SU JOMIS

KAIP SU TIKROMIS HEROJEMIS.

£ .
BUTENT TAIP TURITE RUOSTII||

Jei norite pakeisti pozilrj | darzoves, turite jas iS naujo
jvertinti. Pradeékite ruosti darzoves, kurios buty sultingos,
létai virtos, turéty dimo kvapo, blty socios ir verciancios
apsilaizyti pirstus. Jasy darzoviy receptai turéty bati, taip

sakant, mésingi. Darzovés turi bati toks pat gerai
nuteikiantis maistas, kaip ir greitas maistas ar mésa,
kurios trokstame, kai esame alkani.

JUs turite pradéti vertinti darzoves taip, kaip jos
nusipelno. Padarykite jas |Iékstés herojémis. Tegul jos
tampa ingredientu numeris vienas. Skrudinkite molitdgus,
ziedinius kopustus. ISmokite jvairiy techniky. Suzinokite,
kaip supjaustyti darzoves taip pat kaip ir mésg, iSmokite
rdpintis darzovémis taip pat kaip ir mésa. Jei norite, kad
darzovés buty kupinos jégos, ruoskite jas taip, tarsi
ruostumeéte mésa.

Darzovés turéty bati ne tik Sviezios, ne tik zalios ar
sveikos. Padarykite taip, kad jos blty astrios, stipraus
skonio ir tiesiog kupinos papildomy poskoniy. ISdrjskite
perzengti ribas. ISdrjskite jas pagardinti skoniais iS viso
pasaulio. ISdrjskite jas pagardinti tiek, kad jy skonis tapty
net ne kaip darzoviy. Tai taip pat yra vienas is
bldy atskleisti jy jéga.
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Pakepinkite likusias $akniniy darzov
bulviy, morky, pastarnoky) lupe
zdékite ant svogunu.
. A e

VPA’WQIM*‘S-’ Norite trafkumo?

- KEPTI SVOGUNAI

}Pt_:_i.k'us__garnwas, kurj galima pasiruos-
ti-pries kelias dienas. Svogino tekstlra

kremu ir pakepintomis $akniniy
J lupenomis.
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e -'.Trg_ﬁkaus veganisko maisto dubuo su CHIMICHURRI

Tﬁ;:qu_éu, PULLED OATS® vegetariskais mezé kukuliais ir

_ traskiomis Siaurietiskomis darzovémis. Puikios salotos, kai

_'.-trokétate ko nors Sviezio, suteikiancio energijos ir maistiniy
__'m_ediiagu!

PARUOSITE PER 30 MIN.
IS VISO PRIREIKS 60 MIN.
10 PORCL

paruosite pries diena. Palikite juos apvgliotus
panko dziGveéseéliuose. Siam patiekaluf i

tus jmaisykite juodujy pupeliy.

SV OBUOLIAIS IR.
GRAIKINIAIS RIESUTAIS

PARUOSITERERS
1S VISO PRIRE

0ATS®
1-2-3-4

PULLED OATS® (LIET. PLESYTAS
AVIZAS) SUDARO TIK
PENKIOS SUDEDAMOSIOS DALYS:

AVIZOS, PUPELES, ZIRNIAI, _
DRUSKA IR ALIEJUS. SUDEp_AMuJ_rf
DALIU SARASAS TRUMPAS, O
PARUOSTI PULLED OATS® LENGVA.
VISKAS, KA TURITE PAI?ARYTI.,'JTAI

ATITIRPINTI, PAGARDINTI, KEPTI

" ORKAITEJE AR KEPTUVEJE IR

DETI | LEKSTES.

1 Atitirpinkite faldytuve.

é

2. Sumaiiykite PULLED OATS®
alceju, ir {iriantiv, procskoniv,

3. Paskrudinkire paskirsty ant
skardos orkaikije arba kepbuvije
ant vidutinis kaitros.
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KAD ATSISKLEISTY DARZOVIY JEGA, TURITE ISNAU- :
DOTI VISAS JU SIULOMAS GALIMYBES. SVARBU GEBI'ETI“&' el PP . \ - N VISA,

PUIKIAI SUPJAUSTYTI KOPUSTUS AR PANAUDOTI VISA ' fi SK.N"!
BUROKEL|. TAIP PAT SVARBU DARZOVES SUPJAUSCIUS '- :" ' VA.'V

SKIRTINGO DYDZIO GABALELIAIS ZINOTI, KAIP JAS PA- " b | 'ASITE
GARDINTI, KAD ATSISKLEISTY VISAS JU SKONIS: SAVO
SKONIU VADOVE PATEIKIAME VISA INFORMACIJA APIE, - SANTAMARMWORLD.COM
PJAUSTYMA IR MESININKO TRIUKUS, VISUS [PRASTUS
SKONIY DERINIUS IR NETIKETUS, ATSKLEIDZIANCIUS

VISA DARZOVIY JEGA.
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MORKOS

Morkos yra saldaus, aitraus ir Siek tiek kartoko
skonio, todél jos puikiai dera su kokosais, krapy

séklomis ir pankoliais.

IPRASTI DERINIAI

Jprastai su morkomis dera

APELSINAI PANKOLIAI ANYZIAI KUMINAS

2N
»
A,

IMBIERAS " PETRAZOLES CINAMONAS |« SALIERAI
Ak

NETIKETI DERINIAI

Skoniai, kuriy deriniai su morkomis

;'// néra tokie jprasti

"

SALDYMEDIS| MANDARINAI

OBUOLIAI PELETRUNAS KARDAMONAS

ALYVUOGES KAVA KRAPY SEKLOS

BUROKELIA

Visy mylimas burokeélis yra saldaus, zemisko,
vaisinio skonio su Salavijy poskoniu. Tai atveria
duris | derinius su saldymedziu, vasabiais ir
citrinomis.

IPRASTI DERINIAI

|prastai su burokéliais dera

GRAIKINIAI
RIESUTAI

JUODIEJI

PETRAZOLES KAPARELIAI ——

NETIKETI DERINIAI

Skoniai, kuriy deriniai su burokeliais
néra tokie jprasti

TIKKA
PRIESKONIY
MISINYS

SALDYMEDIs| VASABIAIIR'  JUODIEJI
SEZAMAI | SERBENTAI

PELETRUNAS  AVIETES

GUMBINIS SALIERAS ~ -

Salierai yra stipraus ir Siek tiek saldaus skonio,
todél puikiai dera su ruduoju sviestu, obuoliais,
sariu ir triufeliais.

LAPAI

Kadangi salierai jprastai auga

darze, nenuostabu, kad galite

valgyti jy lapus. Supjaustykite
juos ir naudokite, kaip tik jums
norisi.

STIEBAI

Apie stiebus galima pasakyti
ta patj, ka ir apie lapus. Tai
skoniy kupina augalo dalis.
Puikiai tinka sriuboms ruosti.

GUMBAS

Gumbas - tai saliero Sirdis.
Kitaip tariant, Sios darzoveés
file.

SAKNYS
Saknys - tai delikatesas,
pabandykite jas pagruzdinti!

[PRASTI DERINIAI

Jprastai su gumbiniais salierais dera

MUSKATO

RIESUTAI OBUOLIAI SURIS

A

GRAIKINIAI

S o BULVES : TRUMAI

NETIKETI DERINIAI .

Skoniai, kuriy deriniai su gumbiniais
salierais néra tokie jprasti

TANDOORI
& VASABIAI IR
KASTAINIAI
SEZAMAI PRIESKONIY

MISINYS

RUDASIS

GARSTYCIOS LAZDYNY SVIESTAS

RIESUTAI
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BUROKELIAI
SUIMBIERU

[RFETOS KREMU BET LAPINIY KOPUSTY KUSKUSY

3o PARUOSITE PER 30 MIN.
L IS VISO PRIREIKS 60 MIN.
) 10 PORCL)
¥ ;,'__- RECEPTAS PATEIKIAMAS 20 PUSLAPYJE

~ Sie |Iga| kepti imbieru bei druska
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pagardmtn burokéliai pU|k|a| dera - ' :'f':' i . St | [{RY Lok R TN ' | T Ry -
7 S L R , ' : ' "Kupinas jvairia _"IL{% Y skoniy pa-
| tiekalas, kurj galima paruosti jvairios
il - - konsistencijos, puikiai tinkantis vegeta-
' riSkam meniu.

PASTABA! Juodasias pupeles batinai
uzmerkite pries para. Sis patiekalas yra

puikus baltymy Saltinis.

PARUOSITE PER 40 MIN. K U K U I. I A
1S VISO PRIREIKS 60 MIN.

10 PORCLIY (R ANANASY PADAZY
RECEPTAS PATEIKIAMAS 20 PSL.

8E1 PUPELIY ASO
—
Kai morkas kepate orkaitéje, jos
(11 # b /igauna saldy skonj. Ant iskepty
morky dékite minkstg tofu ir pagar-
dinkite petrazolémis bei tapenada.

R RUOSITE PER 30 MIN.

- IS VIS 0"PRIREIKS 60 MIN.
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wSTAI TAIP JUS
ATRASITE
DARZOVIU JEGA™

PADARYKITE DARZOVES LEKSTES HEROJUMI ATIDUODAMI JOMS
VISA MEILE, KURIA TRADICISKAI GAUDAVO MESA. SIAM NUMERIUI
MALIN ERIKSSON SUKURE RECEPTUS, KURIE PADES ZENGTI ZINGS-
N] LINK TO, KAD VEGETARISKAS MAISTAS BUTYU RUOSIAMAS NE IS
PAREIGOS, O 1S DIDELIO NORO.

CIA JI PASAKOJA APIE TAI, KAIP LANKYTOJO VEGETARISKO MAISTO
TROSKIMA NUMALSINTI NEPAPRASTAI GARDZIOMIS DARZOVEMIS.

KOKS YRA LENGVIAUSIAS PIRMAS ZINGSNIS? GAMINTI VEGETARISKA
MAISTA, KUR| VALGANT ATRODYTUY, JOG VALGOTE KAZKA MESISKO!
JUs turite kilsteléti darzoves j kitg lygj. Druskoje kepti burokéliai su ozkos sdriu
jau ne naujiena, bet jei burokélius iSkepsite su imbieru ir patieksite su lapiniy
kopusty kuskusu ir fetos kremu, gausite tai, kas tikrai neatrodys keistai, bet
tikrai atrodys viliojanciai. Jei arblzg pakepinsite, jis taps labai mésingas. Jei
gaminsite tartarg iS pomidory, gausite tai, ko neabejotinai norésis paragautl

KIEK SVARBU RUOSTI PATIEKALUS,
KURIE TRADICISKAI SIEJAMI SU
MESA?

TANDOORI - puikus pavyzdys. Jei KR'ENA'S BET jus_'m

vietoj vistienos naudosite gumbinius

salierus, gausite visiSkai naujg patie- NAUDO" IR (HIPOMA
kala. Tai jau i dgst tiekalas,
ala. Tai jau ir mégstamas patiekalas PAPR"(AS, RU'

bet kartu ir kazkas netikéto. Zinoma,

jas galite dirbti ir su visiSkai naujais RAUSVU SI
patiekalais, kurie néra tokie zinomi.
Manau, kad gera pusiausvyra tarp Siy
dviejy krypciy yra tikrai geras pasi-
rinkimas.

AR YRA KITU BUDY ATSKLEISTI
DARZOVIU A?

Darzoves ruoskite jvairiai. Tame pa-
Ciame patiekale galite naudot| skir-

 DRUSKOJE KEPTI BUROKELIAISY  (ines daoviu variaciias: visiS '

iSkeptas fir traskias. Taip pat re|’<|

ozKos SﬂRlU JAU NE NAUJIENA. jdéti sio to papildomo ir padirbétii

> skoniu bei tekstlra. Taip kaip ir m
PATS I-AIKAS ZENGTI klmél kesadllljose su SR'RACHA |SS|Iavm|ma jgl]O

o, Iy
K"A leGSNI” dazu ir skrudintomis sezamy Seklo- garsioj _ijos‘gvurmang mo"yk_l‘)j?
mis. Tokios kesadilijos ir jprastos ! ..I Ir pries pradedamgigs
al— " # ia« dirbo viename i$

kesadilijos su kumpiu ir sriu skirtu- i L -

mai akivaizds e L SUCUKINIY IR METY SALOTOMIS
KOKIUS PRIESKONIUS NAUDOTI VEGETARISKUOSE PATIEKALUOSE? - d : k
Privalote iddrjsti iSbandyti kg nors naujo. Bulvés puikiai dera su muskatu, " Keptas arbtizas - tai uzkandis, kuris nustebins:
petrazolémis, krapais ir krienais. Taip pat galite i§bandyti Chipotle aitrigsias ; jo tekstara ,mesiska®, o rikyta paprika suteikia

paprikas, rikytg paprikg ir rausvuosius pipirus. Su jais gausite visiskai naujg malony skonj. Patiekale mazai angliavandeniy

patiekala. Pomidorus puikiai pagardina braskés, gvazdikéliai, cinamonas ir Sa- IF_,tlnka Sv\./eClams,. kurie nc?rl,' kad ]LJ. m|t'yb01e
bdty maziau angliavandeniy ir daugiau riebaly

franas. Agurky salotas galima gaminti su vasabiais, imbieru, obuoliais ir kariu, o b, ¥ i R 1
ar norintiems maitintis vegetariskai.

ne alyvuogiy aliejumi, citrinomis, krapais ir feta, kurie naudojami tradiciskai. Jei '
pagardinsite kazkuo nauju, vegetariSkas maistas taps tikrai jdomus. L PARUO§|TE PER 30 MIN.

e 1§ IS0 PRIREIKS 8O MN.
e —————————— : 10 PORCL

- RECEPTAS PATEIKIAMAS 21 PSL.
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,,DIRBKITE SU
DARZOVEMIS,
NAUDOKITE

DAUG RIE-
BALUY IR DAUG
PRIESKONIU.

DESIREE JAKS BUVO KARUNUOTA SIAURES SA-
LIY KULINARIJOS CEMPIONE, VARZESI SU SVEDY
JAUNUYJUY VIREJY KOMANDA IR SIUO METU DIRBA
PRABANGIAME RESTORANE ,,AGRIKULTUR* STOK-
HOLME. JAUNA ZYMI SEFE NIEKADA NESTOKOJO
DEMESIO SEZONINEMS DARZOVEMS. CIA JI PA-
TEIKIA SAVO IDEJY, KAIP DARZOVES PAVERSTI
MENIU KARALIENEMIS.

»AGRIKULTUR" JUS NEPAPRASTAI GERAI DIRBATE SU DARZOVEMIS. BET TAIP YRA TOLI GRAZU NE VISUOSE
RESTORANUOSE. KAIP MANOTE, KODEL DARZOVEMS VIS DAR NERA SKIRIAMA PAKANKAMAI DEMESIO?

Manau, kad daugelis lankytojy darzo-
ves vis dar laiko nepakankamai mais-
tingomis, nes nuogastauja, kad jy pa-
valge jie nesijaus sotls. Daugelis viréjy
prisitaiko prie Sio jausmo. Bet jei valgo-

te, tarkime, makaronus ir Sakniavai-
sius, tada, zinoma, gaunate pakanka-
mai angliavandeniy ir baltymy, todél
Siuo atveju tik stinga Ziniy. Dar manau,
kad daugeliui lankytojy atrodo, kad

valgyti vien darzoves yra per brangu,
tac¢iau tokiu atveju restoranai privalo
parodyti, kg jie turi meniu, ir parduoti
patiekalus i$ darzoviy pristatydami juos
taip pat gerai, kaip ir baltyminj maista.

KAIP JUMS TAI PAVYKSTA ,,AGRIKULTUR*?

Mes dirbame didziausia démesj skirdami darzovémes.
Manome, kad zuvis ir mésa yra tarsi prieskonis, tarsi
garnyras prie darzoviy. Kai ruoSiame mésga, naudojame
100 gramy mésos, o ne 250 gramuy, ir visada renkameés
geriausig vietine mésg, kuri, zinoma, yra dvigubai bran-
gesné nei mésa iS Urugvajaus, taciau ji taip pat dvigubai
geresné. Atéjus pavasariui daugiausia patiekalus ruosia-
me su ankstyvosiomis darzovémis. IS viso mes naudoja-
me apie 80 proc. darzoviy ir 20 proc. meésos.

Zur ir méta laikykite farsi proukohin,
farsi garnyro prie darzoviu.”

KODEL, JUSY NUOMONE, RESTORANAI DAR VIS BIJO
ZENGTI KITA ZINGSN|?

Daugelis Zmoniy mano, kad darzovés yra nuobodzios,
taciau viskas priklauso nuo to, ka su jomis darote. Kai
kurios darzovés savo konsistencija yra labai mésingos,
pavyzdziui, artiSokai ir griez&iai. Manau, kad tokig nuo-
mone atsineSéme dar iS vaikystés, su visomis ilgai vir-
tomis ir minkStomis darzovémis, ir jei su darzovémis elg-
simés bltent taip, na, tada jos tikrai nebus labai skanios.
Jei neatsizvelgsite | sezoniskuma, tai taip pat nesukursi-
te kazko labai skanaus. Jei pomidorus | meniu jtraukiate
ziema, kai pomidorai skinami zali, tada, zinoma, pomido-
ras nebus ypac skanus. Kita vertus, jei jis ziemg ruosia-
te kopdlstus, o ne bandote rasti gery papriky, kuriy tuo
metu néra, tada viskas pradés judéti gera linkme.

O KAIP DEL DARZOVIY RUOSIMO IR GARDINIMO PRIESKONIAIS? KAIP ISLAISVINATE JU JEGA?

Mes daug dirbame su skirtingais tos
pacios darzovés ruosimo variantais. Jei
nuspresime j savo meniu jtraukti mor-
kas, jas virsime, kepsime ant groteliy
arba gaminsime tyre. Taip pat svarbu
gausiai paskaninti riebalais, negalima
bijoti sviesto ir grietinélés. Vyrauja klai-
dinga nuostata, kad zalumynai visada
turi bati tik salotos, darzovés zalios
arba blogiausiu atveju ne visai iSviru-
sios. Tuo paciu metu visi mano, kad
yra gerai gaminti bulviy kose ar gra-

ting, ir jUs, zinoma, galite taip ruosti vi-
sas darzoves. Masy firminis patiekalas
LAgrikultur” yra artiSokas, keptas su
sviestu ir misu, patiekiamas kartu su
krembriulé, austriy padazu, Zzaliosio-
mis paprikomis ir skrudintomis sezamy
séklomis. Visa tai susije su prieskoniais,
kuriais gardiname darzoves. Verdant |
vandenj jberkite Siek tiek kario. Kepda-
mi darzoves naudokite krapy ir panko-
liy séklas. Apibendrinant galima pasa-
kyti, kad tai labiausiai susije su darzoviy

naudojimu, daug sviesto ir grietinélés
ir daugybe prieskoniy. Ir tada isdrjski-
te daryti viska kitaip. Salotos nebdatinai
turi bati Saltos, pavyzdziui, pakepkite
traskigsias (glzines) salotas kepsninéje
ir pagardinkite jas kokiu tik norite pa-
dazu. Bulviy nebdtina vien virti ar kep-
ti, jas taip pat galima marinuoti. Mes
darzoves marinuojame savo paruosta-
me acte su Seivamedziais ir juodaisiais
serbentais. Nebijokite bti zaismingi.
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omidorai 3 kihami zals, fada, Z":w

powidloras webius ypac Jkais

.

= A DESIREE JAKS
¥ . ,-AGRIKULTUR* SEFE

Desirée buvo kartnuota Siaurés
Saliy kulinarijos Cempione, varzesi

su Svedy jaunyjy virejy komanda.




YAKITORI VERINUKA

Gardis YAKITORI vérinukai, kuriuos galima PARUOSITE PER 40 MIN.
pasigaminti i§ sezoniniy darzoviy, tereikia IS VISO PRIREIKS 60 MIN.

aptepti geru TERIYAKI padazu. 10 PORCLJY
RECEPTAS PATEIKIAMAS 22 PSL.

POMIDORY TARTARAS

Skanus tartaras, kurj PARUOSITE PER 30 MIN.
9?:“'; Pa“eF'jSL"f‘EFE) IS VISO PRIREIKS 60 MIN.
uzkandj ar ,,
OATS®™ (liet. plédyty 10PORC

RECEPTAS PATEIKIAMAS 21 PSL.

avizy) prieda.
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KESADILIJOS!

|KVEPIMO SEMEMES IS MAISTO
FURGONELIO LOS ANDZELE,

. KURIS PRIKLAUSO DAVID CHANG. CIA
VALGEME SKANIAUSIAS KESADILIJAS
SU ASTRIU KOREJIETISKU KIMCIL IR
LYDYTU SURIU TRASKIOJE
TORTILIJOJE. NEPAPRASTAI SKANU
SU SMULKINTOMIS KALENDROMIS.
GERIAUSIA TAI, KAD JU GALI
PARUOSTI DAUG IS ANKSTO. PUIKIAI
TINKA PATIEKTI PRIE SRIUBOS,
SALOTUY AR UZKANDZIAMS.
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VALGYSIME PO
DESIMTIES METU,
BUS VEGETRISKAS

MAISTAS.“

“MAIJA ITKONEN

,»GOLD & GREEN“ VADOVE IR STEIGEJA

Maija yra tas Zzmogus, kuris kartu su
Reetta Kivela ir Zhong-Qing Jiang
sukdré PULLED OATS®.

MAIJA ITKONEN IR REETTA KIVELA SUKURE PULLED OATS® (LIET. PLESYTAS AVIZAS) - SUMAISE AVIZAS SU

PUPOMIS IR ZIRNIAIS, SIEKDAMOS PO TRUPUT|] PASISTUMETI PRIE PASAULIO GEROVES. KYLA KLAUSIMAS,

KIEK LAIKO UZTRUKS PAKEISTI PASAUL|, PAKEISTI VALGYMO |PROCIUS? O GALBUT POKYCIAI JAU VYKSTA? -

KLAUSEME MAIJA ITKONEN.

Jau daug kas vyksta dabar. Vos pries ketverius metus,
lankantis, tarkime, muzikos festivalyje, bldavo sunku
surasti maisto, kurj galéciau valgyti biddama vegetare,
tam prireikdavo daug pastangy. Siais laikais, kai einu
j tuos renginius, as vis nusistebiu ,ei, tik pazvelk, visi
valgo ta patj, kg ir as“. Nemanau, kad tai yra mados rei-
kalas, Si tendencija niekur nedings, ji pasiliks.
Ateinanciais metais Europos Sgjungoje

mazdaug 50 proc. gyventojy bandys

sumazinti mésos suvartojima, o kai '
kalbame apie 50 proc., kalbame M

ir apie didziul] mésos mégéjy

skaig&iu. TO M
,ATEINANCIAIS  METAIS  EUROPOS MA’ bitkuma, o ne 1B kaip paruos-
ONIJA ti §] mésainj“. Mes taip pat turime
pakeisti savo vaiky mityba jy paciy

E’TE labui.
A K ,»,JURIME PAKEISTI SAVO VAIKU MITYBA.

gyvenimo bida, almg nﬁam VISAME PASAULYJE POPULIARY VAIKISKY

i ir med
TAIGI, KAS ATEITYJE BUS MOSY "‘*"‘Wf,,dwwwm

SAJUNGOJE MAZDAUG 50 PROC. GY-

VENTOJU BANDYS SUMAZINTI MESOS

SUVARTOJIMA, O KAI KALBAME APIE

50 PROC., KALBAME IR APIE DIDZIUL|
MESOS MEGEJY SKAICIY.

LEKSTESE?

Manau, kad turime atsikratyti minties apie

mésg ir tai, kas bus ,kita mésa“. Tai nebus vie-

nas produktas. Tai ne tik, pavyzdziui, PULLED OATS® (liet.
pléSytos avizos). Ateities maistas - augalinis maistas, la-
boratorijoje uzauginta mésa, vabzdziai, o tikriems mésos
mylétojams - mésa tik retkarciais, kai jos itin norisi. Mums
tereikia atsisakyti jprocio valgyti mésga. Kartais mésg val-
gome autopilotu, net nezinodami, kokia mésa naudoja-
ma patiekaluose. Manau, kad po deSimties mety baltymy
skyrius parduotuveéese atrodys visai kitaip. Tikiuosi, kad tai
ivyks greicCiau, bet manau, bet manau, gali uztrukti desSimt
mety. Tikiuosi ir tikiu, kad didzioji dalis to, kg valgysime po
deSimties mety, bus vegetariSkas maistas.

_NEMANAU. KA

ARMATYSIME MAZIAU KLASIKINIY PATIEKALU IS MESOS,

TOKIY KAIP MESOS KUKULIAI, MESAINIAI IR MALTOS

MESOS PADAZAS, TURESIME MAZIAU UZSAKYMU, NES

VALGOME MAZIAU MES©S? O GAL IR TOLIAU VALGYSI-
ME SIUOS PATIEKALUS SU MESOS PAKAITALAIS?

Siomis dienomis, kai esame jprate valgyti mésa, manau,

kad tai yra geras bldas zingsnis po zingsnio mégin-

ti ja pakeisti sukuriant mums gerai pazjstamus

patiekalus, pavyzdziui, mésainius be mésos,

O su augaliniais mésos pakaitalais. Taciau

laikui bégant noriu to atsikratyti ir su-

telkti démesj | gera mityba, gerg
IP struktlrg, tekstdrg, skonj ir sukur-
ti patiekalus pasitelkiant kary-

PATIEKALV, TOKIY KAIP MESOS KUKULIAI,
MAKARONAI SU BOLONIJOS PADAZU IR
VISTIENA, TURI NEBELIKTI.“

Visame pasaulyje populiaris vaikiski patiekalai, tokie kaip
meésos kukuliai, makaronai su Bolonijos padazu ir vistiena,
kuriuos randame visur, kur tik bekeliautume, turi pasikeisti.
Mes skiepijame vaikams blogus jprocius, mokome jy klinus
tapti priklausomais nuo mésos, nes vis dar gyvename ur-
viniy zmoniy kdnuose. Tai Siek tiek uztruks, bet matome,
kaip zmonija pakeité gyvenimo blda daugelyje kity sriciy,
ir mes tikrai pakeisime ir valgymo jprocius.
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Turime tris rauginty kopUsty recepty versijas. Vieni yra ryskis su raudo-
naisiais kopustais ir obuoliais bei pankoliais. Kiti su baltaisiais kopustais
ir kariu. Ir galiausiai, bavariski su kmynais.

IS VISO PRIREIKS 21 D]ENOS

10 PORC)

BAVARISKI

PARUOSITE PER 30 MIN.
IS VISO PRIREIKS 21 DIENOS
10 PORCL)

RECEPTAS PATEIKIAMAS 22 PSL.

EPTAS PATEIKIAMAS 22 PSL.
— = R e

DABAR, KAl ZINOTE, KAIP ISLAISVINTI",,,

DARZOVIY JEGA, BELIEKA TIK VfENAS

DALYKAS - PRADEKITE GAMINTI PAGAL
RECEPTUS, KURIUOS PASITELKUS

ISNAUDOJAMAS VISAS DARZOVIY

POTENCIALAS. PERMASTYKITE,

51{51(.,] , MESA KEISKITE

DARZb ‘E IR SUZINOKITE,

KOKiAﬂEGA JOSE SLYPI.

0 ] 2 PUSLAPIS

_ KEPTI TANDOORI SALIERY GUMBAI SU
INDISKAIS RYZIAIS IR RAITA

PARUOSITE PER 40 MIN.
IS VISO PRIREIKS 60 MIN.
10 PORCIJY

KEPTI TANDOORI SALIERY GUMBAI

60 g SANTA MARIA prieskoniy misinio
TANDOORI

1,5 kg saliery

2 valg. S. rapsy aliejaus

GAMINIMAS

1. Nulupkite gumbinius salierus ir
jtrinkite aliejumi bei TANDOORI
prieskoniy misiniu.

2. Kepkite 150 °C temperattroje 1-172
valandos.

3. Suvyniokite ir laikykite saldytuve.

INDISKI RYZIAI

800 ml basmati ryziy

2 valg. 8. kepimo aliejaus

larb. 5. SANTA MARIA ciberzolés

3 vnt. malty gvazdikeliy

2 arb. s. SANTA MARIA kalendry sékly

2 arb. 5. SANTA MARIA rudy garstyciy
sékly

1200 ml vandens

1Tarb. 8. druskos

GAMINIMAS
1. Pakepinkite ryzius aliejuje su
prieskoniais, taciau tik tiek, kad nepa-
keisty spalvos.
. Supilkite vandenj bei jberkite druskos
ir apie 15 minuciy virkite ant silpnos
ugnies.

500 ml natdralaus jogurto

2 valg. §. SANTA MARIA prieskoniy misinio
RAITA
SANTA MARIA tortilijy

citriny

GAMINIMAS

1. Sumaisykite jogurtg su RAITA priesko-
niy misiniu ir supilkite | padazams skirtg
buteliuka.

2. Supjaustykite citriny zieveles ir sudékite
j dubeni.

PATIEKIMAS

1. Supjaustykite gumbinj salierg ir pasildy-

kite:Salamander Sildytuve arba orkaitéje.

2. Ryzius pasildykite mikrobangy kros-
neléje.

3. Apteptas-aliejumi tortilijas
pasildykite orkaitéje.

ISDESTYMAS LEKSTEJE

| lekste suberkite ryzius, sudékite gumbinj
salierg ir raitg. Ant virSaus paslakstykite
citrinos sulciy ir uzdékite Siltas tortilijas.

0 Z 4 PUSLAPIS

KEPTI SVOGUNAI SU MEDUMI
IR PUPELIY KREMU

PARUOSITE PER 30 MIN.
IS VISO PRIREIKS 60 MIN.
10 PORCIJU

KEPTI SVOGUNAI SU MEDUMI

10 geltonuyjy svoginy

100 ml rapsy aliejaus

50 ml medaus

0,5 arb. 5. SANTA MARIA rozmariny
druskos dribsniy pagal skonj

GAMINIMAS
|kaitinkite orkaite iki 225 °C.

2. Nulupkite svoginus ir perpjaukite
pusiau. | skarda dékite taip, kad pjavio
pavirsius liestysi su skarda.

. Svoglnus aptepkite aliejumi ir kepkite
apie 35 minutes, kol svogunai bus
beveik visiskai minksti.

. Jei jmangma, atvésinkite védindami.

. Pazenklinkite ir sudékite j plastikinj inda.

PUPELIU KREMAS

10 mi alyvyogiy aliejaus

200 g smulkiai supjaustyty valgomujy
J svoganeliy

1 kg virty baltyjy pupeliy

200 ml sauso baltojo vyno (galima

nenaudoti, tokiu atveju jpilkite 2
Saukstus baltojo vyno acto)
800 ml  plakamosios grietinélés

150 g tarkuoto kietojo strio

50 g* sviesto
1arb. §. SANTA MARIA ciobreliy
TFarb:'§. s SANTA MARIA malty-baltujy pipiry
0,5 valg. §-'c'i r-'uskos
GAMINIMAS‘ P :
i’ Pakepmklte svo.gunus aI|eju1e taciau tik
~ tiek, kad nepakeisty spalvos. ]
2. Suberkite pupeles ir. 1sma|syklte
3. Supilkite vyng ir uzvirkite, o tada
sumazinkite kaitrg ir virkite tol, koI
vynas beveik i§garuos.
. Supilkite grietinéle |r VIrkrte toI kol jos
liks perpus maziau."
. Viska suplakite malsytuvu iki, vientisos
tekstaros. .
. Pagardinkite druska ir pipirais.
. Jei jmanoma, atvésinkite védindami.
; Pazenklmklte ir sudékite j plastikinj inda.

PATIEKIMAS

1. Svoglinus aptepkite-medumi, apibarsty-
kite €iobreliais, kepkite dar 3 minu-
tes 225 °C temperataroje orkaitéje
arbgI Salamander Sildytuve. Kepkite
iki graziai paruduos ir pabarstykite
dreskos dribsniais.

2. -Jeipupeclesymeginsite pasildyti pasku-
bomis ir ant didelés kaitros, jos lengvai
gali pridegti.

Patarimas! Pries pradédami aptarnauti
‘lankytojus, ant silpnos kaitros pasildy-
kite prikaistuvj su vakarui reikiamu kie-
Kiu arba puse prikaistuvio.

. Imaisykite srj ir sviesta.

.. Pagardinkite druska ir pipirais.

ISDESTYMAS LEKSTEJE

| 1ekste jdékite pupeliy kremo.

. Tuomet dékite svoglng ir gruzdinty
Sakniavaisiy traskuciy.

. Norisi daugiau baltymy? Pakepinkite

» PULLED OATS® (liet. pléSytas avizas) su
SANTA MARIA persilado prieskoniy
misiniu.
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0 3 5 PUSLAPIS

MEZE DUBUO SU OBUOLIAIS IR
GRAIKINIAIS RIESUTAIS

PARUOSITE PER 40 MIN.
IS VISO PRIREIKS 60 MIN.
10 PORCIJY

MEZE DUBUO

400g PULLED OATS® Nude

2 valg. $. SANTA MARIA prieskoniy misinio
JAMAICAN JERK

4 kiausiniy

0 4 5 PUSLAPIS

ZIEDINIY KOPUSTY KEPSNELIAI SU
STIKLINIAIS MAKARONAIS IR CESNAKINIU™
MAJONEZU

PARUOSITE PER 30 MIN.
IS VISO PRIREIKS 60 MIN.
10 PORCIJY

TIEDINIY KOPOSTY KEPSNELIAI
1kg ziediniy koptsty
3 kiausSiniy

50 ml  dziGvéséliy
250 ml vandens
ziupsnio druskos
1kg Ziediniy kopusty
300 g lapiniy kopusty
300 g juoduyjy pupeliy
200 g mélynziedés liucernos daigy
400 g brokoliy
200 g obuoliy
150 g graikiniy riesuty

GAMINIMAS
Orkaite jkaitinkite iki 200 °C. Dube-
nyje gerai sumaisykite plésytas avi-
zas, prieskonius, kiausinius, vandenj,
dzilveseélius, palikite 5 minutéms
iSbrinkti. Aliejumi patepkite rankas,
formuokite rutuliukus ir kepkite apie
10 minuciy, kol graziai apskrus.

. Ziedinius kopastus susmulkinkite virtu-
viniu kombainu ir taip paruoskite ziedi-

niy kopdsty ryzius.

500 ml
100 ml
2 valg. S.

1valg. s.
500 ml

GAMINIMAS
Ziedini

panko dziavéseéliy (jdarui)
molidgy sékly

SANTA MARIABBQ prieskoniy
misinio su raudonomis

., I 3 . . o —
aitriosiomis paprikomis irimbieru

druskos
panko dzitveseliy

B

ius kopustus susmulkinkite

0 5 8 PUSLAPIS

BUROKELIAI SU IMBIERU IR FETOS KREMU
BEI LAPINIY KOPUSTY KUSKUSU

PARUOSITE PER 45 MIN.
IS VISO PRIREIKS 60 MIN.
10 PORCIJU

ILGAI KEPTI BUROKELIAI

2 valg. $. .rapsy aliejaus

1,5valg. s. SANTA MARIA imbiero
10.vnt. dideliy burokéliy

2 arb. 8. druskos

GAMINIMAS
Kruopscéiai nuplaukite burokélius.
2. Burokélius sudeékite j skarda ir aptepkite
aliejumi
. Pagardinkitesimbieru ir druska.
. Kepkite 175 °C temperatdroje, kol
suminkstes, apie 30 minuciy.

FETOS KREMAS

0 7 9 PUSLAPIS

KEPTOS MORKOS SU TOFU IR TAPENADA
BEI PUPELIY ASORTI

PARUOSITE PER 30 MIN.

IS VISO PRIREIKS 60 MIN.

10 PORCIJY

0 6 9 PUSLAPIS

BROKOLIY ASORTI SU KEPTAIS PULLED
OATS® IR RYZIY KUKULIAIS BEI ANANASY
PADAZU

PARUOSITE PER 40 MIN.
IS VISO PRIREIKS 60 MIN.
10 PORCIJY

KEPTOS MORKOS SU TOFU

10 vnt. (1,4 kg) morky
2 valg. S. rapsy aliejaus
200 g minksto tofu
200 g tofu (Silkinio)

BROKOLIY ASORTI
1,4 kg brokoliy

0 8 11 PUSLAPIS

KEPTAS ARBUZAS SU CUKINIJY IR
METU SALOTOMIS

PARUOSITE PER 30 MIN.
IS VISO PRIREIKS 80 MIN.
10 PORCIJY

KEPTAS ARBUZAS

1 arbidzo

10 ml rapsy aliejaus

2arb.S. SANTA MARIA rikyty saldziyjy
papriky

virtuviniu kombainu, Vis redientus
sumaisykite dideliame duben
. Pajuskite, kad ziediniy koptisty masés

tekstdra yra minkytina (jei reikia, iber"ki\

te dargpanko dzitveseliy).
- g g . & N
iediniy kopUsty kﬁ:psne
lius, dékite juos anko dzitveseéliy,
tuomet panko dzitvés
te virsy ir apvoliokite.
. Kepkite is abiejy pusiy.rapsy aliejuj
pavirsius taps traskus. =

apibarstyki-

3009

fetos'surio

400 ml grietinés

GAMINIMAS

fie

2.

Tolygiai iSmaisykite fetes sirj ir grietine.
Fetos krema sudékite | konditerinj
maiselj.

LAPINIY KOPUSTY KUSKUSAS
"

kuskuso

2 arb.S. SANTA MARIA ciberzolés

GAMINIMAS

1.

G
5

150 g

p:

100 ml

2

100 ml

5

Nupjaukite brokolio kotelj ir supjaus-
tykite darzoviy pjaustykle. Suberkite
i ledinj vandenj ir palaikykite 15 minuciy.
Dél laikymo lediniame vandenyje
brokoliai jgaus traskumo.

. Paruoskite brokoliy ziedynus ir
cukrinius zirnius.

RUZDINTI PULLED OATS® IR RYZIU KUKULIAI

00 g virty trumpagradziy ryziy
PULLED OATS® Nude

O ml SANTA MARIA laiskiniy ¢esnaky
parmezano arba veganisko sdrio
00 ml vandens

kvietiniy milty

00 ml panko dziGvéséliy

600 ml kepimo aliejaus

G

AMINIMAS (galima pasirusiti prici kelias dizhas)
ISvirkite ryzius, kaip nurodyta.

1valg. s. SANTA MARIA persilado

prieskoniy misinio
petrazoliy

GAMINIMAS

|kaitinkite orkaite iki 165 °C.

. Morkas nuskuskite ir perpjaukite pusiau.
. Sudékite morkas ant skardos ir gerai

jtrinkite aliejumi, kad pasidengty pilnai.

. Kepkite orkaitéje viduriniame lyg-

menyje apie 15 minuciy arba tol, kol
morkos bus pusiau minkstos.

. Morkas suvyniokite, saldytuve tokias

morkas galimafaikyti 2=3 dienas.

. Virtuviniame kombaine sumaisyki-

te minksta tofu ir paprastg tofu su
petrazolémis ir persilado prieskoniy
misiniu. Sudékite | konditerinj maisel;.

TAPENADA SU PUPELIY ASORTI

400 9
200 g

sojy pupeliy
zaliyjy Sparaginiy pupeliy

GAMINIMAS

1.

2.

Jkaitinkite orkaite iki 175 °C.
Padalinkite arblza j 4-5 cm plocio
gabalélius, nupjaukite zieve ir padékite
ant skardos, aptepkite rapsy aliejumi ir
pagardinkite rikytomis saldziosiomis
paprikomis.

. Kepkite arblzo gabalélius 70-80-mi-

nuciy, kol minkstimas taps tvirtos kon-
sistencijos ir krastuose Siek tiek traskus.

0 9 14 PUSLAPIS

POMIDORY TARTARAS

PARUOSITE PER 30 MIN.
IS VISO PRIREIKS 60 MIN.
10 PORCIJY

POMIDORU TARTARAS

1 kg pomidory (geriausia mésingy,

pvz. jaucio Sirdziy)

ziupsnelio druskos

SANTA MARIA sauléje dziovinty

pomidory

100 g piquillo papriky

150 g baltyjy svoginy

50 g kaparéliy

2valg.S. ypac tyro alyvuogiy aliejaus

1-2 valg. $. baltojo vyno acto

2 arb.S. druskos

O5arb.s. SANTA MARIA malty juodyjy
pipiry

GAMINIMAS

Supjaustykite pomidorus, sauléje

100 g

] 0 14 PUSLAPIS

KIMCI KESADILIJOS

PARUOSITE PER 30 MIN.
IS VISO PRIREIKS 60 MIN.
10 PORCIJY

KIMCI KESADILIJOS

500 g susmulkinto kininio kopusto

2 valg.S. SANTA MARIA prieskoniy misinio
KIMCHI

tarkuoto sdrio

SANTA MARIA

kvietiniy tortilijy (8)

-
PAPUOSIMUI
50 ml  SANTA MARIA padazo SRIRACHA
50 ml skrudinty SANTA MARIA
balty sezamy sékly
stambiai supjaustyty
Svieziy kalendry

GAMINIMAS

Sumaisykite kininj kopusta ir Kimchi

400 g
10 vnt.

50 ml

Praéjus pusei kepimo laiko apverskite
gabalélius.

CUKINLJU IR METY SALOTOS

500 g cukinijy

2 valg. S. druskos

109 Svieziy'méty

50 ml / rapsy aliejaus

1 valg. S. citriny sulCiy ir zievelés
l.arb. §. obuoliy sidro acto

100 ml

dziovintus pomidorus, piquillo paprikas
ir svogunus mazais kubeliais.

. Darzoves sumaisykite su likusiais ingre-

dientais.

. Palaikykite 10 minuciy ir nukoskite

skystj. Laikykite kambario temperatlroje.

MARINUOTOS GARSTYCIY SEKLOS
100 ml

SANTA MARIA geltony garstyciy
sékly
SANTA MARIA rudy garstyciy sékly

prieskonius, leiskite 15 minuciy
pastovéti. Po to salotas nukoskite.
Salotas galite pasiruosti pries
kelias dienas.

. Ant vienos tortilijos pusés dékite

Kimchi salotas ir tarkuotg sdr;j.

. Perlenkite tortilijg per vidurj, kad

gautysi pusménulio forma.

PATIEKIMAS

O,5§rb.s SANTATMARIA malty Juodujq

Kepkite rapsy aliejuje i$ abiejy pusiu, kol
paruduos ir iSsilydys saris.

STIKLINIY MAKARONY SALOTOS 3
140 g Svieziy kalendry

. Lapinj kopUsta supjaustykite juostelémis.
. Darzoviy pjaustykle plonai supjaustyki-

150 mi
50 ml

ryziy vyno acto
cukraus

vandens 2. Sumaisykite ryzius, ,Pulled Oats® (liet. 200 g

geltonujy Sparaginiy pupeliy pu:uru

te brokolius ir suberkite j ledinj vandenj.

. Obuolius supjaustykite griezinéliais.

CHIMICHURRI PADAZAS
80 g SANTA MARIA BBQ prieskoniy

misinio CHIMICHURRI
200 ml vandens
200 ml alyvuogiy aliejaus

GAMINIMAS
1. Sumaisykite visus CHIMICHURRI
padazo ingredientus.

ISDESTYMAS LEKSTEJE

Sudékite visus ingredientus j dubenj ir
uzpilkite gardziu CHIMICHURRI padazu.

2 ;
250 g "

20 g
3009
300 g

galvugiy salety .

_anakardziy, sidyty-arba skrudinty

saulégrazy

Svieziy mety

pory

SANTA MARIA stikliniy makarony

300 g lapiniy:koptsty

1 raudonojo svogino
1 citrinos

2 arb. . druskos

150 g  migdoly

Og agurky .
500 g morky
100 mI SANTA MARIA saldaus aitriyjy
papriky padazo
200 ml. Svelnaus sojy padazo

, GAMINIMAS

1. Paruoskite makaronus pagal instrukcija
nt pakuotés. Tada perplaukite juos
¥ Saltu vandeniu. |dékite j inda.

2. Nulupkite ir susmulkinkite morkas.
Agurka perpjaukite isilgai ir Sauksteliu
iSimkite séklas, supjaustykite grieziné-
liais. Susmulkinkite porus. Sudékite
darzoves j inda.

. Nuskinkite saloty lapelius. Dékite j
dubenj.”

. SmulKiai supjaustykite ka endras ir me-
ta idekite | dubem ]

. SUmaisykite sa
‘padaza ir soj

CESNAKINIS MAJONEZAS

2 valg. 5. SANTA MARIA éesn

500 ml majpnezo?

O,5arb.s. druskos

O5arb.s. SANTA'MARIA ma
pipiry "

u milteliy

juodujy

LY
GAMINIMAS
1. Sumaisykite ¢esnaky z(iltelius ir
neza. Pagardinkite drliska ir pipirais.
2. Supilkite | padazams skirta bute}i
k|

PATIEKIMAS

1. Ziediniy kopisty kepsnelius kepkite
175 °C temperatdroje apie 10 minuciy.

2. Makaronus bei darzoves sumaisykite ir
uzpilkite padazo, paskaninkite druska.

ISDESTYMAS LEKSTEJE

|dékite makarony saloty ir Sone patiekite
ziediniy kopusty kepsnelj. | mazus indelius
prispauskite ¢esnakinio majonezo (pa-
ruoskite is anksto), arba ¢esnakinio majo-
nezo ziedelj suformuokite tiesiog Iékstéje.

GAMINIMAS

UZvirkite vandenj su ciberzole ir nuimki-
te puoda nuo kaitros.

. Suberkite kuskusg ir uzdékite dangtj,

palikite pastoveéti 15 minuciy.

..Supjaustykite kopUsta ir.stambiai

supjaustykite svogina. Dékite j duben;.

. Sumaisykite citrinos zievelg, citriny

sultis, aliejy ir druska. Supilkite j pa-
dazams skirtg buteliuka.

. Paskrudinkite migdolus ir stambiai

supjaustykite, suberkite j duben,;.

PATIEKIMAS

1.

Sumaisykite lapinj kepUsta, svoglng su
citrininiu padazu.

2. |maisykite kuskusa ir skrudintus.migdo-

ISDESTYMAS LEKSTEJE

Dékite kuskusa, burokélius ir paskirstykite
fetos surio krema.

P
3

4009
120 g

B

1

g 2.

plésytas avizas), laiSkinius ¢esnakus ir sarj. 100g : g7 u-."-

100 ml
100 ml

. Suformuokite iki 20 ryziy kukuliy.

. Kvietinius miltus ir vandenj suplakite iki
vientisos maseés.

. RyziyKukulius dekite | milty plakinj ir
apvoliokite.

. Supilkite panko dziGvésélius j skarda
ir.ant jy dékite milty plakiniu padengtus
kukulius, apvoliokite.

. Laikykite Saldytuve, pries dedant j Sal-
dytuvg galima Siek tiek apkepti.

RIEDAI

00 g cukriniy zirniy

virty juodyjy pupeliy

skrudinty.anakardziy

00 ml SANTA MARIArE@Q padazo-
glajaus su ananasaishic Ja/apeno,
a|tru:>5|om|s paprlkom@

'-GAMINIMKS

Nuplauklte@krlnlus zirnius ir subérklte
dubenl -
Isvnpk'l pries diena. vandenyje iSmirky=
tas juod@sias pupeles.
Paskrudinkite anakardziy riesSutus ir
suberkite | dubeni.

] Patlekdaml zalius brokolius apslakstyki-
te citriny sultimis ir alyvuogiy aliejumi.

. Kukulius kepkite 170 °C temperatlroje,
kol graziai paruduos.

ISDESTYMAS LEKSTEJE

Dar garuojancius brokolius dékite ant

k

arstos lékstés, ant virSaus. dékite zalius

brokolius, ka tik iSkepta ryziy ir Pulled
Oats® (liet. plésyty avizy) kukulj, pabarsty-

ki

ite juodosiomis pupelémis ir anakardziais.

Ant virsaus uzpilkite BBQ padazo-glajaus

S

u ananasais ir Jalapeno aitriosiomis

paprikomis.

valgomujy svogunéliy 4 -['

GAMINIMAS

tapenados
alyvuogiy-aliejaus

2 valg. S. citriny sulciy

100 g
100 g

juoduyjy alyvuogiy
grazgarsciy

GAMINIMAS

.

ISvirkite sojy pupeles, zaligsias Spara-
gines pupeles ir geltongsias Sparagines
pupeles. Suberkite j ledinj vandenj, kad
atveéstu.

. Supjaustykite valgomuosius svoglné-

lius darzoviy pjaustykle, suberkite j
dubeni.

. Sumaisykite tapenada, alyvuogiy aliejy

ir citriny sultis. |dékite j dubeni.

. Pasiruoskite alyvuoges ir grazgarstes.

Dékite morka jlekste ir ant jos iSspaus-
kite tofu kremo.

. Apkepkite mazdaug 5 minutes 175 °C

temperatiroje.

. Pakepinkite svogling, taciau tik tiek, kad

nepakeisty spalvos, supilkite tapenados
misinj ir labai greitai jkaitinkite.

. Nuimkite nuo kaitros ir sudékite pupe-

les, alyvuoges ir grazgarstes.

ISDES.TY.MAS.[EKSTEJE ..........................................
Ant lékstés paskirstykite tapenada su pu-
pelémis, ant virsaus dékite keptas morkas,
Siek tiek stambiai supjaustyty petrazoliy.

Cukinijg susmulkinkite darzoviy pjau-
stykle. Suberkite druska ir iSmaisykite.
Leiskite Siek tiek pastovéti ir tada nu-
spauskite skystj:

. Pagardinkite métomis, rapsy aliejumi,

citriny sultimis ir Zievelémis, actu ir
Svieziai maltais juodaisiais pipirais.

.......................................................... e v o .

JOGURTINIS PADAZAS SU KUMINU

400 ml graikisko jogurto

0,5 arb. S. SANTA MARIA malty kummu
0,5 arb. $. druskos

GAMINIMAS

18

Sum'g:\iéykite visus jogurtinio padazo .
ingredientus ir supilkite'j padazams
skirtg buteliuka.

........................................................ R .

PATIEKIMAS ,

ISkeptas afblzas! ‘gali bati f8ikomas 3altai
arba kambario temperaturOJe Prie Sio pa—

tiekalo viska gahma pasrruostl i5-anksto.-

)

GDESTYMAS LEKSTEIE. ~ _

| Ieékste dékite arblzo gabalélih ‘patiekite
su cukinijy ir méty salotomis bei Jogurtlmu
padazu. Paruosta patiekti. o

Saukstelio druskos

GAMINIMAS

Visus ingredientus suberkite | puodg

ir valanda troskinkite uzdenge, dangciu.

ISDESTYMAS LEKSTEJE

Supjaustykite kesadilijas trikampiais,
uzpilkite SRIRACHA padazu, pabarstykite
skrudintomis sezamy séklomis ir smulkin-
tomis kalendromis.

Atsargiai patikrinkite garstyciy sekly
minkstuma. Jos neturéty bati visiskai
minkstos. Jei manote, kad jos vis dak
yra Siek tiek per kietos, tiesiog pavirkite
jas dar kelias minutes.

. Sudékite j stiklainj ir leiskite atvésti,
jums nereikia pilti jokio skyscio. Galima
valgyti is karto, o laikant Saldytuve
galima naudoti kelias savaites.

3. Pazenklinkite ir.,sudékite j plastikinj inda.

PAPRIKINIS MAJONEZAS

400 ml majonezo (jéi norite veganisko
varianto, naudokite nerieby
majonezy)

2 arb. S. SANTA MARIA rakyty saldziyjy
papriky

0,5 arb. 8. druskos

GAMINIMAS

1. Sumaisykite majoneza ir rtikytas
saldzigsias paprikas. Pagardinkite druska.
2 Supilkite | padazams skirtg buteliuka.

ISDESTYMAS LEKSTEJE

|dékite tartarg j Iekste ir papuoskite ma-
rinuotomis garstyciy séklomis, paprikiniu
majonezu ir salotomis.




] ] 15 PUSLAPIS

]
YAKITORI VERINUKAI

PARUOSITE PER 40 MIN.
IS VISO PRIREIKS 60 MIN.
10 PORCIJY

YAKITORI VERINUKAI
darzoviy (pvz., Briuselio kopusty,
vys$niniy pomidoruy, Sitakiy, mazy
kukurdzy, svoglny)
SANTA MARIA padazo TERIYAKI
grilio ieSmeliy

PATIEKIMAS

1. Pries dieng pamirkykite ieSmelius.

2. Suverkite darzoves ant ieSmeliy.

3. Kepkite ant groteliy aptepe TERIYAKI
padazu, kol darzovés iskeps.

] 2 18 PUSLAPIS

N
RAUGINTI KOPUSTAI SU KARIU

PARUOSITE PER 30 MIN.
IS VISO PRIREIKS 21 DIENOS
40 PORCIJY

RAUGINTI KOPUSTAI

1600 g kopdasty

150 g morky

150 g ziediniy kopdusty

100 g geltonujy svoglny

509 raziny

40 g SANTA MARIA kario MADRAS
40 g rupios jaros druskos

GAMINIMAS

1. Nuplaukite kopustus, zZiedinius kopUstus
ir morkas.

2. Nuimkite koplsty galvuciy iSorinius
lapus ir atidékite juos vélesniam laikui.

. Kopusty galvutes supjaustykite ketvir-
Ciais ir pasalinkite jy Serdis.

. KopUstus supjaustykite 1cm plocio
juostelémis.

. Stambiai supjaustykite ziedinj kopasta.

. Susmulkinkite morkas.

. Svoglnus nulupkite ir stambiai supjau-
stykite.

. Visus ingredientus dékite j dubenj ir
jtrinkite druska, mazdaug 5-10 minuciy.

. Sudékite kopusty misinj j stiklinj inda ir
supilkite visg nuo druskos iSsiskyrusj
skystj.

. Stiklainyje viska tvirtai suspauskite
rankomis, kad nuo druskos atsirades
skystis viskg apsemty. Jei jums reikia
daugiau strymo, sumaisykite 20 gramy
druskos ir 1 litrg kambario temperatlros
vandens.

. Paimkite atidétus kopUsty lapus ir su-
lankste sudékite juos ant kopUsty j
stiklainj.

. Kopistus rauginkite 21-28 dienas, ge-
riausia 18-20 °C temperaturoje.

. Kas antrg dieng atidarykite stiklainj,
kad sumazintuméte deél fermentacijos
atsiradusj spaudima. Tai labai svarbu,
ypac pirmas 5-7 dienas, kai fermenta=
cija vyksta greitaige koptistai burbulitio-
ja anglies dioksidu:

14. 21 dieng galite ragauti kopustuy, jei jie
néra pakankamai riigstas, galite leisti
jiems fermentuotis dar savaite.

15. Véliau raugintus kopustus laikykite
Saldytuve.

] 3 18 PUSLAPIS

]
BAVARISKI RAUGINTI KOPOSTAI

PARUOSITE PER 30 MIN.
IS VISO PRIREIKS 21 DIENOS
40 PORCIJY

RAUGINTI KOPUSTAI

2000 g baltaglziy kopasty

40 g nesmulkinty SANTA MARIA
kmyny

10 SANTA MARIA kadagio uogy
(galima ir nedéti)

40 g rupios jaros druskos

GAMINIMAS

Nuimkite kopUsty galvuciy iSorinius la-
pus, juos nuplaukite ir atidékite
vélesniam laikui.

. Kopustus supjaustykite 1 cm plocio
juostelémis.

. Visus ingredientus dékite j dubenj ir
jtrinkite druska, mazdaug 5-10 minuciy.

. Sudeékite kopUsty misinj j stiklinj inda ir
supilkite visg nuo druskos iSsiskyrus;j
skystj.

. Stiklainyje viska tvirtai suspauskite ran-
komis, kad nuo-druskos atsirades skys-
tis viska apsemty. Jei jums triksta sry-
mo, sumaisykite 20 gramy druskos ir.

1 litrg vandens ir supilkite ant kopusty
misinio, kad jis baty visiSkai apsemtas.

. Paimkite atidétus kopasty lapus ir
sudékite juos ant kopuasty misinio j
stiklainj ir dar kartg paspauskite, kad
skystis apsemty ir juos.

. Kopustus rauginkite 21-28 dienas,
geriausia 18-20 °C temperaturoje. Jei
temperatlra aukstesné, fermentacija
vyks greiciau.

. Kas antrg dieng atidarykite stiklainj,
kad sumazintumeéte dél fermentacijos
atsiradusj spaudima. Tai labai svarbu,
ypac pirmas 5-7 dienas, kai fermenta-
cija vyksta greitai, o kopuUstai burbuliuo-
ja anglies dioksidu.

. 21 dieng galite ragauti kopastuy, jei jie
nera pakankamai ragstas, galite leisti
jiems fermentuotis dar savaite.

. Véliau raugintus kopustus laikykite
Saldytuve.

] 4 18 PUSLAPIS

RAUGINTI KOPUSTAI SU OBUOLIAIS IR
PANKOLIAIS

PARUOSITE PER 30 MIN.
IS VISO PRIREIKS 21 DIENOS
40 PORCIJY

RAUGINTI KOPUSTAI

1500 g raudonuyjy kopusty

200 g obuoliy

150 g pankoliy

150 g geltonuyjy svoginy

49 nesmulkinty SANTA MARIA
pankolio sékly

40 g rupios jaros druskos

GAMINIMAS

Nuplaukite obuolius ir pankelius.
2. Nuimkite kopUsty galvuciy iSerinius
lapus ir atidékite juos velesniam laikui.

. Kopusty galvutes supjaustykite ketvir-
Ciais ir pasalinkite jy Serdis.

. Kopistus supjaustykite 1 cm plocio
juostelémis.

. Obuolius supjaustykite plonomis skil-
telémis.

. Susmulkinkite pankolius, svoglnus
nulupkite ir supjaustykite.

“w\isus ingredientus dékite j dubeni.

. Svariomis rankomis.j kopasty misinj
jtrinkite druska. Trinkite, kol issiskirs
skystis, tai uztruks mazdaug 5-10
minuciy.

. Sudékite koplsty misinj j stiklinj indg ir
supilkite visg nuo druskos issiskyrusj
skystj.

. Stiklainyje viska tvirtai suspauskite
rankomis, kad nuo druskos atsirades
skystis viska apsemty. Jei druska jtryné-
te gerai, susidares strymas visiskai
apsems kopusty misinj. Jei jums reikia
daugiau strymo, sumaisykite 20 gramuy
druskos ir 1 litrg kambario temperataros
vandens.

. Paimkite atidétus kopuUsty lapus ir
sulenke sudeékite juos ant kopuasty misi-
nio j stiklainj ir dar kartg paspauskite,
kad skystis apsemty ir juos.

. Isitikinkite, kad stiklainio virSuje yra
3-4 cm oro tarpas. Uzdenkite dangtelj
ir pastatykite stiklainj tamsioje vietoje.

. Kopustus rauginkite 21-28 dienas,
geriausia 18-20 °C temperatdroje.

Jei yra Sil¢iau - fermentacija vyksta
greiciau, o jei vésiau - tuomet léciau.

. Kas antrg dienga atidarykite stiklainj,
kad sumazintuméte deél fermentaci-
jos atsiradusj spaudima. Tai labai svar-
bu, ypac pirmas 5-7 dienas, kai fermen-
tacija vyksta greitai, o kopustai burbu-
liuoja anglies dioksidu. Kai jis neburbu
liuoja taip intensyviai, pakanka stiklai-
nj atidaryti kas kelias dienas ir galiausiai
dangtelio nereikia atidarinéti visiskai.

. 21 dieng arba truputj anksciau, priklau-
somai nuo kambario temperataros, gali-
te ragauti kopdstuy, jei jie néra pakanka-
mai ragstas, galite leisti jiems fermen-
tuotis dar savaite. Ragaukite 28 dieng,
kai rauginimo procesas jau turéty bati
baigtas.

. Paruostus raugintus kopustus laikykite
Saldytuve. Dabar juos jau galima valgyti.

A|D ATSISKLEIéTU DAR
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PRIESKONIAI IR PRIESKONIU MISINIAI

B 1 i
01184 i KALENDRU SEKLOS
| 101343 KADA&-iIU UOGOS
r 101141 ROZI"‘[ARINAI‘rf i

01836i CIOBRlEL:AI N

: ‘ | ]

| 101217 MALTI BALTIEJI PIRIRAI
..—- Mk . i

E'I 101291 PERSILADAS

" '101209 CESNAKL] MILTELIAI

4] .
| 101214 fleliTIJJUODIEJI PIPIRAI
Ll
| 101180 |'MAL |!IMBIERAI|
{ 101134 | LA|SKINIAI CESNAKAI

101207 ALTI-KUMINAI. o Ui MR
[,

s T

1101203 ‘RUDO

"l GAR T CIU SEKLOS
|l I|

T

|
BALTOS EZAI:IB. EKLOS i

iyt Tilhg
| PRIESKONI MISINYS SU
VASABIAIS |RI SEZAMAIS

¥

i |J J. CHIMICHURRI

101999 = BBQ PRIESKONIUMISINYS SU
' RAUDONOMIS AITRIOSIOMIS
1 'r PAPRIKOMIS IR lMBIERU

101276 BBQ PRIESKONIU MISINYS SU
PRIESKONINEMIS ZOLELEMIS

| (W I ¥
101998 | BBQ PRIESKONE'.MIéINYS

| |
I|"|| :

|| 101284 « ZOLELIY IR CESNAKUY
RL . PRIESKONIU MISINYS

i414oi| } UODIEJrPIPIRA] ELLICHERRY
101204 ) 335 GA %;I;YCIU SEKLOS

|
270 9

2909,

178261 ;T RUKYTOS SALDZIOSIOS PAPRIKOS 230 g ]-
430 gj.

2109

6409 |

'
6109

L]
490_g'
435 g

4209

3009
4559
2959

3509

490 9

5809

5759

/IS| A. KA,JpS TURI, VISUS TIKRUS SK|ONIH.S

;
|5

¢ i
30 gl TORTILIJOS‘G” ES CM 12 VNT
4991! TORTILIJOS 8%, 20 CM, 12 VNT il
| 4992 T TORTILIJOS 10” 25 CM, 12 VNT.
| 4786 ] TORTILIJOS 12%; 30 CM, 12 VNT.

. 102278 TORTILIJOS SU BUROKELIAIS 10”
| 1 25CM, 1OFYNT 1

102279 TORTILIJOS SU MORKOMIS 10”,
| ' 25CM, 10 VNT.

101370 PRIESKONIU MISINYS FAJITA|
101369 PRIESKONIp MISINYS TACO |‘
h 521211 KUKURUZlfliTRASKUCIAI NACHO
| B2uz3 VIDUTINI6 A§TRUMO PADAZAS
L" L | SALSA RIO GRANDE : lr||
' 200725 CEDERIO SURIO PADAZAS. Y

4551 CHUNKYSA‘LSA PADAZAS1

’ LR 4
.,STREET FOOD o i b

b

100270I PRIESKONIU MISINYS KIMCHI

I00269 PRIESKONIU MISINYS
, NI il DARZOVE[:IFS MARINUOTI

101368 | PRIESKONIUMISINYS |~
|11 [ JAMAICAN JERK

200184 SRIRACHA AITRIUJU
i 'I PAPRIKU PADAZAS

45575 SALSA PADAZAS

45565 GVAKAMOLES PADAZAS
45385 : PIRI PIRI.PADA2AS

200186 HABANéRé SURIO PADAZAS

INDUA

f[

BLACK PEPPER

330 g
i 480 g
750 g
11080 g
620 g

.' 4809
5329
L 5329
47
it
1S

3850 g

Tt
/30009

37009

i#4 ! i

13159
400 g

5109
9809

950 g
940 g
950 g
970 g

101269

101267 PRIESKONIU MISINYS RA/TA

1
PRIESKONIU MISINYS TANDOOR/

560 g
700 g

ITALUA

4651 SAULEJE DZIOVINTI POMIDORAI
200681 ' PADAZAS PESTO GENOVESE

AZIJA

23009
1000 g

STIKLINIAI MAKARONAI 10049

SALDUS AITRIUJU 1950 ml
PAPRIKY PADAZAS

TERIYAKI PADAZAS 27009
KOKOSU GERIMAS, 17 % RIEBUMO 2900 ml
KOKOSU KREMAS, 23 % RIEBUMO 1000 ml
PRIESKONIU MISINYS LIME WOK = 6509
PRIESKONIU MISINYS THA/ WOK 713 g
ZALIOJO KARIO PASTA 4709

AUGALINIAI BALTYMALI

GOLD & GREEN (PLESYTOS AVIZOS IR

MARINUOTI AVIZU KASNELIAI)
|

| i
200694 SMOKY BBQ MARINATED
DELI OATBITES

200685 | PULLED OATS® NUDE

1000 g

15009

. 10132=|.11 PRIESKONIY MISINYS RANCH STYLE 650 g
i i

‘ } 101270
1| 200605/ ' BBQ PADAZAS-GLAJUS SU iiold (i85 % N
' | 11 | TANANASAIS IR JALAPENO
| L AITRIOSIOMIS PAPRIKOMIS 4650

200644 | BBQ PADAZAS 11659
BOURBON WHISKEY

AMERIKIETISKO STILIAUS
BBQ PADAZAS

PRIESKONIU MISINYS TIKKA MASALA 560 g
PRIESKONIU MISINYS GARAM MASALA 553 g
MANGU CATNIS 1200 g

200641 11459




KITAS ZINGSNIS

LEISKITE PARZOVEMS
KARALIAVTI

SIAME NUMERYJE YRA RECEPTVY, IDEJVY, PATARIMU IR GUDRYBIVY, KERTINIY
DALYKU1IR PALENGVINIMY, SUTEIKIANCIY JUMS GALIOS |VALDYTI
EKOLOGISKESNIO MAISTO GAMINIMO IR SKONIU MENA. JEI JUS NORITE , KAD
JOUSU JAU IR TAIP DIDELES APIMTIES MAISTO RUOSIMAS TAPTY DAR PLATESNIS,
KAD ZENGTUMETE DAR VIENA ZINGSN] ATEITIES LINK, NEDVEJODAMI SU MUMIS
SUSISIEKITE. O DABAR LAIKYKITES MUSU REKOMENDACIJY, KAIP DARZOVES
PAVERSTI KARALIENEMIS.

PERMASTYKITE  NEBIJOKITE
MESA KEISKITEDARZOVEMIS

DAUGIAU RECEPTV IR IKVEPIMO PASISEMKITE-
SANTAMARIAWORLD.COMILTIFOODSERVICE

ol |
PAULIG
GOLQ&&REEN®

PAULIG LIETUVA : N\ ~
Santa Maria departamentas, Ukmergés g. 369A, LT- 12142 V|In|u§ Lletuva
Tel. +370 5 230 0900, el. pastas info@santamaria.lt

www.santamariaworld.com/It/foodservice




