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SVEIKATAI PALANKUS

Blyneliai su Silauogémis graikisku jogurtu ir agvy sirupu
Jums reikés:
150 g Spelta milty
1 v.§ cukraus
0,5 a. 8. sodos
1 a.s. kepimo milteliy
ziupsnelis druskos
250 ml pasuky
1 kiau$inio
Laselio vanilés ekstrakto
200 g silauogiy
Lydytas sviestas kepimui
Pateikimui: agavy sirupas, graikiSkas jogurtas, uogos, vaisiai
Visus ingredientus sudékite ir iSmaiSykite, galiausiai jdékite uogas ir kepkite jkaitintoje
Avinzirniy — burokéliy uztepélé
Jums reikés:
600 g burokeliy, nulupty ir supjaustyty gabaléliais;
1 valg. Saukst. riikytos paprikos;
1 valg. Saukst. alyvuogiy aliejaus (ir dar Siek tiek patiekti);
2 skilteles ¢esnako, nuluptos;

2 valg. Saukst. Svieziai spausty citriny sulciy;
400 g indelis konservuoty avinZirniy

Gaminimo eiga:

Ikaitinkite orkaite iki 220 °C. Burokelius sudékite ant didelio laksto aliuminio folijos,
pabarstykite paprika, paSlakstykite aliejumi, suberkite susmulkintg ¢esnaka, pabarstykite druska
ir pipirais. Viska susukite j folija ir pasaukite j orkaite kepti 50 min. Siek tiek atvésinkite keptus
burokélius, tada sudékite juos kartu su skysciu, kuris atsirado kepant, j elektrinj trintuva, kartu
suberkite avinzirnius, supilkite citriny sultis ir viska gerai susmulkinkite iki vientisos maseés.

AvinZirniy ir kukuriizy uztepélé

Jums reikés:
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200 g konservuoty kukuriizy

100 g virty arba konservuoty avinzirniy

2 skiltelés cesnako

2 v.8.ypac tyro alyvuogiy aliejaus

2 §. citrinos suléiy

1/2 a.8. ciberZolés

Ziupsnelis druskos

Gaminimo eiga:

Visus ingredientus sumalame su maisto smulkintuvu.

Pupeliy — Zaliyjy Zirneliy uztepélé su saulégrazomis
Jums reikes:
200g saldyty zaliyjy zirneliy
175 g balty konservuoty/ virty pupeliy
60 g saulégrazy sékly (kepinty ir mirkyty)
2 v.§. citrinos sulciy
20 g ypac tyro alyvuogiy aliejaus
Petrazoliy
Kalendros
Malty juodyjy pipiry ir druskos
Gaminimo eiga:
Zirnelius perplaukite tekan¢iu vandeniu ir iki vientisos masés sutrinkite su pupelémis,
kepintomis saulégrazomis, aliejumi, citrinos sultimis, prieskoniais druska ir pipirais.
Raudonyjy leSiy sriuba
Jums reikés:
60 g raudonyjy lesiy
100 g morky
100 g saliery stieby
60 g svogiiny
Cesnako
Aliejaus (tinkamo terminiam apdorojimui)
100 g bulviy
2-3 v.§ citrinos sul¢iy
Lauro lapy
Malto kumino
Ziupsnelio druskos ir malty juodyjy pipiry
Gaminimo eiga:
Darzoves nuplaukite tekan¢iu vandeniu, morkas ir bulves nuskuskite, svogiinus ir ¢esnakus
nulupite pakartotinai nuplaukite, morkas sutarkuokite, bulves, salierus, svogiinus ir Cesnakus
supjaustykite kubeliais. Citring nuplaukite, perpjaukite pusiau ir iSspauskite sultis. Jkaitintame
puode su aliejumi 2-3 min. pakepinkinte smulkitus svogtnus, tuomet 2 min., kepinkite ¢esnakus,
galiausiai suberkite morkas, salierus, pakepinkite 3 min, suberkite tekanc¢iu vandeniu perplautus
leSius, iSmaiSykite ir uzpilkite verdan¢iu vandeniu, kaitinkite silpnoje kaitroje 10 min, tuomet
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suberkite smulkintas bulves, likusius priekonius, pavirkite 8-10 min., iki virimo likus 5 min,
supilkite citrinos sultis.
Burokéliy karpacio

Jums reikeés:
Svieziy burokéliy
Fetos siirio
Graikiniy rieSuty
GarzgarscCiy
Marinatui:
Ypac tyro alyvuogiy aliejaus
Citrinos
Cesnako
Ziupsnelio druskos ir malty juodyjy pipiry
Gaminimo eiga:
Marinatas —citrinos sultis sumaiSyte su aliejumi, smulkintais ¢esnakais, pipirais ir druska.
Burokélius supjaustykite itin plonais griezin¢liais ir sumaiSykite su paruoStu marinatu, uzdenkite
ir palikite vésiais 1-2 val., marinuotis. Marinuotus burokélius iSdéliokite 1€kstéje, apibarstykite
trupintu fetos striy, smulkintais rieSutais ir zalumynais.

Orkaitéje kepti viso griido tortilijos suktinukai su visStienos jdaru ir agurky padazu
Jums reikeés:
Viso grudo tortilijy
340 g virtos vistienos Slauneliy mésos
50 g graikisko jogurto
Dziovinty raudoneliy
Ziupsnelio druskos
180 g baltagiiziy kopiisty
130 g morky
2 v.§. citrinos sul¢iy
Malto kumino
Padazui reikés:
80 g rauginty agurky
80 g Svieziy agurky
80 g graikiSko jogurto
1-2 v.§. citrinos sulciy
Gaminimo eiga:
Idaras - viStieng nuplaukite, sudékite | puoda, uzpilkite vandeniu, pasiidykite ir virkite po
uzvirimo 45-60 min. silpnoje kaitroje. Virtg vistiena, iSgriebkite, supjaustykite smulkiais
gabaléliais, sumaisykite su jogurtu, raudonéliais ir druska ir sudékite j kepimo popieriumi isklota
skarda, kepkite orkaitéje 180°C temperatiiroje 5-10 min. DarZzoves nuplaukite, nuo kopiisto
pasalinkite virStinius lapus ir supjaustykite Siaudeliais, morkas nuskuskite, pakartotinai
nuplaukite ir sutarkuokite, citring perpjaukite pusiau ir iSspauskite sultis. Koptistus sumaisykite
su morkomis, citrinos sultimis, kuminu ir druska, i§maisykite ir keleta kartu rankomis
paspauskite, kad i$siskirty sultys. Kepintg mésg sumaisykite su smulkintomis darzovémis.
Padazas - raugintus ir §vieZius agurkus nuplaukite, nusausinkite, sutrinkite iki vientisos masés ir
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sumaiSykite su jogurtu ir citrinos sultimis. Ant lavaso laksty per vidurj dékite jdaro, uzpilkite
paruosto padazo ir sulankstykite. Pusgaminius sudékite j kepimo popieriumi isklotg skardg ir
kepkite orkaiteje 180°C temperatiiroje 15-20 min.

Salta $vieZiy agurky ir ridikéliy sriuba su kefyru ir kiauSiniais
Jums reikeés:
Kefyro (2,5%)
Svieziy agurky
Ridikeéliy
Kiausiniy
Svieziy krapy
Prieskoniniy zoleliy (pagal poreikj)
Vandes
Malty juodyjy pipiry
Ziupsnelio druskos
Gaminimo eiga:
Darzoves nuplaukite, nuo ridikéliy nupjaustyktie Sakneles ir sutarkuokite kartu su agurkais.
Kiau$inius sudékite j puodg, uzpilkite vandeniu ir virkite po uzvirimo 7-10 min., i§virusius
atvésinkite, nulupkite ir supjaustykite smulkiais kubeliais. Kefyrg sumaisykite su smulkintomis
darzovémis, kiauSiniais, smulkintais krapais, druska ir vandeniu.

Vistienos blauzdelés su saldZiu citrusiniy vaisiy padazu ir keptomis bulvémis

Jums reikés:
500 g vistienos blauzdeliy be odos,
1 Sauksto apelsiny ir citriny Zievelgs,
1 arbatinio Sauks$telio medaus,
0,5 arbatinio Saukstelio citrinos sul¢iy,
1 skiltelés Cesnako,
Po Ziupsnelj druskos ir kario,
1 arbatinio Saukstelio aliejaus.
Bulvés/ karis/ aliejus/ druska
Gamybos procesas:
1. Vistieng nuplaukite ir nusausinkite popieriniu ranksluosciu.
2. Dubenyje sumaiSykite citrinos sultis, nutarkuotas Zieveles, labai smulkiai sukapotus
Cesnakus, medy ir aliejy, suberkite karj ir druskg. Siu miSiniu jtrinkite viStienos

gabalélius ir padékite uzdenge Saltai pasimarinuoti bent 2 valanda arba per nakt;.
3. Ikaitinkite orkaite¢ iki 200 laipsniy.
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4. | gilia kepimo skarda sudékite vistienos gabalélius, ant virSaus supilkite visg
marinatg.

5. Orkaitéje kepkite apie 35-40 min, kol mésa taps minksta, o vistienos virsus apskrus.
Bulves dedame greta viStienos iSmaiSytas su kario priekosniais druska ir aliejumi.
Kepdami kelis kartus palaistykite viStienos gabalélius esanciu skardoje skysciu.

Silkés ir kiauSiniy uZkandélé su duona ir keptomis darZovémis

Jums reikés:

150 g silkiy file,

70 g ropiniy svoginy,

2 vnt. kietai virty kiauSiniy,
160 g rugstaus obuolio,

2 Sauksty citrinos sulciy,
Ziupsnelio cinamono.

Pateikimui: duona, keptos orkaitéje mégstamos darzovés (cukinija, baklazanai, pomidorai)

Gamybos procesas:

1. Silkes, svogiinus, kiauSinius ir obuoliy smulkiai sukapokite peiliu, galima susmulkinti
ir elektriniu smulkintuvu, bet visus ingredientus atskirai, pulsuojan¢iu rezimu, kad
nevirsty tyre.

2. Sudékite j dubenj sukapotus ingredientus, paSlakstykite citrinos sultimis, uZberkite
cinamong. Viska gerai sumaiSykite. Patiekite su trapuciu/ juoda duona.

3. Kepkite mégstamas darZoves ant kepimo popieriaus, prie§ tai supjaustykite gre-
zinéliais ir apSlakstykite aliejumi

Filo teslos pyragéliai su darzoviy idaru
Jums reikes:
Saldytos filo teslos
Idarui reikés:
Bulviy
Morky
Raudonyjy svogtiny
Cesnaky
Lydyto sviesto
Saldyty Zaliyjy Zirneliy
Prieskoniniy Zoleliy
Malty juoduyjy pipiry ir druskos
Sviesto
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Gaminimo eiga:

Bulves su lupyna isvirti. Darzoves susmulkinkite kvadratéliais. Keptuvéje su jkaitintu
aliejumi, pakepinkite svogiinus ir ¢esnakus, tuomet suberkite morkas, kepinkite dar 2-3
min., galiausiai suberkite perplautus zZaliuosius zirnelius, suberkite prieskonius,
iSmaisykite ir kepinkite 1-2 min. Filo tesla supjaustykite norimo dydzio kvadratéliais, |
vidy dékite paruosto jdaro, uzlankstykite ir sudékite j kepimo popieriumi isklotg skarda,
aptepkite iSlydytu sviestu ir kepkite orkaitéje 170-180°C tempratiiroje, 10-15 min.

Naminé duona
Jums reikés:

550 g vandens

700 g Spelta viso griido ir Spelta milty 50/50
25 g cukraus

100 g saulégrazy

7 g sausy mieliy

Ziupsnelis druskos

30 ml neraf. aliejaus

Gaminimo eiga:
Mieles su §iltu vandeniu iSmaiSome, dedame kitus ingredientus ir iSmaiSome. TeSlg kildiname apie
45-60 min. Kepame 200 laipsniy temperattiroje 40-45 min. Skanaus!

Tradicinis Ramintos $eimos tortas
Biskvitams
2 kiauSiniy

5 stkl. nerafinuoto cukraus
200 ml graikiSko nesaldinto jogurto

1 a.8. sodos
2 v.§. kakavos
6 v.8. viso griudo speltos milty

Kiausinius iSplakite su cukrumi. Jogurta sumaiSykite su soda ir su kiauSiniy mase, miltais ir
kakava. Supilkite j sviestu iStepta skardg ir kepkite 180°C temperatiiroje, apie 30 min. ISkepus
supjaustykite | 3 dalis horizontaliai.

Pertepimui
1 I nesaldinto graikisko jogurto

2/3 stkl. nerafinuoto cukraus
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Svieziai spaustos citrinos suléiy (pagal skonj)
4 a.§. zelatinos
Riigsciy uogy (avietés, vysnios ar kita)

Zelating isbrinkinkite nedideliame kiekyje vandens, tuomet palengva $ildant istirpinkite. Jogurta
sumaiSykite su cukrumi, citrinos sultimis ir tirpinta Zelatina.

| torto indg supilkite truput] masés, jklokite biskvita, aptepkite uogomis, veiksmus pakartokite su
likusiais produktais. Tortg laikykite vésiai 12 valandy. Norint iSimti tortg i§ kekso formos,
pakaitinti Siltame vandenyje, sukant indg. Ir vél déti i$émus j Saldytuva, sustingimui, pries tai
papuosti uogomis, riesutais.

Velykiné boba
150 g sviesto (82%) + formos patepimui

200 ml nesaldinto graikisko jogurto (10%)
100 g nerafinuoto cukraus

2 citriny zievelés

Y citrinos suléiy

2-3 v.§ tarkuotos imbiero Saknies

1 v.§. aguony

2 v.§. nuplikyty, smulkinty dZiovinty abrikosy
280 g viso grudo spelta milty

6 kiauSiniy

2,5 a.§. kepimo milteliy

1 a.8. ciberzolés

1 a.8. cinamono

Ziupsnelio druskos

Smulkinty riesuty (apibarstymui)

Sviestg iSsukite su cukrumi, po vieng jmaiSykite kiauSinius. ImaiSykite jogurta, citrinos Zievele,
sultis, smulkintg imbiera ir viskg gerai iSplakite. Kitame inde sumaiSykite miltus, kepimo
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miltelius, cinamona, ciberzolg, druska ir suberkite | pirmg mase, iSmaisykite, jdékite aguonas,
apvoliotus ir nuplautus/ iSdZiovintus abrikosus ir iSmaiSykite. Supilkite j kepimo indg iSteptg
sviestu ir kepkite 180°C temperattiroje 40 min.

Citrininis keksas
Jums reikeés:
80 g neraf. saulégrazy aliejaus
1 citrinos / apelsino zievelé
100 g neraf. cukraus
3 kiauSiniai
200 g Spelta milty (50 / 50 viso griiddo Spelta / Spelta milty)
120 g graikisko jogurto ( 10 proc. riebumo)
Ziupsnelis druskos
Apie 10 g kepimo milteliy
Gaminimo eiga:

Visus ingredientus iSmaiSome ir sudedame j forma (geriausia silikoning) ir kepame 180 laipsniy
temperattiroje apie 30 min. Skanaus!

Kokosy pieno ,,Panna cotta*
1 1 Pieno 2,5 proc.

130 g agavy sirupo
20 g Zelatinos
1 a.§. vanilés ekstrakto
1,5 stkl. Uogy tyrés (citrinos/laimo sultys, cukrus, uogos)
Zelating isbrinkinkite $altame vandenyje ir lengvai kaitinant iStirpinkite. Piena, sirupa, vanile
pakaitinkite ir sumaiSykite su zelatina. ISpilstykite mase i indelius, statykite i Saldytuva 12 val.,
pries patiekiant, uzpilkite sutrintg uogy tyre ir papuoskite uogomis, méty lapeliais.
Omletas su cukinija ir feta siiriu
Jums rekes:

250 g cukinijos
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150 g poro

6 kiauSiniy

Juodyjy pipiry

50 g kietas stris

50 g lydyto sviesto

Pateikimui: Fetos siirio, baziliko
Gamybos eiga:

Cukinija sutarkuoti, apibarstyti druska ir palikti nusivarvéti susidariusiam skysciui. Poro baltaja
dali susmulkinkite ir pakepinkite. ISplakite kiauSinius, dékite tarkuota siirj. Cukinijas dékite |
keptuve ir uzpilkite kaiuSiniy ir strio plakiniu. ISkepus dékite ant virSaus feta stirj ir Sviezio
baziliko.

Pomidory padazas
Jums reikés:
60 g svogiiny
1 vnt Cesnako skiltelés
25g auksciausios riisies alyvuogiy aliejaus
400 g smulkinty konservuoty pomidory
0,5 arb.Saukstelj nerafinuoto cukraus
0,5 arb.Saukstelj juros druskos
5-10 $vieziy baziliko lapy arba 0,5 arb.Saukstel] dz.baziliky

Gaminimo eiga:

Svogiinus, ¢esnakus nulupkite, nuplaukite, susmulkinkite ir pakepinkite apie 7 min jkaitintame
puode su alyvuogiy aliejumi. Pridékite konservuotus smulkintus pomidorus, nerafinuotg cukry,
druska ir bazilikus. Viska pavirkite apie 20 min, kartas nuo karto pamaiSant. Sublenderiuokite iki
vientisos mases.

LasiSa kepta teSloje su Spinatais
Jums reikes:
500g lasisos file gabaliukai (be odos!)

0,5 v.8. sviesto
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1 Cesnako skiltele

100 g Spinaty

Svieziy krapy

0,5 citrinos nutarkuotos Zievelés

100 g feta siirio

250 g saldytos sluoksniuotos teslos (atSildytos 1étai Saldytuve arba paisgamintos Svieziai)
1 kiauS$inio plakinys

Gaminimo eiga:

Istirpinkite sviestg, sudékite kapotus Cesnakus, ir kai Sie paskleis aromata, suberkite smulkintus
Spinatus. Kaitinkite maisant, kol sukris masé. Sudékite viska i sietelj, leiskite nuvarvéti skysciui.
Tada jmaiSykite kapotus krapus ir citrinos Zievele. Sutrinkite fetos siirj ir sumaiSykite su
darzoviy mase. LaSiSos file nuplaukite ir gerai nusausinkite popieriniais ranksluosciais.
Pabarstykite pipirais. Paguldykite abi file ant pjaustymo lentos. Kiekvieng gabaliuka jvyniokite j
tesla.

Kepimo skardg isklokite popieriumi. Jkaitinkite orkaite iki 180 C. Prie§ pasaudami pyraga
iStepkite kiauSinio plakiniu ir padarykite keleta skyluciy virSuje garams iSeiti kepant. Kepkite
apie 30min., arba kol visa te$la graZiai paruduos.

Jautienos troskinys su slyvomis
Jums reikés
500 g Jautienos
150 g Svogiiny
4 skilt. Cesnaky
300 g Morky
30 g lydyto sviesto
Druskos
Juodyjy pipiry, cinamono lazdel¢, lauro lapai
50 ml pomidory padazo
250 ml apelsiny arba obuoliy suliy

250 ml vandens
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150 g dz. slyvy

Gaminimo eiga:

Gaminimas Jautieng nuplaukite, nusausinkite ir supjaustykite nedideliais gabaléliais. Svogiino ir
Cesnako galvutes nulupkite ir smulkiai supjaustykite. Morkas nuvalykite, nuplaukite ir
supjaustykite plonais griezinéliais. Dideléje keptuvéje jkaitinkite vieng Saukstg lydyto sviesto ir
jame porcijomis i§ visy pusiy ant stiprios ugnies apkepinkite jautienos gabalélius, kol Sie graziai
apskrus. Apkepintus jautienos gabalélius sudékite j duben;.

Toje pacioje keptuvéje likusiame lydytame svieste apkepinkite paruosStas darzoves. Supilkite
pomidory padazg ir lengvai pakepinkite. | kepamas darzoves suberkite jautienos gabalélius. |
keptuve su jautiena ir darzovémis jpilkite vandens ir suléiy, jberkite druskos bei malty juodyjy
pipiry. Uzdenkite keptuve dangCiu ir troskinkite jautieng ant silpnos ugnies apie 40 minuciy.
Dziovintas slyvas kruopsciai nuplaukite, iSmirkykite, suberkite j keptuve su jautiena ir
darzovémis, prieskonius ir troskinkite dar apie 20 minuciy. Patiekalg papuoskite Svieziais
zalumynais. Viska galima apsikepinti ir troskinti orkaitéje stikliniame inde.

Naminiai ledai

Jums reikes:
Saldytos avietés 500g

Bananai 250-300g arba 120 g grietinélés 30 proc. riebumo

60 g Agavy sirupas arba neraf. cukraus

Gaminimo eiga:

Visus ingredientus sudéti j blenderj ir sublenderiuoti.

Darzoviy asorti
Agurkai
Pomidoriukai
Spalvotos paprikos
Morky lazdelés
Keptas zuikis su kiauSiniu

Jums reikes:

700 g jautienos mentés/ verSienos (malta)
Druskos

Juodyjy pipiry

1 vnt. Bulviy
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2 vnt. Svoguny
4 skilt. Cesnaky
3 kietai virti kiauS$iniai

Prieskoninés Zolelés — krapai, petrazolés.

Gaminimo eiga:

Bulve nuskutus, svogiinus ir cesnakus nulupus, sutarkuoti smulkia tarka. Sudékite i smulkintas
darzoves mésa, druska, pipirus ir gerai iSmaisykite. Dékite ] kepimo formg puse masés, tada
virtus kiauS$inius ir likusig mas¢ ant virSaus gerai i§lyginant pavirsiy. Kepkite 180 laipsniy
temperatiiroje apie 1— 1,5 val. Jei pradés pavirsc¢ius skrusti, pridenkite kepimo popieriu/ folija.

Keptuy burokéliy salotos
Jums reikes:
Burokeéliai
Alyvuogiy aliejus
Citrinos sultys
Svogiiny laiskai
Cukraus
Druskos
Juodyjy pipiry
Sv. Petrazoliy
Gaminimo eiga:

Keptus apie 1 val. orkaitéje burokelius folijoje, atvésinkite, sutarkuokite, pagardinkite visais
ingredientais ir iSmaiSykite.

Varskés apkepas su bananais ir kriau$émis
Jums reikes:

500 g varskeés (9%)
4 vidutiniy banany
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4 vidutiniy kriausiy

4 kiauSiniy

3 a.s. ispaninio Salavijo sékly
1 v.8. lydyto sviesto (ghee)
0,5 a.8. cinamono ir ciberzolés
2 v.8. klevy sirupo

Slakelis vanilés ekstrakto
Ziupsnelio druskos

Gaminimo eiga:

1.
2.

bt

Ispaninio Salavijo s¢klas uzpilkite vandeniu ir palikite iSbrinkt.
KriauSes supjaustykite skiltelémis. Ikaitinkite keptuve su lydytu sviestu, sudékite kriausiy
skilteles, pabarstykite cinamonu, apslakstykite klevy sirupu ir kepinkite 15 min.
Iki vientisos mases trintuvu sutrinkite bananus, varske, brinkintas ispaninio Salavijo
séklas, kiauSinius, jogurta, vanile ir druskg. Mas¢ turi biiti be gumuléliy.
Paruoskite inda kuriame kepsite apkepa: inde iSklokite kepimo popieriumi, ant dugno
suberkite karamelizuotas kriauses, tolygiai paskirstykite ir ant virSaus su pilkite varskés
mase.
Kepkite apie 60 min. jkaitintoje iki 180°C temperatiiros orkait¢je.
Apkepa galite pagardinti Svieziomis ar Saldytomis uogomis, rieSutais.

Morky pyragas

Jums reikeés:
1 stikl. su kaupu smulkiai tarkuoty
morky (apie 3 vidutinio
dydzio morky)
1 stikl. sutrinty gerai prinokusiy
banany (apie 2 dideliy banany)
2 kiauSiniy
3 $. nerafinuoto cukraus
60 ml aliejaus (tinkamo terminiam
apdorojimui)
50 g graikiniy rieSuty
70 g viso griiddo avizy milty
70 g viso griido speltos milty
1,5 a.8. kepimo milteliy
1 a.§. cinamono
Y4 a.8. ciberzolés
gero Ziupsnio Svieziai tarkuoto
muskato rieSuto
saujos migdoly droZliy arba
sezamo s¢kly (papuosimui)
Gaminimo eiga:
Kepimo formg isklokite kepimo popieriumi. Orkaitg jkaitinkite iki 180 °C.
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Avizy ir speltos miltus sumaisSykite su kepimo milteliais, cinamonu, ciberzole ir muskato
riesutu.

Kiausinius gerai iSplakite su cukrumi. | juos jmaiSykite tarkuotas morkas, bananus, aliejy ir
rieSutus. | gautg mase persijokite miltus.

Gerai i1SmaiSykite. Nieko nelaukdami teslg supilkite j paruostag kepimo forma, apibarstykite
migdoly drozlémis arba sezamo séklomis ir kepkite apie vieng valandg. Ar pyragas iskepes,
tikrinkite su mediniu pagaliuku — jbestas ir iStrauktas i§ pyrago pagaliukas turi buti Svarus.

Svieziy agurky, pomidory ir papriky salotos

Jums reikés:

6-8 svieziy agurky (500g)

5-6 pomidory (500g)

1 raudonosios paprikos (400g)

1 nedidelio raudono svogiino

0,5 stkl. smulkinty $vieziy petrazoliy
3 v.8. Svieziy smulkinty méty lapeliy
3 v.8. citrinos sul¢iy

3 v.§. ypac tyro alyvuogiy aliejaus

1 a.8. medaus

Ziupsnelio druskos

Gaminimo eiga:
Nuplautas, iSvalytas darzoves supjaustyti smulkiais kubeliais ir sumaiSyti su smulkintomis
petrazolémis, métomis, citrinos sultimis, medumi aliejumi ir druska.

Makarony salotos su tunu ir darZovémis
Jums reikeés:
Tunas
Virti viso griido makaronai
Rukola
Raudonioji paprika (kepta ant keptuvés ir nuimta odel¢)
Padazui:
Alyvuogiy aliejaus
Citrinos sul¢iy
Garsty¢iy
Pesto padazo
Smulkinty petrazoliy

Visus pagrindinius ingredientus pasiruoskite, sumaiSykite su paruoStu padazu pries tiekiant
ant stalo.
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