Kauno Martyno Mazvydo pagrindinés
mokyklos

6¢ klasés receptai



Mes ne tam gyvename, kad valgytume,
0 valgome tam, kad gyventume.

Sokratas



Norime dalyvauti ,Sveikuoliy - Saunuoliy” konkurse.
Maistg gaminome namuose, padéjome mamoms ar
eksperimentavome virtuvéje. Pirmas blynas daznai
buna pasviles, taciau mes bandome. | klasés recepty
knyga jdéjome tuos receptus, kuriuos iSbandéme patys.
Labiausiai patiko dziovinty vaisiy keksiukai ir kalédiniai
meduoliukai. Pabandykit.
6¢ klasés mokiniai



DZIOVINTY VAISIY KEKSIUKAL

Paruosimo laikas: 30 min.
Porcijy skaicCius: 8.

Ingredientai:

. 500 gr. jvairiy dziovinty vaisiy: abrikosy, slyvy,
datuliy, persiky, spanguoliy, cukaty, svarainiy,
raziny ir kt.;

. 1 pakelis sausainiy ,,Gaidelis,, ( 200 gr.);

. papuosSimui: kokoso droZlés, aguonos, vafliy
trupiniai, torto papuosimai, sezamo séklos ir kt.

Gaminimo eiga

. DzZiovintus vaisius nuplauti, uzpilti verdanciu
vandeniu ir palaikyti 15 min.

. Po to nupilti vandenj ir nuvarvinti vaisius.

e Vaisius ir sausainius sumalti mésmale.

. Sauksteliu imti sumaltg mase ir déti j keksiuky
formas.

. Ant virSaus pabarstyti torto papuoSimui skirtais
spalvuotais rutuliukais.

GERO APETITO!



BUROKELIY, PUPELIY IR ZIRNELIY SALOTOS

ParuosSimo laikas: 15 min.

Ingredientai:

* 2 burokeéliai;

e 200 gr. pupeliy;

* 200 gr. zirneliy;

e 50 gr. graikiniy riesuty aliejaus;

*  druskos ( pagal skonj );

* petrazoliy papuoSimui.

Gaminimo eiga

*  Burokélius iSverdame, nulupame Zieve ir
sutarkuojame.

*  Pupeles ir zirnelius iSverdame.

* Darzoves sudedame j lékSte eilémis.

* Ant virSaus uzpilam druskos ( jei reikia) ir
graikiniy riesuty aliejaus.

*  PapuosSiame petrazolémis.

* Tinka prie Salto ir karsto patiekalo.

SKANAUS!



VAISIY DESERTAS

Paruosimo laikas: 15 min.
Porcijy skaicius: 4.

Ingredientai:

. 2 bananai;

2 obuoliai;

e 2 Kkiviai;

2 apelsinai;

80 raziny;

4 indeliai neriebaus jogurto( 100 gr. ).

Gaminimo eiga

* Visus vaisius kruopsCiai nuplauname ir
sudedame ant Sluoste ar ranksluosciu
uztiesto padéklo, kad nudziaty.

e Razinas taip pat nuplauname ir dar
perliejame verdanciu vandeniu.

* Nuo vaisiy nulupame Zievele ir juos
supjaustome kubeliais.

* Sudedame vaisius | indelj sluoksniais:
obuoliai, apelsinai, bananai, kiviai.

* Ant virSaus pabarstome raziny ir uzpilame
jogurto.

KOKS SKANUMELIS!




Vitaminy sriuba

Reikes:

* 1 valgomasis Saukstas alyvuogiy aliejus
* 1 morka,pomidoras

*  3-4 puodeliai pjaustyty koptisty

* darzoviy sultinio

*  Svieziy petrazoliy

* juros druska ir pipirai

ParuoSimas

 Dideliame puode uZzkaitinkite vieng
valgomajj Sauksta alyvuogiy aliejaus.

»  Sudékite pjaustytas morkas ir pakepinkite 5
minutes.

* Sudékite  koptstus ir  supjaustytus
pomidorus. Maisykite dar 4 minutes.

» ]dékite darzoviy sultinj. Po to pagardinkite
Svieziomis petrazolémis, jiros druska ir
pipirais pagal savo skonj.

*  Troskinkite ant mazos ugnies 10-20 minuciy.




Kokteilis "Vitaminy bomba"

Reikes:

 2riekeliy ananaso
e 2Kkivi

e 2apelsiny

« Spinaty ir saliery
e Medaus ir imbiero
Paruosimas

Ananasus, kivi, Spinatus ir salierus
susmulkinkite blenderiu. Tuomet j gauta
mase jdékite medaus bei Siek tiek
imbiero ir dar kartg viskg gerai iSplakite.
ISspauskite Svieziy apelsiny sulCiy ir jei
kokteilis nebus pakankamai skystas -
jpilkite Siek tiek vandens. Kokteilio
sudetiniy daliy proporcijas galite keisti
pagal savo skon,;.




GRIKIY KOSE

Ingredientai:

e 1stikliné grikiy kruopy
e 2stiklinés vandens

* Sviesto

* Druskos

Gaminimo eiga:

Grikiai suberiami j puoda, uzpilami
saltu vandeniu ir uzverdama. Po to
virti ant silpnos ugnies 20 min.
Pagardinti gabaléliu sviesto.

Skanaus.

Meéta



Pekino kopusty saloty receptas

Produktai:

*  Pekino kopustas;

«  Zalias agurkas;

* Vienas valgomas Saukstas neriebios grietinés;
* Vienas valgomas Saukstas neriebaus

majonezo;
*  Druska;
. Pipirai;
Gaminimas:

Pekino kopustg smulkiai supjaustyti, agurka
nulupti ir supjaustyti nedideliais kubeliais.
Produktus sumaisyti, jdéti grietinés, majonezo ir
viskg gerai permaisyti. Pagal skonj jdéti druskos ir
pipiry.

Skanaus
Elvina.



Trinta vistienos

Produktai:

. Vistienos kratinélés file;

. Trys — keturios bulvés;

. Viena - dvi morkos;

. Viena nedidelé cukinija:

. Du vistienos sultinio kubeliai:
. Grietinélé;

«  Cesnakiné duonelé;

Eiga:

Uzvirti viStienos sultinj. Vistienos file ir visas darZoves
supjaustyti nedideliais gabaléliais ir virti sultinyje.
ISvirusius produktus sutrinti su blenderiu. Sriubg jpilti j
lekste ir pagardinti grietinéle. Valgyti su cesnakine
duonele.

Skanaus Elvina.

ir darzoviy sriuba




Kukuruzy kruopy kosé

Produktai:

* Vanduo;

e Kukurtzy kruopos;
* Druska;

* Gabalélis sviesto;

Gaminimas:

Uzvirinti vandenj, jdéti pagal skonj druskos,
supilti kukurtizy kruopas ir visg laikg maisyti
kol kosSé isvirs ir sutirStés. ISvirusig kose jdéti
j dubenélj ir pagardinti gabaléliu sviesto.

Skanaus Elvina.



Bulviy plokstainis

Ingredientai:

*  Varskés 1pakelis

*  Bulviy 1,5 kilogramai
e 1-2 kiauSiniai

* Aliejaus.

Gaminimo eiga:

Bulvés sutarkuojamos, sudedama pertrinta varske,
druska, jpilama aliejaus ir viskas sumaiSoma.

Skarda iSstepama aliejumi ar riebalais, ir j jg sukreCiama
maseé. Kepama orkaitéje.

ISkepes plokstainis supjaustomas, uzpilamas grietine .

Skanaus.



Kalédinial meduoliukal

Teslai reikia:

* 6 SaukStus medaus, 2 stiklines cukraus ir
90g sviesto istirpinti ant gary. Sudéti
maltus prieskonius (cinamonas,
gvazdikeliai, kvapieji pipirai, kardamonas,
muskatas). Imusti 3 kiauSinius, supilti 0.5
kg milty sumaisyty su 2 saukiteliais
kepimo milteliy.

»  Viska suminkyti, iSkocioti apie 0.5cm
blyna. ISpjaustyti norimos formos
meduoliukus ir kepti orkaitéje ant
sviestinio popieriaus kol graziai paruduos.

Puosti glaistu pagamintu i§ 1 stiklinés
cukraus pudros ir 1 kiausSinio baltymo.




Skanaus!!!




