® SVEIKUOLIU KNYGA

KLAIPEDOS LOPSELIS-DARZELIS ,,EGLUTE*
Parengé auklétojos metodininkeés

' Rita Baltrimiené

Nijolé Bertasiené







SALOTOS




ZALIOSIOS VAKARIO SALOTOS

INGREDIENTAL: GAMINIMAS
jvairiy saloty lapai (rukoly, saloty lapus ir brokolius
Spinaty), nuplauti verdanciu
Zirneliy, vandeniu, nusausinus

atvesinti. Saloty lapus

brokoliy, suplesyti, brokolius

agurky, supjaustyti nedideliais

krapy. gabaliukais, krapus
UZPILUI: smulkiai supjaustyti, o

agurkus supjaustyti norima
forma. Visus ingredientus,
sudejus j lekste, aplieti

alyvuogiy aliejus,
citrinos sultys,

garstycios, v LA AV
druska uzpilu ir gerai iSmaisyti.
pipirai. Labai gaivu, sveika ir

trasku.



NOJAUS SALOTOS

INGREDIENTAI: GAMINIMAS:
pekino kopustas, produktus supjaustyti
ridikéliai norima forma ir
’ kiekiais, lengvai
poras, iISmaisyti ir ... ragauti.
obuolys, Salotom dar prideét:
pomidorai, fantazijos ir meilés

nuskusti topinambai, pagal skonj. (}alzma
gardinti karsta

petrazolés, jautiena, vistiena.
ketvirtadalis citrinos,

truputis druskos,

cukraus,

pipiriuky,

alyvuogiy aliejus.



ISDYKELIO KAJUKO SALOTOS

INGREDIENTALI: GAMINIMAS:
Spinatai, viskq supjaustyti,
saloty lapai, susmulkinti riesutus,

geltona paprika, paslakstyti citrinos
sultimis ir alyvu()gm
poras, aliejumi, gardinti druska
pomidoras, Ir maltais pipirais.
Zemes riesSutai,

citrina,

citrinos sultys,

alyvuoges,

alyvuogiy aliejus.



GAIVIOS KEVINO SALOTOS

INGREDIENTALI:

300 gramy saloty,

0,5 gramy saloty ,,
Aisberg“,

1 morkyte,

1 agurkelis,

150 gramy ridikélis,

50 gramy svoginy laisky,
0,25 gramy citrinos,

druskos pagal skonj.

GAMINIMAS:

LYAisbergag® labat smulkiai
supjaustyti, morkyte
sutarkuoti. Ridikelius ir
agurkély supjaustyti
griezinéliais, bei suplésyti
saloty lapus. Viskq ismaisyti,
paskaninti citrinos sultimis ir
uzbarstyti smulkiai
pjaustytais svogiino laisSkais.
Meégaukités vasarinemis
salotomis.



SRIUBOS




ITALISKA DARZOVIU SRIUBA

INGREDIENTAL

1 svogiinas,

1 ¢esnako skiltele,

zZiupsnelis susmulkinty petrazoliy,

50 gramy ritkytos soninés,

1 saliero stiebas,

1 morka,

3 bulveés,

3 valg. s. pomidory tyres,

1 nedidelé skardiné smulkinty pomidory,
1 [ darzoviy sultinio,

1 nedidelis indelis ( skardinéje) baltyjy
pupeliy,

2valg. S. Zaliyjy Zirneliy,

druskos,

sriubos prieskoniy,

5-6 juodyjy pipiry Zirniukai,

sviesto kepimui.

GAMINIMAS:

Sonine It paruoStus svoginus,
Cesnakq, salierg, morkqg bei bulves
susmulkinti  kubeliais.  Jkaitinti
keptuve]e Swestq, suberti svogiing,
Cesnakq Ir Sonine. Pakepinti, kol
graziai paruduos [ didelj puodg
supilti sultinj, uzvirinti ir suberti
bulves, morkq ir salierq. Puodqg
uidenkti ir virti ant nedidelés
ugnies apie 15 minuciy. Berti
druskos, prieskonius, smulkintus
pomidorus, pakepintas darzoves
su sSonmine Ir dar virti apie 15
minuciy. Jkresti pomidory tyres,
sudeti nusunktas pupeles, zirnelius
bei petraZoles ir dar pavirti apie
5-7 minutes.

Tiekiant papuosti zalumynais.



SOTI VISTIENOS SRIUBA

INGREDIENTAL:

lvistienos kriutinélés file,
1 morkyte,

3 bulves,

0,5 raudonos saldziosios
paprikos,

1 [ darzoviy sultinio,

1 svogiino,

100 gramy Sparaginiy
pupeliy,

50 gramy Zaliyjy Zirneliy,

3-4 juodyjy pipiry Zirneliai,

druskos pagal skony,
petrazoliy papuosimud.

GAMINIMAS:

nuskustas bulves ir morkas
supjaustyti kubeliais,
vistienqg- nedideliais
gabaléliais. Puode uzvirti
darzoviy sulting, suberti
prieskonius, pastudyti.
Nulupti ir jmesti svoginag,
sudéti smulkintas darZoves
su vistienq ir virti apie 35
minutes. Siaudeliais
supjaustyti paprikqg ir
suberti | puodq kartu su
sparaginéemis pupelemis bei
zirneliais. Pavirtt 10-15
minuciy. Tiekiant uzberti
smulkinty petrazoliy.



TRINTA DARZOVIU SRIUBA

INGREDIENTAI: GAMINIMAS:
molitgy, Darzoves suspjaustyti
2 bulves, ir virtt 15-20 minudiy,

kol suminksteés, viskq

1 poras, o .
p sutrinti blenderiu.

saliery pagal skony,
brokoliy,

druska, juodieji
pipirai,

sviestas.



VISTIENOS SRIUBA SU MAKARONAIS

INGREDIENTAI:

800 gramy vistienos sultinio,

1 puodelis vandens,
100 gramy makarony,

1 vidutinio dydzio paprika,
supjaustyta kagsnio dydzio
gabaliukais,

0,3 puodelio svogiiny laisky,
1 saukstas miso,
1 saukstas tarkuoto imbiero,

0,125 saukstelio malty
raudonyjy pipiry,

1,5 puodelio virtos vistienos
arba kalakutienos,

1 puodelis svieziy pupeliy
anksciy.

GAMINIMAS:

Dideliame puode sumaisykite
sulting ir vandenyj. UzZvirinkite.
Sudékite makaronus. Vel
uzvirinkite. Sumazinkite ugnj.
UZdenkite it troskinkite 6
minutes. Sudékite paprikq,
svoginus, miso, imbierq ir 1/8
saukstelio susmulkmtq
raudonyjy pipiry. Idékite
vistienq. Vel uzvirkite.
Sumazinkite ugnj, troskinkite
uzdengtq 3 minutes. Sudékite
pupeliy ankstis. Troskinkite
neuzdenge dar 1 minute.
Supilstykite sriubq | lékstes. Jei
norite, papuoskite
susmulkintais raudonaisiais
pipirais.



ZIRNIU SRIUBA

INGREDIENTALI:
1 morka,
1 svogiinas,
Istikline Zirniy,
4 bulves,
2 [ mesos sultinio,
1v.S. sviesto ar
aliejaus,

maltyjy juodyjy
pipiry ir druskos.

GAMINIMAS:

Zirnius nuplauti, suberti |
dubeny, uzpilti vandeniu ir
uzmerkti 2 val. Morkq nuskusti,
nuplauti ir sutarkuoti. Bulves
nuskusti, nuplauti ir supjaustyti
kubeliais. Svogiing nulupti,
nuplautt ir smulkiai sukapoti.
Smulkintq morkgq, ir svogung
pakepinti keptuvéje ant istirpinto
sviesto ar aliejaus. [ puodq iptlti
mésos sulting ir uzvirinti, tada
subertt Zirnius ir pavirti apie 20
min. Tada sudétt smulkintas
bulves ir dar pavirti apie 10 min.
Sudéti apkeptas morkas ir
svogtinus bei pavirti dar 5 min.
Sudeéti pipirus ir druskq pagal
skonj. Uzdéti dangtj ir dar
palaikyti apie 10 min. Sriuba jau
paruosta.



VISTIENOS SRIUBA SU RYZIAIS

INGREDIENTAI:

300 gramy vistienos
sparneliy arba karkasy,

1 morka,
1 svogiinas,
1 saliero stiebas,

maltyjy juodyjy pipiry ir
druskos,

2 [ vandens.

GAMINIMAS:

Meésq uzpilame saltu
vandeniu, uzZverdame,
nugriebiame putas,
uzdengiame ir verdame. Po
30 min. sudedame
nuluptas ir supjaustytas
prieskonines darzoves,
svieste pakepintus
svogunus ir saltu vandeniu
perplautus ryzius. Meésq
iISimame, supjaustome
nedideliais gabaliukais ir
vel sudedame | sriubq.
Baigus virti, suberiame
susmulkintas petrazoles.



ANT RIEJL PATTE AL AL




INGREDIENTALIL: GAMINIMAS:

100 gramy varskes, suminkykite teslq is varskés,
: milty, 4 kiausiniy, trynio, pieno,
200 gramy milty, 3lze]c;€us bc;; zzupsnelzlo druskos.
q 1Skociokite ant miltais
l]@(;?qgramq smulkiyjy ruduyjy pabarstytos lentos. Teslos laksiq
> itieskite | sviestu isteptq apvaly
kiausinio trynys, kepimo indq. [ uzvirintq darZoviy

nuovirq suberkite perrinktus

5 T nuplautus lesius ir virkite ant

3 saukstai pieno, silpnos ugnies apie 20 minuciy.

3 saukstai aliejaus Perkoskite per sietely. Morkas
- e nuskuskite, nuplaukite,

stikliné darzZoviy nuoviro, sup]austyklte griezinéliais ir 5

minutes pavirkite pasidytame

4 kiausiniat,

6 morkos,
R . vandenyje. Taip pat perkoskite
stikline natiralaus jogurto, per sietelj. [ kepimo indqg ant
X TNT teslos pakrasciy eilemis sudékite
0,5 Sauks.‘te.lzo mqltq .kl??,ynlg, morkas, viduryje- lesius.
druskos ir juodyjy pipiry. Pagardinkite svieZiais maltais

juodaisiais pipirais. Kepkite 200
C karstumo orkaitéje apie 20-30
minuciy.



INGREDIENTAI:
nedidele cukinija -2 vnt.
svogunas,
didelée morka,

1 ¢esnako skiltele,
0,5 paprikos,

250 gramy kalakutienos
farso,

3 valg. s. alyvuogiy
aliejaus,

50 gramuy sitirio.

GAMINIMAS:

cukinijq perpjauti isilgal pusiau,
isskobti, jtrinti cesnaku bei
druska ir palikti
stoveti.Susmulkintg svogiing,
burokine tarka sutarkuotq morkq
bei kubeliais supjaustytq paprikq
pakepintt aliejuje ir sumaisyti su
farsu, pagardinti trupuciu
druskos, juodaisiais maltais
pipirais, bei kitais prieskoniais
pagal skonj. Cukinijos puseles
idaryti farsu, sudétt ant virsaus
pomidory, griezinélius ir sudéjus |
aliejumi 1Steptq skardg pasauti |
orkaite. Kepti 0,5 val. 180 C
temperatiroje. Likus 5 minutéms
1kt kepimo pabaigos, isimitt 18
orkaités ir apibarscius tarkuotu
striu, vel pasauti | orkaite. Stiriui
iésilydéius ir Siek tiek apskrudus,
galima ragauti.



INGREDIENTAI:
1 kg varskes,
6 kiausiniat,
180 gramy cukraus,
150 gramy many kruopy,
100 ml pieno,
100 gramy minksto sviesto,
2-3 saujos raziny ir
dziovinty abrikosy,
1 arb. Saukstelis vanilinio
cukraus,

PADAZUTI:

grietiné su trintom braskem.

GAMINIMAS:

many kruopas uzpiltt pienu
ir palikti, kol isbrinks.
Kiausiniy trynius Lstrmtz su
cukrumi, suberti varske ir su
blenderiu sutrinti iki
vientisos mases, kad nelikty
jokiy gumulzuktg Supilti
isbrinkusias many kruopas,
pagardinti vaniliniu
cukrumi ir gerai iSmaisyti.
Sudéti razinas ir abrikosus.
Kiausiniy baltymus isplakti
tki standziy puty ir
atsargiai jmaisyti | mase.
Kepti 180C temperatiiroje
apie 30-40 minuciy.



KOKTEILIAI




VYTENIO KOKTEILIS
 PIRATU GERIMAS*

INGREDIENTAI: GAMINIMAS:
bananas, viskq sutrinti ir gerti
ananasas, arba valgyti.
spanguoles,

obuolys.



PIENO KOKTEILIS

INGREDIENTAI:
pieno apie 200 ml,
saldyty braskiy
uogienes pagal skonj,
vaniliniy ledy apie
400 ml,
arba 2 ledai
vafliniame indelyje
(isimti is vafliuko)

GAMINIMAS:

viskq suplakame
kokteilinéje 1ki puty.
Idedame grazy
siaudelj.



TRINTU VASISIU KOKTEILIS

INGREDIENTAI:
kiviai,
apelsinai,

braskeés (galima imti
UogLenes).

GAMINIMAS:

visy pirma imame Rivius,
juos nulupame ir suplakame
kokteilinéje- ipilame |
stikline.

Apelsinus taip pat
nuplauname ir taip pat
suplakame- pilame | stikline
ant kiviy (galima ir
mandarinus).

Pabaigai imame braskes,
galima ir uogiene is saldymo
kameros, galima braskes
netrintas su trupuciu
cukraus. Viskq suplakus
uzpilame ant virsaus.

Labai maistinga.



SKAJAUS DARZOVIU KOKTEILIS

INGREDIENTAI: GAMINIMAS:
Morkyte, [ iSspaustas sultis
saliero stiebai, ipilit lasely alyvuogiy
obuoliukas, c.zvliejays ir 1S karto

1sgerti.

alyvuogiy aliejus. . : :
yunosiy J Labai skanu ir sveika!



KOKTEILIS “DEIMANTINIS ZAVESYS*

INGREDIENTAI:

2 vnt. persimony,

[ stikline avieciy,
3 vnt. kriausiy,

4 vnt. kiviy,

0,5 kg. vynuogiy.

GAMINIMAS:

Vaisius nuplauti.  Kivius
nulupti, vynuoges nuskinti
nuo Sakeliy. Visus vaisius
iSspausti  sulcCiaspaudéje.
Supilti j taures — ir skanaus.
Likusig vaisiy tyre galima
iSmaisyti per sietelj, kad
atsiskirty seklytés \r odelés,
Ir gausite puikiq svieZiy
vaisiy uogiene, kurig galima
panaudoti ant blyny arba
sudejus | indelj Susaldytz
saldiklyje — Dbus vaisiniai
ledai.






