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VAISIY SALOTOS

Jums reikés:
1 obuolio
1 kriausés
2 griezinéliy meliono
Saujelés braskiy
0,5 I jogurto

Gaminimas : obuolius, kriauses, melionus supjaustyti gabaleliais,

sumaidyti ir sudétij stiklines.

Ant virSaus sudéti supjaustytas braskes ir viskg uzpilti braskiy skonio jogurtu.
Skanaus

VAISIY SALOTOS 1

/ Ingridientai: \

Jogurtas be priedy 2 Saukstai
Obuoliai 2

Bananai 2

Kriauses 1

Cukrus 1 saukstas

Gaminimas:
Vaisius nuplauti, supjaustyti kubeliais ir sudéti jindq. | jogurtg jmaisyti
cukry ir apipilti salotas. Skanaus!

o




VAISIY SALOTOS 2

/ Jums reikés :

1-2 banany
1-2 obuoliy
3-4 slyvy

2-3 mandariny
2-3 kiviy

pagardinkite jais.

\Skanaus

Gaminimas :  vaisius (iSskyrus slyvas — jy lupti nereikia) nulupti ir supjaustyti
kubeliais. Viskg uzpilti mégstamu jogurtu. Sudéti | stiklines. Jei turite riesuty,

~

/

VAISIY SALOTOS 3

-

Bananas

Apelsinas

Obuolys

Kivis

Saukstas citriny sul&iy

Gaminimas:

ir apsSlakstykite Saukstu citriny sulCiy.
Skanaus!

Vaisius nuplaukite, nulupkite, supjaustykite mazais gabaléliais

~

Paruosé Gustukas su mociute




VAISIY SALOTOS 4

Jums reikés:
1 apelsino
1 obuolio
1 stiklinés naturalaus jogurto
desertines varskes

uogy papuosimui

Gaminimas : apelsinus nulupti, isskaidyti skiltelémis, supjaustyti kubeliais.
Obuolj, isskobus séklas, supjaustyti kubeliais. Vaisius sudéti j duben], jdéti
jogurto ir iSmaisyti. | indg déti dalj vaisiy saloty, dalj desertinés varskes ir vél
sluoksniuoti: vaisiy salotos, desertiné varskeé. Ant virSaus pabarstyti uogy.

Skanaus




VAISIY SALOTOS 5

Jums reikés:
1 mango vaisiaus
naturalaus jogurto
cukraus (pagal skonj)

truput] citriny sulCiy

Gaminimas: mango vaisiy nulupkite, iSimkite kauliukq ir supjaustykite
gabalivkais. Mango gabaliukus sutrinkite blenderiu.

| mango mase supilkite jogurtq, citriny sultis, cukry ir gerai iSplakite.
Kokteil] pilame j stiklines.

Skanaus

! ’”__- L 4
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SMAGURIS

Jums reikés:
2 valgomi Saukstai cukraus
2-4 konservuoti persikai
10-12 dziovinty slyvy
mégstamo jogurto

galima déti citrinos sulCiy

Gaminimas: jogurtq isplakite su cukrumi ir citrinos sultimis. | indelius
dedame smulkintus persikus, supilame jogurtg, suberiame susmulkintas
slyvas. Tinka ir obuoliai (visi megstami vaisiai ir uogos).

Skanaus




JOKUBO ZAPUSTO SVEIKUOLIY SALOTOS

Morkos - 2 vienetai

MoliGgai — 100 gramy

Obuoliai - vienas nedidelis
Cinamonas - 0,5 arbatinio Saukstelio
Cukrus — 1 arbatinis Saukstelis
Jogurtas — 200 gramy

Razinos, jvairUs rieSutai, saulegrgzos — pagal skonj.

Gaminimo eiga:

Nuluptas ir nuplautas morkas, moliugqg, obuolj supjaustyti Siaudeliais.

Viskg sumaisyti su cukrumi, cinamonu ir uzpilti jogurtu. Razinas iSmirkyfi,

saulegrgzas pakepinti keptuveéje ant silpnos ugnies.

Ant saloty suberti razinas, rieSutus ir saulégrgzas.
Svarbiausia:

Visos darzovés uzaugintos sodo lysvéje, laistytos ir mylétos

paties JokUbo.




SVEIKATOS SALOTOS

Reikés:

Morky, pory, dziovinty datuliy, alyvuogiy aliejaus, druskos, pipiry,
dziovinty Ciobreliy.

Morkas sutarkuojame stambia tarka, porus supjaustome plonais
griezinéliais. Man skaniausia, kai morky ir pory buna po lygiai :)

Supjaustome nedideliais gabaléliais saujqg ar kiek daugiau datuliy. Viskg
sumaisome, beriame druskg, pipirus ir Ciobrelius. Salotas apslakstome
alyvuogiy daliejumi. Siaip pipiry padauginti nereikéty, nes jos ir taip
pakankamai astrios del pory.

Skanaus

Paruosé Rusné su mama
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PAPRASTOS DARZOVIY SALOTOS

Kininis kopustas Tvnt.
Konservuoti kukuruzai 1 indelis
Agurkai 2 vnt.

Pomidorai 3 vnt.

Grietinés arba jogurto stikliné.
Druskos .

GAMINIMO EIGA:

Nuplautas darzoves supjaustyti ir sumaisyti kartu su nusunktais kukuruzais ir
grietine. Druskos pagal skonj.
Skanu ir paprasta.

Paruosé Gustas su mama
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PORTUGALISKA KOPUSTY MISRAINE

Jums reikés:
Kopusto;
Granato;
Morky;

Aliejaus

KopUstg smulkiai supjaustyti, morkas sutarkuoti. Granato vaisiy

iSlukstenti, viskg sudéti | dubenj ir, uzpylus Slakeliu aliejaus, pamaisyti.

12



PERLINIY KRUOPY KOTLETAI

Perliniy kruopuy;

Svoguno;

Dviejy kiausiniy;

Milty;

Aliejaus (kepimui);

Virty keturiy- penkiy bulviy;
Virty trijy nedideliy morky;
Prieskoniy pagal skonj

Perlines kruopas idvirti (vanden; ispilti), sutarkuoti virtas bulves ir
morkas, svogung smulkiai supjaustyti, jmusti du kiausinius, berti miltus ir
prieskonius, iSmaisyti, kad buty galima slapiomis rankomis formuoti
kotletukus ir kepti keptuvéje. ISkepusius patiekti su darzovéemis.

13



PYRAGAS ,VISKO PO LYGIAI*

1 st. cukraus;

1 st. many kruopuy;

1 st. aviziniy dribsniy;

1 st. milty;

1 st. pieno;

Aliejaus skardai pateptiir | teslq jpilti;

Truputélis sodos.

Cukry, many kruopas, nugesintg sodg, miltus, avizinius dribsnius,
Slakelj aliejaus, supilti | dubenj ir uzpylus pienu pamaisyti. ISmaisius
palikti pastoveéti, kol isbrinks. Kepimo skardq istepti aliejumi ir supilti
gautg mase. Kepti 150 laipsniy temperatUroje orkaitéje apie 40
minuciy. ISkepus pabarstyti cukraus pudra.

SKANAUS




MORKU SALOTOS SU SAULEGRAZOMIS

2 didelés morkos
2 valgomi Saukstai saulégrgzy branduoliy

3 valgomi Saukstai majonezo.

Gaminimas. Morkas sutarkuoti  burokine trintuve, saulégrgzas

pakepinti. Viskg sumaisyti su majonezu ir ragauti.

15



PORU MISRAINE SU OBUOLIAIS

—_—_—_—_—_—_—_——_\
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Poras 1 vnt; \
Obuolys 1 vnt;
Kiausiniai 2 vnt.;
Pipirai ir druska pagal skonj;
Majonezas 4 Saukstai;
Duona 2 riekutés;
Aliejus kepimui.

Si misrainé labai paprasta, sofi, gal daug kam ir Zinoma. Iskepfi
duong, pjaustytqg kubeliais. ISvirti kiausinius ir atvésusius supjaustyfti
kubeliais. Porg supjaustyti griezineéliais, o obuolj tai pat kubeliais. Viskg
sumaisyti, paskaninti prieskoniais ir majonezu. Majonezqg galima maisyti
su naturaliu jogurtu.

N
~

-
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SPALVOTOS SALOTOS

P . - - S S S S S S S S S -y

- ~
7 N\
/ Reikées:
/ Morky, pory, dzZiovinty datuliy, alyvuogiy aliejaus, druskos, pipiry,
I gziovinty iobreliy.
I Morkas sutarkuojome stambia tarka, porus supjaustome plonais
I griezinéliais. Man skaniausia, kai morky ir pory buna po lygiai :)
I Supjaustome nedideliais gabaléliais saujg ar kiek daugiau datuliy.
| Viskg sumaisome, beriame druskqg, pipirus ir Ciobrelius. Salotas apslakstome
| alyvuogiy daliejumi. Sicip pipiry padauginti nereikéty, nes jos ir taip
i pakankamai astrios dél pory.
I Skanaus!
|
I
|
I
|
I
|
I
|
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PIJAUS MAMYTES SVEIKUOLISKOS MORKU SALOTOS SU SURIU

- ~
4 N\
/
/ Morkos (5 vnt.)
: surio (250 g)
| cesnako (3-4 skilteles)
| majonezo
I Morkas ir sarj sutarkuoti. Cesnakg susmulkinti, viskg sumaidyti su majonezu.
l
l
l
l
l
l
l
l
l
l
l
|
\
\ /
N 7
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SVEIKOS IR TINKANCIOS ADVENTO LAIKOTARPIUI TAI TUNO IR
KUKURUZY SALOTOS

’ — —_— —_— —_— —_— —_— —_— —_— —_— —_— —_— —_— —_— —_— oy
7 ~
50 g. $viezio agurko \
/ \
50 g. juodyjy alyvuogiy

~y

krapy, petrazoliy

konservuoty 180 g. kukurGzy
konservuotas tunas savos sultyse 185 g.
druskos

4 svoguno laiskai

Nuplautus agurkus su svogunuy laiskais gan smulkiai
supjaustome. | salotine dedame tunq, kukurGzus, alyvuoges bei viskg
iSmaiSome. Apibarstome smulkintais krapais, petrazolémis, druskos
dedame pagal skon;.

Arba
konservuoty 180 g. kukurUzy
konservuotas tunas savos sultyse 185 g.
100 g virty ryziy (1 pakelis)
majonezo.

Viskas sumaisoma.

-

\

N
~
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BULVIY SALOTOS SU GRAIKINIAIS RIESUTAUS IR SURIU

1kg bulviy

2 svogunai

2 obuoliai

100g smulkinty graikiniy rieSuty

200 g surio (bri, mocarelos, feto, svalios smulkiai pjaustytas)
1 rySelio svoguny laisky

1 mazo stiklainiuko marinuoty agurkeliy
Pusés cifrinos sulCiy

Padazui:

3 Saukstai aliejaus

3 Saukstai acto

1 indelis natGralaus jogurto

2 sauksteliai garstyCiy

juoduyjy pipiry ir druskos pagal skonj

Gaminimas

1. Bulves nuplauname ir iSverdame su lupenomis. Atvésusias
nulupame, supjaustome griezinéliais ir sudedame | salofine.

2. SvogUnus nulupame ir smulkiai supjaustome, sudedame |
salotine.

3. Agurkélius supjaustome griezineliais ir dedame j salotine.

4, Obuolius nulupame, isSimame séklutes, supjaustome
gabaléliais, apslakstome citriny sultimis ir sudedame | salofine.

5. Suberiame susmulkintus graikinius rieSutus.

6. Surj pjaustome kubeliais ir dedame | salotine.

7. Supjaustome svoguny laiskus ir uzbarstome ant virsaus.

8. Jogurtg sumaisome su aliejumi, actu, garstyCiomis, druska in

pipirais, supilaome ant saloty, viskg sumaisome ir paliekame 20 minuciy
pastoveti. SKANAUS !

20



VAISIY ASORTI

2 bananai

2 obuoliai
2 kriausés
2 apelsinai

1 indelis nattralaus jogurto

Viska supjaustyti ir sumaiSyti su jogurtu.

21




VAISIY SALOTOS SU MEDUMI IR LAIMO SULTIMIS

=y

~ | ”’

~_—_—_—_—_—_—_——
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\
Ingredientai: \
Aguonos: 2arb.Sauksteliai, |
Pusé arbiizo,
Medus: 3 Saukstai, |
Migdolai: 0,5 stiklinés kapoty, I
Po 0,5 stiklinés jvairiy smulkinty vaisiy (mango, kivi, obuoliy, kriaudiy),
3 stiklinés jvairiy uogy (braskiy, aviediy, serbenty, meélyniy, vynuogiy), |
200ml laimo sul&iy. I
Gaminimo eiga: I
SumaiSyti medy, laimo sultis ir aguony séklas dubenélyje.
Visus vaisius ir uogas bei migdolus sumaidyti su pasigamintu padazu. |
Labai graziai atrodo patiekiant viduryje lék3tés, i3 Sony sudeliojant trikampes arbiizo
skilteles. |
I
Skanaus! I
I
|
Drugeliy grupe 2014m. Kasparas ir mama I
|
I
|
I
|
I
/
/



DOMINYKOS MIGDOLINIAI KEKSIUKAI SU AGUONOMIS

- ~

A o) * A A
Dominykos migdoliniai keksiukai su aguonomis

Produktai:
- - S
- % ‘».‘.“. - - ‘/(.)
* wAguones, ¢ valgomieji faukitai ™
Y *Cukrus, papuctimui * & 4+ ¢ + 4
& * »Medus, 6 valgomieji Saukital ¢ g1 ¥ . s ! S S
< » _Migdolai, ekstrakias, 2 arbatiniai 3aukbtelial " ’ ’
. « Migdolai, plokiteles SN
" o "KiauSiniai, 1 vienetas ¥ + 0+ 4

« " Kvietiniai miltai, nebalini, | stibliné
.« Kyietiniai miltai, pilno grado. | stkling
.« +Alyvuogiy aliejus, 6 valgomie]l faubitai
« + Druska, 0.3 arbatinio faukielio ¢« 0

| >
"+« Kepimo milteligi, 2.3 arbatinio sukiielic |

L »* P Pasukos. nerieblos, | stiglind + '
g sémem, malu o} 4 5uk1mes
J

3_'
&\ ~

Gaminimo eiga:

Ikaitinkite orkaite iki 180 laipsniy temperatiros.
Sluotele sumaisykite viename dubenyje miltus, ling sémenis, aguonas. kepimo miltelius Ir
druskg.
Sluotele isplakite kiausin/ su medumi.
Tuomet maisykite pasukas, alyvuogiy aliefy ir migdoly ekstrakta,
Galiausiai jmaisykite sausy Ingredienty misinj.
Tesla supilstykite j formeles ir virsy apibarstykite cukrumi bei migdoly plokstelémis.
Kepkite aple 20-25 min,

Skanaus ! 1%"‘3"“'&" aw’u 2 i)onulma‘a ir mama

’__—_—_—_—_—_—_—_—_—_—_—-

‘_______________’
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SALOTOS-MISRAINE ,,.ENERGIJOS |[KROVA*

Salotos - miSrainé Energijos jkrova”

1 stikliné susmulkinty rauginty kopdsty,
1 avokadas,
0,5 raudono svogiino,
1/4 a.5 juody pipiry,
Smulkinty petrazoliy,
2-3 v.§ salto spaudimo saulégrazy aliejaus.

Beje, jei rauginti kopastai labai Salti-galit pasildyti paprastai puode ar keptuvéje.

Ir viskas
Labal paprasta, gardu, maistinga ir naudinga imunitetui stiprinti

Skanaus ir j sveikatg !

PO000000000PPVIPVC0000000000000000000000000000000000000900
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MIELINES BANDELES SU SNIEGU

Ingredientai:

Pienas, Siltas, 1 stikliné
Sviestas, minkstas, 110 gramy
Cukrus, 2 valgomieji Saukstai
Kinuiniai, 2 vicnetai

Druska, 0,8 arbatinio Saukstelio
Kvietiniai miltai, 4 stiklinés
Mielés, sausos, 12 gramy.
Grietinélé 0,5 1.

Gaminimo eiga:

Papildomai reikés vieno kiauSinio ir SaukSto pieno. Milai sumaiomi su sausomis
miclémis, tada sumaifoma su visais likusiais ingredientais ir te¥la minkome labui
kruopstiai, keliolika minuéiy. Tesla palickama 3iltoje vietoje pakilti Kai tedla
padvigubéja, ji perminkoma ir padalinama j 12-16 daliy (prikiausoma! nuo to, kokio
dydzio norite bandeliy). Bandelés sudedamos j kepimo skardg pelickant ! cm tarpus, nes
bekepant idkis. UZdenkite ir dar palikite pakilti, apie 45 minutes. liplakamas kisusinis su
pienu ir Siuo miSiniu aptepamos bandelés. Kepama apie 20-25 minuély 185 °
Atvésusias bandeles jpjauti ir j vidy pridéti isplaktos grietinéles, uivozi bandele.

»Drugeliy“grupée, Ugneé K. irmama

25




OBUOLIY IR CINAMONO BLYNELIAI

Sudeétis 1 porcijai:

1/3 stiklinés aviziniy dribsniy,
1/3 stiklinés kiausiniy baltymuy,
1 Saukstelio cinamono,

Pusés sutarkuoto obuolio.

PARUOSIMAS

| dubenel] supilkite avizas, kiausiniy baltymus, cinamongq ir sutarkuotqg
obuolj. Gautg mase ismaisykite ir kepkite ant sviesto, bet galima ir visai be
riebaly, kol i§ abiejy pusiy graziai paruduos.

26




AVOKADUY IR BRASKIY SALOTOS

6 PORCIJOS:

2 dideli nuplauti avokadai,

2-3 citriny sultys,

15 braskiy,

120 ml gyvo naturalaus jogurto,
1-2 Saukstai smulkinty Svieziy méty,
Druskos ir malty juodyjy pipiry,
Ziupsnelis méty (puosti).

PARUOSIMAS

Perpjaukite avokadus pusiau, nulupkite Zievele bei iSimkite
kaulus. Supjaustykite avokady minkstimg plonomis juostelémis, tada sudekite
juosteles | dubenj ir paslakstykite puse citrinos suliy.

Perpjaukite pusiau (ar smulkiau) braskes ir sumaisykite
dubenyije su avokady juostelémis. Praskieskite jogurtg tokiu kiekiu salto
vandens, kad buty galima misinj pilti. Jmaisykite méty ir prieskoniy pagal skon;.

Saukstu sudékite padazg ant saloty ir papuose métomis, patiekite.

»Drugeliy* grupé, Juste ir brolis Ramunas
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VAISIY MISRAINE

-

Ingredientai:
Vynuogeés
Obuoliai
Bananai
Apelsinai
Jogurtas

Gaminimas:

gerai ismaisyti. Skanaus!

Vaisius nuplauti. Supjaustyti kubeliais. Juos sudéti j indq ir jpilti jogurto. Viskg

J

GAIVIOS VAISIY SALOTOS

ﬁgredien’roi:

Kriausé

Apelsinas

Ananasai 200 gr.( gali bUti konservuoti)
Vynuogés 100 gr.

Jogurtas 100 gr.

Citrinos sultys 1 Saukstas

Gaminimas:

Vaisius nuplauti. Supjaustyti skiltelémis. Vynuoges perpjauti per puse. Viskg
sudeétijindg, iSmaidyti ir fruputj palaikyti. Pries valgant jdéti jogurto ir valgyti.
Skanaus!

\
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VAISIY IR UOGY SALOTOS NUO PERSALIMO

Ingredientai:

Ananasai 200 gr. (konservuoti)
Spanguolés 0,5 stiklinés
Medus 2 Saukstai

Citrina 1

Gabaliukas imbiero

Sezamas 2 saukstai

Gaminimas:

Ananasus supjaustyti gabaliukais. |berti spanguoles, sezama,
jpjaustyti po 2 griezinélius citrinos ir imbiero. Likusias citrinas sumaisyti su
medumi ir uzpilti ant saloty. Gerai iSmaisyti. Skanaus!

BANANUY SALOTOS

Ingredientai:

Bananai 2

Razinos 1 Saukstas

DzZiovintos spanguolés 1 saukstas
Mango 100 gr.

Pusé citrinos

Medus 13aukstas

Gaminimas: Razinas ir spanguoles pamerkti | vandenj. Bananus supjaustyti
griezinéliais ir sumaisyti su nusausinfomis uogomis. Mango supjaustyfti

gabaliukais. Viskg sudéti | indq, apslakstyti citrinos sultimis ir skystu medumi.
Skanaus!
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DEKOJAME:

,Drugeliy”, ,Meskiuky*, ,,Skruzdéliuky”, ,,Pelédziuky” grupés vaikuciams ir ju téveliams,
ikimokyklinio ir prieSmokyklinio ugdymo pedagogams.

Konsultavo - R. Aukscionienée

Redaktoré- maketuotoja — |. Cerniauskiené
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