Tema: ,,Lietuviski valgiai*

Projekto vadovés: mokytojos Judita Bukauskiené ir Zaneta Taraskiené. Po to mokytoja
TaraSkien¢ pakeit¢ mokytoja Daina Gelaznikaite.




Projekte dalyvavo Sie mokiniai:

Urté Blekaityté 6a, Méta Andréja Paulauskaite 6a, Saule Petrikaite 6a,
Donatas Tamosauskas 6a, Morta Gutauskaité 6a, Robertas Bartkénas 6a,

e N/ ®

Kaupas 9a, Augusté Gagilé 6b, Fausta Rupsyté 6b, Brigita Zalunskaité 6D,
Greta Gedvilaité 6b, Jonas Rinktinas 6b, Rugilé Grigaityté 6b, Monika
Bocman 6c¢, Elija Ivinskaité 6c¢.



Per §j patyriminj ugdyma aiskinomes, ka valgé miusy protéviai 18 skirtingy
tautiniy regiony, 1S kur Lietuvoje atsirado jvairios darZoves ir gaminome
senovinius patiekalus, taip susipazindami su musy proteviy kasdienybe.
Grupémis ruoseme ir Siuolaikinius patiekalus, juos lyginome su senaisiais.
Begamindami pri¢jome 1Svadg, kad anksciau lietuvial daugiausiai
valgydavo zZvérieng, konservuotas darzoves 18 savo darzy ir
nesibaimindavo 1r labai riebaus maisto. Viena iS labiausiai vartojamy ir
seniausiy darzoviy buvo barStis — jj buvo galima troskinti, virti ar kepti ant
lauzo. Daugelis patiekaly, kaip ir kasdieniy produkty, yra atkeliave 1S kity
krasSty: Pranciizijos, Vokietijos, Italijos, taip pat ir 1S Azijos. Dabar apie
atveztines darzoves papasakosime Siek tiek 1Ssamiau.



BULVES (lot. solanum tuberosum) siandien yra svarbi zemés iikio kultiira pasaulyje. I$ ju
pagaminama daugiau kaip 200 maisto ir kitokiy produkty. Sios Lietuvos Zemés iikio
kulttros, masiskai paplitusios nuo XIX a. vid., atsiradimas faktiskai netirtas ir nezinomas.
Todé¢l literatiroje apie bulviy atsiradimg LDK susiformavo ir mitologizuoty teiginiy.
Darzuose kalp botanikos retenybé Ir vaistal, 0 jy ziedai vertinti kaip puoSybos elementas.
Bulviy gumbai patekdavo ir ant jy stalo. Mazesniu mastu bulvés buvo auginamos
miestuose. Per kelis Simtmecius 1S Piety Europos bulvés paplito visame zemyne. 1569
metais bulvés buvo auginamos Vroclavo botanikos sode, o nuo 1587 m. kaip vaistas buvo
pardavin€¢jamos Sio miesto vaistingje. IS miesty ir valdovy dvary bulvés pateko ir j
diduomenés dvarus. Dél retumo jos buvo brangios. Véliau pastebéjus didesnj bulviy neli

udiniy kulttiry atsparuma gamtos negandoms, jvertinus jas kaip nuo bado gelbstintj
mitybos saltinj, XVII a. vid. — XVIII a. vid. Pranciizijoje, Priisijoje Ir kt. valstybése jos
pradétos propaguoti kaip naudingas augalas. XVl amziaus pab. Vakary Europoje bulvés
jau buvo svarbi zemés tikio kulttira kailp nepasiturinciy gyventojy Ir karituomenés maistas.
Ne veltui 1777-1779 m. Prusijos Ir Austrijos karas dél Bavarijos jpédinystés dar
vadinamas ,,bulviy karu“, nes abi kariuomenés labiau siaubé priesininky bulviy pasélius
nel kariavo. Apie 17651775 m. parasSytuose ,,Metuose‘ Kristijonas Donelaitis mini
bulves Mazojoje Lietuvoje, kuri priklausé Priisijai, Kaip jprastg kulttira: ,,Ar po tam visaip
virti kartupeliy valgiai / Ir kelmuciai, kad juos sau su uzdaru verdi...*.



Karaliskas delikatesas

Daugelyje saliy bulvés plito socialinés piramidés principu, i$ virSaus — j apacig. Dél to
Istoriografijoje neretai iSkeliamas ir valdovo Jono Sobieskio (1629-1696) vaidmuo, platinant bulves
Abiejy Tauty Respublikoje. Teigiama, kad jis 1683 m. zmonai Marysenkai atsiunté i§ Sv. Romos
Imperijos imperatoriaus Vienos dvaro darzo gauty bulviy, nurodes jas auginti karaliaus valdose.
Bulvés paplito Varsuvoje.

Kotletai su bulvémis orkaitéje

Ingredientai
bulvés, 700 g

tos mésos (arba sojy farso), 400 g
vogunas, 1 vnt.
cesnakas (skiltelés), 2 vnt.
kiauSinis, 1 vnt.
grieting, 80 g
Sviezi pomidoral, 1 vnt.
Sviezios morkos, 1 vnt.
Kietasis siris, 50 ¢
prieskoniai pagal skonj
druska




1 zingsnis Malta mésg sudékite ] dubenj. Pagal skonj jberkite smulkiai supjaustyta svogiing ir
¢esnaka, jmuskite kiausSinj, druskos ir juodyjy pipiry. Gerai iSmaisyKite.

2 zingsnis Bulves nuskuskite, nuplaukite ir supjaustykite griezinéliais (lyg ruostuméte bulviy
traskucius).

3 zingsnis Kepimo indg patepkite augaliniu aliejumi ir bulves isdéliokite padengdami visg forma,
jskaitant dugng ir Sonus. Dalj bulviy pasilikite vélesniam zingsniui. Pabarstykite druska.

4 zingsnis IS farSo suformuokite rutuliukus ir isdéliokite juos ant bulviy.
5 zingsnis Supjaustykite pomidorus smulkiais gabaléliais, jdékite grietinés, sumaisykite.

6 zingsnis FarSo kukuliuose padarykite duobeles, j jas jdékite pomidorus su grietine.

zingsnis Morkas smulkiai sutarkuokite ir pabarstykite ant kukuliy virsaus.

8 zingsnis Likusias bulves isdéliojame aplink kukulius. Kepimo forma uzdengiame folija arba
silikoniniu kepimo kiliméliu ir kepame orkaitéje 200 °C apie 30—40 minudiy.

9 zingsnis Tada iSimame forma i$ orkaités, nuimame folija ar kilim¢lj, pabarstome rutuliukus-
kotletus tarkuotu striu ir vél gragziname j orkaite 10—15 minuciy.

10 zingsnis Orkaitéje keptos bulveés su kotletais yra paruostos! Siam patiekalui tiks bet kokios jiisy
mégstamos Salotos arba tiesiog sviezios darzoves is jiisy darzo.




Pusmarskoné kosé

Ingredientai

0,5 kg bulviy,

0,5 stiklinés ruginiy arba
kvietiniy milty,

0,5 I pieno,

100 g lasiniy,

1 svoguno,

1 SauksSto grietinés,
druskos.




GAMINIMAS:

Nuskustas bulves perpjaukite 1 4 dalis 1r 1Svirkite. Nusunkite, sugriskite, jpilkite karsSto pieno,
suberkite puse stiklinés ruginiy milty ir maiSydami dar pavirkite, kol 1Snyks milty kvapas.
Pasudykite.

Keptuveje paspirginkite smulkiai supjaustytus laSinukus, sudékite susmulkintg svogiing,
supilkite grietine, dar truput; pakaitinkite ir Stuo padazu uzpilkite koSe. Patiekite su rtiigusiu
pienu. Vietoj laSiniy galima déti silkés-supjaustykite mazais gabaléliais ir susmaigstykite j kose.
Tal - zemaicCiy valgis.



Cukinija. Vasara dziaugiamés ypatingos skalsos ir gero skonio darzovémis —
cukinijomis. Apie $ig molitigy ir aguro¢iy atmaing suZinojome palyginti neseniai:
cukinijos Lietuvoje pradétos auginti tik nuo 1985 mety! Populiarios cukinijy veisles
Lietuvoje yra Soraya goldena, Astra polka, Tapir, Greta, Black beauty, Caserta ir kt.




Idomuis faktai. Cukinija i$ tikryjy yra vaisius, taCiau jprastai zmonés yra prate jas priskirti
darzovémis. Vienoje cukinijoje yra tik 25 kalorijos. Cukinijos ziedai taip pat yra valgomi — tai tikry
tikriausia delikatesas tikriems gurmanams. Remiantis ,,World‘s Healthiest Foods Nutrition*
pateikiamais duomenimis, cukinijoje esantys vitaminai ir mineralai gali padéti apsaugoti nuo vézio
Ir Sirdies ligy. Jdomu ir tai, kad si darzové — vaisius yra naudojimas ne tik maistui, bet Siandien
galima Jsigyti muila, kuris yra pagamintas 1S tikros cukinijos.

Cukinijoje yra daugiau kalio nei bananuose. Taip pat yra puikus baltymy, vitamino A,
tiamino, niacino (vitamino B3), fosforo ir vario saltinis. Jose yra Ir maistiniy skaiduly, vitamino C,
vitamino K, riboflavino, vitamino B6, folio riigsties, magnio ir mangano.

Didelés cukinijos néra pacios skaniausios. Tobuliausiu skoniu pasizymi cukinijos, Kurios

ra mazo arba vidutinio dydzio. Be to, kuo cukinijos oda yra tamsesné, tuo joje yra daugiau

vitaminy Ir mineraly. Cukinijy kartumas yra nulemtas jvairiy aplinkos veiksniy: auksSta oro

temperatiira, mazai drégmés, pernelyg mazas mineraly kiekis dirvozemyje ir kt. Kartumg sukelia
medziaga, kuri yra vadinama kukurbitacinu.

Cukinijos yra valgomos zalios, keptos, virtos ir jdarytos. Kai cukinijy panaudojimas
kulinarijos srityje yra toks platus, labai populiaru ir daugelio pamégtu yra tapes cukinijy apkepas,
cukinijy blyneliai, kukuliai, sriuba, salotos ar netgi cukinijy pyragas. Turint tokia didele skirtingy
recepty palete, nuodémé neisSbandyti bent vieno is jy.




Baltaguiziai kopustai

Augan¢iy Vakary Europos ir Siaurés Afrikos Vidurzemio jiiros rajonuose. Ilgokai iki miisy eros

pradzios Siuos augalus kultivavo Senovés Iberijoje, kur jie buvo vadinama ,,as¢1". IS ¢ia kopiistai

paplito j Egipta, Graikija, Roma. Naujosios eros pradzioje baltagiizius kopiistus pradéta auginti Bal-

kanuose, Uzkaukazéje. Visos koptisty ruSys yra giminingos ir mazai skiriasi viena nuo kitos savo

chemine sudétimi, botaninémis ir biologinémis savybémis, taCiau turi skirtingus vegetatyvinius bei
oduktyviuosius organus.

Kopiistas — bastutiniy Seimos augaly raisis. Tal dvimetis zydintis augalas, kurio ziedai gausiaziedéje
kekéje. Vainiklapiai geltoni, kartais balti. Ankstaros labai stambios. Stiebas lapuotas, apatiniai lapai
stambis, mésingi. Visas augalas pilkai zalias.

Tal lapiné darzov¢, apvalios arba ovalios formos, sudaryta is Sviesiai zalios arba balksvos spalvos
vidiniy lapy, kurie yra apsupti tamsesnés zalios spalvos lapy. Jis yra placiai naudojamas visame
pasaulyje, valgomas virtas arba zalias, kaip salotos, taip pat uzkonservuoti rauginti koptstai yra tiek

pat naudingi, nes puikiai islaiko savo vertingas maistines savybes. Kopiistas turi labai mazai kalorijy,
todeél tiks besilaikantiems dietos.



Kopiisto nauda sveikatal

Koptisto nauda sveikatai yra be galo didelé. Tal yra pigi darzové, todél daugelis
turbiit j3 nuvertina kaip nevertingg Ir naudoja tiktai kulinariniais tikslais, bet
kopiistas daro stebuklus ir gali padéti iSgydyti viduriy uzkietéjima, skrandzio
opas, odos ligas, egzema, gelta, reumats, artritg, podagra, Sirdies ligas, akiy

trikimus, sumazinti antsvorj, sustabdyti senéjimo procesus Ir sumazinti
Alzheimerio ligos rizika.

BaltagiiZiai koptistai — apsauga nuo veézio. Pasak gydytojo, tyrimai rodo, kad,
bent kartg per savaite valgant kopiisty, dvigubal mazéja tikimybe susirgti
storosios zarnos veZiui.



Baltagiiziai koptstail kg
Obuoliai600 g
Svogiinai450 g
Cesnakail skiltelé

Muskato rieSutas ziupsnelis

Cinamonas ziupsnelis

Gvazdikeliai Ziupsnelis
Rudasis cukrus3 Saukstai
Baltojo vyno actas3 Saukstai
Sviestaslb g

Druska Ziupsnelis

Juodieji malti pipirai ziupsnelis

Orkaitéje kepti kopustai su obuoliais

1.AStriu peiliu plonai supjaustykite
kopiista. | didelj kepimo indg dékite
sluoksnj kopiisty, tada sluoksnj svogiiny
ir obuoliy. Pabarstykite cesnaku,
prieskoniais ir cukrumi. Keleta karty
pakartokite. VirSy paslakstykite actu ir
uzberkite sviesto gabaléliy.

2.Uzdenkite dangcCiu ir kepkite nelabai
karStoje orkaiteje 2 - 2 74 valandos.
Kepimo metu vieng ar du kartus
pamaisSyKkite.

3.Ko nesuvalgysite, uzsaldykite.




Ziediniai kopustai

Ziediniai kopistai (kalafiorai) yra kile i3
Kipro salos. Vakary Europos krasStuose
buvo pradéti auginti XVI amziaus

pabaigoje. Ziediniai kopiistai - vertingas 0
dietinis maistas vaikams bei ligoniams, nes

jie turi lengvai virSkinamy baltymy ir ;
maZai lastelienos. Ziediniai kopastai turi 7 o
labai daug vitaminy C, B1, B2 ir K, be to, -
gana daug baltymuy, riebaly, beazotiniy
ekstrakciniy medziagy, taip pat cukraus,
karotino, kalio, kalcio, geleZies, retai
darZoveése aptinkamos veikliosios
medziagos cholinoNuo kada koptstai
auginami Lietuvoje tiksliai nezinoma,
greiCiausiai XIV a. lietuviai kaip

Ir prisai koptisty neaugino.
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https://lt.wikipedia.org/wiki/Lietuva
https://lt.wikipedia.org/wiki/Lietuviai
https://lt.wikipedia.org/wiki/Pr%C5%ABsai

Kepti brokoliniai ir ziediniai kopustai

Ingredientai » Brokolinius ir ziedinius kopustus
iSskirstykite panaSaus dydzio

) ziedynais, sudékite j didel; duben;,
® Ziediniai kopustai 275 @ supilkite aliejy, uzdenkite ir gerokai
pakratykite, kad visos darZzoves
sudrekty nuo aliejaus ir savo sulciy.

» Brokoliniai koptstai 450 g

» Alyvuogiy aliejus 4 valg. §.

» | negily kepimo indg darzoves
sudekite vienu sluoksniu ir kepkite
220 °C orkaiteje 15 min. Jpuséjus
kepimo laikui, apverskKite.



https://www.15min.lt/maistas/receptai/ingredientas/brokoliniai-kopustai-44
https://www.15min.lt/maistas/receptai/ingredientas/ziediniai-kopustai-57
https://www.15min.lt/maistas/receptai/ingredientas/alyvuogiu-aliejus-125

Moliagai

Sakoma, kad pirmgkart molitigo se¢klos uzfiksuotos dar pries tris tikstancius mety
pries Kristy. Ir nors 1S ty sekly iSauginti molitigai gerokai skyrési nuo Siandieniy,
molifigas buvo viena pirmyjy darZoviy, kurig Zmogus pritaiké maistui. | Lietuva
molitigai atkeliavo 16 a., bet, aisku, buvo auginami gyvuliams Serti. Naudojo ir
maistui, bet ne taip placiai. Labiau susidométa prieS kokius 25 metus. Molitigus visi
Isivaizduja oranzinis, apvalus ir su séklomis viduje, tac¢iau molitiginiy Seimoje yra
mazdaug 700 rtsiy. Visgi Lietuvoje populiariausi raudonieji, muskatiniai, sviestinial,
aliejiniai ir makaroniniai molitigai, o pastarieji mums geriau zinomi kaip agurociai.




Morkos

» Morky spalvos

Morkos buvo jvairiy spalvy. Pavyzdziui, X a. Afganistane ir Pakistane augindavo violetines morkas.
Véliau, XIV a., Europoje morkos buvo avietinés, baltos ar geltonos. Istorijoje yra Zinomos netgi juodos,
raudonos 1r zZalios spalvy morkos.

=» Morky nauda

Jei norime savo organizma papildyti vitaminais arba paprasciausiai pakelti nuotaika, valgykime daugiau
morky. Jose yra nemazas kiekis B grupés vitaminy, taip pat vitaminy C, E, K, PP, mineraliniy drusky
(kalio, gelezies, jodo, fosforo, magnio, vario).

Jejnorite ilgiau iSlaikyti jaunatviska odos iSvaizda ir kiek jmanoma labiau atitolinti rauksliy atsiradima,

ip pat valgykite morkas. Morkose gausu antioksidanty: beta karoteno, vitaminy A, E ir C. Jei norite
pagrazinti oda, galite gerti morky sultis arba naudoti jas kaukéms. Svarbu nepamirsti, kad morkos dazo,
suteikia odai oranZing spalva, tod¢l jy kaukémis geriausia meégautis vakare, ne ilgiau kaip 5 minutes ir tik
kartg per savaite. Atsizvelgdami ] savo odos tipg morkas derinkite su kitomis medziagomis. Oda
prisodrinsite drégmes ant veido retkarciais uzsidéje morky kauke. Sutarkuokite vieng morka, jberkite
Saukstel; krakmolo, jmuskite kiauSinio trynj ir jlasinkite kelis laSus spanguoliy sulciy.

Mokslinial tyrimai jrodé, kad morkos mazina rizikg susirgti plauciy, kriities ir storosios zarnos veéziu,
tokias morky savybes lemia jose esantis falkarinolis, kuris neaptinkamas daugiau jokiose kitose
darzovese. Tiesa, tam, kad net iki 40 proc. sumazety vézio rizika, reikéty suvalgyti maziausiai penkias
morkas per dieng.



Purus ir drégnas morky pyragas

INGREDIENTAL:

® Porcijy skaiCius: 8

®» 250 gramy morky
50 gramy milty

4 vienetai kiauSiniy

200 gramy cukraus

180 mililitry ~ aliejaus

50 gramy krakmolo

2 Sauksteliai kepimo milteliy

1 Saukstelis vanilinio cukraus

1 ziupsnelis druskos



PARUOSIMO BUDAS:
ParuoSimo laikas: Apie 1 val.

1. Morkas smulkiai sutarkuojame ir atidedame j Salj.

2. KiauSinius labai gerai iSplakame su cukrumi, vaniliniu cukrumi ir Ziupsneliu druskos 1ki
purumo.

3. | kiauSiniy plakinj supilame aliejy, sudedame tarkuotas morkas ir iSmaiSome.

4.7 teSlg sudedame persijotus miltus, sumaiSytus su krakmolu ir kepimo milteliais.
ISmaiSome iki vientisos mases (bet nepermaiSome per daug, nes permaisius pyragas blogiau
Kils kepant).

5. Teslg supilame 1 kepimo popieriumi 1Sklotg arba sviestu pateptg ir miltais pabarstyta

kepimo formg ir Sauname j iki 180 laipsniy jkaitintg orkaite. Kepti reikety apie 40-50
minuciy, bet tikslus kepimo laikas priklausys nuo kepimo formos dydzio - kuo pyragas
plonesnis, tuo iSkeps greiciau. Ar iSkepé patikrinkite jsmeigdami medinj pagaliuka - jeigu
1Strauksite j1 Svary, neapsivelus tesla, vadinasi pyragas 1Skepes.

6. ISemus 1S orkaites leiskite truputj atvesti formoje. Tada jeigu norisi galima dar papuosti
cukrus pudra ir skanauti!




KADA IR KAIP LIETUVA SUZINOJO
APIE POMIDORUS

Lietuvoje pomidorai pradéti auginti 19 amziuje, bet tik kaip dekoratyvinis augalas
dvarininky sodybose bei botanikos soduose. Po pirmojo pasaulinio karo paplito ir tarp
valstieCiy be1 buvo pradeéti vartoti maistui. Pirmieji selekciniai darbai buvo vykdomi
Dotnuvos mokomajame darze, atrankos biidu. Profesorius tirdamas uzsienines
agurku, pomidoru, ridikeliy, giziniy kopiisty veisles, sieke atrinkti derlingas,
1Stvermingas nepalankioms meteorologinéms sglygoms, atsparias ligoms ir
kenkeéjams, tikiskai vertingas veisles. Siuo metu galime pasidZiaugti kriiva lietuvisky
veisliy tinkamy auginti ir Siltnamyje, 1r lauke.




Ropé

Ropiy tévyne laikomos Europa ir Azija.

Senoves persai ir egiptieCial ropes augino maistui, ta¢iau mane, kad jos tinkamos valgyti tik
vargiesiems. PavyzdZiui, Egipte ropémis buvo maitinami piramides state¢ vergai.

Senoves Romoje keptas ropes valgydavo visy luomy atstovai. Roménams netgi neuztekdavo savo
1Sauginty ropiy, todel 1S pavergty tauty jie reikalaudavo duoklés ropémis. Taip §1 darzove dar labiau
paplito Europoje, ypac Reino pakrantése.

VI amziuje Pranciizijoje ropés buvo toks svarbus maisto produktas, kad joms neuzderejus kildavo
badas.

Anglijoje ropés pradetos auginti XVI amZiuje. Anglai valge ne tik ropiy Sakniavaisius, bet ir jaunus
lapelius.

Rusijoje ropes augino dar pries Didziosios Maskvos kunigaikstystés jsikiirimg. Tada atsirado ir
populiari pasaka ,,Senis 1r ropé*“. Tuo metu Rusijoje ropés buvo biitinas kasdienis patiekalas.
Zmong¢s ropes valgydavo su zuvimi, mésa, gamindavo ropiy gira.

Lietuvoje ropés Saltintuose minimos nuo 1586 m. (Upytes teismo dokumentuose). Gausiai augintos
ik1 XVIII a., kol jas 1Sstime bulvés. Ropés daugiausia valgytos virtos, veliau — Zalios.



SALOTA

®» Salota — vienmetis zolinis augalas, priklausantis astriniy Seimai. Augalo pavadinimas
kildinamas 18 lotynisko Zodzio lactuc (liet. ,,pienas®).

®» Hgozistuoja keletas saloty atmainy, bet labiausiai Zinomos ir vartojamos lapinés bei gizines
salotos. Lapinés salotos augina didelius pailgus Sviesiai Zalios spalvos lapus, bet nesuka guzes.
GtuiZziniy saloty lapai suformuoja purias giiZes.

® Saloty tévyné néra Zinoma, nors kai kurie mokslininkai visy saloty pradininkémis linke laikyti
salotas, augancias Piety ir Vakary Europoje. Kiti tyrinétojai saloty tévyne vadina Indijg ir
entrine Azij3. Séjamasias salotas jau augino senoves egiptieciai, romenai, graikai. Kinijoje
salotos Zinomos jau bent 6 000 mety. Vis delto 1 Europg jos atkeliavo tik XVII amZiuje, o |
Rusijg — valdant Petrui I, kuris su jam biidingu uzsidegimu éme pratinti bajorus valgyti salotas.




ZIRNIAI IR PUPOS

Zirniai- labai senas kultiirinis augalas. MaZojoje Azijoje jis buvo auginamas akmens
ir zalvario amziuose. Sekly rasta prie Alpiy esanciy sriciy poliniuose statiniuose.
Zirniai buvo vienas svarbiausiy senovés graiky ir romény, ypac liaudies, maistiniy
augaly. Centrin¢je Europoje jie paplito velai — VIl — X a. ir buvo auginami gridams.
XVIII a. zirnius maistui jau pladiai vartojo Pranciizijoje ir Anglijoje. Sis augalas
kazkada buvo svarbus genetiniy tyrimy objektas, i$ jo atrasti Mendelio désniai. Siuo
metu Zirnis yra modelinis augalas chloroplasty importo sistemoms tirti.

Pupos- Manoma, kad pirmasis pupeliy augalas kiles Anduose ir kitose Mesoamerikos
vietose, ir greitai 1Splito ] kitas pasaulio dalis. Pagrindiniai sausyjy pupeliy gamintojai
yra Indija ir Brazilija. Kinija aprupina pasaul; daugiau ekologiSky pupeliy ne1 visos
kitos augancios Salys kartu. Dél didelio baltymy kiekio visy rusiy pupos buvo
naudojamos mesai ir Zuvims papildyti kultiirose, kur Sios prekeés kartais tampa
menkos. Pupelés, kukuriizai ir skvosas buvo pagrindiniai indény maisto produktai.



INGREDIENTAL:
» ) SauksStal milty

» |/8 1 grietines

= 3 kiauSiniai

® | Saukstelis druskos
— 4 saukstal kapoty

» | kg bulviy
» 50 g laSiniy

» 4 Saukstai aliejaus

SKLINDZIAI SU SPIRGUCIAIS

PARUOSIMO BUDAS:

Grietine suplakti su miltais, kiauSiniais, druska bei
petrazolémis. Bulves nulupti, sutarkuoti, sukrésti ; drobule
ir gerai nuspausti (taip, kad bty stikline sunkos). |
dubene¢l; su nuspaustais bulviy tarkiais sukrésti grietinés
plakinj ir iSmaiSyti.

LaSinukus supjaustyti kubeliais, o nuluptus svoginus
perpjauti pusiau ir supjaustyti pusz1edz1a1s Lasinukus
paspirginti keptuve]e suberti supjaustytus svoginus ir
kepti, kol graziai pagels. Svogiiny laiSkus smulkiai
sukapoti.

Keptuveje jkaitinti Slakel; aliejaus (kiekvieng blyny porcijg
kepti su Slakeliu aliejaus), déti Siek tiek teslos ir 1Skepti
sklindzius. ISkepusius sklindzius laikyti 120 C orkaitéje.

Kapotus svogiiny laiSkus sumaiSyti su spirguciais bei

svoginais, jei reikia, Siek tiek pakaitinti. Tiekti prie
sklindZiy.



KANAPIU SPIRGINE

INGRIDIENTAI
- kanapiy sekly

- pipiry

- SVOoguno

- druskos

GAMINIMO EIGA

Norima kiekj kanapiy sekly
paskrudinkite sausoje keptuveje —
neilgiau ne1 1,5 minutés. Dar Siltas
sugrtskite, kad pasidaryty vientisa
mase.

Pridekite pipiry, smulkiai sukapoto
svogtino ir druskos pagal skonj. Gerai
1ISmaisykite.

Valgoma karstas virtas bulves mirkant j
gautg mase.

https://www.youtube.com/watch?v=MOQO

NZKhIE9dS8



https://www.youtube.com/watch?v=MONZkhIE9d8

Skrebuciai su voveraitémis ir mocarela

INGREDIENTAI KAIP GAMINTI

® Voveraités 2 Saujos = |. Voveraites nuvalykite Sepetéliu, nupjaukite
Svogiinai 2 vnt. vidutiniai (gjgﬁgkus. Didesnes voveraites perpjaukite 1 2—4
Alyvuogiy aliejus 2 valg. 8. ypal tyro 2. Orkaite jkaitinkite iki 180 °C. Kepimo
Petrazolés 1 sauja skardg 1Stieskite kepimo popiertumi.
Druska 1 arbat. s. = 3. Svogunus sukapokite. Keptuveje jkaitinkite
aliejy ir apkepinkite svogtinus. Sudékite

Juodieji pipirai 1 Ziupsnelis grusty voveraites ir petrazoliy lapelius. Kepkite keleta
Mocarelos suris 8 valg. s. tarkuoto minuciy.

Duona 8 riekeés traskios skandinaviskos ™ 4. Duonos riekeles sudékite } kepimo skarda.
rugines Ant duonos sudekite voveraiciy misinj. Ant
virSaus uzberkite po Sauksta mocarelos.

» 5. Kepkite, kol siiris 1Ssilydys ir graziai parus.
» 6. Skrebucius tiekite karstus.



INGREDIENTAI

» Miltai 250 g kvietiniy; teslai
Druska 1 arbat. S. teslai; ir dar
siek tiek jdarui

Sviestas 125 g salto; teslai
KiauSiniy tryniai 1 vnt. teslai
Vanduo 50 ml teslai

rstyCios 2 valg. $. jdarui

uris 150 g fermentinio; jdarui
Pomidoral 4 vnt. dideli; jdarui

Provanso Zoleliy
prieskoniai 1 valg. s. jdarui

Alyvuogiy aliejus 1 valg. S. jdarui
Juodieji pipiral 1 ziupsnelis jdarui

Paprastas pomidory pyragas
KAIP GAMINTI

= |. Miltus persijokite ir suberkite ant lentelés. Milty kalnelio viduryje

padarykite ,,Sulinélj* ir 1 jj suberkite kubeliais supjaustytg sviesta, kiausinio
trynj, druska ir vanden;.

2. Viska sumaiSykite ir greitai iSminkykite. Svarbu dirbti greitai ir kuo maziau
liestis prie teslos. Tesla neturi biiti labai elastinga ir vienalyté, svarbu, kad
nebelikty dideliy sviesto gabaly ir visi ingredientai suSokty j gabala.

3. Orkaite jkaitinkite iki 220 laipsniy temperatiiros.

4. Tesla i8kociokite ir i8klokite ja 22—24 cm skersmens kepimo formos dugna.
Subadykite teslg Sakute.

5. Patepkite teSlg garstyCiomis, ant jy i8deliokite plonai supjaustyta siirj. Ant
strio 18deliokite grieZinéliais pjaustytus pomidorus.

6. ApSlakstykite alyvuogiy aliejumi ir pabarstykite druska, pipirais bei
Provanso zolelémis.

7. Kepkite apatin¢je orkaites lentynoje apie 30 minuciy, kol tesla iSkeps, o
pomidorai graziai apskrus.

8. Valgykite pyraga, kol jis Siltas, arba iSsikepkite 1§ anksto ir pasildykite pries
valgant.



Kepti pastarnokai su medumi ir lazdyno
rieSutais
INGREDIENTAI

» Pastarnokas 400 g
= Morkos 400 g

KAIP GAMINTI

» 1. Nuskutame pastarnokus ir morkas. 5
minutéms sumetame ] verdant] vandeny,
nukoSiame. DarZzoviy nebiitina apvirti, bet man

Alyvuogiy aliejus 4 valg. s. taip skaniau. Galite ir tiesiai kepti orkaitéje.
= Citrinos sultys 4 valg. s. ® 2. Visus ingredientus, i§skyrus rieSutus,
® |mbieras 1 arbat. . maltas sumaiSome. Gauta mase uZpilame pastarnokus
ir morkas, permaiSome viskg, kad tolygiai

= Cinamonas 1 arbat. s.

» Druska 0,5 arbat. . arba pagal skonj
» Medus 3 valg. s.

» (Cesnakai 3 skiltelés sutraiskytos

pasidengty.
» 3 Kepame 200 laipsniy temperatiiroje apie 30—
40 min., arba kol iSkepa.

. . ® 4. Lazdyno rieSutus sausai pakepiname
= [azdyny riesutai 100 g keptuvéje, atvésiname, nulupame odelg ir
® (Ciobreliai 5 vnt. Sakelés Svieziy uzberiame ant i8kepty darzoviy.




» Moliugai 400 g tarkuoto; sklindZziams
» Pienas 1 st. sklindziams

» Miltai 200 g viso griido kvietiniy;
sklindziams

®» KiauSiniai 2 vnt. sklindZiams
ruska 1 ziupsnelis sklindziams
Cukrus 1 arbat. §. sklindziams
Saulégrazy aliejus 0,5 st. kepimui

Soniné 200 g altai riikytos kiaulienos; ™
padazui

Svogunai 1 vnt. smulkial pjaustytas;
padazui -

Sviestas 10 g padazui
Kmynai 2 ziupsnelis padazui

Senoviniai molitgy sklindziai
INGREDIENTAI KAIP GAMINTI

1. Pirmiausiai pasiruoskite pat] nuostabiausig pagarda
blynams — keptuvéje pakepinkite smulkiai supjaustyta
soning, kol ji taps traski. Suberkite smulkintg svogiing ir
kepinkite ji ik1 auksinés spalvos. Ir tik nepamirskite
pabaigoje padaza paskaninti keliais Ziupsniais kmyny —
biitent kmynai yra svarbiausias Sio recepto ingredientas!

2. ] didesnj duben;j supilkite miltus, druska, cukry ir viska
uzplikykite pakaitinto pieno stikline, jmuskite 2 kiauSiniy
trynius ir viskg iSmaisyKkite.

3. Kiausiniy baltymus iSplakite iki puty ir taip pat supilkite 1
teSlg. Molitigg smulkiai sutarkuokite ir ymaisyKkite j tesla.
Tesla maiSykite tol, kol ji taps vientisa.

4. Blynelius kepkite aliejumi pateptoje keptuveéje, tik
nepadauginkite — aliejaus reikés labai nedaug. Blynelius
valgykite karsStus su Siltu pagardu.



Cukinijy ir morky blynelial

INGREDIENTAI KAIP GAMINTI

» Cukinijos 2 puodelis tarkuotos ®» |. Viename inde sumaisykite cukinijg, morkas,
konservuotus kukuriizus, kiausinj, jogurtg ir prieskonius.
Maisykite 1ki vientisos mases.

Morkos 2 puodelis tarkuoty
Kukuriizai 1 puodelis konservuoty
Kiays
Jogurtas 2 valg. s. nattralaus = 3. Miltus berkite j skystus produktus. Galiausiai suberkite
stir] ir lengvai iSmaiSykite.

» 7. Atskirame dubenyje sumaiSykite miltus, kepimo
iniai 1 vnt. miltelius.

Druska 1 ziupsnelis
» 4 Kepkite blynus jkaitintoje keptuveje 1S abiejy pusiy, kol

Pipirai 1 ziupsnelis Lt "y g o
graziai apskrus. Patiekite su naturaliu jogurtu ar grietine.

Viso griido miltai 0,5 puodelis
Kukuriizy miltai 0,5 puodelis

Cederio siiris 1 sauja tarkuoto
Kepimo milteliai 2 arbat. .



INGREDIENTAI

» 200 g minksSto sviesto
» 200 g rudojo cukraus
= ] kiauSinis

» 125 g milty

» ) ', puodelio gretai
paruoSiamy aviZiniy
dirbsniy

» ) arb. s. kepimo
milteliy

sl 1/, arb. §. druskos

AVIZINIAI SAUSAINIAI

GAMINIMO EIGA

1. Ikaitinkite orkaite 1ki 180°C temperatiiros. Kepimo popieriumi
iSklokite kepimo skardg.

2. ISplakite elektriniu plaktuvu sviestg iki purumo. Suberkite rudaji
cukry ir iSplakite.

3. Imuskite kiauSinj ir dar kartg 1Splakite iki vientisos mases.

4. Kitame dubenyje sumaisykite miltus, avizinius dribsnius,
kepimo miltelius ir druska.

5. Suberkite milty miSinj 1 sviesto plakinj ir iSmaiSykite

6. Imkite drégnomis rankomis po gabalél; teslos ir tarp delny
suformuokite apvalius rutuliukus. ISdeliokite juos ant kepimo
skardy, palikdami keliy centimetry tarpus. Kiekvieng teslos
rutuliukg Svelniai paspauskite, kad tapty Siek tiek plokscias.

7. Kepkite jkaitintoje orkaitéje apie 15-18 minuciy, kol taps graziai
auksinés spalvos. Sausainiy karsSteliai turi buti traskis, o vidus —
minkstas. Neimkite 1§ kepimo skardos sausainiy dar karsty, leiskite
jiems kiek pastoveéti ir sutvirtéti.



