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Morku, bal’rq&q pupeliy ir
LASISOS TYRE

GAMINIMO LAIKAS
PORCIJA

2 nedideles supjaustytas morkas ir
puodelj &vieZiy arba $aldyty
kukurtizy grudy virkite garuose arba
mikrobangy krosneléje, kol
suminkstés (virkite atskirai).
Nusunkite. Trintuvu sutrinkite
darzoves, 400 g nuplauty ir
nusunkty konservuoty baltyjy
pupeliy, 110 g vandenyje
konservuotos nusunktos lagiSos ir Y%
puodelio atvésinto virinto vandens
iki vientisos masés. Pertrinkite per

sietelj. Vaikui tyrés duokite norima

kiekj.

PATARIMAI

Uzdengta tyre galite laikyti
Saldytuve iki 1 dienos. Tyre galima
uzsaldyti porcijomis po valgomaji
Sauksta uzdengtuose ledo kubeliy
indeliuose ir laikyti iki 1 ménesio.
Jei morkas ir kukurtizus verdate
garuose, pasilikite % puodelio
nuoviro ir supilkite jj trindami
ingredientus, kad patiekalas jgauty

daugiau skonio ir maisto medziagy.

Tinka nuo 8 ménesiy

Saldytuve galima laikyti 1 diena
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KUDIKIAMS
Luvies, bulviy ir
SPINATU TYRE
GAMINIMO LAIKAS - 30 MINUCIY m v
(+ ATVESINIMAS) aemTTT T
PORCIJA - 2 PUODELIAI

(24 VALGOMIEJI SAUKSTAI) @ BE KIAUSINIU
] nedidelj puoda sudékite stambiai - { @ BE PIENO ?%@Q%K?%ﬁ ‘I'
supjaustyta didele bulve ir jpyle 1% \ @ BE GLITIMO :':

puodelio vandens uzvirinkite. S| @ BE %EE%%?@ /,

Sumazinkite kaitrg. Virkite

neuzdenge 10 minudiy arba kol

-
--------

bulvé suminkstés. Nusunktas bulves

sudékite i nedidelj dubenj. ] ta patj
puoda, kur viré bulvés, sudékite 100 g
tvirtos, baltos Zuvies filé ir 30 g

mazyjy Spinaty lapy ir supilkite

bulviy nuovirg. Virkite neuzdenge 5

minutes arba kol Zuvis idvirs.

Nusunkite. Atvésinkite. Bulves »
pertrinkite per sietelj j nedidelj e

-

i#

dubenj. Sutrinkite Zuvj ir $pinatus

trintuvu iki vientisos masés. Zuvies

misinj ir % puodelio papildomo

vandens jmaisykite j bulves. Pries

patiekdami $iek tiek atvésinkite. " -

\

Vaikui tyrés duokite norima kiekj.

PATARIMALI

Uzdengts tyre galite laikyti
Saldytuve iki 1 dienos. Tyre galima
uzdaldyti porcijomis po valgomaji
Sauksta uzdengtuose ledo kubeliy
indeliuose ir laikyti iki 1 ménesio.
Bulviy netrinkite trintuvu, nes jos

taps lipnios.

© Tinka nuo 8 ménesiy

@ Saldytuve galima laikyti 1 diena



~ Obuoliu ir ryziy dribsniy tyre
ATVESIN MAs)
EJI SAUKSTAI)

Sl

PORCIJA - 2 PUODELIAI (24 VALGOM

Nedideliame puode i§maisykite 3 valgomuosius Saukstus kudikiy ryziy
dribsniy (Zr. patarimus) su puodeliu vandens. Virkite nustate vidutine
kaitra ir maiSydami, kol miSinys uZvirs ir sutirtés. Atvésinkite iki
kambario temperattros. Paruogkite obuoliy tyre (zr. 45 psl.) ir
atvésinkite. Sumaisykite valgomajj Sauksta ryziy dribsniy kogés su
valgomuoju 8aukstu obuoliy tyrés.

PATARIMAL. Pagal §j recepta pagaminsite puodelj ryziy dribsniy
kosés ir puodelj obuoliy tyrés. Atskirai sudéta ir uzdengta kose bei tyre
galite laikyti 8aldytuve iki 1 dienos. Tiek kose, tiek tyre galima uzsaldyti
porcijomis po valgomajj Sauksta uzdengtuose ledo kubeliy indeliuose ir

laikyti iki 1 ménesio. UzSaldytas porcijas $ildykite mikrobangy
krosneléje vidutine (50 %) galia, kol pasils. Pries patiekdami imaisykite.

Ryziy dribsniy kogés galite déti ir j kitokiy vaisiy tyres. Kai kuriuose

kidikiy ryziy dribsniuose yra glitimo, todél atidziai i8nagrinékite
dribsniy etiketes, jei norite pagaminti tyre be glitimo.
« Tinka nuo 6 ménesiy
« Saldytuve galima laikyti 1 dieng

58 BE KTAUSINTU « BE PTENO PRODUKTU) « BE RIESUTY

GAMINIMO LAIKAS - 5 MINUTES
PORCIJA - PUODELIS (12 VALGOMUJU SAUKSTU)

Sutrinkite 425 g natiiraliose sultyse konservuoty nusunkty persiky
trintuvu arba Sakute iki norimos konsistencijos (jei reikia, jpilkite Siek
tiek nupilty suléiy). Vaikui tyrés duokite norima kiekj.
PATARIMAL. Sezono metu galite vartoti §vieZius prinokusius persikus.
Juos perpjaukite per puse, i§imkite kauliukus ir virkite garuose, kol

suminkstés. Pries trindami nulupkite odeles. Jpilkite Siek tiek atvésinto

virinto vandens, kol gausite norimos konsistencijos tyre. Uzdengta tyre
galite laikyti Saldytuve iki 1 dienos. Tyre galima uZ8aldyti porcijomis po
valgomajj Sauksta uzdengtuose ledo kubeliy indeliuose ir laikyti iki 1
meénesio.
« Tinka nuo 6 ménesiy

« Saldytuve galima laikyti 1 dieng
BE GLITIMO « BE PLENO PRODUKTY « BE RIESUTY « BE KIAUSINIY



GAMINIMO LAIKAS - 10 MINUCIU
PORCIJA - 25 PUODELIO (8 VALGOMIEJI SAUKSTAI)

Valgomajj Sauksta pasiflory minkstimo pertrinkite per sietelj virs
nedidelio dubenélio. Séklas iSmeskite. Sutrinkite 100 g stambiai
supjaustyto prinokusio meliono ir % vidutinio dydZio stambiai
supjaustyto prinokusio banano su pasiflory sultimis trintuvu iki

vientisos masés.

PATARIMAL. Tyrei reikés 2 pasiflory. Sis patiekalas néra tinkamas
Saldyti.
Tinka nuo 6 ménesiy
Saldytuve galima laikyti 1 diena
BE GLITIMO « BE PLENO PRODUKT « BE RTESUTY « BE KTAUSINIY

GAMINIMO LAIKAS - 25 MINUTES (+ ATVESINIMAS)
PORCIJA - PUODELIS (12 VALGOMUJU SAUKSTU)

Tkaitinkite orkaite iki 180 °C. [ kar¢iui atspary inda sudékite 2 vidutinio
dydZio perpus perpjautus prinokusius persikus (dékite nupjauta dalimi
Zemyn) ir jpilkite % puodelio vandens. Kepkite 15 minuéiy arba kol persikai
suminkstés. Atvésinkite. Nulupkite odele. Sutrinkite persikus ir 125 g
Svieziy arba Saldyty avieéiy trintuvu iki vientisos masés. Misinj pertrinkite

per sietelj | nedidelj dubenélj.

PATARIMAL. Siai tyrei gaminti vartokite prinokusius persikus, nes
nepakankamai prinoke vaisiai suteiks riigstaus skonio. Uzdengta tyre galite
laikyti 8aldytuve iki 1 dienos. Tyre galima uZsaldyti porcijomis po valgomajj

Sauksta uzdengtuose ledo kubeliy indeliuose ir laikyti iki 1 ménesio.
Tinka nuo 6 ménesiy

Saldytuve galima laikyti 1 diena
BE GLLTIMO « BE PLENO PRODUKTU « BE RIESUTY « BE KIAUSINIY
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6-9 MENESIY
KUDIKIAMS

Kep’rq moliﬂﬁq ir
VISTIENOS TYRE

GAMINIMO LAIKAS - 25 MINUTES
(+ ATVESINIMAS)

PORCIJA - PUODELIS
(12 VALGOMUJU SAUKSTU)

Tkaitinkite orkaite iki 200 °C. Orkaités
skarda isklokite kepimo popieriumi. Ant
skardos sudékite 400 g pjaustyty
molitgy. Kepkite 20 minudiy arba kol
suminkstés. Atvésinkite. Tuo tarpu j
nedidelj puoda jdékite 200 g smulkiai
supjaustytos vistienos kritinélés file,
ipilkite 2% puodelio vandens ir
uzvirinkite. Sumazinkite kaitrg ir virkite
5 minutes arba kol vistiena i§virs. Su
kiaurasaméiu nugraibykite putas.
Pasilikite puodelj vitienos nuoviro. Siek
tiek atvésinkite. Sutrinkite molitigs,
vistieng ir ¥ puodelio pasilikto nuoviro
trintuvu iki vientisos masés. Jei reikia,
ipilkite daugiau nuoviro. Vaikui tyrés

duokite norima kiekj.

PATARIMAL

UZdengtsg tyre galite laikyti Saldytuve iki
1 dienos. Tyre galima uzsaldyti
porcijomis po valgomajj Sauksta
uzdengtuose ledo kubeliy indeliuose ir
laikyti iki 1 ménesio.

@ Tinka nuo 8 ménesiy

@ Saldytuve galima laikyti 1 diena
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6-9 MENESIY
KUDIKIAMS

Kremine KUKURUZU
KOSE su siiriu

GAMINIMO LAIKAS - 20 MINUCIU
(+ ATVESINIMAS)

PORCIJA -~ PUODELIO
(6 VALGOMIEJI SAUKSTAI)

Nedideliame puode sumaisykite %
puodelio vandens ir % puodelio pieno
misinio. Uzvirinkite. Nuolat mai§ydami
po truput; pilkite 2 valgomuosius
Saukstus kukurtzy kruopy. Sumazinkite
kaitra ir maiSydami virkite 10 minudiy
arba kol kukurizy kruopos isbrinks.
Imaisykite 1% Sauksto stambiai tarkuoto
Sederio siirio, uzdenkite ir leiskite 10
minuéiy atvésti, retkaréiais
pamaisydami. Vaikui kukurtzy kosés

duokite norima kiekj.

PATARIMAS

@ Kukuriizy ko3é néra tinkama Saldyti.
@ Tinka nuo 8 ménesiy

@ Saldytuve galima laikyti 1 diena




Tinka nuo 9 ménesiy

Saldytuve galima laikyti

2 dienas



*120 g burokéliy, nulupty,
supjaustyty lazdelémis

* 1 vidutinio dydZio morka (120 g),
nulupta, supjaustyta lazdelémis

* 2 valgomieji Saukstai alyvuogiy
aliejaus

* 1, arbatinio $auk3telio d%iovinty
Zoleliy misinio

* 2 arbatiniai Sauksteliai sezamy sékly

*120 g saldZiyjy bulviy, nulupty,
supjaustyty lazdelémis

* 1 vidutinio dydZio cukinija (120 g),
supjaustyta lazdelémis

* 1 vidutinio dydZio avokado (125 g)

* 2 valgomieji Saukstai graikisko

jogurto

1. Jkaitinkite orkaite iki 220 °C. Dvi
skardas igklokite kepimo popieriumi.
2. Ant vienos skardos sudékite
burokélius ir morkas. Nedideliame
dubenélyje sumaisykite aliejy,
prieskonines Zoleles ir sezamy séklas.
Puse aliejaus misinio apslakstykite
burokélius ir morkas. Kepkite 15
minuéiy. Ant kitos skardos sudékite
saldZigsias bulves ir cukinija,
apslakstykite likusiu aliejaus miSiniu.
Idékite j orkaite kartu su burokeéliais ir
morkomis. Kepkite 20 minuéiy arba kol
visos darZovés suminksteés.

3. Sutrinkite avokada su jogurtu Sakute
arba trintuvu. DarZoves patiekite su

padazu.

PATARIMAL

Darzovés Saldytuve issilaikys iki 2
dieny, tiesiog pasgildykite jas pried
patiekdami. Jei bus reikalinga tik viena
porcija, atitinkamai maZiau sutrinkite
avokado ir jogurto, nes avokadas
pakeidia spalva. Sie darzoviy pirsteliai

puikiai tiks ir mamai su téciu!
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Pikantitkas italitkos dariovienés

PUDINGAS

GAMINIMO LAIKAS - 25 MINUTES (+ ATVESINIMAS) PORCIJA — 2 PUODELIAI

(24 VALGOMIEJI SAUKSTAI)

* 2 arbatiniai $auksteliai alyvuogiy
aliejaus

* 1 nedidelio svogiino (40 g),
susmulkinto

* 1, vidutinio dydZio morkos (40 g),
smulkiai supjaustytos

* 1 saliero stiebo (75 g), stambiai
supjaustyto

* 1 maZ¥a skiltelé esnako, susmulkinta

* 1 arbatinis Saukstelis Svieziy
&iobreliy lapeliy

* 1, x 400 g konservuoty gabalais
pjaustyty pomidory

* 3 puodelio (180 ml) vandens

* 2 valgomieji Saukstai baltyjy 3alavijy
sékly

* Stambiai tarkuoto parmezano siirio,

nebiitina

1. Nustate vidutinio stiprumo kaitra,
nedideliame puode jkaitinkite aliejy.
Sudékite svogiinus, morkas, salierus,
desnakus, ¢iobrelius ir retkaréiais
pamaisSydami kepkite 10 minuéiy arba
kol suminkstés.

2. ] ta patj puoda sudékite pomidorus ir
supilkite vandenj. UZvirinkite.
Sumazinkite kaitra ir virkite 5 minutes.
Patraukite nuo kar$tos kaitvietés, kad
Siek tiek atvésty. Viska stambiai
sutrinkite virtuviniu kombainu.
Imaisykite Salavijy séklas ir laikykite
Saldytuve bent 2 valandas arba per
naktj, kol sutirétés. Prie§ patiekdami
pudinga pasildykite. Jei mégstate,

pabarstykite Siek tiek parmezano.

PATARIMAI

Uzdengta pudingg galite laikyti
Saldytuve iki 2 dieny. Pudinga galima
uzsaldyti porcijomis po valgomajj
Saukstg uzdengtuose ledo kubeliy
indeliuose ir laikyti iki 1 ménesio.
Pudingas stovédamas sutirstés, todél
reikés ji praskiesti trupuéiu atvésinto

virinto vandens.



Tinka nuo 9 ménesiy

Saldytuve galima laikyti
2 dienas




Tinka nuo 9 ménesiy
Saldytuve galima laikyti
2 dienas
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Vistienos, ryiy ir KININ
BASTUCIU KOSE

1

L1

GAMINIMO LAIKAS - 25 MINUTES PORCIJA - PUODELIS (12 VALGOMUJU SAUKSTU)

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

* 1 puodelio (50 g) Basmati ryziy

*100 g vistos kriitinélés fileé,
smulkiai supjaustytos

* 1% puodelio (430 ml) vandens

* 50 g kininiy bastuéiy, smulkiai

supjaustyty

1. Kruopé&ciai nuplaukite ryZius po Saltu
tekanéiu vandeniu, kol vanduo taps
skaidrus. Nuvarvinkite.

2. Nedideliame puode uzvirinkite
vandenj su vistiena. Sumazinkite kaitrag
iki vidutinés ir virkite 2 minutes.
Sudékite kininius bastudius ir virkite dar
2 minutes arba kol vistiena i§virs.
Vistiena ir kininius bastuéius idgriebkite
kiaurasamdéiu ir sudékite j virtuvinj
kombaing arba trintuva. Atidékite j Salj.
3. | verdantj vandenj suberkite ryZius ir
uzvirinkite. Virkite 12 minuéiy arba kol
ryziai Siek tiek pervirs. Nukogkite, bet
pasilikite % puodelio nuoviro.

4. Sutrinkite vidtiena ir kininius
bastucius su trupuéiu pasilikto nuoviro
iki norimos konsistencijos. Jmaisykite

ryzius ir lengvai sutrinkite.

PATARIMAL

Uzdengta kose galite laikyti $aldytuve
iki 2 dieny. Ko$e galima uzsaldyti
porcijomis po valgomajj Sauksta
uzdengtuose ledo kubeliy indeliuose ir
laikyti iki 1 ménesio. Skirtingy skoniy
itraukimas j kiidikio mitybos raciona yra
prasmingas ne tik mitybos pozitriu.
Irodyta, kad esant visavertei mitybai
kidikystéje véliau Zmogus taip pat

geriau priima jvairesnius maisto

produktus ir jy skonius.



