Dvi sesés, dvi Salys, viena meilé maistui.
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Tikime
ingredienty
salia

Nors augome daugiabutyje, visada
buvome apsuptos gamtos. Iki Siol
prisimename vasaras, praleistas
Keédainiuose, senelio medy, magiska
dvelksma ore pravérus siltnamio

duris, kurj ir Siandien bandome atkurti,
uostydamos darzoves turguje. Atostogas
prie BalCio eZero, ryto saulés nusviestus
miskus renkant uogas pusryciams, kelig
vandens dviraciu laukiniy avieciy link.
Tecio Sypsena griztant namo su pilna
automobilio bagaZine sodo obuoliy sul&iy.
Siuose prisiminimuose yra uzkoduota
madsy nesibaigianti meilé ingredientams,
gamtai.




Gyvename laikotarpiu, kai ingredienty
pasirinkimas yra daug platesnis.
Parduotuviy lentynose atsiranda
egzotiniy vaisiy, spraginty kruopy, datuliy,
natCralaus riesuty sviesto, nerafinuoto
kokosy aliejaus, naujy cukraus ar milty

rosiy. Siandien turime galvoti ne tik, kas
skanu, greita, ne per brangu, sezoniska,
bet ir sveika, jvairu ir vertinga. Smagu,
kad sgmoningumo renkantis maista vis
daugiau, bet kartu norisi, kad jsivéle |

diskusijas apie tai, kas mums naudinga,
nepamirstume tiesiog meégautis maistu.

MUsy pozidris yra paprastas. Esame uz
natdralius ingredientus, uz tai, kas tikra,
bet nebijome ir eksperimentuoti, iSbandyti
tai, kg turime naujo dabar.

Sia knyga norime parodyti neiSsemiamas
ingredienty galimybes gaminant desertus.

"






Bet pries pradédami issiaiSkinkime vienag
dalyka: nors kartu kepdami naudosime

ne tik sviesta, bet ir kokosy aliejy ar vaisiy
tyres, desertus saldinsime ne tik cukrumi,
bet ir datulémis, klevy sirupu, medumi,
valgysime ir veganinius pyragus, masy
deserty sveikais nevadinsime, nes desertai
negali bati ir niekada nebus sveiki.

Mes prizadame, kad valgysime skaniai.

Kartu lauksime vasariniy uogy, persiky, figy,

kriausiy, obuoliy, Saltalankiy, mandariny
sezony, ragausime netikétus derinius,
tokius kaip figy, avie€iy ir kardamony

pyraga (galete), manguy parfé, Saltalankiy
granita, avokady ir zaliyjy citriny pyraga
ar batonélius su rieSuty sviestu ir datuliy
karamele, kartu prisiminsime ir puikiai
pazjstamus klasikinius desertus, tokius
kaip morky pyragas su karijomis ir
karamelizuotomis apelsiny Zievelemis,
Sokoladinis fondanas ar kreminé pasuky
panakota, saldinta klevy sirupu.
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Visada mégome saldumynus.
Nustebdavome draugy namuose
matydamos ant palangés gulin¢ius
saldainius. Msy namuose viskas
buvo suvalgoma dar ta pacia dieng,
nes abi valgydavome viska, kas
bldavo saldu.

| jau seniau pasirodziusius
natlralius, daznai neteisingai
vadinamus sveikais, saldumynus
zidréjome labai skeptiSkai. Nejaugi
natdralds gali bUti skanUs ar

netgi skanesni uz mums jprastus
saldumynus?

Pradéjusios ragauti ir
eksperimentuoti uztrukome, kol
atsirinkome tai, kas is tiesy skanu,
nes mes neiname j kompromisus
dél skonio. | visus desertus zitrime
ne pro natdralumo, o pro skonio
prizme.




NatGraliy saldumyny kdryba ne tik
pakeité misy pozidrj j naudojamuy
ingredienty sarasa, bet ir paskatino
naujai pazidreéti j gerai Zinomus
klasikinius desertus, juos atnaujinti
jtraukiant natdraliy ingredienty.

Taip gimé Sios knygos idéja,

apimanti dviejy tipy desertus —
naujus natdralius saldumynus ir
atnaujintus klasikinius desertus.

MUsy tikslas — ne mokyti jus atrasti
nauja gyvenimo btda, o pasidalinti
mus nustebinusiais atradimais ir
jkvepti jus pazidréti kitaip j mums
visiems gerai zinoma deserty
pasaulj.

Rdta ir Asta
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18 Naudingi patarimai

Patarimai, renkantis ingredientus ir jsigyjant
reikalingy priemoniy.

28 Pasidaryk pats

Sokolado, kokosy karamelés ar riesuty
sviesto pasidaryk pats.

36 Lengvas startas

Greitai pagaminami desertai — mazai
pastangy ir garantuota sékme.

144 Minimalus isSukis
Desertai, su kuriais uztruksite Siek tiek ilgiau,
nes dauguma jy — kepiniai.

220 Ikvépimas tobuléti

Desertai, kuriems reikia jasy laiko ir jgadziy.

268 Receptu rodykleées

Pagal ingredientus ir pagal tipa — be pridétinio
cukraus, be laktozés, be glitimo ir veganiniai.
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Igudziai

Kaip nutarkuoti
arba nulupti
citrusiniy vaisiy
Zievele?

Tinkama tik Zievelé iki baltos vaisiaus
dalies, todel tarkuoti ar lupti reikia iki

jos. Visada stengiameés pirkti chemiskai
neapdorotus vaisius.

Kaip islydyti
Sokolada?

Tiek gaminant Sokolada, tiek jj lydant
reikia gary vonelés. Jg paruosti labai
paprasta. Jums reikés puodo ir
metalinio arba keraminio indo. Indag
reikia uzdéti ant puodo taip, kad
dugnas nesiekty vandens ir tvirtai
laikytysi. Puode vandens turéty bati
nedaug. Kai vanduo uzverda, ugnj
reikia sumazinti iki labai nedidelés,
ant virSaus deéti inda su gabaléliais
sulauzytu Sokoladu. Tirpdome létal,
nedaug maisSydami.
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Sokoladiniai sezamy ir avinzirniy
kasneliai su Silauogémis

Kad ir kaip netikéta, avinzirniai ¢ia puikiai dera, o Sokoladas ir Silauogés — nepabostantis
derinys. Siems kasneliams avinZirniai suteikia $velnig tekstara, jy skonis paperka net ir

natCraliy deserty skeptikus.

9 KASNELIAI

Pirmam sluoksniui
30 g Zaliy avinzirniy
(arba 75 g konservuoty)

20 g sezamy sekly pastos
(tahinio)

20 g nerafinuoto kokosy
aliejaus

50 g Medjool datuliy
(be kauliuky)

50 g anakardziy

10 g nesaldintos kakavos

Antram sluoksniui

80 g juodojo Sokolado
(ne maziau kaip 70 %)

80 g sezamy sékly pastos
(tahinio)

50 vnt. svieziy Silauogiy
papuosimui

Reikés silikoninés mini keksiuky formelés — virSaus
skersmuo 4,5 cm.

1. 18 vakaro uzmerkiame 30 g zaliy avinzirniy.

2. Virdami avinZirnius jberiame Ziupsnelj geriamosios
sodos. I8vire jie turi tirpti burnoje. AvinZirniy odelé
atSoks, todél ja pasaliname. Gausite 75 g virty avinZirniy,
vietoj jy galima naudoti kokybiskus konservuotus.

3. Trintuvo inde susmulkiname anakardzius iki milty
birumo, perdedame j Svary duben;.

4. Tame paciame trintuvo inde sutriname virtus
avinzirnius, kokosy aliejy ir sezamy sékly pasta iki
tirStos masés, jg perdedame | dubenj su anakardziais.

5. Tame paciame trintuvo inde datules iSsukame iki
vientisos maseés, kol ji pasviesés. Gauta datuliy
karamele sumaiSome su avinzirniy mase
ir anakardziais. Jberiame kakavos ir viska iSmaiSome iki
vientisos mases.

6. Gautg mase dedame j formeles, tolygiai paskirstome,
paspaudziame ir dedame j Saldymo kamera.

7. Vir$ gary vonelés i$lydome juodajj okolada. Sokolada
sumaisome su sezamy sekly pasta. Gautg mase
pilame ant pirmo sluoksnio. Ant virSaus dedame SvieZiy
Silauogiy. Deserta laikome Saldytuve. Rekomenduojame
suvartoti per 3 dienas.
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Lazdynu riesSuty, liofilizuoty
vySniy ir spraginty burnociu
batonéliai

Vysnios yra misy meégstamiausios uogos. Kadangi Lietuvoje neretai vySniy derliai bina
menki, naudojome liofilizuotas vysnias, kurios puikiai dera su juoduoju Sokoladu ir
lazdyny rieSutais.

18 BATONELIY

220 g lazdyny riesuty 1. Jkaitiname orkaite iki 180 °C, kepimo funkcija —

60 g nerafinuoto kokosy su ventiliatoriumi.

aliejaus

2. Kepimo skarda isklojame kepimo popieriumi.
80 g medaus Lazdyny rieSutus paskleidziame kepimo skardoje,
20 g spraginty burnodiy kepame orkaitéje apie 10 minuciy. Paliekame atvesti.

Atvésusius riesutus triname tarp ranky, kol nebeliks

20 g liofilizuoty vysniy ir luobeliy. Atidedame 40 g rieduty papuodimui.

dar 5 g papuosimui

100 g juodojo Sokolado 3. Nedideliame trintuvo inde susmulkiname 180 g

(ne maziau kaip 70 %) kepinty lazdyny riesSuty, dedame likusius batonéliy
ingredientus, iSskyrus Sokolada, ir iSsukame iki
vientisos maseés.

4. Gautg mase dedame j metaline 13 x 13 cm forma be
dugno, pastatytg ant nedidelés skardos ar kito lygaus
pavirSiaus, tolygiai paskirstome, paspaudziame ir
dedame j Saldymo kamera, kad sustingty.

5. Vir§ gary vonelés islydome juodajj Sokolada.
IStraukiame forma i$§ Saldymo kameros, peiliu prie
sienelés apipjauname sustingusia mase ir iSimame
i§ formos. Supjaustome | 18 daliu.

6. Supjaustyty gabaléliy vieng puse jmerkiame j istirpinta
Sokoladg, apibarstome per puse perpjautais lazdyny
rieSutais ir smulkintomis liofilizuotomis vysniomis.
Laikome Saldytuve. Rekomenduojame suvartoti
per 4 dienas.
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