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Į Ž A N GA
Manau, sutiksite, kad viskas, kas saldžiausia, 
mums siejasi su vaikyste. Aš, kiek save pame-
nu, nuo mažumės tikrai buvau didžiulė smali-
žė. Pro akis nepraslysdavo nė viena dėžutė ar 
maišelis saldainių. 

Iššniukštinėdavau visas spinteles. Mano stalčiai 
būdavo pilni saldainių popierėlių. Tėvai daug 
kalbėdavo apie sveiką mitybą, rytais mudu su 
broliu maitindavo koše, šviežiomis sultimis, tar-
kuotais obuoliais ir morkomis, jų, aišku, nemė-
gome. Mama su tėčiu žinojo, kad saldumynai, 
kuriuose yra rafinuoto cukraus, nėra naudingi. 
Kitokių anuomet ir nebuvo. Mums buvo drau-
džiama be saiko jais mėgautis. Pamenu, tėvelis 
sakydavo: „Gražinut, jei būtų sveikų saldumynų, 
aš jų pripirkčiau tau visą maišą!“

Laikai keičiasi. Svajones verta paversti tikrove. 
Taigi sukūriau gausybę labai sveikų desertų. 
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Tik, deja, jau nebėra tėvelio, su kuriuo juokau- 
dami galėtume gerti arbatą ir iš didžiulio maišo 
valgyti sveikus desertus. Lepinkite savo vaikus 
sveikais desertais, ir užaugę jie prisimins saldžią, 
bet sveiką vaikystę. O žaidimų ir saldumynų 
vaikystėje per daug nebūna.

Parašyti šią knygą planavau gana ilgai. Kai prieš 
dešimtmetį desertus pradėjau gaminti netradi-
ciškai, tai yra nekepiau, nenaudojau kepiniams 
skirtų miltų, baltojo cukraus, kepimo miltelių 
ir sintetinių priedų, visi, kas juos ragaudavo, 
negailėdavo pagyrų, nes skoniu jie lenkė įpras-
tai gaminamus desertus. Ir dabar ne vienas, 
paragavęs mano desertų, pavadina juos dievų 
maistu. Taigi nutariau pasidalyti patirtimi su 
jumis, paraginti išbandyti ką nors nauja.

Daug kam netikėta, kad iš žinomų ingredientų 
galima sukurti šį tą unikalaus, išskirtinio, o ypač 
svarbu tai, kad visa, ką užaugino gamta, išlieka 
nepakitę. Tereikia mokėti derinti gamtos gėry-
bes, sukurti ypatingą tekstūrą, skonį, išvaizdą. 
Taip gimsta savitas stilius. Be to, visada pabrė-
žiu, kad nereikia naudoti sintetinių priedų.
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Ypatingas, vienas mėgstamiausių ir populiariausių 

tortų. Skoniu nenusileidžia originalui. Sukūriau tam, 

kad turėtume kitokį žinomo torto variantą.

1 sluoksnio produktus sumalame smulkintuvu su  

S formos peiliuku. Gautą masę sudedame į torto  

formą ir išlyginame.

Gerai sumalame 2 sluoksnio produktus ir kreminės 

konsistencijos masę užpilame ant 1 sluoksnio.  

Padedame į šaldiklį 40 min.

3 sluoksnio produktus sumalame ir kreminę masę 

užpilame ant atšaldyto 2 sustingusio sluoksnio.  

Palaikome šaldiklyje 40 min.

Sumalame visus 4 sluoksnio produktus ir kreminės 

konsistencijos masę užpilame ant sustingusio 3 sluoks-

nio. Padedame į šaldiklį 40 min. Papuošiame kakava.

TIRAMISU

REIKĖS:

1 sluoksniui:

200 g migdolų

300 g datulių

žiupsnelio druskos

2 sluoksniui:

100 g migdolų

100 g anakardžių

100 g medaus

20 g kakavos

200 ml vandens

90 g lydyto kokosų aliejaus

3 sluoksniui:

200 g anakardžių

50 g medaus

100 g 2–3 val. vandenyje 
mirkytų datulių

2 puodelių (iš viso apie  
60 ml) espreso kavos arba  
2–3 šaukštų užplikytos  
maltos kavos

200 ml vandens

100 g lydyto kokosų aliejaus

4 sluoksniui:

200 g anakardžių

100 g medaus

2 šaukštų citrinų sulčių

200 ml vandens

80 g lydyto kokosų aliejaus
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Itin subtilus ir gurmaniškas. Ne bėda, jei neturite 

miso pastos, bet ji suteikia šiam tortui gurmanišku-

mo. Datulės – unikalus gyvenimo trukmę ilginantis ir 

energijos suteikiantis vaisius, aminorūgščių šaltinis, 

turi smegenims reikalingo triptofano.

Pagrindas. Smulkintuvu sumalame migdolus ir sau-

lėgrąžas (bet kad liktų ir gabalėlių). Sumaišome su 

mirkytomis datulėmis ir kokosų aliejumi. Sudedame  

į tokio dydžio firmą, kad pyrago pagrindas būtų maž-

daug 1–1,5 cm storio.

Baltas sluoksnis. Trintuvu sumalame anakardžius su 

vandeniu. Tada įmaišome medų, kokosų aliejų ir kitus 

produktus. Gautą vientisą masę užpilame ant pyrago 

pagrindo. 30 min. palaikome šaldiklyje, tada perde-

dame į šaldytuvą.

Papuošimas. Tortą prieš patiekdami papuošiame 

avietėmis ir slyvomis. Tinka ir kitos uogos. Jei ne  

sezonas, puošiame šaldytomis.

„„MASKARPONĖS“ 
TORTAS

REIKĖS:

Pagrindui:

150 g migdolų

100 g saulėgrąžų

100 g mirkytų datulių

50 g lydyto kokosų aliejaus

2 šaukštų kakavos

žiupsnelio druskos

1 šaukštelio cinamono

Baltam sluoksniui:

300 g anakardžių

150 ml lydyto kokosų aliejaus

100 ml vandens

50 ml medaus

0,5 šaukšto miso pastos

0,5 vanilės ankšties arba  
1/4 šaukštelio tikros vanilės

nutarkuotos citrinos žievelės

0,5 citrinos sulčių

žiupsnelio druskos

50 ml kokosų aliejaus

Papuošimui:
aviečių ir slyvų
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Itin gardūs ir gražūs. Gali būti subtili stalo puošmena.

Rutuliukams skirtus produktus (išskyrus kokosų drož-

les ir ožerškių uogas) itin gerai sumalame trintuvu 

(anakardžius galima sumalti kavamale). Malti sudė-

tinga, tad retkarčiais reikia išjungti trintuvą ir masę 

pamaišyti.

Atskirai smulkintuvu su S formos peiliuku sumalame 

kokosų drožles, kad taptų purios ir lengvai, maloniai 

kramtomos. Tada sudedame viską į dubenį ir gerai 

išmaišome. Ožerškių uogas susmulkiname peiliu ir 

įmaišome į jau paruoštą masę. Suformuojame rutu-

liukus ir apvoliojame kapotose ožerškių uogose.

Šaldytuve rutuliukus galima laikyti kelias dienas.

Jei liko masės, ją galima įdėti į šaldiklį kitam kartui.

KOKOSINIAI 
RUTULIUKAI

REIKĖS:
0,5 stiklinės anakardžių

1,5 stiklinės kokosų drožlių

3 šaukštų arba pagal  
skonį medaus

3–5 šaukštų lydyto 
kokosų aliejaus

2–3 šaukštų džiovintų 
dygliuotųjų ožerškių (goji) uogų

0,5 stiklinės šilto vandens

nutarkuotos citrinų žievelės

1 citrinos sulčių (galima  
ir mažiau)

Papuošimui:

3–4 šaukštų kapotų dygliuotųjų 
ožerškių uogų
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