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,Man patinka,
kal Ingrediental
mano leksteje
Dasakoja mano
gyvenimao
istorijg.”



JZANGA

ArZinote, kad yra i$rasta laiko masina? Ne, tai ne fikciné DeLorean masina i$ filmo
»Atgal j ateitj®, kurig pasitelkes i§protéjes profesorius Emetas keliauja laiku. Tokia
ma$ing, apie kurig kalbu, turime visi namuose. Ir net ne po viena. Tik vieni nau-
doja maziau, kiti — daugiau. Anakart pasinaudojusi ja atsidariau dramatisky 1944
mety stkuryje ir bandZiau jsijausti j to meto jvykius. Buvo kraupu, jaudiau, kaip
$iurpsta kanas. Gerai, kad paprasta grjzti i§ ten j realybe — tik uzverti knyga, ir jau
namie, jaukiai jsitaisiusi fotelyje. Taip, tai knygos. Geriausia kada nors Zzmonijos
i$rasta laiko masina, kurig turédami galime klaidzioti po istorijos labirintus ir kity

zmoniy tikrus arba i§galvotus gyvenimus.

Bet yra ir dar vienas badas keliauti laiku — maistas, arba tiesiog valgymas. Man
patinka, kai ingredientai léks$téje pasakoja mano gyvenimo istorija. Ruos§dama
jprastus pusry¢ius ar valgydama vakariene galiu akimirksniu nusikelti ten, kur
(ne)seniai buvau, ir prisiminti, kg jau¢iau.

Anadien tepiau angliska pyragaiti (scones) su sutirstinta grietinéle ir akimirksniu
persikéliau j ta diena, kai stovyklavome Kornvalio grafystéje per audra. Niekada
nepamirsiu to pasélusio vandenyno ir beprotisko véjo. Tadien adrenalinas mugé
visus rekordus, bijojau naktj miegoti ir nerimavau, kad toks stiprus véjas nedepor-
tuoty masy su visa palapine atgal j Lietuva. Kaskart, kai dedu $aukstelj majonezo
(na gerai — du) su skrudintais ¢esnakais, man jie - tarsi momentinis bilietas j Vaito
sala ir joje esantj ¢esnaky akj, kurio jkaréjo istorija mane labai suzavéjo.

Ir tai tik paprastas pavyzdys, kaip paprastas patiekalas ar ingredientas gali tapti
kelialapiu j praeitj ir j tas kvapa bei gomurj gniauziancias akimirkas. O kiek tokiy
»skaniy” prisiminimy i$ties galima i§saugoti kepant pyraga, kuris kvepia mamos
virtuve jauky rudenj, valgant pusryc¢iams blynus, kuriy recepta ranka uzra$é mo-
¢iuté, o jos jau nebéra, ar plakant mangy margaritas ir prisimenant, kokia pasélusi

buvo jaunyste.

Taigi, kai kitg kartg valgysite, zinokite — maistas kalba. Jis pasakoja istorijas. Tik
ne kity, o jasy.







STALAS - MANO SEIMOS ALTORIUS

Labas! Rankose laikote antraja mano knyga. Pirmojoje visa démesj sutelkiau j as-
meninius i§gyvenimus ie$kodama tiesiausio kelio | draugyste su visaverte mityba.
Pagaliau atradusi sveikg santykj su savimi, iSmokusi gyventi taikoje su maistu ir
nebebijoti valgyti, $iandien noriu atverti savo virtuvés duris ir pakviesti jus prie
virtualaus stalo. Stalo, prie kurio mes kasdien susédame, kalbameés, juokiamés, ra-
gaujame ir gyvename.

Sventai tikiu, kad naminis maistas turi magijos. Jis ne tik skanus, kokybigkas, svei-
kas, bet ir puiki priemoné, sujungianti namiskius bendram tikslui — norui paben-
drauti bei skirti laiko mylimiausiems Zmonéms, o tai mano $eimoje visada buvo
didziulé prabanga. Todél vaikystéje nelabai pamenu bendry susédimy prie stalo,
i$skyrus tik per didzigsias mety $ventes, tad a$ jy labai laukdavau. Nepamenu, ko-
kia staltiesé budavo ant stalo, o gal jos visai né nebadavo, uzmir$au, i§ kokiy indy
valgydavome ir kokius jrankius naudojome. Dél tévy darbo pobudzio neturéjome
ir nepuoseléjome jokiy kasdieniy vakarienés ritualy ar tradicijy — labai daznai pie-
taudavome kas sau ir skirtingu laiku — brolis pirmas, nes grizdavo i§ mokyklos
anksc¢iausiai, a§ — antroji, o tévai — po darbuy, taip pat skirtingu metu.

Atradusi save kulinarijoje ir sukairusi savo $eimg visada noréjau ilgy pasisédéjimy
prie stalo su §eima, daug skanaus maisto, istorijy ir juoko. Tas laikas kartu yra nej-
kainojamas, o maistas, kurj patiekiame, — pats skaniausias. Ilgainiui supratau, kad
tokiems susibarimams tikrai nereikia specialaus raudonai apibrézto kalendoriaus
langelio. Laime susikuriame patys. A$ ja kuriu kasdien gamindama mylimiems
draugams ir artimiesiems.

Todél $i knyga ne apie mane, o apie mano laime, $eimos pozitrj j maista, pagarba
tradicijoms ir visiems ingredientams, kurie atsiduria masy lekstése.

Skaniy atradimy ir laimés akimirky kartu prie stalo!

Eil




Suindiskais kvapais pirma karta susidariau vos atvykusi j Jungtine Karalyste. Rytieti$kas

kvapas dar buvo neatrastas, egzotiskas ir kvepéjo pasakigkai. Indy virtuvé, jau seniai ta-

pusi sudétine anglisko maisto dalimi, $alyje uzima svarbia vieta. Todél nenuostabu, kad

gyvendama Londone $iuos patiekalus pamégau ir as.

Indigka sviestine viitiena gaminu su paruosta i§ anksto kario pasta (Zr. recepta p. 150).

INDISKA
SVIESTINE
VISTIENA

JUMS REIKES

4 visty kratineéliy
1 puodelio jogurto

1 skardinés smulkinty konservuoty
pomidory

1 puodelio grietinélés

40 g sviesto

3 skilteliy ¢esnako

$lakelio citriny suléiy

1 porcijos kario pastos (zr. recepta p. 150)

druskos

Patiekti:

virty ryziy
ploks¢iaduoneés

smulkinty aitriyjy papriky

$vieziy kalendry

214

GAMYBOS EIGA

e Vistiena supjaustykite nedideliais ga-
baléliais. Sudékite j dubenj.

e [ ta patj dubenj supilkite jogurta, su-
berkite smulkintas ¢esnako skilteles ir
sukréskite kario pasty. Vistiena gerai
jtrinkite ir tegul $aldytuve pasimarinuoja
kelias valandas arba per naktj.

e DPuode, kuriame troskinsite, i$lydykite
sviesty ir apkepkite marinuoty vistiena.
Sudékite konservuotus pomidorus, supil-
kite grietinéle ir troskinkite ant vidutinés
kaitros 10-15 min. (baigdama trogkinti
jdedu dar $auksta sviesto).

e Datiekite su virtais ryziais, plok$¢iaduo-
ne, pagardinkite kalendromis, aitriosiomis

paprikomis ir Zaliyjy citriny sultimis.

¢ Pasigaminkite kvapniy pilau ryziy:
puode, kuriame virsite ryzius (ag verdu
ketaus puode), svieste pakepinkite puse
smulkinto svogano. Jmaisykite 3 karda-
mony ankstis, ziupsnj kuminy, 1 $aukstelj
ciberzolés ir vos pakepinkite, kad priesko-
niai susilty. Jdékite puodelj plauty ryziy,
cinamono lazdele, lauro lapa, uzpilkite
2 puodeliais verdanc¢io vandens. Uzden-
ge virkite ant mazos kaitros 10-15 min.
(arba tiek, kiek nurodyta ant ryziy pakuo-
tés). I$virtus ryzius pasidykite.






Vegetari$kas maistas tikrai néra nuobodus. Valgydama $j meksikietiska troskinj visai ne-

pasigendu jame mésos. Dubenélyje pilna skoniy ir tekstaros, todél jei esate chilli con carne

meégéjas, iSbandykite §j patiekala be jautienos.

MEKSIKIETISKAS
TROSKINYS

JUMS REIKES

1 svoguno

1 morkos

1 aitriosios paprikos

3 skilteliy ¢esnako

1 saliero lapko¢io

1 zalios saldziosios paprikos
2 $auksty pomidory pastos

1 skardinés konservuoty raudonyjy arba
juodyjy pupeliy (tiks ir avinzirniai)

1 skardinés smulkinty
pomidory savo sultyse

pusés skardinés konservuoty kukurazy
(tinka ir $aldyti)

500 ml darzoviy sultinio

1 $auksto meksikietisko
prieskoniy misinio (zr. recepta p. 143)

druskos

juoduyjy pipiry

aliejaus darzovéms pakepinti
1 saukstelio kakavos

ziupsnio cukraus

222

Pagardinti:

jogurto

$vieziy kalendry
zaliujy citriny skilteliy

marinuoty aitriyjy papriky

GAMYBOS EIGA

e Smulkiai supjaustykite visas darzoves
ir pakepinkite aliejuje. Sudékite j puoda,
kuriame trogkinsite.

e Toje pacioje keptuvéje pakepinkite
$auksta pomidory pastos. Sudékite j puo-
dg su darzovémis.

e ] puoda sukréskite konservuotus po-
midorus, pupeles, kukurazus ir supilkite
sultinj. Dékite prieskonius ir viska gerai
i$maisykite.

e Troskinkite ant vidutinés kaitros apie
25-30 min. Pabaigoje jberkite Saukstelj
kakavos ir cukraus skoniui pagerinti.

e Patiekite su jogurtu, avokado skiltele-
mis, marinuotomis aitriosiomis papriko-
mis ir pagardinkite kalendromis.

e 13§ padziavusiy tortilijos paplotéliy pa-
sigaminkite naminiy tragkuciy: paplote-
lius supjaustykite nedideliais trikampiais,
apipurkskite aliejumi ir pagardinkite
druska. Pagaukite j 180 °C temperaturos
orkaite ir kepkite kelias minutes, kol gra-

ziai apskrus.









Tais laikais, kai skrupulingai skai¢iuodavau kalorijas, atradau graikiska jogurta kaip ma-

jonezo ir jvairiy padazy pakaitala. Dzadzikiu pradéjau gardinti viska, ka gardindavau ma-

jonezu. Tuomet dar negamindavau ir savo kefyro, tad ir $altibar§¢ius gamindavau i§ grai-

kisko jogurto. Jkvépta dzadzikio sialau pasigaminti gaivios avokady ir agurky $altsriubeés,

artimos $altibar$¢iy giminaités, kuria taip pat galite patiekti su kar§tomis bulvémis ir pa-

gardinti virtu kiau$iniu arba feta.

AVOKADUY
IR AGURKUY
SALTSRIUBE

JUMS REIKES

500 ml graikisko jogurto arba kefyro
2 avokady

2 trumpavaisiy agurky

2 $auksty alyvuogiy aliejaus

2 skilteliy ¢esnako

saujos §vieziy krapy

saujos $vieziy méty

citriny sul¢iy pagal skonj

druskos

juodujy pipiry

vandens arba pieno tir§tumui reguliuoti
Pagardinti pasirinktinai:

avokado

laiskiniy svogany arba ¢esnaky
virto kiausinio

fetos

235

GAMYBOS EIGA

e | smulkintuvy sudékite jogurta (arba
kefyra), smulkintus agurkus ir kitus in-
gredientus.

e Sutrinkite kremine mase vis jpildami
vandens ir taip kontroliuodami tir§tuma.
Paragaukite, ar netruksta druskos.

e Saltsriube jdékite keletui valandy j $al-
dytuva, kad atsalty.

e Datiekite su svieste apkeptomis virto-
mis bulvémis.

e Pagardinkite kiausiniu, avokado grie-

zinéliais arba feta, uzberkite laiskiniy
svoginy arba ¢esnaky.



BARBEKIU
SPARNELIAI

JUMS REIKES

1 kg visty sparneliy

1 puodelio BBQ padazo
(zr. recepta p. 140)

$lakelio aliejaus

Marinatui:

1 litro vandens

2 kupiny $auksty druskos

1 $auksto cukraus

2 laury lapy

4 skilteliy ¢esnako

1 $aukstelio juodujy pipiry gradeliy
1 sakelés ¢iobrelio

pusés citrinos

258

GAMYBOS EIGA

e DPuode sumais$ykite visus marinato
produktus ir ant nedidelés kaitros kai-
tinkite, kol i$tirps cukrus ir druska. ] pa-
ruostg atvésusj marinatg sudékite spar-
nelius (juos perpjaunu j dvi ar tris dalis, o
galiukus nupjaunu ir atidedu sultiniui) ir

laikykite $aldytuve per nakt;.

e Sparnelius i$imkite i§ marinato ir nu-

sausinkite. Gerai i$trinkite $lakeliu aliejaus.

o Jkaitinkite orkaite iki 200 °C tempera-
taros.

¢ Ant skardos uzdékite groteles ir ant jy
isdéliokite sparnelius. Pasaukite j gerai
jkaitinta orkaite 40 min. ir kepkite, kol
graziai apskrus (praéjus 20 min. sparne-

lius apverskite).

e Likus 5 min. iki kepimo pabaigos,
sparnelius i$ abiejy pusiy iStepkite barbe-
kiu padazu ir leiskite baigti kepti.

e Igkepusius sparnelius galite dar kartg

aptepti barbekiu padazu arba jo patiekti
$alia.
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DZIAUGSMO HORMONAI

Vienas i§ man labai artimy Zmoniy, mégstan-
¢iy jvairius saldésius, sakydavo: ,Nagi, nelia-
dék, nebuk pikta, geriau suvalgyk dziaugsmo
hormony.“ Dziaugsmo hormonai! - koks
juokingas pasakymas, pagalvodavau. Bet jis
tikrai ne i§ pir$to lauztas — saldumynai tei-
kia mums energijos, kurios daZnai traksta ir
tada jau¢iamés nervingi. Suvalge ledy, gaba-
lélj $okolado ar gabalélj pyrago ir gave greita

doze angliavandeniy, kaipmat pasijuntame
$iek tiek geriau — nuslagsta stresas, nerimas
ir pabiiname laimingi (matyt, dél seratoni-
no). Mano $eimoje saldumynai — neatsiejama
raciono dalis (nepasaky¢iau, kad visada labai
dziaugiuosi dél to), tatiau stengiamés jais
meégautis saikingai. Ai, bet ka a§ ¢ia — juk ge-
riausia dieta tada, kai rankose yra po plytele
$okolado, tiesa?







Trecdalis pasaulyje uzauginto maisto
taip ir nesulaukia progos buti suvalgytas.
Jis atsiduria sgvartyne. Planetoje turime

pakankamai maisto, kad ismaitintume

10 mird. Zmoniy, taciau jj pasiekia toli grazu

ne visi. Pagridine to priezastis - musy
neatsakingas vartojimas ir elgesys su
nusipirktu maistu. Jo Svaistymas
prasideda dar ukiuose,
O baigiasi musy namy
SiukSliadezese.

S

A8 nenore]au prisidéti prie ty baisiy skai¢iy ir sva=1stomo maisto statistikos,
todel pakeltu51 apsipirkimo jprocius, susitvarkiusi V1rtuve; ir pradéjusi planuoti
valgiarastj, ag ne tik tapau atsakinga vartotoja, émiau dziuginti namiskius naminiu
maistu, bet ir gerokai apkarpiau iSlaidas, skirtas maistui jsigyti.
e :

Esu $ventai jsitikinusi, kad naminis maistas yra magiskas. Jis mums suteikia
jaukumo ir laimés jausma, pamaitina ne tik musy kﬁngs, bet ir sielas, sukelia nostal-
gija ir apdovanoja sentimentalia nuotaika, suburia riamiékius ir sutaiko priesus, tad

klausiu jasy - kam i$mesti tokj gera dalyka?

KNYGOJE RASITE NE TIK PATARIMY, KAIP PAS'IGAMINTI
PRODUKTY, KURIUOS |PRASTAI PERKATE PREKYBOS
CENTRUOSE, NE TIK KAIP SUMAZINTI MAISTO ATLIEKY NAMUY
l_JKIUOS_E, BET IR RECEPTY, KURIE SUBURS SEIMA PRIE BENDRO

STALO. TAD SKANIY ATRADIMY VIRTUVEJE!

‘ | | H || | ‘ll || Ypatingi pasialymai ir akcijos

786090 143322 « Gausus kity prekiy pasirinkimas

www.almalittera.lt « Pristatymas j bet kurj pasaulio krasta
. www.knyguklubas.It

qlub%%“

ATVIRAS JUMS - KNYGY KLUBAS!
« Kars¢iausios knygy naujienos




