VIENOS DIENOS VALGIARASTIS

Ka valgysime
sitandien?

» Vis pasakojate, aiskinate,

bet mums, mamoms, vis tiek
nelabai aisku. Geriau pateikite
konkrety pavyzd, kg galime
valgyti, pavyzdziui, stan-
dien*, — parase mums laiskq
portalo www.tavovaikas.lt skai-
tytoja. Prasome ir skanaus!

Patiekalus
rekomenduoja
gydytoja
dietologe
Zana
Antonova

-

QPRIESPIE(’JIAI

Keptas obuolys su
varske ir razinomis

© 5-6 dideli obuoliai (i3sikepkite
daugiau - pavaisinsite vyra ar
svecius uzsukusig kaimyne)

© 200 g riebios varskés (9 proc.
riebumo) & 1 valg. 8. grietinés
1 valg. §. cukraus e Ziupsnelis
vanilinio cukraus e Ziupsnelis
cinamono e 30 g raziny

Nupjaukite obuoliy ,virdinéles’,
viduriuka idskaptuokite arbatiniu
Sauksteliu. Kad kepdami neistezty,
obuoliy Zievele subadykite Sakute.

Varske sumaisykite su cukrumi,
vanile, grietine, suberkite karstu
vandeniu perplautas razinas. Vars-
kés mase sudékite j isskaptuoty
obuoliy vidy. Orkaite jkaitinkite iki
180 laipsniy, kepimo skardg isties-
kite kepimo popieriumi, sudékite
obuolius ir pasaukite juos j orkaite
mazdaug 20 min.

PUSRYCIAI
Aviziniy dribsniy kosé + sti-
kline 2,5 proc. riebumo pieno

e puodelis (apie 120 g) stambiy avizi-
niy dribsniy 500 ml vandens

e Ziupsnis druskos e Ziupsnelis cukraus
o Slakelis liny sémeny aliejaus

| vidutinio dydzio prikaistuvj supilki-
te vandenj, pagardinkite cukrumi ir
druska. Kai vanduo uzvirs, suberkite
avizinius dribsnius. Sumazinkite ugnj
ir maiSydama virkite 3-5 min., kol
dribsniai taps minksti ir sugers beveik
visg skystj. Nuimkite prikaistuvj su kose
nuo ugnies, uzdenkite puoda danggciu
ir palikite kelias minutes, kad dribsniai
visiskai isbrinkty. Pagardinkite kose
liny sémeny aliejumi.

SPIETfJS
Virta vistienos kratinelé ir

svieziy darzoviy salotos

e vistienos kratinélé 2 Eesnako
skiltelés e morka e svoganas

e mégstamos prieskoninés zolelés

e Ziupsnelis druskos e Siek tiek pipiry
e puodelis rudyjy ryziy

Salotoms pasigaminti reikes

e jvairiy Svieziy sezoniniy darzoviy,
pavyzdziui, morkos, Sviezio kopusto,
Ziedinio kopusto, agurky ¢ molitigo
sékly e citrinos sul¢iy e druskos

e pipiry ir alyvuogiy aliejaus arba

+ moliugo (100 g) e obuoliy (100 g)
» 3lakelio raudonujy serbenty sulgiy
e ziupsnio cukraus

Po $altu tekanciu vandeniu nuplauki-
te vistienos kratinéle. Puode uzvirkite
vandenj, jdékite vistienos kratinéle,
virkite apie 30 min.Tada j puoda
suberkite trintas morkas, smulkiai
pjaustyta svogiing ir virkite dar apie 25
min. Pabaigoje jdékite cesnako skiltele,
prieskonius.

Jei gaminsite marky ir kopusty salo-
tas, tai darzoves geriausiai supjaustyti
plonais Siaudeliais, apslakstyti citrinos
sultimis, alyvuogiy aliejumi, pagardinti
druska, pipirais ir moliagy séklomis. Jei
gaminsite molidgy ir obuoliy salotas,
obuolj ir molitiga sutrinkite stambia
trintuve, paslakstykite raudonuyjy
serbenty ir citrinos sultimis, pabarsty-
kite smulkintais graikiniais rieSutais ir
Ziupsneliu cukraus.

Patiekite su vandenyje virtais ir
saikingai druska pagardintais rudaisiais
ryziais.




