Helovinui artéjant: neiSmeskite moliigo minkstimo -

ISsikepkite lazanija su varske ir moliagu

Moliiigy nauda

Turtingas beta karoteno ir vitamino C Saltinis.

Geras, nekaloringas kalio Saltinis.

Turi daug lastelienos.

Séklose gausu baltymy, gelezies, cinko, B grupés vitaminuy,
vitamino E.

Galima iSsaugoti ilga laika.



Daugeliui Lietuvos gyventojy molitigas yra Helovino Svenés,
atkeliavusios i§ Siaurés Amerikos simbolis — i§skobus molitigo vidy
daromi ,,DZeko zibintai“, tik SiukStu neiSmeskite moliGigo
minkStimo — i§ jo paruoSite nuostabaus skonio lazanijg ir jusy
organizmas padekos uz vitaminy doze.

Sios oranzinés darzovés daugiau nei morkos turi beta karoteno —
augalinés vitamino A formos. Tyrimai parodé, kad Sis
antioksidantas padeda iSvengti kai kuriy riiSiy vézio. Viename
puodelyje virty molitigy yra 360 kJ, 4 g lastelienos (tiek pat kiek
dviejose rupios duonos riekése, 24 mg vitamino C — 80 proc.
rekomenduojamos dienos dozes moterims. Molitigai yra geras kalio,
kuris reguliuoja kraujospiid; Saltinis. IS molitigy galima paruosti
daug patiekaly: iSsivirti sriubos, iSkepti paploteliy, ant groteliy
apskrudinti molitigy griezinéliy. ,,Sviestinio® molitigo gabaliukai
pakepami kartu su Zievele, o paskui nulupami. Molitigo riekelés,
apipurkstos alyvuogiy aliejumi ir keleta minuciy pakepintos
ikaitintoje keptuvéje, labai dera su makaronais, o atvésintos
dedamos ] salotas.

Molitigy seklos yra geras baltymy Saltinis, tik 30g molitigy s¢kly
apriipina organizmg 7g baltymy (panasiai kaip toks pat kiekis zemes
rieSuty) ir 3mg gelezies (20 -30 proc. suaugusiems
rekomenduojamos dienos dozés). Jose gausu nesoCiyjy augaliniy
aliejy, vitamino E ir B grupés vitaminy, taip pat yra lgstelienos.
[Slukstentas molitigy séklas lengva paruosti: saujg molitigy s€kly
nuplaukite, leiskite iSdziuti ir valanda pakepinkite ant aliejumi
iSteptos skardos 120 C temperatiroje. Berkite j javainius ar
naudokite kaip uzkandj. Molitgy zieve kieta, todel juos lengva
saugoti. Vésioje, sausoje vietoje jie gali iSbiti keleta ménesiy.



Lazanija su varske ir molitigu

Sildantis aromatingas rudeninis patiekalas

Produktai 4 asmenims

250 g makarony ,,LLasagne*,

1 kg molitigo,

250 g varskes,

4 Saukstai alyvuogiy aliejaus

0,5 Saukstelio dziovinty raudonéliy,
0,5 Saukstelio druskos,

0,5 saukstelio juodyjy pipiry.

Padazui:

2 Saukstai sviesto,

2 Saukstai milty,

0,5 | pieno,

0,5 saukstelio druskos,

2 kartus ant peilio galo trinto muskato rieSuto,
100 g tarkuoto Ementalio siirio,

50 g DZiugo siirio,

4 Saukstai grietinéles.

Gaminimas:

o Moliiigy minkstimas supjaustomas kubeliais, apslakstomas
alyvuogiy aliejumi, apiberiamas druska, raudonéliais,
pipirais ir kepamas orkaitéje kol taps minkstas.



Makaronai ,,Lasagne” sudedami | 4 | kunkuliuojancio
pasiidyto vandens, iSverdami ir sumerkiami j Saltq vandenj.
Padazui sviestas istirpdomas, jam pagruzdinami miltai, po
truputj supilamas pienas, maisant pavirinama 5 minutes,
pasiidoma, suberiamas muskato riesutas.

Orkaité jkaitinama iki 200 ° C.

] formele jpilama truputj padazo, sluoksniais sudedami
makaronai, varske ir kepto moliiigo gabaléliai, moliiigy
sluoksnis kaskart apslakstomas padazu.

Ant virSaus uzpilamas likes padazZas, suberiamas siris,
apkepas aplaistomas grietinéle ir 30 minuciy kepamas
orkaitéje.
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