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SVEIKAS SAULES MIESTAS

Advento tradicija — pasninkas. Krikscionys penktadieniais (kartais —
pirmadieniais, treciadieniais ir penktadieniais) arba kasdien Siuo laikotarpiu
nevalgo mésos (kartais ir pieno, bet Siais laikais reciau) produkty. 1aigi kokie yra
advento patiekalai? Dazniausiai pasninko metu valgomi Zuvies patiekalai (ypac
mégstama silké), vietoje mésos mitybos specialistai pataria valgyti jvairias

pupeles, lesius, bolivines balandas ar avinzirnius. Kiti lietuviy megstami advento

valgiai — raudonieji burokeliai, Zirniai, dZiovinti vaisiai bei grybai.

Grazaus Svenciy laukimo ir lengvo pasiruosimo.




e 500 g. ruginiy milty
o milty skardai barstyti
e stiklinés mineralinio vandens

A= e ziupsnis sodos

e ziupsnis druskos
e ziupsnis kmyny
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1. Kmynus uzplikykite verdanéiu vandeniu ir palikite desiméiai minuciy, tada

nukoskite ir perplaukite. Sodg jmaisykite | miltus.

I '2.15 mineralinio vandens ir milty minkykite tesla, ja sudykite ir gardinkite
i kmynais. oo
3. Drégnomis rankomis lipdykite nedidukes bandeles.

\ 4.Duoneles dékite j miltais pabarstyta skards.

; % 5.1S pradziy Saukite j karsta orkaite, kai pavirsius apskrus, sumazinkite kaitrg ir

kepkite dar 15 - 20 minudiy.




e 1 avokado
2 juosteliy silkes file
e Virty burokeéliy

e citrinpipiriy, druskos ir krapy pagal skonj

 keliy mazy vynuoginiy pomidory,

papuosimui

1. Virtus burokeélius supjaustykite griezinéliais. SVE

2. Nulupkite ir sutrinkite avokada, /V

3.1 sutrintus avokadus jberkite druskos, citrinpipiriy ir krapy.

4. Tepkite avokado mase ant burokélio griezinélio, ant virSaus uzdekite gabalélj silkés

ir papuoskite pomidoro pusele.




e 500 g silkiy filé,

2 morkos, N

2 svogunai, -

1 stikliné astraus pomidory padazo,

1 Saukstas dziovinty spanguoliy,

2 Saukstai sukapoty riesuty,

truputis aliejaus. o
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1. Svogunus supjaustykite, morkas sutarkuokite ir viskg apkepkite aliejuje. - e
2. Supilkite pomidory padaza, suberkite spanguoles ir patroskinkite. |
3. Baigdami troskinti pabarstykite rieSutais.
4.Kai darzovés atves, sluoksniuokite su silke.
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e 600 g jury zuvy file,

2 svogunai, 1 morka,

truputis svoguny laisky,
1 bandele,
10 pievagrybiy,

2 kiauSiniai,

truputis druskos, pipiry, dziuvéséliy

&W
Nuskustg ir nuplautg morkag dékite j 1,5 | vandens, uzvirinkite, jdékite druskos, pipiry ir virkite 10
min.
Tada jdékite zuvy filé ir 1 svogung. Po 10 min. isimkite svogung, o dar po 10 min.— Zuvj.
Gerai nuvarvinkite. Zuvj sutrinkite Sakute, sumaisykite su smulkiai supjaustytais pievagrybiais ir
svogunu, jdékite iSmirkytg, gerai nuspausta bandele, supjaustyty svoguno laisky, jmuskite
kiausinius, gerai iSmaiSykite, paskaninkite druska, pipirais.
IS sios masés formuokite vidutinio dydzio kotletus, pavoliokite dziuvéséliuose ir kepkite orkaitéje
arba konvekcinéje krosneléje.
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o Lasisa nuskusti, nukarpyti pelekus, isplésti ziaunas. IS

apacios pilva iSilgai prapjauti, isvalyti vidurius,
nusausinti.

IS vidaus apslakstyti 20 g obuoliy acto, pabarstyti
ziupsneliu malty juodyjy pipiry ir palikti pusvalandziui

marinuotis.
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1. Nasrus praziodinti, jdéti morks, - kad iskepusios nasrai buty prasizioje.

2.Pries kepant marinato $virkstu su stora adata prisvirksti 100 ml. obuoliy suléiy surymo (100 g
obuoliy sulCiy istirpinti 20 g druskos), graziai jdéti | keptuve. Uodega apsukti folija ir kepti
orkaitéje.

3.Iskepus odg nulupti, atveésinti, déti ant padeklo, iS nasry isSimti morka, vietoj akiy jdeéti alyvuoges.




e 6 porcijos

e 60 g graikisky riesuty,

o 125 g gorgonzolos surio,

e 60 ml (4 saukstai)
 raudonojo vyno acto,

e 75 ml (5 saukstai)
 alyvuogiy aliejaus,

1 didelis pankolis (apie 375 g),

3 prinokusios kriausés,
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1 citrina.
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Paskrudinkite graikiskus riesutus 180 laipsniy karstumo orkaitéje 5-8 minutes, kol pasidarys traskus. Nulupkite
gorgonzolos surio luobele, surj sutrupinkite pirstais. Trec¢dalj jo sudékite | dubenélj su raudonojo vyno actu.

e Do truputj jplakite aliejy, kad padazas sutirstéty. Sudékite likusj surj. Pasudykite pagal skonj. Nupjaustykite pankolio
lapkocius ir kietas iSorines vietas ir supjaustykite plonomis riekelémis. Kriauses nulupkite, perpjaukite pusiai ir
isimkite séklides.

e KriauSes supjaustykite plonomis riekelémis ir iSspauskite ant jy citring, kad nepakeisty spalvos. Lékstése pakaitomis
isdéliokite pankolio ir kriausiy riekeles. Apibarstykite graikiskais riesutais ir uzpilkite gorgonzolos surio padazu.

e Papuoskite pankolio lapeliais, kad patiekalas buty spalvingesnis.




e 1 st. vandens teslai QWW

e Mielés 1 valg. s. (sausy) teslai

o Cukrus 2 valg. S. teslai

» Kiausiniai 2 vnt. teslai

o Sviestas 50 g teslai

o Miltai 3,5 st. gali prireikti ir kiek daugiau; teslai
e Grybai 1 st. dziovinty; jdarui

e Svogunai 1 vnt. nedidelis; jdarui
e Druska 2 Ziupsneliai (po ziupsnj teslai ir jdarui)

e Laury lapai 1 vnt. jdarui

Juodieji pipirai 1 ziupsnelis jdarui

(eminimas
Numirkytus grybus isvirkite, iSgriebkite, ir j jy nuovirg sl. Pirmiausiai reikia paruosti tesla. | mazg indelj supilti mieles, truputj vandens ir
cukraus. Padéti siltai, kad iskilty.
2. I didesnj inda suberti miltus, padaryti duobute, supilti likusj vandenj bei cukry, kiausinius ir iStirpintas mieles. Sig mase maisyti. Minkymo
pabaigoje j mase supilti iStirpintg sviesta.
3. Viska iSminkyti ir padéti Siltai, kol pakils.
4. Kai tesla iskils, jg reikia padalinti j 4 dalis, kiekvieng jy iskocioti, padaryti skrituliukus, déti jdarg*, uzspaudyti krastus ir kepti iki 180C
jkaitintoje orkaitéje kol graziai pagels.
5. *Idaro paruosimas. Dziovintus grybus isvirti ir sumalti per mésmale. Pakepinti daug svoguny ir sumaisyti juos su grybais, paskaninti pipirais,
druska ir lauro lapais.



https://www.15min.lt/gyvenimas/receptai/ingredientas/mieles-244
https://www.15min.lt/gyvenimas/receptai/ingredientas/cukrus-110
https://www.15min.lt/gyvenimas/receptai/ingredientas/kiausiniai-23
https://www.15min.lt/gyvenimas/receptai/ingredientas/sviestas-20
https://www.15min.lt/gyvenimas/receptai/ingredientas/miltai-34
https://www.15min.lt/gyvenimas/receptai/ingredientas/grybai-45
https://www.15min.lt/gyvenimas/receptai/ingredientas/svogunai-105
https://www.15min.lt/gyvenimas/receptai/ingredientas/druska-268
https://www.15min.lt/gyvenimas/receptai/ingredientas/lauru-lapai-94
https://www.15min.lt/gyvenimas/receptai/ingredientas/juodieji-pipirai-157
https://www.15min.lt/gyvenimas/receptai/ingredientas/juodieji-pipirai-157
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150 g spanguoliy,
120 g cukraus,

60 g medaus,

60 g many kruopy,
450 ml vandens

e Nuplautas ir nusausintas spanguoles sutraiskyti, iSspausti sultis ir atidéti. Likusius uogy tirscius
uzpilti vandeniu, uzvirinti, sumazinti ugnj ir virti 5 minutes.

e Nuovirg perkosti per marle, jdéti medy ir jj isSmaisyti, kad istirpty. Suberti cukry ir dar pavirti.
Sirupui uzvirus, plona srovele, visg laikg maisSant, supilti many kruopas. Visg laikg reikia maisyti, kad
nesusidaryty gumulai. Ugnj sumazinti ir dar virti apie 12 minuciy.

e Puoda nukelti nuo ugnies, truputj atvésinti, supilti spanguoliy sultis ir plakti mikseriu tol, kol

susidarys rausvi putésiai. Putésius sudéti | vazeles arba dubenélius ir déti j Saldytuvy, kad sustingty.




2 skardinés baltyjy pupeliy, nukosty, arba 2

stiklinés virty balty pupeliy

1 stikliné dziovinty baravyky

100 gramy geltonyjy raziny
2 vidutinés morkos

: 1 svoguno, smulkiai supjaustyto
7 : 2 valg. S. smulkiai supjaustyty petrazoliyl
\]\\ skiltelé Véesnako, sutrinta
e 1valg. S. alyvuogiy aliejaus
e druskos ir pipry pagal skonj

e 1 kuokstas laiskinio ¢esnako - nebutinai
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Dziovintus baravykus uzpilti vandeniu, pamirkyti ir isvirti. Pravésusius smulkiai supjaustyti.

ISvrti pupeles ir morkas. Atvésintas supjaustyti kubeliais.

Razinas nuplikyti verdanc¢iu vandeniu. Svogung smulkiai supjaustyti ir apkepinti aliejuje. Jdubenj
deéti pupeles, morky kubelius, baravykus, razinas, uzpilti keptais svogunais su aliejumi.

Pagardinti druska ir pipirais pagal skonj.



https://segebute.blogspot.com/2010/12/ispaniska-pupeliu-misraine_29.html
https://segebute.blogspot.com/2010/12/ispaniska-pupeliu-misraine_29.html

e 10 bulviy
o Gera sauja kanapiy sékly *
o 1 Saukstelis ¢esnakinés druskos

&W
Keptuvéje paskrudinti kanapes.

Skrudintas kanapes sumalti kavamale,
sumaltas kanapes paskaninti cesnakine

druska, viskg iSmaisyti. Bulves isvirti su
lupenomis.
e Bulves imti rankomis, lauzti pusiau, puseles

lupti ir dazyti kanapiy miltuose.



https://segebute.blogspot.com/2010/12/ispaniska-pupeliu-misraine_29.html
https://segebute.blogspot.com/2010/12/ispaniska-pupeliu-misraine_29.html

e 500 g. lukstenty kanapiy
sékly

o 1 stikliné aliejaus
o keli méty lapeliai

e 1/2 stiklinés obuoliy sul¢iy Kanapiukai yra Kuciy sausainukai. Juos gaminant
e 100 g. maltq rie§utq nenaudojame nei pieno, nei sviesto. Tai yra
e Ziupsnis druskos pasniko sausainiai .

e milty

I persijotus miltus pilkite aliejy, suberkite
paspirgintas ir sugrustas kanapes, supilkite obuoliy
sultis, jberkite druskos ir minkykite teslg. Tesla turi
buti kaip makaronams.

Iskociokite. Formele isspauskite sausainukus ir

dekite j skarda. Ant virsaus uzberkite smulkinty
riesuty.




4 Saukstai aguony
200 ml vandens

14 ¢ sausy mieliy
350 ml pieno

150 g cukraus
600-650 g milty

1 saukstelis druskos

70 ml. aliejaus

ngredientai 600y facubu

Gaminimas

1. Aguonas uzplikykite karstu vandeniu ir brinkinkite 30
min. arba kol reikés nusunktas sietelyje jmaisyti j tesla

2. Mieles istirpinkite Siltame piene kartu su 3 sSaukstais
cukraus ir 3 Saukstais milty. Palikite, kol pakils.

3.Likusius miltus, cukry, isbrinkusias aguonas ir druska
suberkite j dubenj, supilkite aliejy, sukréskite pakilusias
mieles. Viska gerai ismaisykite ir suminkykite. Teslg
uzdenkite drégna drobe, kad neapdziuty ir pastatykite
siltai pakilti 1,5-2 val.

4. Miltuotais delnais iS teslos ant miltais pabarstyto stalo

iskociokite pirSto storio virveles, jas supjaustykite 2 cm

" gabaliukais ir sudékite j kepimo popieriumi isklotg
skards.

5. Kepkite 180 C karStumo orkaitéje apie 12 min., kol ims

rusveti.
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e 1 stikling aguony

500 ml virinto vandens

medaus pagal skonj

galima jberti mégiamy prieskoniy, pavyzdziui
cinamono.
&W
e Aguonas nuplauti, uzpilti verdanciu vandeniu,kad
apsemty ir palikti brinkti apie valands.
e Vandenj nupilti, aguonas sumalti ar gerai sugrusti,
uzpilti virinto $§ilto vandens ir palikti valandai.
o Gautg aguonpienj galima pasaldinti arba Salia patiekti

medaus.




3 kg. ruginiy milty (rupiai malty)

3 litrai obuoliy sulciy
100 g. raugo
2 saujos kmyny

e 1 stikliné medaus

e druskos

Sventéms Zemaiciai kepdavo pagerinta duonele.
I duonkubilj pildavo sultis, jberdavo puse milty,
mentele iSplakdavo, jdédavo raugo ir kildindavo
vis retkarciais paplakdami. Tuomet sudédavo
medy, kmynus, druskos, supildavo miltus ir
gerai iSminkydavo, kildindavo.

Ant lizés paberdavo milty arba jeigu turéjo,
isklodavo pridziovinty ajery, klevo lapy, dédavo
teslos ir formuodavo kepaliuka. Sonuose pirstais
isspausdavo griovelius, o vir§y ornamentuodavo.
Kepdavo apie 2 val. isimtus kepalaicius
aptepdavo pasaldintu vandeniu, uzdengdavo.

Oi, skani duonelé buvo, burnoje tirpdavo...
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60g. lukstenty pistacijy riesuty
200g. bolivinés balandos

200g. raudonyjy ryziy

1 vidutinio dydzio svoguno

150ml. alyvuogiy aliejaus

1 apelsino tarkuota zievelé ir sultys
2 arbat. $. citriny suléiy

1 skiltelé ¢esnako, sutraiskyto

4 (keturiy) svoguny laiskai

100g. dziovinty abrikosy, stambiai sukapoty
40g. grazgarsreés (rukolos) lapeliy

druska ir juodieji pipirai pagal skonj
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1. Pistacijas pakepinti orkaitéje apie 8 minutes (170 laipsniy
orkaitéje). Atvésinti ir stambokai sukapoti.

2. Dviejuose puoduose atskirai isvirti boliving balandg ( 12-14 min)
ir raudonuosius ryzius (20 min). Abu turi buti i$viré, bet neistize.
Nukosti per sietelj ir pasleisti ant skardy abi kruopas atskiai, kad
grei¢iau atveésty ir neistizty.

3. Kol kruopos verda, 4 saukstuose aliejaus patroskinti svoguna, kol
taps auksinés spalvos. Atvésinti.

4.Dideliame inde sumaisyti ryzius, balanda, pakepintg svogung ir
likusj aliejy. Sudéti likusius ingredientus. paragauti ir jdéti

druskos ir pipiry pagal skonj. Patiekti kambario temperaturos.




1 litras naturaliy nesaldinty obuoliy sul¢iy

po kelias sakeles avieciy, vysniy, juodyjy serbenty
stagary

1 cinamono lazdelé, keli gvazdikéliai, kardamony

dézuté, kalendry, kmyny séklos, kvapusis pipiras

Obuoliy sultis uzkaiskite ir paSildykite iki virimo, bet
neuzvirkite. Sudékite visus prieskonius ir Sakeles, puodg
uzdenkite ir kaitinkite neuzvirdami apie 10 minuciy.
Nukaiskite, prieskonius nukoskite, ispilstykite j stiklines arba

supilkite j termosa.




1 didelis svogunas, smulkiai supjaustytas

* 6 valgomi Saukstai alyvuogiy aliejaus

* 50 g. dziovinty abrikosy

* nedidelis (apie 450¢) svietinis moliugas (nuluptas ir
supjaustytas apie 2 cm kubeliais)

* 250 g. kuskuso

* 400 ml darzoviy sultinio

* 3 valgomi Saukstai kapoto Sviezio peletruno

* 3 valgomi saukstai kapoty svieziy méty lapeliy
* 3 valgomi Saukstai kapoty svieziy petrazoliy

* 1.5 saukstelio malto cinamono

* tarkuota zievelé nuo 0.5 citrinos

* juros druska ir juodieji pipirai

1. Svogung pakepinti su 2 saukstais alyvuogiy aliejaus

2. Abrikosus uzpilti karstu vandeniu ir palaikyti ’5/:1/(rninutes.
Nukosti ir supjaustyti 5mm kubeliais (arba sukapoti)

3. Moliugy kubelius sumaisyti su 1 saukstu alyvuogiy aliejaus ir
siek tiek druskos ir pipiry. Paskleisti skardoje ir kepti apie 25 min
(180 laipsniy) kol siek tiek apkeps ir bus gana minksti.

4. Kol moliugai kepa, pasiruosti kuskusg. Uzvirinti sultinj.
Kuskusg suberti | puods, uzpilti sultiniu, puodg uzdengti maistine
plévele ir palaikyti apie 10 minuciy. Visas skystis turi susigerti.

5. Su sakute arba kiausiniy plaktuvu iSpurenti kuskusg, sudéti
svogung, moliuga, abrikosus, prieskonines Zoleles, cinamong ir
citrinos zZievelg. gerai isSmaistyti rankomis, stengiantis nesutrinti

moliugo. Idéti juros druskos ir pipiry pagal skonj. Patiekti Siltas

arba Saltas.




20 datuliy
100 g brie pelésinio surio

20 graikiniy riesuty puseliy

&W\AW
Surj supjaustykite gabaléliais. Datules jpjaukite,
isimkite kauliukus ir jdékite | jas surio. Prie

surio jsprauskite po riesuto pusele.




210 g. milty + kociojimui
1/2 arbat. s. kepimo milteliy
1/2 arbat s. paprikos milteliy
ziupsnelis kajeno pipiry
ziupsnelis druskos

1/2 arbat. $. Svieziai malty juodyjy pipiry
165g sviesto, kambario temperaturos

165g tarkuoto Parmezano, Dziugo arba kito
kietojo surio

80¢g aguony

1 kiausinis, isplaktas

&W
Mlltus, kepimo miltelius, paprika, kajeno piprus, druska ir
pipirus persijoti j duben;.
2. Sumaisyti sviestg su suriu (rankomis arba kombainu).
Pridéti sausus ingredientus.
3. Tesla padalinti j dvi dalis, ir rankomis ant stalo
suformuoti dvi, 3-4 cm skersmens ritinélius. Suvynioti
kiekvieng ritinélj | plévele ir padéti j Saldytuva 30
minuciy.
4. Isimti ritinélius is saldytuvo, aptepti isplaktu kiausiniu
ir pavolioti ant padékliuko paskleistose aguonose. Padéti |
saldytuva dar valandai.
5. Supjaustyti ritinélius 5-8 mm storio griezinéliais,
isdélioti ant popieriumi isklotos skardos ir kepti 170
laipsniy temperaturoje apie 12 minuciy, kol sausainiai taps
tamsesnés gelsvos spalvos. Leisti visiskai atvésti, prie§
sudedant j sandary inda.




Ma 1 antis *'(
e 500 g grikiy |

e ] kriauseés

10 nedideliy obuoliy

5 skiltelés ¢esnako

1 Saukstas skysto medaus

2 saukstai citriny sulciy &
e 1 saukstelis druskos o
 1/2 Saukstelio malty juodyjy pipiry &W

1. Citriny sultis sumaiSyti su medumi, druska ir pipirais. Antj istepti marinatu ir palikti saldytuve maziausiai
valandai. Grikiusnuplauti, uzpilti verdanciu vandeniu ir palikti 30 minuciy iSbringti.

2. Kriause perpjauti per puse, pasalinti séklalizdzius ir sudéti j anties vidy.

3. Nenuluptas cesnako skilteles svelniai sutraiskyti.

4. Nuo grikiy nupilti vandenj ir palikti, kad nuvarvety. Tada sumaisyti su ¢esnaku irprikimsti jais anties vidy.

5. Antj déti j kepimo indg, apdéti obuoliais, uzdengti ir kepti iki 180 C temperaturos jkaitintoje orkaitéje apie 1,5 - 2
valandas palaistant kepimo sultimis.

6. Likus pusvalandziui iki kepimo pabaigos nuimti dangt;j ir antj Siek tiek apskrudinti.




SVEIKAS SAULES MIESTAS

Siauliy miesto savivaldybes
visuomenes sveikatos biuras



