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levads

Greita, lengva, paprasta

Stoveéti virtuvéje ir daug laiko skirti valgio ruoSimui tai praeitis! Maistas gali bati
vienodai skanus ir paruostas per daug trumpesn; laika. Virtuvinio kombaino
pagalba maisto ruoSimo laika galima sutrumpinti beveik per puse, be to, viska
galima paruosti viename dubenyje.

ParuoSéme 25 skirtingus greito ir skanaus patiekalo receptus, su kuriais
galésite patirti naujg dimensija ir gaminimo dziaugsma. Greitai paspausdami
mygtuka ir keliais aSmeny pasukimais sukursite tobula tesla, islyginsite tepalus
ir susmulkinsite ingredientus.

Kulinarijos knygoje yra jvairiy patiekaly: sriuby, pagrindiniy patiekaly,
uZtepeéliy, uzkandziy ir deserty. Visa piety ar vakarienés meniu galésite sudaryti
naudodami tik viena virtuves jrangg — virtuvinj kombaing! Kiekviename recepte
yra 4 labai paprasti Zingsniai, kuriuos gali atlikti visiSkai pradedantieji virtuvéje.
Garantuojame, kad patiekalas ar desertas kaskart jj gaminant pasirodys itin
skanus. Ypatingas démesys buvo skiriamas saldumynams, kuriuose daugiausia
mazai cukraus ir kurie gaminami i$ vaisiy, kad bty malonus malonumas. Visi
ingredientai yra lengvai prieinami parduotuvése ir prekybos centruose, todél
patiekalai yra prieinami ir ekonomiski.

Visi ingredientai yra tiksliai iSvardyti, taip pat maistinés vertés patogumui

ir paprastumui. Tai leidZia lengvai kontroliuoti savo porcijas ir suvartojamy
kalorijy kiekj, ypac jei laikotés specialaus mitybos rezimo arba negalite valgyti
tam tikry maisto produkty. Pridedama pastaby skiltis, kurioje galite uZsiradyti
pastebéjimus, pakeitimus ir idéjas, kurios gali kilti gaminant receptg savo
virtuvéje.

ISbandykite receptus ir praneskite mums, kg manote!
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Braskiy kokteilis ®5 RECEPTO ZINGSNIAI Y Xsmin

@Za Paruo$imo laikas: 5 min ZINGSNIS 1

? | virtuvinj kombaing supilkite piena, kondensuota piena (arba graikiska jogurta) ir leda.
- Viska sutrinkite iki vientisos masés.

ZINGSNIS 2
Sudeékite braskes ir vél plakite, kol pasieksite norima tekstra.
ZINGSNIS 3
Supilkite j stikline.
ZINGSNIS 4
Patiekite i$ karto.
st Ingridientai:
— = ) PASTABOS:
& 240 mililitry pasirinkto pieno e
PN 115 gramy kondensuoto pieno be cukraus arba @% Mityba:
graikisko jogurto
2 puodeliai ledo, susmulkinto Kalorijos 40
@® 145 g braskiy, Saldyty Angliavandeniai  1g
Baltymai 4g
Riebalai 1g




Sokoladinis kokteilis

Ef‘%’\iy Paruo$imo laikas: 5 min

{
J’b
-
- Lo
Mol
- S
":’,\—"

]

% Ingridientai:
125vgrarrv1a| Sokolado bgltyrpq milteliy rf Witvha:
% Sauksto kakavos milteliy Qe yba:
) 1 bananas, supjaustytas gabaléliais ir uZ3aldytas
&3 180 mililitry pieno Kalorijos 253
& 1 Sauksto chia sékly arba liny sémeny Angliavandeniai  19g
sauja ledo Baltymai 16,59
pasirenkami papildymai Riebalai 129

% RECEPTO ZINGSNIAI

'..M X omin

ZINGSNIS 1
| virtuvinj kombaina sudékite visus ingredientus.

ZINGSNIS 2
Plakite, kol viskas susimaiSys ir masé taps vientisa.

ZINGSNIS 3
Paragaukite ir, jei reikia, jdékite daugiau ledo.

ZINGSNIS 4

Ipilkite plaktos grietinélés ar kity jusy pasirinkty priedy.

PASTABOS:




Blyneliai su varske ‘%5 RECEPTO ZINGSNIAI b X 20min

Ef‘%’\iy Paruosimo laikas: 5 min ‘é’ Kepimo laikas: 15 min ZINGSNIS 1
AviZinius dribsnius sudekite j virtuvinj kombaing ir trinkite iki milty konsistencijos.

ZINGSNIS 2
| aviZinius dribsnius sudékite kiauSinius, varske, vanilés ekstraktg ir cinamona. Viska
plakite, kol gerai susimaisys.

ZINGSNIS 3

| didele keptuve jpilkite 15 gramy sviesto ir iStirpinkite ant vidutinés ugnies. Supilkite
misinj formuodami nedidelius blynelius. Kepkite apie 2 minutes, apverskite juos j kita
puse ir kepkite dar vieng minute.uto.

ZINGSNIS 4

Dideléje keptuvéje ant vidutinés ugnies istirpinkite 15 gramy sviesto. Sudékite
obuolius ir kepkite 5 minutes, retkarciais pamaiSydami. Suberkite rudajj cukry,
sumazinkite ugnj iki minimumo ir kepkite dar 5 minutes. Obuolius sudékite ant blyny ir

patiekite.
% Ingridientai:
¥& 100 gramy aviziniy dribsniy o
©.) L
O 6 kiauiniai Flp Mityba:
225 gramai varkes
¥, arbatinio SaukStelio vanilés ekstrakto Kalorijos 253
& Y arbatinio $aukstelio cinamono Angliavandeniai 199
21 30 gramq svigs.to - . _ Bgltymgi 16,5g PASTABOS:
¢ 2 dideli obuoliai, nulupti ir supjaustyti Riebalai 129
= 50 gramy rudojo cukraus )

10 1



Kiausiniy bandelés

Ef‘%"/é Paruosimo laikas: 5 min ‘@’ Kepimo laikas: 15 min

£ Ingridientai:

&5 Kepimo aliejus

O 6 kiauginiai

@ 30 gramy virty Spinaty, gerai nusausinty

{7 40 gramy virtos Soninés, supjaustytos

40 gramy Cederio siirio, susmulkinto

% Druskos ir pipiry

&5 Neprivalomas garnyras — kubeliais pjaustytas
pomidoras ir kapotos petraZolés

12

%g Mityba:

Kalorijos
Angliavandeniai
Baltymai

Riebalai

129
10g
1g

10g

‘%% RECEPTO ZINGSNIAI %, X 20min

ZINGSNIS 1
|kaitinkite orkaite iki 190° Celsijaus. Kepimo aliejumi aptepkite 6 bandeliy skardines. |
virtuvinj kombaing jmuskite kiauSinius ir plakite, kol gerai susimaisys.

ZINGSNIS 2
| misinj suberkite Spinatus, Sonine ir strj. Maisykite, kol ingredientai susimaisys.

ZINGSNIS 3
Padalinkite miSinj tarp bandeliy puodeliy. Kepkite 15-18 minuciy.

ZINGSNIS 4
ISimkite juos ir, jei norite, jdékite pomidory ir petraZoliy. Patiekite i$ karto.

PASTABOS:

13



Vafliai

@é Paruosimo laikas: 10 min c@’Virimo laikas: 20 min

]

% Ingridientai:

[+ 100 gramy universaliy milty Sf

§& 150 gramy aviZiniy dribsniy Gip Mityba:

&5 300 mililitry pieno

() 2 kiausiniai Kalorijos 404
% %, arbatinio Saukstelio druskos Angliavandeniai  11g
1 60 gramy lydyto sviesto Baltymai 48g
@ 2 Saukstai klevy sirupo Riebalai 18g
& 10 gramy kepimo milteliy ) ’
& Y arbatinio $aukstelio cinamono

1 arbatinis Saukstelis vanilés ekstrakto

14

‘%% RECEPTO ZINGSNIAI %, X 30min

ZINGSNIS 1
Sudékite Slapius ingredientus | virtuvinj kombaina ir plakite, kol jie susimaiSys.

ZINGSNIS 2
Sudékite sausus ingredientus ir viska trinkite, kol miSinys visiSkai susimaisys.

ZINGSNIS 3
Supilkite misinj | dubenj ir palikite 10 minuciy pailséti, kol jkaitinsite vafline.

ZINGSNIS 4
Kepkite vaflius pagal gamintojo instrukcijas ant vaflinés geleZies. Patiekite su
pasirinktu uzpilu.

PASTABOS:

15



Spageciai su pomidory ir an€iuviy padazu

@é Paruosimo laikas: 25 min c@’Virimo laikas: 25 min

Ingridientai:

5 800 gramy nesmulkinty nulupty pomidory
#5  3 Saukitai alyvuogiy aliejaus

DoOaSiow

1 nedidelis svoginas, smulkiai pjaustytas

2 Cesnako skiltelés, smulkiai pjaustytos

14 -16 anciuviy jdaryti, supjaustyti

3 Saukstai SvieZiy baziliko lapeliy, susmulkinty
340 gramy spageciy

Druskos ir pipiry

Patiekimui tarkuoto parmezano, nebdtina

16

%g Mityba:

Kalorijos
Angliavandeniai
Baltymai

Riebalai

406
20g
379

20g

‘%% RECEPTO ZINGSNIAI %, X 50min

ZINGSNIS 1
Virtuviniu kombainu sutrinkite visus nuluptus pomidorus iki vientisos masés.

ZINGSNIS 2
Dideliame puode ant vidutinés ugnies jkaitinkite alyvuogiy aliejy. Suberkite svoganus ir
¢esnaka ir kepkite maiSydami, kol svogiinas suminksteés.

ZINGSNIS 3
Sudékite pomidorus ir an€iuvius ir ] miSinj uzvirinkite. SumaZzinkite ugnj ir troskinkite,
kol Siek tiek sutirstés, apie 15 minuciy.

ZINGSNIS 4

Suberkite bazilika ir pagardinkite druska bei pipirais. Patiekdami galite pabarstyti
tarkuotu parmezanu.

PASTABOS:

17



Italiski kotletai

@é Paruosimo laikas: 10 min ‘é’ Virimo laikas: 25 min

>3
:

Ingridientai:

So&&EMepOom Poed

460 gramy jautienos, supjaustytos kubeliais
%2 maZo svogiino, supjaustyto grieZinéliais
Y%, maZos Zaliosios paprikos, supjaustytos juostelémis
15 gramy dZidvéseéliy, sumaisyty su italiskais
prieskoniais (rozmarinais, Ciobreliais, raudonéliais)
80 mililitry pieno

1 didelis kiauSinis

20 gramy parmezano, tarkuoto

3 didelés Cesnako skiltelés, perpjautos per puse
1 arbatinis Saukstelis dZiovinty raudonéliy

1 arbatinis Saukstelis dZiovinto baziliko

1 arbatinis Saukstelis druskos

% arbatinio Saukstelio juoduyjy pipiry

18

%g Mityba:

Kalorijos
Angliavandeniai
Baltymai
Riebalai

60
4g
1g

39

‘%% RECEPTO ZINGSNIAI %, X 35min

ZINGSNIS 1

|kaitinkite orkaite iki 180° Celsijaus. Kepimo skarda iklokite kepimo popieriumi.
Jautienos gabalélius sudékite j virtuvinj kombaing ir plakite, kol mésa bus stambiai
supjaustyta.

ZINGSNIS 2
Sudeékite svogiing, paprika, dzitivésélius, piena, kiausinj, Cesnaka, raudonélj, bazilika,
druska ir pipirus. Plakite, kol viskas gerai susimaisys.

ZINGSNIS 3
Paimkite Saukstg misinio ir rankomis susukite j kotletus. Déti ant paruoStos kepimo
skardos ir kepti apie 25 min.

ZINGSNIS 4
Mésos kukulius galima troskinti ir pomidory padaZe. Patiekite juos su makaronais,
bulviy koSe arba sumustiniuose.

PASTABOS:

19




Falafelis ‘%% RECEPTO ZINGSNIAI b, X 35min

@é Paruosimo laikas: 10 min cfém;’Virimo laikas: 25 min ZINGSNIS 1

: Nusausinkite avinZirnius ir iSsaugokite vandenj, kuriame jie buvo. Visus ingredientus,
iSskyrus aliejy, sudékite | virtuvinj kombaina. Per trumpa laika sutrinkite, kol
ingredientai susmulkins, bet neleiskite jiems pavirsti j tyre.

ZINGSNIS 2
Ipilkite nedidelius kiekius (ne daugiau kaip Sauksta) vandens, jei reikia, kad
maiSytuvas veikty.

ZINGSNIS 3
Paragaukite misinio. Jei reikia, pakoreguokite prieskonius.

ZINGSNIS 4

| gilig keptuve supilkite aliejy. Paimkite pilna Sauksta miSinio ir suformuokite
rutuliukus ar paplotélius. Kepkite, iki auksinés rudos spalvos. Patiekite su pita duona,
humusu ir darZovémis.

]

% Ingridientai:

S& 370 gramy konservuoty avinZirniy S

3 Cesnako skiltelés, susmulkintos Gip Mityba:

@ 1 nedidelis svogiinas, supjaustytas ketvir&iais

&8 1% arbatinio Saukstelio maltos kalendros Kalorijos 1402

=2 1 Sauksto malty kmyny Angliavandeniai  27g

Q 1 arbatinis Saukstelis kajeno pipiry arba pagal skonj | Baltymai 231g f PASTABOS:
&g 60 gramy kapoty petraZoliy arba kalendros Riebalai 71g

Q. 1% arbatinio 3aukstelio druskos ) ’

<. 1 arbatinis 3aukstelis malty juodyjy pipiry

¥, arbatinio SaukStelio kepimo sodos
1 Y2 Sauksto citrinos sulciy
%@ Augalinis aliejus kepimui

20 21



Ne-virty makarony padaZas ‘%5 RECEPTO ZINGSNIAI % X 20min

[ Paruogimo laikas: 5 min 7 Virimo laikas: 15 min ZINGSNIS 1
: e ——— : UzZvirinkite didelj puoda pastidyto vandens. Makaronus iSvirkite pagal pakuotés
instrukcijas.

ZINGSNIS 2

| virtuvinj kombaing sudékite SvieZius pomidorus, sauléje dZiovintus pomidorus,
pomidory pastg, bazilika, Cesnaka, alyvuogiy aliejy, druska ir pipirus. Maisykite, kol
miSinys taps vientisas.

ZINGSNIS 3
Jei padazas per tirStas, jpilkite daugiau alyvuogiy aliejaus, kad jis praskiesty.
Paragaukite ir, jei reikia, dar pagardinkite druska ir pipirais.

ZINGSNIS 4
Kai makaronai iSvirs, nusausinkite ir sumaiSykite su padazu. Patiekite i$ karto ir, jei
norite, pabarstykite parmezanu.

]

% Ingridientai:
§ 450 gramy spiraliniy makarony f SE o
) 2 dideli pomidorai, supjaustyti gabaléliais Gp Mityba:
¢ 15 gramy sauléje dZiovinty pomidory, nusausinty

nuo aliejaus Kalorijos 751
3 Saukstai pomidory pastos Angliavandeniai  26g
& 20 gramy baziliko lapeliy, SvieZiy Baltymai 98g f PASTABOS:
& 1 cesnako skiltelé Riebalai 289
«% 80 gramy ypac tyro alyvuogiy aliejaus )
<, Druskos ir pipiry
G3  Patiekimui tarkuoto parmezano, nebdtina

22 23



Citriny sriuba su cukinijomis % RECEPTO ZINGSNIAI % X 35min

[ Paruogimo laikas: 10 min _J Virimo laikas: 25 min ZINGSNIS 1
Cukinija supjaustykite maZesniais gabaléliais.

ZINGSNIS 2
Puode jkaitinkite alyvuogiy aliejy ir kepkite cukinijas 10 minuciy, kol suminkstés ir
Svelniai auksinés spalvos.

ZINGSNIS 3
Supilkite sultinj, citrinos Zievele, citrinos sultis ir prieskonius. Uzvirkite ir virkite 15
minuciy.

ZINGSNIS 4
Viska sudékite j virtuvinj kombaing ir plakite iki vientisos maseés. Jei reikia,
pakoreguokite prieskonius ir patiekite.

]

% Ingridientai:
2/ 2 vidutinés cukinijos &
#5 2 Saukstai alyvuogiy aliejaus %%p Mityba:
(@ 1 citrinos sultys ir Zievelé
& 480 mililitry darZoviy arba vistienos sultinio Kalorijos 86
%¢ 1 arbatinis Saukstelis Ciobreliy, dZiovinty arba Angliavandeniai  1g
SvieZiy Baltymai 5g ' PASTABOS:
Q. Y arbatinio 3aukstelio baltyjy pipiry Riebalai 7g
<, Y arbatinio 3aukstelio druskos )

24 25



Brokoliy sriuba

@é Paruosimo laikas: 10 min ‘@’ Virimo laikas: 25 min

% Ingridientai:

> 500 gramy brokoliy ST

&£ 1 petraZole, stiebas ir lapai @]%p Mityba:

& 2 &esnako skiltelés, smulkiai pjaustytos

& 1 decilitras kepimo grietinélés Kalorijos 361
«% 30 mililitry alyvuogiy aliejaus Angliavandeniai  10g
B 1 litras vistienos arba darZoviy sultinio Baltymai 20g
§0 Vienas Ziupsnelis malto muskato rieduto Riebalai 279
& Ziupsnelis malto imbiero ) ’
<, Druskos ir pipiry

26

‘%% RECEPTO ZINGSNIAI %, X 35min

ZINGSNIS 1
Supjaustykite petraZoliy kotelj ir smulkiai sutrinkite lapelius. Brokolius supjaustykite
gabaléliais, o kietg kotelj — apskritimais.

ZINGSNIS 2

| didelj puoda jpilkite alyvuogiy aliejaus. Ant vidutinés ugnies pakepinkite svoginus
su petrazolémis ir brokoliy koteliais. |pilkite 200 mililitry sriubos sultinio ir virkite, kol
darZovés suminksteés.

ZINGSNIS 3
Sudékite brokoliy gabalélius, ¢esnaka ir petraZoliy lapelius. Supilkite likusj sriubos
sultinj ir virkite dar 5 minutes.s.

ZINGSNIS 4

Viska supilkite j virtuvinj kombaina ir supilkite kepimo grietinéle. MaiSykite, kol
misinys taps vientisas. Suberkite visus prieskonius. Jei reikia, pakoreguokite
prieskonius. Patiekite i$ karto.

PASTABOS:

27



Ziediniy kopiisty sriuba ®5 RECEPTO ZINGSNIAI b X 25min

[ Paruogimo laikas: 10 min 7 Virimo laikas: 15 min ZINGSNIS 1

| didelj puoda supilkite alyvuogiy aliejy. Sudékite svogiing, cesnaka ir salierg ir
kepkite, kol suminksteés.

ZINGSNIS 2
Supilkite sriubos sultinj, Ziedinius kopastus ir bulves. Teskite virti, kol darZovés
suminkstes.

ZINGSNIS 3
Viska supilkite j virtuvinj kombaina. |pilkite kepimo grietinélés ir pieno. MaiSykite, kol
miSinys taps vientisas.

ZINGSNIS 4
Viska supilkite atgal | puoda ir suberkite many kruopas. Virkite ant silpnos ugnies, kol
susils, neturi uzvirti. Suberkite parmezano sirj ir patiekite.

>3
:

Ingridientai:

e

1 didesnis Ziedinis kopstas, supjaustytas
gabaléliais

1 maZesnis svoginas, smulkiai pjaustytas
2 Cesnako skiltelés, smulkiai pjaustytos Kalorijos 143
1 saliero stiebas, supjaustytas gabaléliais Angliavandeniai  5g

1 maZesné bulvé, nulupta ir supjaustyta kubeliais Baltymai 229 f PASTABOS:
2 decilitrai kepimo grietinélés Riebalai 4g
2,5 decilitro pieno )
5 decilitrai sriubos sultinio
20 gramy parmezano surio
20 gramy many kruopy
Druskos ir pipiry

%g Mityba:

CHDIBEO &

28 29



Baziliky pesto

Ef‘%’\iy Paruo$imo laikas: 15 min

£ Ingridientai:

&R 40 gramy SvieZiy baziliko lapeliy

60 gramy parmezano sirio

#5120 mililitry aukstiausios kokybés pirmojo
spaudimo alyvuogiy aliejaus

% 50 gramy pusies rieduty

Q Y arbatinio Saukstelio druskos

<, 1/8 arbatinio Saukstelio juodujy pipiry

30

%g Mityba:

Kalorijos 372
Angliavandeniai  6g
Baltymai 4g

Riebalai 38g

‘%% RECEPTO ZINGSNIAI %, X 15min

ZINGSNIS 1
] virtuvinj kombaing suberkite bazilikus ir pusies rieSutus. MaiSykite, kol miSinys Siek
tiek susimaisys.

ZINGSNIS 2
Sudékite Cesnaka ir sirj ir plakite 15 sekundZiy. Batinai naudokite virtuvine mentele ir
subraiZykite ingredientus, kad misinys gerai susimaiSyty.

ZINGSNIS 3
Kol virtuvés kombainas veikia, létai, nedidele srovele supilkite alyvuogiy aliejy.
Retkarciais nubraukite duben;.

ZINGSNIS 4
|berkite druskos ir juodujy pipiry. Jei reikia, pakoreguokite prieskonius. Patiekite su
makaronais, duona ar keptomis bulvémis.

PASTABOS:

31



Humusas ®% RECEPTO ZINGSNIAI ;X 1omin

[ Paruogimo laikas: 10 min ZINGSNIS 1
. Nusausinkite vieng skardine avinZirniy. AvinZirnius i$ abiejy skardiniy (jskaitant skystj
i$ vienos) sudékite j virtuvinj kombaina.

ZINGSNIS 2
Visus kitus ingredientus sudékite j virtuvinj kombaina. Létai maisykite miSinj ir dubenj
nubraukite gumine mentele, kad viskas gerai susimaiSyty.

ZINGSNIS 3
Jei miSinys per tirstas, jpilkite Siek tiek vandens.

ZINGSNIS 4
Teskite maiSyma, kol misinys taps vientisas. |pilkite druskos pagal savo skonj.
Patiekite su pita duona, krekeriais arba sumustiniuose.

2
o

% Ingridientai:

o

& 850 gramy konservuoty avinZirniy SE .

@ 2-4 Eesnako skiltelés Gip Mityba:

£ 2 $aukstai tahini

(& 2-4 Saukstai SvieZiy citriny sulCiy Kalorijos 125

i 1 arbatinis Saukstelis kmyny Angliavandeniai  6,2g

@ Y arbatinio Saukstelio rikytos paprikos Baltymai 18,5g PASTABOS:
&5 Y, arbatinio Saukstelio Cili milteliy Riebalai 3,49

<, Druska

32 33



Gvakamolé ‘%% RECEPTO ZINGSNIAI %, X 10min

[ Paruogimo laikas: 5 min ZINGSNIS 1

| virtuvinj kombaina supilkite avokada, grietine, kalendra, laimo sultis, didelj Ziupsnelj
druskos ir vandens.

ZINGSNIS 2
Viska plakite iki vientisos masés.

ZINGSNIS 3
Paragaukite ir pagardinkite pagal savo skonj.

ZINGSNIS 4
Patiekite su pita duona, darZovémis arba sumustinyje.

]

% Ingridientai:
> 2 avokadai, supjaustyti kubeliais &

60 gramy grietinés %%p Mityba:

&% 35 gramai vieZiy kalendros lapy

& 2-3laimy sultys Kalorijos 109

% Druska Angliavandeniai  1,6g

& 20 mililitry vandens Baltymai 5,59 f PASTABOS:
Riebalai 9,99
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Tzatziki pada‘z’as %‘Tﬁ RECEPTO ZINGSNIAI %, Z 2 horas e 10 min

§59 ~
Eé”\/?y Paruosimo laikas: 10 min _&_ At3aldymo laikas: 2 valandos ZINGSNIS 1
Visus ingredientus sudékite j virtuvinj kombaina.

ZINGSNIS 2
Plakite, kol viskas gerai susimaisys..

o ZINGSNIS 3
B Jei reikia, pakoreguokite prieskonius. Déti | Saldytuva 2 valandoms.

ZINGSNIS 4
Patiekite kaip darZoviy padaZa, su jvairia mésa arba su pita duona.

Ingridientai:

450 gramy graikiSko jogurto

Sty
L

S

&) 2 didelius agurkus, iSimkite seklas ir perpjaukite @?%p Mityba:
()

o)

iSilgai

3 Cesnako skiltelés, smulkiai pjaustytos Kalorijos 735

3 Saukstai auksciausios kokybés pirmojo Angliavandeniai  50g

spaudimo alyvuogiy aliejaus Baltymai 33g f PASTABOS:
(g 2 3aukstai citrinos sulCiy Riebalai Lhg

$# 1 valgomasis Saukstas SvieZiy krapy, susmulkinty
<, Druskos ir pipiry
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Arbiizy ir limonado kokteilis ‘%5 RECEPTO ZINGSNIAI b X 50min

o <
Ef‘%’\/?y Paruosimo laikas: 5 min _& _ AtSaldymo laikas: 45 min ZINGSNIS 1
Supjaustyta arbiiza jdékite j Saldiklj ir uzSaldykite, kol sutvirtés, mazdaug 45 minutes.

ZINGSNIS 2
Sudékite visus ingredientus j virtuvinj kombaina.

ZINGSNIS 3
Viska plakite, kol pasieksite kokteilio konsistencija.

ZINGSNIS 4
Patiekite i$ karto.

% Ingridientai:

<% 150 gramy arbiizo, igimkite séklas ir supjaustykite [ e
kubeliais %%p Mityba:
& 300 mililitry vandens
£ 3 Saukstai limonado skonio gérimy milteliy Kalorijos 71
Angliavandeniai  0,5g
Baltymai 19,19 PASTABOS:
Riebalai 0,3g
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Kavos kokteilis

@Za Paruo$imo laikas: 10 min

\J

% Ingridientai:

300 gramy ledo kubeliy S o

& 360 mililitry pieno Gip Mityba:

3 Saukstai baltojo cukraus

2 Saukstai Sokolado-lazdyno rieSuty uZtepélés Kalorijos 231

&P & arbatiniai Sauksteliai tirpios kavos granuliy Angliavandeniai  3g

1 valgomasis Saukstas vanilés ekstrakto Baltymai 34g
Riebalai 79

40

2% RECEPTO ZINGSNIAI

%; X 10min

ZINGSNIS 1
Visus ingredientus sudékite j virtuvinj kombaina..

ZINGSNIS 2
Viska plakite, kol pasieksite vientisa konsistencija..

ZINGSNIS 3
Supilkite j stikline.

ZINGSNIS 4

Jei norite, jdékite dar kelis ledo kubelius ir patiekite.

PASTABOS:
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Avokady Sokolado putésiai

Eé% Paruo$imo laikas: 10 min

£ Ingridientai:

q%& 115 gramy pusiau saldaus Sokolado, susmulkinto
(® 2 dideli prinoke avokadai

€ 3 $aukstai kakavos milteliy

60 mililitry migdoly pieno

1 arbatinis Saukstelis vanilés ekstrakto

<, Ziupsnelis druskos

@ 1-3 arbatiniai Sauksteliai klevy sirupo — nebiitina

42

%g Mityba:

Kalorijos 363
Angliavandeniai  3g
Baltymai 32g

Riebalai 6g

®% RECEPTO ZINGSNIAI ; X 10min

ZINGSNIS 1
IStirpinkite Sokolada nedideliame puode ant viryklés arba mikrobangy krosneléje.

Palikite atvésti, kol vos vos susils. Avokadus perpjaukite per puse, iSimkite kauliukus
ir sudékite j virtuvinj kombaina.

ZINGSNIS 2

Supilkite iStirpinta Sokolada, kakavos miltelius, migdoly pieng, vanilés ekstrakta ir
druska. Maisykite, kol miSinys taps labai vientisas ir kreminis. Jei norite saldZiau,
ipilkite klevy sirupo.

ZINGSNIS 3

Sudékite | dubenélius ir nedelsdami patiekite. Jei norite tirStesnés konsistencijos,
laikykite Saldytuve, kol gerai atSals, 2 valandas arba per naktj.

ZINGSNIS 4
Ant putésio galite pabarstyti avietémis, grietinéle ar Sokolado gabaliukais.

PASTABOS:
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§okoladiniai triufeliai %‘Tﬁ RECEPTO ZINGSNIAI %, X 1 valandos ir 10 min

i35 <
Eé”\/?y Paruosimo laikas: 10 min _&_ At3aldymo laikas: 1 valanda ZINGSNIS 1

: - I$ datuliy paSalinkite kauliukus. ] virtuvinj kombaina sudékite datules, 10 gramy
kakavos milteliy ir apelsiny sultis.

ZINGSNIS 2
Viska sutrinkite iki vientisos maseés. Jei misinys taps per tirStas arba per sausas, gali
tekti jpilti papildomy apelsiny sulCiy.

ZINGSNIS 3
Perkelkite miSinj | dubenj. Sudrékinkite rankas, kad miSinys prie jy neprilipty, ir
suformuokite maZus rutuliukus.

ZINGSNIS 4
| lekSte suberkite 25 gramus kakavos milteliy ir sukréskite joje Sokoladinius
rutuliukus. Palikite juos maZdaug valandai Saldytuve, kad sutvirtéty.

£ Ingridientai:

(450 gramy datuliy I

CB][H .
&) 35 gramai kakavos milteliy @% Mityba:
€y 3 Saukstai apelsiny sulciy

Kalorijos 1"
Angliavandeniai  0,2g
Baltymai 3 PASTABOS:
Riebalai 0,1g
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Saldiis blyneliai % RECEPTO ZINGSNIAI %94 X 1 valandos ir 6 min

o .
@é Paruosimo laikas: 5min _§ _ AtSaldymo laikas: 1va|anda‘@’ Kepimo laikas: Tminuté vienam krepui ZINGSNIS 1
Visus ingredientus sudékite | virtuvinj kombaina. Viska plakite, kol gerai susimaisys.

ZINGSNIS 2
Perkelkite tesla | dubenj ir padékite | Saldytuva vienai valandai.

ZINGSNIS 3
Ikaitinkite didele ploksciadugne keptuve. Dugna patepkite kepimo aliejumi arba
sviestu. Paimkite kau$a teslos ir pakreipkite keptuve, kad tesla tolygiai pasiskirstyty.

ZINGSNIS 4

Kepkite 40 sekundZiy i$ vienos pusés ir tada apverskite. Kepkite dar 20 sekundziy i$
kitos puses. Blynelius atvésinkite, sudékite j lekste ir patiekite su vaisiais, uogiene ar

bet kokiu kitu uZpilu.
% Ingridientai:
O 4&kiauginiai S
&3 360 mililitry pieno @%p Mityba:
& 240 mililitry vandens
240 gramy milty Kalorijos 184
> 85 gramai lydyto sviesto Angliavandeniai  5g
@ 50 gramy cukraus Baltymai 21g ' PASTABOS:
&) 1 valgomasis $aukstas vanilés ekstrakto Riebalai 8¢ ‘
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Braskiy ir banany ledinukai % RECEPTO ZINGSNIAI %94 X 4 valandos ir 5 min

i35 <
E%’Z) Paruosimo laikas: 5 min  _§ _AtSaldymo laikas: 4 valandos ZINGSNIS 1
| virtuvinj kombaing sudékite braskes, banana ir SvieZias apelsiny sultis.

ZINGSNIS 2
Viska plakite iki vientisos mases.

ZINGSNIS 3
Supilkite misinj j ledy formeles ir palikite Saldytuve keturioms valandoms, jei
jmanoma, per naktj.

ZINGSNIS 4
Kai jos gerai suSals, trumpam padékite formeles po Siltu tekanciu vandeniu, kad
ledukai lengvai pasisalinty. Patiekite i$ karto.

£ Ingridientai:

% 200 g SvieZiy braskiy, supjaustyty grieZinéliais
) 1 bananas, supjaustytas
Gy 250 gramy SvieZiy apelsiny sulciy

%g Mityba:

Kalorijos 187
Angliavandeniai  5g
Baltymai 21g PASTABOS:
Riebalai 89
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Sveicariskas saloty padaZas % RECEPTO ZINGSNIAI %, X 5min

[ Paruogimo laikas: 5 min ZINGSNIS 1
Visus ingredientus sudékite j virtuvinj kombaina.

ZINGSNIS 2
Viska sutrinkite, kol gerai susimaiSys.

ZINGSNIS 3
Paragaukite ir, jei reikia, pakoreguokite prieskonius. Patiekite su salotomis.

ZINGSNIS 4
|dékite jj | sandary inda ir laikykite Saldytuve, jei nesunaudosite viso vienu kartu.

]

% Ingridientai:

ﬂ 50 mililitry baltojo vyno acto SE .

8 150 mililitry aliejaus (augalinio aliejaus arba Gp Mityba:

lengvo alyvuogiy aliejaus)

Q, Y arbatinio Saukstelio baltojo cukraus Kalorijos 237

B Y arbatinio Saukstelio druskos Angliavandeniai  5g

() % arbatinio 3aukstelio DiZono garsty¢iy Baltymai 129 f PASTABOS:
Q. 1 kiauginis Riebalai 18g ‘

Juodasis pipiras
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Avietiy ir jogurto Saldytas skanéstas ®% RECEPTO ZINGSNIAI %94 X 4 valandos ir 10 min

i85 .
@?7 Paruoimo laikas: 10 min  _5_ AtSaldymo laikas: 4 valandos ZINGSNIS 1
' Visus ingredientus, iSskyrus piena, sudékite | virtuvinj kombaina.

ZINGSNIS 2
Viska plakite, kol gerai susimaiSys. Jums gali tekti jpilti Siek tiek pieno, jei jasy
jogurtas per tirStas, kad galétuméte viska sumaisyti.

ZINGSNIS 3
Supilkite miSinj  pasirinkta forma. Saldykite 4 valandas arba per nak;.

ZINGSNIS 4
ISimkite i$ formeliy ir patiekite.

N

% Ingridientai:

& 150 gramy avieciy, Saldyty S

& 230 gramy graikisko jogurto Gip Mityba:

1 valgomasis Saukstas medaus

$ 1 arbatinis Saukstelis vanilés ekstrakto Kalorijos 21

& Siek tiek pieno Angliavandeniai  2g
Baltymai 30 PASTABOS:
Riebalai 1g

52 53



Braskiy suSaldyti ledinukai

P - . . A .
% Paruogimo laikas: 10 min _5_ AtSaldymo laikas: 4 valandos

£ Ingridientai:

&) 240 mililitry karves arba vegani$ko pieno

& 145 g braskiy, Saldyty

& 115 gramy vanilinio graikiko jogurto

® 1 valgomasis SaukStas medaus arba klevy sirupo
=) 1 vidutinio dydio bananas

A@ Pusés Zaliosios citrinos sultys

54

%g Mityba:

Kalorijos
Angliavandeniai
Baltymai

Riebalai

182
g
14g

129

% RECEPTO ZINGSNIAI %04 X 4 valandos ir 10 min

ZINGSNIS 1
Visus ingredientus sudékite j virtuvinj kombaina.

ZINGSNIS 2
Viska plakite, kol gausite vientisa konsistencija.

ZINGSNIS 3
Supilkite miSinj  ledy formeles. Saldykite 4 valandas arba per naktj

ZINGSNIS 4
ISimkite i$ formeliy ir patiekite.

PASTABOS:




Sekite mus

Sekite mus, kad gautuméte daugiau skaniy idéjy ir recepty! RuoSiame dar daug
kulinariniy knygy jvairiomis temomis.

Koncepcija iSlieka ta pati — visi receptai bus paprasti, su jums prieinamais
ingredientais ir minimalia jranga.

Suzinokite viska, nuskaitydami QR koda ir prisijunge prie misy bendruomenés.

www.dazzbook.com
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Davinam tev 7€ atlaidi,

kas ir piemerojama jebkuras preces standarta cenai.

nuolaidos kodas:
SOFIANNO7

Parsuti $o kuponu draugiem un gimenei,
un ari vini sanems 7 € atlaidi!
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