TURINYS

Sveikas, rudenéli! 8
RUGSE]JIS 12
Riesutai 22
SPALIS 68
Darzovés 86
LAPKRITIS 122
Zuvys 146
Naudinga informacija 174
Padéka 175
Rodyklé 178

RECEPTAI

BAZINIAI RECEPTAI - sveikesniy recepty idéjoms

Ziediniy kopiisty ryziai 16
Sudyta datuliy karamele 30
Naminis rudyjy ryZiy pienas 72
Stebuklingi baravyky milteliai 75
Egiptietiski prieskoniai ,Dukkah" 80
Cinamoniniai obuoliy traskuéiai 92
Kepta obuoliy tyré 107
Trintos spanguolés su medumi 109
Naminé moliagy tyre 115
Saulégrazy ir kity sékly sviestas 140
Greitai ir paprastai rauginti kopustai 152
Rauginti obuoliai ir kriausés 159



PUSRYCIALI - zvaliems rytams

Grikiy kruopainis su voveraitémis

Boliviniy balandy ko$é su migdoly pienu ir avietémis
Soti boliviniy balandy kos¢

Sveikuoliska Bircherio kogé

Nataralts sausi pusry¢iai

Aviziné kosé su molitgais ir granatais

SRIUBOS - neriebios ir socios

Trinta burokeliy sriuba su kokosy pienu
Pupeliy sriuba su lapiniais kopustais
Gryby sriuba su perlinémis kruopomis
Molitigy ir pory sriuba su voveraitémis
Kopustiené su zaliuokémis

Kepty molitgy sriuba

Moliagy ir pomidory sriuba su bolivinémis balandomis

UZKANDZIAI - greiti ir sveiki
Brokoliy kepsniukai

Pilkieji Zirniai su keptais baravykais
Baravyky karpacas

Moliagy humusas

Skrudinti rieSutai su prieskoniais

Ritinéliai su bolivinémis balandomis ir darzovémis

SALOTOS - kiekvienam sezonui

Pomidory salotos su pupelémis ir avokadais
Brokoliy ir boliviniy balandy salotos

Pomidory salotos su rukytu varskés striu
Marinuotos burokéliy ir obuoliy salotos
Kriausiy salotos su dziovintais vaisiais ir rie$utais
Morky salotos su avinZirniais ir sezamy padazu

Burokeliy salotos su feta ir granatais

20
26
32
35
73
160

58
90
96
102
110
118
164

46
76
84
132
167
168

42
47
48
52
56
82
126



Lapiniy kopusty ir obuoliy salotos

Burokeliy salotos su rukytu varskés striu

Grikiniy makarony salotos su darzovémis

Salotos su zaliais burokéliais, apelsinais ir avokadais

Spalvotos Sakniniy darzoviy salotos su obuoliais

MESA - maZiau, bet kokybiskiau

Vistiena su brokoliais

Darzovémis jdaryti jautienos kepsniai

Piemenéliy pyragas su molitigy ir pastarnoky kepure
Tirsta jautienos sriuba su pupelémis

Rauginty kopusty troskinys su aviena

Vistienos ir papriky troskinys

Antienos ir kepty obuoliy salotos

Kiaulienos troskinys su obuoliais

ZUVYS - daugiau ir skaniau
Grikiniai vafliai su lasisa
Keptos skumbrés su morkomis ir molitgais

Iragose marinuotos silkés

DARZOVES - ne tik vegetarams

Orkaitéje skrudinti Ziediniai kopustai
Ziediniy kopisty ryZiai su darzovémis ir kiausiniais
Pikanti$kas pyragas su darzovémis

Boliviniy balandy ir pupeliy troskinys
Makaronai su brokoliais

Létai troskintos rudeninés darzovés

Grybai su bolivinémis balandomis ir $pinatais
Bulviniai vafliai

Rauginti kopustai su burokéliais ir obuoliais
Kepti moliagai su feta ir medumi

Rauginti neprinoke pomidorai

130
134
154
162
170

28

60
112
124
136
138
142
145

144
158
161

17
18
40
50
55
62
66
93
98
101
104



Naminiai moliugy makaronai
Raugintos morky lazdelés

Obuoliy sultyse marinuoti burokéliai

| DESERTAI - naudingi ir skanas

Kepti obuoliai su medumi ir cinamonu

Avietiniai saldukai

KEPINIAI - maziau kalorijy, daugiau skonio
Morky ir cukinijy tortas su maskarponés kremu
Morky pyragas

Sausainiai su obuoliais

Obuoliy ir aviediy pyragas

Obuoliy pyragas i$ rupiy milty

Traskus kriausiy pyragas su kardamonu

Morky ir rieSuty tortas su rikotos kremu
Sokoladiniai burokéliy keksiukai

Rie$uty ir grikiy milty sausainiai

Cukinijy duona su obuoliy tyre

Moliagy tortas

Moliagy duona

Boliviniy balandy ir ispaniniy $alavijy duona

Maistingosios bandelés su morkomis ir razinomis

GERIMALI - vitaminingi ir gardiis
Pusrytinis kokeeilis su obuoliais
Sokoladinis matios gérimas

Sildantis spanguoliy gérimas

Glotnutis su lapiniais kopustais ir salieru
Karstos obuoliy sultys

Veganiskas karstas Sokoladas

Sokoladinis lazdyny riesuty pienas

116
141
150

31
54

14
36
38

64
70
78
94
100
108
120
129
156
172

34

74
106
114
128
135
166



M%%Mﬁ
¥

Py SVEIKAS, RUDENELI

Ruduo - pats brandZiausias ir turtingiausias mety laikas. Net akys raibsta nuo jo gérybiy! Po atos-
togomis kvepiancios lengvabudés vasaros ruduo priverdia surimtéti ir pasirapinti artéjancia Ziema.
Tai vieni darbingiausiy ménesiy, kai norisi rauginti, dziovinti, konservuoti ir $ildyti namus aroma-

tingais pyragy kvapais.



Si, rudeniui skirta knyga, yra viena i§ ketu-
riy ,Gero maisto dienoras¢io” knygy serijos.
Kickviena knyga skirta tam tikram mety lai-
kui — rudeniui, Ziemai, pavasariui ir vasarai.
Jose kiekvienai mety dienai — po viena skany
ir sveika recepta.

Rugs¢ji savo virtuvéje pasitinku su pilnais
krepsiais obuoliy ir kriausiy, taip pat ant pa-
langiy nokti isdéliotais paskutiniais i§ kaimo
parsiveztais pomidorais. Misy tamsiajame
kambarélyje derliaus dézé¢je nickada netriks-
ta dideliy cukinijy ir saldzigjy kukuriizy. Sis
laikas — tikras darZoviy ir vaisiy rojus! Tik
spéju suktis, kad Sios gérybés nesugesty ir kuo
$viezesnés nukeliauty j maistingus patiekalus
ar atsargoms ziemai. Dideliam savo dZiaugs-
mui, i§ obuoliy iSmokau orkaitéje iskepti aro-
matingg obuoliy tyre visiskai be cukraus ir
prisidziovinti kalnus gardziyjy obuoliy tras-
kuéiy, kuriuos taip dievina mano vaikai. Siais
receptais mielai dalijuosi ir su jumis.

Spalj, kai orai kiek at$ala ir vis dazniau pliau-
pia lietus, o j namus i§ mano darzo parkeliauja
didieji oranziniai moliugai, vis dazniau verdu
jvairias Sildanéias sriubas, jy Sioje knygoje irgi
netriiksta. Siuo metu raugiu viska, ko turiu
per daug ir iSkart nespéjame suvalgyti: obuo-
lius, kriauses, kopustus, morkas, nesunoku-
sius pomidorus. Rauginimas yra mano nauja
aistra, todel knygoje aprasiau ne vieng pameég-

ta recepta.

O kai orai visai subjara ir dienos tampa vis
tamsesnés, jas skaidrinu skaniais pyragy aro-
matais ir maistingais troskiniy kvapais. Jei
dar nckepéte, butinai i$bandykite nuostaby-
ji morky ir cukinijy torts, so¢iaja molitgy
duona, gardyjj morky pyraga, labai $okola-

dinius keksiukus su burokéliais ir cinamonu

kvepiantj obuoliy pyraga i$ rupiy milty. Juos
kepant net tamsus lapkritis pragvieséja ir na-
mie tampa daug Siliau.

Linkiu derlingo ir sveiko rudens!

,Gero maisto dienorastis” atsirado tada, kai
laukdama savo keturiasdesimtojo gimtadie-
nio pradéjau kickvieng dieng uzsirainéti po
vieng sveikesnj recepta. Maisto dienorastis
padéjo man iSsiugdyti jprotj maitintis svei-
kiau. Tai buvo visai nesunku ir neprireiké
dideliy pastangy ar drastisky pokyciy. AS$
paprasciausiai pakei(:iau rafinuotus ir smar-
kiai apdorotus produktus natiralesniais ir
sveikesniais: baltus kvietinius miltus — vi-
sadaliais, spelty, grikiy, ryziy miltais, baltajj
cukry - nataraliu medumi, klevy sirupu,
nerafinuotu ruduoju cukrumi, baltuosius
ryzius — rudaisiais ar kitomis neskaldytomis,
kuo maziau apdorotomis kruopomis. Kas
diena valgiau dar daugiau sezoniniy vaisiy ir
darzoviy. Mésg rinkausi tik ypa¢ kokybiska
ir valgiau jos maziau, o $vieziy zZuvy ir
ankstiniy — daugiau.

Labai dziaugiuosi, kad prie $ios knygos ka-
rimo prisidéjo dietist¢ Toma, Sios knygos
konsultanté. Ji jvertino kickvieng mano pa-
gamintg recepta, i§ jos daug ko iSmokau ir
Zinias pritaikiau gamindama savo $eimai.
Padedant karybingai dailininkei Ingai, kny-
ga tapo panasi | tikra dienorastj: asmeniska,
paprastai nepaprasta, kasdieniska, pati ti-
kriausia virtuvés darbo knyga.
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KNYGOS
KONSULTANTE
DIETISTE
TOMA DVELYTE

Acdiu, kad puoseléjate savo sveikatg ir nekan-
traujate i$bandyti $iuos maistinguosius recep-
tus. Tiems, kas pirma karta laiko $ig knyga
rankose, prisistatysiu ir padrasinsiu jsigyti
visy sezony knygas. Si knygy kolekcija yra
puikus pradziamokslis visiems norintiesiems
gaminti sveikiau ir puikus recepty idéjy Sal-
tinis tiems, kas jau maitinasi tikslingai.

A3 esu dietiste, sveikatos moksly specialisté,
tinklara$¢io nomnom.It jkaréja ir dviejy mie-
ly velnitks¢iy mama. Mano tikslas — jkvepti
zmones pasirinkti sveikesnj gyvenimo buda
ir jj puosecléti, gaminti ir skanauti daugiau
patickaly i§ darZoviy, rinktis ekologiska sezo-
ninj maista. Renatos pasitilymas prisidéti prie
$io projekto man yra didelis dZiaugsmas ir
smagi patirtis.

Rudenj vakarai ilgéja, vis dazniau renkameés
Siltus patickalus ir gérimus, daZniau prise-
dame ir tiesiog mégaujamés $ilta antklode bei

spanguoliy arbata. ] prisiminimus nugrimzta

vasaros svaigulys, sugrjztame prie darbo ir
reguliaraus maitinimosi rutinos, vis dazniau
verdama sriuba ir gardis rudens troskiniai.
Kad, nuslugus vasaros spalvy jvairovei, rude-
nj mityba netapty vienpusé ir nuobodsi, j pa-
galba pasitelkite $ig knyga. Cia pateikta visa
Susnis maistingy patiekaly recepty, tad bus
smagu ir gaminti, ir ragauti. Patickalai pui-
kiai suderinti, jvairas ir gausts vitaminy, mi-
neraly bei antioksidanty.

Linkiu jums $ilty vakary, smagiy ir ilgy pasi-

vaik$¢iojimy po aukso lapais nuklotus take-
lius ir, Zinoma, skanaus rudens. Bikite sveiki!
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JIEDINIY KOPUSTY RYZIA

SU DARZOVEMIS IR KIAUSINIAIS

ZIEDINIY KOPUSTUY RYZIAI, MORKOS, CUKINIJA, KIAUSINIS

{# , Darzovés ! \I 2 asmenims '(:) 15 min.

LA

Siam receptui puikiai tiks i§ anksto pagaminti Ziediniy kopusty ryZiai. Pats patiekalas primena
azijietiSkus ryzius, keptus su sezoninémis darzovémis ir kiausiniu. Puikus vegetariskas patieka-

las lengvai vakarienei.
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2 stikliniy Ziediniy kopiisty ryZiy (receptas
p- 16)

2 morky

1 nedidelés cukinijos

0,5 nedidelio brokolio

1 kiausinio

2 Sauksty sojy padazo

1 $auksto skrudinty sezamy aliejaus

1 Sauksto sezamy aliejaus kepti

juros druskos ir malty juodujy pipiry pagal
skonj

ks
0
G

Morkas nuskuskite ir supjaustykite Siaude-
liais, ta patj padarykite su jauna cukinija.
Brokolj isskirstykite nedideliais ziedynais.

Keptuvéje su jkaitusiu sezamy aliejumi ant
kaitrios ugnies trumpai apkepkite morkas,
tada suberkite brokolius ir galiausiai pjaus-
tyta cukinija. Darzoves kepkite trumpai, apie
kelias minutes, kad jos iSlikey traskios.

Kai darzovés apkeps, sumazinkite kaitrg ir
suberkite i§ anksto paruostus Ziediniy ko-
pusty ryzius, juos jmaisykite j keptas darzo-
ves ir paildykite. Ant kar$ty darzoviy jmus-
kite kiausinj, pagardinkite druska, pipirais,
supilkite sojy padaza ir skrudinty sezamy
aliejy. I§ karto iSmaisykite, kad kiausinis
pasiskirstyty darzovése, apkepty, bet darzo-
ves i8likey birios. Kepkite visai trumpai ir
patiekite, kol karsta.

Dietistés verdiktas

Ar gali buti geresnis budas suvalgyti tokiq gau-
sybe darzoviy? Siems Zediniy kopiisty ryziams
su darzovémis ir kiausiniais — tvirtas ,,taip“!

UZRASAMS
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PIKANTISKAS PYRAGAS
SU DARZOVEMIS

CUKINIJOS, MORKOS, PAPRIKOS, KUKURUZAI,
SPELTY MILTAI, KIETASIS SURIS

~ —
I-r. * . Darzovés ,\!J fl Kekso formai | V“) 1,5 val.

Jei ieskote budy, kaip skaniai suvalgyti daugiau darZoviy, nuo kuriy rudenj tiesiog sprogsta
mausy virtuvés, sitlau i$bandyti §j pikantiska pyraga su sezoninémis darzovémis. Jis labai sotus,

puikiai tinka rudeninéms iskyloms gamtoje ar grybavimo miske vai$éms. Spalvotas ir labai gar-
dus pyragas!
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Reikeés:

200 g $viesiy speley miley

2 Sauksteliy kepimo milteliy

100 ml pieno

3 kiausiniy

4 Sauksty tarkuoto kictojo sario
4 Sauksty alyvuogiy alicjaus

2 nedideliy cukinijy

2 morky

3 spalvoty saldZiyjy papriky

1 kukurtzo burbuolés

1 Saukstelio dziovinty raudoneliy
juros druskos ir malty juodyjy pipiry
pagal skonj

Dietistés verdiktas

Siuo pikantisku pyragu susizavés tikrai ne vie-
nas. Spalvingosios darzovés — visa rudens pa-
leté! Paprikose ir cukinijose gausu vitaminy A ir
C, kukuriizy burbuolése yra magnio, fosforo bei
kalio. Pyragas puikiai tiks ir pietums, ir vaka-
rienei.

UZRASAMS

Visas darzoves nuplaukite. Nedideles cuki-
nijas supjaustykite grieziniais, paprikas is-
valykite ir supjaustykite $iaudeliais. Morkas
nuskuskite ir supjaustykite taip pat kaip cu-
kinijas. Paruostas darzoves paskleiskite skar-
doje ant kepimo popieriaus, apslakstykite aly-
vuogiy aliejumi, apibarstykite druska, maltais
pipirais, dziovintais raudonéliais ir gerai is-
maiSykite. Pasaukite j jkaitintg 200 °C orkaite
ir kepkite 15 minudiy.

Kol darzovés kepa, apie 5 minutes pavirkite
kukurtizo burbuole. I$virusia atausinkite te-
kanc¢iu $altu vandeniu ir peiliu nupjaustykite
nuo burbuolés kukurazus.

Paruoskite pyrago te$la. Miltus sumaisykite
su kepimo milteliais. Kitame inde isplakite
kiausinius su alyvuogiy aliejumi ir pienu, j
tesly suberkite tarkuota kietajj sarj, Ziupsnelj
druskos ir maltus pipirus. Skystaja teslos dalj
sumaisykite su milty misiniu.

I paruosta tesla suberkite didziaja dalj atau-
Susiy kepty darzoviy ir kukurtizus, Sick tiek
darzoviy pasilikite pyragui papuosti.

Kepimo formga isklokite kepimo popieriumi ir
i ja sukréskite tesla su darzovémis. Pyrago vir-
$y graziai apdéliokite likusiomis darzovémis,
jas aptepkite alyvuogiy alicjumi ir apibarsty-
kite dZiovintais raudonéliais. Pyraga kepkite
iki 180 °C jkaitintoje orkait¢je 45 minutes. Ar
pyragas jau iskepes, tikrinkite mediniu paga-
liuku.

Ikepusj pyraga palikite atausti ant groteliy,
pjaustykite jau visai Salta.
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