GRIKINIAI KEPSNELIAI
4-5 PORCIJOM REIKES:

2 puodeliy grikiy
1 puodeliy lukstenty saulégrazy
3 Sauksty krakmolo

3 Sauksty kvietiniy milty
Pagal skonj druskos, pipiry.

1) Grikius uzpilame $altu vandeniu ir paliekame kelioms
valandoms, kad iSbrinkty

2) NukoSiame, sudedame j puoda, uzpilame nauju vandeniu,
uzviriname ir uzsuke ugnj dar apie deSimt minuciy palaikome
karstai.

3) Nupilame perteklinj vandenj ir paliekame atvésti.

4) Sudedame saulégrazas, krakmola, miltus, prieskonius ir gerai
iSminkome, kad gautysi nebiri prie ranky limpanti te$la. Jeigu
reikia, jdedame Siek tiek daugiau milty.

Formuojame kepsnelius ir kepame aliejuje kol graziai apskrus.

Tinka su Svieziomis ar konservuotomis darzovémis, jvairiais padazais.

Eksperimentams: kepsnelius galima gaminti i$ jvairiausiy kity
kruopy (pvz., perliniy, avizy ir t.t.).

FALAFELIAI (ZIRNIL}, LEélu KEPSNELIAI)
4-5 PORCIJOM REIKES:

2 puodeliy avinzimiy

3 Sauksty kvietiniy milty

saujos Svieziy arba Saldyty petrazoliy
1 nedidelio svogino

4 skilteliy cesnako

1 Saukstelio druskos
1 Saukstelio sodos
pagal skonj pipiry

1) AvinZimius i$ vakaro uzpilame vandeniu ir palieckame per nkatj

brinkti.

2) Sudedame | rankine malykle arba virtuvés kombaing ir sumal-
ame kol nelieka stambiy gabaliuky.

3) Nulupame ir smulkiai supjaustome svogtina ir Cesnaka.

4) ] avinzirniy mase sudedame svogung, ¢esnaka, miltus, soda,
prieskonius, jpilame 1/4 puodelio vandens ir gerai iSminkome
(jeigu tesla per sausa, jpilame kelis Sauk$tus vandens).

5) Formuojame nedidelius kamuoliukus ir kepame aliejuje kol

graziai apskrus.

Tinka su darzovémis, bulvémis, padazu.

Eksperimentams: vietoje avinZimiy galima naudoti jvarius
leSius. Jy mirkyti nereikia, tiesiog sumalti kavamale, sumaisyti
su mégstamais prieskoniais, jpilti vandens tiek, kad is teSlos
rankomis baty galima formuoti kepsnelius ir kepti aliejuje.

- =y

o e e = -

-— e = == d

[ S R —

POLENTA
3-4 PORCIJOM REIKES:

1 puodelis kukurtizy kruopy
2-3 Saukstai dziovinty darzoviy

Y2 kubelio arba 1 Saukstelis darzoviy
sultinio

1) Uzverdame 3 %2 puodelio vandens, suberiame kukurtizy kruo-
pas, sumaziname ugnj ir nuolat

maiSydami verdame apie 8-10 minuciy.

2) Kukurdizy kose iSpilame j placia lékste arba kepimo forma,

su mentele paskleidziame poros centimetry storiu ir palieckame
kelioms valandoms, kad visiSkai atvesty.

3) Supjaustome norimo dydZio gabaliukais ir pakepiname aliejuje
kol graziai apskrus (taip pat galima apie 10 minuciy pakepinti iki
180C jkaitintoje orkaitéje).

Tinka su darZzovémis ar padazu.

ZEMES RIESUTY PADAZAS

4-5 PORCIJOM REIKES:

Y2 puodelio zemés rieSuty be luobelés

2 Sauksty aliejaus

1) Zemés rieutus kiek jmanoma smulkiau sumalti su kavamale.

2) 1Simti j dubenélj, jpilti aliejy ir iSmaisyti.

3) Supilti actg, sojy padaza ir gerai iSmaisyti iki vientisos tirstos masés.
4) pilti porg Sauksty vandens ir vél gerai iSmaisyti. Tuomet dar

truputj ir taip iki norimo tirStumo.

1 Saukstelio obuoliy arba vynuogiy acto
2 Sauksteliy sojos padazo

HUMUSAS (AVINZIRNIY UZTEPAS)
REIKES:

1 stiklinés virty avinZzirniy,

1/4 stiklinés alyvuogiy aliejaus,
1/4 stiklinés vandens,

2 Sauksty tahini (trinty sezamy),

1 skiltelés ¢esnako,
2 Sauksty citrinos sulCiy,
Ziupsnelio druskos.

1)Cesnaka smulkiai supjaustyti

2) Viskg sudéti j maiytuva (blenderj) ir sutrinti iki vientisos masés.
Prie$ valgant bent valanda palaikyti Saldytuve. UZtepas puikiai
tinka tepti ant duonos arba j jj dazyti pjaustytas darzoves

(morkas, ridikus, kaliaropes ir pan.).

Eksperimentams: galima ir nenaudoti sezamy, o vietoje avinZimiy
iSbandyti kitus ankstinius (pvz., pupeles). Vietoje ¢esnako galima
naudoti kitus mégiamus prieskonius (kmynus, krapus, petrazoles ir t.t.)



MINKSTAS OBUOLIY PYRAGAS VEGANISKAS MAISTAS PAPRASTAI

4-5 PORCIJOM REIKES: KAI P
2 puodeliy kvietiniy milty (pusé jy gali Y2 puodelio vandens

biti rupaus malimo) 1 Saukstelio sodos

2 dideliy arba 3 mazesniy obuoliy Ziupsnelio druskos

% puodelio cukraus nepilno Saukstelio cinamono

% puodelio aliejaus nepilno aukstelio malty gvazdikeéliy

1) SumaiSome miltus, sodg ir prieskonius.

2) Atskirame inde sumaiSome cukry, druska, vandenj, aliejy ir
supilame j miltus.

3) Obuolius supjaustome, sumalame j koSele ir sudéje j teslg gerai
iSmaiSome.

4) Teslg nestoru sluoksniu (apie 2cm) paskleidZziame skardoje
arba kepimo formoje ir kepame apie 20-25 minutes i§ anksto iki
180C jkaitintoje orkaitéje kol graziai paruduos (galima kepti ir
popierinése keksams skirtose formelése).
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SOKOLADINIS PYRAGAS AVIZINIAI SAUSAINIAI -,
4-5 PORCIJOM REIKES REIKES:
2 puodeliy kvietiniy milty 2/3 puodelio aliejaus
2/3 puodelio kakavos milteliy 1 puodelio cukraus 400 g avizy dribsiy 172 stiklinés lukstenty saulegrazy
1 % Saukstelio sodos 2 Sauksty vanilinio cukraus % stiklinés cukraus 1 stikliné vandens
100g $okolado 2 gauksteliy acto 1/2 stiklinés raziny Truputis aliejaus, mégiamy prieskoniy.
1 3/4 puodeliy vandens Y2 Saukstelio druskos ) o o
1) Puse turimy dribsniy kavamale sumalame iki milty.
1) | miltus suberiame soda, kakava, nedideliais gabaléliais 2) Keptuvéje su aliejumi pakepiname likusius dribsnius, kol
susmulkintg Sokoladg ir gerai iSmaiSome. $velniai apskrus.
2) Atskirai sumaiSome vandenj, aliejy, cukry, vanilinj cukry, acta, 3) Sumaigome miltus, apkeptus dribsnius, cukry, razinas ir
druskg, supilame j miltus ir ismaisome tesla. saulégrazas (vietoje jy galima naudoti ir kitus ingredientus:
3) Nestoru sluoksniu paskleidziame skardoje arba kepimo formoje dziovintas spanguoles, vy$nias, sezama, sémenis, smulkintus
ir kepame apie 20-25 minutes i§ anksto iki 180C jkaitintoje rie§utus, aguonas ir ).
orkaitéje (galima kepti ir popierinése keksams skirtose formelése). 4) Pilame vandens, i§ gautos teglos rankomis formuojame

sausainélius ir kepame orkaitéje.



