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Paprast1 ir gardus receptai, kuriy pagrinda sudaro &
¥ Europos pagalbos labiausiai skurstantiems asmenims
‘fondo (EPLSAF) produktai. Receptus jums siilo €
televizijos laidy vedéja bel |<ul1nar1mq knygy
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Vne tik kﬁnq |

Reikes:

2 40019 'moli‘ﬁg‘oi G, 1 AVIZq perlmes (ruopas L el‘ZIfmus perplauname ir

a4 morkq_ ; St ot ,' uzmerk'lame 5I<1rtmguose dubenéliuose, paliekame

* 2 skilteliy esnako ~ brinkt bent 4-6 valandas. Svoguna supjaustome

* 1 svogano smulkiai ir pradedame kepinti su nedideliu

+ 1 3auksto kario % - aliejaus kiekiu puode, kuriame virsite sriuba.
prveskomq miSinio 2 Morkas nuskutame ir smulkiai supjaustome arba

- 1 faukitelio malty kummq sutarkUOjémé burokine tarka. Molidga nulupame
* 5 Sauksty avizy kr“°P,'4 ir sy 'allstqme kubellals
* 5 sauksty perliniy k"‘rdop,qf

Gnai summkste]a suberiame morkas,

- 1/2 st|k|me$ skaldytq ':- _" ‘,mo 1uga ir dar apie penkias minutes viska
Zirniy : |<epmame Tada j keptuve keliauja smulkintas
* 1,5 litro vandens aﬂ,a ~ Cesnakas, pamalsome ir beriame prieskonius.

dar Zoviy/vidtienos sultinio 4.

‘Suberiame nusunktas kruopas ir Zirnius,
+ 1 3auk3to aligaus

uzpilame viska sultiniu ar vandeniu ir verdame

* citrinos suliy : ‘ ; apie pusvalandj,—k6lﬂkonposir Zirniai suminkstés.
* grietinés pahekumm ~ Sriubg sutriname maisto smulkintuvu
' & . (betjei nemégstate trinty sriuby, tai tikrai

netrinkite ir mégaukites kramtydami kruopas)
pagardiname citrinos sultimis, grietine.
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% 1 AVIZq perlmes.«uopas bel zmmus perplauname ir
a4 morkq L R 4i>uzmerk'|ame 5I<1rtmguose dubenéliuose, paliekame
« 2 skultehq cesnako ~ brinkt bent 4-6 valandas. Svoguna supjaustome
* 1 svogano smulkiai ir pradedame kepinti su qed1del1u
+ 1 3auksto kario s e aliejaus kiekiu puode, kuriame virsite sriubg.
prveskomq midinio ?»_ 2. Morkas nuskutame ir smulkiai supjaustome arba
+ 1 sauk3telio malty kummq" --rsutarkUOJame burokine tarka. Molitga nulupame
* 5 Saukity avizy kruo‘p,q S pjaustome kubeliais.
== Eaukth'perliniq l{}dopg. ¢ frfai sumlnkste]a suberiame morkas,
*1/2 stuklmes skaldytq ~moliuga ir dar ameé penkias minutes viska
Zirniy : ‘kepiname. Tada j keptuve keliauja smulkintas
1,5 litro vandens aﬂ,a ~ Cesnakas, pama]some ir beriame prieskonius.
dar zoviy/vistienos 5““3"'"0 4 Suberiame nusunktaskruopas ir Zirnius,
* 1 3auksto aligaus ~ uzpilame viska sultiniu ar vandeniu ir verdame
* citrinos sul&y i apie pusvalandj, kol kruopos ir Zirniai suminksteés.
grletmes patuekumul ~ Sriubg sutriname maisto smulkintuvu
: - (bet jei nemeégstate trinty sriuby, tai tikrai
_netrinkite ir mégaukités kramtydami kruopas)
pagardiname citrinos sultimis, grietine.

* 400 g mohugo s




Saldi trijy grudy kose
su obuoliais

Ne tik aviZiné kosé gali biiti tokia glotni ir valgoma
pusry&iams ar vakarienei. Pabandykite tirstg, pieniskq trijy
grady kruopy kose su obuoliais (juk jy tiek daug Siais metais),
gardinkite dZiovintomis spanguolémis, riesutais.

Reikés: Eiga: :

* 140-150 g trijy grady 1. Kruopas perplauname vandeniu * 100 g 3onineés

kruopy ir nukoSiame. Suberiame j puodg, : * 1 svogino

* 800 ml pieno ar vandens uzpilame pienu, dedame liny : * 2 bulviy

(arba 50/50 santykis) sémenis, nutarkuojame apelsino : * 2 morky
15 §auk§fzo “?f’l sévfmenq iievbel?ir u.i\|/<er.dame, I<oE.pradés * 200 g moliago

1/2 apels‘mo Zievelés _ll_Jr ;' 1;J_Ot.l- .altrquumamn.ame * 200 g jvairiy grady ko3és
* 2-3 obuoliy IKIvidutines ir verdame apie arba perliniy kruopy

30 minuciy, kartais pamaisome,
patikriname dar dar yra skyscio.

* 1/2 3aukstelio cinamono

* 2 sauy dZiovinty gryby
* druskos

* druskos, pipiry

* keliy lauro lapy

* 400-500 m| darZoviy
sultinio ar vandens

2. Sutarkuojame obuolj burokine tarka
ir po 30 virimo minuciy, sudedame
obuolius, beriame cinamona
ir Ziupsnj druskos, iSmaisome,
uzdengiame ko3¢ dangdiu ir
paliekame dar 10 minudiy.

3. Pagardiname 3auksteliu medaus,
pabarstome rieSutais ar séklomis,
dZiovintomis spanguolémis.

EUROPOS PAGALBOS LABIAUSIAI
\ P } SKURSTANTIEMSASMEN\MS

1. Kruopas perplauname ir uzpilame

vandeniu ir paliekame pernakt isbrinkti.
DZiovintus grybus taip pat pamirkome
vandenyje, kad isbrinkty.

. Sonine supjaustome kubeliais, svogiing

taip pat supjaustome. Beriame Sonine
j keptuve, pakepame kelias minutes
ir tada suberiame svogunus.

. Kol kepa svogunai su Sonine,

sutarkuojame morkas ir molidga
burokine tarka. Jas suberiame j
keptuve ir pakepiname porg minuciy.
Sutarkuojame bulves.

.| puoda supilame Svariu vandeniu

perplautas kruopas, suberiame keptuvés
turinj, tarkuotas bulves, pagardiname
druska, pipirais, lauro lapais. UZpilame
vandeniu ar sultiniu ir verdame

apie 30-45 minutes.



