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o ES URBACT programos remiamas projektas
poneaectie: WASN ,Dieta - zaliajai planetai”

Sio projekto tikslas — pasidalinti Sodertélje savivaldybés geraja patirtimi su kitais Europos Saliy mies-
tais apie jgyvendintg ekologinés ir sveikos gyvensenos veiklos politika. Sios politikos pagrindas — svei-
kas ir subalansuotas, sezoniskas maistas nuo Zzmogaus gimimo.

Sodertilje rajono savivaldybé, Svedija

*—( Mollet de Vales savivaldybé, Ispanija

tomza rajono savivaldybé, Lenkija




Mums, 7 milijardams Zmoniy, gyvenancCiy Zemeje, priklauso apie 1,4 milijardo hektary aria-
mosios Zemes, o tai reiskia, kad vidutiniSkai kiekvienam iS masy salyginai tenka apie 2000 k.
metry derlingos Zemes, be kurios dar galime naudotis esanciomis pievomis, vandens telkiniais ir
miskais. Tai ir sudaro visg miisy Zemes ekosistema. Si ekosistema sutvarkyta taip, kad protingai
ir atsakingai viskuo naudojantis, visi mes galétume darniai, harmonijoje su gamta, gyventi. Bet
labai gaila, kad Siandien is neZinofimo ar nesupratimo, skubos ar pelno siekimo, blogy jprocCiy
per daug naudojame gamtos isteklius ir visai negalvojame, o kas liks masy vaikams, anikams
ir kitoms ateities kartoms. Mes Svaistome maista, iSmesdami jo didelius kiekius j SiukSlyng, Se-
riame gyvulius maistu, kuris yra skirtas Zmonems, ir patys valgome daug ir net per daug. Visame
pasaulyje stipréja susirdpinimas aplinkos apsauga, o tuo paciu ir sveikatos problemomis. Siandien
niekas neabejoja, kad mityba — sveikatos pagrindas, taigi ne tas pats, kokj maistg valgome patys,
kokj maistg patiekiame savo vaikams, sergantiesiems ar pagyvenusiems Zmoneéms. Sakoma, kad
esame tas, kg valgome. Sis populiarus posakis turéty bati sveiko, ekologinio, skanaus, is kartos j
kartg perduodamo skirtingy krasty valgymo jproCiy filosofijos asis. Vadinasi, remiant maziau gamta
tersiancig ekologine Zemdirbyste, perkant tik vietoje uzaugintus produktus ir islaikant sezoniskumo
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principus ruosiant maistg, galima pasiekti stulbinamy rezultaty tausojant masy gamta, ekologijg, ger-
biant tauting gastronomifg, puoseléjant Zmoniy sveikata, etikg ir malonuma.

[sitiking, kad esame tie, kurie gali keisti situacijg, Moléty rajono savivaldybé kartu su Europos
partneriais Sodertalje (Svedija), LomZa (Lenkija) ir Molet de Vales (Ispanija) dalyvauja Europos Sajungos
URABCT Il programos gerosios patirties sklaidos projekte ,,Dieta — Zaliajai planetai*.

Zinant, kad maistas yra bene svarbiausia gyvenimo bido dalis, lemianti misy sveikatos bakle ir
apsprendZianti gyvenimo kokybe bei trukme, pagrindiné projekto ,,Dieta — Zaliajai planetai* koncepcija
remiasi: ekologisku, sezoniniu, savo Salyje uzaugintu sveiku ir skaniu maistu, vartojant maziau mé-
S0S, jq keiciant darzovémis ir rupiais gridiniais produktais bei mazinant maisto atliekas.

Cia pateikiamas rekomenduojamas sezoniniy valgiy gaminimo recepty rinkinys, kuris galéty bati
reikSmingas postimis pradeti sgmoningai dométis tuo, kg ir kaip valgome.



Kristijonas Donelaitis

saltos tritisus pargriaudama juokes.
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QE kéhu, salotos su

morkemis ir obuolials

Sudétinés dalys:

40 g ridikeliy,

20 g morky,

40 g obuoliy,

10 g pory,

10 g aliejaus arba saloty uzpilo,
druskos pagal skon;.

Gaminimas:

Nuvalykite morkas, ridikélius, obuolius be séklalizdziy,
porus supjaustykite Siaudeliais, pastdykite ir sumaiSy-
kite su uzpilu.

':/‘J\jvie%iu, 'Jaréo\('(q salotos

Sudétinés dalys:

2 agurkai,

svoguny laisky,

2 saujos Spinaty,

ridikéliy,

krapy,

natdralaus jogurto,
druskos, pipiry pagal skonj.

Gaminimas:

DarZoves nuplaukite. épinatu lapus supléSykite arba
supjaustykite, agurkus supjaustykite kubeliais, svogiina,
krapus ir ridikélius susmulkinkite. Viskg iSmaiSykite su
natdraliu jogurtu, pagardinkite druska ir pipirais.



q&xggtg niv, sriuba b

Sudétinés dalys:

600 g rugStyniy,

4 bulvés,

1 kiausinis,

druskos pagal skonj,
juodyjy pipiry pagal skonj,
grietinés pagal skon;.

Gaminimas: /

| verdantj pastdyta vandenj sudékite nuvalytas Siaudeliais su-
pjaustytas morkas, po 5 min. kubeliais pjaustytas bulves ir svo-
ganus, viskg pavirti apie 8 - 10 min. Virimo pabaigoje 1- 2 min.
sudékite nuplautas, susmulkintas (be koteliy) rtgstynes ir pries-
konius. Patiekite su skiltele virto kiausinio, pagardinkite grietine.

qm!géhv, sriuba

=

Sudétinés dalys:

900 g jauny dilgéliy,

100 g ragstyniy,

4 bulves,

1 kiausinis,

1 Kkubelis sultinio,
druskos pagal skonj,
juodyjy pipiry pagal skonj.

Gaminimas:

Dilgéles (geriausiai tik lapus) uzpilkite verdanciu vandeniu (arba
uzvirinkite) ir palaikykite 10 min. (pjaustyti nereikia). | vandenj
sudékite sultinj, pjaustytas bulves ir virkite ant silpnos ugnies,
kol bulvés suminkstés. Po to sudékite plautas, smulkintas rags-
tynes (be koteliy) ir dilgéles, smulkiai kapotg virtg kiauSinj,
prieskonius. Kai kurios Seimininkés, kad sriuba bity sotesné,
j ja deda ir perliniy kruopy. Sig sriuba galima virti ir su kitais
lapais (burokéliy, runkeliy). Galima pagardinti grietine.



< Kanaligki balandeliai

Sudétinés dalys:

600 g kiaulienos,
40 g ryziy,

20 g aliejaus,

60 g svoguno,
70 g morky,

1 kiausSinis,

130 g kopasty.

Gaminimas:

Sutarkuokite kopasty lapus, sumaiSykite su malta mésa, pake-
pintais svoginais, morkomis, virtais ryziais, kiauSiniais, pries-
koniais, druska. Formuokite pailgos formos balandélj, dékite
skardg ir kepkite 20-35 min. orkaitéje 200-220°C. Patiekiama
su grietinés—pomidory arba sviesto—grietinés padazu.

qxlvihés

Sudétinés dalys:

|darui:

bandelés su varékeb

1 kg bulviy,
1 kiauSinis,
20 g milty.

120 g varskeés,
1 kiausSinis,
80 g grietinés.

Gaminimas:

Virtas karstas bulves pertrinkite, atvésinkite iki 40-50°C tem-
peratdros. | mase supilkite kiausinius, miltus ir gerai iSmaisykite.
IS masés padarykite rutulélius, juose jspauskite jduba, j kurig
dékite varskés jdarg (jdaras gali bati keiCiamas kitu — Spinatais).
Bandeliy pavirSiy aptepkite kiausiniu ir kepkite kepimo krosnyje
200°C temperatdroje 5-7 min. Bandeles patiekite su grietine.



Qtr'm‘mis varskes pgragab

Sudétinés dalys:
Pagrindui

100 g sviesto,

2 Saukstai cukraus,

1 kiausinis,

200 ml kvietiniy milty,

ziupsnelis druskos.
|darui:

3 kiauSiniai,

200 g cukraus,

2 pakeliai varskeés,

200 g grietinés,

1 didelés citrinos tarkuotos Zievelés,

raziny,
3 valg. Saukstai kvietiniy milty.

Gaminimas:

Kambario temperatiros sviestg iSplakite su cukrumi, ve-
liau jmuskite kiauSinj, suberkite miltus, druskg ir dar kar-
tg iSmaiSykite. Gauta mase iSdékite ant apvalios kepimo
formos, iSklotos kepimo popieriumi.

Jdarui skirty kiausiniy trynius atskirkite nuo baltymy.
Trynius iSplakite su cukrumi, sudékite varske, grietine,
tarkuotg citrinos Zievele, miltus ir razinas. Po to atskirai
iSplaktus baltymus iSmaiSykite su paruosta jdaro mase
ir supilkite ant paruostos teSlos. Kepkite iki 200 laipsniy
jkaitintoje orkaitéje apie 60 minuciy. Turéty bati skanu su
paprasta grietine.

Qermas ,,4ahoﬂ | b

Sudétinés dalys:

250 ml obuoliy sulCiy,
125 ml vandens,

1 vnt. zaliosios citrinos,

1 valg. Saukstas medaus.

Gaminimas:

| uzvirintg vandenj jdékite citrinos griezinélius, medy,
obuoliy sulCiy ir maiSykite, kol iStirps medus. Gérimas
skanus tiek Siltas, tiek Saltas.



- - Projekto pagrindinio partnerio — Sidertilje rajono savivaldybés (Svedija) siilomos

P erhniq kruopu, salo’ros Su
sauléje dZiovintais -pomidorais

Sudétinés dalys:

200 g perliniy kruopy,

1 | vandens,

1 arb. Saukstelis druskos,

1 raudonas svogunas,

1 morka,

1 pilna sauja Svieziy Spinaty,

50 g saliero,

200 g sauléje dZiovinty pomidory,
1 citrina,

1 maza puokSté kapoty petrazoliy.

Padazas:

50 g aliejaus, kuriame mirko dziovinti pomidorai,
1 valg. Saukstas citrinos sulCiuy,
druskos, pipiry pagal skon;.

Gaminimas:

Vandenyje iSvirkite perlines kruopas (35-40
min.). ISvirus perpilkite Saltu vandeniu. Smul-
kiai supjaustykite nuluptg svoging. Stambiai
sutarkuokite morka ir salierg. Sauléje dziovintus
pomidorus iSimkite iS aliejaus ir susmulkinkite.
Nutarkuokite citrinos zievele. Viska pagardinki-
te druska, pipirais ir patiekite uzpyle paruosStu
padazu.



L.

- “Vasara

Toli uzZ lango pievom vaiksto sauleé ir Seséliai, \
O dar toliau ant kalno snaudzia ramas tvenkiniai...

Vytautas Macernis ,,Vasaros sonetai*
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< Rrokoliy ir Hediniu kopast, salotes >

Sudétinés dalys:
900 g brokoliy,
700 g Ziediniy kopusty,
1 raudona paprika,
0,5 stiklinés isgliaudyty pistacijy.
Padazui:
1 nepilnas arbatinis Saukstelis druskos,
0,5 arb. Saukstelio cukraus,
0,25 arb. Saukstelio juodyjy pipiry,
9 valg. Saukstai aliejaus,
9 valg. Saukstai obuoliy acto,
1,5 stiklinés vandens.

Gaminimas:

Brokolius ir Ziedinius koptstus nuplaukite ir palaikykite
suriame vandenyje. Tada supjaustykite nedideliais Ziede-
liais. Paprikg supjaustykite Siaudeliais. DarZoves sudéki-
te j stiklainj, uzpilkite paruoStu padazu, uzdenkite ir bent
valandg (galima ir ilgiau) laikykite Saldytuve. Prie$ patie-
kiant nupilkite didZigjg dalj padazo ir salotas sumaiSykite
su rieSutais.

C_\Qﬁa’wios Spinaty, salo’ro‘sb
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Sudétinés dalys:
2 agurkai,
1 citrina,
0,5 nedidelés guzés kopusto,
4 morkos,
1 svoginas,
2 saujos Spinaty,
100 ml. alyvuogiy aliejaus,
druskos pagal skonj.

Gaminimas:

Darzoves nuplaukite. épinatq lapus supléSykite arba su-
pjaustykite, morkas sutarkuokite burokine tarka, agurkus
supjaustykite kubeliais, kopustg ir svoging susmulkin-
kite. Viskg iSmaiSykite, pagardinkite druska, iSspauskite
citrinos sultis, apipilkite alyvuogiy aliejumi.



T Saltibarstiai

Sudétinés dalys:

1,0 - 1,5 | kefyro,
100 g virty burokéliy,
100 g svoguny laisky,
90 g krapy,

2 virti kiauSiniai,

2 agurkai,

0,5 stiklinés grietinés,
druskos pagal skon;.

Gaminimas:

Kefyrg gerai iSplakite su druska, sudékite Siaudeliais pjausty-
tus burokelius, supjaustytus svoguny laiskus, krapus, kiau-
Sinius, agurkus ir sumaisykite. Uzbalinkite grietine ir patiekite
su virtomis bulvémis.

< Trinta molingy, srivba — >

Sudétinés dalys:

3 morkos,

4 bulves,

1 svoginas,

1-1,5 kg molitigo,

9 skilteles ¢esnako,

90 g baltos duonos,
druskos pagal skon;,
juodujy pipiry pagal skonj.

‘i

Gaminimas: O
Visas darzoves nuvalykite, supjaustykite ir dékite virti. Vanduo
turéty apsemti apie 2 cm darzoviy. ISvirtas darZoves sutrinkite
trintuvu, jei labai tirSta, uzpilkite verdanciu vandeniu, pagardinkite
druska ir pipirais. Galima déti grietinés ar pilti grietinélés. Patiektg
sriubg apiberkite paskrudintos duonos kubeliais.

13



%ﬁenos ir -cukir\iju, kO’rlefb

Sudétinés dalys:

500 g vistienos farso,

500 g cukinijos,

2 kiauSiniai,

2 arb. Sauksteliai many kruopy,

Gaminimas:

| dubenj sudeékite farsa, sutarkuota cukinija, jmuski-
te kiauSinius, suberkite many kruopas, smulkintus
zalumynus ir prieskonius. ISminkykite. Formuokite

90 g krapy, svogtny laiSkuy, petrazoliy, plonus kotletus ir kepkite keptuveje. Kiekvieng puse
druskos, malty juodyjy pipiry pagal skon;. apkepkite po 5-7 minutes.

q°§kinﬁ Jautienos kukulial su padab

%

Sudétinés dalys:

650 g jautienos,

120 g dZinvéséliy,

200 g pieno,

30 g svoguno,

50 g milty,

50 g sviesto,

50 g grietinés,

1 kiausinis,

20 g pomidory padazo,
80 g aliejaus.

/\/

Dzitvéselius iSmirkykite piene. Mésa, dzitvésélius ir svoginus
sumalkite, jdékite kiausinj, suminkykite ir darykite kukulius.
Juos apvoliokite miltuose (prieS kepimg), apkepinkite ir sude-
kite j negily puoda. Uzpilkite sviestu, grietine ir pomidory tyre ir
iStroSkinkite. Patiekite su padazu, kuriame troskinosi.

Gaminimas:



'C__\ﬁ{rkaﬂ’éje kepﬁ obuoliai su varéke}\’B

Sudétinés dalys:

1 obuolys,
60-100 g varskes,
2 g cinamono.

Sudétinés dalys:

9 | vandens,

1 kg juodos duonos,
0,5 kg cukraus,

1 Saukstas raziny,
50 g mieliy.

Gaminimas:

Obuolj iSskaptuokite ir pridékite varskés su cina-
monu, dékite kepti j orkaite apie 7-10 min.

Gaminimas:

Suraikykite ir orkaitéje paskrudinkite juodg duong,
uzplikykite verdanciu vandeniu, atausinkite, jdékite
cukry, iStrintg su mielémis, ir palikite 24 val. Véliau
iSkoSkite ir supilstykite | sandariai uzkemSamus
indus ar butelius (j kiekvieng jberiama po kelias
razinas). Tinka gerti po 1-2 pary.

15



. Projekto partnerio — Mollet de Vales savivaldybés (Ispanija)

I siiiloma salta pomidory sriuba

q Gaspatio —p

Sudétinés dalys:

2 riekelés dziovintos baltos duonos,

1 kg pomidory (be odeliy ir be sékly),

1 raudonoji saldzioji paprika,

2 smulkiai supjaustyto ¢esnako skiltelés,

1 mazas (zalias) aitrusis pipiras (nebatina),
1 arb. SaukStelis cukraus pudros,

2 valg. Saukstai raudonojo vyno acto,

2 valg. Saukstai alyvuogiy aliejaus.

Produktai jpjaustyti j sriuba: pusé kubeliais su-
pjaustyto agurko (be sékly), pusé raudonosios sal-
dziosios paprikos (be sékly), po puse raudonojo
svoguno ir pomidoro.

16

Gaminimas:

9 min. pamerkite duonos riekeles, paskui nusunkite.
Sudékite j trintuvg duona, pomidorus, paprika, ¢es-
naka, pipirg, cukry ir actg ir suplakite iki vientisos
maseés. |pilkite aliejaus, pagal skon; jberkite druskos
ir malty juodyjy pipiry. Tuomet palikite pastoveti
maziausiai 2 val. Galite jpilti daugiau acto. Supilkite
sriubg j dubenélius, ant virSaus uzberkite pjaustyty
darzoviu.



Rodos, mintj neryskig damoja
Apsiblause ir tylis miskai,
Ir Svyluoja rusvi uogienojai, —
Kelia galvas pilki stagarai.

g

Vytautas Macernis ,,Rudens sonetai*

17



thﬁenos troEkirnjs St pupe]émb

Sudétinés dalys:

700 g jautienos,
1 kiausSinis,

40 g svoguno,
70 g morky,

30 g sviesto,

1 kg pupeliy.

Gaminimas:

Nuplaukite pupeles. Nuvalykite morkas ir supjaustykite
Siaudeliais. Svogtnus susmulkinkite. Sumalkite mésa.
Farsg iSminkykite su kiauSiniais, druska, priesko-
niais. Sluoksniuokite puode pakaitomis: pupelés,
mésos Kkukulaiiai, prieskoniai. Uzpilkite vandeniu ir
troSkinkite apie 1 valandg. Baigiant troskintis, sudékite
sviesta. Galima pagardinti grietine ir dar keletg minuciy
patroskinti.

qcukmgu, b Bhehab
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Sudétinés dalys:

2 nedidelés cukinijos,

2 kiauSiniai,

1 svogunas,

7-8 valgomi SaukStai milty,
aliejaus kepimui,

druskos, pipiry, krapy pagal skonj.

Gaminimas:

Cukinijas sutarkuokite stambia trintuve. | cukinijy mase
jmuskite kiauSinius. Suberkite miltus, smulkiai sup-
jaustykite svogina, susmulkinkite krapus ir viskg gerai
iSmaiSykite. ParuoStg mase Saukstu dékite j keptuvéje
jkaitintg aliejy. Cukinijy blynus kepkite, kol i$ abiejy pu-
siy graziai apkeps.



tht‘a morku, Sr‘mbb

Gaminimas:

Morkas nuskuskite, supjaustykite ir iSvirkite. Virtas

Sudétinés dalys: morkas sutrinkite elektriniu trintuvu. | puodg supilkite
morky kose, piena, jberkite druskos bei susmulkinty
1 kg morky, krapy, petrazoliy, baziliko. Viskg iSmaiSykite ir kaitin-
200 g pieno, kite, kol uzvirs. Paruostg sriubg supilstykite j dube-
1 valg. Saukstas grietinés, nélius ir pagardinkite grietine. Patiekite su skrudinta
krapy, baziliko, petrazoliy pagal skon;. balta duona.

Q})uohm}, Py raga;p

Sudétinés dalys:

Gaminimas:

Nulupkite ir supjausykite skiltelémis obuolius, iSlydykite

1,3 kg obuoliy, sviesta, supilkite cukry. I$maiSykite. Sudékite kiausinius,
0,3 kg cukraus, iSsukite. | jau turima mase berkite miltus ir kepimo mil-
0,2 kg sviesto, telius. Gerai iSmaiSykite. Klokite kepimo popieriumi for-
2 kiausiniai, ma, jpilkite 2/5 te$los, po to — puse receptiroje nurodyty
0,4 kg milty, obuoliy, vél tesla, vél obuoliy. Virsy puoskite teslos tinkle-
kepimo milteliu, liu. Kepkite +175°C temperatiroje 30 min. ISkepe pyraga
vanilinio cukraus pagal skon;. apibarstykite cinamonu, cukraus pudra.

19



qqérmas Kelioni 1%

Sudétinés dalys:

1 valg. Saukstas dziovinty ramunéliy,

(tinka kmynai, métos kitos vaistazolés),

3 arb. Sauksteliai cukraus,
2 stiklinés vandens,
1 stikliné obuoliy sulCiy,

Gaminimas:

Vanduo su ramunélémis uzvirinamas ir paliekamas
apie 10-15 min. uzdengtame inde, kad pritraukty.
Paskui perkoSiama, beriamas cukrus. Atvésinama, su-
pilama obuoliy sultys.

- Projekto partneriy — tomzos rajono savivaldybés (Lenkijos Respublika) siilomos

C_\@em salotos su vﬂﬁh

20

Sudétinés dalys:

50 g konservuoty ananasy,

60 g konservuoty kukurdzy,

1 obuolys,

1 poras,

200 g Svieziy arba konservuoty saliery,
25 g karstai rikyto kiaulés kumpio,

3 valg. SaukStai majonezo.

Gaminimas:

| stikling saloting paeiliui sluoksniais sudékite tarkuo-
tg salierg, kukurdzus, susmulkintg kumpj, kubeliais
supjaustytg nuluptg obuolj ir kubeliais supjaustyta
ananasg. Ant virSaus uZtepkite majonezo, apibarsty-
kite smulkinty pory ir patiekite. Jei norite, | sluoksniy
tarpus galite pabarstyti prieskoniy.



Ziema tapytojas kaip niekas kitas:
Nudazo dangy mélynai,
0 Zeme padengia baltai,
Bet saltas jos paveikslo koloritas.

Vytautas Macernis ,,Ziemos sonet

2



Sudétinés dalys:

300 g virty burokeéliy,
150 g rauginty kopusty,
1 svogunas,

30 g sémeny aliejaus.

Gaminimas: \\ \

Nuvalykite virtus burokélius, sutarkuokite burokine
tarka. Raugintus kopastus nusunkite, susmulkinki-
te, sumaiSykite su burokéliais. Svoginus pakepin-
kite aliejuje ir sumaiSykite su burokéliais ir raugin-
tais kopustais. Pagardinkite sémeny aliejumi.

Sudétinés dalys:

S

200 g morky,

200 g obuoliy,
200 g saliery,

8 Saukstai aliejaus,

druskos, pipiry pagal skon;.

Gaminimas:

Viskg sutarkuokite ir uzpilkite aliejumi, pagardinkite
druska ir pipirais pagal skonj.



Sudétinés dalys:

600 g kiaulienos,

600 g bulviy, Gaminimas:

300 g virty (arba marinuoty) burokeéliy,

80 g virty pupeliy, Mésg pavirkite 1 val. | gautg mésos sultinj sudékite
100 g morkuy, kubeliais pjaustytas bulves ir pavirkite, kol suminks-
100 g svoguny, tés. Sudékite virtas pupeles, supjaustytus virtus
60 g pomidory padazo, burokeélius, Siaudeliais supjaustytas ir aliejuje pake-
40 g aliejaus, pintas morkas, svogunus, prieskonius, pomidory pa-
100 g grietinés. daza. Pavirkite 3 — 5 min. Patiekite su grietine.

Sudétinés dalys:

10 g sviesto, Gaminimas:

100 g leSiy,

30 g svogino, | verdantj pasudytg vandenj sudekite iSmirkytus le-
30 g morky, Sius, po 15-20 min. — Siaudeliais pjaustytas pake-
20 g grietinés, pintas morkas, svogunus, prieskonius, virkite 10-15
0,5 | vandens. min. Paskaninkite grietine.

—



Sudétinés dalys: Gaminimas:

500 g kalakutienos, Kalakutieng supjaustykite gabaléliais ir juos pakepinki-
4 bulvés, te keptuvéje. Nuskustas bulves supjaustykite kubeliais,
1 raudonoji paprika, morkg — taip pat, tik smulkesniais, paprikg — juostelé-
1 morka, mis, svogung — Ziedeliais, kopustg — smulkiai. Dékite
1 svogunas, j puoda apkeptg mésyte, darzoves, uzpilkite sultiniu,
1 stikliné smulkinto kopasto, kad jis viskg apsemty, ir troSkinkite tol, kol viskas su-
500 g vistienos sultinio, minkStés. Pabaigai dékite mégstamus prieskonius,
meégstamy prieskoniy pagal skonj, truputj grietinés ir pomidory pastos. Vietoj kopusty
2 valg. Saukstai grietinés, labai skanu naudoti virtas arba konservuotas raudo-
1 valg. Saukstas pomidory pastos, nasias pupeles. Galima dar jdéti Cili pipiriuko bei tar-
tarkuoto ,,Dziugo“ strio pagal skon;. kuoto ,DZiugo“ srio.



Sudétinés dalys: Gaminimas:

350 g vistienos filé, Ziedeliais supjaustykite pora. Vistiena supjaustykite ku-
200 g brokoliy, beliais, o brokolius ir ziedinius kopustus iSskaidykite
200 g ziediniy kopasty, smulkesniais Ziedynais. Pomidorus perpjaukite per puse.
100 g ,Dziugo“ ar kito mégstamo sdrio, |kaitinkite keptuvéje aliejy ir pakepinkite porus 2 min. Po
250 g pomidory (geriau vysniniy), to sudékite viStienos gabaliukus ir pakepinkite apie 10
150 g pory ar svoginuy, min. Sudéjus brokolius ir Ziedinius kopustus kepinkite
200 g makaronu, dar 10 min. Sudékite pomidorus ir kepinkite 5 min. 13vir-
druskos, juodyjy pipiry pagal skon;, kite makaronus ir nusausinus sumaisykite su darzovémis
1 valg. Saukstas sémeny aliejaus. ir mésa. PrieS naudojant brokolius ir Ziedinius kopustus

pavirinkite pastdytame vandenyije apie 5 min. | Iékste su-
dékite makaronus apibarstykite sariu.

—



Gaminimas:

Sudétinés dalys: Many kruopas uzpilkite pienu

VarSke maiSykite su kiauSiniy tryniais, vaniliniu
600 g varskés, cukrum, iStirpintu sviestu ir supilkite iSbrinkintas
3 kiauSiniai, many kruopas. Nuluptus obuolius supjaustyki-
150 g sviesto, te kubeliais, maiSykite su cinamonu ir sudékite
125 g many kruopu, j varSkés mase. Suplakite kiauSiniy baltymus ir
125 g pieno, atsargiai jmaiSykite j paruoStg mase. Kepkite apie
4 obuoliai, 45 min. 200°C temperatiroje. Patiekite su dzemu

vanilinio cukraus, cinamono pagal skonj.  ar grietine.

Sudétinés dalys: Gaminimas: %

100 g kmyny, Kmynus uzpilkite 11 verdancio vandeniu, palaikykite 10 - 15
1 kg medaus (arba cukraus), min. ir nuko$kite. Supilkite likusj virintg atSaldyta vandenj,
1- 2 citrinos, sudékite medy ir iSmaiSykite. Pagardinkite ir papuoskite
10 | vandens. citrinos griezinéliais.

S



N Projekto pagrindinio partnerio — Sddertlje rajono savivaldybés (Svedija) sidlomi

Sudétinés dalys:

400 g maltos avienos, @

200 g virty bulviy, <’ Gaminimas:

80 g fetos srio,

1 svogunas, Visas sudeétines dalis sudékite j indg ir sumai-
1 kiauSinis, Sykite. MiSinj palaikykite 1-2 val. Saltai. Po to
1 Cesnako skiltelé, formuokite kepsnelius ir kepkite, kol jgaus gra-
po 1 arbatinj Saukstelj dZiovinto rozmarino, kmyny,  Zig spalva. Dar paskrudinkite 175°C temp., kol
Ziupsnelis kajeno pipiry, druskos, pipiry. kepsneliy viduje pasieksite 72°C.

—



Moléty r. ekologiniy tkiy bendruomenés ,,GOJELIS® 2014 m.
aktyviausiy nariy gaminami ekologiski produktai.

Ekologiniy akiy bendruomené ,Gojelis“ jregistruota 2003 m. ir jungia Moléty r. ekologinius dkius. 2014 m.
sertifikuota 60 ekologiniy tkiy. Dauguma 0kiy yra smulkds Seimos Ukiai, iSlaike pagrindinius ekologinio tkinin-
kavimo principus: laiko gyvulius, augina daug ankstiniy augaly, saugo dirvos derlinguma, laikydamiesi tinkamos
augaly kaitos, naudoja biopreparatus augaly apsaugai nuo ligy ir kenkéjy.

Nr. Ukis Vietové Ekologiné produkcija

1. Bronius Pusvaskis Inketrio km. galvijy prieauglio mésa, uogos, vaistazolés
2. Giedrius Prakapavicius Utos km. aviy ir oZky sariai, ériena ir kt. aviy produkcija
3. Vanda, Alvydas Seikiai Karaliskiy km. aviena, vaistazolés

4, Elvyra Pekarskiené AntalieZio km. ekologiné pienininkysté

5. Bronius Skebas NaujasodZio km. bulvés, gridinés kultaros, lasiniai, siriai

6. Genovaité Kebliené Naujasodzio km. pieno produktai, obuoliai, avietés, serbentai
7. Julius Grajauskas NaujasodZio km. daiginti kvieCiai, rugiai, ozkos sariai

8. Viktoras Siménas Gaigaly km. aviena, medus

9. Gintautas Bulkevicius Alanta gridinés kultdros, pienas

10. Milda, Vaclovas Auguliai Alanta grudinés Kultdros, medus

11. Danuté Ceponiené Dauniskiy km. paukstiena, kiauSiniai
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12. Petras Panavas PavirinCiy km. darZovés, bulves

13. Danuté, Vytas Macioniai Zeimiy km. pieno produktai, darzovés

14. Aldona, Algimantas Kazakauskai Uosiniy km. vaistaZolés, bulvés, uogos

15. Algimantas Cerniauskas Joniskio gyv. pieno, mésos produktai

16. Audroné, Edmindas Ratkés Antakalnio km. pieno, mésos produktai

17. Ina Jamantiené Miezoniy km. 0Zky pieno produktai, darzovés
18. Rolandas Ceponas Dubingiai duona, pyragai, darZovés, vaisiai
19. Juozas LukS$a Dubingiai pieno produktai, bulvés

20. Pranas Smalskys Balninkai duoniniai javai

21. Algimantas Pusvaskis Balninkai bulvés, galvijy prieauglio mésa
22. Vydmantas Cereska DapkaniSkiai mésiniy galvijy mésa, gradinés kultiros

Visose rajono senitnijose galima rasti ekologiSky produkty. Lenteléje paminéta dalis aktyviausiy tkininky, kurie
sgziningai darbuojasi savo téviskéje, iSlaiko Seimas ir padeda kaimynams.

E. Grajauskiené, EUB ,,Gojelis“ konsultanté
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Dékojame uZ pagalba jgyvendinant projekig:

Moléty gimnazijos kolektyvui,

Moléty progimnazijos kolektyvui,

Moléty pradinés mokyklos kolektyvui,

Moléty ,,Vyturélio vaiky lopSelio-aarZelio kolektyvui,
Moléty ,,Saulutés* vaiky lopSelio-darZelio kolektyvui,
Moléty ekologiniy akiy bendruomenei ,,Gojelis“,
Moléty turizmo ir verslo informacijos centrui,
Moléty verslininky asociacijai,

Alantos technologijos ir verslo mokyklos kolektyvui.

Nuutraukq autorlal
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