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Pasitinkant Velyku Svente daznas ima lauzyti galva, ka gi Simet patiekti ant
sventinio stalo. Marguciai - zinoma, bet su kuo juos valgyti, kad butu skanu ir
sveika? Maisto gaminimo ekspertas Aidas Poleninas sako, kad ideju, kuo pakeisti
iprasta kiausSiniu ir majonezo derini, apstu. Kaip pavyzdzius ekspertas pateikia
skirtingu sveikuoliSku uztepeéliu receptus, kurie puikiai tiks kiekvieno skoniui.

Pasak prekybos tinklo ,Maxima“ maisto gamybos vystymo skyriaus vadovo A. Polenino,
kiausSiniai - prie daugelio skirtingu ingredientu derantis maisto produktas, todél ruoSiant
velykinio stalo vaiSes tereikia pasitelkti fantazijg.

»Daug vietos fantazijai suteikia skirtingos uztepélés, kuriu pasirinkimas parduotuvése
Siandien - itin platus. Ta¢iau ne ka sunkiau nei jsigyti yra ir mégstama uztepéle pasigaminti
namuose. Dazniausiai skaniai uztepélei paruosti reikia vos keliy ingredientu, o paruosimo
laikas netrunka ilgiau 15-os minuciu. Prie velykiniu kiauSiniu deranc¢iu uztepéliy varianty -
gausu, todel patiekti galima net keleta“, - sako ,Maxima“ atstovas, ir dalijasi
rekomenduojamais receptais.

Jeigu vis dél to uztepélés gaminti nesinori, prekybos tinklo ,Maxima“ komercijos vadove
sako, kad uZtepéliy asortimentas - kaip niekad platus. ,Siais metais uZtepéliy, asortimentas
yra net 60 proc. didesnis, lyginant su tokiu paciu laikotarpiu pernai. Tarp musu pirkéju Siuo
metu pati populiariausia uztepélé yra su suriu ir majonezu, kurios nuo mety pradzios jau
buvo isigyta daugiau nei 3 tukst. kilogramu. Tai yra net trecdaliu daugiau nei per toki pati
laikotarpi 2018 metais”, - atskleidzia ,Maximos” komercijos vadové Vilma Druliené.

Sudytos lasiSos uztepele

Kad kiausiniai ir studyta lasiSa - nepriekaistingai derantys maisto produktai, zino, tikriausiai,
kiekvienas. Todél ir ant velykinio stalo patiekta tokia uztepélé netruks buti suvalgyta.
Uztepélei paruosti reikés 100 g sudytos lasiSos, vieno pakelio tepamo varskés surio
,Philadelphia“ ar kito pasirinkto tepamo varskés pagrindo strio, Siek tiek svieziy krapu,
puseés citrinos sulciy ir citrinos ar apelsino zievelés drozliu.

»~Ruosiant Sig uztepéle i viena inda reikia sudéti lasisa ir surj, taip pat smulkintus krapus,
kuriy kiekij parinkite pagal skonj. [spauskite pusés citrinos sulciu, Siek tiek patarkuokite
citrinos ar apelsino Zievelés. Pasirinke tarkuoti apelsino zZievele, iSgausite kiek nejprastesnj
skonj. Tuomet visus ingredientus susmulkinkite maisto smulkintuvu. Gerai iSmaiSe gauta
mase, inda pridenkite maistine plévele, ir padékite i Saldytuva, kad Siek tiek geriau
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sustingtu. Pamatysite, abejinguy tikrai neliks“, - sako A. Poleninas.
MeksikietiSka avokadu uztepéle

Norintiems kiek gaivesnio skonio, ,Maxima“ maisto gamybos vystymo skyriaus vadovas
primena, kad prie kiauSiniy puikiai tinka ir meksikietiSka avokadu uztepéle, kitaip vadinama
gvakamole. Tokiai paruosti prireiks dvieju vidutinio dydzio avokadu, pusés didelio arba
vieno mazesnio pomidoro, pusés mélynojo svoguno, skiltelés ¢esnako, puses zaliosios
citrinos bei druskos ir pipiry pagardinimui.

,] inda sudékite visas darzoves, pagardinkite prieskoniais ir apslakstykite zaliosios citrinos
sultimis. Visus ingredientus susmulkinkite maisto trintuvu, ir viskas - galite skanauti! Na, o
jei norisi, kad masé nebuty visai vientisa, ir smulkinti galite ne viska - pavyzdziui, i avokado,
¢esnako ir prieskoniuy mase atskirai sumaiSyti smulkiai pjaustytus pomidorus ir mélynaji
svoguna”“, - sako ,Maxima“ atstovas.

Papriku ir pievagrybiu uztepeéle

Si uZtepélé, pasak A. Polenino, patiks mégstantiems kiek sodresnj skonj. O ir pagaminti ja
uztruks kiek ilgiau - mazdaug 20 minuciu. Uztepélei paruosti reikés 400 g pievagrybiu,
vienos raudonosios paprikos, vieno mélynojo svogino, vieno didelio arba dvieju mazesniy
pomidoru, skiltelés ¢esnako ir prieskoniu - pipiru, druskos ir aitriuju papriku.

,Pirmiausia ant didelés ugnies apkepkite svogunus, tuomet jberkite ir Siaudeliais
supjaustyta paprika. Darzovéms suminkstéjus, i keptuve suberkite riekelémis pjaustytus
pievagrybius, ir, uzdenge dangciu, leiskite kiek pakepti. Gauta mase pagardinkite visais
iSvardintais prieskoniais ir jmaiSykite supjaustytus pomidorus. Kepkite tol, kol pomidory
sultys beveik iSgaruos, o tada mase sudékite iS keptuves j inda ir leiskite atSalti. Kai maseé
atves, viska susmulkinkite maisto trintuvu ir ragaukite”, - sako ,Maxima“ atstovas.

Avokadu ir varskes uztepele

Galiausiai, A. Poleninas sitillo paragauti ir ypac¢ lengvai paruosiamos puikiai pavasariui
tinkamos uztepélés su avokadais ir varske. Jai paruosti reikés vos keliu ingredienty - poros
minksty avokadu, 500 g liesos varskes, poros cesnako skilteliu ir ziupsnelio druskos.

,Tam, kad uztepélés konsistencija butu puresné, rekomenduoju avokada ir varske sutrinti
Sakute, o ne smulkinti maisto trintuvu, nors, Zinoma, galima pasitelkti ir ji. Cesnaka
supjaustykite kuo mazesniais gabaléliais ir suberkite i gauta mase, tuomet viska
paskaninkite druska. Gauta mase dar sumaiSykite ir skanaukite dédami tiesiai ant virty
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kiauSiniy puseliy ar tepdami ant skrebucio”, - rekomenduoja A. Poleninas.
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