Kulinarinis 2019-uju horoskopas: ka valgyti, kad metai buty sekmingi

Vandeniui - egzotiSkos juru gérybés, Jauciui - Sviezios darzoves, Liutui - gerai keptas bei
sotus antrekotas, Mergelei - lengvas sveikuoliSkas uzkandis, o Sauliui - itali$kos virtuves
gardeésiai. 2019-ieji Kiaulés metai Zada skalsius bei so¢ius metus, todél pabandykime prie
vieno stalo susodinti visus 12 Zodiako zenkly ir paziturékime, kokj maista jiems patariama
rinktis Siemet.

Avina valdo ugnis, todél astrus maistas Siemet ne tik atnes sékme ir gera savijauta, bet ir
bus tikra Sventé gomuriui. Kovo pabaiga dazniausiai dar nelepina gerais orais, todél Sio
Zodiako zenklo atstovams patariama patiekalus gardinti Sildanciais ingredientais: ¢ili
pipirais, imbieru ar adzika. Leiskités j keliones po meksikietiska virtuve bei patenkinkite
savo ugnine prigimti.

SvieZios darzo gérybeés - tinkamiausias maistas Jauéiui. Jj valdo Zemé, todél 2019-aisis
patariama neatitrukti nuo Saknu ir rinktis vitaminy bei energijos uztaisus: Spinatus,
ridikeélius, svoguny laiskus. [vairiausios salotos bei uzkandziai su Siomis darzovémis Jaucius
ikveps versti kalnus, gerins nuotaika ir darbinguma.

,SvieZios pavasarinio derliaus gérybés dZiugina daZna kulinarg. PavyzdZiui, $pinatai - daug
vitaminy turinc¢ios, imunine sistema stiprinancios, cukraus kiekj organizme reguliuojancios
darzoves, kurios gali buti naudojamos tiek patiekalu gamyboje, tiek kaip garnyras. Arba
geguze pasirodantys lietuviski lapkotiniai salierai - iS ju gali buiti gaminamos socios ir
maistingos salotos, jvairus garnyrai,” - sako prekybos tinklo IKI maisto eksperte Vilma
Juodkaziene.

SV V=

virtuvéje. Todél Siemet geriau ir toliau laikytis savo: rinktis egzotiskus, reciau ragaujamus,
netradicinius patiekaly skonius. LasiSa su métomis ar kietasis avies pieno suris -
nustebinkite save, leiskites i kulinarinius eksperimentus ir taip prisijaukinkite sekme.

Véziui patariama semtis kuo daugiau energijos iS gamtos ir rinktis naturaly bei vitaminu
kuping maistg. SvieZios braskés, slyvos, vy$nios, tre$nés gerins sveikata, o jei norésis so¢iau
pavalgyti, venkite mésos, bet rinkités daug naudinguju maistiniy medziagu turincias koSes:
avizinius dribsnius, kuskusg, perlines kruopas.

»,Vasara galime pasilepinti Svieziy uogu gausa. LietuviSkos braskés ypa¢ mégstamos, o ju
sezonas tesiasi iki pat rudens. Daznas Sias uogas ne tik skanauja, bet ir pasiruosia ziemai. Ar
bandéte kada gaminti braskiy ir bananu uogiene? Jai cukraus beveik nereikia, nes visa
salduma sukuria natiralis ingredientai”, - pazymi V. Juodkaziene.
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Prie$ingai nei VéZiui, Linitui vertéty pasilepinti antrekotu ar meduje keptais Sonkauliais. Sis
Zodiako zZenklas taip pat mégsta prieskonius, todél galima negailéti baziliko ar kumino, o
galbut iSbandyti ir ka nors egzotiSkesnio. Prabanga bei rafinuotuma vertinanciam Littui
patariama negailéti maistui bei lepinti save, nes metai nusimato turiningi.

Kruopsti, praktiska ir viska apgalvojanti Mergeleé - tikra kulinarijos Zinove, todél maista
renkasi kruopSciai ir atsakingai. Ir Siemet geriau nenukrypti nuo savo kelio bei valgyti
lengvai. Ispaninio Salavijo séklos, avokadai, rieSutai - anakardziai, pistacijos - bus puikus
pasirinkimas sveikiems uzkandziams.

Svarstykles pasizymi ypatingu svetingumu, todél ir Siemet vertéty priimti kuo daugiau
sveciu ir juos kviesti skanauti gardziy patiekalu, pagamintu i$ cukinijy ar molitgu.
SezoniSkumas - Svarstykliy raktas i asmenine laime ir valganciujy Sirdis, todél blyneliai,
apkepai bei trintos sriubos - sekmingu bei skaniy mety garantas.

,Vasaros pabaiga ir rudens pradzia dziugina lietuviS$ku molitigy ir cukinijy derliumi. Sios
darzovés ypa¢ mégstamos, nes recepty variaciju su jomis be galo daug: nuo sriubu,
pagrindiniy patiekaly iki desertu ar uzkandziu. Jei teko skanauti saldésiu su molitgais,
galblit nebandéte ju gaminti su cukinijomis? Pavyzdziui, Sokoladiné ir kokosiné cukiniju
duona nustebins ne tik pacias Svarstykles, bet ir ju svecius”, - teigia V. Juodkaziené.

Skorpionas - iSrankus ir gurmaniskus patiekalus vertinantis Zodiako zZenklas. Brandinta
meésa, gvakamolés uzkandis su fetos suriu ar austrés vakarienei: bukite pretenzingi, iSrankus
bei priekabus ne tik lékstés turiniui, bet ir pateikimui. Laikydamiesi savo, metus praleisite
stabiliai.

Sauliai Siemet raginami artimiau paZinti italy virtuve. Miltiniai $edevrai, $vieZios darzovés
ir sotls pietietiSki desertai garantuoja, jog metai klostysis iSties gerai. LaksStiniy apkepas,
Bolonijos makaronai, tradicinés pomidory ir fetos surio salotos: valgykite nesivarzydami -
gausiai nuklotas stalas garantuoja turtus.

Oziaragiui zvaigzdés rodo romantiSkus metus, todél geriau leistis i aistra zadinancio maisto
pasauli. Zen3enis, figos, $afranas ir jau klasika tapes juodasis $okoladas. OZiaragiui
patariama lepinti save ir nepamirsti pakelti akiuy nuo lékstés - galbut sutiksite jus stebintj
paslaptinga zvilgsnj?

»Nors figos musu krastams - egzotika, ta¢iau parduotuvése ju galima rasti visais metu
laikas. Siy vaisiy ir rikotos strio bei sezamo séklu beigeliai - nuostabus uzkandis
romantiSkiems pusryCiams. Tai netradicinis, bet labai gardus patiekalas, tad jei norite
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nustebinti mylima zmogu, galiu garantuoti - puikiai pavyks”, - garantuoja IKI maisto
eksperte.

Vandenis geriausiai Siemet jausis savo maisto stichijoje - jury gérybiu pasaulyje. Rinkités
egzotiskus ir dar neragautus arba jau gerai pazistamus skonius: midijas, krevetes,
moliuskus, jvairig zuvi. Juru gérybeés yra tikras sveikatos ir pozityvumo Saltinis, todél
semkités jkvépimo iS plataus ju asortimento.

Zuvims laime atne$ tradicinés virtuvés netradiciniai akcentai. Jei galvojate, kad jau viska
iSbandéte, stenkités atrasti netikéta prieskonj ar kitu kampu paziurékite j Simta karty
gamintq receptq. Juk net ir iS burokéliy galima pagaminti saldumynus - atradimai virtuveje
ikvéps zygdarbiams gyvenime.

Oziaragiams - imantrus, bet lengvai pagaminamas figu, rikotos ir sezamu uzkandis

Siuo metu gimtadienius $venéiancius OZiaragius sveikiname su minétu rikotos siirio, sezamo
sekly ir figu beigeliu receptu. Nustebinkite svecius, suzadinkite apetita mylimam zmogui
arba pasidarykite Svente sau: Sj subtily bei labai gardu uzkandj ypaC paprasta ir greita
pagaminti.

Reikes:

» 50 g rikotos surio;

« 1 arbatinio Saukstelio medaus;

e 1 skrudinto cinamoninio beigelio su razinomis (tiks ir riestainis arba 2 riekeles vaisines
duonos);

« 1 Saukstelio juoduju serbenty uogienés;

1 supjaustytos figos;

e Ziupsnelio sezamo.

Gaminimas:

SumaisSykite rikotos strj su medumi ir, iSilgai perpjove beigelj, riestainj arba panaudoje
viena puse vaisinés duonos, uztepkite gauta mase.

Kita dalj padenkite uogiene, uzdékite figas, pabarstykite sezamu ir sulipinkite su antraja
beigelio arba riestainio puse (jei gaminate su duona, panaudokite antraja riekele). Skanaus!
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