Q PANINFOLT Saloty, jvairove - kaip joje nepasimesti

Parduotuviu lentynose vis gauséja darzoviy pasirinkimas, atsiranda nauji, dar nematyti
pavadinimai, tac¢iau dazniausiai mes vis renkameés tas pacias, jprastas saloty rusis.
Pastaruoju metu Lietuvoje prekiaujama virs 20 skirtingy rusiy saloty, taigi pasirinkimas
toks didelis, kad galétume valgyti skirtingas istisus metus.

Salotu rusys - susipazinkime

Kale - dar vadinami laukiniais koptstais arba dél savo garbanotu lapu krasteliy - lapiniais-
garbanotais kopustais. Kale lapais galite keisti Spinatus zaliuosiuose kokteiliuose, kepti
omletus, virti sriubas ar pasigaminti pesto padaza. PrieS pradedant gaminti reikia nuplésyti
lapelius nuo storo koto, kuris néra valgomas. Net ir pakepinta kale nesuminkstéja, todeél
ipilkite kelis SauksStus verdancio vandens, kuris garuodamas ja suminkstins. Vartojant kaip
saloty ingredienta patartina iS vakaro ja pamarinuoti. Tai galima padaryti uzpylus aliejumi
su citrina ir prieskoniais.

Grazgarstes (,Ruccola”) - karpytos, i pieniy lapus panasios, astroko skonio salotos. Patys
skaniausi - smulkis, sultingi jaunu grazgarsciu lapeliai. Grazgarstés ypac tinka jvairioms
Svieziu lapiniu darzoviy salotoms ir garnyrams pajvairinti - labai dera su Spinatais, jvairiu
rusiy salotomis. Sie Zalumynai pikanti$kumo suteikia kar§toms ir $altoms sriuboms, ko$éms,
padazams, picai, darzoviy apkepams.

I padazus dedamas grazgarstes patartina iki 3 min. pamirkyti vos uzvirusiame vandenyje,
tada susvelnéja specifinis ju aromatas. Grazgarstes smulkinti patariama pirstais plésant
lapelius. Jeigu naudosités peiliu, pjuvio vietos negraziai patamses.

Salotine sultene (Mache) - tai sultingos, Svelnios ir subtilios, saldumo ir “sviestinio”
skonio turincios salotos. Tinka maiSyti su Svieziais vaisiais, darzovémis, kitomis salotomis,
gardinti makarony patiekalus, picas. ISlaiko pusiausvyra astriuose, pavyzdziui, rytietiSkuose
patiekaluose. Sultenémis galima keisti ir Spinatus.

KiniSkasis kopustas (Pak Choi) - traskus tamsiai zalios spalvos lapai ir stori sultingi
stiebai. Sias dalis galima naudoti atskirai: koteliai tinka verdant sriubas ar ruosiant
patiekalus su juros gerybemis, o lapine dalis - puikus garnyras ar ingredientas, derantis su
kepta paukstiena ar studyta mésa. Lapai verda daug greiciau, todél gaminant jdékite juos tik
virimo pabaigoje. Tik labai jaunus “Pak Choi” kiniSki kopustus galite gaminti neatskiriant
kotelio nuo lapu.

Raudonlapés guzines (Radicchio) - jas galite atpazinti i$ violetiniu lapeliu, iSvagotu
baltomis gyslomis. Ju skonis pikantiskas, kartokas, taiau pamirkius Siltame vandenyje,
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kartumas iSnyksta. Skonis gerai dera su aStriais suriais ir riesutais, taip pat su svogunais,
cesnakais bei Ciobreliais. Jos tinka troskinti svieste arba raudonajame vyne, gardinti rizota.

Juodieji lapiniai kopustai - pries gamindami nuplaukite praskalaujant rankomis,
pasalinkite lapkocCius ir patiekalams naudokite tik zaligja lapo dalj. Jie puikiai tinka salotoms,
taip pat yra nepakeic¢iami plakant zalius kokteilius, verdant sriuba ar dziovinant traskucius.

Naudingi patarimai

» Prie§ gamindami salotas pirmiausia jas nuplaukite Siltu vandeniu ir tik po to
perplaukite Saltu. Taip salotos isliks tvirtesnés.

« Lapiniy ar sviestiniy saloty lapeliai yra labai glezni, todél, kad neprarasty dailios
iSvaizdos, pléSomi rankomis, o ne pjaustomi. Beje, taip juose iSlieka ir daugiau
naudinguju medZiagu.

» Pries dedant i lékSte svarbu salotas gerai nusausinti, kad saloty lapeliai nepatamsétu;:
naudokite popierinj ranksluostj ar saloty dziovykle.

« | paruostas salotas aliejaus pilkite tik tuomet, kai jos jau pasudytos ir jdéta pipiru.
Druska aliejuje netirpsta.

« Salotas naudinga suvartoti iSkart, kad jos neprarasty savo skonio savybiu.

Kampanija ,Penki per diena”

Kampanija , Penki per diena” primename, kad Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja
kiekvienam zmogui per diena suvalgyti 400 g vaisiu ir darzoviu - mazdaug penkias saujas.
Tai daryti skatina ir pasaulyje ne viena deSimtmetj vykstanti kampanija ,Penki per diena”,
pries dvejus metus prasidéjusi ir Lietuvoje. Kampanija ,Penki per diena“ yra pagrindiné
programos ,Europos Sajungos kilmés vaisiy ir darzoviy zinomumo didinimas Lietuvoje”
priemoné. Kampanijos tikslas - paskatinti musu Salies gyventojus gyventi sveikai ir suvalgyti
per diena bent penkis Europos Sajungoje uzaugintus Sviezius vaisius ar darzoves.




