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: ! JSpmteleje uzsiliko apdziuvusiu duonos riekeliu? Sukate
galva, kq su jomis pagaminti, kad nereikétu iSmesti? Anot maisto tinklarastininkes
Julijos Steponaviciutes, tai jokia problema, anaiptol - galimybé leistis nauju
kulinariniy atradimuy link! Stai Vidurzemio juros regiono $aliu viréjai jau seniai
suprato, kad su apdziuvusia duona galima pagaminti daugybe gardziu patiekalu:
italiSka pupeliu sriuba ,ribollita”, gaivios ,, panzanella” salotos, sotus duonos
pudingai ar gardus skrebuciai - tai tik keletas netikétu skonio atradimu, kuriuos ]J.
Steponaviciute siulo iSbandyti kiekvienam.

Daugelyje pasaulio Saliu duona - tai butinas patiekaly ingredientas, todél nespéjus ta pacia
diena suvartoti viso kepalo, kiek apdziuvusios riekelés atsiduria kitos dienos troskiniuose,
pudinguose ar sriubose. Si tradicija ypa¢ ryski piety Europos $alyse ir virtuvése, ta¢iau dar
mazai prigijusi Lietuvoje.

,Siandien duona mums asocijuojasi su sumustiniais, todél daugelis net nebando atrasti kity,
duonos panaudojimo budu. Nors anksciau j tai ziuréjau skeptiskai, Siandien net ir
padziuvusias riekeles ar trupinius integruoju daugelyje receptu. Po Sio atradimo jauciuosi
tarsi iSmokusi tam tikros alchemijos, kuri padeda net paprasc¢iausius patiekalus paversti
kazkuo ypatingu. Be to, taip ne tik uzkertu kelig maisto Svaistymui, esu motyvuota duona
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vartoti atsakingai, bet ir taupau savo laika bei pinigus”, - sako J. Steponaviciute.

»,Gardésio” duonos produktu vystymo vadovas Tadas Aleknavicius tikina, kad pagrindiné
duonos prikélimo antram gyvenimui uzduotis - pakeisti jos tekstira.
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,Daugelis yra linke manyti, kad apdziuvusi duona - jau nebetinkama vartoti, tac¢iau tai
netiesa. Visy pirma, galite duona pakaitinti orkaitéje ar mikrobangu krosneléje. Tokiu budu
duonoje esantis krakmolas suminkstéja ir ji trumpam tampa tarsi Sviezia. Kitas variantas -
atvirksciai, iSgarinti visa duonoje esancig drégme ir suteikti jai traskumo skrudinant ar
pakepant keptuvéje. Trecias variantas - apdzitvusia duong naudokite kaip pagrinda
kepiniams, nes tokia duona yra ,iStroskusi” drégmeés ir puikiai sugeria bet kokius skyscius,
prisisotindama jvairiausiy skoniu”, - sako duonos ekspertas.

J. Steponaviciute ir ,Gardésio” atstovas dalijasi iSsamia duonos panaudojimo atmintine - net
10 skirtingu budu, kaip sumaniai prikelti duona antram gyvenimui.

Italiska duonos ir pupeliu sriuba ,ribollita”

Italai tikrai zino, kaip panaudoti sudzitivusia duong, o geriausias to jrodymas - tai sriuba
»ribollita“. Duona sriubos dubenélyje sugeria Siek tiek skyscio, todél kiekviename kasnyje
uzkabinama visko po truputj: nuo aromatingos sriubos iki iSsilydziusio surio ir traskios
kvietinés raugo duonos.

Jums reikes:6 riekiy kvietinés raugo , Sourdough” duonos, 400 ml skardinés lupty
pomidory savo sultyse, 400 ml skardinés virty baltuju arba sviestiniu pupeliu, 2 vid. dydzio
morku, 1 svoguno, trecdalio poro, 4 v. S. alyvuogiu aliejaus, saujos Svieziy petrazoliu, 1 1
darzoviy arba vistienos sultinio, 2 a. S. saldzios paprikos, po 0,5 a. S. rukytos paprikos ir
aitriosios paprikos, 1 a. S. dziovinty Zoleliu, ziupsnelio druskos ir pipiru, gabalélio
parmezano arba kitokio kietojo surio.

Puode su aliejumi kepkite smulkintus svogiinus, pora bei morkas. Sioms suminkstéjus
sudékite konservuotus pomidorus. Mentele pomidorus sutraisSkykite ir pakepkite. Imaisykite
pupeles, prieskonius, zoleles, supilkite sultinj. ISmaiSykite. Uzdenkite ir kaitinkite 20 min.
Kol sriuba verda, stambiais gabalais suplésykite kvietine raugo duona, apslakstykite aliejumi
ir lengvai apskrudinkite. Sriuba pasudykite, imaiSykite pipiru, smulkintu Svieziy petrazoliu.
Patiekdami dubenéliuose ant sriubos dékite apskrudusia duona, apibarstykite parmezanu,
apslakstykite dar vienu saukstu alyvuogiy aliejaus.

Krutonai - traskus ir sotus pagardas

Krutonai (mazi duonos skrebuciai) - tai puikus budas suvartoti bet kokios duonos likucius:
tiek batono ir Sviesios forminés duonos, tiek ir sodriu, ruginiy ar jvairiasekliy kepalu. Duona
supjaustykite nedideliais kubeliais, sumaisykite su trupuciu pasirinkto aliejaus ir kepkite
orkaitéje, kol Sie taps traskus. Galite gardinti jvairiausiais prieskoniais ar zolelémis, spaustu
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cesnaku, taip suteikiant dar iSraiskingesnij skoni. ISkepusius juos galite naudoti iSkart arba
atvesinti ir laikydami sandariame inde suvartoti per 3-4 dienas. Krutonais gardinkite
meégstamiausias salotas, sriubas, troskinius ar apkepus.

Duonos salotos ,,Panzanella”

,Panzanella“ - tai tradicineés italiSkos salotos, j kurias jmaiSomi skrudintos ir stambiai
plésytos duonos gabaliukai. Man tai vienas mégstamiausiy saloty receptu, nes duona
sugeria i$ darzoviy ir spausto ¢esnako iSsiskyrusias sodraus skonio sultis, bet vis tiek islieka
traski“, - sako J. Steponaviciute.

Jums reikeés:5 riekiu kvietinés raugo , Sourdough” duonos, 4 v. $. aliejaus kepimui, 300 g
Svieziuy pomidoruy, keliy mazy agurku, 1/3 raudonojo svogiino, po sauja Svieziy baziliky ir
alyvuogiu, dziovinty rozmarinu, juros druskos, 2 v. S. acto arba citrinos sulciu, 2 skilteliu
cesnako.

Duonos riekes suplésykite stambiais gabalais, apSlakstykite Saukstu alyvuogiy aliejaus,
kepkite orkaitéje apie 10-15 minuciu. Supjaustykite darzoves, apibarstykite keliais dosniais
Ziupsniais druskos, berkite dziovintas zoleles, dékite alyvuoges ir Sviezia bazilika,
apslakstykite alyvuogiy aliejumi, actu, jspauskite ¢esnaka ir gerai iSmaiSykite. Sudékite kiek
atvésusia duona ir patiekite iskart.

Traski kepta duona su gaiviu padazu

,Kepta duona su siiriu - tai lietuviams j krauja jauges receptas. Taciau as i ji zitriu kitaip -
mano namuose tamsios duonos lazdelés su trupuciu aliejaus kepamos orkaitéje, kol tampa
traskios, o Salia patiekiu gaivu varskes ir zoleliu padaza. ParuoSimas paprastas: varske su
kefyru arba jogurtu maisau su krapais bei svogtnu laiskais, pastidau, gardinu maltu kuminu
arba kmynais, apslakstau tyru alyvuogiu aliejumi ir aitrigja arba saldzigja paprika. Puikus
energijos Saltinis ir greitas uzkandis iSalkus“, - sako tinklarastininke.

Prancuziskas skrebutis

Prancuziskas skrebutis - tai patiekalas, kuriam idealiai tinka iSsauséjusi duona, nes ji
geriausiai sugers visus skonius. Tai tobulas desertas ilgiems savaitgalio pusry¢iams.

Jums reikeés:3 riekiu sviestinés ,brioche” duonos, 1 kiausinio, 1 v. . pieno, 1 v. S. klevy
sirupo ar kito saldiklio, 1 a. S. vanilés ekstrakto, 1 a. S. cinamono, druskos, 1 v. S. sviesto
kepimui.
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Jei jusu duona néra pakankamai sausa, ja trumpai paskrudinkite skrudintuve ar ant sausos
keptuves. ISplakite kiausinj ir imaiSykite likusius ingredientus. Dideléje keptuvéje
istirpdykite sviesta, duonos riekes i$ abieju pusiu pamirkykite kiauSinio plakinyje ir kepkite,
kol skrebuciai apskrus. Patiekite Siltus su Slakeliu klevy sirupo, uogomis, Svieziomis
zolelémis ir apibarstykite cukraus pudra.

»Pirato akis” - nostalgiskas uzkandis is vaikysteés

»Pirato akis” - tai vaikystés nostalgija kvepiantis, bet, ko gero, daugelio jau pamirstas ir be
reikalo nuvertintas receptas. Siulau jj atgaivinti ir taip sumaniai sunaudoti spinteléje
uzsilikusias duonos riekeles. Jums tereikia keptuveéje iStirpdyti gabalélj sviesto, apkepti
viena puse kvietinés duonos, pries tai viduryje iSpjovus skyle kiauSiniui. Riekele apverskite ir
imuskite kiauSinj. Kepkite uzdengta, kol kiausinis bus iSkepes. AS patiekimui rinkausi
zalésius, Sviezia agurka ir traskia Sonine. Genialumas paprastume”, - tikina J.
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Kokosinis duonos pudingas

,Duonos pudingas - tai puikus budas nuobodzia Sviesia duona prikelti naujam gyvenimui.
Tobuliausiam variantui sitlau rinktis sviestine , brioche” duona, kuri idealiai tinka
desertams, nes yra saldesnio skonio ir puikiai skrunda dél sudétyje esancio sviesto”, - teigia
tinklarastininke.

Jums reikeés:8 riekiu sviestinés ,brioche” duonos, 0,5 stiklinés rudojo cukraus, 2 kiausSiniu,
300 ml kokosu pieno arba grietinélés, 2 a. S. vanilés ekstrakto, 1-2 v. S. sviesto, 4 v. S. viskio
arba brendzio, (nebutina), cukraus pudros, 0,25 a. S. druskos.

Duonos riekes paskrudinkite orkaitéje, suplésykite ir dékite i kepimo indg. Kiausinius
suplakite. [ nedidelj prikaistuvi dékite cukru, druska, kokosu piena, vanile, viski. MaiSydami
kaitinkite ant nedidelés ugnies, kol cukrus istirps. Siai masei leiskite $iek tiek pravesti,
tuomet jmaisykite plaktus kiausinius. Ja uzpilkite ant duonos ir spustelkite, kad duona
prisigertuy daugiau skyscio. IStirpdykite sviesta, juo apslakstykite pudingo virsu. Pasaukite i
orkaite ir kepkite 20-25 minutes. Duonos pudinga patiekite su mégstamu saldziu padazu,
kondensuotu pienu ar uogiene. Apibarstykite cukraus pudra.

Duonos trupiniai - slaptas ingredientas

»~Naminiai dziuvéseéliai ir duonos trupiniai yra gero viré¢jo slaptas ginklas. Anksciau jie man
atrodé nejdomus ir retai kur panaudojamas ingredientas. Taciau iS tiesy duonos trupiniai
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gali buti naudojami visur - kaip sutvirtinanti medziaga mésos kukuliuose, kotletuose, jais
galime gardinti sriubas, salotas. Galime uzbarstyti ant darzoviy apkepo ar ant italiSko
baklazano ir surio sluoksniuocio. Geriausia dalis tai, jog Sie trupiniai paruoSiami labai
greitai”, - dalijasi J. Steponaviciute.

Sviesia duona sudZiovinkite arba paskrudinkite, sutrupinkite rankomis arba smulkintuvu.
Dziuvésélius sumaiSykite su smulkiai tarkuotu kietuoju suriu ir kepkite orkaitéje.

Karstos brusketossu suriu ir dzemu

,Brusketosir karsti sumustinukai tiesiog karaliauja mano virtuvéje. Sisyk sitilau paruosti $iu
dvieju sumustiniy derinj - karStas brusketassu suriu. Namuose turéjau figu dzemo likutj,
todél visai netikétai toks paprastas uzkandis jgavo gurmanisky spalvu. Svarbiausia Cia
lankstumas, neprisiriskite prie ingredienty, kuriuos matote nuotraukoje. Rinkités tokj strij,
koki randate Saldytuve, jei tik jis lydosi. Vietoje figu dZemo tepkite avieciy arba mociutés
obuolienés. Eiga paprasta: duonos riekes paskrudinkite, tepkite dzemo, paskirstykite plonai
supjaustyta svogung, pievagrybius, zoleles, surj. Kepkite orkaitéje, kol suris issilydys ir
apskrus, apie 10-15 minuciu”, - pataria tinklarastininke.

Duonos ir darzoviu apkeptas

Puikus receptas ne tik duonos liku¢iams ,sunaikinti“, bet ir suvartoti Saldytuvo stal¢iuje
gulin¢ias pavytusias darzoves. Stai jums atsakymas, kaip i$ nieko padaryti daug, maistingai
ir skaniai.

Jums reikés:3 riekiy juodos duonos su saulégrazomis, 3 kiausiniu, % stiklinés pieno, pusés
brokolio galvos, didelés saujos svieziu Spinatu, 1 vidutinés morkos, trecdalio poro arba
nedidelio svoguno, 5 ¢esnako skilteliu, druskos ir pipiru, 50 g siirio, 2 v. S. alyvuogiy
aliejaus.

Keptuveéje su aliejumi pakepkite smulkinta pora, ¢esnaka, morka, tuomet suberkite
smulkintg brokolj ir dar pakepinkite, kol Sis suminkstés. Duonos riekes supjaustykite
kvadrateéliais, suberkite i kepimo indg. Ant virSaus dékite keptas darzoves. Atskirai iSplakite
kiauSinius, imaiSykite pieng, tarkuotq arba gabaléliais plésyta suri, pasudykite. KiauSiniy
mase uZpilkite ant darZoviy ir duonos. Apibarstykite pipirais. Saukite j orkaite 30 minuciu,.
Patiekite Silta arba Salta su mégstamomis salotomis.
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