Q PANINFO.LT Trecédalis pasaulyje pagaminamo maisto - iSmetama: $efo E. Zaliuko
receptas iS dazniausiai nebenaudojamu produktu

Faktas, jog Europoje daugiausia, net 53 proc., iSmetama namie nesuvartojamo maisto,
jkvépé Sefa Evalda Zaliukq priimti ,Rimi“ kvietima - pagaminti pietus, panaudojant prekinés
iSvaizdos jau neturincias darzoves ir taip pranesti apie rugseéjo 29 diena pirma karta pirma
minima Tarptautine informavimo apie maisto Svaistyma diena. Kartu su renginiy
organizatore ir TV laidy vedéja Agne Grigaliiniene E. Zaliukas pagamino i$ rusy tapytojo I.
Siskino proaniikés igirsta recepta - virta darzoviy sriuba.

Statistika vercia sunerimti

»Statistika yra negailestinga: net trec¢dalis pasaulyje pagaminamo maisto iSmetama, tai -
milijardai tonu. Kol nesusimasciau, pati net nepastebéjau, kaip daznai j Siuksline keliauja
nepanaudoti produktai. Neslépsiu, mane priverté susimastyti iSgirstas teiginys: maista
Svaistome net tuo momentu, kai renkameés graziausia vaisiu ar darzove, tarsi vieni bty
tinkami, o kiti netinkami valgyti“, - pastebi A. Grigaliunieneg, su dideliu susidomejimu
sutikusi moderuoti tuo paciu metu vykusia tiesiogine transliacija , Rimi“ darbuotojams.

»Lietuvoje dar yra zmoniu, kurie eina miegoti alkani. Labai lidna stebéti statistika, kai vieni
i$meta puikiai vartoti tinkantj maista, o kiti jaudia jo trilkuma. Zinoma, tai ne tik Lietuvos,
tai viso pasaulio problema, tac¢iau kiekvienas turétume pradéti keistis nuo savo namy ukio.
Tik pagalvokite: jeigu surinktume Europoje ir Jungtinése Amerikos Valstijose iSmetama
maistq, galétume juo pamaitinti visus pasaulyje alkstancius zmones. Visi buty sotus”, -
paradoksu stebisi Sefas E. Zaliukas, skatindamas imtis bent maZy Zingsniy maisto tausojimo
link.

Maziau ingredienty - mazZiau svaistymo

,Pirmas mano patarimas, norint sumazinti iSmetamo maisto kieki, buty is kasdieninio
raciono pasalinti receptus, kuriems reikia labai daug skirtingy ingredienty. Taip iSvengsite
likuciu, kurie nepanaudoti sugenda. Tai negalioja tik kalbant apie kepinius ir konditerija.
Nesakau, kad kulinarijoje nereikia sekti receptu, bet pagrindinis akcentas Cia - skonis, o ji
iSgauti galima jvairiais budais“, - pastebi Sefas ir iSkart pateikia gaminamos sriubos pavyzdi.
- ,Sriuba labai paprasta - i$ keturiy darzoviy ir prieskoniniy zoleliu. Jums tereikes
pomidoru, kopiustu, agurku, Cesnako ir petrazoliu. Jeigu pomidoras bus ir pagedes - ji
galima iSpjauti ir sekmingai panaudoti verdant Sia sriuba. Be to, jeigu namuose turite
peraugusiu agurku, kurie yra iSsipute ir niekam netinkami, Siai sriubai jie patys idealiausi.”

Jeigu sriubai panaudosite ne visas Zoleles, E. Zaliukas siiilo jas padéti ant $varaus popieriaus
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ir susidziovinti naudojimui ateityje: ,Likus darzoviu, jas dedame j Saldytuva, taciau tikrai
nemetame i Siuksliy déze. Tiesa, labai daug produktu sugenda, nes nustumiame juos i
Saldytuvo ar spinteliy gala ir uzmirStame, kad juos turime - skubame pirkti naujus. Dél to
svarbu daznai atlikti Saldytuvo bei spinteliy revizija ir nepirkti nauju produkty tol, kol
nesuvartojote senu. Jeigu jau nusipirkote, tai naujus produktus dekite i gala, o senesnius -
priekyje, matomoje vietoje.”

Tvaraus ukininkavimo ,Farmers Circle” projekta jgyvendinantys Sefas taip pat primena, jog
norint nesvaistyti maisto bei maitintis sveikai svarbu nepamirsti sezoninés virtuves, bei
rekomenduoja kuo dazniau valgyti tai, kas uzauginta Salia ir iki pietu stalo keliauja kuo
trumpesnj laika. Taip kuriama tvari vartojimo grandiné ir teigiama linkme kei¢iama liidna
iSmetamo maisto statistika.

Darzoviy sriuba

Gaminimo laikas - 30 min.
Porcijos - 4

Sudetingumas - lengva
Ingredientai:

100 g kopusto

3 vnt. vidutinio dydZzio prinoke pomidorai
2 vnt. trumpavaisiai agurkai
4-5 skiltelés cesnako

50 ml alyvuogiuy aliejaus

2 vnt. lauro lapai

Druska, pipirai - pagal skonj
2-3 Ciobrelio Sakelés

Petrazolés, krapai, ar kalendra - serviravimui
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Priemones:

Pjaustymo lentelé, peilis, skustukas, tarka, dubenéliai, puodas, medinis Saukstas ar
silikoniné mentele

Gaminimo eiga:

» Sutarkuokite pomidorus per burokine tarka ir sudekite i dubeneéli.

» Nulupkite agurkus skustuku, sutarkuokite per burokine tarka ir sudekite i atskira
dubeneélj.

» Smulkiai supjaustykite kopusta

« Cesnaka nulupkite ir susmulkinkite

» Nuskabykite zoleliy lapelius

Tkaitinkite puoda ant vidutinés ugnies, supilkite aliejy ir lengvai apkepkite Cesnaka.
Sudékite pomidory mase ir kaitinkite apie 7-8 minutes pamaisSant. Sudékite tarkuotus
agurkus ir maiSant pakaitinkite 2-3 minutes, sudékite lauro lapus, petrazoliy ar kity zoleliy
kotelius ir Ciobrelio Sakeles, lengvai pagardinkite druska. [pilkite vandens ir uzvirinkite. Nuo
uzvirimo virkite 15-20 minuc¢iu. Paragaukite ir, jei reikia, jberkite druskos. Pipirus dékite
pagal skonj. ISvirusia sriuba pilkite i 1€kstes ir pagardinkite zoleliy lapeliais - petrazolémis,
krapais, kalendra.

Siai sriubai naudokite pernokusius ar jtrikusius pomidorus, taip pat galite naudoti
pomidorus, kuriy odeléje atsirado gedimo Zymiu - jas atsargiai iSpjaukite astriu, smailiu
peiliu. Sriubai pasirinkite agurkus, kurie yra perauge ir pernoke, turi stora zievele ir
paprastam naudojimui ne labai tinkami. Jei nenorite pazeisti viso kopusto, iSpjaudami jo dalj,
nuimkite kelis virsutinius lapus ir juos naudokite sriubos virimui, taip koptsta galite
iSsaugoti ilgiau. Prieskoninémis zolelémis gardinkite jau paserviruota patiekala, nedékite ju i
puoda gamindami - taip iSsaugosite ju naudingasias savybes




