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Ivadas

Gaminkite, megaukites, palikite jspadj

|sivaizduokite akinan€ius Seimos nariy ir draugy Zvilgsnius, kurie ka tik
iSbande jusy maista ir dabar Zidri j jus su susizavejimo ir nuostabos misiniu —
gaminate kaip profesionalus viréjas. Biikime atviri, niekam nepriestarauty toks
susiZavéjimas.

Sukiréme Sia recepty knyga, kad kiekvienas galéty nustebinti savo partnerius,
iSrankius vaikus, reiklius tévus, draugus ir, svarbiausia, save. TaCiau ne tik
norédami padaryti jspudj, bet ir suteikti jums naujy biidy mégautis kasdieniais
maisto produktais, paverstais Siais receptais gurmaniskais malonumais.

Surinkome receptus, kuriuos galima pagaminti greitai, naudojant nedaug
ingredienty ir dar maZiau dubenéliy bei jrangos — bet atrodykite ir skonis kaip

i restorany! Receptai yra paprasti, lengvai vykdomi ir reikalauja labai mazai
patirties. Jie skirti visiems, kurie nori patenkinti savo potraukj saldumynams,
taCiau nepridedant per daug dirbtiniy skoniy ir ingredienty. Taip galite
pasirdpinti, kad jisy Seima ir jis gerai valgytuméte. Be deserty, Sioje kulinarijos
knygoje rasite ir keleta pikantisky receptuy.

Visi ingredientai yra tiksliai iSvardyti, taip pat maistinés vertés patogumui ir
paprastumui. Tai leidZia lengvai kontroliuoti porcijas ir suvartojamy kalorijy
kiekj, ypac jei laikotés specialaus mitybos reZimo arba negalite vartoti tam
tikry maisto produkty. Pridedama pastaby skiltis, kurioje galite uZsiraSyti
pastebéjimus, pakeitimus ir idéjas, kurios gali kilti gaminant recepta savo
virtuvéje.

ISbandykite receptus ir praneskite mums, ka manote!
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Sokolado-méty batonéliai be kepimo

Eé/?; Paruosimo: 20min

(ooo |

““un KEPIMO

L7 Virimo: 15min

QﬁPAﬁaldymo: 70min

>3
:

INGRIDIENTAI:

mol@ @ iPaa FOkPh

250 gramy sviesto

30 gramy kakavos milteliy

260 gramy milteliy saldiklio

1 didelis kiauSinis, lengvai paplaktas

1 arbatinis Saukstelis vanilés ekstrakto
110 gramy migdoly milty

60 gramy kokoso droZliy

120 gramy grietinélés srio, suminkstinto
30 mililitry plaktos grietinélés

2 arbatiniai Sauksteliai méty ekstrakto
natdralus Zalias maistinis daZiklis

90 gramy tamsaus Sokolado

e
@% Mityba:
Kalorijos 259
Baltymy 3.5g

Angliavandeniy  6.3g

Riebaly 24.6g

% RECEPTO ZINGSNIAI

ZINGSNIS 1

Vidutiniame puode ant silpnos ugnies istirpinkite 105 gramus sviesto. [maiSykite
kakavos miltelius ir 75 gramus saldiklio ir létai jmuskite kiauSinj. Virkite, retkarciais
pamaiSydami, kol misinys sutirstés. Nukelkite nuo ugnies ir suberkite vanilés
ekstrakta, migdoly miltus ir kokoso droZles. |spauskite j 20 centimetry skarda ir
Saldykite, kol sustings apie 20 minuciy.

%0 4 Zingsniai X 105min

ZINGSNIS 2

Dideliame dubenyje sumaiSykite kreminj sirj ir 120 gramy sviesto ir pridékite 185
gramus saldiklio, kol gerai susimaiSys. |pilkite plaktos grietinélés ir méty ekstrakto ir
gerai iSmaisykite. |pilkite pakankamai Zaliy maistiniy dazy, kad gautuméte méty Zalia
spalva. UZtepkite jdara ant plutos ir Saldykite, kol sustings, mazdaug 30 minuciy.

ZINGSNIS 3
Vidutiniame puode ant nedidelés ugnies iStirpinkite Sokoladg ir 25 gramus sviesto.
Tepkite ant atvésusio pyrago.

ZINGSNIS 4
Dar 20 minucCiy padeékite j Saldytuva, kad Sokoladas sutvirtéty. Supjaustykite ir
patiekite.

(& Pastabos:




Sokolado-Zemés rieSuty rutuliukai be-kepimo 5 RECEPTO ZINGSNIAI %9 singsniai X 45min

§58 . §59 . 3
F@%Q’ Paruogimo ir kepimo: 15min & _AtSaldymo: 30min ZINGSNIS 1
Vidutiniame dubenyje sumaiSykite visus ingredientus, kol gerai susimaisys.

ZINGSNIS 2
UZdenkite ir pusvalandZiui padékite j Saldytuva, kad bty lengviau formuoti misin;.

ZINGSNIS 3
Atvése susukite | norimo dydZio rutuliukus.

ZINGSNIS 4
Laikyti sandariame inde Saldytuve iki savaités.

% INGRIDIENTAI:

90 gramy aviZiniy dribvs_niuL ( g . ) Pastabos:
60 gramy kokoso droZliy e Mityba:

[ 130 gramy Zemeés rieSuty sviesto

5% 80 gramy malty liny semeny Kalorijos 108

& 80 gramy medaus Baltymy 3g

&) 25 gramai nesaldintos kakavos milteliy Angliavandeniy ~ 9g

% 1 arbatinis 3aukstelis vanilés ekstrakto Riebaly 79




Sokolado kubeliai

@% Paruosimo: 20min ‘f-ﬁ’ Virimo: 15min

qﬁ; Atsaldymo: 50min

A

INGRIDIENTAI:

Ry

500 gramy baltojo cukraus

60 gramy nesaldintos kakavos milteliy

250 mililitry pieno

60 gramy sviesto, suminkstinto ir supjaustyto
1 arbatinis Saukstelis vanilés ekstrakto

10

[

B

@% Mityba:
Kalorijos 35
Baltymy 0.3g
Angliavandeniy  6.8g
Riebaly 0.99

‘%% RECEPTO ZINGSNIAI %94 7ingsniai X 85min

ZINGSNIS 1

20 centimetry kepimo forma iStepkite riebalais. | vidutinj puoda suberkite cukry ir
kakavos miltelius, supilkite pieng ir gerai iSmaiSykite. Padékite ant vidutinés-stiprios
ugnies, kol uzvirs.

ZINGSNIS 2

Virkite nemaiSydami apie 10 minuciy. Tada nedidelj kiekj misinio jmeskite j Saltg
vandeni. Jei jis suformuoja minksta rutulj, kuris iSsilygina iStraukus i$ vandens ir
padéjus ant lygaus paviriaus, jis paruostas.

ZINGSNIS 3

Leiskite miSiniui atvésti apie 50-70 minu€iy. |dékite sviesta ir vanile ir mediniu
Saukstu maisykite, kol gerai susimaisys. Supilkite | paruostg skarda ir paspauskite,
kad iSsilyginty.

ZINGSNIS 4
Leiskite atvesti kambario temperatiroje ir supjaustykite kubeliais.

Pastabos:

1



Obuoliy pyragas

@é Paruosimo: 20min

‘@’ Virimo: 35min Ré;At.‘,aldymo: 60min

i
Wil
;

INGRIDIENTAI:

"

m-d@-

a

% Be D SEOYYFR

1 vidutiné cukinija nulupta ir supjaustyta B 3 $aukstai gazuoto vandens
kubeliais (apie 140 gramy) &> 300 mililitry plaktos grietinélés
1 valgomasis Saukstas obuoliy sidro acto 600 mililitry migdoly pieno

1 arbatinis Saukstelis obuoliy ekstrakto 4 kiausiniy tryniai

1 valgomasis Saukstas citrinos sul€iy @ 75 gramai skysto saldiklio

75 gramai saldiklio &~ 2 arbatiniai Sauksteliai ksantano
2 Saukstai cinamono dervos

50 gramy sviesto

3 dideli kiauSiniai

20 gramy kokosy milty %g Mityba:

150 gramy migdoly milty

2 arbatinius Saukstelius kepimo milteliy Kalorijos 251
1 Ziupsnelis druskos Baltymy 6g
65 gramai graikisko jogurto Angliavandeniy ~ 7g
2 arbatiniai Sauksteliai vanilés ekstrakto Riebaly 22g

12

% RECEPTO ZINGSNIAI

ZINGSNIS 1

lkaitinkite orkaite iki 180°C ir kepimo forma gerai iStepkite riebalais. | didele keptuve
sudékite cukinijas, obuoliy sidro acta, obuoliy ekstrakta, citrinos sultis, 20 gramy saldiklio,
cinamona ir sviesta. Uvirinkite ir virkite 10 minuciy, kol cukinija Siek tiek suminkstes. Siek
tiek atvésinkite ir sutrinkite rankiniu trintuvu.

%0 4 Zingsniai X 115min

ZINGSNIS 2

Dideliame dubenyje sumaiSykite kiausinius ir 55 gramus saldiklio ir plakite plaktuvu arba
rankiniu mikseriu iki puty. Kitame dubenyje sumaiSykite kokoso miltus, migdoly miltus,
kepimo miltelius, druska ir cinamona. |dékite tai j kiausinius. Sudékite cukinijy misinj, jogurta
ir 1 arbatinj Saukstelj vanilés ir elektriniu plaktuvu maisykite, kol susimaiSys. Po truputj
pilkite gazuotg vandenj ir maiSykite, kol maseé taps vientisa. Sudékite | kepimo forma ir
kepkite 35 minutes. VisiSkai atvésinkite ir medinio Sauksto dugnu padarykite skylutes tesloje.

ZINGSNIS 3

| didelj puoda sudékite plakama grietinéle ir migdoly pieng ir sumazinkite iki virimo
temperatiiros. Dubenyje suplakite kiausiniy trynius, skysta saldiklj ir vanilés ekstrakta.
Karsta grietinéle palaipsniui supilkite j kiausiniy mase, nuolat plakdami rankiniu plaktuvu.
Ipilkite % karSto miinio j dubenj su ksantano derva ir maiSykite rankiniu plaktuvu, kol
susimaisys. Supilkite atgal | puoda ir nuolat maiSydami virkite 510 minuciy, kol sutirStés.

ZINGSNIS 4
Leiskite Siek tiek atvésti ir uZpilkite ant pyrago. Patiekite Silta arba atvésusj.

Pastabos:

13



Pikantiska Sparagy pyrage

;@@é Paruo$imo: 30min

7 Virimo: 30min

% INGRIDIENTAI:

2. 500 gramy $paragy ( e

% 1litras vandens Gip Mityba:

A 200 gramy kepimo grietinélés

£ 100 gramy Soninés Kalorijos 365
fi  Druska Baltymy 99
& Pipirai Angliavandeniy  18g
#< 1 sluoksnis sluoksniuotos teslos Riebaly 28g

14

‘® RECEPTO ZINGSNIAI %94 3ingsniai X 60min

ZINGSNIS 1
Sparagus nuvalykite ir supjaustykite maZais gabaléliais. Sparagus virkite vandenyje 15
minuciy. Nusausinkite juos.

ZINGSNIS 2
Vidutinio dydZio dubenyje sumaiSykite kiauSinius, grietinéle, Sonine, druska ir pipirus.

ZINGSNIS 3
| miSinj suberkite Sparagus. ISvyniokite sluoksniuotg teslg ir sudékite j apvalia kepimo
forma.

ZINGSNIS 4
Sudeékite misinj j sluoksniuota tesla. Kepti 210°C 30 min. Palikite keletg minuciy
pailséti ir patiekite.

Pastabos:

15



Sokoladiniai triufeliai % RECEPTO ZINGSNIAI 89 4 vingsniai X 60min

59 <
[ Paruogimo: 15min _&_AuSinimo: 45min ZINGSNIS 1
Didele kepimo forma iSklokite kepimo popieriumi ir atidékite j Salj.

ZINGSNIS 2

Sausainius sutrinkite smulkintuvu, kol gausite smulkius trupinius. |pilkite grietinélés
sario ir maiSykite, kol visiSkai susimaisys. TeSla turi bati pakankamai drégna, kad
sulipty j rutul].

ZINGSNIS 3
IS teslos Saukstu suformuokite rutuliukus ir dékite ant kepimo formos. UzZSaldykite
Saldiklyje 30 minuciy.

ZINGSNIS 4

IStirpinkite Sokolada ir kiekviena rutuliukg pamerkite | Sokolada. Dékite ant kepimo
formos ir i$ karto pabarstykite pyrago pabarstukais. Padékite j Saldytuva 15 minuciy,
kad Sokoladas sutvirtéty.

% INGRIDIENTAI:

}50 gramy |m.b|(.er|-n|.q S&_U?Ellnll,[, t_rupvlnlluose ( L . ) Pastabos:
00 gramy grietinélés sdrio, suminkstinto &lip M“yba:
100 gramy baltojo Sokolado
<% Pabarstukai tortui pasirinkti Kalorijos 222
Baltymy 4g
Angliavandeniy ~ 38g
Riebaly 79

16 17



Ziediniy kopiisty pikanti$kas pyragas @ RECEPTO ZINGSNIAI ~ %947ingsniai X 65min

[ Paruogimo: 20min o Virimo: 45min ZINGSNIS 1
|kaitinkite orkaite iki 200°C. Apvalia forma iStepkite riebalais ir iSklokite kepimo
popieriumi.

ZINGSNIS 2

Keptuvéje ant vidutinés ugnies jkaitinkite alyvuogiy alieju, suberkite geltonajj svogiing
ir pakepinkite, kol suminkstés. Atidékite keletg svogiiny Ziedy, kuriuos uzZdésite ant
pyrago virsaus.

ZINGSNIS 3

Ziedinj kopiista susmulkinkite maisto smulkintuvu arba peiliu. Sudékite j keptuve ir
kepkite 8 minutes. Dubenyje sumaiSykite kokoso miltus, ciberZole ir kepimo miltelius.
Tada sudekite supjaustytus Ziedinius kopdstus, Ciobrelius, parmezano srj, svogiinus
ir garstycias. Gerai ismaisyti.

ZINGSNIS 4
Imuskite iSplaktus kiauSinius ir pagardinkite druska bei pipirais. Supilkite j apvalia
skarda, ant virSaus uzdékite kelis svogliny Ziedus. Kepkite 40 minuciy iki auksinés

‘% INGRIDIENTAI: spalvos.

1 vidutinio dydZio Ziedinis kopustas

v

90 gramy parmezano sirio %g Mityba:

1 geltonasis svogiinas, supjaustytas Ziedais

(O 8kiauginiai, sumusti Kalorijos 196

52 % arbatinio $aukstelio ciberZoles Baltymy 10g )

&1 60 gramy kokosy milty Angliavandeniy  10g Pastabos:
& Y arbatinio 3aukstelio kepimo milteliy Riebaly 13g

& 33aukstai alyvuogiy aliejaus

Bs 1 arbatinis 3aukstelis DiZono garstyciy

%8 2 Saukstai SvieZiy Ciobreliy, susmulkinty (galima

pakeisti sausu)
Y, arbatinio Saukstelio druskos
% arbatinio Saukstelio pipiry

& &0

18 19



Brownies su kokosy miltais

;%’% Paruosimo: 10min

L7 Virimo: 20min

;ﬁgAt?,aldymo:mmin

)

£ INGRIDIENTAI:

@ 1 15 grva.m.q_kokosq pieno ( g .

O 2kiauiniai &ip Mityba:

&5 30 gramy kakavos milteliy

(2 55 g kokosy aliejaus, istirpinto Kalorijos 104
© 30 gramy kokosy milty Baltymy 29
. 100 gramy saldiklio Angliavandeniy  5g
% 0,5 arbatinio 3aukstelio vanilés ekstrakto Riebaly 99
& 1 arbatinis $aukstelis kepimo milteliy

20

‘% RECEPTO ZINGSNIAI %94 ingsniai X 40min

ZINGSNIS 1
|kaitinkite orkaite iki 180°C ir gerai iStepkite keturkampe kepimo forma.

ZINGSNIS 2

Vidutiniame dubenyje sumaiSykite kiauSinius su saldikliu, kol jie suputos. Supilkite
iStirpinta kokosy aliejy, kokosy piena, vanilés ekstrakta ir gerai iSmaisykite.
Sumaisykite visus sausus ingredientus — kokoso miltus, kakavos miltelius ir kepimo
miltelius.

ZINGSNIS 3
Sudékite sausus ingredientus  Slapius ir viska iSmaiSykite.

ZINGSNIS 4
Supilkite | kepimo forma ir kepkite 20 min. Atvésinkite 10 minuciy, supjaustykite ir
patiekite.

Pastabos:

21



Minksti migdoliniai sausainiai % RECEPTO ZINGSNIAI %04 ingsniai X 35 min

[ Paruogimo: 20min T2 Virimo:15min ZINGSNIS 1
|kaitinkite orkaite iki 180°C ir kepimo forma iSklokite kepimo popieriumi.

ZINGSNIS 2
Dideliame dubenyje sumaiSykite migdoly miltus, cukraus pudra (65 gramus atidékite)
ir citrinos Zievele. Sudékite iSplaktus kiauSinius. MaiSykite, kol gausite tvirta tesla.

ZINGSNIS 3

| nedidelj dubenj suberkite 65 gramus cukraus pudros. I3 te$los suformuokite
nedidelius rutuliukus ir apvoliokite juos milteliniame cukruje. Pertekliy nukratykite ir
dékite ant kepimo formos.

ZINGSNIS 4
Kiekviena sausainj pirStu lengvai jspauskite per vidurj. Kepkite juos 15 minuciy.
Atvésinkite ir patiekite

£ INGRIDIENTAI:
) 315 gramy migdoly milty ( g . ) Pastabos:
&, 320 gramy cukraus pudros e Mityba:
1 citrinos Zievelé
() 2 dideli kiauSiniai, lengvai paplakti Kalorijos 105
Baltymy 39
Angliavandeniy  12g
Riebaly 6g

22 23



Sokoladinis pyragas

;%% Paruosimo: 5min <@’Virimo: 25min

$2 INGRIDIENTAI:

180 gramy univer§aliq miltL! ' e

/. 200 gramy granuliuoto saldiklio Glip M|tyba:

& 30 gramy kakavos milteliy

1 arbatinis Saukstelis soda Kalorijos 98
@ 1 arbatinio $aukstelio druskos Baltymy 39
By 1 valgomasis Saukstas obuoliy sidro acto Angliavandeniy  21g
1 arbatinis Saukstelis vanilés ekstrakto Riebaly 1g
& 6 3aukstai obuoliy tyrés

¢ 240 mililitry vandens

24

‘® RECEPTO ZINGSNIAI %94 ingsniai X 30min

ZINGSNIS 1
|kaitinkite orkaite iki 180°C ir apvaliag kepimo forma iSklokite kepimo popieriumi.

ZINGSNIS 2
Dideliame dubenyje sumaiSykite miltus, granuliuota saldiklj, kakavos miltelius,
kepimo soda ir druska.

ZINGSNIS 3
Ipilkite vanilés ekstrakto, obuoliy sidro acto, obuoliy tyrés ir gerai iSmaisykite.
Supilkite vandenj ir maiSykite, kol viskas gerai susimaisys.

ZINGSNIS 4
Tesla supilkite | kepimo forma ir kepkite 30 min. Leiskite atvésti, supjaustykite ir
patiekite.

Pastabos:

25



Naminiai Marso batonéliai

;@@79 Paruo$imo: 15min

$5% . .
J Virimo: 5min

£ INGRIDIENTAI:

%) 12v5 graimgi kokosy m?ltq_ ( g .

€ 2 3aukstai kakavos milteliy &ip Mityba:

&, 50 gramy granuliuoto saldiklio

240 gramy migdoly sviesto Kalorijos 267
@ 240 mililitry klevy sirupo Baltymy 6g
(85 125 mililitrai pieno Angliavandeniy  10g
i 110 mililitry kokosy aliejaus Riebaly 24g
€ 320 gramy Sokolado

26

‘% RECEPTO ZINGSNIAI %94 ingsniai X 20min

ZINGSNIS 1
20 centimetry kvadratine kepimo forma iklokite kepimo popieriumi. Dideliame
dubenyje sumaisykite kokoso miltus, granuliuota saldiklj ir kakavos miltelius.

ZINGSNIS 2

Keptuvéje sumaisykite 120 gramy migdoly sviesto ir 120 mililitry klevy sirupo ir
iStirpinkite, kol susimaiSys. Supilkite | sausg misinj, kol gausite trupine teksttira.
Ipilkite pieno, kol gausite tirsta tesla. Supilkite | kepimo forma ir atSaldykite.

ZINGSNIS 3

Paruoskite karamele sumaiSydami 120 migdoly sviesto, 120 mililitry klevy sirupo ir
kokosy aliejaus. IStirpinkite, kol susimaiSys ir vientisa. Supilkite ant teslos ir padékite
i Saldiklj.

ZINGSNIS 4
Kai sutvirtés, supjaustykite ilgais kubeliais. IStirpinkite Sokolada ir tolygiai uzdenkite
kiekvieng plytele. Palikite Saldytuve, kol Sokoladas sutvirtés.

Pastabos:

27



Morky pyragas 5 RECEPTO ZINGSNIAI  %g47ingsniai X 10min

@é Paruosimo: 5Smin cf-ﬁ’Virimo: amin ZINGSNIS 1

Blenderyje sumaiSykite rieSutus ir plakite, kol iSliks trupinélis. Sudékite likusius
ingredientus ir toliau maiSykite, nubraukdami trintuvo Sonus, kad visi ingredientai
gerai susimaisyty. Misinys turéty atrodyti kaip tesla.

ZINGSNIS 2
20 centimetry kepimo formg iSklokite kepimo popieriumi. Perkelkite teslg ir stipriai
paspauskite. AtSaldyti.

ZINGSNIS 3
Blenderyje sumaiSykite anakardZius, citrinos sultis, vandenj ir saldiklj. MaiSykite, kol
miSinys taps vientisas.

ZINGSNIS 4
Torta uZpilkite glazdra. Supjaustykite ir patiekite.

A

INGRIDIENTAI:

30 gramy graikiniy riesuty

o =

110 gramy migdoly 25 Mityba:

& 170 gramy datuliy be kauliuky

30 gramy dZiovinty ananasy gabaliuky Kalorijos 105 )
30 gramy raziny Baltymy 3.6g Pastabos:
® 30 gramy kokoso drozliy Angliavandeniy 12.8g

£ 2 Saukstai morky, tarkuoty Riebaly 4g

& 520 gramy anakardziy

60 mililitry kokosy aliejaus

(b 115 mililitry citrinos sul&y

& 80 mililitry vandens

&, 1 valgomasis $aukstas saldiklio

28 29



Tortas iSSoka % RECEPTO ZINGSNIAI 894 singsniai X 35 min

[ Paruogimo: 20min L7 Virimo: 15min ZINGSNIS 1
|kaitinkite orkaite iki 180°C. Kvadratine kepimo forma iSklokite kepimo popieriumi.
Dideliame dubenyje sumaiSykite 40 gramy saldiklio ir 170 gramy sviesto iki vientisos

1 valgomasis Saukstas kepimo milteliy
1 Ziupsnelis jaros druskos

1 arbatinis Saukstelis vanilés ekstrakto
% Sauksto plaktos grietinélés

560 gramy Sokolado

120 gramy pyrago pabarstuky

y -l ':' “ - g maseés. |muskite kiauSinius po viena. Tada jpilkite migdoly pieno, grietinés ir %2
2 A F arbatinio Saukstelio vanilés ekstrakto. Suberkite migdoly miltus, kakavos miltelius,
',: S ., k??'vmo, mllt'elllus.lr jaros druska. Supilkite tesla | kepimo skarda ir kepkite 35 minutes.
< . VisiSkai atvésinkite.
A g Jn,
Jp < F e 7INGSNIS 2
e " —Foals Rankiniu mikseriu iki vientisos masés iSmaiSykite 170 gramy sviesto. |pilkite kakavos
< f,.:- ] milteliy, 20 gramy saldiklio ir %2 arbatinio Saukstelio vanilés ekstrakto. Pirmiausia
{ maisykite maZu greiciu, o tada 30 sekundZiy dideliu greiciu. |pilkite plaktos grietinélés.
','3:}\ Plakite iki vientisos mases.
AN
o ZINGSNIS 3
. .__:';‘{S:__ A - : Kai pyragas visiSkai atvés, sutrupinkite jj j didelj dubeni. |pilkite glaisto ir gerai
e iSmaisykite. Suformuokite rutuliukus. | kiekviena rutulj jkiskite medinj pagaliuka.
- ZINGSNIS 4
52 INGRIDIENTAI: Ant nedidelés ugnies istirpinkite Sokolada. Kiekviena rutuliukg pamerkite j iStirpinta
Sokolada. Ir tada pamerkite | pabarstukus. Palikite juos ant pergamentinio popieriaus
@ 340 gramy sviesto, minksto g lapo, kol Sokoladas sutvirtés.
&, 60 gramy granuliuoto saldiklio @L—P Mityba:
O 6 dideli kiauginiai
125 mililitrai migdoly pieno Kalorijos 227 )
£5 125 gramai grietinés Baltymy 4.7g Pastabos:
&) 200 gramy kakavos milteliy Angliavandeniy 12.3g
(% 340 gramy migdoly milty Riebaly 18.5g
)
&
B>
@

Y
Q

3
257

30 31



Juodas ir baltas tortas % RECEPTO ZINGSNIAI %04 ingsniai X 70min

[ Paruogimo: 15min 7 Virimo: 55min ZINGSNIS 1
Orkaite jkaitiname iki 160°C ir riebalais iStepame 25 centimetry apvalig kepimo forma.

ZINGSNIS 2

SumaiSykite miltus ir 150 gramy cukraus ir atidékite. | didelj dubenj suberkite druska
ir kiauSiniy baltymus ir elektriniu plaktuvu dideliu grei€iu maisykite iki puty. Suberkite
likusj cukry, po vieng Sauksta, kol mase taps standi. |pilkite citrinos sulCiy ir 1/2
arbatinio Saukstelio vanilés ekstrakto. Miltus persijokite ant kiauSiniy baltymy misinio
ir po kiekvieno pridéjimo atsargiai iSmaiSykite. |pilkite % milty, kol subersite visus.

ZINGSNIS 3
Puse miSinio dékite | kepimo forma. | likusia tesla jsijokite 2 SaukStus kakavos milteliy
ir padékite ant pirmojo sluoksnio. Kepkite 55 minutes. VisiSkai atvésinkite.

ZINGSNIS 4

| vidutinj dubenj suberkite cukraus pudra, kreminj siirj, pieng ir arbatinj Saukstelj
vanilés ekstrakto. ISmaiSykite elektriniu plaktuvu iki vientisos masés. Padalinkite |
dvi dalis. Vieng puse aptepkite ant pyrago. | kita puse jpilkite % arbatinio SaukStelio
kakavos milteliy ir pabarstykite ia puse ant pyrago. Saldykite 5 minutes, kad glajus

INGRIDIENTAI: sustingty.

&
o
;

130 gramy pyrago milty @
300 gramy cukraus &Glp Mityba:
Y arbatinio Saukstelio druskos
12 dideliy kiausiniy baltymy Kalorijos 112 )
1 arbatinis Saukstelis citrinos sulCiy Baltymy 5g Pastabos:
1 % arbatinio Saukstelio vanilés ekstrakto Angliavandeniy 219
2 Saukstai kakavos milteliy Riebaly 0.76g
% arbatinio Saukstelio kakavos milteliy ‘
170 gramy cukraus pudros

2 Saukstai grietinélés sirio

1 valgomasis Saukstas pieno

By b7y B @D OEmf (<D
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Brownie pyragas ®% RECEPTO ZINGSNIAI  %947ingsniai X 45 min

%Paruoéimo: 20min <j-ﬁ’Virimo: 25min ZINGSNIS 1

|kaitinkite orkaite iki 180°C. Istirpinkite Sokoladg su sviestu, palikite Siek tiek atvésti.
Tuo tarpu dideliame dubenyje sumaisykite kiausinius, skysta saldiklj ir saldiklio
miltelius. |pilkite Sokolado ir atsargiai suberkite migdoly miltus, kakavos miltelius,
chia séklas, soda ir kepimo miltelius.

ZINGSNIS 2
Tesla padalinkite j tris dalis ir kiekvieng kepkite apvalioje 20 centimetry kepimo
formoje. Kepkite 15 minuciy. Leiskite jiems visiSkai atvésti.

ZINGSNIS 3
Grietinéle ir jogurta plakite mikseriu arba rankiniu plaktuvu iki tirStos mases.

ZINGSNIS 4

Vieng pyraga dékite ant serviravimo padéklo. IStepkite ¥ grietinélés jdaro ir dékite 5
uogy. |dékite antra pyraga ir pakartokite procesa. Uzbaikite su pyrago pyrago virSutiniu
sluoksniu, uogomis ir kremu.

% INGRIDIENTAI:

€5 200 gramy tamsaus Sokolado ( e

23 250 gramy sviesto e Mityba:

O 6 dideli kiauSiniai

O 30lady skysto saldiklio Kalorijos 462

&= 240 gramy milteliy saldiklio Baltymy 10.8¢g )

@7 200 gramy migdoly milty Angliavandeniy 15.5g Pastabos:
&> 85 gramai kakavos milteliy Riebaly 43.1g

& 60 gramy malty chia sekly

1 arbatinis Saukstelis kepimo sodos
£ 2 arbatinius 3aukstelius kepimo milteliy
&2 300 mililitry plaktos grietinélés

£ 100 gramy graikisko jogurto

350 gramy sumaisyty uogy
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Sokoladinis pyragas be-kepimo

;%’% Paruo$imo: 30min

Qé;Aﬁaldymo: 180min

R,
[

INGRIDIENTAI:

TSP R

300 gramy anakardZiy (pusé turi bati mirkoma per (

naktj vandenyje)

2 Saukstai kakavos milteliy

150 gramy datuliy, perpjauty per puse

1 arbatinis Saukstelis vandens

60 mililitry vanilinio migdoly pieno

2 Saukstai klevy sirupo

% arbatinio SaukStelio vanilés ekstrakto
Ziupsnelis druskos

20 gramy Sokolado, susmulkinto

200 gramy braskiy, plonais grieZinéliais

36

)
qﬁ}% Mityba:

Kalorijos 1175

Baltymy 30g
Angliavandeniy 1279
Riebaly 729

‘% RECEPTO ZINGSNIAI %94 ingsniai X 210min

ZINGSNIS 1

Kvadratine kepimo forma nuimamu dugnu iSklokite kepimo popieriumi. 150 gramy
anakardziy sudékite j trintuva, suberkite kakavos miltelius ir plakite, kol sutrins.
Suberkite datules ir plakite, kol gerai susimaisys ir taps trupiniai. Létai jpilkite vandens
ir plakite, kol pradés formuotis lipnus rutuliukas.

ZINGSNIS 2

Tesla jspauskite | kepimo skarda, batinai suformuokite stora sienele jdarui. [dékite |
Saldiklj.

ZINGSNIS 3
Likusius anakardZius sudékite j smulkintuva. |pilkite pieno, klevy sirupo, druskos

ir vanilés ekstrakto. Apdorokite, kol jis taps lygus. Perkelkite | duben; ir jmaiSykite
susmulkintg Sokolada.

ZINGSNIS 4
| paruosta pluta supilkite jdara, ant virSaus dékite braskes. UZdenkite folija ir
uzSaldykite tris valandas. Prie$ patiekdami pyraga pabarstykite kakavos milteliais.

Pastabos:
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L A4 u Ve o2 ~
Kepta aviZine koSe % RECEPTO ZINGSNIAI 04 3ingsniai X 60min
[ Paruogimo: 15min T Virimo: 45min ZINGSNIS 1
|kaitinkite orkaite iki 190°C ir riebalais iStepkite 20 centimetry kvadratine kepimo
forma.

ZINGSNIS 2

Dideliame dubenyje sumaiSykite aviZinius dribsnius, kepimo miltelius, cinamong,
imbiera ir druska. Kitame dubenyje sumaisykite pieng, kiausinius, klevy sirupa ir
vanile. Sudékite morkas ir puse raziny bei graikiniy rieSuty.

ZINGSNIS 3
SumaiSykite drégna ir sausa misinj. Supilkite miSinj j kepimo forma ir pabarstykite
likusiomis razinomis ir graikiniais rieSutais.

ZINGSNIS &
Kepkite 45 minutes, kol taps Sviesiai auksinés rudos spalvos. Atvésinkite 5 minutes ir
patiekite.
£ INGRIDIENTAI:
%@ 180 gramq aviziniy firibsn.iq o e
£ 1 arbatinis $aukstelis kepimo milteliy P Mltyba:
&2 1 arbatinis $aukstelis cinamono
&2 Y arbatinio $auktelio imbiero Kalorijos 215 )
8 u arba?t.ir.]io §a_uk§telio druskos Baltqu . 5.49 Pastabos:
(T 430 mililitry pieno Angliavandeniy 32.8g
() 2kiauSiniai Riebaly 6.4g
@ 80 mililitry klevy sirupo ‘
% 2 arbatiniai 3auksteliai vanilés ekstrakto
42 65 gmorky, tarkuoty
80 gramy raziny
)

60 gramy graikiniy rieSuty, susmulkinty
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Paprastas kavos pyragas

@é Paruosimo: 20min ‘@’Virimo: 30min

INGRIDIENTAI:

cleys:d g

270 gramy sviesto

170 gramy cukraus

3 dideli kiauSiniai

170 gramy milty

10 gramy kepimo milteliy

2 1/2 Sauksto atvésintos tirpios kavos (istirpsta 1
valgomajame Saukste karSto vandens)

225 gramai cukraus pudros

40

DI -

@% Mityba:
Kalorijos 559
Baltymy 5g
Angliavandeniy  66g
Riebaly 30g

‘® RECEPTO ZINGSNIAI %04 ingsniai X 50min

ZINGSNIS 1
|kaitinkite orkaite iki 180°C ir iStepkite dvi 18 centimetry apvalias kepimo formas.

ZINGSNIS 2

Dideliame dubenyje iki vientisos maseés iSplakite 170 gramy sviesto ir 170 gramy
cukraus. Puodelyje su Sakute iSplakti kiauSinius ir po to palaipsniui | mase jmaiSyti

po vieng Sauksta milty. Kai kiauSiniai visiSkai susimaisys, suberkite likusius miltus ir
kepimo miltelius. pilkite kavos ir kepkite pyragus 30 minu€iy. Palikite visiSkai atvésti.

ZINGSNIS 3
SumaiSykite 100 gramy sviesto ir cukraus pudra iki vientisos masés. |pilkite kavos.

ZINGSNIS 4
Viena pyraga dékite ant serviravimo padeéklo ir iStepkite puse sviesto ir cukraus
misinio. Ant virSaus uZdékite antrg pyraga ir iStepkite likusj sviesto ir cukraus miSinj.

Pastabos:
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Gimtadienio tortas ‘% RECEPTO ZINGSNIAI %94 ingsniai X 35min

(€2 Paruosimo: 10min T2 Virimo: 25min ZINGSNIS 1
|kaitinkite orkaite iki 180°C ir iStepkite dvi 18 centimetry apvalias kepimo formas.

Blenderiu sumaisykite kiausinius, datules ir vandenj ir sutrinkite iki vientisos mases.
Ipilkite migdoly sviesto, kepimo soda ir druskos, maisykite, kol tesla taps lygi.

ZINGSNIS 2
Tesla padalinkite tarp dviejy kepimo formy. Kepkite 25 minutes. Visiskai atvésinti,

ZINGSNIS 3
|kaitinkite plakta grietinéle ir suberkite Sokolada. Maisykite, kol Sokoladas istirps.
Palikite 5 minutes atvésti.

ZINGSNIS 4
Supilkite ant atvésusio pyrago. Papuoskite pagal pageidavima.

£ INGRIDIENTAI:

3 kiau§iniai. ' e

&= 175 g datuliy, be kauliuky &P M|tyba: )

¢ 60 mililitry vandens Pastabos:
(7 240 gramy migdoly sviesto Kalorijos 178

$% 1 arbatinis 3aukstelis vanilés ekstrakto Baltymy 5g

% arbatinio Saukstelio kepimo sodos Angliavandeniy  13g

[ Y% arbatinio $aukstelio druskos Riebaly 129

€5 200 gramy Sokolado, susmulkinto

B2 200 gramy plaktos grietinélés
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AviZiniai batonéliai ®$ RECEPTO ZINGSNIAI %94 3ingsniai X 45min

g1 <
[ Paruogimo: 15min & _Atsaldymo: 30min ZINGSNIS 1
Keptuvéje ant vidutinés ugnies istirpinkite sviesta.

ZINGSNIS 2
Sudékite mini zefyrus ir gerai iSmaiSykite, kol visiSkai iStirps. Sudékite aviZinius
dribsnius ir dribsnius. Gerai iSmaiSykite.

ZINGSNIS 3
Dékite | anksciau riebalais iStepta kepimo forma ir atvésinkite.

ZINGSNIS &
Supjaustykite kvadratéliais ir patiekite.

£ INGRIDIENTAI:
21 60 gramy sviesto ( ey | Pastabos:
&> 240 gramy mini zefyrai &ip Mityba:

470 gramy aviZiniy dribsniy ir dribsniy, sumaisyty
Kalorijos 1524

Baltymy 13g
Angliavandeniy 260g
Riebaly 53g
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Kepti Spinatai su sardinémis %% RECEPTO ZINGSNIAI  Sgs4vingsniai X 45min

[€2 Paruogimo:10min T2 Virimo: 35min ZINGSNIS 1
Orkaite jkaitinkite iki 180°C ir 20 centimetry staCiakampe arba apvalig kepimo forma
iStepkite riebalais.

ZINGSNIS 2

Dideliame dubenyje sumaiSykite miltus, kakavos miltelius, soda ir cukry. Padarykite
tris duobutes ir supilkite acta, vanilés ekstrakta ir aliejy. |pilkite apelsiny sulciy. Gerai
iSmaisykite iki vientisos mases.

ZINGSNIS 3
Tesla supilkite | kepimo forma. Kepkite 35 minutes.
ZINGSNIS 4
Leiskite pyragui Siek tiek atvésti. Jei norite, papuoskite cukraus pudra ir apelsino
griezinéliais.

32 INGRIDIENTAI:

@a 2 skardinés sardiniy ' WK .

§ 600 gramy $pinaty Gle Mityba: )

25 gramai sviesto E’ Pastabos:

() 2 kiausiniai, sumusti Kalérii 143 =

50 gramy tarkuoto parmezano Bielkovin 8¢

é 100 gramy grietinés Sacharidov 4g

¥& Y arbatinio 3aukstelio rozmarino, susmulkinto Tuku g

R 1% arbatinio 3aukstelio druskos )

& Y arbatinio Saukstelio pipiry

46 47



Sokoladinis apelsiny pyragas

‘% RECEPTO ZINGSNIAI %04 ingsniai X 50min

E%y Paruosimo: 20min

7 Virimo: 30min

$2 INGRIDIENTAI:

180 gramy pilno griido kvietiniy milty f S

€ 30 gramy kakavos milteliy &Glp Mityba:

® 230 gramy kokosy cukraus

1 arbatinis Saukstelis kepimo sodos Kalorijos 581
90 mililitry saulégrazy aliejaus Baltymy 10.5g

= (70 s

1 arbatinis Saukstelis vanilés ekstrakto
360 mililitry apelsiny sulciy
1 arbatinis Saukstelis baltojo acto

48

Angliavandeniy 109.9g

Riebaly 11.7g

ZINGSNIS 1
Orkaite jkaitinkite iki 180°C ir 20 centimetry staciakampe arba apvalig kepimo forma
iStepkite riebalais.

ZINGSNIS 2

Dideliame dubenyje sumaiSykite miltus, kakavos miltelius, soda ir cukry. Padarykite
tris duobutes ir supilkite acta, vanilés ekstrakta ir aliejy. |pilkite apelsiny sulciy. Gerai
iSmaisykite iki vientisos mases.

ZINGSNIS 3
Tesla supilkite | kepimo forma. Kepkite 35 minutes.

ZINGSNIS 4
Leiskite pyragui Siek tiek atvésti. Jei norite, papuoskite cukraus pudra ir apelsino
griezinéliais.

(& Pastabos:
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Cukinijy pyragaiciai % RECEPTO ZINGSNIAI  $¢4vingsniai X 45 min

(& Paruogimo: 15min .7 Virimo: 30min 7INGSNIS 1
- |kaitinkite orkaite iki 180°C ir gerai iStepkite keturkampe kepimo forma.

ZINGSNIS 2

Dideliame dubenyje sumaiSykite miltus, 100 gramy kakavos milteliy, kepimo soda ir
druska. Rankiniu maiSytuvu sumaisykite aliejy, cukry ir vanilés ekstrakta. Sudékite
sausus ingredientus ir gerai iSmaisykite. Sudékite cukinijas. Jei misinys yra milteliy
pavidalo, jpilkite iki penkiy Sauksty vandens. Leiskite miSiniui stovéti keletg minuciy.

ZINGSNIS 3
Kepkite 30 minuciy, kol pyragaiciai sustings.

ZINGSNIS 4

Paruoskite glaista sumaiSydami 20 gramy kakavos milteliy, 60 gramy lydyto sviesto,
230 gramy cukraus pudros, 65 mililitrus pieno, 1 Sauksta vanilés ekstrakto ir Ziupsnelj
druskos. Tepkite ant atvésinty pyragaiciu.

% INGRIDIENTAI:

250 gramy milty B .
& 120 gramy kakavos milteliy ) Mltyba:
"""" 1 Y2 arbatinio Saukstelio kepimo sodos
1 arbatinis Saukstelis druskos Kalorijos 222
120 mililitry augalinio aliejaus Baltymy 4g
300 gramy cukraus Angliavandeniy ~ 38g ' Pastabos:
2 arbatiniai Sauksteliai vanilés ekstrakto Riebaly 79
300 gramy cukinijy, susmulkinty )
5 Saukstai vandens

60 gramy lydyto sviesto

230 gramy cukraus pudros

65 mililitrai pieno

1 valgomasis Saukstas vanilés ekstrakto

%BDP Ve QRFE- @
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Citriny ir mélyniy pyragas

E%/é Paruosimo: 20min

L7 Virimo: 40min

QﬁQAtEaldymo: 70min

INGRIDIENTAI:

BDIDROSD

195 gramai migdoly milty

95 gramai kokosy milty

6 dideli kiausiniai

140 mililitry citrinos sulCiy

4 Saukstai citrinos Zievelés

245 gramai sviesto

150 gramy granuliuoto saldiklio

190 gramy mélyniy

1 arbatinis Saukstelis kepimo milteliy
¥, arbatinio SaukStelio smulkios jiros druskos
340 gramy grietinélés siirio

115 gramy saldiklio milteliy

1 arbatinis Saukstelis vanilés ekstrakto
55 mililitrai plaktos grietinélés

52

[

9] L

@% Mityba:
Kalorijos 330
Baltymy 99
Angliavandeniy  8g
Riebaly 30g

‘®% RECEPTO ZINGSNIAI %04 ¥ingsniai X130min

ZINGSNIS 1

|kaitinkite orkaite iki 180°C ir gerai iStepkite tris 20 centimetry apvalig kepimo forma.
Vidutiniame dubenyje sumaiSykite migdoly miltus, kokoso miltus, granuliuotg saldiklj,
kepimo miltelius ir druska. Kitame dubenyje sumaisykite kiausinius, vanilés ekstrakta,
80 gramy lydyto sviesto, citrinos Zievele ir 75 mililitrus citrinos sulciy. Elektriniu
plaktuvu iSmaiykite iki puty.

ZINGSNIS 2

Sumaisykite Slapius ir sausus ingredientus, kol masé taps vienalyté. |dékite mélynes.
Tesla tolygiai paskirstykite tarp kepimo formy ir kepkite 35 minutes. Leiskite visiSkai
atvésti.

ZINGSNIS 3

Dideliame dubenyje sumaiSykite kreminj sirj, 165 gramus sviesto, saldiklio miltelius,
vanilés ekstrakta, plakinj, 2 Saukstus citrinos Zievelés ir 65 mililitrus citrinos sulciy.
Maisykite elektriniu plaktuvu, kol viskas gerai susimaisys.

ZINGSNIS 4

Pirmajj pyraga dékite ant serviravimo lékstés. IStepkite 1/3 kremo. Dékite antrg pyraga
ir vél patepkite 1/3 kremo. Dékite paskutinj pyraga ir patepkite likusiu kremu. Pries
patiekiant palaikykite Saldytuve 2 valandas.

(& Pastabos:
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AviZiniai sausainiai

@% Paruosimo: 15min ‘@’ Virimo: 20min

INGRIDIENTAI:

F9%HC

-@dde
% &

1 bananas

1 arbatinis Saukstelis kakavos milteliy

1 arbatinis Saukstelis vanilinio cukraus

1 arbatinis Saukstelis cinamono

30 gramy spanguoliy

30 gramy skrudinty ir susmulkinty lazdyno rieSuty
35 gramai aviziniy dribsniy

sezamas

54

54
qﬁ}% Mityba:

Kalorijos
Baltymy
Angliavandeniy

Riebaly

90
29

69

% RECEPTO ZINGSNIAI %04 %ingsniai X 35min

ZINGSNIS 1
Ikaitinkite orkaite iki 200°C ir gerai iStepkite keturkampe kepimo forma.

ZINGSNIS 2

| didelj dubenj sudékite banang ir sutrinkite Sakute. Suberkite kakavos miltelius,
vanilinj cukry ir cinamona. Sumaisykite, tada suberkite spanguoles, lazdyno rieSutus ir
avizinius dribsnius.

ZINGSNIS 3
Viska iSmaisyti ir formuoti rutuliukus.

ZINGSNIS 4
Dékite sausainius ant kepimo formos ir pabarstykite sezamu. Kepkite 20 minuciy.
Prie$ patiekdami leiskite atvésti.

(& Pastabos:




Sekite mus

Sekite mus, kad gautuméte daugiau skaniy idéjy ir recepty! RuoSiame dar daug
kulinariniy knygy jvairiomis temomis.

Koncepcija iSlieka ta pati — visi receptai bus paprasti, su jums prieinamais
ingredientais ir minimalia jranga.

Suzinokite viska, nuskaitydami QR koda ir prisijunge prie misy bendruomenés.

www.dazzbook.com

56

Suteikiame 7 € nuolaida bet kurios
prekeés standartinei kainai.

Nuolaidos kodas
SOFIANNO?7

Pasidalinkite Siuo kuponu su draugais ir
Seima ir jiems taip pat bus taikoma 7 € nuolaida.

www.sofianno.net






