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Kurkime Svente drauge
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Mieli kaunieéial,

Vél artéja didZiosios mety Sventes, per kurias labai
norisi pamaloninti savo artimuosius ir draugus
i$skirtiniais patiekalais.

Siemet knygelé ypatinga, nes joje rasite garsiy Kauno
vyry receptus. Ir ne tik.

Taip pat Jasy démesiui - dvylika naujy patiekaly
recepty, kuriy iSskirtinumas tas, kad jy sudétyje
vyrayja tradiciniai lietuviski prieskoniai, iSauginti masy
kraste.

Sékmes gaminant.
Jaukiy Svenciy.

NuoSirdZiai Jasy,
Ona BalZekiené

Parasykite man kaip pavyko patiekalus gaminti, taip pat laukiu Jasy

originaliy recepty el.pastu ona @ balzekiene.lt



ONA_ _
BALZEKIENE

Verslinininké, Kauno miesto tarybos naré

,Gerq kareiviskq kose iSvirtinéra paprasta, joje
reikia suderinti daug skirtingy komponenty.
Juk versle ir politikoj, kaip ir kare, visada esi
karinéje parengtyje, todel kose turi bati
patikimas penas smegenims ir raumenims,
strategijos ir taktikos vienove®.

KAREIVISKA KOSE

REIKES:

1509 kiaulienos
sprandines

Prieskoniy

1009 kepintos
mesos

1409 ryZiy kruopy
Sauksto aliejaus
3 svoginy galvy
3 morky

Pomidory padaZo
(pagal skonj)

100m! vandens

Saukstelio druskos k

Kiaulienos sprandiné gerai isplaunama Saltu 12-15 °C
temperatiros vandeniu, nusausinama ant groteliy.
Meésa supjaustoma 20-30g gabaléliais, apibarstoma
druska, pipirais, prieskoniais ir apkepinama. Morkos
ir svogunai pjaustomi kabeliais, apkepinami su
pomidory padazu. Mésa ir darZovées uzZpilamos
sultiniu ar vandeniu, dedama lauro lapy, nuska-
ninama ir uZverdama.

Baigiant troskinti dedami perrinkti isplauti ryZiai
(skysCio 2cm nuo ryZiy), maiSoma ir sutinama kol
susigeria skystis. Katilas iSjungiamas, uZdengiamas ir
paliekamas stovéti 25-40min. 120-130°C laipsniy
temperatdroje.

Patiekiama lygiai dalinant ryZius, darZoves ir mésaq.




STEFA
! NAVARDAITIENE

Ilgameté liaudisky kapely varZytuviy
,»Grok, Jurgeli“ gaspadiné, aktore,
pedagogé, visuomenés veikéja

,Kaip patyrusi gaspadiné - scenoje ir gyvenime

esu [sitikinusi, jog kopUstai yra pat/k/mas
kuras misy kasdienybei ir Sventéms”.

RAUGINTI KOPUSTAI

REIKES: i Viskq gerai istroskinti. Pateikti su karStomis bulvémis
' 1 su lupena. Bitinai pridéti kepty svogany,.

2-3 rauginty
kopasty

1-3 Svieziy
kopasty

3 sayjy dziovinty
baravyky

Sayjelés kanapiy
sékly

Sayjeles lkimyny




ZENONAS
SALNA

Aleksoto bendruomenés pirmininkas

~Zmoniy tarpusavio santykiuose reikia ir
pipiry, druskos, svoglny, taip pat paspirginty
liny sémeny. Svarbiausia, kad islaikytume
saikqir gerq nuotaikq.”

SEMENUY SPIRGYNE

REIKES: i Sémenys pakepinamos keptuvéje, kol parunda.
' 1 Dar karstos gerai sugrddamos, sukreciamos | molinj
Sémeny i dubenj, jberiama pipiry, smulkiai kapoty svoginy,
i druskos, gerai iSmaiSoma ir valgoma su karStomis
S\/og[/y)q E bulvemis.
Druskos
Pipiry




KEPTOS VARNALESY SAKNYS

REIKES:
Varmalésy Sakny
Druskos

VYTAUTAS
SISKAUSKAS

Dainininkas, publikos numylétinis

,Kai atlieku dainas, prisimenu lietuvisSkq
ZenSenj — varnaleésq, kuri stiprina balsq ir
sveikatq".

Gerai nuplovus varnalésos kepamos su odele.
Truputi pasadZius, taip pat varnalésas galima ir virti,
tada jos jgauna saldokgq skonj, itin mégstamos vaiky.

Saknys kasamos ankstyvq pavasarj arba vely ruden;,
turi bati jauny varnalésy Saknys [pirmameciy], tada
jos sultingos, saldZios. Varnalésos - tai lietuviskas
Zensenis, turintis daug gydomujy savybiy. Jis
tonizuoja, gerina virskinimo organy darbq, gerina
apetitq, medziagy apykaitq, stiprina plaukus.




JOLANTA _
SMIDTIENE

»Mety kaunieté 2014, nuostabiyjy
Kauno kalédiniy egluciy kiréja,
galerijos ,Balta“ savininké

Jei egluté gali bti ne tik Zalia, tai ir skaniq
kavg galime pagaminti ne tik iS Lotyny
Amerikos kavos pupeliy, bet ir is lietuviskos
varnalésos"”.

VARNALESY SAKNY KAVA

REIKES: Saknis nuplauti, susmulkinti, i$dovinti ir paskrudinti
' 1 orkaitéje iki paruduos, sumalti kavamale.
Vama/é§q Eaknq i 2 arbatinius Saukstelius uZplikyti 200 ml vandens,

1 uZdengti, palaikyti 10 min.
1 Gerti nesaldintq arba su medumi.




KVIECIY KOTLETAI

REIKES:

| stiklinés kvieéiy
| kiauSinio

2 virty bulviy su
lupynom

| svogino
Druskos

ALGIMANTAS
KANCAS

Architektas

.Kiekvieno projekto sekmeé priklauso nuo
formos ir turinio derinimo. Kvieciy kotletai —
jprasta forma, bet naujas ir netikétas turinys.
Manau, kad tai sekmingas projektas Jusy
virtuvei".

Kviecius pamirkyti 24val. Po to pavirti 2 minutes.
Sumalti kviecius ir virtas bulves. |kulti kiauSinj.

i Smulkiai supjaustytq svoging sudeti | teslg. Pagardinti

druska. Galima deti mégiamas prieskonines Zoleles.

1 Suformuoti kotletukus ir iSkepti keptuvéje su aliejumi.

Valgyti su pienisku arba gryby padazu ir darZovemis.




2016 METY' DIETA SAVAITES DIENOMIS

Pirmadienj - reikia atsisakyti miltiniy patiekaly, maZinti druskos,
vengti rakyty produkty, marinaty, astriy patiekaly, konditerijos
gaminiy ir alkoholio. Sig dieng rekomenduojami koseés, pieno
produktai, vaisiai, iSskyrus citrusinius, nerdgscios uogos.

Antradienj - galima valgyti astrias darZoves, sadytus, marinuotus,
ankstinius patiekalus, gradinius patiekalus, kiausinius ir
baltyminius patiekalus. Riboti duong, pyragus, saldumynus.

Treciadienj - labai tinka darZoveés, ypac¢ morkos, burokéliai,
Ziediniai kopUstai, Zalumynai. Labai naudingos kosés su molitigo,
riesuty, dZiovinty vaisiy, uogy priedais, salotos. Geréja Zarnyno
veikla, Siq dienq reikia riboti gyvulinés kilmes riebalus ir baltymus.

Ketvirtadienj - gerai déti | maistq tulZj varancius priedus - citrinos
sultis, alyvuogiy aliejy, riboti sadumynus, atsisakyti Sakniavaisiy.

Penktadienj - geriausia valgyti vaisius, uogas, medy, riesutus,
Jvairias koSes, astrias darZoves, milty produktus, gerti vaisiy sultis.
Nevartoti kiausiniy, gryby, astriy mesos ir Zuvies patiekaly.

Sestadienj - bitina valgyti saikingai, naudinga valgyti sirj, varske,
kiausinius, dziovintus vaisius, riesutus, agurkus, kopdastus,
Spinatus, grybus, slyvas, meélynes, braskes. Naudingi — svoganai.
Susilaikyti nuo astriy patiekaly, konservuoty, rikyty produkty.
Netinka stipras alkoholiniai gérimai.

Sekmadienj - organizmas aktyviausias ir lengvai jsisavina visas
maisto rasis.
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KAIP: APETITA VEIKIA INDY SPALVA

Jeigu maistas patiekiamas:

GELTONOS SPALVOS induose - greiciau pasisotinama ir maZiau
suvalgoma.

RAUDONQS SPALVOS induose - maZina apetitq, atrodo
neskanus.

MELYNOS SPALVOS induose - labai tinka salotoms, netinka kavai
ir arbatai.

JUODOS SPALVOS induose - blogina maisto skonj, gali sukelti
pasibjauréjima.

BALTOS SPALVOS induose - pabréZia maisto verte, ypac apetitq
gerina vaizdas - sriuba baltoje lekstéje.

Y
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ROBERTAS
JUCEVICIUS

Kauno technologijos universiteto
profesorius

LKurti virtuvéje naujg patiekalg — ne maziau
atsakingas darbas kaip ir disertacijq rasyti. Ir
virtuvéje, ir laboratorijoje svarbus atradimo
laukimas ir kdrybos jaudulys”.

SILKYNE CIBULYNE

t el i1 paruosta silké suvyniojama | pergamentinj popieriy

REIKES: i ir iSkepama orkaitéje.

Silkés : Tadq isvimam_iAkaulai, silke istrinama per sietelj ir
+ uzpilama 1l virinto vandens.

Svogany : Sudejus smulkiai supjaustytus svoganus, paragstinus
i citrinos ar acto ragstimi, valgoma su karstomis

Citriny ar acto i bulvémis.

ragsties :




SILKES 2IEDAI

REIKES:

1-2 silkiy
3009 baravyky
3 svoguny
Sviesto
Obuoliy acto

Saulcgtelio
medaus

Bulviy
Burokéliy
Obuoliy suléiy
Rudojo cukraus

EDMUNDAS
KOLEVAITIS

Verslinininkas, fotomenininkas,
Kauno senamiescio gaivintojas

JApkeliavau beveik visq pasaulj, iSragavau
paciy jvairiausiy patiekaly, bet nenustoju
dZiaugtis tuo, kq nauja pagaminu pats, o ypac
is lietuvisky produkty”.

Isploniname  silkes file. Nugarine dalj susukame |
Ziedo formgq, o likusiq dalj sukapojame ir sumaisome
su kepintais baravykais. Gautq mase sudedame |
silkés , Ziedq".

Toliau ruosiame svoginy marmeladq: Ziedeliais
supjaustome nuvalytus svogdnus, pakepiname
svieste, pagardiname obuoliy actu bei medumi.
Kepame tol, kol svoginai jgaus auksinj atspalvj ir
pavirs dZemo konsistencija. ISverdame bulves bei
burokeélius ir is jy iSskaptuojame norimos formos
gabaleélius.

|kaitintame aliejuje atskirai apkepame bulviy ir
burokeliy rutulélius, paskaniname obuoliy sultimis bei
ruduoju cukrumi.

1



AUDRONE

BUNIKIENE

Dizainieré

,Lengvas ir gardus géerimas, tai lyg plazdancios
ir lengvai krentancios drabuzio klosteés,
puosiancios Jasy lieknqg figarq ir kuriancios
Sventine nuotaikq".

GAIVINANTIS GERIMAS SU KMYNAIS

REIKES: i Kmynai uZpilami karstu vandeniu, uZvirinami ir
' 1 paliekami 2-3val., kad pritraukty. PerkoSiami,

& 1 atsaldomi, sumaiSomi su obuoliy sultimis ir

B kmg "y pasald/nam/;. Medaus - pagal skonj, priklauso nuo

2, stiklinés obuoliy ragstumo.

obuoliy suléiy

1,S stiklinés

vandens

4 Sauksteliy
medaus
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PUPELIY KOSE

REIKES:

| stiklinés pupeliy
| svogino

| Sauksto milty

S0g sviesto
druskos
Trupucio
raudonélio
Trupucio
kalendros

EGIDIJUS
STANCIKAS

Kauno valstybinio dramos teatro
vadovas, aktorius

JJeatras prasideda nuo rdbinés, o Sventes —
nuo Sventinio stalo. Genialu tai, kas paprasta: ir
teatre, irvirtuveje”.

ISmirkytos pupeles iSverdamos, nusunkiamos,
sugradamos. Svieste pakepinamas svoginas,
suberiami miltai, pakaitinama ir supilama ant
pupeliy, pasGdoma, sudedama prieskoniai,
iSmaisoma ir dar pakaitinama. Kose galima uZpilti
spirgintais lasinukais.
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RITA _
PREIKSAITE

Kauno valstybinio muzikinio teatro solisté
,Kad parengtum isskirtinj vaidmenyj, reikia jdeti
daug darbo ir Sirdies. To paties reikia ir
gaminant isskirtinj patiekalg. Kitaip nebus
skanu”.

J/DARYTI SALIERAI

REIKES: : Salierai nuplaunami, nuluparni, Sauksteliu isgremzZus

' 1 vidy, paslakstoma citrinos sultimis. ISimtas saliery

4 via’utiniq salierq 1 minkstimas pakepinamas su susmulkintu svogdnu.

Kumpis sumalamas, jberiama kmyny, dasio,

809 sviesto, petraZoliy. Viskas sumaisoma ir ta mase daromi

draskos salierai. Jie sudedami | indq viena g/[e, Ipilama truputi

vandens, riebaly ir kepama orkaitéje arba uZdengtoje

| Laukstelio i keptuveje ant virykles 20-25min. Valgomi vieni arba
T IEiq su raugintais agurkais ir bulvéemis.

)

Jdarui:

100g vytinto
kumpio, kmyny,
dasio, petrazoliy

| svogino
20g sviesto

-
-
w,*“\
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SUTINTA MENKE SU KRIENAIS

REIKES:

lkg menkeés
Stikliné sultinio
2-3 Sauksty
tarkuoty krieny

2 Jauksteliy
grietinés, druskos,
milty

JUSTINAS
KREPSTA

Kauno valstybinés filharmonijos
direktorius, PaZaislio festivalio
organizatorius

Sukviesti jfestivalj pacius jvairiausius atlikejus
ir vienoje scenoje tinkamai suderinti jy
skirtingus stilius, kad sukurtum Svente
klausytojams, tai beveik tas pats, kas
pagamintipatiekalq is skirtingy produkty”.

Nuvalytq menke supjaustyti gabalais, pavolioti
miltuose. Eilémis deti | riebalais iSteptq puodg,
pabarstant kiekvienq eile krienais ir druska. Viskq
uzpilti sultiniu ir pusvalandj patroskinti. PadaZzq
paskaninti grietine, druska ir cukrumi.
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