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1. KUOCIUKAI be CUKRAUS IR GLIUTENO i$ knygos ,,Pirmas $aukstas“
INGREDIENTALI:

1 SvieZio kokoso arba 150 g kokosy drozliy
300 g vandens

200 g migdoly riesuty

150 g saulégrazy

100 g aguony

500 g visy grudo daliy avizy milty + kocCioti
150 g sezamy sékly Ziupsnelio druskos

1 arbat. $. sodos

200 g dziovinty datuliy

1 banano (160 g)

2-3 8. kukurdzy milty apvolioti

EIGA:

1. Kokosg (arba droZles) ir 300 ml vandens plakite apie 1 min. didZiausiu
plakiklio greiciu, kad baty koselé. Palikite plakiklyje.

2. DZiovintas nuplautas datules, ir banang taip pat plakite apie 1 min., kol
gausite koSele. Gautg mase iSpilkite j didesnj duben;.

3. Riesutus ir saulégrazas malkite apie 10 sek. iki milty. Supilkite j tg patj
dubenj.

4. Aguonas ir sezamy séklas malkite apie 1 min., kol pasidarys drégna
masé. Palikite plakiklyje.

5. Suberkite avizy miltus, druskg, sodg ir maisy- kite apie 15 sek. maZesniu
greiciu arba trum- piau, pulsiniu rezimu. ISpilkite j duben;.

6. Mase suminkykite rankomis. Formuokite pirs- to storio volelius ant
kukuriizy miltais pabars- tyto silikoninio pavirSiaus. Supjaustykite kaip
kiciukus ir kepkite jkaitintoje orkaitéje apie 20 min. 180 °C. Atvésinti.

Pastaba: §j skanéstg galima kepti ne tik sulaukus Kalédy... Jie tokie minksti
ir skants, kad greitai nelieka.
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2. MARGI KEKSIUKAI SU KREMU 9-12 vnt (priklausomai nuo formeliy
dydzio)

6 kiausiniai (atskirti trynius nuo baltymy)

180 g grietinélés 35 proc. arba kokoso pieno

60 g minksto sviesto ar kokoso aliejaus

60 g Eritritolio ar kito saldiklio

70 g kokoso milty

1 a.8. sodos ar kepimo milteliy

1 v.3. kakavos arba kakavos gérimo (tuomet déti Eritritolio 60g)
Ziupsnis druskos-baltymy plakimui
»Kepuraitéms“-sumaisyti/suplakti visus ingredientus ingredientus
400 g varskés 9proc.+100 g grietinélés 35proc.)

60 g Eritritolio

EIGA:

1. Trynius, sviestg ir eritritolj iSsukti iki baltos masés.

2. Supilti grietinéle, miltus ir sodg-dar kartg gerai iSplakti/iSsukti. ISimti mase
j maisymo duben.

3. ISlakti baltymus su Ziupsneliu druskos iki standziy puty. Atsargiai jmaisyti j
tryniy mase.

4. Puse teslos isdéti j keksines formeles, o j likusig jmaistyi Saukstg kakavos .
Geriausia jg persijoti per sietelj, kad nesusidaryty grideliai. ISdéti teslg j
keksines. Galima su mazu Sauksteliu lengvai pasklaidyti, kad balta ir ruda
mases truputj susimaisyty.

5. Déti j jkaitintg orkaite ir kepti 25-30min./180C su oro pitimu.

6. Atvésinti ir uzpurksti krema per konditerinj Svirksta.
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3. SILKE OBUOLIUOSE

Kiekvienam Zmogui po obuolj — nupjauti nedidele virsiing, iSskobti Saukstu
grazy dubenél;.

Jdaras:

silkés, graikiniy riesuty, svogilino, 1 burokélis, balzaminio acto, 3
mandarinai, cinamono, aliejaus.

EIGA:

1. Burokelj sutarkuoti plonais Siaudeliais, uzpilti balzaminiu actu, mandariny
sultimis, pabarstyti cinamonu. Palikti valandg pasimarinuoti.

2. Silke ir svogling supjaustyti smulkiais kubeliais.
4. RieSutus iSmirkyti kelias valandas, perplauti ir pasmulkinti.

5. ] obuoliy ,, dubenélius” déti sluoksniais: burokéliy, svogiiny, riesuty,silkés.
Jpilti ant virSaus Saukstg aliejaus-jis susigers j vidy. UZzdengti nupjauto
obuolio virsiinéle ir déti kepti j jkaitintg orkaite apie 20min./170C su oro
putimu.

Pastaba: Obuoliai turi nepasileisti, iSlaikyti forma!!!. Valgomi ir salti, ir Silti.
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4. GRYBY SVIESTAS

1 didelis svogtinas-kubeliais

Sauja iSmirkyty baravyky (30 -40 g sausy)-pasmulkinti
300 g sviesto

2 v.8. ekstra virgin aliejaus

Druskos, pipiry
EIGA:
1. Svogiing ir grybus patroskinti ant aliejaus apie 5-7 minutes.

2. Sudeéti j plaktuva pakepintus grybus ir susmulkinti. Sudéti sviestq ir
suplakti. Perdéti j indelj ir atvésinti. Déti kelioms valandoms j Saldytuva.

3. Kai sustings, galima daryti rutuliukus ir apvolioti maltose
sémenyse/kanapése su druska.

Pastaba: tokie rutuliukai tiks prie karsty bulviy su lupena, ant kepty/
troskinty darZoviy/Zuvies ar mésos.
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5. ,,KREPSELIAI - SIURPRIZAI“

Darzoviy miksas: kopiisto ar peklino kopsto kietoji dalis-gabaliukais,
morkos-free Siaudeliais, molitigo- kubeliais, saliero gumbo-kubeliais,
svogino-plunksnelémis, paprikos-viskas panasaus dydzio
gabaliukais/kubeliais.

Pabarstyti prieskoniais: meskiniu ¢esnaku, kapotu ¢esnaku, druska, pipirais
(¢ili) ir aliejumi. Viskg sumaisyti.

Papildomai: pievagrybiai — supjaustyti j 4 dalis, feta ar Haloumi sdrio
kubeliai

Ant kepimo popieriaus laksto déti saujg darzoviy mikso, ant jy virSaus gryby
ir sdrio (galima dar alyvuogiy).

UZsukti kaip vokelj, kad blty sandaru ir kepti apie 20 min. orkaitéje/200C be
oro putimo.

Atveérus vokelj galima uzdéti gyby sviesto.
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6. KALEDINIS TRIUSIS su spalvotom darZovémis EIGA:
Morkas patroskinti nedideliame kiekyje vandens ir sugristi su sviestu ir

1 triuSiukas (sudalinti porcijomis) prieskoniais

200 ml balto vyno arba obuoliy sulci . . - L - - - s
y 4 4 Saliero kubelius apvirti atskirai ir sugrasti su atSildytais Zirneliais ir
Prieskoniai: 1 v.5. garstycCiy su gradeliais, 2 lazdelés cinamono, 2 iSvardinatais prieskoniais.

Zvaigzdanyziai, druskos, pipir . vl . . . e
zvaigzdanyzial, » PIPITY IStroskintg triuSieng patiekti su skirtingy spalvy darzovémis ir

EIGA: daigais/alyvuogémis.
triusio gabaliukus iStepti garstyciy gradeliais, déti j troskintuva, jpilti vyno ar
sulciy, suberti prieskonius.

UZdengti ir troskinti ant nedidelés kaitros apie 70min.

Tuo tarpu pasiruosti darZzoves

Geltonas garnyras:

2-3 morkos —kubeliais/griezinéliais
1v.3. sviesto

Druskos ir muskato

Zalias garnyras:

1 stikliné Saldyty Zirneliy

% saliero gumbo-nedideliais kubeliais

50 ml grietinélés

Druskos, pipiry, méty(svieziy ar dZiovinty) >
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