T

GENERATORIUS
Birge:

VICKI SMALLW0OD







Faip naudotis

Tik keli dalykai gyvenime gali varzytis
P ¥ L T su pirmu gardaus mésainio kasniu. O
Si knyga suteiks galimybe tuo pirmuoju
kasniu mégautis kaskart ragaujant vis kitokj
meésainj — mat Cia pateikiama daugiau kaip
60 000 galimy recepty. Kiekvienas Sios
knygos puslapis padalintas j keturias dalis.
Kiekvienoje jy rasite bandelés, garnyro,
meésos paplotélio ar padazo recepta.
Vartykite puslapius, rinkités ingredientus,
pasinaudokite klasikiniais deriniais ir
pasitelke vaizduote kurkite skaniausius
mésainius. Ko delsiate? Ciupkite $ig knyga
ir susigeneruokite mésain;j!

® Kad buty papras€iau atrasti, visi receptai
sunumeruoti.

® Specialiais Zenklais pazymeti vegetariski,
veganiski, be pieno ar glitimo produkty, liesi
ar paleodieta paremti receptai.

® Pagrindiniai receptai, kuriais
vadovaujamasi visoje knygoje, ir esminiai jy
ruosSimo zingsniai pateikiami pabaigoje.

@ Greitai paruoSiami ir iSbandyti suvoztiniy
deriniai pateikiami skyrelyje ,Verta paragauti.




Had mésainis baty gardus

® Jeigu turite galimybe, mésa susimalkite
namie, o jei ne — pirkite gabalg ir paprasykite,
kad jj Svieziai sumalty parduotuvéje. Mésainis
bus minkstesnis ir sultingesnis, jei rinksités
greitai kepancia mésa.

® Nenaudokite visiSkai liesos mésos. Geras
mésainis turi turéti Siek tiek riebaliuky — kad
baty sultingesnis ir skanesnis.

® Malta mésa minkykite trumpai ir Svelniai.
Per ilgai minkytos mésos paplotéliai bus kieti.

® Kad farSas nelipty prie pirsty, paplotélius
formuokite vandeniu sudrékintais delnais.

® Mésos paplotélis turi bati plokscias,
tad jj padare centre pirstu jspauskite
nedidelj jdubima.

® Suformuotus maltinukus palaikykite
Saldytuve. Jie apstings, tad kepdami nepraras
formos, be to, labiau iSrySkés skonis.

® Ar netroksta druskos, pipiry, geriausiai
nustatysite paragave iSkeptos mésos. Todél
iSsikepkite nedidelj kasnelj paskanauti
ir, jeigu prireiks, paruosta meésa dar
pagardinkite prieskoniais.

® Tik nejudinkite ir mentele neplokite
paplotélio, kol mésa kepa, nes rizikuojate
iSleisti jos sultis. Maltinuka apverskite tik
tada, kai iSkeps viena pusé, ir kepkite,
kol visiSkai iSkeps arba pasieks josy
meégstama lygj.

® Jeigu norite mésos paplotélj suploti,

padéje kepti iSkart vos kelioms sekundems
paspauskite jj mentele. Véliau jo

nebejudinkite, kad neiSbégty sultys, tik,
kai reikés, apverskite. Paplotélio pavirSius,
spaudZiant jj prie keptuvo, didéja ir skaniau
apskrunda. Tokia gudrybé labiausiai tinka

jautienos maltinukams, kurie gali bati

patiekiami ne visai iSkepe.
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Sueifta mityba
Dauguma Sioje knygoje pateikiamy recepty yra tinkami besirGpinantiems sveika mityba ar
besilaikantiems specialiy diety. Prie tokiy recepty nurodomi atitinkami Zenklai. Jspéjimas:
jei esate alergiski, netoleruojate glitimo ar dar ko nors, prieS gamindami pagal bet kurj

Sioje knygoje pateikiama recepta, susipazinkite su parduotuvéje jsigyjamy produkty

sudétimi, nurodyta ant pakuotés. Glitimo, priklausomai nuo gamintojo, savo sudétyje

gali turéti ,Harissos* prieskoniai, mélynujuy pelésiy saris, astris padazai, pomidory tyré,

majonezas, garstycios, sojy padazas, kukurtizy miltai, ksantano derva, jogurtas, actas.

V = VegetariSka
Vg = Veganiska
bL = Be laktozés
bG = Be glitimo
P = Paleodieta

L = Liesa
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BANDELE 1. SU SeZAMAD

©) apie 4 val. o
8bandelés :

,Meésainio bandelés” .
recepte (162) :
nurodomi produktai
2v.$ sezamy

GA
< @ 5 min.

4 porcijos

Ya giazinés salotos

8 vysniniai pomidorai
5 mazo raudonojo
svogino

druskos ir $vieZiai malty
Jjuoduyjy pipiry

MESA
® 55 min.
su atvésinimu
4 porcijos
,Klasikinio jautienos
maltinuko® recepte (161)

nurodomi produktai

4. Rlasikinis pamidony kelupas

® 40 min.

4v. 8. kecupo
(pasigaminkite
pagal 167 recepta) *







