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Kodeél darZoves? Beata, ar tu tapai vegetaré? Ar paraSei vegetarisky valgiy knyga?

K3 tu ¢ia sugalvojai?

Zinau, Zinau visus klausimus, pabandysiu i juos atsakyti. Sios knygos idéja aigkiai
ir ryskiai suspindo 2012 mety pavasarj. Tada supratau, kad kai man jau nieko
nebesinori, tai pati paprasc¢iausia morka, esanti visada ¢ia pat, yra nuostabiausia
atgaiva. DarZoveés yra tai, ko niekada nebus per daug. Jei tortams, pyragai¢iams,
sviestui, grietinélei ar mésai yra prigalvota visokiy prietary, priesaky ir palinke-

jimy ar net uzkeikimuy, tai darZoves visur pasirodo kaip nekaltos mergelés.

Mano pacios kelias darZoviy gausybés link prasidéjo nuo tévy ir seneliu. Kiek
save atsimenu, vis esu darZe. Mano bobutés ir tévai augino darZoves ne tik sau,
bet ir parduoti. Juk esu kilusi i§ derlinguju Keédainiy, kur visi turi po Siltnamj ir
kur uZauga visi Lietuvos agurkai. DarZzoviy auginimas Kédainiuose buvo populia-

resnis uzsiémimas uZ televizoriaus Ziarejima.

Mano vaikyste tikry tikriausiai praéjo darZo lysvéje. DarZininkés karjerg pradéjau
padédama tvarkyti sodinukus, véliau jau leido ir ridikeliy ar saloty séklas i dirva
suberti. Atsimenu, kaip tos sutupdytos seklytés lysvéje po plévele laukdavo, kol
oras susils ir daigeliai galés patys saulés lepinami augti. Dar pafigéjusios su sese
jau ir agurkus apristi ar pomidorus geneti mokéjome. O kur dar darzy laistymas

ir derliaus nuémimas?
Taigi, darZovés Salia manes nuo kudikystes. Ir paZistu a$ jas ne is tkininky tur-

geliy, o i§ savo rankomis dirbamos Zemeés, todeél seniai tikiu, kad batent jomis

turime gausinti savo virtuves repertuara. Bet apie viskg nuo pat pradZiu.
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Ne, a8 netapau vegetare, valgau meésg ir kiausinius. Kol kas né vieno produkto

nesu iSbraukusi 1§ savo meniu. Geriausia mano drauge virtuvéje yra jvairove.

Dar plétodama knygos idéjg suvokiau, kad darZoviy patiekaly gausybeés aprépti
nejmanoma, todel i8kart atsisakiau uZmojo tg padaryti. Galiausiai nutariau, kad §i
knyga bus mano meilés darZovems atspindys, mano mety su darZovémis dienoras-
tis, todel ¢ia tikrai yra apstu mano dievinamuy burokeliy ir morky, brokoliy ir po-
midory, neapsieita be grikiy, perliniy kruopu. Nesistengiau pateikti kuo platesnés

jvairoves, pagrindinis mano tikslas buvo - darZovés skaniau, paprasciau, jdomiau.

Knyga pradéjau uzkandZiais, nes taip prasideda kiekvienas mano vakaras, o kai
rinkau receptus saloty skyriui, tai apetitas tiesiog sproginéjo ir niekaip negaléjau
sustoti. | knyga nugulé visas mano svajoniy saloty baras, todél ¢ia rasite lengvy
traskiy, sultingy ir Zaliy, su keptomis ar SvieZiomis darZovémis, su kruopomis
ir ankstinemis kultGromis, jvairiausiais padazais gardinty akompanuojanciy ir
pagrindiniy patiekaly. Negaléjau apsieiti ir be sriuby skyriaus, taip pat aprasiau
SvieZias idéjas pusryCiams ir pagrindiniams patiekalams. DarZoviniy kepiniy
skyrius, galima sakyti, pats isiprasé  knyga. Akompanimenty ir padaZy skyriuje

naujos spalvos ir skoniai {prastiems valgiams ipls naujy véju.

Stai tokia mano darZoviu knyga: Zalia, stangri ir dosni. DarZoviy pasaulis yra

jvairus ir spalvingas, jleiskite ji | savo virtuve ir liksite suzaveti.




Darzoves ir
vailkal — mistia
lmanomar

O taip, taip, taip. Zinau, kad ne viena mama ir tétis yra dramatiskai kele rankas i vir-
8y kaip koks nusipelnes dirigentas per simfonijos kulminacija: kas yra tam vaikui?!
Kodel jis nevalgo darZoviy? Juk buvo laikai, kai kirto be klausimu,

Tie laikai daZniausiai btina tada, kai Saukstg kontroliuoja mama, o kadikis vieno-
dai dZiaugiasi ir aviZine, ir brokoliy koSe. NeZinau, kodel taip nutinka, bet pomegis
ledams, saldumynams ir blynams tolydZio auga, o meilé brokoliams, Spinatams ir
cukinijoms, buvusi tokia ap¢iuopiama ir pastebima, kai kiidikiui buvo vieneri, ima
ir iSgaruoja.

Kodel?! Ar tai aukléjimo spraga, aplaidumas, ar netinkamas pavyzdys? A manau,
kad reikia nurimti ir negraZyti sau ranku. Nors pati taip pat nelabai dZiaugiuosi, kai
mano vaikai suvalgo visg bulviy ko3e ir koldanus, o dél Zalumyny pradeda auksto
lygio derybas. Kartg Jurgis net atsisaké lazanijos, visy vaiky megstamiausio patie-
kalo, kur aptiko paslépto Spinato pédsaka. Skandalas!

Visi esame girdéje nusiskundimu: ,0i, mano vaikas visai nevalgo darZoviy‘ arba
pasigyrimuy, sakomy labai garsiai, i8didZiai ir visiems girdint: ,Oi, mano atZala negali
gyventi be saloty, brokoliy, $pinatu.” Kaip smagu ju mamoms... Bet a$ tik vieng kitg
tokj stebuklingg vaikg sutikau. Dauguma - vaikai kaip vaikai, ir valgo tai, kg jiems
duodi ir kas skanu. Galiausiai vis tiek ragauja bent Siek tiek darzoviu.
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Manau, geriausia neturéti nerealiy reikalavimuy ir iliuzijy, o bandyti, bandyti ir ban-
dyti surasti aukso viduriuka. Pavyzdziui, mano vaikai — nors tu kg — nevalgo salotu.
Jei Svelny salotos lapelj ir pakramtys, tai tokie mamos meégstami lapai kaip graz-
garstés yra visai nesuprantamas dalykas. Bet dél to nepuolu krimstis ir plakti saves,
kokia esu apsileidusi mama. Gaminu ir pasitilau valgyti tai, kas jiems patinka.

Visi vaikai mielai grauZia morkas (Roko morkos - vienas populiariausiy receptu),
[zabelé labai mégsta morky salotas su majonezu. Taip, taip - su majonezuy, ir dél to
visai nedramatizuoju. Dauguma vaiky mielai valgo pomidory ir agurky salotas su
grietine, manisSkiams dar labai patinka su alyvuogiy aliejumi ir balzaminiu actu. Ir
Jurgis, ir Izabelé neatsisako brokoliy, Zirneliy, kukurizu, net neminint bulviy, bet
Stai baklaZanai, cukinijos, paprikos nori nenori turi atlikti antraplanius vaidmenis ir
laukti, kada taps meégstamiausi. Bet...

Spinatus a$ paslepiu pomidory padaZe, o burokeliy sriubg verdu jiems beveik kas
antra dieng. Vaikai labai mielai valgo ir kitokias skaniai iSvirtas darZoviy sriubas.
Pastebéjau, kad kuo daZniau maZieji gali paSeimininkauti virtuvéje patys, tuo di-
desné tikimybe, kad jie mielai tai valgys. Zinoma, kartais visos pastangos nueina
perniek, bet svarbu niekada nepasiduoti ir nesitikéti, kad jei Seimoje darZoves yra
antrame plane, tai jisy atZalos bus naujoviy neséjai ir puls eksperimentuoti. Pame-
nate, kaip ten su obuoliu ir obelimi? Taigi, nedramatizuokite, o tiesiog gaminkite i3
darZoviy ir su vaikais.
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Darzoviy valgytojo jrankiai

ir keli praktiniai nurodymai

Darzovems diriguoti savo virtuvéje nereikia ypatingy rakandy ar agregaty, nepamainomas tik geras nusitei-
kimas ir pasiryzimas kiekvieng valgj papildyti tuo, kas uZaugo Zeméje.
Aprasau keletg dalyky, kurie man pravercia visada.

Saloty d¥iovykleé .

Salotas reikia plauti visada. | ,plautas” salotas a$ Zitiriu truputj jtariai — kas, kuo ir kaip jas plove? Geriausia,
kai pasidarai pats. i
Slapias salotas galima nusausinti dZiovykleje arba energingai purtant ir aptaskant visus namiskius bei vir- b J G R
tuves sienas. AS renkuosi pirmajj varianta. Investuoti j dZiovykle tikrai nebitina, bet taip tiesiog paprasciau. : ' Sy
Ji veikia kaip skalbimo masina — gerai isisuka, o vanduo nuo saloty lapy iS¢iuoZia pro skylutes { inda.

Jei dZiovyklés neturite, §lapias salotas papurtykite ir padékite ant popierinio ranksluos¢io nudZitti.

Jei ant saloty bus per daug vandens, padaZas ant jy nesilaikys ir viskas tiesiog skendes baloje.

Pjaustyklé, smulkinanti Siaudeliais

Visi turime burokine tarka, bet a$ jg naudoju retai, darZzoves mieliau valgau sutarkuotas Siaudeliais. Jie tras-
kesni ir graZiau atrodo. Pjaustykliy, smulkinanc¢iy Siaudeliais, yra jvairiausiy, tad pasirinkti tikrai yra i§ ko.
Daznai tg pacig paslaugg atlieka ir virtuves kombainali, bet jie aktualis nebent tada, jei gaminate armijai, o
juk daZniausiai valgytojy namie du, trys ar keturi. Bet tikrai galite darbuotis ir peiliu, tik uZtruksite ilgiau.




Skustukas ir Sepetukas

Skustukas Sakninéms darzovéms apdoroti yra biitinas. Jei jis geras, net pomidory ar papriky Zieveles lengvai
nulupsite. Peiliu skusti gal net nemokeciau, nors kartais geriau tik Svariai nusveisti Sepetéliu. Niekada ne-
skutu Svieziy bulviy ar burokéliy, kai ketinu juos kepti.

Citrina ir apelsinas

Citring supjaustyti riekeléemis, 8 kuriy kiekvienas gales i8sispausti sul¢iy i savo lékste, reikia Sitaip: nupjauti
virsuneéles, tada suraikyti skiltelemis, nupjaunant baltas membranas i5 Sony ir priekyje, kad citrinos syvai
biity atviri ir spusteléjus sultys lengvai iSbegtu.

Citriny namuose turiu visada, jy sul¢iy jspaudZiu visur. Laselis rigsteles viskg sujungia, pagyvina, pazadina
ir paskanina.

Jel apelsing ruoSiate salotoms, iSpjaustykite skilteles: nupjaukite Zievele, kad matytusi apelsino minkstimas,
tada laikykite apelsing delne ir peiliu iSpjaukite minkstima, palikdami baltgjg Zieves dalj.
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Avokadas - geriausias mano saloty draugas.
Kaip jj paruosti?

Labai paprastai. Perpjauti pusiau, pasukti, iSimti kauliuka, o minkstima iSskobti Saukstu. Nepamirskite, kad
avokadg reikia nusipirkti prie§ kelias dienas, kai jo prireiks ant stalo, nes grei¢iausiai turésite avokadg no-
kinti. Ir dar: jei parduotuveje jis mink3tas kaip pomidoras - gero nelauk.

Svogunui dydis ne draugas

Tikrai verta atidZiai ir kruops¢iai supjaustyti svogiina. AS daZniausiai jj smulkinu maZzuciais kubeliais. Svo-
ginas turi biti taip supjaustytas, kad salotose net nesijausty jo gabaleliu. Veélgi — viskg gali padaryti masy
rankos, bet yra ir ta darbg atliekanciy isradimu.

Kaip kepti darzoves?

Labai paprastai. Jei darZovés Svariai nuplautos, tai burokéliai, bulvés, morkos, pastarnokai, molitigai sékmin-
gai iSkepa su lupenomis. Valgant juy net nejausite, bet jei norite, galite nulupti. Kepdami darZoves visada pa-
Slakstykite alyvuogiy aliejumi ir citriny sultimis arba actu. AS daZniausiai renkuosi balzaminj arba vyno acta.

O gal darzoviy kepti nereikia?

Visos darzovés gali biti valgomos Zalios. Na, galbtit tik gerbiama bulvé norety bati iSvirta ar iSkepta.

Pabaigai

Kiekvienas yra savo darZoviy Seimininkas. Eksperimentuokite ir valgykite juy kuo daZniau.

23




L1
—‘.—t___-_
.._ \i

=
AS
-,

[

——

e
—
e

D
ingas stalas

AUS

I

LDV

I SKYRIUS

DA
€<

Ao

:
UZKAN




Ar Zinote, kas yra pats paprasciausias ir labai lietuviskas, dar Siek tiek
kédainietiskas uzkandis? Agurkai su medumi ir krapais. Niekada ne-
apsiriksite. Gaila, kad patiekalas kaprizingas mety laikui, bet tinkamuy
pakramsnoti darZoviy galima rasti visus metus. Ziema visada pagyvi-
na spalvingos, sultingos ir sodrios morkos, pavasarj dainuoja skoniu ir

spalva ryskis ridikeliai.

Siame skyriuje sitlau i¥meginti jvairiausias uZkandeles ir uZtepéles
i§ pomidory, baklazany ir kity darZo gérybiu, neiSpasakytai derancias
godZiai kabinti traskiy darZoviy lazdelémis.

Ar galima geriau pradéti vakariene, nei darZovémis su darZovémis?
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Burokeéliu, lazdynuy rieSutuy ir

karamelizuoty
SVOguUny pastetas

K3 ¢ia bepridursi - uZvalgai ir nori uZzdainuoti ,Lietuva, Lietuva“... Burokéliai, svogtinai ir lazdyno riesutai ¢ia
taip puikiai sutaria, kad geriau ir nesugalvosi, o jau spalvos groZis...
Kaip visi paStetai bei uZtepai, §is taip pat yra be galo turtingas ir kupinas sodraus skonio.

Puskiliui paSteto
pagaminti reikés:

2 vidutinio dydZio burokéliy
3 Sauksty lazdyny riesuty

1 raudonojo svogiino

3 Sauksty alyvuogiy aliejaus
3 Sauksty balzaminio acto

1 Sauk3to sojy padaZo

1 Sauksto vandens

druskos, pipiry

Gaminame:

1. Burokélius, jvyniotus j folija, iSkepkite 180 °C orkaitéje (truksite apie
1,5 valandos, laikas priklausys nuo burokéliy dydzio). Galite naudoti virtus,
bet skonis bus ne toks ryskus.

2. Svogling supjaustykite pusZiedZiais, | keptuve pilkite aliejaus ir pakepinkite
apie 20 minuciy ant nedidelés ugnies kol svoginai pasidarys minksti
ir rusvi.

3. | nedidelj maisto kombaina berkite rieSutus ir susmulkinkite, kad baty kaip
rupUs miltai, tada dékite burokeélius ir svogunus, pilkite aliejy, balzaminj
acty, vandens ir sojy padaZza, berkite pipiry, pastdykite ir dar karta viska
sumalkite. 13eis tirSta masé. |pilkite dar Siek tiek vandens, kad suskystéety.
Paragaukite. Jei troksta rigstelés ar druskos, atitinkamai pridékite dar
Siek tiek balzaminio acto ar sojy padaZo.

Sis pastetas gali atlikti kelis vaidmenis iSkart: gardus uZteptas ant
salotos lapo ir labai elegantiSka uzkandélé su agurkais. Ant agurko
riekelés uzdékite puse Saukstelio pasteto, uzlasinkite jogurto arba

grietinés laselj ir neriipestingai uZzmeskite krapo Sakele.
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