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NUO KO PRADETI

Trintuvo ar suléiaspaudeés
pasirinkimas

Sultims i$ vaisiy ir darzoviy spausti nau-
dojami du pagrindiniai prietaisai: nasds trin-
tuvai, sutrinantys visus vaisius ir darzoves, ir
sul¢iaspaudes, kurios juos sutrina ir atskiria
sultis nuo iSspaudy. Abiejy grupiy prietaisy
pasirinkimas begalinis.

Galingi trintuvai, tokie kaip Vitamix ir
Blendtec, puikiai sutrina tyres, kartais dar
vadinamas tirStomis sultimis. Tirstos sultys
blna tik is vaisiy ir darZoviy (prieSingai nei
tirstieji kokteiliai, j kuriuos neretai pilama
jogurto, kad konsistencija tapty tirstesné).
Trintuvy varianty yra didZiulé jvairove, bet
pirkite su stipriu varikliu. Paprastas buitinis
trintuvas nesusidoros su sunkesniu darbu ir
nuolatiniu naudojimu.

JUsy trintos sultys iSsaugos visas sudeéti-
niy daliy skaidulas, todél bus tirstos. Galite

sutrinti savo sultis ir jas iSspausti, kad nelikty

tirs¢iy. Sioje knygoje mes viska triname, tada
ipilame kvapaus skyscio ar kokio nors gazuo-
to vandens, kad gérimas tapty skystesnis.
Sul¢iaspaudziy bina jvairiy formy. Visos
turi anga smulkinamiems produktams sude-
ti, kokj nors malantj ar smulkinantj mecha-
nizma ir filtra sultims ir iSspaudoms atskir-
ti. Geriausias sul¢iaspaudes gamina jmones
Breville, Omega, Hurom, Krups, Green Star,
Waring. Rinkdamiesi sul¢iaspaude pasisten-
kite rasti lengvai valoma. Dauguma judamy
daliy turéty bati tinkamos plauti indaploveje,
nors filtrg skaiduloms kosti geriausia plauti
rankomis, nedideliu Sepetéliu (kuris prideda-
mas prie sul¢iaspaudes). Jvertinkite, kiek vie-
tos turésite sulc¢iaspaudei ant darbastalio, ir
ieskokite tokios, kuri toje vietoje tilpty. Jei-
gu teks laikyti jg sunkiai pasiekiamoje vieto-
je, greiciausiai daznai ja nesinaudosite.
Létaeiges sulciaspaudes, kartais pravar-

dZiuojamos ,kramtanciomis®, skirtos spausti
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sultis jy nesusildant, o tai svarbu. Popu-
liariausias létaeiges sulciaspaudes gamina
Hurom ir Omega. Létaeiges sulciaspaudes
galima atpazinti i§ mechanizmo, kuris pri-
mena sraigta ir iSgrezia darZoves ar vaisius
juos grisdamas. Jeigu jdésite sveika lapinio
burokelio lapa, kitame mechanizmo gale isljs
tokio paties ilgio, o ne sumaltos j trupinius
iSspaudos. Nepaisant pavadinimo, létaei-
ges sulciaspaudés spaudzia sultis ganétinai
greitai, tik nesutrina produkcijos. Siose sul-
Ciaspaudése proceso metu sultys maziau
oksiduojasi. Jose lieka daugiau skaiduly, kas
kai kam patinka. Ir iSeiga didesné; pagal Sios
knygos receptus, gamindami letaeige sul-
¢iaspaude, gausite 2 puodelius, arba 480 ml,
sulciy.

Centrifugines, arba greitaeigés, sulcias-
paudés yra greitos ir patvarios. Garsiausios
Jack LaLanne ir Breville gamybos. Dauguma
sulCiaspaudziy, esanciy rinkoje, yra panasiy
modeliy. Jos turi metalinius peilius, kurie
greitai susmulkina vaisius ir darZoves, bet
kartu j jas paklilva daugiau deguonies nei
sunkiant létaeige sul¢iaspaude. Daznai vamz-
dis deti vaisiams ir darZovéms bidna plates-

nis, tad galima mesti juos nesmulkintus ir per
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kelias minutes pasigaminti didelj kiekj sulciuy.
leskokite dviejy greiciy sulciaspaudes, nes
minkstus vaisius, tokius kaip mangai ir agur-
kai, geriau sunkti mazesniu greiciu, didesniu
greiciu zaibiskai iSsunksite morkas ir buroke-
lius. Kadangi geriau iskoSiami tirsciai, iSeiga
Siek tiek maZesneé, iseina ketvirtis puodelio,
arba 60 ml, negu sunkiant létaeige sulcias-
paude. Greitaeigés sulciaspaudes yra Siek
tiek triukSmingesnés uz létaeiges. Ir gali nej-
veikti Zelmeny, todeél pries megindami spaus-
ti zelmeny sultis perskaitykite instrukcija.
Kuo daugiau ketinate sulciy spausti, tuo
patvaresnés sulciaspaudés jums reikés. Ne-
pirkite pigios, nes ji suges, jei naudosite kie-
kvieng diena. Tokie privalumai kaip plati anga
sutaupo laiko, nes nereikés smulkinti vaisiy
ar darzoviy. Galingas variklis pagreitins pro-
cesq ir nestrigs spaudziant sultis i$ plauséety
darzoviy. I$ geriausiy sulCiaspaudziy iseina
beveik sausos iSspaudos - taip uZ savo pa-

stangas gaunate maksimaly sulciy kiekj.

Planas spausti sultis
Investuokite | gerg sveikata ir pasiryzkite

spausti sultis nuolat. Jei mégausités sultimis

kasdien ar bent tris kartus per savaite, i$ ti-

kryjy pajusite gryny augaly nektaro poveikj



kUnui ir protui. Pamegsite nejtikimus skonius
ir spalvas, noresite, kad sultys bty jasy gy-
venimo dalimi.

Jeigu neturite didZiulio darzo, Sis pasiry-
Zimas reiskia planavima ir pirkima. Perzvel-
kite Sios knygelés receptus, surasykite bent
trijy recepty ingredienty sarasa. Skirkite
laiko savo tvarkarastyje nusipirkti produk-
ty sultims. Jeigu Saldytuve pakanka vietos,
vienu kartu galite nusipirkti produkty visos
savaités sultims. Kai kuriems vaisiams geriau
Siek tiek panokti ant palangés. Jei norite pri-
nokusiy saldziy mangy, banany, kriausiy ar
sunokusiy avokady, pirkite juos pries savaite,
o kai jie visiskai sunoks, spauskite sultis ar
saldykite.

Kai jprasite spausti sultis, viskas taps au-
tomatiska ir lengva. Mégstamiausiy sulciy
ingredientai taps jprasto prekiy krepselio
dalimi, pradeésite pastebéti, kada rinkoje pa-

sirodo sezoniné produkcija.

Pirmosios jlisy sultys

JUs nekantraujate ugdyti nauja sveika
jprotj ir pasinerti j jj visa galva. Priklausomai
nuo jlsy mitybos, sitlau pradeti pamazu.
Pameéginkite sunkti lengvai virsSkinamus vai-

sius ir darZoves, tokius kaip obuoliai, agur-

kai, arbzai ir morkos. Gerkite po 1 puodelio
(240 ml) porcija ir stebékite, kaip reaguoja
organizmas.

Galite pradéti nuo paprasty sulciy is vie-
nos sudedamosios dalies, pavyzdZiui, morky
ar obuoliy. Kai kuriose parduotuvése rasite
dideliy morky maisy sultims spausti. Morky
sul€iy megejai dievina savo oranzinj eliksyra.
Bet jvairové yra gyvenimo prieskonis. Misi-
niai padarys sultis jdomesnes. Taip pat mai-
Symas padeda uZtikrinti, kad vartojate daug
jvairiy augaly. Kiekvienas vaisius ar darZzove
suteikia unikaly maistiniy medZziagy rinkinj,
todel kaitaliokite juos, kad bty patenkinti
visi organizmo poreikiai.

Perzvelkite Siuos receptus. Norite iSme-
ginti energijos teikiantj gérima, kuris paza-
dins jus ryte arba suteiks jegy vakarui atéjus?
Magnis, tiaminas, vitaminas C ir natdralGs
,Zaliojo limonado” (22 p.) angliavandeniai
tobulai tinka pries manksta. Jauciatés persa-
le? ISmeginkite ,Slogos slopintuva” (74 p.);
vitaminas C ir imuniteta stiprinanti eZiuoliy
arbata padés jveikti persalima. Metas ruostis
miegui? Isgerkite ,Agurky mochito” (101 p.);
metos ir zaliosios citrinos primins garsyjj

kokteilj, tik be romo.
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Spausti sultis kasdien baty idealu, bet
galite tai daryti, kada jums patogu. Daug
Zmoniy mégsta pasigaminti jy i ryto ir
gurksnoti visg diena. Kad gautumete is jy
daugiausia naudos, laikykite saltai, sandariai
uzdarytas, ir suvartokite per dvidesimt ke-
turias valandas. Saveikaudamos su oru jos
praras maistines medziagas. Rekomenduoju
po ranka turéeti 2 ir 4 puodeliy talpos (480
ir g6o ml) stiklainius, kad galéetumete per-
pilti sultis j] maziausia talpykla ir oksidacija
bty minimali. Visi Sios knygos receptai ap-
skaiciuoti 2 puodeliams (480 ml) sulciy, tokj|
kiekj lengva pasidalyti su kitu asmeniu per
pusrycius ar paciam isgerti kaip organizma
valantj eliksyra.

Kai bisite iSmégine kelias paprastas sul-
tis, paskatinti Sios knygos paragaukite kokiy
nors vaisiy ir darzoviy, kokiy daznai neval-
gote. Dauguma mdsy valgo vienus ir tuos
pacius produktus, apsiribodami vos keliomis
darzoviy ir vaisiy rtsimis. Sul¢iaspaude pa-
dés praplésti asortimentg, tad spauskite sul-
tis i$ lapiniy kopdsty, burokeéliy, kiviy, papajy
ir kity produkty, kuriy seniai nevalgéte.

Gerkite sultis, kurias mégstate. Sie sul¢iy

receptai yra gardds, geryjy medziagy turin-
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tys augaly misiniai. Jeigu paragausite sulciy
su stipraus skonio darZovémis ir jos nepa-
tiks, be abejo, likite prie deriniy, kurie mie-
lesni jasy skonio receptoriams. Geras skonis
yra vienas i§ didZiyjy sulciy privalumy. Nieka-
da nesigardziuosite sultimis nuolat, jeigu jos
bus prasto skonio.

Organizmo valymas sultimis tapo labai
populiarus. Pagrindiné mintis yra ta, kad
SvieZios sultys aprdpina organizma visomis
reikalingomis maistinemis medziagomis ir
energija, o virskinimo traktas pailsi nuo kie-
to maisto. Jeigu norite iSvalyti organizma,
pirmiausia kelias dienas prie$ tai valgyki-
te lengva, augalinj maista, kad sul¢iy dieta
netapty sukretimu jlsy organizmui. Taip
pat rekomenduojama atsisakyti alkoholio
ir kofeino. Pasiruoskite gerti jvairiy darZo-
viy ir vaisiy sul¢iy, didZziausig démes;j skirki-
te Zaliems gérimams. ISgerkite 12 puodeliy
(2,8 1) jvairiausiy Svieziy sul¢iy per diena,
kad nebadautumeéte. Valymosi periodu nor-
malu jausti galvos skausma ir energijos sty-
giy, nes organizmui tenka prisitaikyti prie
kitokio maisto. Organizmo valyma verta
atlikti po persivalgymo periody arba tam

skirti dieng ar dvi per savaite. Tai darantys



Zmonés dziaugiasi proto skaidrumu, geres-
niu virskinimu, svorio kritimu, graZzesne oda
ir kitais teigiamais organizmo valymo rezul-

tatais.

Pasiruosimas spausti sultis

1. Ruosdami sultis pagal visus ¢ia pateiktus
receptus, gausite 2 puodelius (480 ml)
sul¢iy spausdami létaeige sulc¢iaspaude ir
1% puodelio (420 ml) greitaeige. Taciau
skirtingi vaisiai ir darzovés blna nevieno-

dai sultingi.

2. Pirkite ekologiskus produktus ir jy nelup-
kite,nebentrecepte nurodytakitaip. Agurky
odelese, obuoliy Zievelése ir morky luobe-
léese yra daug puikiy maistiniy medziagy,
todél drasiai spauskite sultis su jomis, jeigu
jos neapipurkstos vasku ir nesubraizytos.
Kiviy odeliy palikti nerekomenduociau.
Citrusinius vaisius galima sunkti su visomis
Zievelemis, bet jos suteiks sultims kartumo.
Mano sulc¢iaspaudée kems$asi nuo pomidory
odeliy, todeél as jas nupjaustau. Nebatina
nulupti kruopsciai, uZteks pasalinti diduma.
Seékly reikia vengti; daugumoje jy yra kenks-
mingy medziagy, jos karcios ir gali pazeisti

prietaisa.

3. sigykite Sepetelj darZzovems valyti ir gerai
nuplaukite produktus. Tada supjaustykite
vaisius ir darzoves j gabaleélius, kurie telpaj
sul¢iaspaudés anga. Stai ir viskas. Néra rei-
kalo smulkinti saliero stiebg; tiesiog sukis-

kite visa, taupykite savo laika ir jegas!

4. Perskaitykite savo sul¢iaspaudeés instruk-

cija. Joje aibe geros informacijos.

5. Galvokite, kokia tvarka kisate vaisius ir dar-
Zoves jsulciaspaude. Dideli, sultingi agurkai,
obuoliai ir apelsinai turéty eiti pramaisiui su
sausesniais, labiau plausetais produktais,
tokiais kaip zalumynai, prieskoninés zolelés
ar imbierai. Visada baikite kuo nors sultingu

ir minkstu, kad issivalyty mechanizmas.

6. Kai iSspausite sultis, iSspaudas antrg karta
perleiskite per sul¢iaspaude. Kartais pasku-
tinis gabalélis nespéja praeiti viso kelio,
o ir tirsc¢iai bGna ne iki galo iSspausti. Kuo
minkStesni ir sultingesni vaisiai ir darzo-
ves, tuo didesneé tikimybé, kad juos reikes

iSsunkti dar kartg ar du.

7. I3pyle pagamintas sultis j stikline ar stiklainj,
j sul¢iaspaude jpilkite Siek tiek vandens.

Bus lengviau isvalyti.
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Kg veikti su iSspaudomis? makarony ar grady trogkinj, netgi j makaro-

Yra daug baty panaudoti i§spaudas. Stai nus su sario padazu.

keli pavyzdziai: o Pasigaminkite strio uztepele su darzove-

* ISmeginkite keksiuky su morky iSspaudo- mis, jmai€e i&spaudy | tepama sarj, arba

mis recepta, pateikta 19 puslapyje.

IS morky iSspaudy taip pat galima kepti
morkuy pyraga ir kitus kepinius. Pasaldinus

galima iSvirti netgi marmelada.

DarZoviy isspaudos yra stebuklingas sul-
tiniy ingredientas: tiesiog isvirkite jas su
kitomis sudedamosiomis mésos sultinio
dalimis arba atskirai darzoviy sultiniui paga-
minti. Jeigu neketinate virti sultinio tuojau
pat, susaldykite iSspaudas, panaudosite jas
veéliau. Sultinys puikiai surenka visas maisti-
nes medZiagas i$ darZoviy, vanduo istrau-

kia vitaminus ir mineralus, taip pat ir skon;.

e |vairiy darzoviy, pvz., morky ir burokéliy,

iSspaudas galima naudoti darZoviy malti-

nukams ir duonelei gaminti.

Maltos meésos apkepas taip pat daug ska-
nesnis | jj jmaisius darzoviy iSspaudy ir
suteikus taip naudingy skaiduly.

Darzoviy iSspaudos tinka spageciy pada-
Zui, lazanijai ar troskiniams ir yra suvalgo-

mos nepastebétos. Jmaisykite jy Siek tiek |
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mirkalg iS oZzky pieno sdrio, grietines ir

pasirinkty darZoviy iSspaudy.

Sumaisykite iSspaudas su aitriaisiais pipi-
rais, zaliosiomis citrinomis ir kalendromis —

turésite astraus padazo.

Zaliavalgiai dziovina i$spaudas maisto
dZiovintuve ir daro daug skaiduly turin¢ius

traskucius.

Galite apslakstyti iSspaudas aromatiniu

actu ir détij zalias salotas.

ISspaudos yra puiki komposto medziaga,

nes jau yra susmulkintos.

IS iSspaudy galima pasidaryti veido kaukiy.
Morky kauké turi antiseptiniy savybiy ir
saugo nuo spuogeliy. Obuoliy isspaudos
pasalina virsutinj odos sluoksnj, o agurky —
ramina ir mazina patinimus. Jmaisykite j
bet kurias ispaudas Siek tiek medaus ar
megstamo aliejaus, ir turésite drekinamaja
kauke. Tiesiog jmasaZzuokite | nuvalytg
veido odg, 10 minuciy pabtkite atsipalai-

dave ir nuvalykite.



KAKAVINIAI

ORKAITE

ISSPAUDUY KEKSIUKAL

Jeigu spaudZiate sultis is morky, burokeliy, obuoliy ar kriausiy, galite pasilikti iSspaudas ir i$ jy issikepti Siy dideliy, puriy
keksiuky. Jeigu meégstate maZesnius, teslq isskirstykite ne j $esis, o j dvylika kekso formeliy. Sie drégni ir gardis kepiniai

kupini sveiky skaiduly.

1 puodelis (150 g) morky iSspaudy is
455 g morky (arba kity saldziy vaisiy
ir darzoviy, tokiy kaip burokéliai,
obuoliai ir kriaudés)

% puodelio (60 ml) rapsy aliejaus

’/, puodelio (180 ml) agavy nektaro
arba klevy sirupo

% puodelio (60 ml) sojy
ar riesuty pieno

1 valg. SaukStas malty sémeny
Y%, arbat. Saukstelio vanilés ekstrakto

1 arbat. Saukstelis Svieziy
citriny suléiy

1 puodelis (120 g) visagrudZiy milty,
% puodelio (50 g) nesaldintos kakavos
7. arbat. S8aukstelio valgomosios sodos

% arbat. SaukStelio druskos

ISEIGA 6 DIDELI KEKSIUKAI

ARBA 12 MAZU

Jkaitinkite orkaite iki 180 °C. Sudékite |
Sesiy keksiuky skardg popierines formeles ir
atidékite j 3alj.

Vidutinio dydzio dubenyje mediniu Saukstu
sumaisykite morky iSspaudas, aliejy ir agavy
nektara arba klevy sirupa ir kuriam laikui
atidekite. Nedideliame dubenélyje iSsukite
piena ir maltus sémenis, palikite pastovéti
10 minuciy. Jmaisykite vanile ir citriny sultis.

Dideliame dubenyje ismaisykite miltus

ir kakavos miltelius, kad nelikty kakavos
grumsteliy. Tada jmaisykite sodg ir
druska. Pieno kosele jmaisykite | morky
iSspaudy mase ir gerai iSsukite. Tada viska
sumaisykite dideliame dubenyje. Per daug
nepermaisykite.

I3skirstykite teslg j $esias keksiuky formeles
ir kepkite 25-30 minuciy (arba j dvylika

formeliy ir kepkite 15-20 minuciy), kol ant j
keksiuko vidurj jsmeigto pagaliuko nebelips
tesla. IStrauke is orkaités 5 minutes palikite
keksiukus atvésti formoje, véliau isSimkite ir
vesinkite ant groteliy. Patiekite i$ karto.
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ENERGIJOS
TEIKIANCIOS

isos sultys teikia Siek tiek energijos, nes
%maistinés medziagos lengvai patenka j
organizma. Prisiminkite, kaip greitai pajun-
tate gerimy su kofeinu ar alkoholiu poveikj.
Maistiniy medziagy turintis gérimas taip
pat greitai ima veikti jisy organizma. Sultys
yra gryna augaly energija. Dauguma vaisiy ir
darzoviy turi natdraliy cukry, paprastujy ir
sudétiniy, kuriuos jusy kiinas naudoja kaip
kura. Kad galéty kurti ir palaikyti energija,
jasy organizmui reikia vitamino C, B grupés
vitaminy, geleZies ir vario. Kai spausite Siame
skyrelyje aprasytas sultis, gausite maistiniy
medziagy prisotintus gérimus, kuriems virs-
kinti nereikia papildomos energijos. Energija,

kurios reikéty virto patiekalo darzovéms ir

vaisiams suskaidyti, galima panaudoti kitur.
Gardzios Sio skyriaus sultys lyg energijos
plilpsnis. Galblt pajusite, kad pradéje dieng
su tokiu energijos teikianc¢iu gerimu nebeno-
rite kavos. Zaliosios sultys garséja energija
didinanciomis savybéemis, todél iSmeéginkite
kurias nors i§ jy, pavyzdZiui, ,Zaliajj limonada*“
(22 p.), pries eidami j sporto sale. Kitos sultys
nunesa dar toliau. ,Mangy ir Zaliosios arbatos
raketa“ (37 p.) turi Zaibiskai banany ir mangy

teikiamos energijos.

Kita vertus, ,Raudonoji ataka“ (30 p.) ir
»Salsos smagis“ (33 p.) iS tiesy pagreitina
jisy medziagy apykaita. Abiejuose gérimuose
yra aitriyjy papriky, kurios pagreitina kalorijy
deginima.



/ALIASIS
SALDUKAS

Soinatai - Riviab - A "8’“‘“’8’%

4 puodeliai (115 g) Spinaty lapeliy
2 lupti kiviai

2 puodeliai (280 g) meliony
(honeydew) kubeliy

1 puodelis (125 g) zaliyjy vynuogiy

ISEIGA: APIE 2 PUODELIAI

(480 ML)

SULCIASPAUDE

Jeigu geidziate dekadentiskai skaniy zaliy
sulciy, iSmeginkite Sias. Kiviai ir melionai
pasaldina ir susvelnina 3pinaty skonj, papildo
antioksidantais ir vitaminu C. Spinatai yra
Svelniausi is zaliy lapiniy darZoviy, bet juose yra

daug Zaliojo maisto.

Pramaisiui iSsunkite Spinatus, kivius, melionus ir
vynuoges. Dar kartg iSspauskite iSspaudas, kad
i5 juy iseity kuo daugiau skyscio. Patiekite nieko

nelauke.

-]
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SULCIASPAUDE

ZALIASIS
LIMONADAS

g kol - ;P-, toi - obaolios - citincs

1 vidutinis agurkas Sios zalios sultys yra gaivinancios ir
4 puodeliai (115 g) Spinaty lapeliy subalansuotos, turi marinato skonj. Citriny
1 didelis obuolys iSimtu séklalizdziu sulciy paskirtis dvejopa: pagyvinti salsva,
Y% luptos, be kauliuky citrinos mineralinj Spinaty skonj ir suteikti vitamino C,
del kurio geriau pasisavinama geleZis.

ISspauskite agurka, Spinatus, obuolj ir citring

[SEIGATAPIE 2 PUODELIA] nurodyta tvarka. Dar kartg nusunkite tirs¢ius,

(480 ML) kad iseity kuo daugiau skystimo. Patiekite

nedelsdami.

SULTYS!






SULCIASPAUDE

O, BRANGIOJ
KLEMENTINA

1 vidutinis agurkas Mandarinai pasirodo vely rudenj, pries Sventes.
1 kupinas valg. Saukstas Svieziy Tegu rytinés sultys blna smagesnés dél

smulkinty rozmaring unikalaus mandariny skonio, papildyto agurky

8 lupti mandarinai poskoniu ir kvapiy rozmariny nata. Rozmarinai

teikia energijos ir saugo nuo virusy.

ISEIGA: APIE 2 PUODELIAI I$spauskite agurko, rozmariny ir mandariny
(480 ML) sunka nurodyta tvarka. Dar karta isspauskite
tirscius, kad jie likty kuo sausesni ir sustipréty

rozmariny skonis. Patiekite i$ karto.

SULTYS!






SULCIASPAUDE

GARBINIUOTUJU
KOPUSTU IR MORKU

SUKTINIS

Garbiniuotiziy kopastai, - morkos - aguskai, - Galiosios cituinob

4 puodeliai (200 g)
garbiniuotyjy kopisty stieby

6 vidutinés morkos
1 vidutinis agurkas

% Zaliosios citrinos be Zievelés

ISEIGA: APIE 2 PUODELIAI

(480 ML)
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SULTYS!

Man patinka virti lapiniai kopastai, bet kartais
j patiekalg noriu jdeéti tik garbiniuotosios

lapo dalies. Tada palieku stiebus sultims.
Siose energijos teikian¢iose sultyse griezta
garbiniuotojo kopUsto skonj subalansuoja
saldZios morkos ir agurkai bei Slakelis Zaliyjy
citriny sulciy.

ISspauskite garbiniuotojo kopUsto stiebus,

morkas, agurka ir Zaliaja citrina nurodyta tvarka.

Dar karta nusunkite tirscius, kad iseity kuo

daugiau skystimo. Patiekite nedelsdami.



IMPROVIZUOKITE

JUs laikote rankose knygele, pilna sulciy
recepty, bet ateis diena, kai pazvelge | ge-
rybiy prigrista Saldytuva paklausite saves:
L,HmMmm, kg galéciau su visu tuo nuveikti?“

Nedarykite klaidos, kurig padariau as,
pries daugelj mety jsigijusi naudotg sulcias-
paude. Dirbau parduotuveje, kurioje galéda-
vau dykai gauti pazeisty vaisiy ir darzoviy,
todeél rinkau visas suglebusias gérybes ir is jy
spausdavau sultis. Mano sultys buvo siaubin-
gos. Geériau jas kaip vaistus.

Veliau, pasisnekeéjusi su patyrusiu suliy
spaudéju, supratau, kad nemokami vaisiai
nebuvo tokie jau naudingi. Siaip ar taip, jie
praguléjo parduotuveje, kol eme gesti. Taigi
jsigijau Svieziy darzoviy ir émiau kurti koktei-
lius, kad sultys bty skanios, o ne spaudzia-
mos iS to, kas papuolé po ranka.

Kitaip sakant, spausti sultis i$ pintinés pri-
nokusiy slyvy, kurios tuoj ims gesti, ar kieto,
sultingo agurko, kurio vienas galas suminks-

téje, yra puiku. Tiesiog nupjaukite apgedu-

sias dalis. Kartais saldZiausi ir skaniausi vaisiai
blna Siek tiek neiSvaizdls, todél tikrinkite
kritiskai.

Netgi mano darzas apsodintas galvojant
apie sultis. Zalumyny, burokéliy, morky ir
prieskoniniy Zoleliy vagos garantuoja Svie-
Ziausias sultis - tik plauk ir mesk j kreps;!

Dar per tuos metus supratau tokj daly-
ka - visur reikia pusiausvyros. Lapiniai ko-
pustai, brokoliniai kopUstai ar paprikos turi
intensyvy skonj, tad jeigu spaudziate jy sultis,
pridekite Svelnesniy ar saldesniy sulciy, kad
baty skanu. Derinkite su obuoliais, agurkais,
kitais po ranka turimais vaisiais. Kai kurios
sultys preskokos be citrusiniy, tad visada tu-
rékite paprasty ar Zaliyjy citriny. Ragaukite
gamindami ir pridékite vieno ar kito vaisiaus
ar darZoves.

Taip pat visada galima jmaisyti kitokiy
skysciy, tokiy kaip fermentuotas arbatos ge-
rimas, kokosy vanduo, arbata, kad gautume-

te kitokj skonj.
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ENERGIJOS
TEIKIANCIOS
SULTYS






IMBIERINIS

SULCIASPAUDE

KRESTELEJIMAS

S ’Q e, e é;. ., ,Q . vll . ; . g t .

1 puodelis (20 g) réziuky lapeliy
ir stiebeliy

Vienos 5 cm SvieZio imbiero Saknies
gabalélis

2 prinokusios vidutinés kriausés
be séklalizdZiy

2 nedideli lupti raudonieji greipfrutai

ISEIGA: APIE 2 PUODELIAI

(480 ML)

Atsigaivinkite gardziu saldziarogsciu kokteiliu
su kartoka réZiuky nata. Imbierai Sildo ir teikia
energijos, réziukai suteikia pikantiskumo.
Svelnios, saldzios kriaugés ir saldziartgsciai
greipfrutai susimaiso j intriguojantj kokteil].
ISspauskite réZiukus, imbierus, kriauses

ir greipfrutus nurodyta tvarka. Du kartus
persunkite tirscius, kad isbegty kuo daugiau

sul¢iy. Patiekite nedelsdami.

ENERGIJOS
TEIKIANCIOS
SULTYS
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