gyti dabar”, ragindamas Zmo-
nes rinktis sezonin} maistg. To-
kiu pat pavadinimu ileistos

Tinklaraséio

»Sezonineé virtuve”

Seimininké Renata

A NICAJIENE (nuotr),
save vadinanti Rennie,

polink} gaminti,

sako, paveldéjusi is

savo seneliy - puikiy e

Seimininkiy.

Viena jy maistg gamindavo
netgi tradicinéms dzikitkoms
N i vestuvéms. Rennie prie metus
pradéjo raduti tinklaradt; apie
sezonin} maistg ir éme dar la-
biau dométis vietiniais sezoni-

71 niais produktais.

'3 Kada susidoméjote sezoni-
ne virtuve?

e Kiek pamenu, visuomet val-

gydavau pagal mety laikus.
Laukdavau vasaros, kad galeé-
dau iki soties pasimégauti pri-
sirpusiomis ir skaniomis uogo-
mis, rudens, dél darZoviy ir vai-
siy gausos. [lgéjausi Ziemos,
dél pyragy kvapy namuose,
o pavasario, dél pirmyjy Za-
lumyny - dilgéliy, ragityniy,
svoginy laitky. Misy klimato
juostoje maisto sezony kaita la-

adoje.

-

Kodél mums tai svarbu? Pir-
miausia todél, kad sezoninés
virtuvés idéja — valgyti mais-

produktus, gauname medZia-
gy, kuriy juose daugiausia.
Tredias argumentas: maitinda-

intewin | VIRTUVEJE

R

bai jauiama ir tai daro virtuve
jvairig. Pradéjusi radyti savo
tinklaradty (sezonine-
virtuve.blogspot.com)

dar labiau pradéjau

gilintis } vietinius sezo-
ninius produktus.

Ka Jums reiskia valgyti
sezonin} maistg?

Sezoniné mityba yra tokia
natiirali, mums tik belieka jsi-
klausyti } gamtos kaitg. Juk Zie-
ma taip norisi kaZko 3ilto ir jau-
kaus, tirStos 3akniniy darZoviy

sriubos, sotaus mésos troskinio,
Sildandios arbatos ir skanaus
purago, o ne tik lengvy salo-

Pagrindiniai principai, mai-
tinantis pagal sezonus, labai

meégautis lengvais vésinan-
tiais produktais — Ziediniais
kopustais, brokoliais, bradke-

O mes sitilome du patiekalus
lapkridio pietums i3 to, kg pa-
diktavo gamta.

BN BN BN BN BE BN BE BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BE BN BN B BN BN BN BE BN BN BN BN BN BN BN BN BN

KETURI MeTy LalKal

ty. Pavasar} jau buname issiilge
Zalumos, tai patiekalai su pir-
mosiomis 1§ Zemeés lendandio-
mis Zolelémis pajvairina misy
mitybg, nes darZoviy aruo-
dai jau biina i¥seke. Vasara —
laikas, kai pilna burna reikia
skanauti pvairias uogas ir atsi-
valgyti jy visiems metams, ma-
#iau laiko praleisti virtuvéje, o
daugiau gaminti ir valguyti lau-
ke. Ruden; svarbu valgyti kuo
daugiau spalvingy darZoviy,
jos suteiks taip reikalingy vita-
miny artéjandiai Ziemai ir su-
stiprins misy imunitetg. Vieti-
nis sezoninis maistas visuomet
bus pats $vieZiausias, skaniau-
sias ir kvapniausias.
Gamindama labiau remiatés
tradicine lietuviska virtuve
ar i3 vietiniy pro-
dukty kuriate ka
nors nejprasto?
Savo virtuvés nepava-
dindiau tradicine lietuvitka
virtuve, tai labiau $iuolaikiné
sezoniné virtuvé, puoseléjan-
ti lietuviskumo tradicijas. Ga-
mindama naudoju ir tuos vie-
tinius produktus, kurie anks-
&iau nebuvo tradicidkai lietu-

viski. Pvz.,

Molitiginis Rennie keksas
su imbieru ir medumi

JUMS REIKES:
X 180 g sviesto
X 140 g medaus
X 1 didelio naminio kiaudinio
X 250 g burokine tarka tarkuoto molitigo
X 100 g rudojo cukraus
X 350 g kvietiniy milty
X 1 a.3. kepimo milteliy
X 1 a.3. tarkuoto imbiero
X 2 a.3. cukruoty apelsiny Zieveliy
X cukraus pudros ir cinamono (pabarstymui)

Ms.ﬁvu\

Jkaitinkite orkaite iki 180 laipsniy. [Slydykite sviesta, jame istir-
pinkite medy ir kartu su kiausiniu ir tarkuotu molitgu iSplaki-
te mikseriu. Kepimo miltelius sumaidykite su miltais ir kartu su
cukrumi, imbieru, apelsiny Zievelémis sudékite ; teslg bei ge-
rai iSplakite. Mase supilkite ) pailgg kekso formg, iklotg kepi-
mo popieriumi, ir kepkite apie 50 min. Iskepus) keksg ausinki-
te ant groteliy ir apibarstykite cukraus pudros bei malto cina-
mono misiniu.

pomidorai, papri- Kokius produktus labiau-

kos, &li pipirai, bazilikai ir kt.
Ruden; daug gaminu meksi-
kiediy virtuvei budingy patie-
kaly, nes Lietuvoje bina pats
pomidory, papriky, &li pipi-
ry sezonas.

siai mégstate rudeny?

Vélyvg ruden; daug patie-
kaly gaminu i§ molitigy, vai-
riy radiy SvieZiy ir rauginty ko-
pisty, kepu pyragus su obuo-
liais ir kriaufémis.



