~Mano virtuves filosofija labai paprasta - valgyti patj Svieziausiq maistg, kokj tik galima
rasti tuo mety laiku”, - sako Renata Nicajiené, tinklarascio ,Sezonine virtuve” autore. Tuo
jsittkinome patys, karstq birzelio popiete aplanke Renatq vasarnamyje, kur Seimyna iki soties
megaujasi gamtos ir vasaros teikiamais malonumais.




Atvykus i kar$¢iu alsuojantj Druskininky kuror-
ta, parko paunksmése jsikiirusiame vasarnamyje
pasitinka besiSypsanti Seimininkeé ir atostogaujan-
ti jos mazoji padéjéja. BesiSnekuciuodamos apie
aistrg maistui apzitirime Renatos ,yvaldas — pries-
koniy ir darzoviy lysve, pacios Renatos jaukiai
vadinamg ,darzininkystés eksperimentu®, Zemuo-
ges, serbentus ir aplink pastolius besiraizgancias
vynuoges. ,,Saldzios, — porina Renata, — labai labai
gardzios.“ Seimininké uzkuria lauza, kuris vasarg
atstoja orkaite, ir iSkepa lengvai marinuotus baltuo-
sius $paragus. sitaisome saulés atokaitoje ant jau-
kiy minkstasuoliy ir $nekuciuojamés. Apie viska:
vasarg, maistg, kasdienybe ir sezonine virtuve.

Renata, kaip Jiisy gyvenime atsirado sezoniné
mityba? Kas pastiméjo sugrjzti, regis, laiko ma-
Sina atgal, i laikmetj, kai miisy tévai ir seneliai
valge tai, ka tuo metu uzaugindavo? Tai natiira-
lus poreikis ar vis délto labiau mados véjai?

Sezoniné mityba mane lydi nuo vaikystés. Tikras
pavasaris man prasideda Svieziy ruagstyniy sriu-
ba, vasara — Zemuogeémis, suvertomis ant smilgos,
ruduo - sultingais obuoliais, o Ziema — kvapiais
pyragais. Visada stengdavomés valgyti tai, kas tuo
mety laiku yra $vieziausia, o dazniausiai tokie bana
vietiniai produktai.

Siais visuotinio vartojimo laikais galima nusi-
pirkti visko ir visus metus. Bet ar daugiau reiskia
geriau? Turbut nereikia jrodinéti, kad masy seneliai
naturaliai valgeé sveikesnj ir daugiau vitaminy tu-
rintj maistg. Tai, kg spéjome pamirsti, reikia atgai-
vinti ir i§ naujo i$mokti, nes Siandieninis produkty
perteklius paprasciausiai klaidina ir nebeleidzia
nattraliai rinktis.

Sezoninis maistas turi savotisko Zavesio. Ko gero,
daugelis prisiminimuose ziema sieja su sociu tros-
kiniu ar sriuba, susildanc¢ia akimirksniu, o ne su
gaiviomis pomidory ir agurky salotomis. Vasara,
nattiralu, norisi maziau apdoroto maisto ir daugiau
$vieziy saloty, uogy, vaisiy, kurie suteikia energijos
ir vésos karstomis dienomis. Ir visai néra reikalo il-
gai uzsibiti virtuvéje kepant mielinius pyragus, kur
kas maloniau laika leisti gryname ore.

Dziaugciausi, jei sezoninis maistas tapty visuo-
tine mada. Manau, tai duoty ilgalaikés naudos:
juk Zmonés suprate, kuo skiriasi $viezi, kas sezona
besikeic¢iantys produktai, vargiai ar besigundyty
pirkti visus metus parduotuviy lentynose vienodai
lindincias tas pacias bekvapes darzoves.

Papasakokite apie savo virtuveés filosofija. Ar
tai reiSkia, kad Jiasy namuose niekuomet neras-
tume banany, avokady, figy ir pan.?

Mano virtuves filosofija labai paprasta — valgy-
ti patj §vieziausig maista, kokj tik galima rasti tam
tikru mety laiku. Juk vietoje uzaugintas maistas
visuomet bus pats $vieZiausias, kvapiausias ir ska-
niausias. Transportuojama meésa ir zuvys — Saldo-
mos, $viezi vaisiai ir darzoves, kad isaugoty pre-
kine i§vaizda, yra apdorojami ir, Zinoma, jau po
savaités tampa nesviezi.

Sezoninis maistas — tai ne tik sezoniniai produk-
tai, tai ir maisto ruosa. Dar musy seneliai krosnis
kurdavo ir jose kepdavo, troskindavo daZzniausiai
tik $altuoju mety laiku. [vairts kepiniai dazniausiai
badavo kepami vély rudenj, Ziemg ir pavasarj, o
vasarg persikeldavo i vasarines lauko virtuves, kur
daugiau virdavo. Manau, tai pritaikoma ir $iais lai-
kais: a$ orkaitéje daugiausia gaminu $altuoju mety
laiku, o vasarnamyje visai jos neturiu — ¢ia orkaite

atstoja lauko Zidinys, juk taip malonu maistg ruosti
lauke.

Vasara — uogy laikas, stengiuosi ju atsivalgyti
visiems metams, juk kai miske pilna Zemuogiy,
mélyniy, lysvése raudonuoja braskes, net mintis
nekyla apie bananus ar rudeniu kvepiancius obuo-
lius. Ruduo - vaisiy ir spalvingy darZoviy laikas,
kas gali buti skaniau uz kvapy obuolj ar prinokusig
kriause, Ziema valgau Saknines darzoves, obuolius
ir spanguoles, pavasarj — daigintas séklas ir gradus,
ankstines darzoves.

Kiek, Jisy manymu, tai yra harmonijos su
aplinka palaikymas, o kiek sveiko gyvenimo idé-
jos?

Aisku, sveikiausia valgyti ka tik i$rautg morka ir
dar geriau, jei ji bty netre$ta cheminémis tra§omis.
Gyventi harmoningai su gamta ir valgyti maista,
kurj tuo metu uzaugina ir subrandina Zemé, juk taip
nattralu. Juk ir vistos Zalig pavasarj daugiau kiausi-
niy deda nei $altg ziema ir kar$ta vasarg, ir karvés
daugiau pieno duoda, kai aplink daugiau sultingos
zolés. Jeigu manes kas nors paklausty, kodél verta
valgyti sezoninj maista, atsakyciau klausimu: ,,Pa-
sakykite nors vieng priezastj, kodél neverta?*

Vasaros darZoviy sezonas jsibégéja. Kokia Jisy
mégstamiausia ir kokj gardziausig patiekalg su ja
gaminate?

Megstu beveik visas darzoves, pradedant rabar-
barais ir ridikéliais ankstyva pavasarj, $vieziomis
morkomis, burokeliais, zirneliais vasarai jsibégéjus
ir baigiant agurkais, pomidorais, cukinijomis ir
$vieziomis bulvémis rudenéjant, molitigais, kopas-
tais rudeniui prasidéjus. Negaléciau iSskirti vienos
vienintelés mégstamos darzovés. Kiekviena turi
savo vietg ir laika.

Rugpjiitj mégstu gaminti jdomy patiekalg — ne-
saldy cukinijy tortg, kurj iSmokau i§ vyro mociutés.
Kepu didelius cukinijy blynus, o ataususius pertepu
naminio majonezo ir jogurto padazu su ¢esnakais,
$vieziomis prieskoninémis Zolelemis, torto virsy
puosiu pomidorais ir baziliky lapeliais. Labai gra-
zus ir skanus patiekalas.

Puoseléjate uzmirstas tradicijas?

Man labai svarbios tradicijos, kurias perémiau
i§ savo mociuciy, mamos ir vyro giminés. O svar-
biausia jas perduoti savo vaikams, kad tos tra-
dicijos niekuomet nenutrakty. Labai noriu, kad
mano vaiky vaikysté bity skani, pilna kvapy, tikro
ir sveiko namuose gaminto maisto, nes tik tada
yra viltis, kad jie ir patys norés i$mokti gamin-
ti maista namuose ir juo maitinti jau savo vaikus.

Vasarg ir rudenj smagu - darzo ir sodo gérybiy
tiek, kad vezimu gali vezti. O Ziemg? Gal galétu-
méte papasakoti, kaip atrodo kasdienis Jasy sta-
las ne tokiais ,,turtingais“ mety laikais.

Sunkiausi Lietuvoje, sezoniniu pozitriu, turbut
yra sausio, vasario ir kovo ménesiai, kai lietuviskos
darzoveés ir vaisiai jau buna prarade didele dalj
vitaminy. Tais ménesiais valgome citrusinius vai-
sius, kartais nuperku ir banany. Beje, citrusiniy
vaisiy sezonas tuose krastuose, kur jie auga, ir
yra ziema bei ankstyvas pavasaris. Citring mano
virtuvéje rasite visada, o neseniai suzinojau, kad
citrinmedziai vaisius veda visus metus.

Saltuoju mety laiku valgome riesutus, dzio-
vintus vaisius, nebutinai tik Lietuvoje augintus.
Ziema niekada neperku pomidory, agurky ir
brasgkiy, o vasara — apelsiny ir pernyks¢iy obuo-
liy. Nuo vaikystés mégstu arbuazus ir, aisku, juos

RABARBARU PYRAGAS
su baltymy kepure

Teslai: 200 g milty « 75 g cukraus « 100 g sviesto -
1 kiauginis « 3 $aukstai vandens - ziupsnelis druskos.
Idarui: 800 g rabarbary - 50 g cukraus - Ziupsnelis
vanilinio cukraus.

Baltymy kepurei: 2 kiausiniy baltymai - 1 $aukstas
citriny suléiy - 100 g cukraus.

IS teslai skirty produkty plaktuvu issukite teslg ir
dékite 30 min. | Saldytuva. Rabarbarus nuplaukite,
nulupkite, supjaustykite gabaliukais ir sumaisykite
su cukrumi. |kaitinkite orkaite iki 180 °C. At3alusiag
teslg iSkociokite ir jtieskite | skardg. Ant teslos su-
berkite paruostus rabarbarus ir pasaukite kepti. Kol
pyragas kepa, paruoskite baltymy mase: baltymus
su cukrumi ir citriny sultimis gerai iSplakite iki stan-
dumo. Pyrago pagrindg istraukite, kai krastai pra-
dés ruduoti (po 25-30 min.). Ant karsto pyrago uz-
tepkite baltymuy mase ir pasaukite j dar karstesne,
iki 220 °C jkaitinta, orkaite. Kepkite 5-10 min.

valgau vasaros pabaigoje ir rudens pradZioje, nes
tada jie patys skaniausi ir pigiausi, bet niekados —
Ziemg ir pavasarj.

Ziema valgome daug griidiniy kultiiry: pusry-
c¢iams verdu koses, pietums — trogkinius ir socias
sriubas i$ Sakniniy darzoviy, valgome daugiau
mésos. Ziema - laikas, kai daugiausia kepu pyra-
gy ir duonos kepiniy. Mégstu Sviezias spanguo-
les, ju turguje galima nusipirkti visg Ziema. Sutri-
nu su cukrumi ar medumi ir valgome su blynais,
desertais. Labai skanu, o ir kiek vitaminy. Ziema
mégstame ir tarkuotas kaliaropiy salotas su grie-
tine, dziovintais krapais — daug vitaminy ir gar-
du. Smaliziaujame ir vasaros gérybiy, uzdaryty
dideliuose ir mazuose indeliuose.

IS kur semiatés jkvépimo?

Mane labiausiai jkvepia knygos. Pauliaus Jur-
keviciaus ,,Staltieses ritmu tik dar labiau patvir-
tino mano pozitirj | maistag — man artimos joje
déstomos mintys, o Nijolés Marcinkevicienés
»Metai uz stalo’, pilna senoliy i$minties ir laiko
patikrinty recepty, tapo mano stalo knyga.
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Turbat mane, kaip ir daugelj, jkvepia Jamie
Oliverio knygos ir laidos. Jis labai charizmatis-
ka asmenybe, o patiekalai — paprasti ir lengvai
pagaminami.

Seku lietuviskus, kity $aliy maisto tinklaras-
&us, kur randu labai daug idéju. O visy labiau-
siai mane jkvepia skanas vaikystés prisimini-
mai ir $eima, kuri skatina nesustoti gaminti.

O kaip gimé Jasy tinklaradtis? Kas pa-
skatino savo Ziniomis ir receptais dalytis su
Kkitais?

Rasyti savo tinklara$tj mane jkvepe seni,
geri lietuviski maisto tinklarad¢iai. Juos skai-
tydama svajojau apie savgjj. Pirmoji mintis
buvo, kad tinklarastis man atstos recepty s3-
siuvinj ir bus vaizdiné kulinariné medziaga
auganciai dukrai.

Atsiradus daugiau laisvo laiko pagaliau jgy-
vendinau savo svajone. ,Sezoniné virtuve®
sujungia visas tris mano aistras: maisto gami-
nimg, ra§yma ir fotografija. Man tai savotiska
karyba.

Ragote apie valgius, budingus konkre-
&iam mety laikui, paruostus su sezoninémis
gérybémis. Ar lieka vietos kity Saliy virtuviy
eksperimentams, miisy kradtui nejprastais
produktais, valgiais?

I§ kiekvienos kelionés stengiuosi parsivezti
po kulinaring knygg ar Zurnala. Kelionése do-
miuosi tos Salies maistu ir stalo kultara. I8 kie-
kvienos pasaulio virtuveés yra ko pasimokyti, o
ju patiekalus stengiuosi adaptuoti pagal misy
klimatg ir produktus. Jei negaliu gauti Svieziy
produkty, reikalingy patiekalui paruosti, ban-
dau juos pakeisti Kitais, taip patiekalas jgauna
daugiau spalvy. O kelionése stengiuosi atsival-
gyti ty produkty, kuriy néra Lietuvoje, pavyz-
dziui, $vieziy jary gérybiy ar egzotiniy vaisiy.

Gaminti, fotografuoti, radyti, bendrauti
su skaitytojais - tai nemazai laiko uZimanti
veikla. O k3 ji Jums duoda?

Man patinka gaminti, fotografuoti ir rayti.
Visy pirma a§ gaunu didelj pasitenkinimg i§
to, ka darau, save realizuoju, kuriu. Tinkla-
radtis mane ver¢ia pasitempti, ieskoti naujy
idomiy recepty, juos isbandyti ir aprasyti. Sei-
ma nuolat valgo jvairy maistg, ragauja naujus
patiekalus. Man dziugu, kai ir kitiems patinka
mano receptai, taip susiradau nemazai ben-
draminciy. Man patinka tai, kg darau, tuo me-
gaujuosi ir stengiuosi daryti gerai.

Negaliu nepaprasyti idduoti mégstamiau-
sig savo ir §eimos patiekalg.

Skaniausi masy $eimoje yra savaitgaliai,
kurie prasideda jau penktadienio vakare picos
vakaréliu. Visi draugai ir giminaiciai seniai
#ino, kad jei uzsuks penktadienio vakare, vi-
sada bus pavaidinti pica.

Pica suteikia daug laisvés, jdara galima
keisti ir parinkti pagal sezong. Musy meégs-
tamiausios picos su dziovintais grybais, su
smidrais, su pomidorais ir lietuvisku varskes
stiriu. Savaitgalio pusryciams visada kepame
blynus ir juos valgome su sezoniniais priedais:
birzelj su $vieziu medumi ir Zemuogemis,
liepg su jogurtu ir mélynémis, Ziemg su trinto-
mis spanguolémis, o rudenj blynus kepame su
obuoliais. Sekmadienio popietés skirtos arba-
télei su kepiniais ir saldumynais. \'
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BULVIY PLOKSTAINIS
su dZiovintais baravykais,
varskés ir peletriny padazu

Plokstainiui: 3 kg bulviy - 3 morkos - 3 svogu-
nai - 1 1 kefyro, druskos.

Paspirginti: 300 g smulkiai pjaustyty lasinuky -
3 smulkiai pjaustyti svogiinai « 1 sauja dziovinty
baravyky « juodieji malti pipirai.

Padazui: 400 g riebios varskes - 2 Saukstai grie-
tinés - 10 Sauksty pieno - 2 Sauksteliai dziovinty
peletriny « druska - malti juodieji pipirai.

Nuskustas bulves, morkas ir svogtnus sutar-
kuokite elektrine tarkavimo masina, tarkiy mase
uzbaltinkite kefyru (galite pilti ir piena, bet su ke-
fyru plokstainis iskepa minkstesnis) ir paskaninkite
druska.

Keptuveje paspirginkite ladinukus, suberkite ir
apkepkite svoglnus, galiausiai sudekite mirkytus
pjaustytus grybus ir pagardinkite pipirais. Paruos-
tg padazg dar karsta supilkite | tarkius ir gerai is-
maidykite. Gautg mase supilkite | keraminj inda ar
mazesnius keraminius indelius. Plokstainj kepkite
apie 20 min. 220 °C orkaitéje, sumazing tempera-
tlrg iki 180 °C kepkite dar 40 min.

Kol plokstainis kepa, paruoskite padaza: Sakute
i&trinkite vargke su druska, pipirais ir peletranais,
sudékite grietine ir viska issukite mediniu Saukstu.
Palengva pilkite pieng ir sukite, kol padazas su-
skystes ir neliks varskes gumuliuky.

Plokstainj, Svelniai kvepiant] grybais ir misku,
kabinkite aukstais uzsipildami varskes padazu.

- Pavasario mégstamiausia

DILGELIY SRIUBA

Sriubai: 10 vidutiniy bulviy « 5 supjaustyti svo-
ganai « 1 | sultinio - 250 ml riebios grietinélés -
apie 200 gjauny dilgéliy - druskos - pipiry - dzio-
vinty ¢iobreliy - sviesto (kepti).

Skrebuciams: mégstamos juodos duonos -
aliejaus - labai smulkiai pjaustyty Cesnaky.

Daugiau sezoniny recepty rasite tinklarastyje www.sezoninevirtuve.blogspot.ce

| puoda dekite sviesto ir kepinkite svogunus
geltonumo, tada sumeskite ketvirciais pjaus
bulves ir trumpal apkepine kartu su svogu
supilkite sultinj. Uzdenkite puoda dangdiu ir Vi
te ant silpnos ugnies, kol bulvés suminkstes.

Dilgeles nuplaukite, nuplikykite verdanciu
deniu ir supjaustykite. Kai bulvés bus beveikis
rusios, j sriuba sudékite dilgeles, suberkite pr
konius ir trumpai pavirkite. Gauta viralg virtuvie
kombainu sutrinkite iki vientisos masés, supilk
atgal j puoda, pagardinkite grietinéle ir vel uz
kite. Jei sriuba per tirsta, praskieskite sultiniu.

Kol sriuba verda, paruoskite juodos duo
skrebucius: duona supjaustykite vienodais
beliais, suberkite ant kepimo popieriumi iklo
skardos. Gabalélius patepkite aliejumi, pabars
kite smulkiai kapotais ¢esnakais. Kepkite vid
nio karstumo orkaitéje, kol bus traskas, kelisk
pamaisykite.

Ziemos mégstamiausias 4
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CITRININIS KEKSAS

Saldziariigitis, drégnas ir maloniai bun
{'u‘fst:mhs keksas. Tiesiog sukurtas

arbatos su citrina.

Keksui: 220 g kambario temperataros svies
220 g cukraus - 270 g kvietiniy milty (405 D r
2 Sauksteliai kepimo milteliy - %> $aukstelio van
cukraus - 4 naminiai kiauginiai « 4 Saukstai pie
2 citriny smulkiai nutarkuota Zievele.

Keksui sulieti: 2 citriny sultys - 170 g cukraus.

|kaitinkite orkaite iki 160 °C. Plaktuvu gerai
kite sviesta, piena, cukry, kiaudinius, citriny 25
les ir vanilinj cukry. Kai masé taps vientisa, s
kite miltus ir kepimo miltelius. Gerai issukta
supilkite j kekso forma, isklotg kepimo popier
Kepkite orkaitéje apie 35-40 min. Pries istra
mi kepinj i§ orkaités patikrinkite pagaliuku,
vienodai iskepes sonuose ir per vidurj.

Kol keksas kepa, isspauskite citriny sultis #
maidykite jas su cukrumi (cukrus neturi visisi
tirpti sultyse). Iskepusj keksa dar Siltg iStrauks
formelés, kartu su kepimo popieriumi dekit
groteliy ir suliekite paruostu citriny uzpilu. L3
liekite neskubédami, atsargiai, leiskite sultim
sigerti | $iltq kepinj. Jeigu susidarys nedidelis
¢iy perteklius ant kepimo popieriaus, nieko
_ auddamas keksas jj sugers. Kepinj sutepkit
neistirpusiu sultyse cukrumi.

Atvésusj keksa perkelkite j torting ir atsargis
pjaustykite.



