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Obuoliy acto uzpilas

Ingredientai:
3 Saukstai obuoliy acto
o 6 Saukstai alyvuogiy aliejaus
 138aukstelis Dizono garstyciy
e 1skiltelé Cesnako (susmulkinta)
o Ziupsnelis druskos ir pipiry

Avieciy vinigretas

Ingredientai:

e Y5 puodelio Svieziy ar Saldyty avieciy
3 Saukstai alyvuogiy aliejaus
1 Saukstas citriny sulciy

1Saukstas obuoliy acto
1Saukstelis medaus
Ziupsnelis druskos

Zemeés riesuty uzpilas

Ingredientai:

o 2 Saukstai Zemeés riesuty sviesto
1Saukstas sojy padazo
1Saukstas alyvuogiy aliejaus
18aukstas citriny
18aukstelis medaus

o 15 Saukstelio tarkuoto imbiero

e 1mazyté cesnako skiltelé
(susmulkinta)

e 1-2 Saukstai vandens (jei reikia
skiesti)




Kreminis avokady
uzpilas

Ingredientai:

¢ 1 prinokes avokadas

e Yipuodelio Sviezio kalendros
(koriandro)

3 Saukstai alyvuogiy aliejaus

e 2 Saukstai Zaliosios citrinos sulciy

e 2-3Saukstai vandens (reguliuokite
tirstumaq)

e 1mazyté Cesnako skiltelé

o Ziupsnelis druskos ir pipiry

Medaus ir garstyciy
uzpilas

Ingredientai:
e 6 Saukstai alyvuogiy aliejaus

2 Saukstai citriny sulliy
1Saukstas Dizono garstycCiy
1Saukstas medaus

Druska ir pipirai pagal skonj




5 UZTEPELES



Keptu papriky uztepéele su
tofu ir miso

Ingredientai: Paruosimas
¢ 2vidutinés raudonosios paprikos e Paprikas perpjauk, iSimk séklas, apslakstyk
e 300 g Silkinio tofu ( Livin parduotuve ) alyvuogiy aliejumi ir kepk su cesnaku ir
e 1svoglno melyno svoguinu 180 °C orkaiteje -25-30 min.
o Cesnako galvos (keptos) e Nulupk papriky Zievele, iSspausk cesnaka.
e 1v.8. fermentuotos miso pastos e Visus ingredientus sudék j blenderj ir plak iki
Sviesios ( Livin parduotuveé ) vientisos maseés.

 tarkuotos citrinos Zievelés
e druskos

o Ziupsnelis juodyijy pipiry

e 1v.8. alyvuogiy aliejaus



Auksinis hummusas su kariu ir
ciberzole

Ingredientai:

200 g virty avinzirniy

1v.§. tahini

1 skiltelé Cesnako

citrinos suliy ( pusé citrinos )
a.s. kario

a.s. ciberzolés

a.§. kumino

a.s. rikytos paprikos

3 v.§. alyvuogiy aliejaus
Druska ir pipirai pagal skonj

Paruosimas
e Sudék visus ingredientus j blender;.
* Plak iki kremiskos masés. Jei per tirsta - jpilk
Siek tiek vandens. Jeigu norite kreminés
konsistencijos jdékite ledo kubel;.




p

irneliy - avokado - meéty

uztepélée
Ingredientai: Paruosimas
e 200 g zaliyjy zirneliy ( Saldyty ir e Sudék visus ingredientus j blender;j ir suplak
atvésinty ) iki vientisos mases.
e avokado
e meéty lapeliai

maistiniy mieliy dripsniy
skiltelé Cesnako

v.S. alyvuogiy aliejaus

v.§. citrinos sulCiy

Druska, pipirai pagal skonj




Kepty burokeliy hummusas

Ingredientai: Paruosimas
e burokéliai (apie 150 g virti) o Burokeélius apslakstykite alyvuogiy aliejumi,
e 200 g Virty avinzirniy druska ir pipirais kepk 180 °C orkaitéje apie
« 1skiltelé Cesnako 25 min. Sudék viskq j blenderj ir suplak iki
e 2V.$. tahini vientisos maseés. Jeigu norite kreminés
e 1V.S. citrinos sulCiy konsistencijos jdékite ledo kubelj.

e a.§. kumino

e a.s. rikytos paprikos

e 3V.$. alyvuogiy aliejaus

e Druska ir pipirai pagal skonj



Anakardziy ir spinaty
uztepéele

Ingredientai:

100 g anakardziy (mirkyty)
1 sauja Svieziy krapy

4 svoguny laiskai

1sauja Spinaty

1Vv.8. maistiniy mieliy dripsniy
1V.8. citrinos sulCiy
avokadas

druskos

Ziupsnelis juodyijy pipiry
1v.8. alyvuogiy aliejaus
2-3 V.S, vandens

Paruosimas

e Sudék visus ingredientus j blender;.

e Plak iki Svelnios, vientisos masés. Jei reikia -
ipilk 3lakelj vandens. Sitas padazas jeigu
naudosite daugiau vandens puikiai tiks
saloty padazui.




5 DESERTAI



Veganiski migdoly ir tah
sausdainiai

Ingredientai:

2 puodeliai (225 g) migdoly milty

% puodelio (200 g) tahini (sezamy
pastos)

Y5 puodelio (130 ml) klevy sirupo

Y, arbatinio Saukstelio jdros druskos
dribsniy

2 arbatiniai Sauksteliai vanilés
ekstrakto

Susmulkinti kakavos trupiniai,
pjaustytos pistacijos - papuosimui

3,

Paruosimas

|kaitinkite orkaite iki170°C (arba 150°C su
ventiliatoriumi). Skardq isklokite kepimo
popieriumi.

Puode pasildykite tahini, klevy sirupg, druskq
ir vanile, kol masé taps lygi. Atvésinkite 10-15
min.

Jmaisykite migdoly miltus, kol susiformuos
tesla.

Formuokite rutuliukus (po 1-2 Saukstus),
dékite ant skardos ir lengvai suplokite.
Papuoskite kakavos trupiniais ar
pistacijomis.

Kepkite 10 min, tada isjunkite orkaite ir
palikite dar 5 min.

Atvésinkite ir laikykite hermetiskame inde iki
savaités.




Saldzios bulves triufeliai

Ingredientai: Paruosimas
e 1puodelis saldziosios bulvés* e Saldzigjg bulve garinkite virs verdancio
(nuluptos, supjaustytos -2,5 cm vandens -8 min., kol visiskai suminksteés.
kubeliais) e Tuo metu istirpinkite Sokolado laselius ir
¢ (1150 g arba ¥ svaro) kokosy aliejy dubenélyije virs gary (arba
% puodelio juodo Sokolado laseliy mikrobangy krosneléje frumpais intervalais).
(be pieno, jei reikia) * Virtq bulve, istirpintq Sokoladg, kakavos
2 Saukstai kokosy aliejaus miltelius, klevy sirupq ir druskqg sudékite j
e 2 Saukstai kakavos milteliy trintuvq ir sutrinkite iki vientisos masés.
e 2 Saukstai klevy sirupo e Mase dékite j Saldiklj 45-60 min., kol sustings.
e Y arbatinio Saukstelio jlros druskos o Imkite po Saukstg masés, formuokite
rutuliukus ir apvoliokite kakavoje.
Apvoliojimui: e Palaikykite Saldytuve dar 15 min., kad
e 138aukstas kakavos milteliy sustingty.
Laikymas:

o Saldytuve - iki 4-5 dieny, Saldiklyje - iki1
menesio.



Veganiski Bounty sokoladukai

Ingredientai:

2 puodeliai nesaldinty kokosy drozliy

Y puodelio nerafinuoto kokosy
aliejaus

Y puodelio riebios kokosy pieno
dalies

Y4 puodelio klevy sirupo
1arbatinis Saukstelis vanilés
ekstrakto

Ziupsnelis druskos

1 plytelé Sokolado (geriausia juodo,
bet tinka bet kuris)

1Saukstas kokosy aliejaus

Paruosimas

Sutrinkite kokosy droZles, kokosy aliejy,
kokosy piengq, klevy sirupq, vanile ir druskqg
trintuvu -30 sek., kol viskas susimaisys.
Suformuokite i§ masés mazus batonélius
rankomis, suspauskite, tada supjaustykite j
gabalélius ir suapvalinkite krastus.

Sudékite ant kepimo popieriumi isklotos
skardos ir Saldykite 15 min.

Tuo metu istirpinkite Sokoladq su kokosy
aliejumi (mikrobangy krosneléje ar virs gary).
Apmirkykite kokosy batonélius Sokolade
(naudodami Sakute, apvoliokite visus Sonus)
ir dekite ant groteliy ar popieriaus.

Laikykite Saldytuve 15 min., kol Sokoladas
sustings.

Laikymas:

Saldytuve iki 1 savaites, Saldiklyje - iki1
menesio.



Sveikesni Shickers sokoladukai

Ingredientai:

Pagrindas

1 puodelis datuliy (be kauliuky)

Y4 puodelio skrudinty zemés rieSuty
Y4 puodelio Zaliy migdoly

Y» puodelio aviziniy dribsniy

Yg puodelio zemeés riesuty sviesto

Karamelinis sluoksnis su zemeés

rieSuty sviestu

1 puodelis datuliy (be kauliuky)
Y4 puodelio kokosy grietinélés
1Saukstas Zemes riesuty sviesto
Y, Saukstelio vanilés ekstrakto
Y arbatinio Saukstelio druskos

Sokoladinis glaistas

5 Saukstai kokosy aliejaus
2 puodeliai Sokolado laseliy (arba
smulkinto Sokolado)

Paruosimas
Pagrindas:
e Datules sutrinkite frintuvu, kol susiformuos
lipni masé.
e Sudékite Zemeés riesutus, migdolus, avizas ir
Zemeés riesuty sviestq, trinkite iki vientisos.

Formavimas:
« ISkloje 20x10 cm formq kepimo popieriumi,
tolygiai paskleiskite pagrindo sluoksn;.

Karamelinis sluoksnis:

e Trintuvéje sutrinkite datules, kokosy
grietinéle, Zemés riesuty sviestq, vanile ir
druskq iki kremo. Uztepkite ant pagrindo ir
iSlyginkite.

Glaistymas:
o |Stirpinkite Sokoladq su kokosy aliejumi ir
apvoliokite juos Sokolade.
o Trumpam dékite j Saldiklj, kol sutvirtés.



Sokoladinis chia pudingas

Ingredientai: Paruosimas
o 2 Saukstai kakavos milteliy e Sumaisykite dubenyije kakavos miltelius,
2 Saukstai klevy sirupo klevy sirupq, vanile, pienq ir Cija séklas. Gerai
« 1arbatinis Saukstelis vanilés ekstrakto iSplakite, kad nelikty gumuliuky.
¢ 1puodelis pieno (gyvulinio arba ¢ Palikite 15 min. kambario temperaturoje, kad
augalinio) séklos isbrinkty, tada dar kartq iSmaisykite.
e Y puodelio Cija sékly e Uzdenkite ir dékite j Saldytuvg maziausiai 4
Papuosimui: val. arba per naktj.
e Avietés (ar kiti vaisiai) e Pries patiekdami dar kartq iSmaisykite,
« Sokolado droZlés sukraukite j indelius ir papuoskite vaisiais,
¢ Plakta kokosy grietinélé Sokolado drozlémis ar plakta kokosy

e Riesutai ar séklos grietinéle.
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