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ANANASY IR SPINATY
TIRSTASIS KOKTEILIS

SUDEDAMOSIOS DALYS

50g
75 ml

$vieZiy jauny Spinaty lapy
vandens

ananaso ziedai
petraZoliy stiebeliai

v

v

v

Supjaustykite ananaso Ziedus
maZais gabaléliais.

Nuo stiebeliy nuskabykite petra-
zoliy lapelius.

| plakimo indq supilkite vanden],
po to sudékite ananasus, 3pi-

natus bei petraZoles ir plakimo
indg uzdarykite peilio laikikliu.

Maiykite, kol susmulkinsite ir
sumaidysite visas sudedamgsias

dalis.




TIRSTASIS ATOGRAZY

KOKTEILIS

SUDEDAMOSIOS DALYS

100 g kokosy pieno
60 ml ananasy suléiy

2 ananaso Ziedai
] kivis
1/2  banano

Supjaustykite ananaso Ziedus
maZais gabaléliais.

Nulupkite kivj ir banang ir
supjaustykite juos smulkiais
gabaléliais.

| plakimo indg supilkite ana-
nasy sultis, sudékite vaisius,
tada supilkite kokosy pieng ir
plakimo indq uzdarykite peilio
laikikliu.

Maisykite, kol susmulkinsite ir
sumaidysite visas sudedamagsias

dalis.






KREMINIO
TIRSTUMO
VAISINIAI

UOGY VANILINIS TIRSTASIS
KOKTEILIS

SUDEDAMOSIOS DALYS v’ | plakimo indq pirmiausia

supilkite obuoliy sultis ir vanilinj

100 ml obuoliy suléiy jogurtq, tada sudékite vogas ir
150 g 3aldyty uogy (pvz., braskiy, plakimo indg uzdarykite peilio
avieiy, mélyniy ir pan.) laikikliu.

100 g vanilinio jogurto v/ Maisykite, kol susmulkinsite ir

sumaisysite visas sudedamgsias

dalis.




ANANASY IR UOGY
TIRSTASIS KOKTEILIS

SUDEDAMOSIOS DALYS v/ Supjaustykite ananaso Ziedq
mazais gabaléliais.
50 ml apelsiny sulciy
50 ml ananasy suliy
100 g 3aldyty vogy (pvz., braskiy,
aviediy, mélyniy ir pan.)
1 ananaso ziedas

100 g natiralaus jogurto v Plakimo indq uZdarykite peilio
laikikliu.

v | plakimo indg pirmiausia
supilkite apelsiny bei ananasy
sultis ir natdraly jogurtq, po to
sudékite uogas ir ananasgq.

v’ Maigykite, kol susmulkinsite ir
sumaisysite visas sudedamgsias

dalis.




MORKUY LAPY IR SPINATY
TIRSTASIS KOKTEILIS

SUDEDAMOSIOS DALYS

150 ml vandens
15g 3vieziy jauny 3pinaty lapy
15g morky lapy

1/2  apelsino

50 g mangy minkstimo

1/2  banano

1 valgomasis 3aukstas sémeny
aliejaus

v’ Nulupkite manggq, iSimkite kauliukg
ir supjaustykite mangq smulkiais
gabaléliais.

v’ Nulupkite apelsing bei banang ir
supjaustykite juos smulkiais gaba-
leliais.

v Siek tiek pasmulkinkite morky
lapus ir $pinatus.

v | plakimo indq supilkite vandenj,
paskui sudékite vaisius, 3pinatus ir
morky lapus, tada plakimo indg
vzdarykite peilio laikikliu.

v Maisykite, kol susmulkinsite ir
sumaidysite visas sudedamagsias

dalis.







10

Misy patarimas
Prie§ patiekdami gérimg
vietoj kakavos milteliy
galite uzbarstyti malto
cinamono!




SOKOLADINIS APELSINY
GERIMAS SU GRIETINELE

SUDEDAMOSIOS DALYS

100 ml grietinélés

50g  3velniai kartaus $okolado

2 apelsinai

2v.5.  varskés (20 % riebaly
sausojoje medZiagoje)

2 Ziupsniai kakavos milteliy

v Pagildykite grietinéle ir maidyda-

mi istirpinkite joje $velniai karty
$okoladaq.

Grietinéle su $okoladu atvésinkite

$aldytuve.

I$spauskite apelsinus, | plakimo
indq supilkite apelsiny sultis,
grietinéle su Sokoladu, sudékite
varske ir plakimo indq uzdarykite
peilio laikikliu.

Viskq gerai sumaisykite ir prie3
patiekdami gérimg apibarstykite
trupuciu kakavos milteliy.

11



AGURKY, KRIAUSIY
IR PASUKY TIRSTASIS

KOKTEILIS

SUDEDAMOSIOS DALYS

100 g salotiniy agurky
Va kriau3és
1 petrazolés  stiebelis
100 ml pasuky
druskos
Kajeno pipiry

¢ Nulupkite agurkq ir supjaustykite
kubeliais. Nulupkite kriause,
isimkite séklalizdj ir supjaustykite
smulkiais gabaléliais.

v Nuplaukite petraZole ir nuo
stiebelio nuskabykite lapelius.

v’ | plakimo indq supilkite pa-
sukas, tada sudékite agurkq,
kriaude ir petrazoles. Plakimo
indg uzdarykite peilio laikikliu ir
viskg gerai sumaidykite.

v Tirdtqjj kokteilj pagardinkite
druska ir Kajeno pipirais.






14

‘

% "

Misy patarimas
| plakimo indq jdékite
Siek tiek méty!

Jos suteiks tirStajam
kokteiliui gaivumo natq!



SUDEDAMOSIOS
DALYS

200g  arbizo

50 ml obuoliy sulciy

1 Ziupsnis aitriyjy papriky
milteliy

Siek tiek gristo ledo

jei norima, 1 pipirmétés

Sakele

ARBUZY TIRSTASIS KOKTEI-
LIS SU AITRIAJA PAPRIKA

v lSimkite i§ arbuzo séklas, at- v’ Plakimo indq uzdarykite peilio
skirkite nuo Zievés minkstimq ir laikikliv ir viskg gerai sumaiykite.
supjaustykite gabaléliais.

v Tirstqjj kokteil] pagardinkite

v | plakimo indg sudékite arbizq aitriyjy papriky milteliais.
ir grustq ledq, supilkite obuoliy
sultis.

15



Musy patarimas

Jei norite, j plakimo

indq jdékite migdoly. Jie
suteiks tirStajam kokteiliui
ypatingq prieskon;!




BANANY IR KRIAUSIY
TIRSTASIS KOKTEILIS

SUDEDAMOSIOS DALYS

1 bananas

1 kriause

Vo citrinos

150 ml vandens

2 a. 8. cinamono milteliy

apie 2 a. 3. malty migdoly

Nulupkite kriause, iSimkite sé-
klalizdj ir supjaustykite kriause
smulkiais gabaléliais.

Nulupkite banang ir susmulkinkite.

I$spauskite citring.

| plakimo indq sudékite bana-
nq, kriaude, supilkite citrinos
sultis bei vandenj ir plakimo
indq uzdarykite peilio laikikliu.
Visas sudedamgsias dalis gerai
sumaiykite.

Tirstqjj kokteilj supilstykite |
stiklines ir pabarstykite trupudiu
cinamono.

17



BRASKIY IR VARSKES
TIRSTASIS KOKTEILIS

SUDEDAMOSIOS DALYS

125 ¢ braskiy (SvieZiy arba
$aldyty)

75 ml raudonyjy vynuogiy
suléiy

100 g varskés (20 % riebaly
sausojoje medZiagoje)

V2 citrinos
1v.s. kvieciy séleny
1v.s. malty migdoly

jei norima, Siek tiek klevy sirupo

18

Nuplaukite braskes ir pasalinkite
kotelius. Jei braskés $aldytos, jas
atitirpinkite.

I$spauskite citring.

| plakimo indg supilkite vynuo-
giy ir citriny sultis, sudékite
varske, kvieciy sélenas, maltus
migdolus bei braskes ir plakimo
indg uzdarykite peilio laikikliu

Viskq gerai sumaisykite ir pagal
savo skonj tirdtqjj kokteilj pagar-
dinkite trupuéiu klevy sirupo.






MOLIUGY TIRSTASIS
KOKTEILIS

SUDEDAMOSIOS v ,Hokkaido” veislés molitgy mink$timg apie
DALYS 10 minuciy patroskinkite uZpyle trupuéiu

vandens ir palaukite, kol Siek tiek atvés.

150 g ,Hokkaido” veislés
molitgy minkstimo
1 kriausé
+~ 50ml morky sulciy v | plakimo indq supilkite morky sultis,
i iei reikia, Siek tiek vandens sudékite molitgy minkstimg bei kriause,
plakimo indq uvzdarykite peilio laikikliu ir
viskg gerai sumaisykite.

v’ Nulupkite kriause, iSimkite séklalizdj ir
supjaustykite smulkiais gabaléliais.

v Jei norite, kad kokteilis baty skystesnis,
ipilkite j jj Siek tiek vandens.




MANGY IR APELSINY
TIRSTASIS KOKTEILIS

SUDEDAMOSIOS v Nulupkite manggq, atskirkite minkstimg

DALYS nuo kauliuko ir supjaustykite kubeliais.
v Nulupkite imbierq ir smulkiai sutarkuo-

200g  mango kite.

50 ml apelsiny sul&iy

v | plakimo indq supilkite apelsiny sultis,
kokosy vandenj, sudékite mangq bei
imbierq ir plakimo indg uzdarykite
peilio laikikliu. Viskg gerai sumaisykite.

apie 5 g imbiero
100 ml  kokosy vandens

21




BUROKELIY IR MELIONY
TIRSTASIS KOKTEILIS

SUDEDAMOSIOS DALYS v Burokélius supjaustykite mazais
gabaléliais.
100 g burokéliy (virty) v

[3imkite i§ arbizo seéklas, at-
150 g arbizo (su Zieve)

skirkite nuo Zievés minkstimq ir

] krapo sfiebelis supjaustykite gabaléliais.

V2 citrinos

50g natiralaus jogurto v’ Nuplaukite krapq ir nuo storo
(1,5 % riebumo) stiebelio nuskabykite $velnias

50 ml  vandens virdonéles.

Siek tiek druskos

A

I$spauskite citring.

AN

| plakimo indg supilkite vanden,
naturaly jogurtq, citrinos sultis,

sudékite burokeélius, arbizq bei
krapus ir plakimo indg uzdary-
kite peilio laikikliu.

v’ Sumaisytq tirdtqjj kokteilj pagar-
dinkite trupuéiu druskos.







KIVIY IR AGURKY TIRSTASIS
KOKTEILIS

SUDEDAMOSIOS Nulupkite kivj, kotelio vietq kigiskai

DALYS i$pjaukite ir supjaustykite minkstimg.

: " Nulupkite agurkq ir supjaustykite kubeliais.
ivis

125¢ salotiniy agurky Nuplaukite métq ir nuo Sakelés nuskabykite

1 3akelé pipirmétés lapus.

100 ml  obuoliy suléiy

| plakimo indq supilkite obuoliy sultis,
sudékite kivj, agurkq bei métos lapelius ir
plakimo indq uzdarykite peilio laikikliu.

Viskg gerai sumaisykite.
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BANANY IR KIVIY
TIRSTASIS KOKTEILIS

SUDEDAMOSIOS
DALYS

150 ml apelsiny suléiy
(3vieZiai spausty)

1 kivis

1/2  banano

Nulupkite kivj bei bananq ir supjaustykite
juos smulkiais gabaléliais.

| plakimo indgq supilkite apelsiny sultis,
tada sudékite vaisius ir plakimo indg
vzdarykite peilio laikikliu.

Maisykite, kol susmulkinsite ir sumaisysite
visas sudedamgsias dalis.




Nurodymas
Visus receptus galite jvairiai pakeisti ir priderinti savo
skoniui! Nevarzykite savo kirybiskumo.

Visi $ios recepty knygelés paveiksléliai yra pavyzdziai,
todél josy suplaktas kokteilis, atsizvelgiant j vaisiy ro§j ir
sunokimgq, gali atrodyti Siek tiek kitaip.
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