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Mikrobangos � tai aukðto daþnio
elektromagnetinës bangos, analo-
giðkos televizijos ir radijo bangoms.

Mes negalime jø matyti, bet gali-
me stebëti jø poveiká.

Kaip saulës ðviesa pereina per
stiklà, plastmasæ ar orà, mikroban-
gos pereina per popieriø, stiklà, por-
celianà ar plastmasæ.

Vanduo, aliejus ir riebalai absor-
buoja mikrobangas.

Mikrobangø kosnelëje átaisyto
magnetrono generuojamos mikro-
bangos priverèia vibruoti maisto
produktuose esanèio skysèio mo-
lekules.

Vykstant ðiam procesui, iðsiskiria
ðiluma, ágalinanti atðildyti, paðildyti
ir kepti maisto produktus.

Maistas mikrobangø krosnelëje
paruoðiamas gana greitai, kadangi
mikrobangos á maisto produktus
patenka ið visø pusiø. Be to, mikro-
bangø energija panaudojama labai
taupiai. Pavyzdþiui, gaminant maistà
ant elektrinës viryklës, pirmiausiai
reikia ákaitinti viryklës kaitvietæ.
Dël ðios prieþasties prarandama daug
ðilumos.

Pasibaigus gaminimo procesui,
gaminamà maistà rekomenduojama
kelioms minutëms palikti mikro-
bangø krosnelëje. Tokiu bûdu mais-
tas geriau áðils.

Kas yra mikrobangos ?
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Gerbiamas vartotojau,

   ioje knygelëje pateikti
    receptai � tai ilgametis

             mûsø kompanijos
kauptø duomenø, kaip gaminti
maistà mikrobangø krosnelëje,
rezultatas.

Ðioje knygelëje, Jûsø pagei-
davimu, yra apraðyti nesudë-
tingi maisto gaminimo bûdai.

Vadovaudamiesi pateiktais
gaminimo reþimø apraðymais
ir receptais, Jûs galësite greitai
ir kokybiðkai pagaminti pagei-
daujamà patiekalà.

Negailëkite laiko perskaityti
ðiuos rekomenduojamus re-
ceptus, ir Jûs  ásitikinsite, kad
net ir Jums áprasti patiekalai
yra þymiai paprasèiau paruo-
ðiami mikrobangø krosnelëje.

Ðioje knygelëje neapsiri-
bota vien paprastø patiekalø
receptûra; yra siûlomi ir keli
sudëtingesni patiekalø recep-
tai bei gaminimo bûdai.

Kiekvieno puslapio pabai-
goje yra palikta vietos Jûsø
pastaboms bei naujiems re-
ceptams pasiþymëti.

Sëkmës gaminant skanius
ir kokybiðkus patiekalus!
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Skrudinimo reþimas
(�Crisp�)

Skrudinimo (�Crisp�) reþimas  �
tai iðskirtinis Whirpool mikrobangø
krosneliø bruoþas.

Krosnelei veikiant ðiuo reþimu,
vienu metu galima pasinaudoti
trijø skirtingø maisto gaminimo
bûdø teikiamais privalumais, todël
galima pasiekti tokiø maisto gami-
nimo rezultatø, kokiø nepavyksta
pasiekti naudojantis áprastinëmis
mikrobangø krosnelëmis.

Naudojant �Crisp� reþimà,
skrudinimo lëkðtë sugeria mikro-
bangas, kurios ákaitina visà lëkðtës
pavirðiø. Tuo pat metu grilio ele-
mento skleidþiama ðiluma ir mikro-
bangø energija leidþia greitai iðkepti
patiekalà, apskrudinant já ir ið
virðaus, ir ið apaèios.

Prieð gaminant maistà, kuris
tradiciðkai paskrudinamas arba ke-
pamas riebaluose (pvz.: kiauðiniai),
ar maistà, kuris gaminamas nedi-
deliais kiekiais ir yra greitai paruo-
ðiamas,  skrudinimo lëkðtæ reko-
menduojama 2-3 minutes pakaitinti
mikrobangø krosnelëje. Pakaitini-
mas nëra reikalingas, jei maistas
bus gaminamas ilgai (pica, pyragai).
Visuomet reikia naudoti sukamàjá
padëklà, kuris turi veikti.

Skrudinimo lëkðtë puikiai tinka
paðildyti paruoðtà picà ir kitus
patiekalus ið teðlos, kepti deðreles,
mësà, paukðtienà, deðrainius,
kiauðinius, o taip pat paruoðti uþ-
ðaldytus patiekalus (bulviø trað-
kuèius, þuvies pirðtelius ir pan.).

Jutikliai
Kai kuriø modeliø mikrobangø

krosnelëse yra specialûs jutikliai.
Dëka ðios technologijos, gami-

namo maisto svoris ir reikalinga
atðildymo ir/ar gaminimo trukmë
paskaièiuojama automatiðkai.

Kai kuriø modeliø krosnelëse
jutikliai gali kontroliuoti maisto
gaminimo procesà ir, esant reikalui,
keisti gaminimo reþimo nuostatas.

Garø reþimas
(jei yra Jûsø krosnelëje)

Maisto gaminimo garais reþimas
� tai dar vienas iðskirtinis Whirpool
mikrobangø krosneliø su �ðeðtuoju
pojûèiu� bruoþas. Ði funkcija ið es-
mës apjungia du maisto gaminimo
bûdus.

Pirmasis bûdas � tai maisto gami-
nimas naudojant mikrobangø ener-
gijà. Antrasis bûdas � maisto gamini-
mas garais, naudojant Tupperware
Microplus garintuvà ir indus.

Ðiø dviejø bûdø apjungimas su-
teikia galimybæ garais gaminti labai
ávairius patiekalus.

Maisto gaminimo garais procesas
apima du etapus:
1) Pirmajame etape maistas ir
skystis ákaitinami iki virimo tempe-
ratûros.
2) Antrajame etape automatiðkai
palaikoma tokia temperatûra, kad
skystis vos vos virtø.

Gaminant maistà garø reþimu,
bûtina naudoti Tupperware
Microplus garintuvà ir indus.
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Mikrobangø reþimas
Mikrobangø spinduliavimo in-

tensyvumas (galingumas) matuoja-
mas vatais (W).

Kuo didesnis spinduliavimo galin-
gumas, tuo greièiau paruoðiamas
maistas.

Mikrobangø spinduliavimo galin-
gumà, kaip ir temperatûrà áprasti-
nëse orkaitëse, galima reguliuoti
pasukant galios nustatymo ranke-
nëlæ.

Gamindami maistà mikrobangø
krosnelëje, Jûs sutaupysite nemaþai
laiko, taèiau ðis privalumas ne toks
svarbus palyginus su tuo, kad,
gaminant patiekalus ið þuvies, dar-
þoviø ir vaisiø, galima iðsaugoti na-
tûralø ðiø produktø skoná ir mais-
tingàsias savybes.

Naudodamiesi mikrobangø
krosnele, Jûs galësite padaryti tai,
ko neámanoma padaryti áprastinëje
orkaitëje, kaip antai:
� atðildyti maisto produktus;
� paðildyti maistà ant lëkðtës, ku-
rioje patieksite patiekalà ant stalo;
� paruoðti padaþus be nuolatinio
maiðymo;
� iðtirpdyti sviestà ar iðlydyti sûrá.

Grilio reþimas
Grilio elementas yra átaisytas

krosnelës virðuje. Jis spinduliuoja
ðilumà, todël gaminamas maistas
apskrunda ir ágauna rusvà atspalvá.

Gaminant maistà ðiuo reþimu,
maistas turi bûti padëtas ant gro-
teliø (jei yra). Jeigu groteliø nëra,
reikia pasirinkti kombinuotà grilio
bei mikrobangø reþimà, ir gaminti
maistà inde, pritaikytame grilio
reþimui.

Ðis reþimà gerai tinka ruoðiant
muðtinius, ðonkaulius, uþkepëles.

Priverstinës
konvekcijos reþimas
(jei yra Jûsø krosnelëje)

Krosnelei veikiant ðiuo reþimu,
maisto gaminimo procesas yra ana-
logiðkas maisto gaminimui áprasti-
nëje orkaitëje su ventiliatoriumi.

Ventiliatorius po visà krosnelës
kamerà tolygiai paskirsto karðtà
orà, kurá skleidþia kaitinimo ele-
mentas, átaisytas uþ galinës sienelës

Ðá reþimà rekomenduojama nau-
doti kepant pyragus, konditerijos
gaminius, morengus, suflë, naminiø
paukðèiø mësà, kepsnius ir pan.

Kombinuotas reþimas
Grilio ar priverstinës konvekcijos

reþimas gali bûti kombinuojamas su
mikrobangomis.

Naudojant kombinuotà maisto
gaminimo bûdà, per trumpà laikà
galima pasiekti puikiø rezultatø.

Funkcionavimo reþimø apraðymas

4



Vienas ið mikrobangø krosnelës
privalumø � tai galimybë greitai
atðildyti maisto produktus iki gami-
nimui tinkamos temperatûros.

Ðioje knygelëje yra pateikta
keletas patarimø ir lentelë, kurioje
apraðytas ávairiø maisto produktø
atðildymas.

� Ið ðaldiklio iðimti maisto produk-
tai, kaip antai, mësa, paukðtiena,
þuvis ar jûros gërybës, prieð dedant
juos á mikrobangø krosnelæ atðildyti,
turi bûti keletà minuèiø palaikomi
kambario temperatûroje.
� Atðildant troðkiná arba mësos
padaþà, já rekomenduojama retkar-
èiais pamaiðyti.
� Atðildoma mësa ir þuvis pra-
randa daug skysèio, todël ðiuos pro-
duktus reikëtø ádëti á tinkamà indà.
� Atðildant didelius mësos gabalus,
ið pradþiø reikia ájungti didþiausià
krosnelës galingumà, o baigiantis
atðildymo procesui � nustatyti len-
telëje rekomenduojamà galingumà.
� Nedidelius mësos ir þuvies gaba-
lëlius (pvz., filë) ir darþoves, pavyz-
dþiui, þirnius, galima gaminti net
ir neatðildþius.
� Jei Jûs pastebite, kad kai kurios
atðildomø produktø dalys pradeda
kepti, uþdenkite jas aliuminio folija.

Atðildymas

� Pasibaigus atðildymo procesui,
atðildytus produktus reikia palikti
dar keletà minuèiø (atsiþvelgiant á
produktø kieká) pastovëti. Taip
maisto produktai atðils tolygiau.
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Maisto gaminimo
garais privalumai
Mikrobangos suteikia galimybæ:
� taupyti elektros energijà;
� taupyti laikà;
� kepti patiekalus nenaudojant

riebalø.
Garai suteikia galimybæ:
� iðsaugoti vitaminus ir minera-

lines medþiagas;
� iðsaugoti originalià patiekalo

iðvaizdà;
� iðsaugoti patiekalo spalvà.

Tupperware® Microplus
indai

Microplus indø serija buvo spe-
cialiai sukurta maisto uþðaldymui
ir atðildymui, paðildymui ir gamini-
mui. Ðiuose induose vienodai sëk-
mingai galima gaminti patiekalus
ið mësos, þuvies, daþroviø, o taip pat
sriubas, padaþus ir desertà. Dël to,
kad Microplus indai yra stilingos
iðvaizdos, maistà á stalà galima pa-
tiekti tiesiog juose.

Tupperware Microplus indø
rinkiná sudaro ovalios formos 1.5 l
talpos indas, 1.2 l talpos garintuvas
su skylutëmis dugne, dedamas ant
Microplus indo, gaminimo dangtis,
kuriuo uþdengiamas garintuvas, ir
lankstus dangtelis, naudojamas tik
maisto laikymui ðaldytuve ar
ðaldiklyje. Apvalaina indø forma
pagerina maisto gaminimo charak-
teristikas, o garintuvas ypaè gerai
tinka maisto gaminimui garø reþi-
mu su Whirlpool �ðeðtojo pojûèio�
funkcija. Microplus indai gaminami

ið specialios, terminiams smûgiams
atsparios medþiagos. Ðie indai yra
su sandarikliais, skirtais maisto
transportavimui, o taip pat saugo-
jimui ðaldytuve ar ðaldiklyje.

Medþiagos savybës
Tai glotni, blizganti medþiaga:

� galinti atlaikyti nuo �24°C iki
+200°C temperatûrà, todël á
mikrobangø krosnelæ galima
dëti tiesiai ið ðaldytuvo iðimtà
patiekalà;

� visiðkai pralaidi mikrobangoms;
� áprastinëmis naudojimosi sàly-

gomis nedûþtanti;
� atspari terminiams smûgiams;
� gali bûti naudojama praktiðkai

bet kokiø maisto produktø ter-
miniam apdorojimui.

Atsargos priemonës
� gaminant maistà garais, á

Microplus indà visuomet reikia
ápilti 50 ml skysèio;

� Microplus indø negalima nau-
doti áprastinëje orkaitëje, skru-
dinimo ar grilio reþimu veikian-
èioje krosnelëje, o taip statyti
ant elektriniø kaitvieèiø ar duji-
niø degikliø.

� siekiant iðvengti indø pavirðiaus
subraiþymo, ruoðiant ir servi-
ruojant maistà, reikia naudotis
tik plastmasiniais árankiais;

� prieð uþdedant lankstøjá dang-
telá, visuomet reikia ásitikinti,
kad indas visiðkai atvëso

� draudþiama lankstøjá dangtelá
dëti á mikrobangø krosnelæ.
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Atðildant maistà áprastiniu
bûdu yra didelë tikimybë, kad atðil-
domas patiekalas iðdþius ir praras
aromatà, skoná ar iðvaizdà.

Naudojant mikrobangas, maistas
yra ne paðildomas, o regeneruoja-
mas, nes mikrobangos priverèia vib-
ruoti maisto produktuose esanèias
skysèio molekules, tokiu bûdu iðke-
liant riebalus ir skysèius á patiekalo
pavirðiø.

Per keletà minuèiø patiekalas
vël ágauna kà tik pagaminto maisto
iðvaizdà.

Svarbûs patarimai:

� Svarbu maisto neperkaitinti.
Prieðingu atveju rezultatas bus
toks pat, kaip ir paðildant maistà
áprastiniu bûdu.
� Norint maistà, kuriame yra ma-
þai skysèiø, apsaugoti nuo iðdþiûvi-
mo, já reikia uþdengti plëvele. Ne-
galima uþdengti maisto, kuriame
yra daug skysèiø (padaþai, sriubos).
� Ið ðaldytuvo iðimtas maistas ðyla
ilgiau nei kambario temperatûros
maistas.
� Norint pasiekti gerø rezultatø,
maistà reikia ðildyti nedidelëmis
porcijomis.

Paðildymas
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UÞÐALDYTI
PRODUKTAI

PatarimaiAtðildymo
trukmë
(min.)*

Mikro-
bangø
galia

Kiekis

* Atðildymo trukmë nurodyta apytikriai.
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Vyniotinis

Troðkinta
mësa

Malta mësa

Kiaulienos
pjausnys

Deðrelës

Mësos
kukuliai

Visas
viðèiukas

Viðèiuko
gabaliukai

Pusë viðèiuko

Þuvis (didelë)

Þuvis (maþa)

Þuvies filë

Krevetës

Ðpinatai

Ávairios
darþovës

Vaisiai

Duona

Pyragas
(biskvitas)

Pyragaièiai

Saldþios
lazdelës

1 kg

500 g

500 g

500 g

500 g

500 g

1 kg

300 g

400 g

1 kg

400 g

400 g

200 g

375 g

250 g

250 g

500 g

1 riekë
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2

 F
160 W

 F

 F

 F
500 W

 F

 F

500 W

 F

 F

 F
 F
750 W

750 W

 F
 F
 F

 F
 F

18-20

8-10

8-10

6-8

4-6

5-7

18-20

8-10

5-6

15

6-8

6-8

3

6-8

4-6

4

6-8

3-5

2

3

Ápusëjus atðildymui, apversti

Iðimti atðilusias dalis

Atðildymo metu mësà padalyti
á dalis

Ápusëjus atðildymui, apversti

Ápusëjus atðildymui, apversti

Ápusëjus atðildymui, apversti

Ápusëjus atðildymui, apversti

Ápusëjus atðildymui, apversti
ir uþdengti aliuminio folija

Ápusëjus atðildymui, apversti
ir uþdengti aliuminio folija

Ápusëjus atðildymui, apversti
ir uþdengti aliuminio folija

Ápusëjus atðildymui, apversti
ir uþdengti aliuminio folija

Ápusëjus atðildymui, atskirti

Iðimti jau atðilusias

Atðildymo metu iðskirstyti

Atðildymo metu atskirti

Atðildymo metu atskirti



Ruoðdami patiekalus pagal
receptus, kuriø nëra ðioje knygelëje,
vadovaukitës tokiais patarimais:
� Ápilkite maþiau skysèiø
� Áberkite maþiau druskos, pipirø
ir prieskoniø
� Druskà, pipirus ir prieskonius
berkite á jau pagamintà maistà.
� Jei tai ámanoma ir, jei pageidau-
jate, sumaþinkite riebalø kieká.
� Sumaþinkite maisto gaminimo
trukmæ vienu treèdaliu arba per
pusæ, lyginant su áprastiniais gami-
nimo bûdais.

Jûsø tradiciniø receptø pakeitimas

� Darþoves gaminkite maþame
kiekyje vandens arba visai be jo, ir
uþdenkite plëvele.
� Atminkite, kad, kuo didesnis
produktø kiekis � tuo ilgiau jie bus
gaminami.
� Patiekalai, kuriuose yra daug
skysèiø, kaip antai, þuvis, darþovës,
paukðtiena, pagaminami greièiau ir
tolygiau.
� Pradëkite nuo paprastø receptø,
kontroliuodami gaminimo trukmæ
ir proceso eigà.

Ðios lentelës padës Jums tiksliai apskaièiuoti Jûsø receptuose naudojamø
ingredientø kieká.
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Miltai
Cukrus
Sviestas
Ryþiai
Trintas sûris
Dþiûvësëliai
Graikiniai rieðutai

35 g
45 g
60 g
50 g
20 g
20 g
30 g

50 g
55 g
90 g
65 g
25 g
30 g
40 g

115 g
170 g
250 g
200 g
80 g
100 g
125 g

75 g
85 g
125 g
100 g
40 g
50 g
60 g

1
puodelis

1/2
puodelio

1/3
puodelio

1/4
puodelio

Svoris

Talpa
1/2 stiklinës vandens
1 stiklinë vandens
2½ stiklinës
5 stiklinës

dl
1
2

l

1/2
1

* Paðildymo trukmë nurodyta apytikriai.

Patiekalas Kiekis Mikro-
bangø
galia

Paðildymo
trukmë
(min.*)

Patarimai

10

Ðildyti neuþdengus

Ðildyti neuþdengus

Ðildyti neuþdengus

Paðalinti skysèio
pertekliø, ðildyti
uþdarame inde

Ðildyti neuþdengus

Uþpildyti tik 2/3 indo

2

3

2

1½-2

1½-2

5-6

2

3-4

1½-2

1½-2

1½-2

2-3

1-2

750 W

750 W

750 W

750 W

750 W

500 W

750 W

500 W

750 W

750 W

Jet

750 W

750 W

150 g

300 g

2 vienetai

250 g

2 vienetai

450 g

200 g

300 g

250 g

425 g

2½ dl

2½ dl

2½ dl

Jautienos
kepsnys

Troðkinys

Mësainiai

Mësos kukuliai

Deðrelës/
deðrainiai

Lazanija

Makaronai

Viðèiuko
gabaliukai

Darþovës

Konservuotos
darþovës

Sriuba

Sriubos, padaþai
(pieniniðki)

Pienas, kava



1) Be metaliniø daliø ar papuoðimø.

Ðioje lentelëje nurodyta, kokias medþiagas galima naudoti ávairiais reþi-
mais veikianèioje mikrobangø krosnelëje.
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Karðèiui atsparus stiklas1)

Áprastinis stiklas1)

Stiklo keramika ir karðèiui
atspari keramika1)

Molis (neglazûruota
keramika)
Karðèiui atsparus
porcelianas
Plastmasë
Aliuminio folija/aliuminio
indai
Metalas
Popierius

taip
taip
taip

taip

taip

taip
taip

ne
taip

taip
ne
taip

taip

taip

ne
taip

taip
ne

taip
ne
taip

taip

taip

ne
taip

ne
ne

Kombinuotas
reþimas

Grilio
reþimas

Mikrobangø
reþimas

Medþiaga

� Metaliniai indai: negali bûti
naudojami, kadangi metalas nepra-
leidþia mikrobangø ir gali sukelti
kibirkðèiavimà krosnelës viduje.
� Aliuminio folija: maþais jos
gabaliukais galima uþdengti nedi-
deles patiekalo dalis (pvz.: viðèiuko
kojø galus, þuvø uodegas ir pan.),
apsaugant jas nuo perkepimo. Tarp
krosnelës sieneliø ir folijos bûtina
palikti tarpus.
� Aliuminio indai: gali bûti nau-
dojami, taèiau ðiuos indus reikia
padëti ant sukamojo padëklo. Drau-
dþiama lëkðtæ dëti ant groteliø.
Tarp indo ir krosnelës sieneliø
reikia palikti ne maþiau kaip 1 cm
tarpà. Aliuminio indus galima
naudoti tik be dangèio.
� Porcelianiniai ir keraminiai
indai: juos galima naudoti mikro-
bangø krosnelëje, taèiau reikia
ásitikinti, kad ant ðiø indø nëra
auksiniø ar sidabriniø papuoðimø.
Prieðingu atveju indas gali bûti
sugadintas. Tas pats pasakytina ir
apie spalvoto stiklo indus.
� Popierius ir plastmasë: reikia
ásitikinti, kad ðios medþiagos yra
atsparios aukðtesnei nei 120°C tem-
peratûrai.
� Plastmasiniai indai: kai kuriø
rûðiø plastmasiniai indai netinka
maisto gaminimui mikrobangø kros-
nelëje. Vadovaukitës indø gamin-
tojo rekomendacijomis. Plastmasi-
nius indus draudþiama naudoti
grilio reþimu veikianèioje krosnelëje.

Naudotini indai

Mikrobangø krosnelëje naudoja-
mi indai turi gerai praleisti mikro-
bangas.

Ðiam tikslui labai gerai tinka
stikliniai, keraminiai, plastmasiniai
ir popieriniai indai.

Norint patikrinti, ar indas tinka
naudoti mikrobangø krosnelëje, á
mikrobangø krosnelæ reikia ádëti
indà ir ðalia pastatyti stiklinæ van-
dens.

Ájunkite mikrobangø krosnelæ
didþiausiu galingumu apytikriai 1
minutei.

Prabëgus vienai minutei, indas
turi bûti tik ðiek tiek áðilæs.

Krosnelei veikiant grilio arba
priverstinës konvekcijos reþimu,
naudojami indai turi bûti atsparûs
aukðtai temperatûrai.

Krosnelei veikiant grilio reþimu,
joje draudþiama naudoti popieri-
nius, plastmasinius ar medinius
indus.

Krosnelei veikiant skrudinimo
(�Crisp�) reþimu, joje galima nau-
doti tik komplektuojamà skrudini-
mo lëkðtæ.

12



� Jei naudojatës 34 l talpos krosnele, skrudinimo lëkðtæ pakaitinkite 3 minutes
ir padidinkite kepimo trukmæ 10-15%.
� Gaminimo trukmë nurodyta apytikriai.

Maisto gaminimo lentelë
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MËSA Kiekis Skrudinimo
reþimas
(�Crisp�)

Konvekcijos1)

+ mikrobangø
reþimas

Grilio +
mikrobangø
reþimas

Iðlaikymo
trukmë

Papildomam 100 g svorio kepimo trukmæ pailginkite 3 minutëmis.
Jei kepsnys pernelyg paruduoja, 15 minuèiø kepkite �Crisp� reþimu, o po to
5 minutes mikrobangø reþimu, nustatæ 650 W galingumà.

Ápusëjus kepimo procesui, apverskite. Papildomam 100 g svorio kepimo
trukmæ pailginkite 1 minute.

Ápusëjus kepimo procesui, apverskite.

Ápusëjus kepimo procesui, apverskite.

Ápusëjus kepimo procesui, apverskite. Papildomam 100 g svorio kepimo
trukmæ pailginkite 1-2  minutëmis.

Skrudinimo lëkðtæ pakaitinkite 2-3 minutes. Ápusëjus kepimo procesui,
apverskite.

15 min.40-45 min.
175°C-160 W

20 min.1 kgKiaulienos
kepsnys

15 min.

30-35 min.
25-30 min.
350 W

30-35 min.
175°C - 160 W

15-18 min.1 kgVerðienos
kepsnys

10 min.
10 min.

22-24 min.
18-20 min.

storai 1 kg
plonai 1 kg

Kapota
kiauliena

15 min.30-35 min.1.5 kgËriuko
koja Papildomam 100 g svorio kepimo trukmæ pailginkite 1-2 minutëmis.

Jei mësa pernelyg paruduoja, Iðjunkite �Crisp� reþimà ir mësà toliau kepkite
mikrobangø reþimu, nustatæ 650 W galingumà.

14-16 min.
500 W

12-14 min.4 vienetaiMësainiai

15 min.
15 min.
15 min.

10-12 min.
12-14 min.
14-16 min.

1 kgRostbifas
su krauju
vid. iðkepæs
iðkepæs

7-9 min.
10-12 min.
350 W

4-5 min.
7-8 min.

200 g
400 g

Deðrelës

15-20 min.
350 W

12-15 min.600 gKebabai

1) Jei Jûsø mikrobangø krosnelëje yra numatytas priverstinës konvekcijos reþimas.

� Norint pasiekti geriausiø rezul-
tatø maisto gaminimo, atðildymo
ar paðildymo metu, reikia visuomet
vadovautis ðioje knygelëje pateik-
tomis lentelëmis.
� Maisto iðlaikymas pasibaigus
gaminimo procesui � labai svarbus
veiksnys gaminant maistà mikro-
bangø krosnelëje. Net ið krosnelës
iðëmus dar nevisiðkai pagamintà
maistà, já palikus pastovëti dar 5�
10 minuèiø, maistas baigia virti ar
kepti galutinai. Todël gaminamà
patiekalà visuomet reikia palikti
pastovëti laikà, kuris priklauso nuo
gaminamo maisto rûðies:
� Mësà: apytikriai 15 minuèiø
� Darþoves: apytikriai 1-2 minutes
� Bulves: apytikriai 5 minutes
� Saldumynus: apytikriai 5-10
minuèiø.

� Druskà ir prieskonius reikia dëti
tik pagaminus maistà.
� Reikia adata subadyti patiekalo
(viðèiuko, bulviø, þuvies ir pan.)
odelæ, kad galëtø iðeiti garai.
� Maþi gabaliukai pagaminami
greièiau nei dideli. Maistà supjaus-
tykite vienodo dydþio gabaliukais.
� Atminkite, kad mikrobangø
krosnelëje maistas gaminamas nuo
iðorës link vidaus, todël storesnius
maisto gabaliukus dëkite indo krað-
tuose. Plonas maisto dalis reikia
uþdengti aliuminio folija, kurià gali-
ma nuimti ápusëjus maisto gamini-
mo procesui.

� Net ir vienodo dydþio produktai
(mësos kukuliai, bulvës ir pan,) turi
bûti iðdëstomi ratu, paliekant lëkðtës
vidurá tuðèià.
� Draudþiama kaitinti kiauðinius
su lukðtu. Lukðto viduje susidaræs
slëgis kiauðiná gali paprasèiausiai
susprogdinti.
� Norint iðvengti skysèio taðky-
mosi, maistà reikia kaitinti uþdara-
me inde. Gaminant troðkiná ar dar-
þoves, indà galima uþdengti plëvele.
Gaminant paukðtienos ar mësos
patiekalus, indà galima uþdengti
kepimo popieriumi.
� Maisto gaminimo trukmë pri-
klauso nuo gaminamø produktø
tankio: malta mësa ar bulviø koðë
bus pagaminama greièiau nei mësos
kepsnys ar nepjaustytos bulvës.

Naudingi patarimai
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Prieð gaminimà ápilti 1-2 ðaukðtus vandens.
Iðlaikymas reikalingas tik gaminant maistà mikrobangø reþimu.
� Gaminimo trukmë nurodyta apytikriai.

Maisto gaminimo lentelë
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DARÞOVËS Kiekis Mikrobangø
reþimas

Skrudinimo
reþimas
(�Crisp�)

Iðlaikymo
trukmë

1-2 min.
1-2 min.

3-4 min.
3-4 min.

3-4 min.
3-4 min.

1-2 min.
1-2 min.

2-3 min.

1-2 min.

3-4 min.

2-3 min.

2-3 min.

3-4 min.
3-4 min.
3-4 min.

5 min.
5 min.
5 min.

1-2 min.
1-2 min.

2-3 min.

1-2 min.

2-3 min.

3-4 min.

8-10 min.

8-10 min.
12-14 min.
15-18 min.

7-8 min.
10-12 min.

3-4 min.
6-8 min.

4-5 min.
6-8 min.

3-4 min.
6-8 min.

3-4 min.
6-8 min.

6-9 min.

3-4 min.

3-5 min.

10-12 min.

5-6 min.

4-5 min.
5-6 min.
7-8 min.

4-6 min.
8-10 min.
12-15 min.

5-7 min.
8-10 min.

5-6 min.

2-3 min.

3-4 min.

7-9 min.

300 g
500 g

1
2

300 g
400 g

300 g
500 g

500 g

300 g

500 g

500 g (2)

500 g

250 g
400 g
500 g

1
2
4

2
4

250 g

400 g

300 g

500 g

Brokoliai

Artiðokai

Morkos
vidutinio dydþio

Þiediniai kopûstai

Briuselio kopûstai
vidutinio dydþio

Krapai

Grybai

Kukurûzø
burbuolës

Kaðtonai

Bulvës

Bulvës su
lupenomis
(250 g kiekviena)

Pipirai

Þirniai

Pomidorai

Porai

Ðpinatai

Perpjaukite per pusæ, iðdëliokite koteliais á virðø.

Supjaustyti.

Supjaustyti ketvirèiais (kepant mikrobangø reþimu) arba puselëmis
(kepant skrudinimo (�Crisp�) reþimu).

Prieð kepant subadyti odelæ.

Supjaustyti ketvirèiais.

� Norint patikrinti, ar mësa jau iðkepusi, reikia ábesti ieðmà á storiausià vietà:
jei iðbëgæs skystis yra skaidrus, vadinasi mësa yra jau iðkepë.
� Jei naudojatës 34 l talpos krosnele, skrudinimo lëkðtæ pakaitinkite 3 minutes
ir padidinkite kepimo trukmæ 10-15%.
1) Jei Jûsø mikrobangø krosnelëje yra numatytas priverstinës konvekcijos reþimas.

Maisto gaminimo lentelë
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ÞUVIS

Visa
þuvis

Kiekis

500 g
800 g
1 kg

Mikrobangø
reþimas

6-8 min.
10-12 min.
14-16 min.
650 W

Grilio+mikro-
bangø reþimas

7-8 min.
10-12 min.
12-15 min.
650 W/500 W

Skrudinimo
reþimas

Iðlaikymo
trukmë

3-4 min.
4-5 min.
5-6 min.

Subadykite odelæ. Uþdenkite ir kepkite mikrobangø reþimu.

Prieð kepdami, uþdenkite. Skrudinimo lëkðtæ pakaitinkite 2½ minutës.
Ápusëjus gaminimo procesui, apverskite.

3-5 min.
5-6 min.

5-6 min.
6-9 min.
650 W

400 g
500 g

Þuvies
filë

2-3 min.
2-3 min.

2-3 min.
2-3 min.

5 min.
6-7 min.

5-6 min.
7-8 min.
500 W

5-7 min.
8-10 min.
500 W

2 vnt.
4 vnt.
(600-800 g)

Laðiðos
pjausnys

2-3 min.4-6 min.
650 W

400 gPlekðnës
filë

2-3 min.
2-3 min.

5-7 min.
8-10 min.
650 W

2
4

Upëtakis
(apytikr.
200 g/gab.)

15-18 min.
500-750 W

800 gKalmarai

7-8 min./500 W500 gKrevetës

Kiekis Konvekcijos1)

+ mikrobangø
reþimas

Grilio+
mikrobangø
reþimas

Skrudinimo
reþimas

Iðlaikymo
trukmë

PAUKÐ-
TIENA

Papildomam 100 g svorio kepimo trukmæ pailginkite 2 minutëmis.

15 min.25 min.Apytikr. 30 min.
175°C - 350 W

1.2 kgVisas
viðèiukas

Viðèiukà padëkite krûtinële á virðø. Jei viðèiukas pernelyg paruduoja, pasku-
tines keletà minuèiø kepkite já mikrobangø reþimu, nustatæ 750 W galingumà.
Papildomam 100 g svorio kepimo trukmæ pailginkite 2 minutëmis.

10 min.16-18 min.Apytikriai 25
min.
350/500 W

23-26 min
175°C - 350 W

800 -
1000 g

Viðèiukas
dalimis

15 min.8-10 min.
14-16 min.

10-12 min.
14-16 min.

400 g
800 g

Keptas
kalakutas
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ÐALDYTAS
MAISTAS

Pica

Kiekis

200 g
300 g
400 g
500 g
600 g

Skrudinimo
trukmë (min.)

6
7
8
9
10

Skrudinimo trukmë nurodyta picoms su plonu pagrindu.
Kepant picos pusgaminá, gaminimo trukmæ reikia pailginti 1 minute.

Skrudinimo lëkðtæ pakaitinkite 2 minutes. Ápilkite 1 ðaukðtà aliejaus.

Skrudinimo lëkðtæ pakaitinkite 2-3 minutes. Ápilkite 1 ðaukðtà aliejaus.

Skrudinimo lëkðtæ pakaitinkite 2-3 minutes. Ápilkite 1 ðaukðtà aliejaus.

Skrudinimo lëkðtæ pakaitinkite 2 minutes. Ápilkite 1 ðaukðtà
aliejaus. Gaminimo metu pamaiðykite 3 kartus.
Ávairias darþoves galima gaminti ir naudojant mikrobangø reþimà,
esant nustatytam 750 W galingumui.

5
7
9
11
13

200 g
300 g
400 g
500 g
600 g

Pyragaièiai

7
9

2
4

Mësainiai

6
8
9

200 g
300 g
400 g

Þuvies pirðteliai

8
9
10
12

200 g
300 g
400 g
500 g

Bulviø
traðkuèiai

Skrudinimo lëkðtæ pakaitinkite 2-3 minutes. Ápilkite 2 ðaukðtus
aliejaus. Kaip ir skrudinant þuvies pirðtelius, produktø nesudëkite
vienas ant kito, kad nesuliptø. Jei norite, kad traðkuèiai graþiai
paruduotø, skrudinimo trukmæ pailginkite 1-2 minutëmis.

4
5
6
8
10

200 g
300 g
400 g
500 g
600 g

Ávairios darþovës
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Naudingi patarimai:
� Skrudinimo lëkðtæ visuomet pa-
kaitinkite 2-3 minutes. Tokiu bûdu
apskrus patiekalo apaèia ir sumaþës
gaminimo trukmë.
� Pirkdami uþðaldytà maistà, vi-
sada perskaitykite ant pakuotës
pateiktas paruoðimo/gaminimo
instrukcijas.

Dëka to, kad Jûsø mikrobangø
krosnelë gali veikti skrudinimo
(�Crisp�) reþimu, Jûs patirsite, kad
skanius ir neáprastus patiekalus
pagaminti yra labai paprasta.

Kaip alternatyvà tradiciniam
pirmajam patiekalui, Jûs galësite
paskrudinti duonà su vaisiais ar
darþovëmis, arba paruoðti pikan-
tiðkus pyragaièius.

Uþkandþiai
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Uþkandþiai

Deðrelës
teðloje
4 porcijos

Pikantiðkas
pyragas
4-6 porcijos

Pastabos

23

Ingredientai:
95 g miltø
1 þiupsnelis miltø
8 g (1½ ðaukðtelio) kepimo milteliø
1 ðaukðtas sviesto arba margarino
50 ml pieno
garstyèios
5 grilio deðrelës (nedidelës)

Paruoðimas:
1. Sumaiðykite miltus, druskà ir kepi-
mo miltelius. Átrinkite riebalus á sausus
ingredientus ir ámaiðykite á pienà.
2. Iðkoèiokite teðlà ir padarykite
20x15 cm dydþio staèiakampá.
3. Tolygiai uþtepkite garstyèias ir su-
pjaustykite á 5 lygias dalis.
4. Suvyniokite deðreles á teðlà ir padë-
kite ant skrudinimo lëkðtës. Kepkite 6-7
minutes arba kol paruduos.

Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

B  
skrudinimas

             (�Crisp�) D  20 min.

min.6-7

Paruoðimas:
1. Padarykite teðlà ir ádëkite á ðaldy-
tuvà 30-èiai minuèiø.
2. Per tà laikà sutarkuokite sûrá ir
smulkiai supjaustykite kumpá. Plaktuvu
sumaiðykite kiauðinius, grietinæ, pienà,
druskà ir paprikà.
3. Iðkoèiokite teðlà ir iðtieskite ant
lëkðtës. Subadykite ðakute ir sulyginkite
kraðtus.
4. Pyrago pagrindà kepkite 4-5 minu-
tes skrudinimo reþimu.
5. Pagrindà iðimkite ið krosnelës ir ant
virðaus sudëkite kumpá bei sûrá. Viskà
uþpilkite sumaiðytu kiauðinio miðiniu.
6. Kepkite skrudinimo lëkðtëje 9-14
minuèiø.
Rekomendacijos:
Kumpá ir kiauðinius galima pakeisti
kitais ingredientais, kaip antai beko-
niena, brokoliais, porais ir þuvimi.

20/27 l
200 g
125 g
2

150 g
2
2 dl
150 g

34 l
270 g
150 g
2½

175/200 g
3
3 dl
200 g

Ingredientai:
miltø
sviesto ar
margarino
ðaukðtai vandens

Ádarui:
kumpio
kiauðiniai
grietinë + pienas
sûrio (�Gruyere�)
druska, paprika

Reþimas: Paruoðimas:

B  
skrudinimas

             (�Crisp�) D  30 min.

Pagrindo
gaminimo
trukmë:

min.4-5

Viso pyrago
gaminimo
trukmë:

min. (20/27 l)9-11

min. (34 l)12-14

U
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aiAngliðki

pusryèiai
2 porcijos

Ingredientai:
2 kiauðiniai
4 ploni gabaliukai bekonienos
2 pomidorai, perpjauti pusiau ar
supjaustyti grieþinëliais

Paruoðimas:
1. Pakaitinkite skrudinimo lëkðtæ
2-3 minutes.
2. Ant lëkðtës sudëkite bekonienà ir
pomidorus. Jei bekoniena labai liesa,
ápilkite keletà laðø aliejaus. Kepkite 2
minutes skrudinimo reþimu.
3. Apverskite bekonienà, pomidorus ir
skrudinkite dar 2-3 minutes.
4. Ant bekonienos iðleiskite kiauðinius
ir paskrudinkite dar 45 sekundes.
5. Patiekite su duonos skrebuèiais.

Gaminimo trukmë:

Reþimas:

Paruoðimas:

B  
skrudinimas

             (�Crisp�)

D  5 min.

min.4-5

Pastabos
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Uþkandþiai

Nedidelë pica
4 porcijos

Pastabos

Ingredientai:
2 riekës rupios duonos
2 ðaukðtai pomidorø padaþo
6 anèiuviø filë gabaliukai
6-8 alyvos
50 g sûrio (�Mozarella�)
oreganas
druska, aliejus

Paruoðimas:
1. Ant duonos uþtepkite pomidorø pa-
daþà.
2. Ant virðaus sudëkite anèiuvius, aly-
vas, pridëkite oregano, þiupsnelá druskos
ir apðlakstykite aliejumi.
3. Uþbarstykite tarkuotà sûrá.
4. Kepkite 3-5 minutes grilio reþimu,
kol sûris iðsilydys ir parusvës.

25

Gaminimo trukmë:

Reþimas:

Paruoðimas:

C  grilis

D  5 min.

min.3-5

U
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aiIspaniðkas

omletas
4 porcijos

Italiðka svogûnø
duona
4 porcijos

Pastabos

24

Ingredientai:
260 g uþðaldytø pjaustytø bulviø
1 susmulkintas svogûnas
4 kiauðiniai
2 ðaukðtai pieno
aliejus
druska, pipirai

Paruoðimas:
1. Sudëkite supjaustytas bulves á alie-
jumi iðteptà skrudinimo lëkðtæ ir kepkite
6 minutes.
2. Ámaiðykite svogûnà ir paskrudinkite
dar 3 minutes. Kepimo metu vienà kartà
pamaiðykite.
3. Per tà laikà plaktuvu iðplakite kiauði-
nius su pienu, ádëkite druskos ir pipirø.
4. Paruoðtà kiauðinio miðiná uþpilkite
ant bulviø ir 2-3 minutes kepkite skrudi-
nimo lëkðtëje.
5. Patiekite karðtà arba ðaltà su salo-
tomis.

Rekomendacijos:
Jei patinka parudavæs omletas, papil-
domai kepkite dar 3-4 minutes.

Ingredientai:
500 g plonai supjaustytø svogûnø
300 g miltø
2 kiauðiniai + 2 kiauðinio tryniai
2 dl pieno
90 g kiaulienos taukø
15 g kepimo milteliø
druska, pipirai

Paruoðimas:
1. Krosnelei veikiant skrudinimo reþi-
mu, kepkite svogûnus 15 minuèiø skru-
dinimo lëkðtëje.
2. Sumaiðykite plaktuvu likusius in-
gredientus, ádëkite 3/4 svogûnø ir dar
kartà sumaiðykite.
3. Skrudinimo lëkðtæ iðplaukite, nu-
sausinkite ir iðtepkite aliejumi. Lëkðtëje
iðtieskite teðlà, jà iðlyginkite ir ant
virðaus sudëkite likusius svogûnus.
4. Skrudinkite 12 minuèiø.

Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

B  
skrudinimas

             (�Crisp�) D  10 min.

min.11-13
Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

B  
skrudinimas

             (�Crisp�) D  10 min.

min.27
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Jûsø mikrobangø krosnelëje
galima per labai trumpà laikà paga-
minti, atðildyti ar paðildyti visø
rûðiø sriubas.

Namuose gaminamos sriubos
ruoðiamos paprastai, o gaminimo
trukmë yra nurodyta receptø reko-
mendacijose.

Sultinys verdamas apie 20 minu-
èiø, nustaèius didþiausià galingumà,
uþdengtame inde, o po to dar 20 mi-
nuèiø paliekant pastovëti.

Jei sriubos ingredientai yra pa-
keliuose, juos reikia atskiesti ant
pakelio nurodytu vandens kiekiu.

Naudingi patarimai:
� Visada naudokite pakankamai
didelá indà, kad galëtø tilpti ir in-
gredientai, ir sultinys.
� Paðildant sriubà, negalima pri-
pilti daugiau kaip 2/3 indo tûrio.
� Sriubas reikia virti tik uþdeng-
tuose induose.
� Grietinë, sûris ir kiti priedai de-
dami tik á jau iðvirtà sriubà.
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Sriubos

Þuvies sriuba
4 porcijos

Tirðta grybø
sriuba
4 porcijos
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Ingredientai:
400 g ðvieþios ar ðaldytos þuvies filë
100 g kreveèiø su kiautu
1 svogûnas
1 pipiras
50 g salierø
200 g þirniø
4 prinokæ pamidorai
1 ðaukðtelis sviesto ar margarino
1 kubelis darþoviø sultinio
3½ stiklinës vandens
1/2 ðaukðtelio peletrûno
2½ ml krakmolo
1 maþas kuokðtelis petraþoliø
druska

Paruoðimas:
1. Supjaustykite þuvies filë.
2. Nuplaukite ir supjaustykite pipirà bei
svogûnà.
3. Nuvalykite ir smulkiai supjaustykite
salierus.
4. Sudëkite darþoves á 2 l talpos indà.
5. Uþdenkite ir kaitinkite 5 minutes,
nustatæ 750 W galingumà.
6. Sudëkite þuvá, sultinio kubelá, su-
smulkintus pomidorus, prieskonius,
þirnius ir ápilkite 2 stiklines vandens.
7. Uþdenkite ir virkite 8 minutes, nus-
tatæ 750 W galingumà.
8. Supilkite likusá vandená. Sudëkite
krevetes ir virkite apytikriai 2 minutes,
nustatæ didþiausià galingumà.
9. Pasûdykite pagal skoná ir apibars-
tykite petraþolëmis.

Rekomendacijos:
Ádëkite pagal skoná èesnakø ar ápilkite
citrinø sulèiø. Balto sauso vyno stik-
linë gali pakeisti stiklinæ vandens.

Ingredientai:
250 g nuvalytø ir supjaustytø grybø
2 ðaukðtai sviesto ar margarino
1 maþas, smulkiai supjaustytas
svogûnas
1½ ðaukðto miltø
250 ml pieno
1/2 l darþoviø sultinio
druska, pipirai arba soja

Paruoðimas:
1. Iðtirpdykite sviestà karðèiui atspa-
rios medþiagos inde nustatæ 500 W galin-
gumà (1-2 minutes).
2. Sudëkite grybus bei svogûnus ir kep-
kite 8 minutes, nustatæ 750 W galingumà.
Ápusëjus gaminimo procesui, pamai-
ðykite.
3. Ámaiðykite miltus.
4. Be perstojo maiðydami, ápilkite sul-
tiná.
5. Virkite 6-7 minutes, nustatæ 750 W
galingumà, keliskart pamaiðykite, o po
to supilkite pienà.
6. Virkite 3-4 minutes, nustatæ 750 W
galingumà.
7. Gerai iðmaiðykite ir patiekite.

Rekomendacijos:
Papuoðkite ðvieþiai susumulkintomis
petraþolëmis ir patiekite su skrudinta
duona.

Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

A  mikrobangos D  20 min.

min.15
Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

A  mikrobangos D  10 min.

min.18-21
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sPomidorø sriuba

4 porcijos

Ingredientai:
750 g prisirpusiø pomidorø
2 ðaukðtai alyvø aliejaus
1 plonomis riekelëmis supjaustytas
svogûnas
1 susmulkinta èesnako skiltelë
1 ðaukðtas pomidorø padaþo
1 smulkiai sukapota morka
5 dl darþoviø ar viðtienos sultinio
1 arbatinis ðaukðtelis cukraus

Paruoðimas:
1. Supjaustykite pomidorus ir 6-8 minu-
tes kepkite, nustatæ 750 W galingumà,
kol lengvai nusiims odelë. Nulupkite ir
sutrinkite.
2. Á tuðèià indà sudëkite èesnakà, svogû-
nà, supilkite aliejø ir kepkite 3-4 min-
utes, nustatæ 750 W galingumà.
3. Ádëkite pomidorø padaþà, sutrintus
pomidorus, ir smulkiai supjaustytà
morkà, uþdenkite ir virkite 4-5 minutes,
nustatæ 750 W galingumà.
4. Ámaiðykite cukrø.
5. Uþdenkite ir 8-10 minuèiø virkite,
nustatæ 750 W galingumà.
6. Maiðykite, kol miðinys visiðkai
iðsimaiðys.
7. Uþpilkite darþoviø ar viðtienos sul-
tiná ir virkite uþdengæ 5-6 minutes, nus-
tatæ 750 W galingumà.

Rekomendacijos:
Pridëkite keletà lapeliø baziliko ir tru-
putá pipirø arba paruoðkite kiauðiniø
omletà ir patiekite prie sriubos.

28

Pastabos

Gaminimo trukmë:

Reþimas:

Paruoðimas:

A  mikrobangos

D  15 min.

min.26-33



Sriubos

Svogûnø sriuba
2 porcijos

Pastabos
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Ingredientai:
200 g svogûnø
2 ðaukðtai sviesto ar margarino
2½ stiklinës sultinio
1 lauro lapelis
druska, pipirai

Paruoðimas:
1. Nulupkite ir supjaustykite svogûnus.
2. Sudëkite á indà ir ádëkite sviestà.
3. Uþdenkite ir 3-4 minutes kepkite,
nustatæ 750 W galingumà.
4. Ápilkite sultiná, ádëkite lauro lapelá
ir virkite didþiausiu galingumu, kol
sriuba uþvirs.
5. Ádëkite druskos ir pipirø.

Rekomendacijos:
Sriubà supilkite á 2 lëkðtes.
2 riekes duonos supjaustykite kubeliais
ir sudëkite á sriubà. Apibarstykite 40 g
�Parmesan� (galima ir kitokio) sûrio.
Naudodami grilio reþimà, kaitinkite
kiekvienà lëkðtæ atskirai, kol sûris
iðsilydys ir parusvës.

Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

A  mikrobangos D  10 min.

min.10

S
ri

u
b

o
sTirðta ðparagø ir

sûrio sriuba
4 porcijos

Tirðta moliûgø
sriuba
4 porcijos
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Ingredientai:
750 g ðvieþiø ðparagø
2 smulkiai supjaustyti svogûnai
1 l sultinio
3 ðaukðtai alyvø aliejaus
125 g skysto sûrio
druska, pipirai

Paruoðimas:
1. Á karðèiui atsparios medþiagos indà
sudëkite svogûnus ir supilkite aliejø.
2. Kepkite neuþdengæ 3-4 minutes, nu-
statæ 750 W galingumà.
3. Nupjaukite ðparagø galiukus ir ati-
dëkite á ðalá.
4. Supjaustykite ðparagus apytikriai
5 cm ilgio gabaliukais, paðalindami su-
medëjusias dalis.
5. Kepkite neuþdengæ 5 minutes, nusta-
tæ 750 W galingumà.
6. Ápilkite sultiná ir, retkarèiais pamai-
ðydami, virkite 15-20 minuèiø, nustatæ
500 W galingumà.
7. Ámaiðykite skystà sûrá ir iðmaiðy-
kite iki tirðtos masës.
8. Sudëkite ðparagø galiukus.
9. Pakaitinkite 5-6 minutes, nustatæ
750 W galingumà.

Rekomendacijos:
Jeigu Jûs esate prieskoniø gerbëjas,
kartu su ðparagø galiukais pamëginkite
áberti 2 ðaukðtelius krapø.

Ingredientai:
1 didelis svogûnas
800 g moliûgo
200 g grietinës
5 dl verdanèio sultinio
2 kiauðiniø tryniai
druska, pipirai

Paruoðimas:
1. Moliûgà nulupkite ir supjaustykite
plonais grieþinëliais. Smulkiai supjaus-
tykite svogûnà ir sudëkite darþoves á
didelá dubená.
2. Uþpilkite verdanèiu sultiniu, uþden-
kite ir virkite 20 minuèiø, nustatæ 650 W
galingumà.
3. Supilkite á maiðytuvà, ádëkite liku-
sius ingredientus, grietinæ ir maiðykite
iki tirðtos masës.
4. Pagal skoná ádëkite druskos ir pipirø
ir leiskite kelias minutes pastovëti.
Patiekite su skrudinta duona.

Rekomendacijos:
Papuoðkite ðvieþiai susumulkintomis
petraþolëmis.

Pastabos

Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

A  mikrobangos D  10 min.

min.28-34
Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

A  mikrobangos D  15 min.

min.20
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Ðiø patiekalø gaminimo mikro-
bangø krosnelëje paprastumas nu-
stebins net ir patyrusá virëjà.

Gaminimo metu patiekalus bû-
tina maþiausiai du kartus pamaiðyti.

Paðildyti ryþiø ir makaronø
patiekalus yra labai lengva: papras-
èiausiai ádëkite patiekalà á indà,
uþdenkite, paðildykite keletà minu-
èiø mikrobangø reþimu, ir patieka-
las atrodys kaip kà tik pagamintas.

Naudingi patarimai:
� Visada reikia naudoti didelá indà,
kad galëtø tilpti visi ingredientai
ir sultinys.
� Skysèiai á indà ápilami prieð
dedant já á mikrobangø krosnelæ.
Skystis turi bûti virimo tempera-
tûros ir jo turi bûti dvigubai dau-
giau nei makaronø ar ryþiø.
� Pasibaigus gaminimo procesui,
maistà visada reikia palikti pasto-
vëti. Tai bûtina makaronø ir ryþiø
patiekalø gaminimo proceso uþbai-
gimo sàlyga.

Makaronai ir ryþiai
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Makaronai

Lazanija
4 porcijos

Makaronø
pyragas
4 porcijos

Ingredientai:
100 g makaronø
4 kiauðiniai
6 ðaukðtai tarkuoto sûrio
4 ðaukðtai pieno ar grietinës
40 g sviesto
druska ir pipirai, tarkuotas muskato
rieðutas

Paruoðimas:
1. Dubenëlyje iðplakite kiauðinius su
druska, pipirais ir muskato rieðutu.
2. Ádëkite 3 ðaukðtus tarkuoto sûrio ir
4 ðaukðtus pieno ar grietinës.
3. Padëkite paruoðtus makaronus ant
sviestu iðteptos lëkðtës, pagamintos ið
karðèiui ir mikrobangoms atsparios me-
dþiagos.
4. Ant virðaus uþpilkite pieno ir kiau-
ðiniø miðiná.
5. Apibarstykite tarkuotu sûriu.
6. Naudodami kombinuotà mikrobangø
ir grilio reþimà, kepkite 10-12 minuèiø,
nustatæ 350 W galingumà, kol pyragas
parusvës.

Rekomendacijos:
Antrajame þingsnyje pamëginkite ádëti
truputá smulkinto kumpio ar þirneliø
(virtø arba konservuotø).

35

Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

D  1 valanda

min.15-18

A
kombinuotas
mikrobangos
+ grilis

C

Ingredientai:
200 g lazanijos (makaronø lakðtø)
1 ðaukðtas aliejaus
100 g �Mozzarela� ar �Cheddar�
rûðies sûrio
druska
20 g sviesto
50 g sutarkuoto �Parmesan� sûrio
�bechamel� padaþas (skaitykite
padaþø skyriø)
mësos padaþas (skaitykite padaþø
skyriø)

Paruoðimas:
1. Vadovaudamiesi rezeptais, paruoðkite
�bechamel� ir mësos padaþus.
2. Kad nesuliptø, ápilkite á vandená aliejaus
ir iðvirkite kelis lazanija lakðtus. Po to nu-
sausinkite juos ir padëkite ant drëgno rank-
ðluosèio.
3. Ant indo dugno uþpilkite kelis ðaukðtus
mësos padaþo ir uþdëkite lazanijos lakðtus.
Ant virðaus uþpilkite �bechamel� padaþà,
uþberkite supjaustytà sûrá ir sutarkuotà
�Parmesan� sûrá.
4. Toliau dëkite tokius pat sluoksnius, kol
sudësite visus ingredientus. Uþbaikite api-
barstydami �Parmesan� sûriu ir ádëdami
kelis gabaliukus sviesto.
5. Padëkite indà ant sukamojo padëklo ir
kepkite 15-18 minuèiø kombinuotu mikro-
bangø ir grilio reþimu, nustatæ 350 W galin-
gumà.

Rekomendacijos:
Dëdami tokius pat sluoksnius, mësos padaþà
pamëginkite pakeisti �pesto� ar �bechamel�
padaþu.

Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

D  5-15 min.

min.10-12

A
kombinuotas
mikrobangos
+ grilis

C
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aiPica
4 porcijos

(20 l krosnelë)

170 g
10 g
100 ml
1 ðaukðtelis

200 g
100 g

(27 l krosnelë)

200 g
10 g
100 ml
1 ðaukðtelis

200 g
125 g

(34 l krosnelë)

250 g
15 g
150 ml
2 ðaukðteliai

350 g
175 g

Paruoðimas:
1. Ðiltame (37°C) vandenyje iðmaiðykite
mieles. Á maiðytuvo dubená sudëkite
miltus, aliejø, druskà ir, supilæ iðtirpintas
mieles, gerai iðmaiðykite. Teðlà iðmin-
kykite, uþdenkite ir palikite apytikriai
2 valandoms ðiltoje vietoje, kad iðkiltø.
2. Iðtepkite skrudinimo lëkðtæ aliejumi.
3. Rankomis iðlyginkite teðlà ant lëkð-
tës, kad teðla jà visà uþdengtø, o po to
subadykite teðlà ðakute.
4. Nusausinkite ir supjaustykite kon-
servuotus pomidorus. Paskleiskite juos
ant teðlos. Uþdëkite supjaustyto sûrio,
oregano, druskos ir apðlakstykite
aliejumi.

Ingredientai:
Teðlai:
miltø
ðvieþiø mieliø
vandens
aliejaus
druska
Virðui:
konservuotø pomidorø
�Mozzarella� sûrio
druska, oreganas, truputá
aliejaus apðlakstymui
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Rekomendacijos:
Picos virðui galima naudoti ir kitus
ingredientus, kaip antai, kumpá, alyvas,
artiðokus, darþoves, jûros gërybës ir
pan.

Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

B  
skrudinimas

             (�Crisp�) D  2 h 30 min.

min. (20 l)10-11

min. (34 l)14-15

min. (27 l)12-13



Makaronai

Manø kruopø
paplotëliai
4 porcijos

Ingredientai:
300 ml manø kruopø (250 g)
1 l pieno
100 g minkðto sviesto ar margarino
200 ml �Parmesan� sûrio
3 kiauðiniø tryniai
2 ðaukðtai dþiûvësëliø
druska, pipirai, truputis muskato
rieðuto
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10. Galiausiai apibarstykite trintu sû-
riu, dþiûvësëliais ir kepkite dar 10-12
minuèiø skrudinimo reþimu.

Gaminimo trukmë:

Reþimas:

Paruoðimas:

B  skrudinimas (�Crisp�)

D  30 min. + auðimo laikas

min.

A  mikrobangos

Paruoðimas:
1. Supilkite manø kruopas ir druskà á
mikrobangoms atparios medþiagos indà.
Á kità analogiðkà indà supilkite pienà ir
kaitinkite 8-10 minuèiø nustatæ 750 W
galingumà, kol pienas uþvirs. Uþvirusá
pienà, intensyviai maiðydami, kad ne-
susidarytø gumulai, supilkite á manø
kruopas.
2. Miðiná virkite neuþdengtame inde 4-5
minutes, nustatæ 750 W galingumà, ir
retkarèiais pamaiðydami, kad manø
kruopos nepriliptø prie indo dugno.
3. Miðiniui iðvirus, ádëkite 2 ðaukðtus
sviesto, 2 ðaukðtus trinto sûrio, 3 kiau-
ðinio trynius, pipirus ir muskatà.
4. Naudodamiesi mentele, paskleiskite
miðiná apytikriai 1 cm storio sluoksniu
ant sviestu iðteptos lëkðtës. Leiskite
atauðti.
5. Patiekalui atauðus, supjaustykite já
3 cm skersmens skrituliukais.
6. Sviestu iðtepkite skrudinimo lëkðtæ.
7. Sudëkite skrituliukus ant skrudini-
mo lëkðtës. Uþdëkite sviesto taðkeliø ir
apðlakstykite sûriu.
8. Sudëkite skrituliukus piramidës for-
ma, nepamiðdami uþdëti sviesto taðkeliø
ir apðlakstyti sûriu.
9. Apibarstykite dar labiau sutrintu
sûriu, apibarstykite dþiûvësëliais ir kep-
kite 10-12 minuèiø skrudinimo reþimu,
kol parusvës virðus.

Pastabos

10-12

M
ak

ar
on

aiGrybø ir ðafrano
risotto
4 porcijos

Polenta
4 porcijos

Ingredientai:
1 nedidelis susmulkintas svogûnas
1 susmulkinta èesnako skiltelë
25 g sviesto
30 g dþiovintø grybø
2½ ml ðafrano
350 g ryþiø
1 dl sauso balto vyno
50 g tarkuoto sûrio
7 dl sultinio
druska

Paruoðimas:
1. Suminkðtinkite grybus ðiltame van-
denyje, smulkiai supjaustykite ir kartu
su svogûnais ir sviestu sudëkite á mikro-
bangoms atsparios medþiagos indà.
Uþdenkite ir kepkite 4 minutes, nustatæ
750 W galingumà. Pamaiðykite vienà
kartà.
2. Sudëkite ryþius, supilkite vynà ir,
nustatæ 750 W galingumà, pakaitinkite
3 minutes, kad miðinys galëtø nugaruoti.
3. Ápilkite verdantá sultiná ir ádëkite
ðafranà. Sumaiðykite, uþdenkite ir virkite
6-7 minutes, nustatæ 750 W galingumà.
4. Toliau virkite dar 7-8 minutes, nu-
statæ 750 W galingumà. Iðimkite ið kros-
nelës, sudëkite tarkuotà sûrá ir gerai ið-
maiðykite.
Pabaigoje pagal skoná pasûdykite ir, prieð
patiekdami, leiskite kelias minutes pa-
stovëti.

Ingredientai:
2 litrai vandens
400 g geltonø kvietiniø miltø
2 arbatiniai ðaukðteliai druskos
laðelis aliejaus

Paruoðimas:
1. Supilkite vandená á didelá indà ir
álaðinkite aliejaus. Kaitinkite nustatæ
didþiausià galingumà, kol vanduo uþvirs.
2. Intensyviai maiðydami, sudëkite
druskà ir miltus.
3. Uþdenkite ir virkite 5 minutes, nu-
statæ 750 W galingumà. Po to suma-
þinkite galingumà iki 500 W, ir dar
pavirkite 15-18 minuèiø.
4. Iðimkite ið krosnelës ir gerai iðmai-
ðykite. Jei masë per skysta, pavirkite dar,
kol masë ágaus reikiamà konsistencijà.

Rekomendacijos:
Leiskite patiekalui atvësti. Supjaustykite
staèiakampiais 2 cm storio gabaliukais
ir iðdëliokite ant skrudinimo lëkðtës.
Ant virðaus uþpilkite mësos padaþo
(skaitykite padaþø receptus), apibars-
tykite tarkuotu sûriu ir uþdëkite kelis
gabaliukus sviesto. Padëkite skrudinimo
lëkðtæ ant sukamojo padëklo ir skrudin-
kite 7-8 minutes, kol patiekalas apskrus
ir parusvës.
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Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

A  mikrobangos D  30 min.

min.20-22

Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

A  mikrobangos D  10 min.

min.20-22
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Viðtos, kalakuto, anties ir lauki-
niø paukðèiø mësà  mikrobangø
krosnelëje galima labai sëkmingai
gaminti ávairiais bûdais (virti,
kepti, troðkinti ir pan.).

Keptà viðèiukà galima puikiai
paruoðti naudojant mikrobangø ir
priverstinës konvekcijos reþimà.

Jei pageidaujate, kad viðèiukas
graþiai apskrustø, mikrobangø ir
grilio reþimà reikia kombinuoti su
skrudinimo reþimu.

Naudingi patarimai:
� Jei kepate visà viðèiukà, sparne-
lius pakiðkite kiek ámanoma labiau
po kûneliu.
� Kad sparneliai neiðdþiûtø, uþden-
kite juos aliuminio folija. Nuimkite
folijà ápusëjus gaminimo procesui.
Pasirûpinkite, kad aliuminio folija
nesiliestø prie krosnelës sieneliø.
� Prieð pradëdami kepti, viðèiuko
odelæ subadykite ðakute.
� Kepant ádarytà viðèiukà, gami-
nimo trukmæ reikia pailginti 4 mi-
nutëmis.
� Jei viðèiukas kepamas gabaliu-
kais, maþiausius ir ploniausius ga-
baliukus reikia dëti á lëkðtës vidurá.

Paukðtiena
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Paukðtiena

Ingredientai:
4 kalakuto gabaliukai
50 g smulkiai sukapotø graikiniø
rieðutø
2 sutrintos skiltelës èesnako
30 g sviesto
1 ðaukðtas aliejaus
1 maþas svogûnas
1 ðaukðtas acto
druska, pipirai

Paruoðimas:
1. Sumalkite graikinius rieðutus ir
smulkiai supjaustykite svogûnà.
2. Aliejø ir sviestà sudëkite á skru-
dinimo lëkðtæ ir pakaitinkite 2 minutes.
3. Ádëkite svogûnà, èesnakà ir, pamai-
ðydami, skrudinkite  2 minutes.
4. Sudëkite kalakuto gabaliukus ir,
pamaiðydami, skrudinkite  4-6 minutes.
5. Supilkite actà, ádëkite truputá drus-
kos, pipirø ir kepkite dar 1 minutæ.
6. Sudëkite graikinius rieðutus ir  kep-
kite 3-4 minutes mikrobangø reþimu,
nustatæ 500 W galingumà.
7. Patiekite karðtà.

Rekomendacijos:
Kartu su rieðutais pamëginkite ápilti
150 ml apelsinø ar rausvø greipfrutø
sulèiø.

Kalakuto gabaliukai su
graikiniais rieðutais
4 porcijos
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Gaminimo trukmë:

Reþimas:

Paruoðimas:

B  skrudinimas (�Crisp�)

D  10 min.

min.12-15

P
au

k
ðt

ie
n

aGriliu keptas
viðèiukas
4 porcijos

Ingredientai:
Vienas apytikriai 1.2 kg svorio
viðèiukas
druska, pipirai
prieskoniai (rozmarinas, èiobrelis,
ðalavijas)
2 ðaukðtai aliejaus

Paruoðimas:
1. Viðèiukà nuplaukite, nusausinkite ir
perpjaukite per pusæ.
2. Sumaiðykite aliejø, druskà, pipirus
ir prieskonius, o po to ðiuo miðiniu iðtrin-
kite viðèiukà.
3. Padëkite viðèiukà ant skrudinimo
lëkðtës odele á virðø.
4. Kepkite 20-22 minutes skrudinimo
reþimu.
5. Jei norite patikrinti, ar viðèiukas jau
iðkepæs, ásmeikite ieðmà á storiausià
vietà. Jei iðbëgæs skystis yra skaidrus,
vadinasi viðèiukas jau iðkepë.
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Pastabos

Gaminimo trukmë:

Reþimas:

Paruoðimas:

B  skrudinimas (�Crisp�)

D  5 min.

min.20-22



Paukðtiena

Viðèiukas vyno
padaþe
4 porcijos

Ingredientai:
Vienas apytikriai 1 kg svorio viðèiukas
2 ðaukðtai sviesto ar margarino
1 ðaukðtas saldþiosios paprikos ar sojos
3-4 baziliko lapeliai
150 ml sauso baltojo vyno
Padaþui:
100 ml grietinës
1 ðaukðtas kvietiniø miltø
þiupsnelis druskos su prieskoniais
1/2 karèiojo migdolo
Papuoðimui:
200 g juodøjø ar baltøjø vynuogiø
20 g susmulkintø migdolø

Paruoðimas:
1. Nuplaukite ir nusausinkite viðèiukà.
Supjaustykite ir paðalinkite riebias dalis.
2. Á lëkðtæ sudëkite sviestà ar margarinà
ir kaitinkite 1 minutæ, nustatæ 500 W
galingumà, ámaiðykite saldþià paprikà
ar sojà ir iðtepkite ðiuo miðiniu viðèiukà.
Padëkite viðèiukà ant lëkðtës ir pridëkite
baziliko bei ápilkite vyno.
3. Uþdenkite ir kepkite 2-3 minutes,
nustatæ 750 W galingumà.
4. Sumaiðykite grietinæ su miltais ir
uþpilkite ant viðèiuko. Uþdenkite ir
kepkite dar 2-3 minutes, nustatæ 750 W
galingumà. Esant reikalui, ádëkite drus-
kos ir migdolø.
5. Supjaustykite vynuoges puselëmis ir
iðimkite kauliukus. Paskrudinkite su-
smulkintus migdolus.
6. Viðèiukà patiekite ant lëkðtës, pa-
puoðæ vynuogëmis ir migdolais.
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Pastabos

Gaminimo trukmë:

Reþimas:

Paruoðimas:

A  mikrobangos

D  30 min.

min.15-16

P
au

k
ðt

ie
n

aPutpelë su grybais
4 porcijos

Antis su apelsinø
padaþu
4 porcijos

Ingredientai:
4 putpelës
400 g �Chanterelle� grybø
100 g sviesto
1/2 l vandens
150 g grietinës
èesnakas, petraþolës
druska, pipirai

Paruoðimas:
1. Á skrudinimo lëkðtæ ádëkite 50 g
sviesto ir pakaitinkite 2 minutes.
2. Sudëkite putpeles ir skrudinkite 2-3
minutes. Ápusëjus gaminimo procesui,
apverskite. Iðimkite ir padëkite ðiltai.
3. Paðalinkite kepimui naudotà sviestà
ir ádëkite ðvieþio  sviesto. Sudëkite gry-
bus (ðvariai nuvalytus, bet neplautus),
èesnakà ir supjaustytas petraþoles.
Kepkite 5-6 minutes skrudinimo reþimu,
du kartus pamaiðydami.
4. Á lëkðtæ vël sudëkite putpeles, ápilkite
vandens, ádëkite druskos, pipirø ir kep-
kite skrudinimo lëkðtëje 9-11 minuèiø.
5. Iðimkite putpeles bei ðiek tiek grybø
ir padëkite ðiltai.
6. Lëkðtëje likusias sultis sumaiðykite
su grietine, ádëkite druskos ir pipirø.
7. Patiekite putpeles su grybais ir ant
virðaus uþpiltu padaþu.
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Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

B  
skrudinimas

             (�Crisp�) D  10 min.

min.21-24
Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

B  
skrudinimas

             (�Crisp�) D  10 min.

min.12

Ingredientai:
Viena apytikriai 1 kg svorio antis
sviestas
5 apelsinai
1 stiklas baltojo vyno
druska

Paruoðimas:
1. Á anties vidø ádëkite truputá druskos
ir sviesto.
2. Iðtepkite sviestu skrudinimo lëkðtæ.
3. 2-3 minutes pakaitinkite skrudinimo
lëkðtæ.
4. Krûtinële á virðø ant lëkðtës padëkite
antá ir kepkite 12 minuèiø skrudinimo
reþimu. Ápusëjus kepimo procesui, ap-
verskite.
5. Kepimo pabaigoje ápilkite balto vyno
ir dar pakepkite keletà minuèiø.
6. Jei norite patikrinti, ar antis jau ið-
kepusi, á storiausià vietà ásmeikite ieð-
mà. Jei iðbëgusios sultys yra skaidrios,
vadinasi antis jau iðkepë. Iðimkite antá
ir padëkite ðiltai.
7. Nulupkite apelsinus ir supjaustykite
þieveles siauromis juostelëmis. Pavirkite
jas labai karðtame vandenyje 1-2 minu-
tes, nustatæ 750 W galingumà.
8. Iðspauskite 2 apelsinus. Ið lëkðtës
iðgriebkite riebalus ir supilkite apelsinø
sultis bei sudëkite þieveles.
9. Pakaitinkite padaþà 1-2 minutes
mikrobangø reþimu. Patiekite antá su
uþpiltu ant virðaus padaþu.
10. Papuoðkite apelsino skiltelëmis.



M
ës

a

Mësà mikrobangø krosnelëje ga-
lima iðkepti dvigubai ar net trigubai
greièiau nei áprastinëje orkaitëje.

Mikrobangø krosnelëje kepta ar
troðkinta mësa visuomet bûna min-
kðtesnë ir sultingesnë, nes kepa ið
vidaus, ir karðtis neiðdþiovina pavir-
ðiaus, kaip atsitinka kepant ápras-
tinëje orkaitëje.

Jei kepamos mësos gabalai yra
nevienodo storio, plonas vietas reko-
menduojama uþdengti aliuminio
folija. Folijà reikia nuimti ápusëjus
kepimui.

Didelius mësos gaminius, tokius
kaip vyniotiniai, patartina kepti
kombinuotu mikrobangø bei pri-
verstinës konvekijos reþimu.

Grilio ar skrudinimo reþimu pa-
togu kepti maþus mësos gabaliukus
(pjausnius, filë).

Pasibaigus kepimo procesui,
prieð patiekiant, kepsnius ar troð-
kiná rekomenduojama  dar apytik-
riai 15 minuèiø palikti pastovëti
mikrobangø krosnelëje.

Naudingi patarimai:
� Druskà ir prieskonius reikia dëti
tik pasibaigus kepimo procesui.
� Kepimui skirti maiðeliai padeda
iðsaugoti kepsnio aromatà ir apsau-
go krosnelës sieneles nuo aptaðkymo
riebalais.
� Norint, kad mësa iðkeptø vieno-
dai, ápusëjus kepimui mësà reikia
apversti.
� Gamindami troðkinius, kepimà
pradëkite nustatæ didþiausià galin-
gumà. Ápusëjus kepimo procesui,
patiekalà pamaiðykite ir galingumà
sumaþinkite per pusæ.
� Maþus mësos gabaliukus patar-
tina kepti skrudinimo reþimu.

Mësa
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Mësa

�Chateaubriand�
su baltuoju vynu
4 porcijos

Ingredientai:
500 g jautienos filë
1 stiklas sauso baltojo vyno
2 susmulkinti laiðkiniai èesnakai
150 g sviesto
3 ðaukðtai grietinës
sultys, iðspaustos ið 1/2 citrinos
1/2 ðaukðtelio peletrûno
druska, pipirai

Paruoðimas:
1. Á indà supilkite baltàjá vynà, sudëkite
laiðkinius èesnakus ir 6 minutes pakai-
tinkite didþiausiu galingumu (turi likti
tik 2 ðaukðtai vyno).
2. Maþais gabaliukais sudëkite sviestà
ir apytikriai 3 minutes kepkite didþiau-
siu galingumu (neleidþiant uþvirti).
Sudëkite grietinæ, peletrûnà, druskà,
pipirus, ápilkite citrinos sulèiø ir kepkite
vienà minutæ.
3. Padaþà padëkite ðiltai.
4. Skrudinimo lëkðtæ iðtepkite riebalais
ir 5-7 minutes kepkite jautienos filë
skrudinimo reþimu.
5. Patiekite su karðtu padaþu.
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Gaminimas:

Reþimas: Paruoðimas:

B  skrudinimas

D  5 min.

min.15-17

A  mikrobangos

Verðienos
muðtiniai su
pomidorø padaþu
4 porcijos

Ingredientai:
4 verðienos muðtiniai
4 riekelës duonos
4 ðvieþi pomidorai
4 dideli susmulkinti svogûnai
1 stiklinë sauso baltojo vyno
120 g tarkuoto sûrio (�Gruyere�)
1/2 kubelio sultinio
petraþolës, miltai, druska, pipirai

Paruoðimas:
1. Á dubená sutrupinkite 2 riekeles duo-
nos, ádëkite 100 g sviesto ir tarkuoto sû-
rio. Ið miðinio suformuokite paplotëlius,
atitinkanèius 4 muðtiniø formà.
2. Pomidorus iðskaptuokite, á vidø ádë-
kite druskos ir pipirø, apibarstykite
miltais.
3. Á skrudinimo lëkðtæ ádëkite 70 g
sviesto ir kaitinkite 1½ minutës skru-
dinimo reþimu. Muðtinius skrudinimo
lëkðtëje kepkite 5 minutes.
4. Apverskite muðtinius, ant kiekvieno
ið jø uþdëkite duonos trupiniø miðinio,
ádarytus pomidorus, apibarstykite pet-
raþolëmis ir uþdëkite kelis gabaliukus
sviesto.
5. 6 minutes kepkite skrudinimo reþi-
mu, keletà kartø sudrëkindami muðti-
nius mësos sultimis.
6. Iðdëliokite muðtinius ant servira-
vimo lëkðtës.
7. Á skrudinimo lëkðtëje esanèias mësos
sultis sudëkite svogûnus ir ápilkite bal-
tojo vyno. Kepkite 2-3 minutes didþiau-
siu galingumu. Iðimkite lëkðtæ ið kros-
nelës, ádëkite sviesto, iðmaiðykite ir
uþpilkite ant muðtiniø.

Gaminimas:

Reþimas: Paruoðimas:

B  skrudinimas

D  10 min.

min.13-14

A  mikrobangos

M
ës

aKiauliena su
svogûnais ir
pipirais
4 porcijos
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Ingredientai:
400 g pjaustytos kiaulienos
1-2 svogûnai
2-3 skirtingø spalvø pipirai
2-3 ðaukðtai aliejaus ar sojos
1 ðaukðtas bulviø krakmolo +
2 ðaukðtai vandens
2 ðaukðtai grietinës + truputis pieno
druska, pipirai

Paruoðimas:
1. Nulupkite ir supjaustykite svogûnus.
Ið pipirø iðimkite sëklas ir supjaustykite
siauromis juostelëmis.
2. Sudëkite mësà ir svogûnus á mikro-
bangoms atsparios medþiagos troð-
kintuvà ir gerai iðmaiðykite.
3. Uþdenkite ir kepkite 10 minuèiø, nu-
statæ 750 W galingumà.
4. Sudëkite pipirus, iðmaiðykite, uþ-
denkite ir kepkite 8-10 minuèiø, nustatæ
500 W galingumà.
5. Sumaiðykite krakmolà su vandeniu
ir, uþpylæ ant mësos, pakepkite dar 2 mi-
nutes, nustatæ 750 W galingumà.
6. Atskieskite grietinæ pienu, ámaiðy-
kite á troðkiná, uþdenkite ir palikite pa-
stovëti mikrobangø krosnelëje apy-
tikriai 10 minuèiø.

Pastabos

Gaminimo trukmë:

Reþimas:

Paruoðimas:

A  mikrobangos

D  15 min.

min.20-22



Mësa

Ëriuko þlëgtainis
4 porcijos
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Ingredientai:
4 ëriuko þlëgtainio gabaliukai
50 g duonos trupiniø
supjaustytos petraþolës
1 ðaukðtas aliejaus
1 skiltelë èesnako
druska

Paruoðimas:
1. Iðvoliokite þlëgtainius duonos trupi-
niø, petraþoliø ir smulkinto èesnako
miðinyje.
2. Skrudinimo lëkðtæ pakaitinkite
2-3 minutes.
3. Lëkðtæ iðtepkite aliejumi ir sudëkite
þlëgtainius.
4. Kepkite 4-5 minutes skrudinimo
reþimu. Apverskite, o po to kepkite dar
2-3 minutes.
5. Pagal skoná pasûdykite ir patiekite.

Gaminimo trukmë:

Reþimas:

Paruoðimas:

B  skrudinimas (�Crisp�)

D  5 min.

min.8-11

Pastabos

M
ës

aMësos kukuliai
4 porcijos

Mësainiai
4 porcijos
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Ingredientai:
400 g maltos mësos
4 ðaukðtai dþiûvësëliø
1/2 smulkiai supjaustyto svogûno
1 kiauðinis
1 ðaukðtas sviesto ar margarino
druska, pipirai

Paruoðimas:
1. Sumaiðykite mësà, dþiûvësëlius, svo-
gûnà, kiauðiná, druskà, pipirus.
2. Sudrëkinkite rankas ðaltame vande-
nyje ir suformuokite mësos kukulius.
3. Skrudinimo lëkðtæ pakaitinkite
2-3 minutes.
4. Skrudinimo lëkðtæ iðtepkite sviestu
ir á jà sudëkite mësos kukulius.
5. Kepkite 10 minuèiø skrudinimo reþi-
mu, mësos kukulius retkarèiais apvers-
dami.

Ingredientai:
400 g maltos mësos
1/2 ðaukðto druskos
1 þiupsnelis pipirø
1 ðaukðtas aliejaus, sviesto arba
margarino
Patiekti su:
4 mësainiø bandelëmis,
agurkø salotomis
keèupu ar garstyèiomis
þalio ar kepto svogûno grieþinëliais

Paruoðimas:
1. Sumaiðykite maltà mësà, druskà ir
pipirus.
2. Suformuokite 1 centimetro storio
paplotëlius.
3. Skrudinimo lëkðtæ pakaitinkite
2-3 minutes.
4. Lëkðtæ patepkite sviestu, sudëkite
suformuotà mësà ir 2 minutes kepkite
skrudinimo reþimu.
5. Apverskite, o po to kepkite dar
2 minutes.
6. Patiekite uþdëjæ ant bandeliø su
keèupu ar garstyèiomis ir darþovëmis.

Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

B  
skrudinimas

             (�Crisp�) D  10 min.

min.10
Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

B  
skrudinimas

             (�Crisp�) D  10 min.

min.4



Mësa

Mësos kebabai
4 porcijos

Ingredientai:
600 g mësos (verðienos, kiaulienos,
deðreliø ar pan.), supjaustytos
kubeliais
darþovës (pipirai, svogûnai, grybai)
1 maþas susmulkintas svogûnas
Marinatui:
4-5 ðaukðteliai aliejaus
1 arbatinis ðaukðtelis druskos
1/2 arbatinio ðaukðtelio pipirø
èesnakas, rozmarinas, ðalavijas

Paruoðimas:
1. Mësà sumaukite ant mediniø ieðmø,
tarp mësos gabaliukø uþmaudami dar-
þoviø kubelius ar riekeles.
2. Susmulkinkite èesnakà, rozmarinà,
ðalavijà ir sudëkite ðiuos prieskonius á
maþà indà kartu su aliejumi, druska ir
pipirais.
3. Uþdenkite ir 1 minutæ pakaitinkite
marinatà, nustatæ 650 W galingumà.
4. Miðiná uþpilkite ant kebabø ir pama-
rinuokite 1 valandà, retkarèiais apvers-
dami.
5. Skrudinimo lëkðtæ pakaitinkite
2-3 minutes.
6. Sudëkite kebabus ant skrudinimo
lëkðtës.
7. Kepkite 8 minutes skrudinimo reþi-
mu, o po to apverskite ir kepkite dar 3-5
minutes.

Mësos rûðá ir darþoves galima pasirinkti
pagal skoná.

Rekomendacijos:
Jei naudojate nepjaustytus svogûnus, su-
dëkite juos á indà ir keletà minuèiø pa-
skrudinkite, nustatæ 750 W galingumà.
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Gaminimo trukmë:

Reþimas:

Paruoðimas:

B  skrudinimas (�Crisp�)

D  15 min.

min.14-17

Pastabos

M
ës

a
Ingredientai:
500 g jautienos filë
1 kiauðinio baltymas
2 svogûnai
4 morkos
2 ðaukðtai portveino ar aromatinio acto
2 ðaukðtai sojos padaþo
2 ðaukðtai aliejaus
1 ðaukðtas cukraus
druska, pipirai

Paruoðimas:
1. Supjaustykite filë 3-4 centimetrø
juostelëmis. Susmulkinkite morkas ir
svogûnus.
2. Á dubená sudëkite kiauðinio baltymà,
svogûnà, morkas, cukrø, sojos padaþà ir
ápilkite portveino. Ádëkite mësà ir viskà
gerai iðmaiðykite.
3. Skrudinimo lëkðtæ iðtepkite aliejumi,
pakaitinkite, o po to sudëkite miðiná.
4. Ádëkite druskos, pipirø ir iðmaiðykite.
Kepkite 8-10 minuèiø skrudinimo reþi-
mu.
5. Prieð iðimdami lëkðtæ ið krosnelës,
palikite jà 2-3 minutes pastovëti.

Rekomendacijos:
Patiekite su kiniðkais lakðtiniais arba
supjaustytomis bulvëmis.
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Jautienos filë su
sojos padaþu
4 porcijos

Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

B  
skrudinimas

             (�Crisp�) D  10 min.

min.8-10

Deðrelës su
bulviø koðe
4 porcijos

Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

D  15 min.

min.10-12

A
kombinuotas
mikrobangos
+ grilis

C

Ingredientai:
Paruoðta tirðta bulviø koðë
1 kiauðinis
4 grilio deðrelës
garstyèios, keèupas
4 riekelës sûrio/pjaustytas sûris

Paruoðimas:
1. Á paruoðtà bulviø koðæ ámuðkite
kiauðinio tryná ir iðmaiðykite.
2. Kiekvienoje deðrelëje padarykite
gilius iðilginius pjûvius ir iðdëliokite
deðreles ant lëkðtës, palikdami tuðèius
lëkðtës pakraðèius.
3. Ádarykite deðreles garstyèiomis, ke-
èupu ir pjaustytu sûriu.
4. Iðdëliokite ðaukðtu bulviø koðæ apie
deðreles.
5. Padëkite lëkðtæ ant sukamojo padëk-
lo ir 10-12 minuèiø kepkite kombinuotu
mikrobangø bei grilio reþimu, iki sûris
ir bulviø koðës virðus parusvës.

Rekomendacijos:
Pamëginkite deðreles ádaryti smulkiai
pjaustytu svogûnu, pjaustytu agurku,
obuoliais arba smulkintomis petraþo-
lëmis.



Þ
u

vi
s

Kepant þuvá mikrobangø kros-
nelëje, ji ne tik paruoðiama greièiau,
bet ir iðsaugo savo aromatà, skoná
ir struktûrà.

Þuvá paruoðti yra labai lengva:
jà paprasèiausiai nuplaukite, ádëkite
sviesto ar aliejaus, padëkite ant
lëkðtës ir uþdenkite plëvele.

Þuviai iðkepti reikia nedaug lai-
ko: kepant didþiausiu galingumu
250 g filë iðkepti uþtenka 2-3 minu-
èiø.

Kepant didesnes þuvis, reikia
naudoti kombinuotà mikrobangø ir
grilio reþimà. Kepant þuvies ke-
babus, reikia pasirinkti grilio arba
skrudinimo reþimà.

Naudingi patarimai:
� Kepdami visà þuvá, odelæ suba-
dykite keliose vietose, kad galëtø
iðeiti garai.
� Kad neperkeptø plonosios dalys,
galvà ir uodegà reikia uþdengti aliu-
minio folija (folija neturi liestis prie
krosnelës sieneliø). Ápusëjus kepi-
mui, folijà nuimkite.
� Nedidelës þuvelës dedamos
uodega á lëkðtës vidurá.
� Þuvis karðtá iðlaiko ilgà laikà,
todël iðlaikymas yra labai svarbus
þuvies patiekalø kepimo proceso
pabaigimui. Per tà laikà Jûs galite
paruoðti padaþus.

Þuvis
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Þuvis

Virta þuvis
4 porcijos

Þuvies filë
4 porcijos
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Ingredientai:
4 þuvys (200-300 g kiekviena)
4 ðaukðtai citrinø sulèiø
4 ðaukðtai aliejaus
druska, pipirai

Paruoðimas:
1. Þuvis iðdorokite, nuplaukite ir sudë-
kite á karðèiui atsparios medþiagos indà.
2. Sumaiðykite aliejø, druskà, pipirus
ir citrinø sultis.
3. Ðiuo miðiniu iðtrinkite þuvá.
4. Uþdenkite ir 10-14 minuèiø kepkite,
nustatæ 750 W galingumà.
5. Patiekite su kepimo metu susidariu-
siomis sultimis.

Rekomendacijos:
Á indà sudëkite plonais grieþinëliais
supjaustytas þalias bulves ir ant jø uþ-
dëkite þuvá. Apibarstykite petraþolëmis
ir 12 minuèiø kepkite uþdengtame inde,
nustatæ 750 W galingumà.

Ingredientai:
500 g þuvies filë (geriau ðaldytos)
1 þiupsnelis druskos
50 ml vandens ar sauso baltojo vyno

Paruoðimas:
1. Filë nuplaukite ir tolygiai iðdëliokite
ant lëkðtës.
2. Ádëkite druskos ir uþpilkite vynu
(arba vandeniu).
3. Uþdenkite ir 6-9 minutes kepkite,
nustatæ 750 W galingumà.

Rekomenadcijos:
Ápusëjus kepimo procesui, ádëkite ðiek
tiek grietinëlës, apverskite ir kepkite
toliau. Papuoðkite smulkintomis petra-
þolëmis. Kaip alternatyvà galima pa-
ruoðti padaþà su nuvalytais, supjaus-
tytais pomidorais, anèiuviais, kaperiu,
alyvuogëmis ir petraþolëmis.

Gaminimo trukmë:

Reþimas:

Paruoðimas:

A  mikrobangos

D  20 min.

min.10-14
Gaminimo trukmë:

Reþimas:

Paruoðimas:

A  mikrobangos

D  10 min.

min.6-9

Pastabos

Þ
u

vi
sLaðiða su þaliøjø

pipirø padaþu
4 porcijos
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Gaminimo trukmë:

Reþimas:

Paruoðimas:

B  
skrudinimas

             (�Crisp�)

D  5 min.

min.6

Ingredientai:
500 g laðiðos
1 maþas agurkas
30 g sviesto
2 ðaukðteliai ðvieþiø þaliøjø pipirø
grûdeliø
1 ðaukðtas aliejaus
3 ðaukðtas baltojo vyno
6 ðaukðtai grietinës
1 ðaukðtelis laiðkinio èesnako
1 ðaukðtelis èiobreliø
druska

Paruoðimas:
1. Agurkà supjaustykite grieþinëliais,
o laðiðà � nedidelëmis porcijomis.
2. Á skrudinimo lëkðtæ ádëkite sviesto
arba aliejaus ir 2 minutes pakaitinkite
skrudinimo reþimu.
3. Ádëkite agurkà ir 2 minutes kepkite
skrudinimo reþimu.
4. Ádëkite laðiðà ir ápilkite baltojo vyno,
iðmaiðykite ir 2 minutes kepkite skrudi-
nimo reþimu.
5. Á grietinæ ádëkite druskos ir pipirø,
o po to uþpilkite grietinæ ant laðiðos ir
3 minutes kepkite skrudinimo reþimu.
6. Papuoðkite laiðkiniu èesnaku ir èiob-
reliais, o po to patiekite.



ÞuvisPastabos

57

Gaminimo trukmë:

Reþimas:

Paruoðimas:

A  mikrobangos

C  grilis

D  10 min.

min.15

Kepta þuvis
4 porcijos

Ingredientai:
1½ kg þuvis (nepjaustyta)
2 ðaukðtai druskos
1 kiauðinis
3 ðaukðtai trintø dþiûvësëliø
2-3 ðaukðtai sviesto ar margarino
100 ml grietinës, atskiestos trupuèiu
pieno

Paruoðimas:
1. Þuvá iðdorokite ir kruopðèiai nuvaly-
kite. Nuskuskite þvynus, o po to nusau-
sinkite ir ið vidaus bei iðorës átrinkite
druska.
2. Pusæ sviesto ar margarino kiekio
panaudokite lëkðtei iðtepti.
3. Þuvá padëkite ant lëkðtës pilvu þemyn
(nugarkaulis turi bûti virðuje).
4. Iðtepkite þuvá plaktu kiauðiniu, api-
barstykite dþiuvësëliais ir apdëliokite
likusiu sviestu (taðkeliais).
5. Padëkite indà ant sukamojo padëklo
ir apytikriai 15 minuèiø kepkite kombi-
nuotu grilio bei mikrobangø reþimu,
nustatæ 650 W galingumà.
6. Þuvá 2-3 kartus apliekite  kepimo
metu susidariusiomis sultimis. Likus
kelioms minutëms iki kepimo pabaigos,
þuvá apliekite grietine. Patikrinti, ar þu-
vis jau iðkepusi, galima ábedus ðakutæ á
nugarkaulio sritá; mësa turi bûti balta.

Þ
u

vi
sVidurþemio jûros

kalmarai
4 porcijos

Plekðniø filë
suktinukai
4 porcijos

Ingredientai:
600 g kalmarø
5 ðaukðtai alyvø aliejaus
3 skiltelës èesnako
2 ðaukðtai smulkintø petraþoliø
2 ðaukðtai miltø
1 ðaukðtas anyþiø likerio
citrina
paprika, druska, pipirai

Paruoðimas:
1. Supjaustykite kalmarus juostelëmis
ir iðvoliokite juos miltuose.
2. Iðtepkite riebalais skrudinimo lëkðtæ
ir 2 minutes pakaitinkite jà skrudinimo
reþimu.
3. Á lëkðtæ sudëkite kalmarus, pamaiðy-
kite ir 3-4 minutes kepkite skrudinimo
reþimu (2-3 kartus pamaiðydami).
4. Pagal skoná ádëkite druskos ir pipirø,
ápilkite likerio, sudëkite èesnakus, pet-
raþoles ir dar 1-2 minutes kepkite skru-
dinimo reþimu.
5. Patiekite su citrina ir paprika.

Rekomendacijos:
Pamëginkite patiekti su �Cantonese�
ryþiais.

Ingredientai:
8 plekðnës filë gabaliukai
1 kiauðinis
petraþolës
miltai
1 citrina
2 ðaukðtai aliejaus
dþiûvësëliai
8 dantø krapðtukai
druska, pipirai

Paruoðimas:
1. Iðvoliokite filë gabaliukus miltuose,
po to iðplaktame kiauðinyje ir, galiau-
siai, dþiûvësëliuose. Apibarstykite drus-
ka, pipirais, suvyniokite ir sutvirtinkite
mediniais dantø krapðtukais.
2. Á skrudinimo lëkðtæ ápilkite aliejaus
ir pakaitinkite 2 minutes.
3. Sudëkite suktinukus á skrudinimo
lëkðtæ ir 7 minutes kepkite skrudinimo
reþimu. Ápusëjus kepimo procesui, ap-
verskite.
4. Iðimkite ið krosnelës, padëkite ant
sviestinio popieriaus ir iðtraukite krapð-
tukus.
5. Suktinukus patiekite karðtus, su cit-
rinos grieþinëliais ar apibarstytus pet-
raþolëmis.

Rekomendacijos:
Vietoje plekðnës galima naudoti jûros
lydekà.
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Gaminimo trukmë:

Reþimas:

B  
skrudinimas

             (�Crisp�)

min.7
Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

B  
skrudinimas

             (�Crisp�) D  5 min.

min.4-5

Paruoðimas:

D  10 min.



Þuvis

Þuvies kotletai
4 porcijos

59

Ingredientai:
4 þuvies (kardþuvës, laðiðos, tuno)
gabaliukai
druska, pipirai

Paruoðimas:
1. Nuplaukite ir nusausinkite þuvies
gabaliukus.
2. Skrudinimo lëkðtæ pakaitinkite
2-3 minutes.
3. Padëkite þuvá ant lëkðtës ir 2 minutes
kepkite skrudinimo reþimu. Apverskite
ir kepkite dar 2-3 minutes.
4. Ádëkite druskos, pipirø ir patiekite
karðtà.

Rekomendacijos:
Patiekite su citrinø padaþu (skaitykite
padaþø skyriø).

Gaminimo trukmë:

Reþimas:

Paruoðimas:

B  
skrudinimas

             (�Crisp�)

D  5 min.

min.4

Pastabos

Þ
u

vi
sKepti þuvies

pirðteliai
4 porcijos

Upëtakis su
svogûnø ir
grietinës padaþu
4 porcijos
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Ingredientai:
400 g ðaldytø þuvies pirðteliø (16)
1/2 ðaukðto sviesto ar aliejaus

Paruoðimas:
1. Skrudinimo lëkðtæ pakaitinkite
2-3 minutes.
2. Skrudinimo lëkðtæ iðtepkite sviestu
ir joje iðdëliokite pirðtelius.
3. 3 minutes kepkite skrudinimo reþi-
mu, apverskite ir pakepkite dar 2-3 mi-
nutes.

Ingredientai:
2 upëtakiai (200 g kiekvienas)
12 pavasariniø svogûnø
12 kreveèiø
1 þiupsnelis ðafrano
80 g sviesto
3 ðaukðtai grietinës
1 þiupsnelis paprikos
1 þiupsnelis pipirø
1 þiupsnelis laiðkinio èesnako
miltai, druska, pipirai

Paruoðimas:
1. Iðlukðtenkite krevetes. Nuvalytus
upëtakius iðvoliokite  miltuose. Paðalin-
kite iðoriná pavasariniø svogûnø sluo-
ksná ir nupjaukite galiukus.
2. Svogûnus sudëkite  á skrudinimo
lëkðtæ, ádëkite 50 g sviesto ir 6 minutes
kepkite skrudinimo reþimu.
3. Sudëkite likusá sviestà ir upëtakius.
Kepkite, naudodami skrudinimo reþimà,
6-7 minutes. Iðimkite lëkðtæ ið krosnelës
ir padëkite ðiltai.
4. Ið lëkðtës iðimkite 4 svogûnus, ádëki-
te juos á stikliná indà su grietine, pries-
koniais, druska, pipirais ir iðplakite. 1-2
minutes kepkite mikrobangø reþimu,
nustatæ 500 W galingumà.
5. Sudëkite krevetes ir, keletà kartø
pamaiðydami, kepkite 1-2 minutes.
6. Á lëkðtæ sudëkite upëtakius ir pava-
sarinius svogûnus, ant virðaus uþpilkite
padaþà ir papuoðkite laiðkiniu èesnaku.

Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

B  
skrudinimas

             (�Crisp�) D  5 min.

min.7-9
Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

B  
skrudinimas

             (�Crisp�) D  10 min.

min.14-17

Pastabos



D
ar

þo
vë

s

Në vienas kitas patiekalas, paga-
mintas mikrobangø krosnelëje,
neturi tiek privalumø kaip darþoviø
patiekalai.

Mikrobangø krosnelëje gaminant
ðvieþias darþoves, iðsaugomas sko-
nis, aromatas ir maistinës savybës.
Darþovës taip pat iðlaiko apetitiðkà
iðvaizdà.

Dideli gabalai kepa ar verda il-
giau nei maþi, todël, norint pasiekti
geriausiø rezultatø, darþoves reikia
supjaustyti maþais, panaðaus dydþio
gabaliukais.

Darþovës, kuriose yra daugiau
vandens, iðkepa greièiau.

Gaminant troðkinius su pipirais
ar baklaþanais, reikia pasirinkti gri-
lio arba skrudinimo reþimà.

Uþðaldytø darþoviø nebûtina at-
ðildyti; jas galima gaminti ið karto.

Paprasèiausiai ápilkite 2 ðaukðtus
vandens ir 2-3 kartus pamaiðykite
ðaldytas darþoves gaminimui skir-
tame uþdarame inde.

Naudingi patarimai:
� Sûdyti reikia tik pasibaigus ga-
minimo procesui.
� Gaminant darþoves su plona þie-
vele (pvz., bulves su lupenomis),
siekiant iðvengti slëgio susidarymo
jø viduje, þievelæ bûtina subadyti.
� Darþoves reikia gaminti uþdara-
me inde.
� Gaminimo metu darþoves bûtina
maiðyti.
� Nepervirkite darþoviø, nes tokiu
atveju jos praranda daug skysèiø.
� Kadangi, gaminant darþoves mi-
krobangø krosnelëje, iðsaugomos
visos natûralios mineralinës me-
dþiagos, á gaminamà patiekalà nere-
komenduojama dëti daug druskos.
� Darþoves, kurias sunku nulupti
(pomidorus, pipirus), ádëkite á mi-
krobangø krosnelæ ir 1-2 minutes
pakaitinkite  didþiausiu galingumu;
po to jas bus lengviau nulupti.

Darþovës

61



Darþovës

Bulvës su
lupenomis
2/4 porcijos

Ádaryti pomidorai
4 porcijos

63

Ingredientai:
2 didelës neskustos bulvës
(apytikriai 200 g kiekviena)

Paruoðimas:
1. Bulves gerai nuplaukite ir subadykite
ðakute.
2. Bulves padëkite á lëkðtæ ir 4-5 minu-
tes kepkite neuþdengtas, nustatæ  750 W
galingumà.
3. Bulves apverskite ir kepkite dar 4-5
minutes, nustatæ  750 W galingumà.

Rekomendacijos:
Bulvæ ápjaukite ir á vidø ádëkite druskos,
sviesto ar lydyto sûrio.

Ingredientai:
4 dideli, kieti pomidorai
1 skiltelë èesnako
6 þalios alyvuogës
6 anèiuviø filë gabaliukai
Dviejø bandeliø minkðtimas
1/2 arbatinio ðaukðtelio smulkinto
baziliko
40 g tarkuoto sûrio

Paruoðimas:
1. Pomidorus nuplaukite, perpjaukite
per pusæ ir iðimkite minkðtimà.
2. Smulkiai supjaustykite èesnakà,
pomidorø minkðtimà, alyvuoges ir an-
èiuvius.
3. Sutrinkite bandeliø minkðtimà ir
ádëkite já á miðiná kartu su baziliku.
Viskà gerai iðmaiðykite.
4. Iðdëliokite pomidorus ant lëkðtës ir
uþpildykite juos paruoðtu miðiniu.
Apibarstykite tarkuotu sûriu.
5. Padëkite lëkðtæ ant sukamojo padëk-
lo. Apytikriai 6-8 minutes kepkite kom-
binuotu grilio ir mikrobangø reþimu,
nustatæ 350 W galingumà.

Pastabos

Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

A  mikrobangos D  5 min.

min. 2 bulvës8-10
min. 4 bulvës12-15

Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

D  10 min.

min.6-8

A
kombinuotas
mikrobangos
+ grilis

C

D
ar

þo
vë

sBulviø
paplotëliai
12 vienetø

Pastabos
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Ingredientai:
1 kg skustø bulviø
100 g susmulkintø svogûnø
3 kiauðiniai
1 ðaukðtas petraþoliø
1 sutrinta èesnako skiltelë
1/2 ðaukðto muskato
3 ðaukðtai miltø
3-4 ðaukðtai aliejaus
druska, pipirai

Paruoðimas:
1. Sutarkuokite bulves ir sudëkite á
lëkðtæ.
2. Sudëkite  kiauðinius, svogûnus, 1 ðau-
kðtà miltø, prieskonius, èesnakà, drus-
kà, pipirus ir muskatà. Viskà gerai ið-
maiðykite.
3. Naudodamiesi ðaukðtu, ið miðinio
suformuokite maþus, plokðèius paplo-
tëlius ir iðvoliokite juos miltuose.
4. Á skrudinimo lëkðtæ ápilkite aliejaus
ir pakaitinkite 2 minutes.
5. 9 minutes kepkite (po 6 paplotëlius)
skrudinimo reþimu. Prabëgus 6 minu-
tëms, apverskite.
6. Patiekite karðtus.

Gaminimo trukmë:

Reþimas:

Paruoðimas:

B  
skrudinimas

             (�Crisp�)

D  10 min.

min.18



Darþovës

Ádaryti grybai
2/4 porcijos
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Ingredientai:
12 ðvieþiø grybø (parinkti didesnius)
50 g kepto kumpio
50 g tarkuoto sûrio
(pvz., �Emmenthal�)
1 kiauðinis
1 kuokðtelis petraþoliø
druska, pipirai

Paruoðimas:
1. Grybus gerai nuplaukite. Nulauþ-
kite kotelius ir susmulkinkite kartu su
kumpiu ir petraþolëmis.
2. Ádëkite sûrio, ámuðkite kiauðiná.
Pagal skoná ádëkite druskos bei pipirø
ir gerai iðmaiðykite.
3. Grybø kepurëles sudëkite á negilià
lëkðtæ ir uþpildykite jas paruoðtu miði-
niu.
4. Padëkite lëkðtæ ant sukamojo padëklo
ir apytikriai 10 minuèiø kepkite, kombi-
nuotu grilio ir mikrobangø reþimu,
nustatæ 350 W galingumà.

Rekomendacijos:
Prieð kepdami, apibarstykite dþiuvësë-
liais.

Pastabos

Gaminimo trukmë:

Reþimas:

Paruoðimas:

D  10 min.

min.10

A
kombinuotas
mikrobangos
+ grilis

C

D
ar

þo
vë

s�Ratatouille�
4 porcijos

Artiðokai su
èesnaku ir
petraþolëmis
4 porcijos
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Ingredientai:
150 g svogûnø
300-400 g baklaþanø
300 g pipirø
200 g konservuotø pomidorø
1 lauro lapelis
1 þiupsnelis èiobreliø
1 skiltelë èesnako
1 ðaukðtas aliejaus
druska, pipirai

Paruoðimas:
1. Svogûnus ir èesnakà nulupkite bei
supjaustykite. Sudëkite juos á 2 l indà ir
ápilkite aliejaus.
2. Uþdenkite ir 3 minutes kepkite, nu-
statæ 750 W galingumà.
3. Darþoves nuplaukite. Baklaþanus su-
pjaustykite maþais gabaliukais, ið pipirø
iðimkite sëklas, supjaustykite juostelë-
mis ir sudëkite á indà.
4. Ádëkite lauro lapelá ir gerai iðmaiðy-
kite.
5. Uþdenkite ir 5 minutes kepkite, nu-
statæ 750 W galingumà.
6. Sudëkite supjaustytus pomidorus ir
5-8 minutes kepkite, nustatæ 750 W ga-
lingumà. Sudëkite èiobrelá, druskà, pipi-
rus ir gerai iðmaiðykite.

Rekomendacijos:
Jei Jums patinka aðtrus maistas, pamë-
ginkite ádëti èili pipirø ir keletà gabaliu-
kø deðrelës.

Ingredientai:
8 ðaldyti artiðokai
2 ðaukðtai aliejaus
1 skiltelë èesnako
druska, pipirai
smulkinta petraþolë

Paruoðimas:
1. Ðaldytus artiðokus sudëkite á indà ir
ant jø uþpilkite aliejø, sudëkite pipirus,
druskà ir pjaustytà èesnakà.
2. Uþdenkite ir 5-6 minutes kepkite, nu-
statæ 750 W galingumà.
3. Gerai iðmaiðykite ir palikite keletà
minuèiø pastovëti mikrobangø krosne-
lëje.
4. Skrudimo lëkðtæ pakaitinkite
2-3 minutes.
5. Artiðokus sudëkite á skrudinimo
lëkðtæ ir 6-7 minutes kepkite skrudinimo
reþimu.
6. Ápusëjus kepimo procesui, pamaiðy-
kite.
7. Apibarstykite smulkintomis petra-
þolëmis.

Rekomendacijos:
Darþoves ir èesnakà pamëginkite pa-
keisti ðaldytomis pupelëmis su tarkuota
pusës apelsino þievele.

Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

A  mikrobangos D  20 min.

min.13-16

Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

A  mikrobangos

B  
skrudinimas

             (�Crisp�)

D  5 min.

min.13-16



Darþovës

Kepti baklaþanai
4 porcijos

(20/27 l krosnelë)
400 g
1
1-2 ðaukðtai
300 g
100 g

(34 l krosnelë)
700 g
1½
3-4 ðaukðtai
450 g
125 g
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Paruoðimas:
1. Paruoðkite pomidorø padaþà (skai-
tykite padaþø skyrelá).
2. Baklaþanus nuplaukite ir supjaus-
tykite plonais grieþinëliais. Kepkite 4
minutes uþdengtame inde po vienà sluo-
ksná, nustatæ 750 W galingumà.
3. Iðtepkite aliejumi skrudinimo lëkðtæ
ir iðdëliokite vienà sluoksná baklaþanø.
Ant virðaus uþtepkite keletà ðaukðtø
pomidorø padaþo, uþdëkite truputá
pjaustyto �Mozzarella� sûrio ir api-
barstykite �Parmesan� sûriu.
Tokiu pat bûdu kepkite kitus sluoks-
nius, kol pasibaigs ingredientai ir, ga-
liausiai, paskutiná sluoksná apibars-
tykite �Parmesan� sûriu.
4. Patiekalà padëkite ant skrudinimo
lëkðtës ir kepkite skrudinimo reþimu.

Rekomendacijos:
Ant kiekvieno sluoksnio uþdëkite keletà
grieþinëliø kumpio. Jei norite gauti kito
skonio patiekalà, pakeiskite sûrio rûðá.

Ingredientai:
Baklaþanø
Svogûnas
Aliejaus
Pjaustyto sûrio (�Mozzarella�)
�Parmesan� sûrio
druska, pipirai

Gaminimo
trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

B  
skrudinimas

             (�Crisp�) D  10 min.

minuèiø
padaþas13

minuèiø
baklaþanai
(20/27 l kr.)

10-15

minutës
baklaþanai
(34 l krosn.)

20-22

PastabosD
ar

þo
vë

sMorkos su
petraþolëmis
4 porcijos

Prancûziðkos
pupos su
bekoniena
4 porcijos

66

Ingredientai:
500 g morkø
50 g sviesto ar margarino
2-3 ðaukðtai vandens
2 ðaukðtai ðvieþiø smulkintø petraþoliø
druska, pipirai

Paruoðimas:
1. Morkas nuskuskite, nuplaukite ir
supjaustykite.
2. Ádëkite jas su sviestu á gilø, stikliná
indà ir ápilkite vandens.
3. Ádëkite druskos, uþdenkite ir 7-8 mi-
nutes kepkite, nustatæ 750 W galingumà.
4. Apibarstykite petraþolëmis, iðmai-
ðykite ir, prieð patiekdami, palikite ke-
letà minuèiø pastovëti.

Rekomendacijos:
Vietoje petraþoliø pamëginkite ádëti se-
zamo sëklø.

Ingredientai:
500 g prancûziðkø pupø
100 g pjaustytos bekonienos
25 g sviesto
1/2 ðaukðto cukraus
1 smulkiai supjaustytø svogûnas
100 ml vandens
druska, pipirai

Paruoðimas:
1. Pupas nuplaukite.
2. Á skrudinimo lëkðtæ ádëkite sviesto
ir 1 minutæ pakaitinkite skrudinimo re-
þimu.
3. Sudëkite svogûnà, cukrø ir pupas.
Iðmaiðykite, ápilkite vandens, pagal sko-
ná ádëkite druskos, pipirø ir 6 minutes
kepkite skrudinimo reþimu. Kepimo me-
tu keletà kartø pamaiðykite.
4. Ámaiðykite bekonienà ir dar 3-4 mi-
nutes kepkite skrudinimo reþimu.

PastabosPastabos

Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

A  mikrobangos D  5 min.

min.7-8
Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

B  
skrudinimas

             (�Crisp�) D  10 min.

min.9-11



P
ad

aþ
aiPadaþai gali bûti naudojami dar-

þoviø, mësos ir þuvies patiekalø pa-
skaninimui.

Padaþus mikrobangø krosnelëje
galima pagaminti greitai ir lengvai.
Padaþus gaminant mikrobangø
krosnelëje, iðvengiama padaþo su-
kritimo á gumulus ar prisvilimo.

Gaminant padaþus, juos bûtina
keletà kartø pamaiðyti.

Iðskyrus vaisinius padaþus, visi
kiti padaþai turi bûti gaminami at-
virame inde.

Padaþà galima pasidaryti ið
anksto ir padëti já á ðaldytuvà. Rei-
kiamu momentu padaþà Jûs galësite
greitai paðildyti mikrobangø kros-
nelëje.

Naudingi patarimai:
� Siekiant iðvengti padaþø iðsilie-
jimo, juos reikia gaminti gilesniuose
induose (tai ypaè taikytina gami-
nant padaþà su pieno produktais).
� Gaminant padaþus, kuriø sudë-
tyje yra kiauðiniø, bûtina nustatyti
nedidelá galingumà.
� Padaþus reikia ðildyti aukðtame
ir siaurame inde (geriausia atskirai
nuo patiekalo), pripildant tik 2/3
indo tûrio.

Padaþai

69



Padaþai

Pomidorø
padaþas
4 porcijos

Olandiðkas
padaþas
4 porcijos

71

Ingredientai:
50 g sviesto
1 vidutinio dydþio, plonais
grieþinëliais supjaustytas svogûnas
1 susmulkinta èesnako galvutë
400 g nuvalytø pomidorø
75 g konservuotø pomidorø marinato
1 ðaukðtelis aromatiniø prieskoniø
druska, pipirai

Paruoðimas:
1. Á lëkðtæ sudëkite sviestà, svogûnà,
èesnakà ir 2-3 minutes pakepkite, nusta-
tæ 750 W galingumà.
2. Likusius ingredientus iðmaiðykite,
uþdenkite plëvele, kurià keliose vietose
pradurkite.
3. Kepkite 4-5 minutes, nustatæ 750 W
galingumà.
4. Nuimkite plëvelæ ir pakepkite dar 5
minutes, nustatæ 750 W galingumà.

Rekomendacijos:
Jei padaþà ketinate naudoti prie maka-
ronø, ádëkite ðvieþio baziliko ir tarkuoto
sûrio.

Ingredientai:
150 g sviesto
3 kiauðinio tryniai
1 ðaukðtelis baltojo vyno ar vandens
1 ðaukðtas citrinø sulèiø ar acto
druska, pipirai

Paruoðimas:
1. Uþdarame inde 3 minutes tirpdykite
sviestà, nustatæ 500 W galingumà.
2. Per tà laikà iðplakite kiauðiniø try-
nius su baltuoju vynu ar vandeniu.
3. Atsargiai maiðydami, ápilkite iðtirp-
dytà sviestà.
4. 1 minutæ virkite neuþdengtà, nustatæ
500 W galingumà, o po to gerai iðmai-
ðykite.
5. Pavirkite dar 1 minutæ, o po to dar
kartà iðmaiðykite. Pagal skoná ádëkite
druskos ir pipirø.

Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

A  mikrobangos D  5 min.

min.11-13
Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

A  mikrobangos D  5 min.

min.5

PastabosPadaþai

Padaþas
�Bechamel�
4 porcijos
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Ingredientai:
2 ðaukðtai sviesto ar margarino
3 ðaukðtai miltø
400 ml pieno
druska
muskatas

Paruoðimas:
1. Ádëkite sviestà á indà, uþdenkite ir
pakaitinkite 1 minutæ, nustatæ 750 W
galingumà.
2. Á sviestà ámaiðykite miltus, o po to,
intensyviai maiðydami, ápilkite pienà.
3. Miðiná uþdenkite ir 4-5 minutes vir-
kite, nustatæ 750 W galingumà. Pagal
skoná ádëkite druskos ir muskato, o po
to iðmaiðykite maiðytuvu arba plaktu-
vu, kol miðinys ágaus pageidaujamà kon-
sistencijà.

Rekomendacijos:
Pamëginkite vietoje pieno naudoti mësà,
darþoves ar þuvá. Tokiu bûdu bus galima
paruoðti padaþà prie patiekalø, kuriuose
yra ðiø ingredientø. Pamëginkite á pada-
þà ádëti du ðaukðtus grietinës.

Pastabos

Gaminimo trukmë:

Reþimas:

Paruoðimas:

A  mikrobangos

D  10 min.

min.4-7



Padaþai

Mësos padaþas
4 porcijos
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Ingredientai:
300 g maltos mësos
1 susmulkintas svogûnas
2 ðaukðtai aliejaus
400 g konservuotø pomidorø
1/2 kubelio sultinio
druska

Paruoðimas:
1. Svogûnà nulupkite ir susmulkinkite.
2. Sudëkite svogûnà á indà su aliejumi,
uþdenkite ir 2 minutes pakepkite, nusta-
tæ 500 W galingumà.
3. Ámaiðykite maltà mësà, uþdenkite ir
2 minutes kepkite, nustatæ 750 W galin-
gumà.
4. Ádëkite smulkintus pomidorus, drus-
kà, 1/2 kubelio sultinio, iðmaiðykite, uþ-
denkite ir 6-8 minutes kepkite, nustatæ
500 W galingumà.
5. Kepimo proceso metu keletà kartø
pamaiðykite. Jei padaþas gaunasi per-
nelyg skystas, indà atidenkite ir virkite,
kol pasieksite pageidaujamà tirðtumà.

Rekomendacijos:
Jeigu pageidaujate, galite ádëti smulkiai
supjaustytø morkø, salierø ir svogûnø.
Esant reikalui, padidinkite gaminimo
trukmæ.

Gaminimo trukmë:

Reþimas:

Paruoðimas:

A  mikrobangos

D  10 min.

min.12-14

PastabosP
ad

aþ
ai

Citrinø padaþas
4 porcijos

Brokoliø padaþas
4 porcijos
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Ingredientai:
1/2 ðaukðto miltø
1/2 litro vandens
100 g cukraus
citrinø sultys ir susmulkinta citrinos
þievelë
50 g sviesto

Paruoðimas:
1. Paimkite indà, jame sumaiðykite
miltus su trupuèiu vandens, kol gausite
tirðtà masæ. Palaipsniui ápilkite likusá
vandená, cukrø, rupiai supjaustytà citri-
nos þievelæ ir citrinos sultis.
2. Pakaitinkite 2 minutes didþiausiu
galingumu.
3. Iðmaiðykite, o po to pakaitinkite dar
2 minutes.
4. Supjaustykite sviestà ir, ádëjæ já á pa-
daþà, maiðykite, kol sviestas visiðkai
iðtirps.
5. Patiekite nedelsdami.

Ingredientai:
500 g brokoliø
5 anèiuviø filë gabaliukai
200 ml grietinës + pienas
80 g tarkuoto sûrio
druskos su prieskoniais
juodieji pipirai

Paruoðimas:
1. Atskirkite brokoliø þiedus. Uþden-
kite ir 6 minutes virkite, nustatæ 750 W
galingumà.
2. Smulkiai supjaustykite brokolius ir
anèiuviø filë.
3. Sumaiðykite su grietine ir sudëkite
miðiná á indà.
4. Uþdenkite ir 6 minutes kepkite, nu-
statæ 750 W galingumà.
5. Ádëkite tarkuoto sûrio, druskos ir pi-
pirø, o po to iðmaiðykite.

Rekomendacijos:
Pamëginkite ðá patiekti padaþà prie virtø
bulviø ar deðreliø. Já taip pat galima uþ-
pilti ant makaronø.

Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

A  mikrobangos D  5 min.

min.4
Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

A  mikrobangos D  5 min.

min.12

Pastabos



D
es

er
ta

s

Skrudinimo reþimo dëka mikro-
bangø krosnelëje galima greitai ir
kokybiðkai pagaminti Jûsø mëgs-
tamus desertus.

Paruoðimo procesas yra toks pat,
kaip ir gaminant áprastiniais meto-
dais, taèiau, parenkant ingredientus
ir pritaikant áprastinius receptus
gaminimui mikrobangomis, reikia
vadovautis keliomis paprastomis
taisyklëmis.

Naudingi patarimai:
� Apytikriai 2 ðaukðtais sumaþin-
kite skysèiø kieká ir ádëkite kiauðiná.
� Pyragus kepkite nustatæ vidutiná
arba 500 W galingumà.
� Ðokoladà tirpdykite neuþdeng-
tame inde, apytikriai 2 minutes
(100 g), nustatæ 500 W galingumà;
pabaigoje pamaiðykite.
� Ledus ið ðaldiklio ádëkite á kros-
nelæ ir apytikriai 20 sekundþiø kai-
tinkite, nustatæ 350 W galingumà;
tokiu bûdu ledai lengvai suminkðtës
(á krosnelæ negalima dëti ledø tûbe-
lëse!).

Pyragai ir desertas

75



Desertas

Aviþiniø dribsniø
sausainiai
4 porcijos

Ðokoladinës
vaiðës
25-30 vienetø

77

Ingredientai:
50 g sviesto ar margarino
25 g aviþiniø dribsniø
55 g miltø
65 g cukraus
1 þiupsnelis kepimo milteliø
1 arbatinis ðaukðtelis grietinës
3-4 ðaukðtai sirupo (gitarinës spalvos)
kepimo popierius

Paruoðimas:
1. Sviestà 2 minutes pakaitinkite uþda-
rame inde, nustatæ 500 W galingumà.
2. Sudëkite likusius ingredientus ir
gerai iðmaiðykite iki vientisos masës.
3. Ið kepimo popieriaus iðkirpkite 3
skrudinimo lëkðtës dydþio apskritimus.
4. Padalinkite masæ á tris lygias dalis
ir ið vienos dalies padarykite 6 kamuo-
liukus. Iðdëliokite juos ratu skrudinimo
lëkðtëje ant kepimo popieriaus.
5. Kepkite 3-4 minutes skrudinimo re-
þimu, kol sausainiai paruduos. Iðimkite
popieriø su sausainiais ir atauðinkite,
padëjæ ant lygaus pavirðiaus.
6. Ið likusios teðlos padarykite sausai-
nius ir kepkite, kepimo proceso trukmæ
sumaþinæ 2-3 minutëmis.

Ingredientai:
100 g susmulkinto ðokolado
120 g minkðto sviesto
150 g sijotø miltø
120 g cukraus
250 g vanilinio cukraus
2 kiauðiniai
40 g razinø
2 ðaukðtai romo

Paruoðimas:
1. Iðmirkykite razinas rome.
2. Supjaustykite sviestà maþais gaba-
liukais ir sudëkite á lëkðtæ. Sudëkite
áprastiná bei vaniliná cukrø. Mediniu
ðaukðtu iðmaiðykite iki vientisos masës.
3. Nenustodami maiðyti, á masæ vienas
po kito ámaiðykite kiauðinius.
4. Supilkite sijotus miltus.
5. Ámaiðykite razinas su romu ir sudë-
kite smulkintà ðokoladà.
6. Skrudinimo lëkðtæ iðtepkite sviestu
ir apibarstykite jà miltais, o po to ant
lëkðtës ðaukðtu sudëliokite rieðuto dy-
dþio kamuoliukus.
7. Kepkite 4 minutes skrudinimo re-
þimu.
8. Iðimkite ið krosnelës ir leiskite
atauðti.

Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

A  mikrobangos

B  
skrudinimas

             (�Crisp�)

D  20 min.

min.9-12

Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

B  
skrudinimas

             (�Crisp�) D  10 min.

min.4

D
es

er
ta

sÁdaryti persikai
4 porcijos

76

Ingredientai:
8 puselës ðvieþiø ar konservuotø
persikø
3 kiauðinio baltymai
2 ðaukðteliai cukraus pudros
100 g þemës rieðutø ir 8 lazdyno rieðutai

Paruoðimas:
1. Nusausinkite konservuotus persikus
arba perpjaukite per pusæ 4 ðvieþius
persikus ir jø iðimkite branduolius.
2. Persikus iðdëliokite tinkamoje lëkð-
tëje (apvalia dalimi þemyn).
3. Kiauðiniø baltymus iðplakite iki
standþiø putø, ámaiðykite cukraus pudrà
ir þemës rieðutus.
4. Persikus uþpildykite ðiuo miðiniu ir
papuoðkite lazdyno rieðutais.
5. Kepkite 7 minutes kombinuotu grilio
ir mikrobangø reþimu, nustatæ 350 W
galingumà.

Pastabos

Gaminimo trukmë:

Reþimas:

Paruoðimas:

D  10 min.

min.7-8

A
kombinuotas
mikrobangos
+ grilis

C



Desertas

Paruoðimas:
1. Iðplakite sviestà ir cukrø, kol miði-
nys taps ðviesus ir purus.
2. Ámuðkite kiauðinius (po vienà).
3. Sumaiðykite miltus, kepimo milte-
lius ir ádëkite sviesto. Po to sudëkite
grietinæ ir gerai iðmaiðykite.
4. Skrudinimo lëkðtæ iðtepkite sviestu
ir apibarstykite dþiuvësëliais. Miðiná
tolygiai paskleiskite ant skrudinimo
lëkðtës.
5. Obuolius nulupkite ir supjaustykite
plonais grieþinëliais.
6. Iðdëliokite obuolius, lengvai áspaus-
dami juos á teðlà, o po to apibarstykite
cukrumi.
7. Kepkite skrudinimo reþimu.

Rekomendacijos:
Obuoliø pyragà patiekite su plakta grie-
tinële.

Ingredientai:
Teðlai
miltø
grietinës
kepimo milteliø
sviesto ar margarino
cukraus
kiauðiniai

Ádarui
obuoliai
cukraus

Skrudinimo lëkðtës iðtepimui
Sviestas ar margarinas, dþiuvësëliai

(34 l krosnelë)

300 g
3 ðaukðtai
1 ðaukðtas
150 g
120 g
3

4-5
4-5 ðaukðtai

(20/27 l krosnelë)

250 g
2 ðaukðtai
1/2 ðaukðto
100 g
90 g
2

2-3
2-3 ðaukðtai

Obuoliø pyragas

79

4 porcijos

Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

B  
skrudinimas

             (�Crisp�) D  5 min.

minuèiø
(20/27 l)9-10

minuèiø
(34 l)11-12

PastabosD
es

er
ta

sRieðutø pyragas
8 porcijos

Obuoliø
vyniotinis
4 porcijos
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Ingredientai:
250 g ðokolado
45 g graikiniø rieðutø
45 g lazdyno rieðutø
45 g migdolø
170 g cukraus
1 ðaukðtas miltø
240 g sviesto
4 kiauðiniai
125 g vanilinio cukraus
1 þiupsnelis druskos

Paruoðimas:
1. Susmulkinkite rieðutus.
2. Supjaustykite ðokoladà smulkiais
gabaliukais ir sudëkite á indà; ápilkite 1
ðaukðtà vandens ir 2 minutes tirpdykite,
nustatæ  didþiausià galingumà. Galiau-
siai, intensyviai maiðydami, sudëkite
sviestà.
3. Kiauðiniø trynius atskirkite nuo
baltymo ir, nenustodami maiðyti, trynius
vienas po kito sudëkite á ðokoladà. Po to
sudëkite cukrø, vaniliná cukrø, rieðutus
ir miltus.
4. Kiauðiniø baltymus iðplakite iki
standþiø putø ir ádëkite þiupsnelá drus-
kos.
5. Atsargiai ámaiðykite á miðiná.
6. Skrudinimo lëkðtæ iðtepkite sviestu,
supilkite miðiná ir 9 minutes kepkite
skrudinimo reþimu, o po to 4 minutes
mikrobangø reþimu, nustatæ 650 W ga-
lingumà.

Ingredientai:
250 g mielinës teðlos (uþðaldytos)
300 g obuoliø
50 g serbentø
tarkuota vieno apelsino þievelë
50 g dþemo (bet kokio)
sviestas
pienas

Paruoðimas:
1. Teðlà atðildykite ir iðkoèiokite koèëlu
(geriausia, kad teðla bûtø staèiakampio
formos).
2. Serbentus pamirkykite ðiltame van-
denyje. Nulupkite ir supjaustykite obuo-
lius.
3. Obuolius sudëkite iðilgai vidurinës
teðlos dalies. Nusausinkite serbentus ir
uþberkite juos ant obuoliø. Sudëkite
apelsiniø þievelæ ir uþtepkite dþemà.
4. Teðlà suvyniokite ir  uþspauskite jos
galus (kad neiðbëgtø ádaras).
5. Padëkite vyniotiná ant sviestu iðtep-
tos skrudinimo lëkðtës ir virðø patep-
kite trupuèiu pienu.
6. Kepkite 10-12 minuèiø skrudinimo
reþimu.

Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

B  
skrudinimas

             (�Crisp�) D  5 min.

min.15
Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

B  
skrudinimas

             (�Crisp�) D  30 min.

min.10-12



Desertas

Karðta braðkiø
uogienë
4 porcijos

81

Ingredientai:
400 g ðvieþiø ar ðaldytø braðkiø
50 g juodøjø serbentø dþemo
1 nubrauktas ðaukðtas bulviø krakmolo
2 ðaukðtai citrinø sulèiø

Paruoðimas:
1. Naudojant uþðaldytas braðkes, jas
reikia atðildyti 4 minutes.
2. Visus ingredientus sumaiðykite tam
tikslui tinkamame inde.
3. Virkite neuþdengtame inde, nustatæ
750 W galingumà, 3-4 minutes, arba kol
padaþas ims tirðtëti. Virimo metu du kar-
tus pamaiðykite. Patiekite karðtà arba
ðaltà.

Rekomendacijos:
Pamëginkite patiekti su vaniliniais
ledais.

Pastabos

Gaminimo trukmë:

Reþimas:

Paruoðimas:

A  mikrobangos

D  5 min.

min.6-8

D
es

er
ta

sKiauðinio ir
pieno desertas
4 porcijos

Abrikosø
pyragaièiai
4 porcijos

80

Ingredientai:
2 kiauðinio tryniai ir 1 visas kiauðinis
400 ml pieno
1 nubrauktas ðaukðtas bulviø krakmolo
1 ðaukðtas cukraus
1 ðaukðtas vanilës esencijos
50-100 ml plaktos grietinëlës

Paruoðimas:
1. Kiauðinio trynius ir kiauðiná sumai-
ðykite su cukrumi, bulviø krakmolu ir
vanilës esencija (iki tirðtos masës).
2. Ápilkite pieno ir dar kartà sumai-
ðykite.
3. Gaminkite 4 minutes neuþdengtà,
nustatæ 750 W galingumà.
4. Iðimkite ið krosnelës ir kruopðèiai
iðplakite.
5. Patiekalui leiskite atauðti, o po to
atsrargiai ámaiðykite grietinëlæ.

Ingredientai:
1 blynas mielinës teðlos
4 ðaukðtai abrikosø dþemo
Truputis pasaldinto pieno

Paruoðimas:
1. Iðkoèiokite teðlà ir padalinkite jà á
4 lygias dalis.
2. Ant kiekvienos dalies uþtepkite po
vienà ðaukðtà dþemo. Teðlà suvyniokite
ir uþspauskite galus (ðlapiais pirðtais).
3. Pavirðiø patepkite saldintu pienu ir
kiekvieno pyragaièio viduryje peiliu pa-
darykite ápjovà.
4. Pyragaièius sudëkite ant aliejumi ið-
teptos skrudinimo lëkðtës ir 6-7 minutes
kepkite skrudinimo reþimu.

Pastabos

Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

A  mikrobangos D  5 min.

min.4
Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

B  
skrudinimas

             (�Crisp�) D  5 min.

min.6-7
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D
es

er
ta

sBiskvitas
4 porcijos

(20/27 l krosnelë)
200 g
200 g
200 g
1 ðaukðtas
3
2
15 g

(34 l krosnelë)
250 g
250 g
250 g
2 ðaukðtai
4
2
25 g
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Paruoðimas:
1. Skrudinimo lëkðtæ iðtepkite sviestu
ir apibarstykite miltais.
2. Visus ingredientus suplakite elektri-
niu plaktuvu ir supilkite á skrudinimo
lëkðtæ.
3. Lëkðtæ ádëkite á krosnelæ ir 11 minu-
èiø kepkite skrudinimo reþimu.
4. Apibarstykite cukraus pudra.

Rekomendacijos:
Biskvità sutepkite kiauðinio ir pieno
desertu arba patiekite ðiuos saldumy-
nus atskirai.

Ingredientai:
Miltai
Cukraus
Sviesto
Vandens
Kiauðiniai
Vanilës (4 g pakeliai)
Kepimo milteliø
Tarkuota apelsino þievelë
Cukraus pudra

Gaminimo trukmë:

Reþimas: Paruoðimas:

B  
skrudinimas

             (�Crisp�) D  10 min.

min. (20/27 l krosnelë)11-12

min. (34 l krosnelë)13-14

Gaminimo trukmë:

Reþimas:

Paruoðimas:
E  garai

D  8 min.

min.10

Iðlaikymo trukmë:
5 min.

Laðiðos pjausniai
su krapais
darþoviø patale
4 porcijos

Ingredientai:
Pagrindui:
250 g pomidorø, supjaustytø ketvirèiais
2 saliero stiebeliai arba 100 g smulkintø
salierø
1 svogûnas arba 100 g smulkintø ar
trintø svogûnø
2 ml druskos; 1 þiupsnelis pipirø
1 ðaukðtas alyvø aliejaus

4 laðiðos pjausniai (apytikriai 600 g)
75 ml neriebios grietinës
1 arbatinis ðaukðtelis smulkios druskos
1 þiupsnelis baltøjø pipirø
Nuo 5 iki 6 kuokðteliø smulkintø krapø

Paruoðimas:
1. Visus pagrindo ingredientus sudëki-
te á garintuvà, o garintuvà padëkite ant
Microplus indo.
2. Ámaiðykite grietinæ, krapus, druskà
ir pipirus; pusæ miðinio uþpilkite ant
darþoviø pagrindo, ant darþoviø iðdëlio-
kite pjausnius, o po to ant jø uþpilkite
likusià paskanintà grietinæ.
3. Uþdenkite ir 10 minuèiø gaminkite
garø reþimu.
4. Prieð patiekdami, palikite 5 minutes
pastovëti, po to papuoðkite krapø ûgliais.
Vasarà krapus galima pakeisti rûgðtyniø
lapeliais.

Pastabos
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Gaminimo trukmë:

Reþimas:

Paruoðimas:
E  garai

D  20 min.

min.10

Iðlaikymo trukmë:
5 min.

Jûros angelas
amerikietiðkai
4 porcijos

Ingredientai:
150 g greitai paruoðiamø ryþiø
200 ml virinto vandens
2 ml druskos
400 g þuvies (jûros angelo), supjaustytos
kubeliais
2 ðaukðtai alyvø aliejaus
1 labai smulkiai supjaustytas svogûnas
1 ðaukðtas konjako
1 ðaukðtas koncentruotos pomidorø
pastos
1 ðaukðtas miltø, sumaiðytø su 300 ml
sauso baltojo vyno
druska, pipirai

Paruoðimas:
1. Greitai paruoðiamus ryþius, virintà
vandená ir 2 ml druskos sudëkite á
Microplus indà, uþdenkite ir padëkite
ðalia.
2. Tuo pat metu supjaustykite þuvá ku-
beliais ir sumaiðykite su likusiais ingre-
dientais. Miðinys turi gautis tirðtas ir
graþios spalvos.
3. Miðiná sudëkite á garintuvà, kurá uþ-
dëkite ant Microplus indo, uþdenkite ir
10 minuèiø gaminkite garø reþimu.
4. Palikite 5 minutes pastovëti, kad
ryþiai galëtø sugerti gaminimo metu
iðsiskyrusias sultis.
5. Atidenkite, pamaiðykite ryþius, o po
to þuvá patiekite apdëtà ryþiais. Gero
apetito!

Pastabos

84

Gaminimo trukmë:

Reþimas:

Paruoðimas:
E  garai

D  20 min.

min.8

Iðlaikymo trukmë:
5 min.

Kotletai
�Cordon Bleu�
4 porcijos

Ingredientai:
Apytikriai penkiolika maþø baltøjø
svogûnø (apytikriai 200 g)
250 g labai maþø ðaldytø þirneliø,
atðildytø
50 ml vandens
4 viðèiuko arba kalakuto kotletai,
suploti
4 grieþinëliai �Gruyre� sûrio
4 grieþinëliai kumpio
susukti ir sutvirtinti sumuðtiniø
smeigtukais

Paruoðimas:
1. Nuvalytus ir supjaustytus ketvir-
èiais svogûnus sudëkite á garintuvà,
padëtà ant Microplus indo, sudëkite
þirnelius ir ápilkite 50 ml vandens. Ant
virðaus sudëkite kotletus, uþdenkite ir
8 minutes gaminkite garø reþimu.
2. Palikite pastovëti 5 minutes.
3. Pasûdykite, iðmaiðykite ir patiekite.

Pastabos
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Gaminimo trukmë:

Reþimas:

Paruoðimas:
E  garai

D  15 min.

min.8

Iðlaikymo trukmë:
5 min.

Jautienos
kukuliai su
kmynais
4 porcijos

Ingredientai:
400 g maltos jautienos
1 susmulkintas svogûnas
1 ðaukðtas kmynø sëklø
500 g morkø
200 ml nugriebto sultinio
15 ml miltø
1 maþas indelis koncentruotos
pomidorø pastos
2 ml druskos
2 ml pipirø
6 marinuoti agurkëliai, supjaustyti
grieþinëliais

Paruoðimas:
1. Maltà mësà sumaiðykite su smul-
kintu svogûnu, sudëkite kmynø sëklas
ir iðmaiðykite iki vienalytës konsisten-
cijos. Pagardinkite druska ir pipirais, o
po to suformuokite rieðuto dydþio kuku-
lius.
2. Garintuvà uþdëkite ant Microplus
indo, ir sudëkite nuskustas bei grieþinë-
liais supjaustytas morkas ir jautienos
kukulius.
3. Miltus sumaiðykite su koncentruota
pomidorø pasta ir marinuotais agurkë-
liais, supjaustytais grieþinëliais. Esant
reikalui, pasûdykite ir áberkite pipirø.
4. Ant kukuliø ir darþoviø paskleiskite
padaþà.
5. Uþdenkite ir 8 minutes gaminkite ga-
rø reþimu.
6. Palikite pastovëti 5 minutes, o po to
uþpilkite padaþo ir patiekite.

Pastabos
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Gaminimo trukmë:

Reþimas:

Paruoðimas:
E  garai

D  10 min.

min.10

Iðlaikymo trukmë:
3 min.

Karameliniai
persikai
4 - 6 porcijos

Ingredientai:
6 vidutinio dydþio persikai
(apytikriai 1 kg)
1 pakelis vanilinio cukraus
25 ml kvitiniø miltø, sumaiðytø su
50 ml neriebios grietinës
1 kiauðinio trynys, iðplaktas
25 ml skystos karamelës
50 ml smulkintø pistacijø

Mëtos lapeliai papuoðimui

Paruoðimas:
1. Nuvalykite persikus. Sudëkite juos
á Microplus garintuvà, o garintuvà uþ-
dëkite ant Microplus indo.
2. Sumaiðykite likusius ingredientus ir
uþpilkite miðiná ant persikø. Apibars-
tykite pistacijomis ir 10 minuèiø gamin-
kite garø reþimu.
3. Persikus iðdëliokite ant lëkðtës, pa-
puoðkite mëtos lapeliais ir, prieð patiek-
dami, 1 valandà palaikykite ðaldytuve.

Pastabos
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Gaminimo trukmë:

Reþimas:

Paruoðimas:
E  garai

D  10 min.

min.8

Iðlaikymo trukmë:
2 min.

Obuoliai su
avietëmis
3 porcijos

Ingredientai:
3 alyviniai obuoliai
6 indeliai po 15 ml karamelinio sirupo
(apytikriai 100 ml)
50 ml maltø migdolø (apytikriai 30 g)
200 g avieèiø
15 ml vandens (1 ðaukðtas)
2 arbatiniai ðaukðteliai miltø,
sumaiðytø su 25 ml vandens
30 ml cukraus pudros

Paruoðimas:
1. Obuolius labai kruopðèiai nuplau-
kite. Perpjaukite per pusæ ir iðimkite
sëkleles. Obuolius sudëkite á Microplus
garintuvà, padëtà ant Microplus indo.
2. Ant kiekvienos obuolio puselës uþ-
pilkite 15 ml karamelinio sirupo ir vienà
nenubrauktà ðaukðtelá maltø migdolø.
3. Ant virðaus iðdëliokite avietes.
4. Kvietinius miltus ir cukraus pudrà
sumaiðykite su vandeniu ir uþpilkite ant
vaisiø.
5. Uþdenkite ir 8 minutes gaminkite ga-
rø reþimu. Palikite pastovëti 2 minutes.
6. Pagal skoná apðlakstykite sultimis,
apibarstykite cukraus pudra ir patiekite
karðtus.Pastabos
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