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Varskés tiramisu su avietémis

750 g varskés, 100 g grietinés, 2 kausiniai, 2 arbat Saukst. vanilinio thhua nia

cukraus, 500 g SvieZiy avieciy, 250 g biskvito, 100 ml apelsiny sulciy, O DSEORE: - _ \ @ uogy
100 g migdoly riesuty. o i Davelosment Fund panaudojimas
Kiaus$iniai suplakami su cukrumi, jdedama vargkeé, grietiné, vanili- bringing neighbours closer @ receptai

nis cukrus ir mai$ytuvu plakama 5 min. Biskvitas dedamas j vidu-
tinio dydzio forma (24 cm skersmens), sudrékinamas su apelsiny
sultimis, uzdedama 1/3 paruostos varskés masés. Ant jos dedama
puse avie¢iy uogy ir dar 1/3 varskeés. Po to vél dedamas biskvitas,
sudrékintas apelsiny sultimis, ant jo - likusi var§kés masé ir likusios
avie¢iy uogos, uzbarstoma susmulkintais migdolais. Prie§ patei-
kiant laikoma $aldytuve apie 2 valandas.

Avieciy kokteilis

Sutrinama 150 g avie¢iy uogy ir 2 valg. $aukstai cukraus, pripilama
1litras $alto pieno ir suplakama.

Avieciy salotos su melionais
250 g meliono, 300 g avieciy uogy, cukraus, grietinélés, ledy.
Melionas nulupamas, i§imamos séklos, supjaustoma mazais kvadra-

téliais, idedamos avie¢iy uogos, sumaiSoma, pabarstoma cukrumi,
puosiama grietinéle, ledais.
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Ar zinojote kad:

Gelezies avietése yra 2-3 kartus daugiau
negu juod. serbentuose. Dél gelezies, vario ir folio
rugsties avietés yra puiki profilaktiné priemoné
prie$ mazakraujyste.

Avietése yra daug lastelie-
nos, kuri padeda i§ orga-
nizmo pasalinti keiksmin-
gus junginius.

Avieciy uogos yra kalio ir
gelezies Saltinis, svarbus
$irdies ligy ir mazakrau-
jystés profilaktikai.

Avietés (ypatingai gelto-
nosias) turi folio ragsties
(vitamino B9), svarbios
kraujo gamybai.

Raudonyjy ir ypa¢ juody-
ju avie¢iy uogose yra daug
antociany, kurie didina
organizmo atsparumg ne-
palankioms aplinkos saly-
goms.

Avieciy séklos turi elago
ragsties,  pasizymincios
priesvéziniu poveikiu.

Avietése yra salicilo rags-
ties, todél jos naudojamos
arbatoms nuo persiSaldy-
mo.

Avietés Latvijoje yra populiari uoginé kultara. Avieciy
uogos yra skanios, aromatingos ir vertingos, nes turi daug
zmogaus organizmui reikalingy medziagy, pasizyminciy
gydomosiomis savybémis.

Kokias veisles pasirinkti

Tradicinis avie¢iy uogy sezonas tesiasi nuo birZelio pabaigos
iki liepos antros dekados pabaigos. Tuo laiku avieciy uogo-
mis domisi didZioji dalis gyventojy. Ankstyviausioji avieciy
veislé ‘Meteor’ pradeda nokti birZelio paskutinéje dekadoje.
Ankstyvosios - ‘Solnysko, ‘Ivars’ prinoksta liepos pradzioje.

Vidutinio ankstyvumo veislés - ‘Skromnica, ‘Balzam, “Volnica,
‘Aita, ‘Rubin, ‘Dita, ‘Husar, ‘Lazarevskaja, ‘Norna, ‘Bulgarskij
rubin, ‘Sputnica’ ir stambiauogés ‘Ina, ‘Patricija, ‘Maroseika’ -
pradeda nokti liepos pirmos dekados pabaigoje. Vidutinio veé-
lyvumo veislés — ‘Brigantina, ‘Glen Ample, ‘“Tulameen’ ir stam-
biauogés ‘Miraz, ‘Stoli¢naja’ — pradeda prinokti liepos viduryje.

Remontantinés (rudenj derancios) avieciy veislés pratesia $vie-
Ziy uogy sezong, nuo rugpjicio antros dekados iki pat rudens
$alny. Remontantines avietes galima auginti nenaudojant jokiy
augaly apsaugos priemoniy, nes jos geriausiai tinka ekologiniam
auginimui. I§ derlingiausiy remontantiniy veisliy anksciausiai
pradeda nokti ‘Ariadne’ - rugpjucio pradzioje. ‘Babje Leto ir
‘Babje Leto 2’ pradeda deréti rugpjucio viduryje, ‘Polana, ‘Polka’
ir ‘Herakl’ - rugpjucio paskutinéje dekadoje. ‘Autumn Bliss’ uo-
gos pradeda nokti rugséjo pradzioje.

‘Brigantina’

Kaip skinti ir panaudoti

@ Svieziam vartojimui ar $aldymui avie¢iy uogos skinamos i
mazas 250-300g talpos dézutes. Avieciy uogas galima laikyti
24 val. 2-4°C temperatiroje. Ilgesniam laikymui uogos $al-
domos, dziovinamos arba perdirbamos j uogienes ar kitus
produktus.

® Avieciy maistiné verté ir vitaminai geriausiai iSlieka su-
$aldant -18°C temperatiiroje. Saldymui skinamos sveikos,
tvirtos, prinokusios, bet ne pernokusios uogos. Patariama
su$aldyti jas ant padéklo plonu sluoksniu, paskui suberti j
maiSelius ir laikyti $aldiklyje.

® Atsizvelgiant j $velnig avieCiy uogy struktara, jos atsargiai
tranportuojamos tolimesniais atstumais, todél turguje pre-
kiaujama daugiausia vietine produkcija.

@ Sul¢iy gaminimui naudojamos labai prinokusios ar net per-
nokusios uogos. Sultys gaminamos uogas spaudziant me-
chanigkai arba $utinant, garinant.

® Drebuciams gaminti tinka paraudusios, bet ne prinokusios
uogos, nes jose yra daugiausiai pektino. Kad drebuciai baty
tvirtesni, galima panaudoti Zelating arba i 2/3 avieciy sul¢iy
pridéti 1/3 raudonujy serbentu sulciy.

® ,Saltos uogienés” pagaminimui $vieZios uogos suspaudzia-
mos gristuvu, pridedama 20 % cukraus, sumai$oma. Masé
dedama j maistui naudojamus plastmasinius indelius ir lai-
koma $aldiklyje. Tokioje uogienéje issilaiko daugiau biolo-
giskai aktyviy medziagy negu verdant.
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