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Leidinys iSleistas ES IéSomis pagal Lietuvos Zuvininkystés sektoriaus 2007-2013 mety
veiksmy programos vietos projekto pagal ,Klaipédos Zuvininkystés regiono plétros
strategijq iki 2013 m.” IV prioritetinés krypties ,,Socialiné sanglauda — Zuvininkyste
besiveréiancios bendruomenés naujy bendradarbiavimo formy diegimas, Zmogiskyjy
istekliy plétra” IV priemone ,,Zuvininkystés bendruomenés gebéjimy ugdymas” projekta
,Profesiniy gebéjimy tobulinimas bei naujy mokymo metody bei priemoniy plétojimas”.

Leidinys platinamas nemokamai.

Vilnius, 2014

Recepty knyga ,Valgyk zuvj lietuviska!“ yra skirta kiekvienam Zuvies mégeéjui. Siuo lei-
diniu siekiame paskatinti Lietuvos pilieCius labiau dométis vietine, misy kraste sugauna-
ma jdrine Zuvimi, skatinti jos vartojimg ir taip padéti islikti vietinei priekrantés Zvejybai.
Bltent priekrantés Zuvininkysté, lyginant su atviros jaros Zuvininkyste, Pasaulio gam-
tos apsaugos organizacijos (IUCN) yra vertinama kaip tausojanti. Lietuvoje priekrantés
Zuvininkysté vystoma jau daugelj mety, vis délto Lietuvos priekrantéje sugautg Zuvj pas-
kutiniais metais vis daZniau pakeicia atveztiné Zuvis, tokia kaip Norvegijos Zuvininkystés
Gkiuose uzauginta lasisa, niliné tilapija ar kiniSka pangasija.

Skaitydami §j leidinj suZinosite, kaip ir kur gyvena Lietuvos priekrantéje sugaunama
jariné Zuvis, ar jai negresia iSnykimas, o Zinomi virtuvés meistrai patars, kaip geriau Sig
Zuvj pasigaminti, kad atskleistumeéte geriausias jos savybes.

Tikimés, kad ,Valgyk Zuvj lietuviskg!” ras vietg JUsy virtuvéje ir nuo Siol JUsy stalo

neapleis lietuviska Zuvis!

Vaidos Survilienés nuotrauka
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GIAN LUCA DEMARCO

Netrumpa laika Lietuvoje gyvenantis italas
Gian Luca tryksta entuziazmu ir noru gaminti gali
uzkrésti net prisiekusj pusgaminiy mégéja. Gian
Luca sako, kad pagrindiné taisyklé virtuvéje —
islikti ramiam, net kai pagrindinis ingredientas yra
dar turguje arba jau atsidiré vaiko burnoje —ir su
gera nuotaika patiekti improvizuotg skanésta.

Gian Luca Demarco studijavo Italijos IFSE ku-
linarijos institute ir dirbo jvairiuose ,,Michelin®
#vaigzdutémis pazymétuose restoranuose Siaurés
Italijoje. Gian Luca ne tik Zino, kaip iSsirinkti patj
geriausig zZuvies gabalélj ir tinkamai atskleisti jo
subtiliausias skonio savybes, bet Siomis paslap-
timis dalijasi ir su savo ,Kulinarijos studijos”
svecCiais. Gian Luca kviecia kartu su juo eksperi-
mentuoti bei atrasti italiSkos virtuveés subtilybes.

ARUNAS STOSKUS

Virtuvés Sefo Arlino Stoskaus patirtis virtuvéje
jspldinga. Dabar jo patiekaly galima paskanauti
restorane ,Terrazza“, o pries tai molekulinés
virtuvés Sedevrus Arlnas kdré restorane
,DOMM?, savo kulinariniais eksperimentais ste-
bino restorany tinklo ,,Da Antonio“, restorany
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,La Provence”, ,Barcelona“, ,Venecija“, ,Paler-
mo*“, ,Ibiza”, ,Sicilija“ ,Life”, taip pat vyninés —
kokteiliy baro ,,Mano Alibi“ lankytojus.

Vienu metu vadovaves 50-iai viréjy, Ardnas
teigia, kad virtuvéje jam neblina nejveikiamy
uzduodiy. Arlnas sako, kad darbas su Zuvimi
jkvepiantis, taciau kartu reikalauja ir didzZiulio
susitelkimo — kiekviena Zuvis reikalauja ypatin-
go démesio, todél atskleisti jstabiausias Zuvies

skonio savybes — issikis net tokiam prityrusiam
virtuves Sefui.

BEATA NICHOLSON

Kulinariniy knygy ir TV laidy autoré Beata
Nicholson yra jsitikinusi, kad Zuvj reikia rink-
tis atsakingai. ,Zuvis, be abejoneés, yra geras
baltymy Saltinis ir, regis, pasaulio apetitas
Zuviai kiekvienais metais auga. Vienos rasys
yra populiaresnés nei kitos, bet kad gamtoje
bity pusiausvyra ir populiariosios Zuvies risys
likty neiSnaikintos, galvokime ir zinokime, kg
dedameés j savo lékste”, — kvieCia Beata.

Zuvies  patiekaly gaminimas  virtuves
Zurnalistei atrodo jdomus, taciau reikalau-
jantis ypatingo susikaupimo. ,Man labai pa-
tinka gaminti Zuvies patiekalus ir pati nuolat
stengiuosi atnaujinti savo Zuvies patiekaly
repertuarg. Keletas dalyky, kuriuos reikia atsim-
inti gaminant Zuvies patiekalus: Sviezumas ir lai-
kas, nes Zuviai iSkepti ar iSvirti reikia visai nedaug

laiko, o perkepta Zuvis nebus tokia skani.
Lietuvoje tikrai Zuvies pasirinkimas
platus, gardziuokités ir iSméginkite
ka nors naujo!“



BALTIJOS MENKE

Gadus morhua callarias

Prie Lietuvos kranty ir likusioje Ryty Baltijoje sugautas menkes galite valgyti
ramia sqZine. Venkite pirkti mazZas zZuvis, kuriy ilgis maZesnis nei 40 cm ar filé
iSpjovos ilgis maZesnis nei 30 cm.

Baltijos menké yra atlantinés menkés porusis, prisitaikes prie ypatingy Baltijos jlros
sglygy. Menkés yra viena svarbiausiy komerciniy Zuvy rasiy Lietuvoje ir daugelyje Eu-
ropos $aliy. Baltijos jluroje menkés gaudomos priedugnio traukiamaisiais ir Ziauniniais
tinklais, daznai gaudomos tdomis.

Baltijos jaroje sutinkamos dvi menkiy populiacijos, kurios nersia skirtingu mety laiku.
Nerstui menkés subresta pasiekusios 40—-60 cm ilgj. Vakary Baltijos menkiy istekliai Siuo
metu yra vis dar Zenkliai sumazéje, taciau stabills. Ryty Baltijos menkiy istekliai nuo
2006 m. padidéjo triskart — dél efektyviai jgyvendinamy jy istekliy valdymo plany.

Kuo daugiau siraus Siaurés jlros vandens per Kategato sgsiaurj patenka j Baltijos
jira, tuo palankesnés dauginimosi ir mitybos salygos menkeéms. Siaurés jiroje Atlanto
menkeés yra pergaudytos, jy iStekliams iskilusi grésmeé; Barenco jiros Siaurés rytuose
iStekliai stabills; prie Norvegijos kranty Sios Zuvys yra pergaudytos.

GAIVIOS SUDYTOS MENKES SALOTOS

»Neissiggskite, kad reikia ruosti keletq dieny. Visq Zuvj galima

pasadyti. AS daZniausiai taip darau su lasisa, visame pasaulyje gerai
Zinomas svediskas ,,gravadlax” metodas. Lygiai taip pat galima paruosti ir menke ar skumbre.”— Beata.

4 asmeny uzkandziui reikeés:

Sadytai menkei: Salotoms: Padazui:

e apie 300 g SvieZios menkeés filé e 2 apelsiny ¢ 100 ml apelsiny sulciy

(su oda) * 1-2 agurky ¢ 100 ml citriny suléiy
* 2 Sauksty rupios druskos e 2-3 dideliy saujy graZgars¢iy e apie 25 ml obuoliy acto
e 1 3aukdto dZiovinty kadagio saloty/saloty lapy « 2-3 fauksteliy medaus
uogy ° IS:;éCI;Z petraZoliy ir kalendros , ;,qe5 nutarkuoto apelsino fievelés

R . e 1 7vaigzdinio anyZiaus
e pusés granato sékly arba 2 o
aukity dziovinto barbariso  * 100 ml alyvuogiy aliejaus

uogy (pasirinktinai)

Indo dugna pabarstykite druska, klokite menke odele Zzemyn. Kadagio uogas sutraiskykite ir
sumaisykite su druska, jg iSbarstykite ant menkés pavirsiaus, kad padengty tolygiai. Uzdenkite
maistine plévele ir laikykite $aldytuve 24 val. Susidariusj skystj nupilkite. Zuvj i§imkite i$ drus-
kos ir pamerkite keletai valandy j Svary Saltg vandenj. Nupilkite vandenj ir nusausinkite file

gabaliukus. Paragaukite, atpjautas filé gabalélis turéty buti standus ir stirokas.

MaZame puode uzvirinkite Siek tiek vandens. Atsargiai jleiskite sidytg menke ir pavi-
rinkite vos minute. Puodg nuimkite nuo kaitros ir palikite, kad Zuvis atvésty vandenyje.

Kitame puodelyje sumaisykite visus uzpilui skirtus produktus, iSskyrus aliejy. Pavirinkite ant
vidutinés kaitros, kol tdris sumazés per puse. ISimkite anyziy ir jmaisykite aliejy. Atvésinkite.

Nulupkite apelsing ir supjaustykite plonais grieZinéliais. Agurkg supjaustykite
skustuvéliu, pasmulkinkite petrazoles ir kalendrg. Viskg sudékite j dubenj, uZpilkite
paruostu uZpilu ir palikite, kad pasimarinuoty.

Rankomis suplésykite siidytg menke bei salotas, sudékite j dubenj, kuriame buvo mari-
nuoti agurkai su apelsinu. UZbarstykite granato séklomis, viskg iSmaisykite ir skanaukite.

BALTIJOS MENKE SU BULVYTEMIS
IR SMIDRAIS

4 asmenims reikés: * 400 g virty bulvygiy

* 800 g idvalytos menkés filé (be adaky) su oda * 8-12 Svieziy smidry

« Ziupsnelio druskos bei juodyjy gristy pipiry * 12-16 vynuoginiy pomidory
® 3—4 Sauksty alyvuogiy aliejaus

o Citriny sulciy i$ ketvircio citrinos
¢ Trecdalio pakelio sviesto

* Gausiai olandisko padaZzo (Olandiskas padaZas ga-
minamas i$ sviesto, kiausinio tryniy, balto vyno acto,
Slakelio balto vyno, druskos bei juodyjy pipiry)

Paruostg menkeés filé apibarstome prieskoniais, citriny sultimis bei dalimi alyvuogiy
aliejaus. | jkaitintg keptuve su aliejumi ir sviestu dedame menke, sumaziname kaitrg
iki vidutinés ir létai kepame i$ abiejy pusiy, atsargiai -
verciame, nes ji trapi. Po 3—4 min. kepimo is abiejy >
pusiy turésite puikia sultingg menkeés filé.

Prie menkés filé keptuvéje pa-
sikepinkite virty bulviy rutuliu-
kus, trumpai plikytus smidrus bei
per puse perpjautus vynuoginius
pomidorus. Pagardinkite prie-
skoniais, Slakeliu citriny sulciy,
bei gabaliuku sviesto. | lékste
jdékite keptas darzZoves, gausiai
apliekite olandisku padazu bei
padékite iSkepta menkes filé.




STRIMELE

Clupea harengus membras

Strimele pirkite drgsiai. Efektyvaus istekliy naudojimo poZidriu, kur kas
geriau maistui naudoti paig Zuvj, nei gaminti i§ jos pasarus iv smaitinti stam -
bias Zuvis ar naminius gyvulius.

Silkés ir strimelés — ta pati Zuvy rasis, taciau skirtingose vietovése jy augimo greitis,
migracijos pobddis ir nersto laikas skiriasi. Baltijoje sutinkamastik vienas silkés porasis —
strimelé. Strimelé yra viena populiariausiy Zuvy Lietuvoje ir Skandinavijos Salyse, taciau
didzioji dalis strimeliy laimikio sunaudojama Zuvy milty, pasary ar Zuvy tauky gamybai.

Svarbiausi silkiy ir strimeliy i$tekliai yra Norvegijos, Islandijos vandenyse, Siaurés ir
Baltijos jarose. Strimeliy Centrinéje Baltijoje, Botnijos ir Suomijos jlankose Siuo metu
mazéja. Si Zuvis daZniausiai gaudoma vandens storyméje traukiamais tinklais. Nedideli
kiekiai taip pat sugaunami tinklais ir specialiomis Zuvy gaudyklémis.

MARINUOTOS STRIMELES

,Labiausiai esame priprate prie riakyty strimeliy, iy
bet jos labai gardZios ir iSkeptos keptuvéje. O sis badas, kai
strimelés pakeptos ir tada pamarinuotos yra populiarus piety krastuose: Is-
panijoje, Italijoje. Sitaip paruosti galite ir $vieZias silkes, ar skumbre.” — Beata.

Jums reikeés:

¢ Druskos ir pipiry

e 2 Saukstai raziny

e 2 Saukstai kedro (pinijy) riesuty

® 600 g Svieziy strimeliy
* milty
* 600 g svogluny

e 1 stikliné raudonojo ar baltojo
vyno acto

Strimeles nuplaukite, nupjaukite galvas ir ' iSskroskite, perplaukite. Nusausinkite
popieriniu ranksluociu ir apvoliokite miltuose. Jkaitinkite keptuve, jpilkite puse kiekio
alyvuogiy aliejaus ir kepkite strimeles trumpai, kol apskrus ir dékite j 1€ékste iSklotg po-
pieriniu ranksluosciu, kad sugerty riebalus.

Supjaustykite svoglnus griezinéliais. ]kaitinkite likusj aliejy ir kepkite svoglinus
keptuvéje, kol taps permatomi. Supilkite actg ir iSmaisykite. Jdékite druskos ir pipiry pagal skonj,
sudeékite razinas ir rieSutus. Sudékite strimeles j negily indg ir uzpilkite marinade. UZzdenkite
dangciu ar plévele ir laikykite Saldytuve apie 2 dienas, bet jau po dienos galite ragauti.

¢ 125 ml alyvuogiy aliejaus ¥

STRIMELIY TARTARAS

Jums reikeés:

* 3 Sauksty alyvuogiy aliejaus
® Pusés citrinos
 Kario pagal skonj

* Po puse S3aukstelio cesnako
laisky ir rozmarino

e Druskos ir pipiry

® 2 rukyty strimeliy
2 saldZiy obuoliy
* 3 apelsiny sulciy

Nuplauname obuolius, susmulkiname kubeliais ir apslakstome pusés citrinos sultimis.
Strimeliy filé supjaustome kubeliais ir sumaiSome su paruostais obuoliais.

Nedideliame dubenélyje sumaiSome aliejy, iSspausty apelsiny sultis, karj ir laiSkinius
Cesnakus. Druskos ir pipiry dedame labai nedaug, pagal skonj, nes rukyta strimelé jau
yra pagardinta Siais prieskoniais.

'

Padazg pilame ant smulkinty obuoliy ir strimeliy, iSmaiSome. Formuojame %agcarq: i® 5

konditerinj Ziedg dedame pagamintg misinj, suspaudziame ir atsargiai Ziedg nuima@e.
Gautg bokstelj apibarstome rozmarinu. Valgome su rugine duona. '

.

-



UPINE PLEKSNE | A

Platichthys flesus

Lietuvos priekrantéje sugautas upines pleksnes galite rinktis drgsiai, tadiau
venkite pirkti mazesnes nei 21 cm ilgio pleksnes.

Upinés pleksnés gyvena pakrantése: nuo kranto iki 100 m gylio, ant sméléto
ir dumbléto dugno, daznai aptinkamos tarpiniuose apystriuose vandenyse.
Sios Zuvys yra aktyvios naktj, o diena jsikasa j dugna. Minta smulkiais
véZiagyviais, moliuskais, Zieduotomis kirmélémis. Ziema upinés plekinés
beveik visai nustoja maitintis ir migruoja j gilesnius ir siresnius vande-
nis. Upinés pleksnés aptinkamos aplink Europos krantus iki pat Baren-
co ir Baltosios jlry. Lietuvoje jos aptinkamos jiros priekrantéje, Kursiy
mariy Siaurinéje dalyje, upiy, jtekanciy j marias ir jirg, deltose.

Baltijos jlros priekrantéje plekSnés gaudomos statomaisiais tin-
klais, o atviroje jlroje — kaip priegauda menkiy Zvejybos metu, todél
gaudoma be iStekliy valdymo sistemos. Didelés menkiy Zvejybai pritaikytos
tralo maiso tinklo akys leidZia pabégti mazesnéms pleksnéms, taciau didesnés
Zuvys jklitiva. Salyginai didelis Lietuvos vandenyse sugaunamy upiniy pleksniy vidutinis
amzius leidZia manyti, kad Sios Zuvys Cia néra pergaudytos.

UPINE PLEKSNE SU LESIAIS IR
KANAPIU SEKLOMIS

4 asmenims reikés:

* 4 vidutiniy pleksniy e PetraZoliy, krapy bei svogiiny e Saujos jvairiy misko riesuty

e Ziupsnelio druskos bei juodyjy laisky * 1 3auksto kepinty kanapiy sékly
pipiry * Poros stikliniy virty lesiy * Tre¢dalio pakelio sviesto

e Pusés stiklinés alyvuogiy aliejaus e Poros vidutiniy svogliny o Pusés citrinos suléiy

Upines pleksnes isvalome, nupjauname galva ir jpjauname odg. Apibarstome prie-
skoniais, alyvuogiy aliejumi bei citriny sultimis. | plekSne galima jdéti smulkiai pjaustyty
zalumyny bei citrinos riekele. Paruostg zuvj pasauname j orkaite ir kepame kokias 6—8
min. Svarbiausia neperkepti, antraip pleksné bus sausa.

Svogiing smulkiai sukapojame ir kepame ant aliejaus iki grazios auksiné spalvos, de-
dame virty lesiy, skaldyty riesuty bei kepinty kanapiy sékly. Kepiname ir dedame svies-
to. Prie Sio garnyro ir Zuvies tinka vynuoginiai pomidorai.
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PAPRASTASIS EUROPINIS ESERYS

Perca fluviatilis

Nedvejodami rinkités vidaus vandenyse (eZeruose, upése, tvenkiniuose) su-
gautus eserius, taliau venkite pirkti maZesnes nei 18 cm Zuvis.

ESerys gerai paZjstamas Zvejams meégéjams, nes yra vienas dazniausiy laimikiy nau-
dojant jvairius Zuklés bldus, taip pat Zvejojamas tinklais, gaudyklémis, venteriais, bradi-
niais. ESerj lengva pazinti pagal iSskirtinai raudonus pilvo pelekus, nugara tamsiai Zalia,
Sonai Zalsvai geltoni su tamsiomis skersinémis juostomis, pilvas geltonai baltas.

ESeriai gyvena upése, eZeruose ir tvenkiniuose visoje Lietuvoje. Jie sugaunami beveik
visoje Europoje ir Siaurinéje Azijoje, taip pat buvo sékmingai introdukuoti Australijoje,
Naujojoje Zelandijoje bei Piety Afrikos Respublikoje. Mégsta Svary ir deguonies turtingg
vandenj, gali gyventi ragsCiame vandenyje, todél aptinkami ir misky bei durpyny
ezeruose. Taip pat gali veistis apystriame Baltijos jlros vandenyje ir upiy Ziotyse. Lietu-
vos vidaus vandenyse eSeriai yra vyraujanti Zuvy rasis. Netolygy pasiskirstyma Baltijos
pakrantése lemia vandens druskingumas — eSeriai netoleruoja labai sraus vandens.

—

Arinag
REKOMENDUOJA

raudonélio bei krapy
e 2 kg rupios druskos
¢ 5-6 vidutinio dydZio kiausiniy

ESERYS DRUSKOS PATALE SU AGURKU IR
RIDIKELIY SALOTOMIS

4 asmenims reikés:

« Slakelio alyvuogiy aliejaus

e Keleto griezinéliy citrinos
pipiry e Keletos  3akeliy  Ciobrelio,

e 2 vidutiniy eSeriy
e Ziupsnelio  juodyjy  gristy

ESerj iSvalome, labai pasistengiame nepaZeisti Zuvies odos, Zvynus paliekame. | Zuvies
ertme dedame pipiry, zalumynus bei citriny grieZinélius.

IS druskos ir kiauSiniy pagaminame , kiautg”“. | druskg jmusame kiausinius iriSmaiSome
iki vientisos masés. Trecdalj paruostos ,statybinés medziagos” dedame ant skardos
(rekomenduojama pakloti sviestinio popieriaus), dedame Zuvis ir apklojame likusia
Slapia druska.

Taip paruostg zZuvj dedame j jkaitinta 180—-200 °C orkaite ir kepame 40-45 min.
IStraukiame, truputj atvésiname ir su mésos plaktuku suskaldome druskos kiauta.
Peiliu bei Saukstu atsargiai nuiimame odg ir iStraukiame minkstg Zuvies filé. ESerys
puikiai tinka su pomidory, agurky ir ridikéliy salotomis, pagardintomis alyvuogiy
aliejumi (virSelio nuotrauka).

1

GRILYJE KEPTAS ESERYS SU BAKLAZANAIS, & ( Lo,
CUKINIJOMIS IR METOMIS

Jums reikeés:
e 4 eSeriy * Métos ® Rozmarino
e 1 baklazano e Cesnako ¢ Alyvuogiy aliejaus
e 1 cukinijos

ESerius kepti grilio keptuvéje — kiekvieng puse po 8 min. ISkeptg pabarstyti drus-
ka ir rozmarinu.

Baklazanus ir cukinijas supjaustyti iSilginémis juostelémis ir kepti
grilio keptuvéje po 2 min. kiekvieng puse. Ant grilyje
iSkepty darzoviy uZpilti alyvuogiy aliejaus, druskos
ir rozmariny, ¢esnako, palaikyti 2 valandas. |
aliejumi uZpiltas cukinijas pridéti daug

smulkiy méty Sakeliy. IS aliejaus
iStrauktas darZoves nusausinti
ir patiekti su karsta Zuvimi.
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PAPRASTASIS STERKAS

Stizostedion lucioperca

Rinkités sterkus, sugautus Lietuvos géluose vandenyse ir Baltijos juros
priekrantéje. Taciau pirkite tik didesnes nei 42 cm Zuvis, kurios jau yra spéjusios
bent kartg iSnersti.

Tai viena svarbiausiy gélavandeniy komerciniy Zuvy risiy. Sios plésrios Zuvys
meégsta drumstus eutrofikuotus eZerus, bet gali gyventi ir giliuose vandens tel-
kiniuose. Sterkai uzauga iki 1 m ilgio ir gali sverti daugiau nei 15 kg, taciau tokie
dideli sterkai pasitaiko labai retai. 4-5 kg sterkas — geras laimikis. Lietuvoje sterkai
natdraliai buvo paplite tik KurSiy mariose, taciau po jveisimo jie prisitaike ir jsikire
dideliuose vidaus vandens telkiniuose bei Nemune. Sterkai veisiasi ir Baltijos jlros
priekrantéje.

Baltijos jaroje Siy Zuvy istekliy buklé nevienoda. Lietuvos priekrantéje ir Kursiy
mariose sterky yra sumazéje. Tai susije su tuo, jog zvejai Kursiy mariose oficialiai
naudoja 40 mm akiy tinklus, su kuriais iSgaudo nesubrendusias Zuvis. Taciau jy
iStekliai, ypac¢ Kursiy mariose, paskutiniu metu po truputj atsikuria.

STERKO FILE SU PORAIS,
ALYVUOGEMIS IR POMIDORAIS

4 asmenims reikés:

¢ 1,2-1,6 kg sterko e 2 pankoliy
e Ziupsnelio druskos bei gristy e 12 vnt. vynuoginiy pomidory
juodujy pipiry « Keletos juodyjy alyvuogiy
* Keletos Sauksty alyvuogiy aliejaus o g mazy orkaitéje kepty
e Pankoliy lapeliy — Sakeliy burokéliy
« Sviezio raudonélio bei keletos e Pusés pakelio sviesto
Sakeliy krapy e 1 citrinos

¢ 1 vidutinio poro

Paruostg sterko filé apibarstome prieskoniais ir pankolio Sakelémis, smulkin-
tais krapais ir iSspaudziame citriny sulciy. Sterko filé Iétai kepame ant keptuveés, kad
apskrusty oda. Kai oda apskrunda, apverciame filé ir kepame dar keleta minuciy ant
vidutinés kaitros.

Atskiroje keptuvéje apkepiname porus, alyvuoges, vynuoginius pomidorus. Pagar-
diname prieskoniais bei sviestu. Prie sterko tinka orkaitéje keptas burokélis.
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PAPRASTASIS ZIOBRIS

Vimba vimba

Lietuvos iv Latvijos priekrantéje yra gausiausia Ziobriy populiacija Baltijos re-
gione, todeél nepamirskite patiekti sios tradicinés lietuviskos Zuvies ant savo stalo.

Ziobriai — Zuvys praeivés. 1§ jiros migruoja nersti j upes ir upelius. Lietuvoje dalis
Ziobriy j Kursiy marias atplaukia rudenj, ¢ia Ziemoja ir anksti pavasarj migruoja j upes;
like migruoja is jaros balandZio pabaigoje — geguzés pradzioje ir plaukia nersti j upes.
Ziobriy migracijos metu prie Nemuno $venc¢iamos Ziobrinés.

Pagauséjus Ziobriy istekliams ir i$ dalies atsistacCius populiacijai, vél leidZziama
meégéjiska zaklé. Taciau lyginti dabartinj su ankstesniu laimikiu, kai KurSiy mariose per
metus bildavo sugaunama 400 t Ziobriy, neverta. Dél Kauno hidroelektrinés uztvankos
prarasta didesné pusé geriausiy natdraliy nerstavieciy. Daugiausia Ziobriy sugaunama
Baltijos jlros priekrantéje ir KurSiy mariose.

ZIOBRINIY ZIOBRIS

Ziobrinés — ne tik Zvejy, bet ir visy prie Nemuno gyvenandiy Zmoniy Svente,
nejsivaizduojama be Ziobrio kepimo pamovus jj ant mediniy ieSmeliy.

Norint iSkepti Ziobrj svarbu Zinoti, i$ kokio medzio ir kaip ieSma iSsipjauti, kaip Zuvj ant
ieSmo pamauti, kaip jg paruosti, kada, kokiu atstumu kepti, kada jg pagal véjo ir ugnies
kryptj sukinéti. Ziobris pasirinktas neatsitiktinai — mat kepant ant ie¥mo Ziobrio mésa
nesusmunka.

PradZioje Zuvys specialiu bidy iSskrodZiamos: prapjovus pagerklj iSimami viduriai,
véliau Zuvys per Ziotis perveriamos iki pat uodegos 40-50 cm ilgio karklo ieSmais.
Ziobriai apibarstomi prieskoniais ir druska, zuvy $onai kas 1-2 cm skersai jpjaunami.

Tokie ieSmai susmeigiami j Zeme 1 m atstumu aplink paruostg lauZa. LauZas ruoSiamas
tik i$ lapuogiy medZiy malky. Ziobriai kepami 3—4 valandas.

Vienai Zuvies pusei iSkepus, apsukama kita. leSmai palaipsniui artinami prie lauzo,
kol Zuvys galutinai apskrunda. Tinkamai iSkepus Ziobrj, pro skersinius plySius nesiverzia
skystis, jo oda sausa. Zalias Ziobris yra sidabro spalvos, o iskepes tampa vagkinis.
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SUDYTAS ZIOBRIS

Jeigu neturite galimybés dalyvauti Ziobrinése ir paragauti ant iesmuky kepto Ziobrio,
sililome pasimégauti gardziu ir paprastai paruoSiamu stdytu Ziobriu.

Jums reikeés:

* 400 g ziobrio

e Po 1 arbatinj Saukstelj druskos ir
cukraus

« Svieziai malty pipiry
e 1-2 skilteliy ¢esnako

Ziobrio file apibrastome druskos ir cukraus misiniu, pagardiname maltais pipirais
bei kubeliais supjaustytu ¢esnaku. Zuvj perlenkiame pusiau, dedame j maielj ir pasle-
giame. Taip paruosta Zuvis nakciai paliekama Saldytuve, o pusryCiams kiekvienas gali

pasimeégauti gaiviu uzkandziu.
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EUROPINE STINTA

Osmerus eperlanus

Lietuvoje sugautomis stintomis galite mégautis. Venkite pivkti Siaurés ryty
Atlante sugautas stintas.

Stintos — tai Zvejus mégeéjus dZiuginantis laimikis ir gana svarbus verslinés
Zvejybos objektas. Stintos , praeivés” daznai vadinamos didstintémis, o sésliosios,
gyvenancios eZeruose arba mariose, — stintelémis. EZerinés stintelés gyvena tik
dideliuose, giliuose eZeruose, kur daug deguonies. Jaunos stintos minta zooplank-
tonu, o paaugusios — dugniniais gyvinais ir smulkiomis Zuvelémis. Stintos paplitu-
sios nuo Ispanijos kranty iki Skandinavijos $iaures, taip pat Siaurés, Baltijos ir Balto-
sios juros baseine.

Lietuvoje gaudoma Baltijos jaros priekrantéje ir KurSiy mariose tinklais. Stintiniais
traukiamaisiais tinklais gaudomos nerstavietése Nemuno Zemupyje.

SVIEZIOS MARINUOTOS STINTOS SU
SKRUDINTA DUONELE IR DARZOVEMIS

4 asmenims reikés:

e 16-20 vidutiniy stinty e Saujos skrudinty kanapiy sékly ¢ Pundelio krapy bei petraZoliy

o Ziupsnelio druskos bei grasty Sudruska e 15 pusés citrinos i$spausty
juoduyjy pipiry e Poros Sauksty raudonojo vyno sulciy

e Pusés stiklinés gero alyvuogiy  2¢t© e Ziupsnelio cukraus
aliejaus e 1 vidutinio mélynojo svogino

Sviefias stintas nuplauname, ivalome. Nupjauname galva ir i§pjauname stuburinj
kaulg. Stintas dedame j indelj, apibarstome ir apslakstome visais iSvardintais produk-
tais. Taip sluoksniuojame, kol baigiasi stintos. Viskg uzpilame alyvuogiy aliejumi ir
laikome Saldytuve. Po poros valandy (o geriausia po poros dieny) ragaujam mari-
nuotas Sviezias stintas.

Stintos puikiai tinka prie skrudintos duonos su SvieZziomis salotomis ir darzovémis!
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STINTA SU DARZOVIU CAPONATA

4 asmenims reikés:
e 12 stinty e 1 cukinijos o Cesnako skiltelés
¢ 1 morkos e 1 paprikos ¢ Alyvuogiy aliejaus, saulégrazy
« 1 baklazano * 10 vy$niniy pomidory aliejaus

Stintg isvalyti ir kepti grilio keptuvéje — 2 min. kiekvieng puse

DarZoves supjaustyti kubeliais, kiekvieng darZove atskirai pakepti saulégrazy aliejuje
— po 5 min. Pakeptas darZoves sudéti j kiaurasamtj ir leisti aliejui nusivarvéti, pridéti
cesnako, skiltelémis supjaustyty vynuoginiy pomidory, iSmaisyti ir pridéti alyvuogiy
aliejaus. 2 valandoms palikti Saldytuve — darZoviy caponata paruosta. Karstas stintas
apibarstyti rozmarinu bei druska ir patiekti su caponata.
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PAPRASTASIS KARSIS

Abramis brama
Drgsial pirkite iv valgykite Sig masy kraste paplitusig Zuvj.

KarSis yra dugniné Zuvis, gyvenanti uzdumbléjusiuose eZeruose ir |étos tékmeés
upése, sutinkamas ir Baltijos juros priekrantéje. Vakary Europos ir Skandinavijos Salys
karsio skanauja retai, nors i$ tiesy tai skani zuvis, kurios mésa balta ir minksta.

Tai viena pagrindiniy versliniy Zuvy, gaudomy vidaus vandenyse. Karsiai verslinés
Zvejybos metu gaudomi tinklais. Tai ir vienas mégstamiausiy Zvejy mégéjy laimikiy.
Lietuvoje sugaunami iki 70 cm ilgio ir 4 kg svorio karsiai. Lietuvos vandenyse karsis yra
dazna Zuvis. Sios rasies istekliai jau dabar néra mazi, o apribojus versline Ziikle vidaus

vandenyse, jie turéty dar padidéti.

ORKAITEJE KEPTAS KARSIS SU
ROZMARINU IR PANKOLIO SEKLOMIS

Jums reikés:

e Druskos ir pipiry
e 1 citrinos

e 4 ¢esnako galvuciy
® 1/2 citrinos sul€iy
¢ 3 Sauksty alyvuogiy aliejaus

e ~1kg svorio karsio
e 2 SvieZiy rozmarino Sakeliy
e 1 Sauksto pankolio sékly

Karsj iSskroskite ir nuplaukite, istrinkite druska ir pipirais. Pankolio séklas, ¢esnakg ir
rozmarino lapelius maisto kombainu sutrinkite iki vientisos masés. darykite Zuvj sutrin-
ta mase ir jdékite j kepimo ind3. Jei dar lieka masés, galite uzdéti ant Zuvies virSaus. Kep-
kite jkaitintoje orkaitéje (200 °C) apie 30 minuciy. ISplakite citrinos sultis su alyvuogiy
aliejumi ir sulaistykite Zuvj pagamintu skysciu. Papuoskite pjaustytomis citrinomis.

v .
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RUKYTO KARSIO UZTEPELE

4 asmenims reikés:

* Keletos Sauksty majonezo
o Keliy (4-5 vnt.) kaparéliy

¢ 8 vynuoginiy pomidory
o Keletos Sakeliy Svieziy krapy
e Poros dideliy Sauksty grietinés

e 2 vidutinio dydzio karsiy
¢ Pundelio svogiino laisky
e 1 vidutinio mélynojo svogino

Rakytus karsius iSvalome. Gautg Zuvytés mésg lengvai pasmulkiname ir dedame j
didelj indg, pridedame grietinés, majonezo. Ant jy dedame smulkiai kapotus kaprélius,
svogiiny laiskus, mélynuosius svoglinus bei krapus, j keturias dalis supjaustytus pomi-
dorus. Jei triksta prieskoniy, galima jdéti papildomai druskos ir juodyjy gristy pipiry.
Viska labai gerai iSmaiSome.

UZztepélé puikiai tinka prie skrudintos juodos duonos.
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PAPRASTASIS OTAS

Psetta maxima

Otais patariame mégautis tik iSskirtinemis progomis, svarbu rinktis stam-
besnes Zuvis.

Otai gyvena prie dugno ant smélio ir Zvirgzdo, 20—70 m gylyje. Subrendes otas gali
bdti 1 m ilgio ir sverti 25 kg. Otai daZniausiai gaudomi geguzés — birzelio ménesiais.
Minimalus leidZziamy sugauti oty ilgis turi biti bent 30 cm. Nersiancius otus Lietuvoje
draudZiama gaudyti nuo 2005 mety.

Otai dazZniausiai gaudomi tinklais, taip pat sugaunami kaip priegauda zvejojant tralais.
Sios Zuvys auginamos ir Vakary Europos Zuvininkystés Gkiuose, daugiausia Ispanijoje.

Oty Siaureés juroje ir vakariniuose Europos vandenyse yra sumazéje dél per intensy-
vios Zvejybos ir nepakankamai efektyvaus istekliy valdymo. Biklé Baltijoje kiek geresné,
kai kuriuose Baltijos regionuose oty istekliai iS léto atsikuria. Lietuvos priekrantéje
nebesugaunami dideli otai, ¢ia vyrauja 30—35 cm ilgio Zuvys. Manoma, jog dél vykdytos
intensyvios specializuotos Zvejybos otai galéjo biti pergaudyti.

OTAS

Jums reikeés:

e Oto o 4 Sauksteliy kapoty petraZoliy e Extra virgin alyvuogiy aliejaus
e Baltos duonos minkstimo ¢ Baziliky, Ciobreliy, méty pagal e Druskos, juodyjy pipiry

e 1 skiltelés ¢esnako skonj e Smidry serviravimui
e Keliy gabaléliy anciuviy filé

Ota nuplauname po tekanciu vandeniu, iSvalome. | mikserj dedame baltos duonos
minkstimg, petraZoles, bazilikus, Ciobrelius ir métas, susmulkiname, tuomet dedame
anciuviy filé, beriame druskos ir pipiry, pilame Siek tiek alyvuogiy aliejaus ir viska
smulkiname. Galiausiai pilame vienos citrinos sultis ir iSmaiSome iki vientisos masés.

Zuvj patepame aliejumi, paskleidZiame ant jos pagardintg duonos minkstimo
mase ir dar paslakstome aliejumi. Dedame j iki 200 °C jkaitintg orkaite (reZimu
virSus-apacia) ir kepame 10 min. Tuomet padidiname kaitra iki 230 °C temperatdros
ir kepame dar 5 min. arba perjungiame ventiliatoriaus rezimg ir kepame 10 min. 190 °C
temperatiroje. ISkepusios Zuvies pavirsius turi jgauti rudai auksine spalva.

Otg serviruojame su darzZoviy caponata ir virtais smidrais, pagardintais parmezano sariu.
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OTAS SU ZIEDINIAIS KOPUSTAIS IR MINI
DARZOVIY RUTULIUKAIS

4 asmenims reikés:

e 2 vidutiniy oty e Keliy lady citrinos sulciy
e Ziupsnelio druskos ir juodyjy e Tre¢dalio pakelio sviesto
pipiry * Laigkinio ¢esnako

Otg iSdorojame, apibarstome prieskoniais ir truputj apslakstome alyvuogiy aliejumi bei
citriny sultimis (sul¢iy minimaliai arba iSvis galima nedéti). Paruostg filé kepiname ant
silpnos kaitros, pradedame létai nuo odos, jg apskrudiname ir tada apverciame. Jei filé yra

plona, to gali ir uztekti, nes kuo ilgiau kepsime otg, tuo

sausesnis jis bus. Otas puikiai dera su Ziediniais

kopUstais ir SvieZziomis darzovémis (pa-
tiekalo nuotrauka 3 psl.).
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JUODAZIOTIS GRUNDALAS

Perccottus glenii

Drgsiai pirkite Sig Zuvj ar Zvejokite jg patys — kiekvienas suvalgytas grundalas
leidZia lengviau ,,atsikvépti Baltijos jarai.

Tai viena greiCiausiai iS ryty j vakarus plintanciy invaziniy rasiy. Natdraliai jis yra
paplites Kaspijos, Juodosios, Marmuro ir Azovo jury seklesniuose regionuose. Pirmakart
uZ natdralaus arealo riby juodaZiotis grundalas pastebétas praéjusio amziaus V
deSimtmetyje. Per paskutinius 30 mety juodaziotis grundalas buvo pastebétas ir kituose
regionuose — 2002 m. Rygos jlankoje ir Lietuvos vandenyse, manoma, kad Baltijos jlroje
iSplito nuo Gdansko jlankos.

Baltijos jUroje ir Kursiy mariose $i Zuvis minta dreisenomis ir midijomis. Manoma,
kad dél juodazioCio grundalo Zenkliai sumazéjus dreiseny ir midijy gali labai pablogéti
vandens kokybé — suintensyvés vandens ,zydéjimas”, todél vandenyje istirpusio de-
guonies kiekis gali nukristi Zemiau kritinio lygio, taip sukeldamas masines zuvy zatis (itin
karstomis dienomis jos pastebimos Kursiy mariose). Taip tai pat bloginamos ir Ziemojimo
sglygos retiems bei nykstantiems Lietuvos priekrantéje Ziemojantiems pauksc¢iams, to-
kiems kaip Sibirinés gagos.

Zvejai iy grundaly daZniausiai sugauna tik Zuvy gaudyklémis, kitais verslinés zvejybos
jrankiais sugauti labai sunku. Nemazai grundaly yra sugaunama pavasarj, aktyvaus
nersto metu, kai jiros vandens temperatira pakyla bent iki 8 °C.
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GRUNDALAS pagal Andriy Ziliukg

Jums reikés:

* 800 g grundalo (gabaliukai po 200g) e 2 Sauksty citrinos sulciy ® 20 g svieziy rozmariny

« 2 cukinijy (vidutinio dydzio) « Sauksto sviesto e Ziupsnelio ciberzolés, drus-
 Gabalélio 3vieZio imbiero « Sauksto milty kos, pipiry
« Sauksto medaus * 50 ml darfoviy sultinio * Kalendry (keli gradeliai)

Grundalus isdarinéti, supjaustyti gabaliukais, pastdyti, pabarstyti pipirais. Cukinijas
supjaustyti griezinéliais. Imbierus smulkiai sutarkuoti ir sumaisyti su medumi, Saukstu
citriny sulciy ir Ziupsneliu malty kalendry. Cukinijas su imbiery misiniu porg minuciy
patroskinkite keptuvéje jkaitintame svieste. Baigdami troskinti atskieskite sultiniu.

Atkirpkite 50 cm kepimo plévelés. Vieng jos galg uzriskite, maiSelyje paskleiskite cukinijy
griezZinélius, ant jy iSdéliokite Zuvy gabaliukus. Tada uzriskite ir kitg plévelés gala. Plévele kelio-
se vietose pradurkite, dékite ant Salty groteliy ir 20 min. kepkite iki 175 °C jkaitintoje orkaitéje.

| keptuvéje likusj skystj suberkite ciberzoliy miltelius, miltus ir maiSydami kaitinkite,
kol padazas sutirstés. Pagardinkite likusiomis citriny sultimis.

ISkepusig Zuvj iStraukite iS orkaités, plévele perpjaukite iSilgai, Zuvj ir cukinijy
griezinélius isdéliokite j I€kstes, apSlakstykite padazu ir papuoskite rozmariny Sakelémis.

Prie tokios Zuvies labiausiai tinka bulviy kosé.

RISOTTO SU GRUNDALU

4 asmenims reikés:
* 350 g ryZiy ¢ 1 svoguno ® 100 g sviesto

* 500 g juodaziocCio grundalo e 2 saliero lazdelés ¢ 100 g parmezano sirio

¢ Smulkiai pjaustyty petrazoliy

Risotto — tradicinis italy virtuvés patiekalas, gaminamas su jvairiausiais priedais. Jam
puikiai tinka ir grundalai, Italijoje vertinami kaip delikatesas.

Grundalus nuvalyti ir sudéti j puodg su Saltu vandeniu, pridéti svoglny, saliery, viskg
uzvirti ir leisti lengvai virti puse valandos, kol iSvirs geltonas sultinys. Tuomet jpilti stikline
alyvuogiy aliejaus.

Smulkiai kapotg svogiing apkepinti alyvuogiy aliejuje. Kai svogiinas ims gelsti, su-
pilti nevirtus ryZius ir kepinti, kol ryZiais pagels. | pakepintus ryZius palaipsniui supilti
perkosta Zuvies sultinj. ISvirtus ryZius pagardinti i$ sviesto, parmezano sirio ir petraZoliy
pagamintu padazu.
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ATLANTINE LASISA

Salmo salar

Rinkités MSC Zenklu sertifikuotas lasiSas - jos gaudomos naudojant
tausojandius Zvejybos metodus regionuose, kuriuose sSiy Zuvy istekliai gausas

Atlanto lasisa gali uzaugti iki 150 cm ilgio ir sverti 45 kg. Kiekvieng rudenj migruoja iS
jury j upiy aukstupius ir intakus, kur nersia. UZtvenkus upes daugelyje Baltijos jaros upiy
sunaikintos lasi$oms nersti tinkamos atkarpos (pvz. Merkio baseinas). Siandien lagi$y ran-
dama tik nedaugelyje anksciau tinkamy upiy, tokiy kaip Minija, Jira, Siesartis, Vilnelé.

Beveik visos Siuo metu parduotuvése parduodamos lasiSos yra uzaugintos Skandi-
navijos Zuvy Gkiuose. Europos zuvininkystés Gkiuose lasiSa yra viena dazniausiy Zuvy
- auginamos specialiose jlroje ar upiy Ziotyse pastatytose varzose. Baltijos jaroje lasiSy
iStekliai labai skurdis, taciau uzdraudus Zvejybg dreifuojanciais tinklaiciais kai kuriose
teritorijose jy populiacija pamazu atsikuria.

LASISA KATALONUY STILIUMI

4 asmenims reikés:

e 4 lasiSos gabaliuky po 150 g * 4 prinokusiy pomidory, nulupty  *1 raudonoj.owsyoano, su-
« 7-8 Zaukéty extra virgin alyvuogiy ir smulkiai supjaustyty (arba pjaustyto griezinéliais
aliejaus pertrinty) « 1 raudonos ir 1 geltonos pa-
« 200 ml sauso balto vyno ¢ druskos prikos
* lauro lapo * 1/2 ,pepperoncino” ¢ili pipiro

¢ 100 ml darZoviy, Zuvies ar vistienos

sultinio « 3 bulviy ar kitokio astraus pipiro

Svoginus supjaustykite, paprikg perpjaukite per puse, iSimkite séklas ir supjaustykite
juostelémis, bulves nulupkite ir supjaustykite nedideliais kubeliais. Pomidorus pa-
nardinkite j karSta vandenj pusei minutés, iSimkite ir nulupkite odele. Perpjaukite per
puse, iSimkite séklytes, ir supjaustykite labai smulkiai arba sutrinkite.

Jkaitinkite keptuve, jpilkite keletg Sauksty aliejaus ir sudékite smulkiai supjaustytus
svoglnus. Kai svogunai suminkstés, dékite paprikas, aitrigsias paprikas ir bulviy kube-
lius. Pastdykite, jberkite Siek tiek SvieZiai malto pipiro. Pakepinkite su uzdengtu dangciu
ant nedidelés ugnies kol bulvés suminkstés.
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keptuve supilkite vyna, sultinj ir supjaustytus pomidorus, jdékite lauro lapa. Leiskite viskam
labai aktyviai pavirti kokias 5—7 minutes, kad skyscio sumazéty perpus, iSimkite lauro lapa.
] padaza sudékite lasisos gabaliukus ir leiskite jiems truputj susilti. ) I€kStes dékite darzoviy
troskinio, uzdékite laiSos gabaliuka ir padazo. Pabarstykite SvieZiai maltais pipirais.

ANT AZUOLINES LENTOS KEPTA IR
RUKYTA LASISOS FILE SU
BULVYTEMIS IR SMIDRAIS

4 asmenims reikés:

* 600-800 g lagisos filé su oda * Keletos $auksty sojos padazo * Poros Sauksty medaus
« Ziupsnelio juoduyjy grasty pipiry o Puokstés jvairiy Svieziy  ® gqlimq pridéti truputj SvieZio
« Pusés citrinos suléiy prieskoniniy Zoleliy Cili pipiro

Siam patiekalui reikés aZuolinés keliy cm storio

lentelés. PrieS tai jg reikéty bent 12 val. 1 ‘
iSmirkyti vandenyje. Ant iSmirkytos e \

lenteles dedame dalj lengvai f ‘ - d
padziovinty prieskoniniy Zoleliy, & e

ant jos dedame marinuoty
[asiSos filé ir tokia lentele de-
dame ant groteliy ar Zarijy
(tik ne ant atviros ugnies),
uzdengiame gaubtu ar kokiu
dangciu ir taip kepame
apie 15-20 min.

Taip Zuvis ne tik
iSkeps, bet ir lengvai
iSsirikys! Prie tokios '5_
keptos Zuvies puikiai =
tinka keptos bulvytés, '
smidrai, vynuoginiai po- S e '
midorai ar kitos keptos 1
Sviezios darzovés. Puikiai tinka &,.
ir olandiskas padaZas.
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UZRASAMS




Laiminga menké

4 porcijoms reikés:
3 bulviy
10 vys$niniy pomidoriuky
600 g menkes filé
Milty, druskos, Ciobreliy, rozmarino, salavijo

Miltus sumaisyti su rozmarinais, Ciobreliais, druska,
iupsneliu $alavijo. Siame misinyje apvolioti menke
ir déti j keptuvéje jkaitintg sviestg. Kepti pradeti
nuo odos pusés — 3 min., apvertus kepti pusantros
minuteés, kol menkeé taps auksinés spalvos.
Nuskustas bulves supjaustyti kubeliais ir kepti
saulégrazy aliejuje. Pomidoriukus supjaustyti
griezinéliais ir pakepinti alyvuogiy aliejuje. IS kepty
darZoviy suformuoti ,lovelj“ ir LR
jame jk%mponuoti menke. .
~ Skanaus! _ 'y
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