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levads

Bérni 4-7 gadu vecuma ir aktivi, atri augosi un zinatkari. Saja vecuma spécigi attistas
gan dazadas kognitivas prasmes un iemanas, gan veidojas fiziska attistiba — balsta un
kustibu sistéma, muskulu spéks, motoras iemanas un citas prasmes.

Bérna augsanai un attistibai nepiecieSams pilnvértigs un sabalanséts uzturs, un
svarigi, lai bérna édienkarte batu pietiekams olbaltumvielu, oglhidratu, tauku, vitaminu
un mineralvielu daudzums. leklaujot ikdienas uztura graudaugus, darzenus un aug|us,
piena produktus, galu, zivis un to alternativas (ogas un paksaugus) un nedaudz tauku
(sviests, augu ella un kréjums), bérns uznem augSanai un attistibai nepiecieSsamas
uzturvielas.

Berna augsanas procesa uzturam jabut pilnvértigam, lai uznemtu art nepieciesamo
energiju. Bérnam $aja vecuma ir jaéd 4-5 reizes diend, un édienkarté noteikti jaiek|au
saliktie oglhidrati, olbaltumvielas un tauki. Ta ka bérni ir aktivi un strauji aug, nav
ieteicams uztura lietot produktus ar samazinatu tauku daudzumu, ja vien to nav ieteicis
arsts. Edienreizu starplaikos bérnam ir japiedava svaigi darzeni, augli un nesaldinati
dzerieni.

Prieku un interesi par édiena gatavoSanu bérniem rada iespéja aktivi lidzdarboties
ediena gatavosana. Laujiet bérnam piedalities édiena sastavdalu mizosana, jauksana,
veltnésana, rivésana un formu spiesana. Lai gan ir pieejami dazadi virtuves instrumenti,
kas bérnam ir drosi, tomér édiena gatavosanai Saja vecuma vienmér janotiek pieaugusa
klatbutne.

Vecuma no tris gadiem dazi bérni klust par izveligajiem édajiem — peksni vairs
negarso ierastais édiens, ir vélme ést spélgjoties. Neuzspiediet savu izvéli, bet |aujiet
izvéleties. Berni labprat éd édienu sastavdalas atseviski, ipasi tas attiecas uz salatiem.
Bérniem patik eédienu ari nemt pirkstos un pataustit. Tadé| bérniem var macit uz skivja
uzlikt cietakas konsistences produktus un censties planot édiena daudzumu, lai
édienreizés bérns butu paédis, nevis parédies.

Bérniem ir jamaca, ka pirms é5anas vienmer ir janomazga rokas. Jamaca, ka jaéd ir
kopa ar gimeni pie galda, nevis rotalgjoties, un édot jaizmanto galda piederumi. Irjamaca
éstnesteidzigi. Nepiedavajiet saldumus ka balvu, ja bérns apédis pamatédienu!

Padomu un konsultacijas, ka labak veidot jusu bérna edienkarti un kadus produktus
labak izvéléties, jums var sniegt gimenes arsts un uztura specidlists. Saja recepsu
gramatina jus varat uzzinat praktiskus ieteikumus un smelties noderigas idejas
maltitém, lai veicinatu veseligu é5anas paradumu stiprinasanu gimeneé.

Lai garsigas un veseligas maltitesir jusu ikdienas neathemama sastavdala!
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(Gatavojot edienu, ieverojiet personisko higienu!

Mazgajiet rokas:

= pirmsunpéc édienagatavosanas,

= péctualetesapmeklgjuma,

= péecatkritumuizmesanas un majas kopsanas.

Partikas higiena:

= uzturagatavosanaizmantojiet svaigus produktus,

= turietjelus produktus atdalitus no gataviem édieniem,

= laiédiena gatavosana butu veselibai drosa, galai un zivij izmantojiet atseviskus délisus. Labak
izmantot stikla delisus,

= olas pirmsievietosanas ledusskapinoskalojiet zem tekoSa tdens,

= olasarieplisusu caumalu uztura nelietojiet,

= ja péc gatavoSanas édiens ir palicis pari, uzglabgjiet to slégtos traukos ledusskapi vai
sasaldéjiet.

Virtuves paligi:

= blenderis (smalcinatajs),
= siets,

« dazadasrives,

= kartupelupiesta,

= dazadaizmeérakatlini,

= miklasrulli,

= cepumuforminas.



BROKASTIS



Auzu parslu putra

NepiecieSamas sastavdalas:

40 gauzu parslu
100 mladens
100 ml piena
Skipsnina cukura
5gsviesta

Pagatavosanas gaita:

1.

Parslas ber auksta Gdeni, uzvara un uz Iénas liesmas gatavo ~ 15 mindtes. Ja nepieciesams,
pievieno vél udeni.

Pielej pienu, cukuru, sviestu un vélreiz uzvara. Nogriez liesmu. Putru briedina zem vaka vél 10
minutes.

Pécizveles pasniedzar pienu, ievarijumu vai svaigam ogam.

\/arita ola ar tomatiem un biezpienu

NepiecieSamas sastavdalas:

1cietivaritaola

1tomats

13kéle pilngraudu maizes
sviests

50 g pilnpiena biezpiena
1téejkarote krgjuma
zalumipécizveles

Pagatavosanas gaita:

1.

Tomatu sagriez nelielos gabalinos. Biezpienam pievieno kréjumu, tomatus un samaisa.

2. Maizi viegli apgrauzde, uzziez sviestu un uzliek ripinas sagrieztu olu. Pasniedz kopa ar

biezpiena un tomatu salatiem.



Risu putra ar Kirbi

NepiecieSamas sastavdalas:

40 grisu parslu (varizmantot pienarisus)
100 mladens

100 ml piena

Skipsninacukura

5gsviesta

15kéle cepama vai muskata kirbja
skipsninakanéla

Pagatavosanas gaita:

1.

Kirbi noskalo, nomizo un sagriez gabalinos. Parslas ber auksta tdeni, uzvara un uz lénas liesmas
gatavo ~ 15 minQtes. Ja nepiecieSams, pievieno vél tdeni. Kad risi varijusies ~ 10 minates,
pievienokirbiun turpina gatavot vél ~ 10 minates.

Pielej pienu, cukuru, sviestu, kanéli un vélreiz uzvara. Nogriez liesmu. Putru briedina zem vaka

vél 10 minGtes.

Péecizveles pasniedzar pienu, ievarijumu vai svaigam ogam.
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Olu kultenis ar avokado

NepiecieSamas sastavdalas:

2olas

%avokado

2 édamkarotes piena
olivellacepSanai
Skipsninasals

Skipsnina maltu melno piparu
pilngraudu maize

Pagatavosanas gaita:

1.

Olas saku| ar pienu, pievieno sali, piparus.

2. Pannasakarseé ellu, ielejolu maisijumu unar lapstinu maisa, lidz olas sarec.
3.
4. Olukultenipasniedz ar maizi. Pécizvéles var piedavat tomatus, gurkus, zalumus.

Maiziviegliapgrauzdé un uzziez avokado. Avokado var piedavat sagrieztu nelielos gabalinos.
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IIngraudu un auzu miltu pankukas

2o0las

100 g pilngraudu kvieSu miltu
50 gauzu miltu

~300 ml piena

1tejkarote cukura

olive|la cepsanai

. Bloda sajauc sausas sastavdalas un olas, |lenam pievieno pienu, samaisa, lidz mikla nav
kunkuliu. Miklailauj 15 mindtes "atpusties”.

2. Sakarsépannaellu, un cep pankikas noabam pusém zeltainas.

3. Pecizvéles pasniedzarogam, biezpienu vaidarzeniem.

epta maizite ar burkanu un siera cepuriti

1neliels, suligs burkans
~50gsiera

1ola

Skipsninasals

Skipsnina maltu melno piparu
2 skéles pilngraudu maizes
olive|la cepsanai

. Burkanu notira, noskalo un sarive uz smalkas rives. Pievieno rivétu sieru, olu, sali un piparus.
Samaisa.

. Uz maizes zieZ siera un burkanu masu. Sakarsé panna ellu un liek cepties maizites — vispirms ar
augspusi uzleju pacep 2-3 mindtes, tad uzmanigi apgriez. Maizites var cept ari cepeskrasni.
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rauzdins ar turku zirnu humusu

~150 g konservétu turku zirnu + dazi dekorésanai
olivella

1mazadaivinakiploka

citronusula

Skipsninasals

pilngraudu maize

1. Zirnus noskalo trauka zem tekoSa Gdens. Pievieno kiploka daivinu, skipsninu sals un dazas
pilites citronusulas.

2. Sakblendet, Iénam pievienojot olivellu. Masaiir jabut vijigai, bieza kréjumakonsistence.

3. ZieZuzmaizes, dekoréarzirniem.
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NepiecieSamas sastavdalas:

2 skeles formas maizes vaitostermaizes
20las

Skipsninasals

Skipsnina maltu melno piparu
olivellacepsanai

Pagatavosanas gaita:
1.
2.

Maizeiizgriez viduciti.

Uz pannas uzkarse ellu un liek cepties maizes ramiti, iesitot vidi olu. Uzkaisa sali un piparus,

uncep, lidzolair gatava.

Pécizveles pasniedz arzalumiem, tomatiem vai gurkiem.
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Brokolu un tomatu omlete

NepiecieSamas sastavdalas:

3olas

% glazes piena

% neliela, varita brokola
1tomats

% mazasipola

skipsninasals
Skipsninamaltu melno piparu
olivellacepsanai

zalumi pasniegsanai

Pagatavosanas gaita:

1.

Brokoli sadala mazas rozetités. Sipolu sagriez gabalinos, tomatu applauce, novelk mizinu,
sagriez nelielos gabalinos.

Sakarseéta e|la apcep sipolus, lidz tie k|Gst caurspidigi un mazliet zeltaini. Pievieno tomatus un
broko|us, unvisu vél nedaudz pacep.

Saku| olas, pievieno pienu. Péc garsas pievieno sali. Omletes masu parlej darzeniem, uzliek
vaku, un cepuzlénas uguns ~ 5—7 minutes.

Pasniedz nekavéjoties, parkaisitu (pécizvéles) ar sasmalcinatiem lociniem un dillém.
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Kabacu pankukas

NepiecieSamas sastavdalas:

= 2olas

= 1mazskabacis

« Zdaivinas kiploka

= 50gsiera

= ~100gmiltu

= Skipsninasals

= Skipsninamalta muskatrieksta
= olivellacepSanai

= zalumipasniegsanali

Pagatavosanas gaita:

1. Kabaci sarivé uz rupjas rives, pieliek sali, muskatriekstu, sarivétu sieru, smalki sakapatus
kiplokus unsakultas olas. Pievieno miltus — pankiku masaiir jabut biezai.
2. Uzpannas sakarséta ellaar @damkaroti liek miklu un cep no abam pusém zeltainu. Pasniedz ar

skabo krgjumu.
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Plcu maizites

NepiecieSamas sastavdalas:

= 25kélessiera

= Ttomats

= 1mazssipols

= Skipsninamaltu melno piparu

= kaltétsoregano

= 25keles pilngraudu maizes

= 2téjkarotestomatu mérces (bez konservantiem)

Pagatavosanas gaita:

1. Tomatusagriezripas, sipolu — planas ripinas.

2. Uzmaizes ziez tomatu mérci, liek tomatu, sipolu ripinas un uzkaisa piparus.

3. Uzliek siera skéli, parkaisa ar oregano. Sakarsé cepeskrasni lidz 200 °C temperatdrai, un liek
cepties maizites, lidz siersirizkusis.

16



4l 7 ks

PUSDIENAS




Kirbju zupa

NepiecieSamas sastavdalas:

= ~400gkirbju

= 2kartupeli

= 1sipols

= 1daivinakiploka

= ~400mlpiena

= Skipsninasals

= Skipsninamalta muskatrieksta
= citronusula

= olivellaapcepSanai

Pagatavosanas gaita:

1. Kartupelus unkirbjus notira, sagriez gabalinos.

2. Katlina uzkarse ellu un 2-3 mindtes apcep sasmalcinatus sipolus un kiplokus. Pievieno
kartupelus unkirbjus, un neliela tdens daudzumavara ~ 20 minates.
3. Zupas skidrumu nedaudz nolej. Zupu sablendé, pievienojot pienu, sali un muskatriekstu.

Uzvaraun péc garsas pievieno citronu sulu.
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A B

/alo zirnisu zupa

NepiecieSamas sastavdalas:

~200gsaldétu zalozirnisu

2 kartupeli

1sipols

1daivinakiploka
~200mlpiena

Skipsninasals

Skipsnina maltamuskatrieksta
citronusula

rivéta citronamizina
olivellaapcepsanai

Pagatavosanas gaita:

1.

Salsudeninovara zalos zirnisus un kiploka daivinu.

2. ZirniSiem pievieno pienu, un visu sablendé viendabiga masa.
3.
4. Pasniedz karstu kopa ar maizes grauzdiniem.

ZirnisSumasu uzkarse, péc garsas pievieno citronu sulu.
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Pupinu zupa (dazadu veidu pupinas)

NepiecieSamas sastavdalas:
= ~200gkonservétu (vaivaritu) pupinu

= 2Kkartupeli
= 1burkans
= Tsipols

= Tdaivinakiploka

= Skipsninasals

= zalumipécizvéles
= olive/laapcepsanai

Pagatavosanas gaita:

1. Pupinas noskalo. Kartupelus un burkanu notira, sagriez mazos gabalinos. Sipolu un kiploka
daivinu notiraun smalki sakapa.

2. Uz pannas uzlej nedaudz ellas, 2-3 minutes apcep sipolus, kiplokus, pievieno burkanus un
pacep veél minati.

3. Liek katla, pievieno kartupelus, parlej ar verdoSu tdeni un uz zem vaka uz nelielas liesmas
gatavo ~ 20 minates. Pievieno pupinas un uzvara. Peéc garsas pieliek sali un piparus. Pasniedz
arsmalki sakapatiem zalumiem un skabo kréjumu.




Zivju biezzupa

NepiecieSamas sastavdalas:
= %lasazupasizlases

= 5kartupeli
= 1burkans
= Tsipols

= Tdaivinakiploka

= Skipsninasals

= Skipsninamaltamuskatrieksta

= zupasgarsvielas pécizveles — laurulapas, garssaknes — pétersili, selerijas, dillu kati
Pasniegsanai:

= zalumi

= maize

Pagatavosanas gaita:

1. Saknes notira, noskalo un sagriez mazos gabalinos.

2. Zivisliek auksta adent, pievieno sipoly, garssaknes unvara ~ 25 mindtes. Nokas, un buljonu lej
atpakal katla. Pievieno saknes unvara ~ 25 minates.

3. Zivisiztiranoasakam undalu liek zupa. Zupu sablendé. Pasniedz ar zaJumiem, zivs gabaliniem
un maizi.
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Lecu zupa

NepiecieSamas sastavdalas:

% glazes sarkano lécu
2tomati

2 kartupeli

1burkans

1sipols
1daivinakiploka
Skipsninasals
zalumipécizvéles
olivellaapcepsanai
1zarins svaiga timiana

Pagatavosanas gaita:

1.
2.

Burkanu unkartupelus notira, noskalo un sagriez.

Sipolu un kiploku notira un smalki sagriez. Tomatus blansé, novelk mizinu un sagriez mazos
gabalinos.

Panna uzkarse ~ 2 eédamkarotes ellas un liek cepties burkanus, tomatus, sipolus un kiplokus.
Nepartraukti maisot, cep ~ 5 minutes. Pieber Iécas un maisot pakarsé vel paris minutes.

Pielej ~ 500 ml ddens vai darzenu buljona. Pieber skipsninu sals, Skipsninu cukura, maltus
melnos piparus, unvara 10 minutes.

VVarisanas laika lécas uzbriedis, ja nepiecieSams, pievieno vél ideni vai buljonu.

No zupasiznem timianazarinu. Zupu sablende.
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Zivju zupa ar kartupeliem, tomatiem un risiem

NepiecieSamas sastavdalas:

1nelielazivs pécizvéles
3 kartupeli

1sipols

3 burkani

4 tomati

~30grisu

5-6 pétersilukati
Tlaurulapa

5-6 piparu graudi

dilles dekorésanai

Pagatavosanas gaita:

1. Katlaliek varities ~ 2,5 | Gdens. Zivi notira, nomazga, sagriez gabalos, galvai iznem zaunas. Zivi

liek katla, pievieno pétersilus, piparu graudus un lauru lapu, un vara ~ 15 minates. Nokas, zivi
rupigiiztiranoasakam.

kartupeJus nomizo un sagriez vienada lieluma kubinos, sasmalcina pétersilu katus. Tomatus
blansé, novelk mizinu un smalkisagriez.

Buljona liek burkanus un risus. Péc 10 minatém pievieno kartupelus un vara, lidz kartupeli ir
gandriz gatavi. Pievieno tomatus un turpina gatavot vél 5 minates. Liek katla zivs gabalinus.

4. Pasniedz ar skabo kréjumu, maizi un dekorétu ar sakapatam dillem.
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Piena zupa ar mannu un dzérvenem

NepiecieSamas sastavdalas:

~500mlpiena

50 g mannas putraimu
1téjkarote sviesta
skipsninasals
1tejkarote cukura

Pagatavosanas gaita:

1.
2.

Katlina uzlénas uguns vara pienu, pievienojot Skipsninu sals un cukuru.

Nepartraukti maisot, lai neveidojas kunkulisi, lenam ber mannu un vara ~ 5 minates. Zupas
konsistencivarié ar piena un mannas daudzumu. Ja vélas biezaku, pievieno vairak mannu.
Uzliek vaku un lauj pastavet un uzbriest vél 5 mindtes.

Pasniedz blodina, dekorétu ar ogam péc izvéles. Lieliski garSo ar saldétam dzérvenem vai
upeném.
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Piena zupa ar nudelem

NepiecieSamas sastavdalas:
= 0,5glazesnidelu

= ~2glazespiena

= Skipsninasals

= 1tejkarotesviesta

= sals, cukurs péc garsas

Pagatavosanas gaita:

1. Katlinalejudeni, uzvara, pievieno ntdeles, Skipsninu sals unvara~ 10 mindtes.
2. Pielejpienu, uzvara. Péc garsas pievieno cukuru un sviestu.
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Piena saknu zupa

NepiecieSamas sastavdalas:

3-4jauniekartupeli

% neliela svaiga kaposta
2-3burkani

7.ziedkaposta

2 saujas zalo zirniSu (lobitu)
sals

0,5-1lpiena

1édamkarote sviesta
dilles pasniegSanai

Pagatavosanas gaita:
1. Burkanus notira, noskalo un sagriez nelielos gabalinos. Kapostu sagriez nelielas strémelités.

© N O U B W N

Zirmsus iztirano pakstim.

Kartupelus nomizo un sagriez nelielos gabalinos.

Ziedkapostu sadala pa ziedkopam.

Katlina neliela verdoSa Gdens daudzuma liek zirniSus, burkanus, kapostus un ziedkapostus.
Kad saknes ir gandriz mikstas, pievieno kartupe|us un gatavo, lidz tie ir miksti.

Pielej pienu, pievieno sali un sviestu.

Uzvaraun pasniedz. Pécizvéles parkaisa ar smalki sakapatam dillem.
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Borscs

NepiecieSamas sastavdalas:
= 300gliellopugalas

= 1sipols
= 5kartupeli
= 2burkani

= 3svaigasbietes

= 200 gtomatu pastas (bez konservantiem)
= sals

= olivellacepsanai

= 1edamkarote citronusulas
Pasniegsanai:

= skabaiskréjums

= Mmaize

= zalumi

Pagatavosanas gaita:

1. Lielazupaskatlaliek varities galu. Vara, lidz galair miksta. Gajuiznem no buljona un atdzese.

2. Nomazgaunnomizo burkanus, kartupelus un bietes. Sipolu notira un smalki sakapa. Burkanus
sarivé uzrupjas rives.

3. Pannauzkarse olivellu vai sviestu un apcep sipolus. Kad sipoli ir kluvusi viegli zeltaini, pievieno
burkanus. Cep 10-15 mindtes, lidz burkani ir kluvusi saulaini dzelteni. Apceptos burkanus un
sipolus liek katla.

4. Kartupelus sagriez salminos un liek katla.

5. Svaigas bietes sarive uzrupjas rives. Panna uzkarsé e|lu un liek cepties bietes. Maisot nedaudz
apcep, pielej citronu sulu (ta palidz saglabat bieSu piesatinati sarkano krasu) un pievieno
tomatu pastu. Turpina sutinat ~ 30 mindtes. Lai cepSanas laika bietes nepiedegtu, pielej
kausinu buljona. Sutina, ldz bietes sak smarzot un to krasa ir kluvusi vél tumsaki sarkana.
Zupuvara, lidz kartupeliir miksti.

6. Atdzeséto galu sagriezmazos gabalinos unliekkatla.

7. Zupai pievieno saceptas bietes. Ja zupa ir |oti bieza, pielej nedaudz verdoSa Gdens. Pagarso,
nepiecieSamibas gadijuma pievieno sali.

8. Zupupasniedzar skabo krejumu. Visu parkaisaar zaJumiem.
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Tomatu biezzupa ar frikadelém

NepiecieSamas sastavdalas:

1sipols

1daivinakiploka

2 burkani

1 kats selerijas

800 g tomatu sava sula (smalcinati)

0,5 téjkarotes maltas paprikas

2 édamkarotes tomatu pastas (bez konservantiem)
1ldarzenubuljona

20 gsmalko makaronu

sals

malti melnie pipari

Skipsnina cukura

svaigi pétersilu zaJumi

0,5 tejkarotes kaltetas raudenes vai bazilika
ellacepsanai

Frikadelem:

200 g maltas galas (jauktas)
Tola

Skipsnina maltamuskatrieksta
50 g rivmaizes

sals, maltimelnie pipari

Pagatavosanas gaita:

1.

Sipoluun kiploka daivinu notiraun smalki sagriez.

2. Burkanus notira, noskalo un sagriez nelielos gabalinos.
3.
4. Uzkarsé panna e|lu un apcep sipolus. Kad tie ir kluvusi zeltaini, pievieno kiplokus, burkanus un

Selerijas katu noskalo un sagriez.

selerijas. NepiecieSamibas gadijuma pielej vél nedaudz elas, un visu pacep vél ~ 5 minates.
Pannas saturu parliek lielaka katla, pievieno tomatus, tomatu pastu, papriku un buljonu.
Samaisaunuznelielas liesmas gatavo 30-40 minutes.

Pagatavo frikadeles: maltajai galai pievieno olu, sali, piparus, skipsninu muskatrieksta un
rivmaizi, un visu samica viendabiga masa.

Zupu sablendé, pagarso un pievieno sali, maltus melnos piparus, skipsninu cukura, pécizvéles
raudenivaibaziliku unliekatpakal uz plits.

. Veidonelielas frikadeles unliek tas zupa.

Pieber makaronus unvara ~ 10 mindtes.

10.Pasniedz ar sakapatiem pétersiliem.
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Skabenu zupa

NepiecieSamas sastavdalas:
= 50gmiezuputraimu

= LKkartupeli

= ~200gskabenuvai0,5!burcinakonservétu skabenu
= Tlaurulapa

= 5smarzigie pipari

= sals

PasniegSanai:

= cietivaritasolas

= skabais kréjums

= citronusula

= maize

Pagatavosanas gaita:

1. Uzvara adeni un ieber taja putraimus. Kad tie gandriz miksti, pieber notiritus, kubinos
sagrieztus kartupelus, pievieno sagrieztas skabenes, saliun piparus.

2. Jazupuveélasskabaku, piespiez nedaudz citronu sulas.

3. Olasnovara. Pirms pasniegSanas zupa liek sagrieztas olas un skabo kréjumu.

4. Zupu pasniedzar maizi.
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Kartupelu zupa ar pupinam

NepiecieSamas sastavdalas:

200 gjaunlopu galas

4 kartupeli

1mazskalis

1 pastinaks

1burkans

1sipols

200 gvaritu vai konservétu pupinu
1zarins svaigatimiana

sals, laurulapa, 5 smarzigie pipari

Pagatavosanas gaita:

1.

Saknes nomizo un sagriez vienados gabalinos. Sipolu notira.

2. Galunoskalounliekvarities, pievienojot sipolu. Vara ~ 1 stundu, lidz galair miksta.

3. Buljonam pievieno garsvielas, burkanus, kalus un pastinakus, vara ~ 15 minutes, tad pieliek

kartupelus.

4, Kad kartupeliir miksti, pievieno pupinas, uzvaraun péc ~ 20 minutém pasniedz.

Saldo kartupelu zupa (ar tomatiem un dillem)

NepiecieSamas sastavdalas:

0,5 kg saldokartupelu

1sipols

1kalis

2 daivinas kiploku

4tomati (varizmantot ~ 300 g konservétu tomatu gabalinos)
1ladens

olivellacepSanai

sals, kaltéts oreganojebraudene

Pagatavosanas gaita:

1.

Sipolu sagriez mazos gabalinos un cep uz vidéjas liesmas, lidz tie k|Ust caurspidigi. Pievieno
sakapatus kiplokus. Tomatus blansé, novelk mizinu un smalki sagriez.

Saldos kartupelus un kali nomizo, sagriez mazos kubinos un liek katla, parlejot ar karstu tdeni
vaibuljonu. Vara ~ 15 minutes, lidz saknes ir mikstas.

Pievieno Skipsninu oregano jeb raudeni un Skipsninu sals, un péc izvéles blendé zupu, lidz ta
iegust zidainu teksturu. Uzvara.

4. Pasniedzarzalumiem.
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Darzenu buljons

Majas gatavots darzenu buljons bus labs pamats biezeniem, zupam un mérceém.

-

Buljonuvar sasaldétledus traucinos unizmantot péc vajadzibas.

NepiecieSamas sastavdalas:

= 1mazssipols

= 1mazadaivinakiploka

= 1burkans

= 1 pastinaks

= Tmazskalis

= 10cm purava kata baltas dajas (varizmantotarilapas)
= 1zarinssvaigatimiana

= 2-3dillukati

= 2smarzigie pipari

= Tlaurulapa

= 1edamkarote labas kvalitates olive|las

Pagatavosanas gaita:

1. Saknes notira un noskalo. Puravu noskalo, lai nebatu smiltis. Sipolu un kiploka daivinu notira,
unvisas sastavdalas smalkisagriez.

2. Pannasakarseé elluun 2-3 mindtes apcep sipolus, kiplokus, burkanus, pastinakus un puravus.

3. Kadpannas satursirapcepts, to parliek katling, pievieno verdosu Gdeni, timianu, dilles, piparus
unuzlénasugunszemvaka gatavo ~ 45 minutes.

4. Buljonu izkas, caur sietu izberz saknes un samaisa. Buljonu izmanto péc vajadzibas vai
sasaldeé.
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\/istas kremzupa ar darzeniem

NepiecieSamas sastavdalas:

2-3vistas skinkisi (bez adas)
Tlaurulapa
1kats selerijas

3 kartupeli
1burkans
1sipols
1daivinakiploka
~250mlpiena
olivellacepsanai
sals

3smarzigie pipari

Pagatavosanas gaita:

1. Saknes notira, noskalo un sagriez gabalinos. Gaju noskalo, liek auksta ddeni, pievieno

nomizotu sipolu un kiploka daivinu un uz Iénas liesmas vara ~ 30 mindtes. Kad gala ir miksta,
toiznem no buljona un atdala no kauliem.

Uz pannas sakarsé nedaudz ellas, apcep burkanus un smalki sagrieztu seleriju. Buljona liek
apceptas garssaknes un seleriju, pievieno kartupelus, lauru lapu, sali, piparus un vara ~ 20
minates.

Kad saknes ir mikstas, buljonu nedaudz nolej un pievieno ~ 100 ml piena. Iznem lauru lapu un
piparus. Zupu sablendé, pievienojot pienu pécizveéles.
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Pasta ar sieru

NepiecieSamas sastavdalas:

~60gpastas pecizveles
0,5téjkarotes olivellas
1daivinakiploka

svaigs timians

rivets cietais siers parkaisisanai

PasniegSanai:

pécizvéleskirsu tomatini
svaigu lapu salati
gurki

Pagatavosanas gaita:

1.
2. Katlinauzkarse ellu, pievienokiploka spiedéizspiestu kiploku, timianu un ~ 2 mindtes karse.
3. Pastaiemaisasaceptos kiplokus, parkaisaar rivétu sieru. Pasniedz ar piedevam pécizvéles.

Pastu novara atbilstosiinstrukcijai uz iepakojuma.
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Cepeskrasni ceptas saknes

NepiecieSamas sastavdalas:

Tkalis

2-3kartupeli

15kéle cepamakirbja
2-3topinambdri (pécizvéles)
1burkans

% paprikas (pécizvéles)
1daivinakiploka
Skipsninakimenu

sals

1é&damkarote olive|las

Pagatavosanas gaita:

1.
2.

Saknes notiraun sagriez vienados gabalinos.

Kiploku izspiez kiploku spiede, pievieno ellu, sali, kimenes un samaisa. Maisijumu pievieno

sakném, sacila un atstajuz 30 minatem.

Cepamaja plati ieklaj cepamo papiru. Sakarsé cepeskrasni lidz 200 °C temperatdrai, un cep

saknes ~ 35 minates.

Pasniedz ar skabo kré&jumu, saknu vailapu salatiem un galu vai zivi pécizvéles.
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Pasta ar siera merci

NepiecieSamas sastavdalas:

= ~60gpastas

= 300mlpiena

= 1 @&damkarote kvieSumiltu

= 50glabikistosasiera

= sals

= malts muskatrieksts

= Ttejkaroteolivellas

= citronusula

= rivéts cietais siers parkaisisanai

Pagatavosanas gaita:

1. Pastunovaraatbilstosiinstrukcijai uz iepakojuma.
2. Katlinauzkarsé ellu, iemaisa miltus un1&nam pievieno pienu. Uzvara unkarsé ~ 5 minates, lidz
mérce sabiezé. Pievieno sieru un karsg, [idz siers izkusis. Péc garsas pievieno citronu sulu,

Skipsninumuskatriekstaunsali.

3. Pastuiemaisameérce un pasniedz, parkaisitu ar rivétu sieru.
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Titara galas bumbinas ar krasainajiem risiem

NepiecieSamas sastavdalas:

= 200gtitaragalas(fileja, Skinkis pécizveles)
= 15kélesarivétacepamakirbja

= 1sipols

= olivellacepSanai

= sals

= maltimelnie pipari

Risiem:

= ~70ggargraudurisu

= 0,5krizes svaigu vai saldétu zalo zirnisu
= Tburkans

= sals

Pagatavosanas gaita:

1. Pagatavo kotleSu masu: titara gaJu noskalo un nosusina sausu. GaJu samal vai smalki sakapa
ar asu nazi. Gaju liek bloda un pievieno kirbjus, smalki sarivétu sipolu, sali un piparus. Visu
kartigi samica.

2. Pannauzkarsé ellu. No iegltas galas masas ar mitram rokam veido nelielas kotletites, un cep
noabam pusém brunas. Kotletes pasniedz ar piedevam pécizvéles.

3. Pagatavo risus: uzvara katlina ~ 1,5 krazes tddens, pievieno skipsninu sals, pieber risus un
gabalinos sagrieztu burkanu. Gatavo, [idz risi ir gandriz gatavi. Pievieno zalos zirnisus un
gatavovel 5 minates.

4. Risuspasniedzar galas bumbinam unzalumiem pécizvéles.
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Zivju kotletes

NepiecieSamas sastavdalas:

200 g maltas zivs galas
20las

25gsviesta

1sipols

2 Skéles baltmaizes
sals

malti melnie pipari
sulano 1citrona
Skipsninamaltu kimenu
olivellacepsanai

Pagatavosanas gaita:

1.

A

Zivs malto galuliek paliela bloda.

Katlinaizkauseé sviestu un atdzesétu pielej zivju masai.

Sipolu notira un sarivé uz rupjas rives. Pievieno zivju masai.

Pievienoolas, pieber Skipsninu sals, piparus, kimenes.

Citronu nomazga, pargriez uz pusém un izspiez sulu. Sulu pievieno kotleSu masai. Visu labi
samica. Pievieno Gdentizmeércétas baltmaizes skéles. Samica.

Uzkarse panna ellu, un ar rokam veido mazas kotletites. Cep ~ 5-7 minates no katras puses,
uzliekot pannaivaku.
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Kotletes

NepiecieSamas sastavdalas:

300 gtitara galas (fileja, Skinkis pécizvéles)
30gsviesta

15kéle baltmaizes

1ola

1sipols

olivellacepsanai

sals

malti melnie pipari

Pagatavosanas gaita:

1.

Pagatavo kotleSu masu: titara galu noskalo un nosusina sausu. Galu samal vai smalki sakapa
arasu nazi. Galuliek bloda un pievieno olu.

2. Baltmaizeiuzlejudeni,izmercé, nospiez lieko Gdeni un pievieno galai.

3. Sviestuizkause un pievieno galai. Tapat pievieno saliun piparus. Visu kartigi samica.

4. Panna uzkarse ellu. No iegltas galas masas ar mitram rokam veido nelielas kotletites, un cep

noabam pusém briinas. Kotletes pasniedz ar piedevam pécizvéles.




Kaneloni ar titara galu

NepiecieSamas sastavdalas:

0,5 kg kanelonu (pastas veids)

0,5 kg maltas galas (varizmantot liellopa vaitela)

200 grivétakirbja (uz vidéjirupjasrives)

1daivinakiploka

Skipsnina maltu melno piparu

sals

200 g tomatu sava sula, gabalinos (var aizstatar saldo kréjumu)
50 g Parmas vaicita cietatipasiera

Pagatavosanas gaita:

1.
2.

Kiploka daivinu nomizo unizspiez caur kiploku spiedi.

Paliela bloda visas pildijuma sastavdalas — malto galu, kirbi, kiplokus, piparus un sali — sajauc
viendabiga masa.

Pildjumu pilda kanelonos. Lai gala neliptu pie rokam, tas ik pa laikam samitrina auksta adent.

. Piepilditas trubinas karto stikla vai keramikas cepamaja veidné, parlej ar tomatiem, parkaisa

ar sali un pipariem. Var pievienot 1 lauru lapu un kadu smarzigo piparu. Lai kaneloni batu
pilniba nosegti, pielej péc nepiecieSamibas tdeni vai buljonu.
Visu parkaisaar rivetu cieto sieru.

6. Veidni nosedz ar foliju, un liek cepties lidz 200 °C temperatirai sakarséta cepeskrasni ~ 40

minadtes.
Kad kaneloni gandriz gatavi, nonem foliju, lai siers apbriiné un k|Gst kraukskigs.
Pasniedz ar svaigu lapu salatiem.

40



Kaneloni ar biezpienu un burkaniem

NepiecieSamas sastavdalas:

0,5 kg kanelonu (pastas veids)

~600 g biezpiena

~200 g uz vidgji rupjas rives sarivetu suligu burkanu
1daivinakiploka

1 zarins svaigatimiana

skipsnina maltu melno piparu

sals

200 gtomatu savasula, gabalinos (varaizstat ar saldo kréjumu)
50 g Parmas vaicita cietatipasiera

Pagatavosanas gaita:

1.
2.

Kiploka daivinunomizo unizspiez caur kiploku spiedi.

Paliela bloda visas pildijuma sastavdalas — biezpienu, burkanus, kiplokus, piparus un sali —
sajauc viendabiga masa. Pildijumu pilda kanelonos.

Piepilditas trubinas karto stikla vai keramikas cepamaja veidné, parlej ar tomatiem, parkaisa
ar sali un pipariem. Pievieno timianu. Lai kaneloni bitu pilniba nosegti, pielej péc nepieciesamibas
udenivaibuljonu.

4. \Visuparkaisaarrivétu cietosieru.

Veidni nosedz ar foliju un liek cepties lidz 200 °C temperaturai sakarseta cepeskrasni ~ 40
minadtes.

6. Kadkaneloni gandriz gatavi, nonem foliju, lai siers apbriiné un klast kraukskigs.

Pasniedzar svaigu lapu salatiem.
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Plovs ar vistas galu

NepiecieSamas sastavdalas:

~500 gatkaulotu vistas Skinku
1glaze basmatirisu

1sipols

2 burkani

4 daivinas kiploku

10 zavétas plimes

0,5 tejkarotes kumina (romieSu kimenes)
0,5 tejkarotes kurkumas
1buntite pétersilu
1buntitedillu

olive|la cepsanai

sals

malti melnie pipari

Pagatavosanas gaita:

1.

Risus ieber sieta un vairakas reizes noskalo zem tekosa tdens. Risus parber blodina, pieber
Skipsninu sals un parlejar verdosu tdeni. Péc ~ 1 stundas atlikuSo tdeninolej.

Kiploka daivinas notira. Melnas plames aplej ar adeni un atstaj uz 15 minatem meércéties.
Zalumus noskalo un smalki sakapa. Sipolu un burkanus notira. Burkanus sagriez stienisos,
sipolu —mazos gabalinos.

Galunoskalo, nosusinaun sagriez.

4, Panna ar augstam malam uzkarsé ellu. Apcep burkanus, sipolus un kiplokus, lidz tie k|ast

zeltaini un smarzo. Cep ~ 5-7 minutes. Pievieno kuminu, kurkumu, maltus melnos piparus un
Skipsninu sals. Visu samaisa un cep vél ~ 5 mindtes.
Pievieno galu un cep, lldz vistaiizveidojas zeltaina garozina.

6. PievienozaJumusunrisus. Nemaisa!

Parlej ar verdou deni, lai tas nosegtu pannas saturu. Udeni lej gar pannas sienu, lai tas
nesajaukturisus.

Samazinaliesmuun uzliek vaku. Gatavo ~ 30 mindtes.

Nonemotno uguns, vieglisamaisa un talit pasniedz.
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Risoto ar zirnisiem, burkaniem un tomatiem

NepiecieSamas sastavdalas:

~ 100 gzalozirnisu (saldetu)
1burkans

1tomats

1sipols

1daivinakiploka
~70gpienarisu
~600mldarzenubuljona
sals

malts muskatrieksts
1lapinasalvijas
1édamkarote olive|las

2 édamkarotes riveta cieta siera parkaisisanai

Pagatavosanas gaita:

1.

4,

Burkanu notira un sagriez mazos gabalinos. Sipolu un kiploku notira un smalki sagriez. Tomatu
blansé, novelk mizinu un smalki sakapa.

Dzila panna sakarsé ellu, apcep sipolus un kiplokus. Pievieno tomatus, un gatavo vél 2-3
minutes.

Pievieno risus, burkanus un maisa, lidz tie ir sajaukusies ar pannas saturu. Pielej pa kausinam
buljonu un, nepartraukti maisot, gatavo, lidz buljons ir izlietots. ~ 10 minutes pirms gatavosanas
beigam pievieno zirniSus, salviju, sali, Skipsninu muskatrieksta.

lemaisa sieru un pasniedz.
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Darzenu un lecu sautéjums

NepiecieSamas sastavdalas:
= 1burkans

= ~90gbrokoluvaiziedkapostu
VA CIE

= 1lielskartupelis

= 7paprikas

= %4nelielasipola

= 2daivinaskiploka

= sals

= Skipsninakarija

= 0,5glazesdzeltenolécu

= olivella

Pagatavosanas gaita:

1. Saknes notira un sagriez vienados gabalinos. Sipolu un kiploka daivinas notira un smalki
sakapa. Broko|us sadala gabalinos, papriku sagriez.
2. Pannaaraugstam malam sakarse ellu un apcep sipolus, kiplokus un kariju. Pievieno saknes un

cepvél2-3 minutes.

3. Pievieno lecas, samaisa un pievieno 1,5 kruzes verdosa udens. Uzliek vaku, un gatavo ~ 30

minQtes.
4. Pasniedzar skabo krgjumu.

4



\/istas un darzenu sautejums

NepiecieSamas sastavdalas:
= 2atkauloti, gabalinos sagrieztivistas sSkinki
= 15kelekaposta

= 1saldais kartupelis

= 1lielsabols

»  Znelielacukinivaikirbja

= paprikapécizveles

= 1sipols

= 1daivinakiploka

= nazagalskurkumas

= Skipsninasals

= Tlaurulapa

= olivellacepsanai

Pagatavosanas gaita:

1. Panna sakarse ellu un 2-3 mindtes apcep sagrieztu sipolu un kiploka daivinu. Pievieno galu un
apcep zeltainu. Saknes notira, noskalo un sagriez gabalinos. Abolu nomizo un sagriez 3kélés.

2. Pievieno saknes, garsvielas, pielej nedaudz tdens un uzliek vaku. Uz nelielas liesmas sauté
~ 30 minates. Ja nepiecieSams, pievieno vél tdeni. 10 mindtes pirms gatavosanas beigam
pievieno abolus.

45



\/istas galas karbonade

NepiecieSamas sastavdalas:

1vistasfileja

3 édamkarotes miltu vairivmaizes
2olas

sals

malti melnie pipari
olivellacepsanai

Pagatavosanas gaita:

1.

Fileju noskalo, nosusina un gareniski pargriez uz pusém. Katru galas Skeéli izdauza ar galas
amurinu — no vienas puses ar rupjo amurina virsmu, no otras puses ar smalko. Karbonades
Skéle palielinasies vismaz 2 reizes.

2. Katrugabalunoabam pusém apkaisaar saliun pipariem. Galu pané sakultas olas un miltos.

3. Panna sakarsé ellu un apcep karbonadi 5 mindtes no katras puses. Kad karbonades ir

apceptas, pannaielejnedaudz verdoSa tdens, uzliek vaku un sauté ~ 10 mindtes.
Pasniedz ar piedevam pécizvéles.
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Burkanu un zirnisu sautéjums

NepiecieSamas sastavdalas:

~500gburkanu

300 g saldetuzalozirnisu
200 mlsalda krgjuma

2 édamkarotes kviesu miltu
sals

1tejkarote cukura

Pagatavosanas gaita:

1.

Burkanus notira, noskalo un sagriez nelielos kubinos vai planas ripinas. Burkanusieber katlina,
pielej nedaudz verdoSa Udens, pievieno skipsninu sals un cukuru, uzliek vaku un sauté, lidz
burkaniir miksti. GatavoSanas laika uzmana, lai neizvaritos viss tdens.

Kad burkaniirizsautéjusies gandriz miksti, pievieno zalos zirnisus un turpina gatavot ~ 10-15
minates, [idz zirniSi ir miksti.

Krlzé ieber miltus, pielej nedaudz salda kré&juma, samaisa, lai nebdtu miltu kunkulisy, un pielej
burkanu un zirniSu sauté&jumam. Sautéjumam pielej atlikuso saldo kréjumu, samaisa un
uzvara. lzslédz pliti. Pagarso, ja nepiecieSams, pievieno nedaudz sals vai cukura.

4. Pasniedz kopasautétu galu.
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Titara gala ar zalajiem salatiem

NepiecieSamas sastavdalas:

~500g titara skinka
1laurulapa

5smarzigie pipari

5 daivinas kiploku

2 téjkarotes ang|u sinepju
1buntite pétersilu
1sipols
1mazszarinsrozmarina

Pagatavosanas gaita:

1. GaJunoskalounnosusina.

O 0 N O U F WN

Kiplokus notira, 2 daivinasizspiez caur kiploku spiedi, paréjas sagriez 4 dalas.

Sipolu notiraun pargriez uz pusem.

Galaarasu naziizdaranelielus griezumus, kuros ieliek sagrieztas kiploka daivinas.
Zemtitaraadasiesmeéréizspiestas kiploka daivinas.

Galunovisam pusemiesmeréar sinepem.

Cepamaja podina liek lauru lapu, ieber smarzigos piparus.

Galuliek poding, pievieno sipolus.

Pievieno atlikuSos kiplokus un rozmarinu. Pielej ~ 250 ml verdo3a Gidens, un uzliek vaku.

10.Uzkarse cepeskrasni lidz 200 °C temperatarai, un liek cepties galu. Galas gatavibu parbauda,

iedurottajaarasu nazi - galaiirjabut mikstai, ar gaisu sulu.

11.Pasniedzar svaigiem darzenu salatiemun/ vaivaritiem kartupeliem.
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Piena kokteilis

NepiecieSamas sastavdalas:

1banans

2 edamkarotes upenuievarijuma (vasara svaigas ogas)
1edamkarote auzu parslu

250 ml piena

Pagatavosanas gaita:

Visas kokteila sastavdalas saku] ar blenderi viendabiga masa. Var pasniegt ar vasaras ogam
pecizvéles.

Piena kiselis ar merci

NepiecieSamas sastavdalas:

1glaze dzérvenu vaibraklenu
1,5glazes cukura

~800ml piena

2 téjkarotes vanilas cukura

6 édamkarotes kartupelu cietes
rivétacitronamizina

Pagatavosanas gaita:

1.

Pagatavo mérci: ~ 500 ml tdens uzvara dzérvenes un 0,5 glazes cukura, vara dazas mindtes.
Izberz ogas caur sietu un lej atpaka| katla. Blodina sajauc 1 édamkaroti cietes un, nepartraukti
maisot, pielejkiselim. Lauj, laiuzmét burbuli, un nonem no plits. Atdzesé.

. Pagatavo Kiseli: uzvara pienu ar citrona mizinu, cukuru un vanilas cukuru. Samaisa atlikuso

cieti ar aukstu Gdeni un lej klat karstam pienam, nepartraukti maisot. Kad kiselis sabiezgjis,
nonem no plits. Atdzese.

3. Pecizvéles pasniedzar svaigam ogam un atdzeséetukiseli.
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Biezpiena sacepums

NepiecieSamas sastavdalas:

750 g biezpiena

3olas

0,5 glazesjeb 150 g miltu

0,5 glazesjeb 150 gmannas

0,5 glazesjeb 150 g cukura

1pacinajeb 15 gvanilas cukura

200 g zavetu aprikozu, kirsu vai dzérvenu
rivétamizinano 1 citrona

Pagatavosanas gaita:

1.

Aprikozes nomazga un sagriez mazos gabalinos.

2. Biezpienu liek paliela bjoda un ar koka karoti kartigi samica, neberzot caur sietu un nemalot ar

blenderi, lai saglabatos ta graudaina struktura. Biezpienam pievieno olas, mannu, cukuru,
vanilas cukuru un miltus, pieber klat aprikozu gabalinus un pierivé citrona mizinu. Visu kartigi
samaisa.

Uzkarsé cepeskrasni lidz 180 °C temperatdrai. Nem cepSanai paredzéto veidni, nedaudz
ietauko to unizkaisa ar miltiem. Veidné liek biezpiena masu, un cep cepeskrasni ~ 45 minutes.
CepSanai var izmantot gan keramisko, gan stikla vai metala formu. Galvenais, lai formas
tilpums batu vismaz 1,5 litri.

Sacepums ir gatavs, kad, iedurot koka irbuliti, masa nelip tam klat. Tad var droSi nemt to lauka,
mazliet atdzesét un dalit porcijas lieluma gabalos. Edienu var pasniegt siltu vai aukstu ar
skabo kregjumu vaiKkiseli.
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Auzu piena kokteilis

NepiecieSamas sastavdalas:

= 200 mlauzupiena

» 1tejkarote pudercukura

= 1banans

= 10lielas plimes (vaiogas unaugli pecizvéles)

Pagatavosanas gaita:
1. Ogassablendé ar cukuru unizberz caur sietu.
2. Ogam pievieno pérgjas kokteila sastavdalas, un saku| ar blenderiviendabiga masa.
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Kefira un ogu kokteilis energijai

NepiecieSamas sastavdalas:

= 200mlkefira

= 1tejkarote medus

= Skipsninavanilas cukura

= 200gogu(svaigas vaisaldétas)

Pagatavosanas gaita:
1. Ogassablendéunizberz caursietu.
2. Ogam pievieno péréjas kokteila sastavdalas, un sakul ar blenderiviendabiga masa.
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Bananu mafini

NepiecieSamas sastavdalas:

= 2gatavibanani

= 2o0las

= 300gmiltu

= 100gsviesta

= 1tejkarote cepamapulvera
= Ttejkarotevanilas cukura

Pagatavosanas gaita:

1. Bananus nomizo un sablendé. Sviestu sakul ar cukuru, vanilas cukuru, pievieno olas un
samaisa.

2. lemaisabananus un sakul.

3. Pievieno miltus un cepamo pulveri.

4. Sakarsé cepeskrasnilidz 180 °C temperatirai. Miklu liek mafinu forminas, aizpildot 7 no tam.
Cep ~ 20 mindtes.
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Biezpiena klimpas ar ogam

NepiecieSamas sastavdalas:

200 gbiezpiena
4-8edamkarotes miltu
1é&damkarote kartupe|u cietes
Tola

2-3edamkarotes cukura
1tejkarote vanilas cukura
paris skipsnu sals

Pagatavosanas gaita:

1.

Biezpienu, miltus, kartupelu cieti, cukuru, vanilas cukuru, sali un olu liek bloda, samica
viendabiga masa. Jamiklair kepiga, pievieno vél miltus.

Katlina uzvara Gdeni, pieber Skipsnu sals. Karoti, ar ko laidis klimpas, pameércé aden.

Nem ar karoti miklu, un klimpas pamazam laiz varosa adeni, katru reizi karoti pamércéjot
adent. Udenim visu laiku javaras.

Klimpas ir gatavas, kad tas uzpeld virspusé. Pasniedz ar sezonas ogam, augliem un / vai skabo
krejumuaukstas vaisiltas.
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Dzervenu Kiselis ar plombira saldejumu

NepiecieSamas sastavdalas:

1glaze dzérvenu

% glazes cukura

2 téjkarotes vanilas cukura

2 édamkarotes kartupe|u cietes
rivéta citronamizina
1kanélastandzina

Pagatavosanas gaita:

1.

Uzvara ~ 700 ml — 1l Gdens ar dzérveném un % glazes cukura, turpina varit dazas mindtes.
Izberz ogas caur sietu un lej atpakal katla. Uzvara, pievieno kanéla standzinu, paréjo cukuru,
citronamizinu. BJodina sajauc cieti ar aukstu Gdeni un, nepartraukti maisot, pielej kiselim. Lauj,
lai uzmet burbuli, un nonem no plits. Atdzesé.

Atdzesétu kiseli pasniedzar plombirasaldejumu.

Salda cepumu ,desa”

NepiecieSamas sastavdalas:

~400-500 g smilSu cepumu

1 karbavarita kondenséta pienaar cukuru
100 gmarmelades

100 g zavetu dzervenu

partikas pléve desas ietisanai

Pagatavosanas gaita:

1.

Cepumus ar pirkstiem vai ar koka stampu sadrupina un saspaida mazos gabalinos.

2. Marmeladisagriez nelielos gabalinos.
3.
4. Sak micit. Masa bus loti kepiga un lips pie rokam. Mica, lidz viss kondensétais piens ir sajaukts

Bloda sajauc cepumus, kondenséto pienu, marmeladiun dzérvenes.
ar paréjam sastavdalam un masair kluvusiviendabiga.

Uz galda izklaj partikas plévi. Saldo masu viedo vélamaja forma un liek uz pléves, ietin, aizloka
cietmalinas un liek ledusskapr.

56



Smilsu miklas cepumi

NepiecieSamas sastavdalas:
= 250gkvieSumiltu

= 150gsviesta

= 100gcukura

= Tola

= 1eédamkarote piena

= Skipsninasals

Pagatavosanas gaita:

1. Miltiem pievieno cukuru, kausetu sviestu, pienu, sali un sakultu olu. Mica, idz izveidojas
viendabiga masa. Sagatavoto miklu liek uz 30 mindtem ledusskapi.

2. lzrulle aptuveni4 mm biezu miklas plaksni, no tasizspiez dazadas formas cepumus.

3. Sakarsé cepeskrasni Iidz 180 °C temperatlrai, un cep ~ 10 mindtes, lidz cepumi ir gaisi
dzelteni.

Jogurta saldejums

NepiecieSamas sastavdalas:

» 500mljogurtabezpiedevam

= 150mlsaldakréejuma

= 120gpudercukura

= Ttejkarotevanilascukura

= 100gplumju (varaizstatarvasaras ogam pécizvéles)

Pagatavosanas gaita:

1. Saldokréjumu saputo ar cukuru unvanilas cukuru. Ogas sablendé viendabiga masa.

2. Saldajam kréjumam pievieno ogas, jogurtu un uzkul. Liek saldéjuma masina vai lej nelielos
traucinos un liek saldetava. Ik pa stundaiapmaisa, lai neveidotos ledus kristalini.
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Grieku jogurts ar ogam un medu

NepiecieSamas sastavdalas:
= 200ggriekujogurta

= ~150gogupécizvéles

= 1edamkarote medus

Pagatavosanas gaita:
Traucinaliekjogurtu, parkaisa pari ogas un pievieno medu.

@ | Pécizvelesvar pievienot brokastu parslas vai biezpienu.

Abolu maizites

NepiecieSamas sastavdalas:

= 6o0las (4 miklai+ 2 virskartas masai)

= 180gsviesta

= 1pacinabiezpiena

= 1glaze (250 ml) kvieSumiltu

= 1glaze (250 ml)kviesu pilngraudu miltu
= 1glaze cukura+nedaudz parkaisisanai un virskartai
= 1tejkarote cepamapulvera

= Ttejkarotevanilas cukura

= Skipsninakardamona

= maltskanélis

= 6-8lieliaboli

= 2biolakto(bez piedevam)
Gatavosanai:

= Cepamais papirs

Pagatavosanas gaita:

1. Abolus nomizo, sagriez 3kélités un parkaisa ar cukuru. Katlinaizkauseé sviestu.

2. 4 olas sakul ar vanilas cukuru, kardamonu un cukuru. Olu masai pievieno izkauséto sviestu,
biezpienu un samaisa. Pievieno miltus un cepamo pulveri. Samaisa ar karoti. Mikla ir kepiga.
Uzkarsé cepeskrasnilidz 180 °Ctemperatdrai.

3. Panna ieklaj cepamo papiru un liek miklu. Ar mitram rokam miklu izlidzina. Uzliek abolus. Liek
cepties ~ 40 minutes.

4. Atlikusasolas sajaucarlakto, 2-3 @édamkarotém cukura un paris Skipsninam kanéla. Kad platsmaize
ircepusies ~40minutes, toiznemara un parlejar sagatavoto masu. Liek cepties vél ~ 15 mindtes.
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Zavétu auglu maize (kékss)

NepiecieSamas sastavdalas:

= 3olas

= 150gsviesta

= 350gmiltu

= 2tejkarotescepama pulvera

= 200gcukura

= rivetamizinano 1citrona

= 200gzavéetuauglu pécizvéles

= pudercukurs keksa parkaisisanai

Pagatavosanas gaita:

1. Zavétos auglus uz 15 mindtém aplej ar verdosu Gdeni. Olas sakul ar cukuru un citrona mizinu.
Pievieno izkausétu sviestu, miltus, cepamo pulveriun Zavétos aug|us.

2. Sakarse cepeskrasni lidz 180 °C temperaturai. Miklu lej karstumizturiga veidng, nolidzina
virsuun cep ~50 minates. Gatavibu parbauda ar koka irbuliti — ja mikla pie kocina nelip, kekss ir
gatavs.

3. Atdzesetu parkaisaar pudercukuru. Pasniedz ar pienu.

Atsauces

4 )
Veselibas ministrijas izstradatie veseliga uztura ieteikumi “leteikumi veseliga uztura

pagatavosanai bérniem vecuma no diviem lidz astonpadsmit gadiem”
http:#/www.vm.gov.lv/images/userfiles/uztura_ieteikumi_berniem_2_lidz_18_gadi.pdf
Oxford Handbook of Nutrition and Dietetics. Oxford University press, 2012
Recepsu zurnals “Pie Galda!”

www. garsigalatvija.lv
- J

Attéliem ir ilustrativa nozime
Atteli izmantoti no www.shutterstock.com

Sastadija: sertificéta uztura specialiste Liene Sondore, Mg. sc. sal. uzturzinatne
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