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levads

Milie vecaki, apsveicam — jisu mazulis ir sasniedzis pilnus seSus ménesus, un pienacis laiks
pirmajam piebarojumam!

Bérna pirmajos dzives gados vecaki un vecvecaki ir tie, kuri nodrosina vinu ar édienu, un tas ir
laiks, kad meés pilniba varam ietekmét bérna édienkarti. Ir sacies jauns posms vina dzivé — tas ir
laiks, kad berns macas ést ar karotiti, dzert no macibu kruzites un macas saprast, kas ir regularas
edienreizes. Vleseligs uzturs ir svarigs bérna visparejai attistibai, turpmakajai veselibai un
izpratnei par majas gatavotu edienu. Pirmais papildu uzturs ir darzenu biezeni, putras un augli.
Uzsakot papildu édinasanu, ir jarékinas, ka ikviens bérns ir individuals un ir vajadzigs laiks, lai
pierastu pie édiena, kas atskiras no mates piena vai maksliga piena maisijuma. Papildu édinasanu
uzsak ar vienu — mono produktu, pakapeniski palielinot devu no vienas téjkarotes lidz
pamatédienreizes daudzumam. Pirmie piebarojuma biezeni un putras ir viendabigas
konsistences, blendéti vai izberzti caur sietu. Biezena vélamo konsistenci iegust, pievienojot
nedaudz mates piena vai maksliga piena maisijuma.

Katru nakamo piebarojumu dod péc vienas vai divam nedélam, skatoties, ka bérns pienem
jauno édinasanas veidu. Par papildu édinasanas ieviesanu konsultgjieties ar gimenes arstu, kurs
art ieteiks, ar kadu papildu piebarosanu sakt. Papildu édienu bérnam piedava bridi, kad bérns ir
laba oma, nav rauduligs. Ja berns biezeniti vai putru nevelas est, neuzspiediet to, bet piedavajiet
nakamaja diena. Bérnam méles forma ir pielagota ziSanai, un pirmaja bridi vecakiem var skist, ka
vinsvairakizsplauj, nekaapéd, bet tasir normals process! Jusu bérns macas est.

Saknu biezenus un putras pirms pasniegsanas bérnam atdzesé remdenus.

Pievienojiet saknu biezeniem, saknu un galas vai zivs biezeniem un putram nedaudz olive|las
vai sviesta, jo pirmaja dzives gada, kad bérns strauji aug, ir nepiecieSams adekvats taukviely,
olbaltumvielu un oglhidratu daudzums. Bérnam lidz 6 méneSu vecumam nepieciesamo taukvielu
daudzumu nodroSina mates piens vai maksliga piena maisijums, bet, sakot piebarosanu, papildu
taukvielas nepiecieSams pievienot pamatédienam. Bérna uztura nelietojiet produktus ar
samazinatu taukvielu daudzumu. Edienam nepievienojiet sali un cukuru, bet pielieciet dabiski
kaltetas garSvielas un garSsaknes.

Auglu sulas bérniem piedavajiet no specialas macibu krazites. Auglu sulas un auglu biezenus
sak dot papildus no 1 téjkarotes lidz pat 5-6 téjkarotém dienas pirmaja puse.

Jau 7-8 ménesu vecuma zidaina uztura ieklauj galu, paksaugus, kas ir labs olbaltumvielu un
dzelzs avots. Galu gatavo varita veida, sagatavojot to atseviski vai kopa ar sakném un
graudaugiem, un pirms pasniegsanas samal. Sajavecuma darzenus ieteicams saspaiditar daksu.

No 9 ménesuvecumavar piedavat pilngraudu vai rudzu maizi. Bérns labprat éd sausinus.

Bridi, kad bérns ir sasniedzis 12 ménesu vecumu, vins ir gatavs sésties pie gimenes galda un
uztura uznemt gan piena produktus, gan zivis un olas. Piedavajiet vinam zivis vismaz divas reizes
nedéla. Saja vecuma bérnam &dienu vairs neblends, bet Jauj vinam édiena gabalinus sako3|at.
Bérns aktivi macas est ar macibu karoti un daksu, ka ari pats dzer no macibu kruzites. Nelejiet
pudelés putras un biezenus.



Edienreizes
Svarigi ir bérnu pieradinat pie tris pamata édienreizém un divam uzkodu édienreizém. Edienreize
ir domata &3anai, nevis rotalam. Edienreizei ir jabit pie galda - tas pieradina bérnu no mazotnes
pie 8Sanas kultdras.

Porcijas lielumu bérns regulé pats, atsakoties no ediena bridi, kad ir paédis.

Bérnu droSibai neatstajiet bérnu vienu pie galdaar eédienu.

(Gatavojot édienu, ieverojiet personisko higienu!
Mazgajiet rokas:
= pirmsunpécédienagatavosanas,

= péctualetesapmeklgjuma,

= pécatkritumuizmesanas un majas kopsanas.

Partikas higiéna:

= uzturagatavosanaizmantojiet svaigus produktus,

= turietjelus produktus atdalitus no gataviem édieniem,

= lai édiena gatavosana butu veselibai drosa, galai un zivij izmantojiet atseviskus delisus, labak
stikla,

= olas pirms ievietoSanas ledusskapi noskalojiet zem tekosSa tidens. Olas ar ieplisusu ¢aumalu
uztura nelietojiet,

= ja péc gatavosanas édiens ir palicis pari, uzglabgjiet to slégtos traukos ledusskapi vai
sasaldgjiet.

Virtuves paligi:

= blenderis,

= siets,

= dazadasrives,

= kartupe|upiesta,

dazadaizmerakatlini.



PIRMAIS PIEBAROJUMS - DARZEI)IU BIEZENI



urkanu biezenis

2 vidgjiburkani(~ 150 g)
2 edamkarotes mates piena vai maksliga piena maisijuma

1. Burkanus notira, noskalo un liek tvaiceties. Burkanus var varit neliela tdens daudzuma.

2. Kad burkaniir miksti, tos sablendé vai izrivé caur sietu. Vélamo konsistenciieglst, pievienojot
mates pienu vai maksligo piena maisijumu.

3. Blodinaliek nedaudz biezenaunatdzesé. Bérnam dod remdenu, ar karotiti.

Kad bérns ir pieradis pie biezena, pakapeniski pievienojiet nedaudz labas kvalitates
olivellas vainaza galu sviesta. Burkanus pirms sautésanas varizkarsét ella.

artupelu un kabacu biezenis

~ Tkartupelis
~100gkabacu
1édamkarote mates piena vai maksliga piena maisijuma

1. Kartupeli notira, noskalo un sagriez gabalinos. Kabaci notira, iznem séklas, noskalo un pievieno
kartupeliem. Varaneliela tdens daudzuma, lidz kartupeliir miksti. Saknes vararitvaicét.

2. Nolej lieko skidrumu, un masu izrivé caur sietu. Pievieno mates pienu vai maksligo piena
maisijumu. Biezenim irjabutvidéja biezuma.

3. Blodinaliek nedaudz biezenaunatdzesé. Bernam dod remdenu, ar karotiti.

Biezeni nav ieteicams blendét, jo kartupeli satur daudz cietes un blendéts biezenis bls
lipigs. Kad bérns ir pieradis pie biezena, pakapeniski pievienojiet nedaudz labas kvalitates
olivellas vainaza galu sviesta.



Kabacu biezenis

NepiecieSamas sastavdalas:
= ~200gkabacu vaicukini
= 1édamkarote mates piena vai maksliga piena maisijuma

Pagatavosanas gaita:

1. Kabaci vai cukini notira, lielakiem iznem séklas. Noskalo, sagriez gabalinos un liek katlina.
Pievieno tdeniunvara~ 10 minutes.

2. Nolej lieko Skidrumu, un masu sablendé. Pievieno mates pienu vai maksligo piena maistjumu.
Biezenimirjabut vidgji biezas konsistences.

3. Blodinaliek nedaudzbiezenaunatdzesé. Bérnam dod remdenu, ar karotiti.

Ca) Kabacu vai cukini vieta varat izmantot kirbi. Kad bérns ir pieradis pie biezena, pakapeniski
pievienojiet nedaudz labas kvalitates olive|las vainaza galu sviesta.
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Kirbju, kartupelu un kalu biezenis

NepiecieSamas sastavdalas:

= ~Tkartupelis

»  ~J/mazakala

= 18kelekirbja

= 1édamkarote mates piena vai maksliga piena maisijuma
= 0,5téjkarotes olive|las vainaza gals sviesta

Pagatavosanas gaita:

1. Kartupeli, kali un kirbi notira, noskalo un sagriez gabalinos. Vara vai tvaicé neliela Gdens
daudzuma, lidz saknes ir mikstas. Kirbi var cept cepeskrasni.

2. Nolejlieko Skidrumu, un masu izrivé caur sietu vai sasmalcina ar smalcinataju. Pievieno mates
pienu vai maksligo piena maisijumu, laiiegttu vélamo konsistenci.

3. Blodinaliek nedaudz biezenaunatdzese. Bérnam dod remdenu, ar karotiti.

Biezeni nav ieteicams blendeét, jo kartupeli satur daudz cietes un blendéts biezenis bis
@ lipigs. Garsas nianses bis atskirigas, ja variésiet ar kirbja Skirnem — muskata, cepamais
kirbis u.c.
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Kalu un pastinaku biezenis

NepiecieSamas sastavdalas:

= Tnelielskalis

= 1pastinaks

= 1édamkarote mates pienavai maksliga piena maisijuma
= 0,5téjkarotes olive|las vainaza gals sviesta

Pagatavosanas gaita:

1. Kaliun pastinaku notira, noskalo un sagriez gabalinos. \/ara vai tvaicé neliela tidens daudzuma,
[ldz saknes ir mikstas.

2. Nolej lieko Skidrumu, un masu sablendé. Pievieno mates pienu vai maksligo piena maisijumu,
laiiegutu vélamo konsistenci.

3. Blodinaliek nedaudzbiezenaunatdzesé. Bérnam dod remdenu, ar karotiti.

A
@ | Pastinaku droSivaraizstat ar burkanu.
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iedkapostu un burkanu biezenis

170 gziedkapostu

1neliels burkans

1-2 edamkarotes mates piena vai maksliga piena maisijuma
0,5 tejkarotes olivel|as vainaza gals sviesta

1. Ziedkapostu noskalo un sagriez mazos gabalinos. Var izmantot ari katinu. Burkanu notira un
sagriez gabalinos. Saknes vara vai tvaicé neliela tdens daudzuma, lidz tas ir mikstas.

2. Nolej lieko Skidrumu, masu izrivé caur sietu vai sasmalcina ar smalcinataju. Pievieno mates
pienu vai maksligo piena maisijumu, laiiegutu velamo konsistenci.

3. Blodinaliek nedaudzbiezenaunatdzesé. Bérnam dod remdenu, ar karotiti.

Biezenim var pievienotarikadu brokolarozeti.

artupelu un ziedkapostu biezenis

~ Tkartupelis
~ 100 gziedkapostu
1edamkarote mates piena vai maksliga piena maisijuma

1. Kartupeli notira, noskalo un sagriez gabalinos. Ziedkapostu noskalo, sadala mazos gabalinos
unpievieno kartupeliem. Vara vaitvaicé neliela tdens daudzuma, lidz saknes ir mikstas.

2. Nolejlieko Skidrumu, un masu izrivé caur sietu vai sasmalcina ar smalcinataju. Pievieno mates
pienu vai maksligo piena maisijumu, laiiegttu vélamo konsistenci.

3. Blodinaliek nedaudzbiezenaunatdzesé. Bérnam dod remdenu, ar karotiti.

Biezeni nav ieteicams blendét, jo kartupeli satur daudz cietes un blendéts biezenis bls

lipigs. Kad bérns ir pieradis pie biezena, pakapeniski pievienojiet nedaudz labas kvalitates
olivellas vainaza galu sviesta.
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Kartupelu un spinatu biezenis

NepiecieSamas sastavdalas:

= 2Kkartupeli

= 100gspinatu

= 1tejkaroteolivellas vainaza gals sviesta

Pagatavosanas gaita:

1. Kartupelus notira, noskalo un vara vai tvaicé neliela ddens daudzuma, lidz kartupeli ir miksti.
Lai nebutu smiltis, spinatu lapas noskalo.

2. Uz atseviskas pannas vai katlina sakarsé taukvielas un liek karséties spinatus. Ja
nepieciesams, pievieno nedaudz verdosa tdens un karsé, lidz spinati saplok. Jaraugas, lai
spinatinepiedegtu.

3. Kad kartupeli ir miksti, tos nokas. Pievieno spinatus, un masu sasmalcina ar smalcinataju
viendabigamasa.

4. Blodinaliek nedaudz biezenaunatdzese. Beérnam dod remdenu, ar karotiti.

g G . S - . o
©| Laiiegtu vélamo konsistenci, pievieno mates pienu vai maksligo piena maisijumu.
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artupelu un tomatu biezenis

2 miltaini kartupeli
1tomats
1tejkarote olive|las vainaza gals sviesta

. Tomatu blansé — tomata mizinu iegriez krusteniski un liek bloda ar verdoSu tdeni. Patur 30
sekundes. Mizinu novelk, tomatu sagriez mazos gabalinos.

. Uz atseviSkas pannas vai katlina sakarsé taukvielas un liek karséties tomatus. Kartupe|us
notira, noskalo un vara vai tvaicé neliela tdens daudzuma, lidz kartupeli ir gandriz gatavi.
Pievieno tomatus un pasaute vel ~ 5 minutes.

. Kad kartupeli ir miksti, lieko Skidrumu nolej atseviska blodina. Masu izrivé caur sietu vai
sasmalcina.

. Blodinaliek nedaudz biezena un atdzesé. Bernam dod remdenu, ar karotiti.

No gada vecuma édienu saspaida ar daksinu un pievieno nedaudz rivéta siera. Kartupe|us
varaizstatarrisiem.

alo zirnisu biezenis

1 kartupelis

100 gzalo zirnisu

1-2 edamkarotes mates piena vai maksliga piena maisijuma
0,5 tejkarotes olivel|as vainaza gals sviesta

. Kartupelinomizo, noskalo un sagriez mazos gabalinos. Liek katlina, pievieno izlobitus zirnisus
unneliela dens daudzuma vara, lidz kartupeli un zirnisiir miksti.

2. Nolejlieko Skidrumu, un masuizberz caur sietu vai samal smalcinataja.

3. Biezenim pievieno nedaudz mates piena vai maksliga piena maisijuma, lai iegutu vélamo

konsistenci.
. Blodinaliek nedaudz biezena un atdzesé. Bernam dod remdenu, ar karotiti.
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alda kartupela (batates) biezenis ar kaneli

1saldais kartupelis

Skipsninakanéla

1-2 edamkarotes mates piena vai maksliga piena maisijuma
0,5 tejkarotes olivel|as vainaza gals sviesta

. Kartupeli nomizo, noskalo un sagriez mazos gabalinos. Liek katlina un neliela Gdens
daudzuma vara ~ 30 minutes, [idz kartupelis ir miksts. Kartupeli var cept ari cepeskrasni ~ 45
minQtes 200 °C temperatdra.

2. Nolejlieko Skidrumu, unizberz caur sietu vai samal smalcinataja.

3. Kartupelu biezenim pievieno Skipsninu kanéla un nedaudz mates piena vai maksliga piena
maisijuma, laiiegutu vélamo konsistenci.

. Blodinaliek nedaudz biezena un atdzesé. Bernam dod remdenu, ar karotiti.

No gadavecuma édienu saspaida ar daksinu.
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PIRMAIS PIEBAROJUMS - AUGLU BIEZENI



4 )
Svaigi sezonalie augli un ogas ir vispiemérotakais vitaminu un mineralvielu uznemsanas

avots. Bérni labprat éd aug|u biezenus to saldas garsas dél. Piedavajiet mazajiem ka svaigus
auglus, ta ari viegli tvaicétus — Sadi biezeni, papildinati ar kanéli, bérnam bis jauns garsas
piedzivojums. Auglu biezeni labi garSos gan atseviski, gan kopa ar brokastu putrinu, ar
sausiniem, biezpienu.

Auglu biezenus rudenim un ziemai sarupéjiet jau vasara — saldésanai derés visas ogas un

augli.
(& J

Abolu biezenis

NepiecieSamas sastavdalas:
= Tliels,saldens abols vai 2 mazaki
= Skipsninakanéla

Pagatavosanas gaita:

1. Abolunomizo, iznem serdi un sagriez skélités.

2. Panna vai katlina liek abolus, pievieno kanéli un pielej ~ 50 ml ddens. Udens daudzums ir
atkarigs noabolu strukturas. Uzlenas liesmas sutina ~ 10 minutes.

3. Abolus sablendé viendabiga masa un atdzeseé.

Kad bérns ir pieradis pie papildu édiena, sadu auglu biezeni var dot kopa ar putru vai

S

biezpienu. Kanélis auglu biezeniem pieskir patikamu garsu.

Bumbieru biezenis

NepiecieSamas sastavdalas:
= 1lielsvai2—-3 mazibumbieri
= Skipsninamaltakanélavaikanélastandzina.

Pagatavosanas gaita:

1. Bumbierinomizo, pargriez gareniski uz pusém, iznem seklas un sagriez skelités.

2. Pannavaikatlina liek bumbierus, pievieno kanéli vai kanéla standzinu un pielej ~ 50 ml Gdeni.
Udens daudzums ir atkarigs no aug|u struktiras. Uz Iénas liesmas sutina ~ 10 mindtes.

3. Bumbierus sablendé viendabiga masa un atdzese.

Kad bérns ir pieradis pie papildu édiena, sadu auglu biezeni var dot kopa ar putru vai

Z
@ biezpienu. Bumbierilabi garsos, gatavoti kopa ar aboliem, bananiem vai avokado.
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Auglu un ogu biezenis

NepiecieSamas sastavdalas:

= 1plime

= 1persiks

= Zgatavabanana

= 1édamkarote mellenuvaizemenu

Pagatavosanas gaita:
1. Auglus noskalo. Plimeiiznem kaulinu un novelk mizinu. Persikamiznem kaulinu.

2. Auglusunogas sablendg, izrivé caur sietu vai saspaida ar daksu.

Banans pieskirs biezenim nepieciesamo konsistenci un dabisko saldumu! Bananu var

-

aizvietot ar 7, gatava avokado.
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Bananu un kabacu biezenis

NepiecieSamas sastavdalas:
= 1nogatavojies banans
= 50gkabacu

Pagatavosanas gaita:
1. Kabacinomizo, noskalo un neliela tdens daudzumaizsaute mikstu.
2. Bananusablende kopa ar kabaci viendabiga masa.

Kad bérns ir pieradis pie papildu édiena, sadu auglu biezeni var dot kopa ar putru vai

v

biezpienu. Banansvar batviens pats, kaartkopaarkirbi, plamem, aboliem un ogam.

Plumju biezenis

NepiecieSamas sastavdalas:
= 5Slielasplumes

Pagatavosanas gaita:
1. Plumémiznem kaulinus un novelk mizinu.
2. Auglamikstumusablendé, izrivé caur sietu vai saspaidaar daksu.

Kad bérns ir pieradis pie papildu édiena, Sadu auglu biezeni var dot kopa ar putru vai
biezpienu. Plumes labi garSo kopa ar bananu, avokado u.c. augliem. Sezona plimju biezeni
var sasaldét unizmantot ziema péc vajadzibas.
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DARZENU UN GALAS EDIENI




\/istas galas buljons

Buljona varisana aiznem ilgaku laiku, tapéc ir parocigi, ja majas saldétava ir jau gatavs galas vai

darzenubuljons.

NepiecieSamas sastavdalas:

Z.vistas

1sipols

1mazadaivinakiploka

2 burkani

1mazskalis

10 cm purava kata baltas dalas (varizmantotarilapas)
svaigs timiana zarins

2-3dillukati

2 smarzigie pipari(virces)

laurulapa

Pagatavosanas gaita:

1.

Vistas galu noskalo, liek katla un parej ar aukstu tdeni. Liek varities, un varisanas laika buljonu
noputo.

Saknes notira un noskalo. Puravu noskalo, lai nebitu smiltis. Sipolu un kiploka daivinu notira,
unvisas sastavdalas smalkisagriez. Liek katla, pievieno garsvielas.

Uz Iénas liesmas vara ~ 1,5 stundas. Buljonu izka$ caur sietu un atdzesé. Sadu buljonu var
sasaldetunizmantot péc vajadzibas saut&jumos vai biezenos.
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Darzenu buljons

Majas gatavots darzenu buljons bis labs pamats biezeniem, zupam un mércém. Buljonu var

sasaldétledus traucinos unizmantot péc vajadzibas.

NepiecieSamas sastavdalas:

1mazssipols

1mazadaivinakiploka, 1 burkans

1 pastinaks

1mazs kalis, 10 cm purava kata baltas dalas (varizmantot arilapas)
1zarins svaiga timiana, 2—3 dillu kati

2 smarzigie pipari(virces)

laurulapa

1édamkarote labas kvalitates olivellas

Pagatavosanas gaita:

1.

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

2. Pannasakarsé elluun 2-3 mindtes apcep sipolus, kiplokus, burkanus, pastinaku un puravu.

3. Kadpannassatursirapcepts, to parliek katlina, pievieno verdoSu tdeni, timianu, dilles, piparus

unuzlénasugunszemvaka gatavo ~ 45 minutes.
Buljonuizkas. Buljonu izmanto péc vajadzibas vai sasaldeé.
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\/istas galas, risu un abolu sautéjums

NepiecieSamas sastavdalas:

= 7vistasfilejas, 20 g risu

»  %abola

= TzarinSsvaigatimiana

= 1eédamkarote mates piena vai maksliga piena maisijuma

Pagatavosanas gaita:

1. Vistas galu noskalo, sagriez gabalinos, liek katlina, pievieno tdeni un uzvara. Ja paradas putas,
noputo. Pievieno skalotus risus un timiana zarinu, turpina varit uz lénas liesmas, lidz vista un
risiir miksti.

2. Pievienonomizotus abola gabalinus unvaravél 5 minites. Atseviska katlina nolej Skidrumu.

3. Biezeni sablende viendabiga masa, ta vélamo konsistenci iegust, pievienojot mates pienu vai
maksliga piena maisijumu.

Jera galas sautejums ar aboliem
un kartupelu biezeni

NepiecieSamas sastavdalas:

= Tmiltains kartupelis

= 2-3edamkarotes mates pienavai maksliga piena maisijuma
» 1nazagalssaldkrgjumasviesta

= 150gjéragalas

= 1abols

= Skipsninakanéla

= 2-3dillukati,no gadavecuma—arikinza

Pagatavosanas gaita:

1. Galu noskalo, sagrieZ mazos gabalinos. Abolu nomizo, iznem serdi un sagriez gabalinos. Gaju
unabolus liek panna, pievieno zalumus, kanéli, verdosu tdeni, un sauté, lidz gala ir miksta.

2. Pagatavo biezeni: kartupe|us notira, noskalo un neliela tdens daudzumavara, lidz tie ir miksti.
Kartupelus nokas, izberz caur sietu vai sastampa ar koka stampinu, pievieno sviestu un mates
pienu vai maksliga piena maisijjumu, lidz ieguta vélama konsistence.

3. Kadgalaaraboliemirgatavi, tos sablendé viendabiga masa, pievienojot sautéjuma skidrumu.

4. Pasniedz kopaarkartupelu biezeni.

Gala labi garsos, ja sautésanas laika pievienosiet tai plumes vai bumbieri. Ziema var
C/a pievienot Zavétas plimes vaiaprikozes.
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Darzenu un kuskusa sautejums
vistas galas buljona

NepiecieSamas sastavdalas:

= 1Skélekirbja

» /saldakartupela

= %burkana(jaburkans mazs, tad vesels)

= 250 mlmajas gatavotavistas galas buljona
= 2 eédamkarotes kuskusa

Pagatavosanas gaita:

1. Saknes notira, noskalo un sagriez mazos gabalinos. Liek katling, pievieno buljonu, un uz Iénas
liesmas zem vaka gatavo, lldz saknes ir mikstas. Ja nepiecieSams, pievieno vél buljonu.

2. Pievienokuskusuunuzbriedina 5 minutes.

3. Izberzcaursietuvaisasmalcina vélamas konsistences biezenr.

« | Darzenus var sasmalcinat atseviski. Kuskusu uzbriedina atseviska trauka, parlejot ar

verdoSu buljonu, un pievieno blendétajiem darzeniem.

\/istas galas zupa ar saknem

NepiecieSamas sastavdalas:
= ~vistasfilejas

1 kartupelis

= Tburkans

»  Znelielakala

= ~5cmpuravakatabaltas dalas

= TzarinSsvaigatimiana

= 1édamkarote labas kvalitates olivellas

Pagatavosanas gaita:

1. Saknes notira un sagriez gabalinos. Puravu ripigi noskalo, lai nebatu smiltis. Galu noskalo,
sagrieZ nelielos gabalinos.

2. Panna sakarsé ellu un apcep burkanus un puravus ~ 2-3 minates. Pievieno galu, pielej
verdosu tdeni, uzliek vaku un sauteé, lidz galair balta.

3. Pievienokartupelus untimianu, janepiecie5ams, pielej vél verdosu tdeni, un sauté ~ 20 mindtes.

4. Zupu sablendé. No gada vecuma zupu piedava neblendétu, bet pasniedz, lielakos gabalinus
nedaudz saspaidotar daksu.
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Saknu zupa ar titara galas bumbinam

NepiecieSamas sastavdalas:

1Tmazskalis

1kartupelis

2ripinas purava katabaltas dalas

150 gtitaragalas

1olas dzeltenums

2 edamkarotes labas kvalitates olive|las
Skipsninarivéta muskatrieksta
laurulapa

Pagatavosanas gaita:

1. Saknesnotira, noskalo un sagriez mazos gabalinos vaisarive.

2. Pannauzkarseé e|lu un apcep saknes, lidz tas ir zeltainas. Liek lielaka katla, pievieno verdosu Gdeni,

lai tas nosegtu saknes, pievieno lauru lapu. Uz nelielas liesmas zem vaka gatavo ~ 25 minutes.

. Galu samica, pievieno olas dzeltenumu. Kad saknes ir mikstas, ar mitram rokam veido mazas

bumbinas unlaizzupa. Gatavo vél 10 mindtes.

Bumbinas iznem no zupas, saknes izberz caur sietu vai sasmalcina vélamas konsistences
biezeni. Skivi liek biezeni un pievieno mazas frikadelites. Lielakiem bérniem frikadelites liek
atseviski, lai tas var nemtar pirkstiniem, mazajiem saspaida ar dakSu un iemaisa biezen.
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Minestrone berniem

NepiecieSamas sastavdalas:

= 1édamkarote olivellas

= 1edamkarotezalozirnisu

= 3cmpuravakatabaltasdalas
= 1burkans

= 7 selerijaskata

= 71tomats

= Tnelielaskéle kaposta

= Tzarinstimiana

= ~40gpasta(pieméram, Vermicelli Tagliati)
= ~300mlvistas galasbuljona

Pagatavosanas gaita:

1. Darzenus notira, noskalo un smalkisakapa.

2. Panna uzkarse ellu, apcep puravus un selerijas. PEc ~ 2 minatém pievieno burkanus. Maisot
pasutinavel 2 minutes.

3. Pannas saturu parliek lielaka katla, pievieno kapostus, zirnisus, timiana zarinu un buljonu, un
gatavo, lidz visas zupas sastavdalas ir mikstas.

4. ~ 10 mindtes pirms zupas nonemsanas no plits pievieno pastu. Ja nepiecieSams, pielej
nedaudzverdoSa tdens. Vara, lidz pastair miksta.

5. Pasniedz, saspaiditu ar daksinu vaiizberztu caur sietu.

f ‘ Pastas vieta var izmantot risus, kartupelus, batates vai kalus. Bérniem no gada vecuma
pievieno nedaudz kréjumaun pasniedz ar maizes skeli.
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Tela galas sautejums ar darzeniem un pastu

NepiecieSamas sastavdalas:

~150gtelagalas

1tomats

1burkans

3 cmpuravakatabaltas dalas

1zarins svaigatimiana

’%mazasipolina

skipsninaoregano

1é&damkarote olive|las apcepSanai

~ 50 gvaritas pastas (pieméram, Vermicelli Tagliati)

Pagatavosanas gaita:

1.

Sipolu un puravu smalki sagriez, burkanu notira, noskalo un sarivé uz rupjas rives. Galu
noskalo un sagriez mazos gabalinos. Tomatu blansé verdosa ddeni, novelk mizinu un sagriez.
Panna sakarsé ellu un apcep sipolus, burkanus un puravus, [idz tie k|Gst zeltaini. Pievieno galu,
maisot pacep vél ~ 2 minutes. Pielej verdoSu tdeni vai saknu buljonu, pievieno timianu,
oregano, uzliek vaku unuzlénas liesmas sautg, lidz galair miksta.

Kad galair miksta, pievieno tomatus un gatavo vel 15 minates.

. Pastunovaraatbilstosiinstrukcijai uz iepakojuma.

Galai pirms blendésanas nolej nedaudz Skidruma. Galas un saknu biezeni smalcinataja sama|
vélamaja konsistence.
Pasniedz pastu kopaar galas un saknu biezeni. Mazakiem bérniem pastu sablendé kopaar biezeni.
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\/istas galas sautéjums ar risiem

NepiecieSamas sastavdalas:
= 1planaskelekirbja

= 2aboli

» Zburkana

= 3ripinas cukinivaikabaca
= Tzarinsdillu

= 1zarinspétersilu

= 1édamkaroteolivellas apcepSanai
= 2ripinassipolu

= 80gvistasgalas

= 40gpienarisu (Arborio)

Pagatavosanas gaita:

1. Saknes notira un smalki sagriez. Abolus nomizo, sagriez gabalinos. Panna ar augstam malam
sakarse e|luunapcep sipolus, [idz tieir zeltaini. Pievieno kirbjus, kabacus un burkanus.

2. Galu noskalo un sagriez gabalinos. Pannas saturam pievieno galu, zaJumus un risus. Parlej ar
verosu tdeni, lai pannas saturs bitu nosegts, uzliek vaku un uz Iénas uguns gatavo ~ 25
minates.

3. Pirms blendésanas nolej nedaudz skidruma un iznem zaJumu katus. Sablendé viendabiga
biezeni.

ng ‘ Lielakiem bérniem édienu saspaida ar daksinu. Ziema édienam var pievienot paris pilites
kiploku sulas, koiegust, izspiezot kiploku spiedé.
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Tvaicéts lasis ar ziedkapostu un burkanu biezeni

NepiecieSamas sastavdalas:

= 100gziedkapostu

= 1burkans

= 0,5tejkarotes olivellas vainaza gals sviesta
= 50glasa

= 1zarinstimiana

= muskatrieksts

Pagatavosanas gaita:

1. Pagatavo biezeni: ziedkapostu noskalo, sadala mazos gabalinos, burkanu notira, noskalo,
smalki sagriez. Liek katla ar verdoSu tdeni un zem vaka gatavo, lidz saknes ir mikstas (~ 25
mindtes).

2. Nokas skidrumu atseviska blodina, saknes sablendé, pievienojot ellu vai sviestu un mazu
Skipsninu svaigi riveta muskatrieksta. Biezenim vélamo konsistenci ieglst, péc vajadzibas
pievienojot Skidrumu, kura sautéjas saknes.

3. Pagatavo lasi: neliela katlina ielej nedaudz Gdens, pievieno timiana zarinu. Sieta liek lasi, uzliek
vaku unsauté ~ 10 minates, lldz zivs ir gatava.

4. Pasniedzbiezenikopaarsmalcinatiem lasa gabaliniem.

C?? Jamajasir tvaicgjamais katls, izmantojiet to. Zivivar gatavot ari cepeskrasni maisina vai varit

neliela tdens daudzuma.
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Piksas galas bumbinas ar risu un kalu biezeni

NepiecieSamas sastavdalas:

100 gkalu

30grisu

0,5 tejkarotes olivel|as vainaza gals sviesta
80 g pikSas smalkmasas

1olas dzeltenums

1 &damkarote kartupe|u cietes vai rivmaizes
1zarinstimiana

muskatrieksts

Pagatavosanas gaita:

1.

Pagatavo biezeni: kali notira, noskalo, sagriez mazos gabalinos. Liek katla ar verdoSu Gdeni un
zemvaka gatavo ~ 10 mindtes. Risus noskalo auksta Gden, pievieno kaliem un gatavo vél ~ 20
minutes.

Nokas skidrumu atseviska blodina. Kalus un risus sablendé, pievienojot ellu vai sviestu.
Lielakiem bérniem saspaida ar daksu.

Pagatavo piksu: zivij pievieno olas dzeltenumu, Skipsninu riveta muskatrieksta, kartupe|u cieti
vairivmaizi. Samica.

Ar mitram rokam izveido nelielas bumbinas, un gatavo tvaicéjot vai cepeSkrasni uz cepama
papira.

Pasniedz biezenikopaar zivs bumbinam.
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ZIvju sautejums ar tomatiem

NepiecieSamas sastavdalas:

= 2Kkartupeli

= mates piens vai maksliga piena maisijums
= /mazasipola

= 0,5téjkarotesolive|las vainazagals sviesta
= 2vidgjitomati

= ~120gzivsfilejas (menca, piksa, forele)

= 1zarinstimiana

Pagatavosanas gaita:

1. Pagatavo biezeni: kartupelus notira, noskalo, sagriez mazos gabalinos. Liek katla ar verdosu
udeni un vara, lidz kartupeli ir miksti. Kartupe|us nokas, pievieno sviestu vai e|lu un mates
pienu vai maksligo piena maisijumu, saspaida, lidzieguts viendabigs biezenis.

2. Tomatus blansg, novelk mizinu un smalkisagriez. Sipolu smalki sagriez.

3. Katlina ielej tejkaroti ellas, pievieno sipolus un apcep 2-3 mindtes. Pievieno tomatus un
pasutinavel 5 minutes.

4. Parbauda, vai zivij nav asaku. Zivi pievieno tomatiem katling, pieliek timianu un parlej pari
nedaudz verdosa Gdens. Gatavo 10 minites. Zivi saspaida ar daksinu.

5. Zivipasniedzkopaar kartupe|u biezeniatseviskivai sajauktu kopa.
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Risu biezputra

NepiecieSamas sastavdalas:

3 eédamkarotes risu parslu
200 mludens
mates piens vai maksliga piena maisijums

Pagatavosanas gaita:

1.

AP

»,

Risu parslas sablende, ber auksta Gdeni un uz nelielas liesmas gatavo ~ 15 mindtes. Ja
nepiecieSams, pievieno nedaudz tdens.

Gatavai putrai pievieno mates pienu vai maksliga piena maisijumu, idz ieguta velamas
konsistences biezputra. Pasniedz atdzeseétu.

| Lielakiem bérniem parslas neblendé. Putru var pasniegt ar saknu vai aug|u biezeni.

Risoto ar darzeniem

NepiecieSamas sastavdalas:

3 édamkarotes pienarisu (Arborio)
1mazsburkans

1édamkarote zalo zirnisu

15kéle cepamakirbja

3 cmpuravakatabaltas dalas

2 édamkarotes olive|las

1zarinstimiana

~300-500 ml verdoSa tidens vaibuljona

Pagatavosanas gaita:

. Burkanuunkirbinotira, noskalo, smalkisarive. Puravu noskalo un smalki sagriez.

Panna uzkarsé ellu, 2-3 mindtes apcep puravus. Pievieno burkanus, kirbjus un cep vél 2
minutes.

Pannas saturam pievieno risus, zalos zirnisus un timiana zarinu. Pielej verdosu tdeni vai
buljonu. Nepartraukti maisot, gatavo ~ 20 minutes.

Pirms pasniegSanas timiana zarinuiznem, risoto sablendé vai saspaida ar daksu.
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Risu biezputra ar aboliem

NepiecieSamas sastavdalas:

3 édamkarotesrisu parslu

1abols

skipsninakanéla

200mludens

mates piens vai maksliga piena maisijums

Pagatavosanas gaita:

1.

S

Risu parslas sablendg, abolu notira un sagriez gabalinos, visu liek auksta Gdent. Uz nelielas
liesmas gatavo ~ 15 minutes. Ja nepieciesams, pievieno nedaudz tdens.

Gatavai putrai pievieno mates pienu vai maksliga piena maisijjumu, idz ieguta velamas
konsistences biezputra. Pasniedz atdzesetu.

Lielakiem bérniem risu parslas neblendé. Sadi var gatavot visa veida graudaugus, ja vien

bérnam nav alergiskas reakcijas uz konkrétu produktu.
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Griku biezputra ar tvaicétiem burkaniem un kanéli

NepiecieSamas sastavdalas:

= 3 édamkarotes griku parslu vai griku miltu
= 1mazsburkans

= Skipsninakanéla

= ~150mludens

= mates piens vaimaksliga piena maisijums

Pagatavosanas gaita:

1. Griku parslas sablendé. Burkanu notira, noskalo un sagriez gabalinos.

2. Burkanus tvaicé neliela tdens daudzuma. Grikus ber verdosa Gdent, pievieno skipsninu kanéla
un, nepartraukti maisot, gatavo ~ 10 minates. Ja nepiecieSams, pievieno vél ideni.

3. Burkanus sablendé vai saspaida ar dakSu biezeni un pievieno grikiem. Putras vélamo
konsistenci iegust, pievienojot mates pienu vai maksliga piena maisijumu. Pasniedz
atdzesetu.
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Auzu parslu putra ar vasaras ogam

NepiecieSamas sastavdalas:

= 2-3édamkarotesauzu parslu

= ~150mludens

= mates piens vai maksliga piena maisijums
= 2édamkarotes blendétu vasaras ogu

Pagatavosanas gaita:

1. Parslas sablendé vai izmanto auzu miltus. Katlina uzvara Gdeni un iemaisa auzas.
Nepartraukti maisot, gatavo ~ 5 minutes.

2. Putrasvelamo konsistenciieglst, pievienojot mates pienu vai maksliga piena maisijumu.

3. Putruatdzesé unpasniedz kopaarogam.
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Cetrgraudu putra ar bananu biezeni

NepiecieSamas sastavdalas:

= 2-3edamkarotes Cetrgraudu parslu

= ~150mludens

= mates piens vaimaksliga piena maisijums
= 1banans

Pagatavosanas gaita:

1. Cetrgraudu parslas sablendé. Katlina uzvara Gdeni un iemaisa miltus. Nepartraukti maisot,
gatavo ~ 5-10mindtes. Ja nepiecieSams, pievieno vél tideni.

2. Putras vélamo konsistenci iegust, pievienojot mates pienu vai maksliga piena maisijumu.
Putruatdzese.

3. Bananusablendé viendabiga masa uniemaisa putra.

Mannas biezputra ar kaneli

NepiecieSamas sastavdalas:

= 2édamkarotes mannas putraimu
= kanelis pecgarsas

= ~200mludens

= mates piens vaimaksliga piena maisijums

Pagatavosanas gaita:

1. Katlina uzvara tdeni un, nepartraukti maisot, ber mannu. Nepartraukti maisot, gatavo ~5-10
mindtes. JanepiecieSams, pievieno vél tdeni.

2. Gatavai putrai pievieno mates pienu vai maksliga piena maisijumu, lidz ieguta putras velama
konsistence, samaisa un paturzem vakavel 5 minates. Pa virsu uzkaisa kanéli — péc garsas.
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Prosas biezputra

NepiecieSamas sastavdalas:

= 3 édamkarotes prosas putraimu

* nazagalssviesta

= mates piens vaimaksliga piena maisijums

Pagatavosanas gaita:

1. Prosas putraimus noskalo zem auksta tekosa tGdens. leber katlina, parlej ar aukstu Gdeni
(~ 200 ml) un vara 2 minQtes. Péc tam noskalo zem auksta tekosa Gidens. Atkarto vél vienu
reizi.

2.TreSajareizé vara~ 10 mindtes. Pievieno mates pienu vai maksliga piena maisijumu un sviestu.
Samaisa unzem vaka patur vel 6 minates, lai putra uzbriest.

O

Bérniem no gada vecuma putrai pievieno Skipsninu cukura un sals. Prosas putra labi garsos

arauglu biezeni.

39




Miezu un kartupelu biezputra

NepiecieSamas sastavdalas:

= 3 edamkarotes maltu miezu putraimu vai miezu miltu
= 1kartupelis

= ~300mludens

= nazagalssviesta

= mates piens vai maksliga piena maisijums

Pagatavosanas gaita:

1. Kartupelinotira, sagriez gabalinos, noskalo un liek katlina varities. Vara 5 mindtes.

2. Pievieno miezu miltus un, nepartraukti maisot, gatavo vél ~ 20 minutes. Ja nepieciesams,
pievieno tdeni.

3. Gatavai putrai pievieno mates pienu vai maksligo piena maisijumu, lidz ieguta putras velama
konsistence. Putru uzkular mikseri — tabus gaisiga un bérniem garsos.
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Brokastu pankutkas ar augliem

NepiecieSamas sastavdalas:
Pankaku miklai:

= ~125gmiltu

= 3olas

= 20gsviesta

= 250mlpiena

= Skipsninasals

= Skipsninacukura

= ellacepSanai
PasniegSanai:

= sezonasogas vaiauglipécizvéles
= skabaiskrgjums

= pudercukurs

Pagatavosanas gaita:

1. Pagatavo pankiku miklu: bloda ieber izsijatus miltus, pievieno olas, Skipsninu sals, cukuru un
mikstu sviestu. VVisu samaisa viendabiga masa. Kad visi miltu kunkulisi izmaisiti, pamazam,

nepartraukti maisot, tieva struklina pievieno pienu, lidziegtta Skidra, vijigi listosa mikla.

2. Cepplanas pankikas. Panna sakarsé mazliet ellas, tad ar kausinu viena pannas pusé ielej miklu un,

pannu grozot, toizlidzina pavisu pannu. Kad pankukas viena puseir vieglibriing, toapgriez uz otru pusi.

3. Sezonas ogas vai auglus noskalo un nosusina. Auglus sagriez Skelités. Pankika liek ogas,
auglus, uzkaisa nedaudz pudercukura un sarullé. Pecizvéles pasniedz ar skabo kréjumu.
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Biezpiena placenisi

NepiecieSamas sastavdalas:

200 gbiezpiena
20gpudercukura

2-3 édamkarotes kvieSu miltu
Skipsninasals

Tola

olivellacepsanai

PasniegSanai:

krejums
ogas vaiievarijums pecizvéles

Pagatavosanas gaita:

1.

Biezpienam pievieno olu, pudercukuru, sali un samica. Pievieno miltus un mica, lai masa
neliptu pie rokam.

Ar mitram rokam veido placeniSus, apvarta tos miltos un cep uz pannas sakarséta ella. Péc
izvéles pasniedz ar skabo krgjumu vaiievarijumu.
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Omlete ar darzeniem

NepiecieSamas sastavdalas:

= 25keleskabacavaicepamakirbja
= 2edamkarotessaldétu zalo zirnisu
= /mazasipola

= olivellacepsanai

= 2olas

= 50mlpiena

= Skipsninasals

= 1zarinSsvaigatimiana
PasniegSanai:

= graudumaizitear sviestu

Pagatavosanas gaita:

1. Kabacivaicepamokirbinoskalo, sagriez mazos gabalinos. Sipolu smalkisagriez.

2. Panna uzkarsé ellu un 2-3 mindtes apcep sipolus, idz tie klist zeltaini. Pievieno kabacus vai
kirbjus un turpina gatavot véel ~ 2 minates.

3. Pievieno zalos zirnisus, timiana zarinu un pielej ~ 50 ml Gdens. Pannai uzliek vaku un sutina
~10minates.

4. Olas sakular pienuunskipsninu sals. Uzlej pannas saturam, un zem vaka gatavo 4—5 minates.

5. Pasniedzkopaar skelitigraudu maizes, kas apziestaar sviestu.

Blezpiens ar ogam

NepiecieSamas sastavdalas:
= 50gbiezpiena

= 1édamkarote krgjuma

= sSezonasogas vaiaugli
Pasniegsanai:

= grauzdeta graudu maizite

Pagatavosanas gaita:

1. Biezpienu sajauc ar kréjumu. Ja vélas, maizi var sagriezt ari stieniSos. Ogas noskalo un
nosusina. Iztiritus aug|us un ogas — zemenes, plimes, abolus, bumbierus — sagriez Skelités.

2. Uzkatramaizes stienia uzziez biezpienu, karto ogas vaiaug|u skélites.

.~ | Biezpiens labi garso kopa ar siltiem tvaicétiem aboliem vai bumbieriem. Tvaicésanas laika
A
\ pievieno Skipsninu kanélaun nedaudz cukura.
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Karstmaize ar sieru un tomatiem

NepiecieSamas sastavdalas:

1 graudu maizes skéle

sviests maizes apzieSanai
30grivetasiera(labakizvéléties viegliklistoSu sieru)
2 Skélestomata

1planaripinasipola

oregano

Skipsninasals

nedaudz maltu balto piparu

Pagatavosanas gaita:
1. Uz maizes plana kartina uzziez sviestu. Uzliek tomata ripinas, uzkaisa Skipsninu sals, piparus,

uzliek sipolaripinu.

2. Uzliek sarivétu sieruun uzkaisa oregano.
3. Uzkarse cepeskrasnilidz 200 °Ctemperaturai, un liek cepties maiziti. Pasniedz siltu.

| Sieram var pievienot 7 suliga burkana, kas sarivéts uz smalkas rives.

-
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Kapostu titeni

NepiecieSamas sastavdalas:

1kapostgalva(~800¢g)

400 gmaltastelagalas

2 burkani

1sipols

2tomati

1apelsins (vai ~ 100 mlapelsinu sulas)
4 édamkarotese|las
1nelielabuntite zaJumu

2 édamkarotes miltu
Skipsninarivéta muskatrieksta
sals, maltimelnie pipari

Pagatavosanas gaita:

1.

Sipolu un burkanus notira un noskalo. Burkanus sarivé uz rupjas rives. Sipolu sasmalcina.

2. Apelsinunoskalo, pargriez uzpusémunizspiez sulu.

3. Uzkarse pannae|lu un apcep burkanus ~ 5-7 minates. Kad tie ir kluvusi kosi zeltaini, pievieno

sipolus, un visu cep vél 2—-3 mindtes. Nepieciesamibas gadijuma pielej vél e|lu. Apceptos
burkanus unsipolusliek bloda.

Blodas saturam pievieno malto galu, sasmalcinatos zaJumus, sali, piparus, Skipsninu rivéta
muskatrieksta, un visu samaisa.

Kapostam atdala argjas lapas, noskalo un liek verdosa Gdeni 4—5 minltes blanséties. 200 ml
no udens, kura blanséti kaposti, atstaj mércei, pargjo nolej. Lapas atdzese. Jalapas vélir cietas,
tas uzmanigiar galasamuruizdauza.

6. Katralapa pilda2-3 édamkarotes pildijuma, unsatin titenus.

9.

Karstumizturiga veidne liek tomaturipas, virsa karto titenus.

. Atseviska katlina uzkarséta e|la apcep miltus. Pievieno 200 ml kapostu Gdens, apelsinu sulu

unskipsninu sals. Nepartraukti maisot, uzvara.
Gatavo mérci parlej titeniem.

10. Uzkarsé cepeskrasni lidz 180 °C temperatirai, un liek cepties titenus. Cep ~ 20 minutes.

Titenus pasniedz karstus kopa ar skabo kréjumu.
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Kirbju un abolu zupa

NepiecieSamas sastavdalas:

500gkirbja

2 saldskabiaboli

4miltaini kartupeli

1 pacinakausétasiera

svaigi malti melnie pipari un sals péc garsas
2-3zarinitimiana

Pagatavosanas gaita:

1.

Kirbi un kartupelus nomizo, noskalo, sagriez nelielos gabalinos un liek katlina. Pievieno
timiana zarinus. Katlinasaturamuzlej 0,5 glazi dens, un zemvakavara ~ 10 minates.

Abolus nomizo, sagriez daivinas un iznem serdes. Pievieno kirbjiem katlina. Turpina sautét
vél~5-7mindtes.

Katlinu nonem no plits, skidrumu nolej atseviska blodina. Katlina saturu sablendé. Péc
velésanas biezenim pievieno atpakal nolieto darzenu skidrumuunizmaisa.

Visbeidzot pievieno kauséto sieru un izmaisa. Péc garsas zupu papildina ar sali un svaigi
maltiem melnajiem pipariem.

\Viajas gatavoti zivju pirkstini

NepiecieSamas sastavdalas:

~250¢gheka, saidas, paltusa vai citas baltas zivs filejas
50 g kukurtzas miltu

50 grivmaizes

sals

% téjkarotes citronpiparu

1ola

2 édamkarotesellas

sulano’ citrona

Pagatavosanas gaita:

1.

Zivs filejas sadala nelielos gabalinos. Izspiez citronu sulu un parlej to pari zivij.

2. Blodaieberkukurtzas miltus, rivmaizi, sali un piparus. Pievieno olu un samaisa viendabiga masa.
3.
4. Pannauzkarsé ellu un apcep zivs gabalinus. Zivs gabalinus var cept ari sakarséta cepeskrasni~ 15

Zivs filejas gabalinus apvarta panejuma.

minates.
Pasniedz ar varitiem kartupeliem vai risiem un svaigajiem salatiem.
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ZIvju zupa ar risiem

NepiecieSamas sastavdalas:

= laSazupasizlase (varizmantot zivis pécizvéles)
= 1lielssipols

= 2-3daivinaskiploku

= kaltétidillukati

= pétersilukati

= 40grisu

= 1lielsburkans

= ~71saujasaldétuzalozirnisu

= gabalinsselerijas saknes (vaiarikaltéta mizina)
= laurulapa

= sals, smarZigie pipari, garsvielas pécizvéles
PasniegSanai:

= zalumipécizvéles

= skabaiskréjums

Pagatavosanas gaita:

1. Zupasizlasikopaar sipolu, kiplokiem, zalumiem un garSvielam liek katla, un varabuljonu.

2. Burkanunomizo un sagriez mazos gabalinos.

3. Péc~30minatém buljonu nokas un lej atpakal katla. Buljona liek risus, burkanus, zalos zirnisus,
pievieno garsvielas péc izvéles un vara, lidz zupas sastavdalas ir mikstas. Burkanu var pievienot
arisarivetu.

4. Zivs mikstumuiztiranoasakam un mikstumus liek katla.

5. Pasniedzkopaarsmalki sakapatiem zalumiem — dillém, lociniem un rudzu maizi.
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Biesu zupa

NepiecieSamas sastavdalas:

~200ggalas (pécizvéles)
1lielavaritabiete
1burkans

3 kartupeli

neliels kaposta gabalins
1sipols
2-3daivinaskiploku
laurulapa
olivellaapcepSanai

sals

pipari
garsaugipécizvéles

Pagatavosanas gaita:

1.

Galunoskalo, liek katla, parlejar Gdeniunvara, lidz tair miksta.

2. Bietiunburkanu sarivé skaidinas, kapostus un kartupelus sagriez gabalinos.
3.
4, Uz pannas neliela ellas daudzuma apcep sipolus, kiplokus, pievieno burkanus. Péc 2-3

Sipoluun kiploka daivinas notira un smalki sagriez.

minatém liek katla. Pievieno kapostus un vara ~ 30 minutes. Pievieno kartupelus, garsvielas
un turpina gatavot.

Péc ~ 10 minutém pievieno sarivétas bietes. Ja zupair pabieza, pielej nedaudz verdosa tdens.
Uzvara, janepiecieSams, pievieno garsvielas pécizvéles.

Pasniedz ar zalumiem, skabo kréjumu vaijogurtu bez piedevam un rudzu maizi.
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Skelto zirnisu zupa

NepiecieSamas sastavdalas:

~ 400 g Skeltozirnisu

~ 400 gkapinatu cukgalas ribinu
1liels sipols

1liels burkans

6 miltaini kartupeli

sals

2-3laurulapas

5-6 melnie piparu graudi

Pagatavosanas gaita:

1.
2.

Zirnisus ieber sieta, noskalo zem teko5a, auksta tdens.

Zupas katla liek ribinas, sagrieztu sipolu un skeltos zirnisus. Parlej ar 1,5-21 verdosa Gdens,
uzliek katlam vaku un uzvara. Samazina liesmu un vara ~ 45 minutes. Ja zupa liekas par biezu,
pielejvél nedaudz verdoSa tidens. Zupaiirjabat biezai un tumigai.

Burkanu notira, noskalo un sagriez planasripinas.

4. Kartupelus notiraun sagriez nelielos kubinos.

Zupai pievieno kartupe|us, burkanus, lauru lapas, piparu graudus, Skipsninu sals, un turpina
varit, lidz kartupeliir miksti.

Ribinas iznem no katla, atdzese un noloba galu. Gaju sagriez mazos gabalinos un liek atpaka|
zupa.

Zupu pagarso un, ja nepieciesams, pievieno vél sali.

. Lejporciju Skivjos un pasniedz karstu.
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Cepeskrasni cepti darzeni ar krejuma
un biezpiena merci

NepiecieSamas sastavdalas:

1saldais kartupelis

1 kartupelis

% mazakala
1daivinakiploka
skipsninasals
1é&damkarote olive|las

Mercei:

100 mlbiezpiena

2 édamkarotes skaba krgjuma
% svaiga gurkisa (sezona)

2 zarinidillu

Pagatavosanas gaita:

1.

Darzenus notira, noskalo, sagriez stienisos un liek bloda. Kiploku izspiez kiploku spiedé, sajauc
ar ellu un sali. Pievieno darzeniem un samaisa. Uzkarse cepeskrasni[idz 200 °C temperatdrai.
Pannaieklajcepamo papiru, uzber darzenus un cep ~ 30 minates.

Pagatavo mérci: dilles smalki sakapa, biezpienu sablendé ar zalumiem, kréjumu un gurki.
Pasniedz ceptos darzenu stienius ar mérciti atseviska traucina.
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Darzeni ar siera merci

NepiecieSamas sastavdalas:

1saldais kartupelis
1kartupelis

% mazakala
1daivinakiploka
Skipsninasals
1édamkarote olivellas

Mercei:

100 ml piena

2-3 edamkarotes svaiga siera
citronusula

1daivinakiploka
muskatrieksts

Pagatavosanas gaita:

1.

Darzenus notira, noskalo, sagriez stienisos un liek bloda. Kiploku izspiez kiploku spiedé, sajauc
ar ellu un sali. Pievieno darzeniem un samaisa. Uzkarsé cepeskrasnilidz 200 °C temperatirai.
Pannaieklajcepamo papiru, uzber darzenus un cep ~ 30 minates.

Pagatavo mérci: panna sakarsé ellu un atri apcep smalki sakapatu kiploku. Pievieno pienu un
uzvara. Turpinot karsésanu, piena iemaisa sieru un pievieno paris pilites citronu sulas un
Skipsninu muskatrieksta.

3. Darzenus pasniedz kopaar mérci.
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Leécu un darzenu biezenis ar frikadelem

NepiecieSamas sastavdalas:

Biezenim:

0,5 glazes sarkanolecu
1 kartupelis
1mazadaivinakiploka
% mazaburkana
olivella

Frikadelem:

150gtelagalas

~ 1 édamkarote rivmaizes
Skipsninakanéla

1 nelielssipols

1tomats
1daivinakiploka

Pagatavosanas gaita:

1.

4,

2
@ | Lielakiem bérniem frikadeles veidojiet nelielas, lai mazais tas var panemt rokas.

Darzenus notira, noskalo, sagrieZ vai sarivé. Panna sakarseé ellu un apcep burkanus un smalki
sakapatu kiploku. Pievieno kartupelus un |écas. Pakarsé vel 2—3 minates. Pielej verdoSu tdeni
(~250ml)unuzlénasliesmas gatavo, lidz visas sastavdalas ir mikstas. Sablendé biezent.

Pagatavo frikadeles: galu samica kopa ar rivmaizi un kanéli. Ar mitram rokam veido mazas

frikadelttes.

Sipolu, kiploku un tomatu sagriez ripinas un liek katlina. Virsu karto frikadeles, parlej ar

verdosu tdeniunzem vaka sauté ~ 15 minates.

Pasniedzar |écu biezeni.
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Pasta ar Bolonas mereci

NepiecieSamas sastavdalas:

= 150gmaltastelavailiellopu galas

= %sipola

= Tdaivinakiploka

= T1burkans

«  Jselerijaskata

= Tlaurulapa

= 200 gtomatusavasula(konservétigabalinos vai pasu gatavoti)
= 15mludens

= 1zarin5svaigatimiana

= Skipsninasals

= Skipsninakaltétaoregano

= 2eédamkarotesolive|las

= ~40gpastas(Kids pasta, Farfalle, Fusili, Penne u.c.)

Pagatavosanas gaita:

1. Sipolu un kiploku smalki sagriez. Burkanu notira, sagriez mazos gabalinos. Selerijas katu
smalkisagriez.

2. Pannauzkarsé ellu un 2-3 mindtes apcep sipolus, [idz tie k|Tst caurspidigi. Pievieno kiplokus,
burkanu un seleriju. Pievieno galu un maisot cep vél ~ 5 minGtes. Bérniem nepatik atseviski maltas
galas gabali, tapéc gajuar sipoliem var parlikt bloda, sablendét un tad turpinat gatavosanu.

3. Galaipievieno tomatus, tdeniun garsvielas, un gatavo uzIénas liesmas ~ 25 mindtes.

4. Pastunovaraatbilstosiinstrukcijai uziepakojuma. Pastai pievieno mérci un pasniedz.

Bérniem nebutu ieteicams piedavat spageti, jo tos viniem ir griti apést un panemt karoté.

Z - . . . TN b v
@ Labak tos pirms varisanas salauzt mazos gabalinos, vai saspaidit ar daksu.
leteicamas ir dazadas formas pastas, aritadas, kas domatasipasibérniem.
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Kartupelu placenisi

NepiecieSamas sastavdalas:

500 g miltainu kartupelu

sals

malts muskatrieksts

1edamkarote sviesta

1daivinakiploka

2 édamkarotes miltu + nedaudz miltu placenisu veidosanai
~50-100 ml piena

ellacepsanai

PasniegSanai:

skabais kréjums
braklenuievarijums

Pagatavosanas gaita:

1.

Kartupelus notira, noskalo un izvara mikstus. Nokas un saspaida ar daksu. Pievieno sali,
muskatriekstu, sviestu un miltus, pievieno sasmalcinatus kiplokus. Ja nepiecieSams, pievieno
nedaudz piena.

. Nokartupelu miklas veido nelielus placenisus, apvila tos miltos un cep sakarséta panna neliela

ellas daudzuma no abam pusém zeltainus. Pasniedz ar skabo kr&jumu un péc izvéles ar
braklenuievarijumu.
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T1tara gala ar aboliem

NepiecieSamas sastavdalas:

~300 gtitarafilejas
1burkans

1neliels sipols
1daivinakiploka
1laurulapa
Skipsninasals

2 smarzigie pipari
2lieliaboli

100 ml salda krgjuma
ellacepsanai

Pagatavosanas gaita:

1. Fileju noskalo, nosusina un sagriez stremelités. Sipolu un kiploku notira, sagriez mazos

gabalinos. Abolus notira, iznem serdes, sagriez gabalinos. Burkanu notiraun sagrie ripinas.
Sakarséta panna ielej nedaudz ellas, apcep galu un burkanus zeltainus. Kad gala ir apcepta,
pievieno sipolus, kiplokus un pacep vél 2-3 mindtes.

Pannas saturam pievieno lauru lapu, piparus, abolus un parlej ar verdoSu tdeni. Gatavo uz
nelielas liesmas ~ 30-40 mindtes.

GatavoSanas beigas pievieno saldo kréjumu, uzvara un pasniedz pec izvéles ar risiem vai
kartupeliem.
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Cepeskrasni cepta menca

NepiecieSamas sastavdalas:

~500 g mencas filejas

Skipsnina maltamuskatrieksta
1mazadaivinakiploka

~100ml dabigajogurtabez piedevam
1tomats

1tejkaroteellas

zalumi —dilles, petersili pécizvéles

Gatavosanai:

folija

Pagatavosanas gaita:

. Zivinoskalo unnosusina. Jogurtu sajauc ar ellu, sarivetu kiploka daivinu un muskatriekstiem.
. Zivi liek karstumizturiga veidné un parlej ar jogurta meérci. Pievieno zaJumus péc izvéles un

gabalinos sagrieztus tomatus. Veidni parklajar foliju.
Uzkarsé cepeskrasnilidz 200 °Ctemperatdrai, un liek cepties zivi ~30 mindtes.
Pasniedz ar cepeskrasni ceptiem kartupeliem un salatiem.

Lecu zupa

NepiecieSamas sastavdalas:

~1burkans

1 kartupelis
150 g sarkanolécu

1 neliels sipols
1daivinakiploka
1laurulapa
skipsninasals, piparu
100 ml salda krgjuma

Pagatavosanas gaita:

1.

Sipolu un kiploku notira, noskalo un smalki sakapa. Burkanu un kartupeli notira, noskalo un
sagriez gabalinos. Liek katla.

Katla saturam pievieno lécas, garsvielas, un visu parlej ar tdeni. Uzvara, uzliek vaku, un uz
nelielas liesmas gatavo 20 minutes.

Iznem lauru lapu, nedaudz nolej zupas buljonu atseviska trauka. Zupu sablende, pievieno
saldo kréjumu un uzvara.

Pasniedz ar graudu maizi.
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Saknu sautéjums ar vistu

NepiecieSamas sastavdalas:

= ~L4atkaulotivistu skinkisi

= 1saldais kartupelis

= 2miltaini kartupeli

= 1mazs kabacis

= 2burkani

= 2dazadaskrasas paprikas

=« Jglazeszalozirnisu (varizmantotarisaldétus)
= 4sipola

= 2daivinaskiploku

= zalumipécizvéles — pétersili, selerija

= salsunsvaigi maltimelnie pipari, lauru lapa, smarZigie pipari
= el|laapcepsanai

Pagatavosanas gaita:

1. Vistas galusagriez nelielos gabalinos.

2. Visus darzenus nomizo un sagriez vienada izméra gabalinos. Kiplokus un sipolu nomizo un
sagriez gabalinos.

3. Uzpannasnelielaellas daudzumaapcep vistas galu zeltainu.

4. Kad vistas gabalini apcepti, tiem pievieno visus darzenus, Skipsninu sals un svaigi maltus
melnos piparus. Pieliek ari paris graudu smarzigo piparu un lauru lapu.

5. Pec 30 minutém saut&jumu parkaisa ar smalki kapatiem zalumiem un atst3j vel uz 10
minutém uz nelielas liesmas pasautéties. Pasniedz ar piedevam pécizvéles.

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_gadipdf
Oxford Handbook of Nutrition and Dietetics. Oxford University press, 2012

Recepsu Zurnals “Pie Galda!”
- 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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