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levads

Skolas gaitu uzsaksana ir |oti svarigs posms bérna un vecaku dzive. Bérnam ta ir
jauna pieredze, macibu slodze un dienas rezims, tade| vecakiem 1pasi ir japievers
uzmanibatam, kadsir bérna dienas un ésanas rezims.

Skolas vecuma bérna édienkartei ir jabut pilnvertigai un uzturvielam bagatai, jo
edienam ir janodrosina diena nepieciesamais oglhidratu, olbaltumvielu, tauku,
vitaminu un mineralvielu daudzums. Skolas laika tas ir ipasi svarigi, jo tas ietekmeés
ne tikaifizisko veselibu, bet ariskolas gaitas — macibu vielas uztveriun arisekmes.

Bérnam ir jaed tris pamata edienreizes un divas uzkodu édienreizes, ko vecakiem
ieteicams sagatavot launaga karbina lidznemsanai. Brokastis ir svarigaka bérna
édienreize, un vecakiem, ipasi Saja vecuma, ir jaseko lidzi, lai bérns uz skolu dotos
paédis. Péc nakts miera cukura limenis asinis ir krities, energijas krajumi no
ieprieksejas dienas ir izsmelti, un bérnam ir japaéd, lai skola varétu koncentréties,
nebdtu noguruma un sliktas passajutas. Jaatceras, ka brokastis nevar aizstat ar
saldumiem! Ja bérns bas paédis brokastis, vinam sata sajuta saglabasies lidz
pusdienam un neradisies vélme péc neveseligam uzkodam.

Jauna pieredze bérnam ir ari skolas kopgalds. Nereti mazais skolnieks, sajutis
patstavibas gaitas, var padoties skolas kafejnicas atro uzkodu kardinajumiem, tadel
svarigi macit, ka regularas un pilnvertigas edienreizes ir svarigas vina garigajai un
fiziologiskajai attistibai. Vecaku uzdevums majas ir parrunat veseliga uztura
pamatprincipus, kura nav ietverti saldumi, atras uzkodas vai €ipsi. Edienkarté katru
dienu ir jaieklauj produkti no visam uztura piramidas grupam - pilngraudu produkti,
saknes, darzeni, augli un piena produkti, kas ir svarigs kalcija un fosfora avots, gala
vai zivis, paksaugi. Bérna uztura gatavosana ir jaizmanto labas kvalitates ella un
sviests.

Laba izvéle nelielam uzkodam skola ir zavéti augli, burkanu, siera stienisi, abols,
pilngraudu maize ar sieru, kads jogurta dzeriens u.c. Par édienkartes sastadisanu
jusu bérnam jautajiet padomu gimenes arstam un uztura specialistam, jo ir janem
véera katra bérna individualitate, veselibas stavoklis, noslodze skola un arpusskolas
pulcinos.



Maciet berniem ésanas kulturu un personisko higiénu!

= vienmer pirms é5anas majas vai skola mazgat rokas;

= mazgatrokas péc tualetesapmeklejuma;

= vienmer uzlikt uz skivja édienutik daudz, lai var apést;

= nekad nespélétiesaredienu;

= &stnesteidzigi, kartigi sakos|ajot édienu;

= padzerties, kad slapst. Slapes remdé nesaldinati dzérieni.

(Gatavojot edienu, ieverojiet personisko higienu!

Mazgajiet rokas:

= pirmsunpéc édienagatavosanas;

= péctualetesapmeklgjuma;

= péecatkritumuizmesanas un majas kopsanas.

Partikas higiena:

= uzturagatavosanaizmantojiet svaigus produktus;

= turietjelus produktus atdalitus no gataviem edieniem;

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

= olas pirms ievietoSanas ledusskapi noskalojiet zem tekoSa tdens. Olas ar ieplisusu ¢aumalu
uzturanelietojiet;

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

Virtuves paligi:

« blenderis,

= siets,

= dazadasrives,

= kartupelupiesta,

= dazadaizmerakatlini.
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Krasaina pitas maizite

NepiecieSamas sastavdalas:

3 pitas maizites

200 gbiezpiena
3-4edamkarotes skaba kréjuma
1 marinéts gurkis

svaigi pétersili

2 daivinas kiploku pécizvéles
2 vistasfilejas
8-10bekonaskelites
svaigas salatlapinas

1 paprika

1mazssipols

ellacepsanai

sals, maltimelnie pipari

Pagatavosanas gaita:

1.

Vistas filejas noskalo un sagriez strémelités. Uzkarsé panna ellu un izcep filejas. CepSanas
laika uzkaisa saliun piparus.

2. Kadfilejasirizceptas, uztas pasas pannas apcep bekona Skélites.

3. Marinéto gurkisariezmazos gabalinos. Blodina sajauc biezpienuar kréjumu, pievieno gurku gabalinus.

4. Pievieno zalumus. Visu samaisa. Ja nepieciesams, pieber Skipsninu sals. Péc izvéles biezpiena

masaivar pielikt sasmalcinatus kiplokus.

. Sakarsé cepeskrasni lidz 180 °C temperatdrai, un ~ 5 minltes karsé maizites. Maizitém

atgriezvalavienu malu.

6. Maizesviduciliek salatlapu, uz kuras uzliek biezpiena un gurku mérci.

©

Sipoluun papriku sagriez ripinas.
Uzliekfilejas stremelites, sipolu un paprikas ripinas un bekona skelites.

A A - s oy = - - .-
@ | Pildijjuma sastavu maizitém varigjiet pécizvéles.
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z pannas cepta karstmaize

3 5kéles graudu maizes vai tostermaizes ar seklam
~100gsiera

Tola

Skipsninasals

Skipsninamaltu melno piparu

olive|la cepsanai

. Blodasajaucrivétusieru, olu, saliun piparus.
. Uz maizes zieZ siera masu. Sakarsé panna ellu, liek cepties maizites ar augspusi uz leju, pacep
2-3mindtes, tad uzmanigi apgriez. Maizites var ceptari cepeskrasni.

ostermaize ar sieru, gurki un papriku

35kéles tostermaizes

35kélessiera

1tomats

1 nelielapaprika

1gurkis

3 tejkarotes tomatu mérces bez konservantiem
kaltéts oregano, malti melnie pipari

. Uz maizes ziez tomatu mérci. Virst karto planas ripinas sagrieztu tomatu, uzkaisa oregano,
Skipsninu maltus melnos piparus. Uzliek siera skéli.

. Sakarse cepeskrasnilidz 200 °Ctemperaturai, un liek cepties maizites. Cep, lidz siers ir izkusis.
Dekoréar gurku ripinam un papriku.



Ceptas olas ar grauzdiniem

NepiecieSamas sastavdalas:

2o0las

sals, maltimelnie pipari
2 Skelesmaizes
sviests
olive|lacepsanai

Pagatavosanas gaita:

1. Uzkarsé panna ellu un iesit olas. Uzkaisa skipsninu sals un piparu, un cep, lidz baltums ir

2. Maizes Skélesapgrauzde, uzziez sviestu un pasniedzar olam.

sarecéjis. Javélas, pannaivar uzlikt vaku — tad dzeltenums nebus Skidrs.
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Tostermaize ar svaigo sieru

un bumbieru skélitéem (ievarijums)

NepiecieSamas sastavdalas:
= 25kelestostermaizes

= svaigaissiers

= 1gatavs bumbieris

= ievarijumspécizvéles

Pagatavosanas gaita:

1. MaizesSkéles viegliapgrauzdé. Uzziez sieru, virst karto skélités sagrieztu bumbieri.
2. Pasniedzarievarijumu.
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Vliezu parslu putra ar bananiem un zemenem

NepiecieSamas sastavdalas:

% glazes (120 ml) mieZu putraimu
~2glazesudens

~ 7% glazes piena

Skipsninasals, Skipsnina cukura
nazagals sviesta

PasniegSanai:

bananiunzemenes

Pagatavosanas gaita:

1.

Putraimus noskalo un liek katlina. Pievieno Gdeni, un uz Iénas liesmas vara ~ 40 minutes. Ja
nepiecieSams, pievieno vél ideni.

Pievieno pienu un lauj, lai putra uzmet burbuli. Putrai pieliek sviestu, sakul ar mikseri.

Pasniedz arbananiem unzemeném vaiar citam ogam un augliem pécizvéles.




Auzu parslu putra ar linseklam

NepiecieSamas sastavdalas:

= %glazes (120 ml) pilngrauduauzu parslu
= ~240mlpiena

= Skipsninasals, Skipsnina cukura

= 1tejkaroteveselulinséklu

= nazagalssviesta

PasniegSanai:

= piensvaikefirs

Pagatavosanas gaita:

1. Parslas kopa ar linseklam vara neliela ddens daudzuma ~ 10 minates. Pievieno sali, cukuru,
sviestuun pienu. Uzvara, izslédz liesmu, un zemvaka briedina putru vél ~ 10-15 minutes.

2. Pasniedzar pienu, svaigi maltam ogam, augliem vaiievarijumu.

Griku putra ar kanéli

NepiecieSamas sastavdalas:
= 1glaze(240ml) griku

= ~2glazesudens

= 1standzinakanéla

= nazagalssviesta
Pasniegsanai:

= piensvaikefirs

Pagatavosanas gaita:

1. Grikus noskalo unliek katlina. Pievieno Gdeni un kanéli, un uz Iénas liesmas vara ~ 40 mindtes.
JanepiecieSams, pievieno vél tdeni.

2. Pasniedzar sviestu, pienu vaikefiru.
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Vianna putra ar klijam

NepiecieSamas sastavdalas:

~50gmannas putraimu

% tjkarotes biologisko kviesu kliju (var izmantot jau gatavus mannas putraimus ar klijam)
~500ml piena

Skipsninasals, cukura

ievarijums pecizveles

Pagatavosanas gaita:
1. Uzvarapienu, maisotieber manna un klijas, pievieno cukuru un sali, pieliek sviestu un samaisa.

Turpinot maisisanu, vara uz mazas liesmas ~ 15-20 minates.

2. Pasniedzarievarijumu, ogam vaiaugliem.



Prosas biezputra ar kirbi

NepiecieSamas sastavdalas:

= 1glaze(240ml) prosas

= 15kelecepamakirbja

= 50grozinuunriekstu pécizvéles
= 200mlpiena

= Skipsninasals

= 1edamkarote cukura

Pagatavosanas gaita:

1. Prosu noskalo zem tekosa Gdens, ber katlina un vara 2 minates. Vélreiz noskalo zem tekosa
udensun atkal vara 2 minutes.

2. Kirbisagriez mazos gabalinos, rozines un riekstus aplej ar verdosu Gdeni un patur 10 mindtes.
Udeninolej.

3. Kad prosa ir skalota un varita divas reizes, tresaja reizé pievieno kirbi un rozines un uz lénas
liesmas vara 10 minates. NepiecieSamibas gadijuma pielej vél tdeni.

4. Pievieno pieny, sali, cukuruun sviestu.
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Paprika cepta ola ar pilngraudu grauzdinu

NepiecieSamas sastavdalas:

= 1paprika

= 2olas

= sals, maltimelnie pipari

= 25kéles pilngraudu maizes
= sviests

= olivellacepSanai

Pagatavosanas gaita:

1. Paprikaiiznem seklas un nogriez divas ripas. Uzkarsé panna ellu, uzliek paprikas ripas un iesit
olas. Uzkaisa Skipsninu sals un piparu, un cep, lidz baltums ir sarecégjis. Ja vélas, pannai var
uzlikt vaku - tad dzeltenums nebus Skidrs.

2. Maizes Skélesapgrauzde, uzziez sviestuun pasniedzar olam.
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Francu grauzdini jeb nabaga bruninieki

NepiecieSamas sastavdalas:

= 4 sSkéles baltmaizes

= 100mlpiena

= Skipsninavanilas cukura

= 1tejkarote cukura

= 2olas

= olivellavaisviests cepSanai

= malts kanélis un cukurs parkaisisanai

Pagatavosanas gaita:

1. Olassakular pienu, pievieno cukuru unvanilas cukuru.
2. Panna sakarsé sviestu vai ellu. Maizi iemeérc piena maisijuma un liek cepties. No katras puses

cep, lidz maize k|Gst zeltaina.
3. Pasniedz, parkaisitu ar kanéliun cukuru.
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Risu putra ar kokosriekstu pienu

NepiecieSamas sastavdalas:

150 g apalgraudu pienarisu (Arborio)

200 mludens

200 ml kokosriekstu piena (vai 2,5% piena)
skipsninasals

1edamkarote cukura

ievarijums péecizvéles

Pagatavosanas gaita:

1.

Risus liek katlina, parlej ar verdosu Gdeni, pieber sali un cukuru. Katlam uzliek vaku, un vara uz
[énas uguns, lidzrisiir gandriz miksti.

2. Pielejpienu, samazinaliesmuunvara, lidz putra uzbriedusi. Uzliek vaku un patur 10 minates.

3. Pasniedzarogam vaiievarijumu.

Olu kultenis ar sieru

NepiecieSamas sastavdalas:

2olas

2 édamkarotes piena

olive|la cepsanai
Skipsninasals

Skipsnina maltu melno piparu
pilngraudu maize

sviests

rivetssiers

Pagatavosanas gaita:

. Olas sakular pienu, pievieno saliun piparus.

Pannasakarsé ellu, ielej olu maisijumu un ar lapstinu maisa, lidz olas sarec.
Maizi viegli apgrauzdé un uzziez sviestu. Kulteni pasniedz ar maizi. Péc izvéles var piedavat
tomatus, gurkus un zaJumus. Parkaisaar riveto sieru.
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PUSDIENAS UN VAKARINAS



Senu zupa

NepiecieSamas sastavdalas:

= 0,7-1,0lsalitumezasenu

= 300gzavétas cukgalas

= Tsipols, 2 daivinas kiploku

= 6Kkartupeli

= 1lielsburkans

= 2-3laurulapas

= sals, melnie pipari péc garsas
= 2-3marinétigurki

= sakapatasdillesun pétersili

= skabais krgjums pasniegsanai
= olivellaapcepsanai

Pagatavosanas gaita:

1. Sénes uzvara, lai novaritu lieko sali. Tad nokas, noskalo zem auksta tidens, notecina caurduri
unsmalkisagriez.

2. Burkanu notira un sagriez ripinas, kartupelus nomizo un sagriez vienada lieluma kubinos.
Kiploka daivinas un sipolu notira un smalki sakapa.

3. Galusagrieznelielos gabalinos.

4. Uzkarse katlu, kura tiks varita zupa, un neliela ellas daudzuma apcep sagriezto galu. Kad gala ir apce-
pusies, pievieno burkanus, sipolus unkiplokus. Turpina cept, kamér sipoli un kiploki k|tst caurspidigi.

5. Saceptajai galai un darzeniem pievieno ~ 2 | Gdens. Visu uzvara [idz pirmajam mutulim, tad
liesmu samazinaun turpinavarit 10 minutes.

6. Tad pievieno kartupe|us, sénes, piparus, lauru lapas un vara vél ~15 minates, lidz kartupeli un
burkani ir miksti. Péc vajadzibas pievieno vél tdeni un sali, uzvara un atstaj nedaudz
"atpusties”. Zupaiirjabut pabiezai.

7. Kamérzupa"atpusas”, nelielos kubinos sagriez marinétos gurkus.

svaigus zaJumus péc garsas.
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Biesu zupa

NepiecieSamas sastavdalas:
= 300gliellopugalas

= 1sipols
= 5Skartupeli
= 2burkani

= 3svaigasbietes

= 200 gtomatu pastas bezkonservantiem
= sals

= ellacepSanai

= 1edamkarotecitronusulas
PasniegSanai:

= skabais kréjums, maize, zalumi

Pagatavosanas gaita:

1. Lielazupaskatlaliek varities galu. Vara, lidz galair miksta, galuiznem no buljonaun liek atdzeseties.

2. Nomazgaunnomizo burkanus, kartupe|us un bietes. Sipolu notira un smalki sakapa. Burkanus
sarive uzrupjas rives.

3. Panna uzkarse ellu vai taukus un apcep sipolus. Kad sipoli ir kluvusi viegli zeltaini, pievieno
burkanus. Cep 10-15 mindtes, lidz burkani ir k|uvusi saulaini dzelteni. Apceptos burkanus un
sipolus liek katla.

4. Kartupe|us sagriez salminos un liek katla.

5. Svaigas bietes sarive uzrupjas rives. Panna uzkarsé ellu unliek cepties bietes. Maisot nedaudz
apcep, pielej citronu sulu (ta palidz saglabat bieSu piesatinati sarkano krasu) un pievieno tomatu
pastu. Turpina sutinat ~ 30 minates. Cepsanas laika, lai bietes nepiedegtu, pielej kausinu buljona.
Suting, lidz bietes sak smarzotun to krasair kluvusivéltumsakisarkana. VVara, lidz kartupeliir miksti.

6. Atdzeséto galusagriezmazos gabalinosun liekkatla.

7. Zupai pievieno saceptas bietes. Ja zupa ir |oti bieza, pielej nedaudz verdosa Gdens. Pagarso,
nepiecieSamibas gadijuma pievieno sali.
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Puravu un brokolu biezzupa

NepiecieSamas sastavdalas:

1 puravs

1 neliels brokolis

2 kartupeli

1sipols

1daivinakiploka

~200mlpiena

skipsnina sals, Skipsninamaltu muskatriekstu
citronu sula, rivéta citronamizina

PasniegSanai:

maize

Pagatavosanas gaita:

1.

Puravu notira no smiltim un sagriez ripinas. Kartupe|us nomizo, noskalo un sagriez. Brokoli
sadalaziedkopas. Sipolu un kiploka daivinu notira.

Katla liek puravus, kartupe|us, brokolus un garSsaknes, un neliela Gdens daudzuma vara, lidz
kartupeliun brokoliir miksti.

Kad saknes ir mikstas, nedaudz nolej zupas skidrumu. Pievieno sali, muskatriekstu un pienu.
Zupu sablendé. Biezumu varié ar ieprieks nolieto Skidrumu. Pagarso, ja nepieciesams,
pievieno nedaudz citronu sulas.

4. Pasniedz karstu kopaar maizes grauzdiniem.
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Kirbju biezzupa ar grauzdiniem

NepiecieSamas sastavdalas:

~500gcepamakirbja

2 kartupeli

1 saldais kartupelis

1sipols

2 daivinas kiploku

~400mlpiena

Skipsninasals, Skipsninamaltu muskatriekstu
citronusula

olive|laapcepsanai

2-35keéles maizes

Pagatavosanas gaita:

1.

Kartupelus un kirbjus notira un sagriez gabalinos. Sipolu un 1 daivinu kiploka notira un
sasmalcina.

Katlina uzkarse ellu un 2—-3 mindtes apcep sipolus un kiplokus. Pievieno kartupelus, kirbjus un
neliela Gdens daudzumavara ~ 20 minates.

Zupas skidrumu nedaudz nolej. Zupu sablendg, pievienojot pienu, sali un muskatriekstu.
Uzvaraun péc garsas pievieno citronusulu.

4. Maiziapgrauzdé unnoabam pusém viegliierive ar otru kiploka daivinu. Sagriez gabalinos.

Zupu pasniedz ar maizes grauzdiniem un zalumiem pécizveéles.
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\/istas un nudelu zupa

NepiecieSamas sastavdalas:

2-3vistas skinkisi (bezadas)
50gnudelu

2 burkani

1kalis

1sipols

1daivinakiploka
olivellaapcepSanai

sals

3smarzigie pipari
1laurulapa, zalJumukati

Pagatavosanas gaita:

1.

Burkanus unkali notira, noskalo un sagriez gabalinos. Gaju noskalo, liek auksta adenti, pievieno
nomizotu sipolu un kiploka daivinu, piparus un zaJumu katus, un uz Iénas liesmas vara ~ 30
minudtes. Kad galair miksta, toiznem no buljonaunatdala no kauliem.

Uz pannas sakarsé nedaudz ellas, apcep burkanus un kalus. Buljonam pievieno apceptas
garssaknes, lauru lapu, saliun piparus, unvara ~ 20 minates.

Kad saknes ir mikstas, pievieno ntdeles un varavel8 mindtes.

Cepti risi ar zalajiem zirnisiem, burkaniem un olu

NepiecieSamas sastavdalas:

~ 150 ggargraudurisu

1burkans

1kriize svaigu vaisaldétu zalo zirnisu
sals

2olas

Pagatavosanas gaita:

1.

Uzvara katlina 2 kruzes tdens, pievieno Skipsninu sals, pieber risus un gabalinos sagrieztus
burkanus, uzliek vaku un vara, lidz risi ir miksti. ZirniSus 2-3 mindtes vara neliela ddens
daudzuma.

Kad risi gatavi, pievieno zalos zirnisus, apmaisa un uzkarse. Risus parliek uz pannas un iesit
sakultas olas. Maisotizkarseg, [ldz olas ir savilkusas.

Pécizveles pasniedz ar smalki sagrieztiem zalajiem lociniem.
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Solanka

NepiecieSamas sastavdalas:

500gliellopu galas

150 g vistumadzinu

200 gcisinu(70% galas)

200 gkapinatas cakgalas kratinas
2 lielisipoli

250 g tomatu pastas bez konservantiem
3laurulapas

sals, maltimelnie pipari

melnas olivas

5 kartupeli

olive|lacepsanai

marinéti gurki

Pasniegsanai:

skabais krejums
citronu Skélites
svaigi zalumi — pétersili, dilles

Pagatavosanas gaita:

1.

Svaigo galu noskalo, liek katla, parlej pari Gdeni un liek varities. Kad paradas putas, galu
noputo, katlam uzliek vaku un samazina liesmu. Vara, lidz gala ir miksta. Tad galu izhem no
katla, atdzeseé un sagriez mazos gabalinos.

2. Kartupelus notira, noskalo, sagriez nelielos gabalinos unliek buljona.

w

Sipolus notiraun smalkisagriez. Uzkarséta pannaielej e/lu unapcep sipolus. Cep ~ 5-10 mindtes,
[1dz tie mainijusi krasu unir kartigi sacepti.

4. Apceptossipolus pievieno buljonam.

5. Sagriez cisinus un kipinato galu nelielos gabalinos.

6. Sagriezto galuapcep uz pannas vieglibrinu un pievieno buljonam.
7.
8
9
1

Zupaipievienoarivarito galu un lauru lapas.

. Zupaipievieno tomatu pastu, olivas, saliun piparus, un gatavo, lidz kartupeli ir miksti.
. Zupaipievieno gabalinos sagrieztus gurkus, uzvara un talitnemnost nouguns.
0.Pasniedz ar skabo kréjumu, sakapatiem zalumiem un citrona Skélitem.
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Saknu zupa ar vistu

NepiecieSamas sastavdalas:

= Avistas

= 5Skartupeli

= Tburkans

= T1nelielsziedkaposts

= 1sipols

= 1daivinakiploka

= Skipsninasals

= 1laurulapa, 5smarzigie pipari
= zalumipecizvéles

= olivellaapcepsanai

= 4-5zalumukati - dilles, petersili

Pagatavosanas gaita:

1. Galu noskalo un liek katla, pievieno veselu, mizotu sipolu, zaJumu katus, un vara uz nelielas
liesmas. Noputo un vara ~ 30 mindtes. Kartupelus un burkanu notira, sagriez mazos
gabalinos. Kiploka daivinu notira. Ziedkapostu sadalamazas rozetés.

2. Galai pievieno burkanus un ziedkapostus, un gatavo 10 minutes. Pievieno kartupelus, sali,
piparus, laurulapu unvara, lidz kartupeliir miksti. Péc garsas pievieno saliun piparus.

3. Pasniedzarsmalkisakapatiem zalumiem un skabo kréjumu.

Grileti vistas stilbini

NepiecieSamas sastavdalas:
= 1lielivistasstilbini
Marinadei:

= 1édamkaroteellas

= 1apelsins
= Tkiploks
= sals

Pagatavosanas gaita:

1. Pagatavo marinadi: izspiez apelsina sulu, pievieno izspiestu kiploka daivinu, Skipsninu sals un
visu samaisa. Uzkarse.

2. Karstamarinadé liek vistas stilbinus un mariné vismaz 3 stundas.

3. Sakarsé grilu — var izmantot grilu, kas ir cepeskrasni, vai elektrisko grilu — un cep vistas stilbinus
no visam pusém branus, ik pa laikam aplaistotar marinadi. Vistas stilbinus var ceptariuz pannas.

4. Pasniedzar piedevam pécizveéles.
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Grabu zupa ar gurkiem

NepiecieSamas sastavdalas:

500g jaunlopagalas

3 kartupeli

1burkans

% glazes (120 ml) gribu
2-3marinéti gurki

1sipols

1laurulapa, 5 smarZzigie pipari
sals

PasniegSanai:

skabais krejums

Pagatavosanas gaita:

1.

Galu noskalo un liek auksta Gdent. Pievieno nomizotu sipolu un noskalotas grabas. Liek
varities ~ 1 stundu.

Kartupelus un burkanu nomizo, noskalo, sagriez mazos gabalinos un pievieno zupai. Pieliek
garsvielas un gatavo vél 25 minQtes.

Gurkus sagriez mazos gabalinos un liek zupa. Uzkarse unizslédz liesmu.

Pasniedz ar skabo kréjumu un rudzu maizi.

Skabu kapostu zupa

NepiecieSamas sastavdalas:

600 g cukgalas

800 g skabetu kapostu

1liels sipols

2 daivinas kiploku

1burkans

5 édamkarotes miezu putraimu
1laurulapa, sals, skipsnina cukura

Pagatavosanas gaita:

1.

Galu noskalo zem teko3a tdens, liek katla. Uzvara un, kad paradas putas, nosme|. Pievieno
skabétos kapostus, miezu putraimus, mizotu veselu sipolu, kiplokus un uz vidéji rupjas rives
sarivetu burkanu.

. Zupu vara uz nelielas liesmas ~ 1,5 stundas. Lauru lapu pievieno, kad zupa ir varijusies 1

stundu. JanepiecieSsams, pievieno vél ideni. Péc garsas pieliek sali un cukuru.
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Skelto zirnisu zupa

NepiecieSamas sastavdalas:

~300 g Skeltozirnisu

~500 g kapinatu cukgalas ribinu

1liels sipols

1liels burkans

6 miltaini kartupeli

sals

2-3laurulapas, 5-6 melnie piparu graudini

Pagatavosanas gaita:

1.
2.
3.

Sipolu notira.

Zirnisus ieber sieta, noskalo zem tekoSa auksta idens.

Zupas katla liek ribinas, veselu sipolu un Skeltos zirniSus. Parlej ar 2 | verdosa Gdens, uzliek
katlam vaku un uzvara. Samazina liesmu un vara ~ 45 minutes. Ja zupa liekas par biezu, pielej
vél nedaudz verdoSa tidens. Zupaiir jabut biezai un tumigai.

4. Burkanunotira, noskalo unsagriez planas ripinas.

Kartupelus notiraun sagriez nelielos kubinos.

Zupai pievieno kartupelus, burkanus, lauru lapas, piparu graudus un skipsninu sals, un turpina
varit, lidz kartupeliir miksti.

Ribinasiznemno katla, atdzesé un noloba galu. Galu sagriezmazos gabalinos un liek atpakal zupa.

. Zupu pagarso, janepiecieSams, pievieno vél sali.

Pasniedz karstu ar rudzu maizi.
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Sarkano lecu un burkanu zupa

NepiecieSamas sastavdalas:
= Jglazes(120ml)sarkanolécu

= 2tomati
= 2Kkartupeli
= 1burkans
= 1sipols

= Tdaivinakiploka

= Skipsninasals, Skipsnina cukura, malti melnie pipari
= zalumipécizvéles

= olivellaapcepsanai

= 1zarinssvaigatimiana

Pagatavosanas gaita:

1. Burkanus un kartupelus notira, noskalo un sagriez.

2. Sipolu un kiploka daivinu notira un smalki sagriez. Tomatiem novelk mizinu un sagriez mazos
gabalinos.

3. Pannauzkarsé ~ 2 édamkarotes ellas un liek cepties burkanus, tomatus, sipolus un kiplokus.
Nepartraukti maisot, cep ~ 5 minutes. Pieber lecas un maisot pakarsé paris minutes.

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

5. Varisanas laikalecas uzbriedis, ja nepiecieSams, pievieno vél tdeni vai buljonu.

6. Nozupasiznem timiana zarinu. Zupu sablende.
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Ziedkapostu, kirbju un balto pupinu zupa

NepiecieSamas sastavdalas:

2 nelielisipoli

2 daivinas kiploku
4lielikartupeli

1burkans

400 g ziedkapostu (pécizvéles)
300 gkonservéetu balto pupinu
2-3zarinitimiana
~2,51darzenubuljona
olive|lacepsanai

laurulapa

sals, melnie graudu pipari

Pagatavosanas gaita:

1.

Sipolus unkiplokus notiraun smalkisagriez.

2. Ziedkapostus noskalo unsadala paziedkopam. Jaziedkopasirlielas, tas sadala sikak.
3.
4. Uzkarsé panna nedaudz ellas un ~ 2 minates apcep sipolus. Kad tie ir kluvusi zeltaini, pievieno

Kartupelus un burkanu nomizo un sagriez mazos gabalinos.

kiplokus, ziedkapostus, kartupelus, timiana zarinus un pacep paris minates, lidz darzeni ir
nedaudz apcepti. Parliek katlina.

Pievieno buljonu vai verdosu tdeni tik daudz, lai tas nosegtu darzenus, un liek varities. Vara,
[idz saknesir mikstas.

Pievieno tekosa Gdentnoskalotas pupinas, samaisa, pagarso, pieliek sali un piparus pec garsas.
Zupu lej Skivjos un pasniedz, parkaisitu ar zaJumiem. Pie zupas pasniedz maizes standzinas.
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Liellopu galas sautejums

NepiecieSamas sastavdalas:

Tkgliellopu galas mikstuma
4lieliburkani

2 lielisipoli

4 daivinas kiploku

2 édamkarotes olive|las

3 édamkarotes tomatu pastas
125mlgalasbuljona
1zarinsrozmarina
2laurulapas

sals, maltimelnie pipari
buntite svaigu zalumu - dilles, pétersili

Pagatavosanas gaita:

1.

Burkanus notira, nomazga un sagriez nelielos kubinos. Sipolus un kiplokus notira un smalki
sakapa. Galunomazga, nosusina un sagriez 3-4 cm lielos gabalinos.
Panna uzkarse ellu, liek cepties burkanus, pievieno sipolus un kiplokus. Pacep ~ 2 mindtes.

Parliek blodina.

Uz pannas apcep galas gabalinus no visam pusém branus. Kad gala ir apcepta, pievieno
tomatu pastu un buljonu. Buljonu var aizstat ar verdosu Gdeni.

Pievieno lauru lapas, rozmarinu, sali, piparus, saceptos burkanus, sipolus un kiplokus. Samazina
liesmu. Pannaiuzliek vaku un sauté ~ 1,5 stundu. Uzmana, lai neizvaritos skidrums.

Pasniedz arvaritiem kartupeliem un sakapatiem zaJumiem.
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Gulass

NepiecieSamas sastavdalas:

300gliellopugalas

ellaapcepsanai

25gsipolu

15 g tomatu biezenabez konservantiem
1 édamkarote kvieSu miltu

2 édamkarotes skabakrejuma

sals, pipari, lauru lapas

Pagatavosanas gaita:

. Galusagriez gabalinos. Panna sakarsé e|lu unapcep galas gabalinus branus.

Galu parliek katlina, parlej pannas atvarijumu vai buljonu, pievieno sagrieztus sipolus, tomatu
biezeni, saliun sauté ~ 40 minutes.

Kad gala gandriz miksta, pievieno piparus, lauru lapas, kvieSu miltus un gatavo vél 10 mindtes.
JanepiecieSams, pielejverdoSu Gdeni.

4. Pievienoskabo kréjumu.

GulaSu pasniedzar varitiem kartupeliem un svaigu darzenu salatiem.

T1tara galas kotletes ar grikiem

NepiecieSamas sastavdalas:

300 gtitaragalas (fileja, Skinkis pécizvéles)
30gsviesta

15kéle baltmaizes

Tola

1sipols

olivellacepSanai

sals, maltimelnie pipari

Piedevam:

vartti griki

Pagatavosanas gaita:

1.

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

2. Baltmaizeiuzlejadeni,izmérceé, nospiez lieko Gdeni un pievieno galai.

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

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

noabam pusém brunas. Kotletes pasniedz ar varitiem grikiem.
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\Vlaltas galas frikadeles tomatu merce

NepiecieSamas sastavdalas:

Mercei:

1sipols

2 daivinas kiploku

2 burkani

1 kats selerijas

800 g tomatu sava sula (smalcinati)

sals, malti melnie pipari, Skipsnina cukura
1téjkarote kaltétas raudenes vai bazilika
ellacepsanai

Frikadelem:

300 g maltas galas (jauktas)
Tola
Skipsninamuskatrieksta
50 grivmaizes

sals, maltimelnie pipari

Pagatavosanas gaita:

1.

v

- 0o N

Sipolu unkiploka daivinas notiraun smalkisagriez.

2. Burkanus notira, noskalo unsagriez nelielos gabalinos.
3.
4. Uzkarsé panna ellu un apcep sipolus. Kad tie ir kluvusi zeltaini, pievieno kiplokus, burkanus un

Selerijas katu noskalo unarisagriez.

selerijas. NepiecieSamibas gadijuma pielej vél nedaudz elas un visu pacep vél ~ 5 mintes.
Pannas saturu parliek lielaka katla, pievieno tomatus un 1 glazi verdosa tidens. Samaisa un uz
nelielas liesmas gatavo 30-40 mindtes.

Pagatavo frikadeles: maltajai galai pievieno olu, sali un piparus.

Galai pievieno Skipsninu muskatrieksta, rivmaizi, un visu samica viendabiga masa.

Meércei pievieno sali, maltus melnos piparus un skipsninu cukura, pécizvéles ariraudeni vai baziliku.
Veido nelielas frikadeles unliek tas tomatu mércé.

0.Pasniedz ar pastu, risiem vai kartupeliem un sakapatiem zaJumiem.
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Pastas un siera sacepums

NepiecieSamas sastavdalas:

500 g pastas

250 gmocarellassiera

250 grikotassiera

4 édamkarotes rivmaizes

sals, maltimelnie pipari

20gsviesta

kaltets vai svaigs baziliks, oregano/raudene

Mercei:

500 g smalcinatu tomatu savasula

1sipols

2 daivinas kiploku

1burkans

1 kats selerijas, sals, maltimelnie pipari

2 édamkarotes olive|las

buntite svaiga bazilika

~ 100 gParmassiera (pécizvéles kads cits cietais siers)

Pagatavosanas gaita:

1.

Pagatavo mérci: sipolu un kiploka daivinas notira un smalki sakapa, burkanu nomizo un sarive,
selerijas katu smalki sagriez. Uzkarsé panna e|lu un apcep darzenus. Cep ~ 10 minates,
nepartraukti maisot.

Pievieno tomatus, sakapatas bazilika lapinas un turpina sautét zem vaka vél 15 mindtes.
Pagarso, pievieno saliun piparus.

Gatavu mérciizberz caur sietu vai sablendé. Mérci var pagatavot vairak un uzglabat ledusskapi
apmeram nedé|u. Saldétava mércivar glabat [idz 3 ménesiem.

4. Mocarellas sieru sagriez mazos gabalinos.

Pastu novara atbilstosi instrukcijai uz iepakojuma. Neparvara, jo pastai jabat vél mazliet
pacietai.

Varito pastu sajauc ar tomatu meérci un pusi riveta Parmas siera. Pievieno baziliku un
oregano/raudeni.

Bloda sajauc rikotas un mocarellas sieru.

. Karstumizturigu veidniietauko ar sviesta picinu. Veidni, ja vélas, varizkaisit ar rivmaizi.

Veidné liek pusi pastas un tomatu mérces maisijuma un parkaisa ar rikotas un mocarellas siera
maisijumu.

10.Pari karto atlikuSo pastu un virsu parkaisa ar rivmaizi. Sakarsé cepeskrasni lidz 180 °C

temperaturai, un cep sacepumu ~ 20 minutes.

11.Pasniedz ar svaigajiem lapu salatiem.
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Kartupelu sacepums

NepiecieSamas sastavdalas:

1un’sipola

7 kartupeli

200gsiera

200 mlsaldakrejuma

~ 150 mldarzenubuljona(varaizstat ar adeni vaipienu)
olive|lacepsanai

karstumizturiga veidne cepsanai

Pagatavosanas gaita:

. Sipolus un kartupelus notiraun noskalo. Kartupe|us sagriez daivinas.

Liela ellas daudzuma apcep daivinas sagrieztu 7 sipola, lidz tas klist zeltains. Parliek neliela
katling, pievieno nedaudz Gdens un pasaute.

Sakarsé panna ellu un minimali apcep kartupelu daivinas. Kartupelus uz nelielas liesmas
nedaudz pasaute.

. AtlikuSo sipolu smalki sakapa. Sieru sarivé. Trauka samaisa sipolus, kartupe|us, sieru, nedaudz

darzenu buljonaun saldo krgjumu.
Sakarsé cepeskrasni lidz 150-180 °C temperatirai. Sagatavoto kartupelu maisijumu liek
veidné un cep cepeskrasni, kamér kartupeli miksti.

Zivs fileja piena merceé

NepiecieSamas sastavdalas:

800 gzivs filejas (menca, bute, heks u.c.)
200 g cauraugusabekona

2 sipoli

200 ml saldakrejuma

sals, maltimelnie pipari
skipsninamuskatrieksta

Pagatavosanas gaita:

. Cepeskrasnisakarse lidz 200 °Ctemperatdrai.
. Sipolus notiraun sagriez gredzenos. Bekonu sagriez skelites.
. Zivs filgjas liek karstumizturiga cepamaja veidné. Parkaisa ar sali un pipariem. Uzkaisa

muskatriekstu. Virst karto bekona skélites un sipolu gredzenus.

4. Parlejarsaldo krgjumu, un cep cepeskrasni~ 20 mindtes.

Pasniedz ar varitiem kartupeliem vairisiem.
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Kapostu titeni ar galu un risiem

NepiecieSamas sastavdalas:

1nelielakapostgalva (~ 800 g)
400 g maltasjauktas galas
200 gvariturisu

2 burkani

1sipols

2tomati

1apelsins (vai ~ 100 mlapelsinu sulas)
4 edamkarotesellas
nelielabuntitezalumu

2 edamkarotes miltu
Skipsninarivéta muskatrieksta
sals, maltimelnie pipari

Pagatavosanas gaita:

1.

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

2. Apelsinunoskalo, pargriezuz pusem unizspiez sulu.

3. Uzkarse panna ellu un ~ 5-7 mindtes apcep burkanus. Kad tie ir kluvusi koSi zeltaini, pievieno

sipolus, un visu cep vél 2-3 minates. NepiecieSamibas gadijuma pielej vél ellu. Apceptos
burkanus unsipolusliek bloda.

Blodas saturam pievieno malto galu, risus, sasmalcinatos zalumus, sali, piparus un
muskatriekstu, un visu samaisa.

Kapostam atdala argjas lapas, noskalo un liek verdoSa tdent 4-5 mindtes blanséties. 200 ml
no tdens, kura blanséti kaposti, atstaj méercei, pargjo nolej. Lapas atdzeseé. Jalapas vél ir cietas,
tas uzmanigiar galasamuruizdauza.

6. Katralapapilda2-3 édamkarotes pildijuma, unsatin titenus.

9.

Karstumizturiga veidneé liek tomaturipas, virst karto titenus.

. Atseviska katlina uzkarséta ella apcep miltus. Pievieno 200 ml kapostu Gdens, apelsinu sulu

un skipsninu sals. Nepartraukti maisot, mérciuzvara.
Gatavo mérci parlej pari titeniem.

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

Titenus pasniedz karstus kopaar skabo kréjumu.
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Kartupelu un sénu sacepums

NepiecieSamas sastavdalas:

400 gmezasénu (jaizmanto kaltétas sénes, tad 50 g kaltétu seénu un 200 g svaigu vai saceptu)
1,5 kg miltainu kartupelu

1 liels sipols

3daivinas kiploku

4 edamkarotes kregjuma

1 édamkarote kviesu miltu

1tejkarote maltas paprikas

sals, malti melnie pipari

ellacepsanaiun kartupelu kartu parslacisanai
nedaudz sviestaveidnesiezieSanai

tortes veidne cepsanai, 20 cm/dm
folijaveidnes parklasanai

Pagatavosanas gaita:

1.

o v B WwN

~

Sénes noskalo un sagriez Skelités vai gabalinos. Sipolu un kiploka daivinas notira un smalki
sakapa.

Uzkarse pannae|luunapcep sipolus unkiplokus.

Pé&c 2-3 minGtém pievieno sénes un gatavo, lidz ir iztvaikojis Skidrums.

Miltus sajaucar krgjumu un pievieno senem.

Pieber Skipsninusals, piparus un papriku, un visu samaisa.

Kartupelus notira, noskalo un sagriez planas ripinas, ko vairs nemeérc udeni, lai neizskalotu
cieti.

Apalokiikas veidniiesméré ar sviestu.

8. Vispirmskarto kartupeluripinas ~ 1,5 cm biezuma. Uzkaisa sali, piparus un parslakaar ellu.

Virst klgj sénu pildijumu, izlidzina to un uzliek atkal kartupelu kartu, uzkaisa sali, piparus un
papriku. Ta atkarto, lai kopa veidotos 2 sénu pildijuma kartas un kdka batu nosegta ar
kartupeluripinam.

10.Sakarse cepeskrasnilidz 200 °C temperatdrai. Formu parklgj ar foliju un liek cepties. Cep ~ 1,5

stundas, ldz kartupeliir miksti. To viegli parbaudit ar koka irbuliti. Peédéjas 10 minates cep bez
folijas, lai kartupelu virspuse bitu skaistibruna.

11.Pasniedzkarstu, parkaisitu ar zalumiem.
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Stroganovs

NepiecieSamas sastavdalas:

500g liellopu galas vai cukgalas

2 sipoli

~50gsenu

2 glazes buljona (varaizstat ar verdosu tideni)

2 edamkarotes tomatu pastas bez konservantiem
3 eédamkarotes krejuma

1laurulapa

sals

ellaapcepsanai

Pagatavosanas gaita:

1.

Galu sagriez planas skelés, izdauza ar galas amurinu [idz 1 cm biezumam un tad sagriez 1 cm
Sauras, garenas stremelités. Sipolus notira, sénes sagriez gabalinos.

. Sagriezto galu apcep uz sakarsétas pannas 2-4 minudtes un parliek cita trauka. Uz pannas

apcep sipolus, kamer tie paliek zeltaini. Pievieno seénes un pacep vél ~ 3 minates.
Kad sipoli apcepti, pielej buljonu vai Gdeni, pievieno galu, garsvielas un gatavo ~ 50 mindtes,
[idz gajair miksta.

4. Pievienotomatu merciun krejumu, uzvara, izsledz pliti.

Pasniedz ar kartupe|u biezputru, varitiem ceptiem kartupeliem, makaroniem, risiem un
marinétiem gurkiem.

38



Cepeskrasni cepta zivs

NepiecieSamas sastavdalas:

2 zivsfilejas

2 sipoli

2 daivinas kiploku

2lielitomati

1citrons

1téejkarote maltas paprikas

buntite zaJumu - timians, selerija, pétersili
sals, malti melnie pipari

olivella

folija cepSanai

Pagatavosanas gaita:

1.
2.

N o v oFWw

Zivs filejas noskalo. Foliju sadala 2 vienada lieluma loksnés. Katru loksniiesméréar ellu.
Sipolus un kiploka daivinas notira. Sipolus sagriez gredzenos, kiplokus sasmalcina. Tomatus
Folijas vidu liek zivs fileju. Zivij uzkaisa sali, piparus, papriku un uzspiez citronu sulu.

Uz zivs pamisus karto sipolus, kiplokus, tomatu ripinas.

Foliju aizloka ciet ka kukuliti.

Sakarsé cepeskrasnilidz 200 ° Ctemperatdrai. Cep zivi~ 15-20 minQtes.

Pasniedz ar zalumiem un varitiem risiem.
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Kirbju risoto

NepiecieSamas sastavdalas:

400 gapalgraudurisu

1téjkarote kanéla

sulano 1apelsina

sals

300gkirbja

150 gcietasiera

50gsviesta

100 g bekonadekoram (pécizvéles)

Darzenubuljonam:

gabalinsdilipipara
1daivinakiploka

neliels gabalins burkana
1ludens

1zarins timiana, sals, pipari

Pagatavosanas gaita:

1.
2.

No minétajam sastavdalam izvara buljonu.

Sakarséta dzila panna izkause sviestu, ieber risus un apcep, lidz tie k|ust caurspidigi un gaisi
dzelteni.

Kirbi sagriez nelielos gabalinos un pievieno risiem.

. Pievieno pirmo kausinu darzenu buljonu un, Iéni maisot, |lauj tam izsautéties. Atkarto procesu,

pievienojot buljonu pa kausinam, kameér viss buljona daudzums iztéréts un risi uzbriedusi. Tas
prasis apméram pusstundu laika.
Kad risi miksti, pievieno apelsinu sulu, iemaisa kanéli un sarivétu sieru. Pasniedz nekavejoties.
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Lazanja

NepiecieSamas sastavdalas:
= lazanjas plaksnes

= 300-400gmaltas galas

= 800 gkonservetutomatu
= 1sipols

= 2daivinaskiploku

= Tkatsselerijas

= 71burkans

= 300gsiera

= 70-100gsviesta

= olivellaapcepsanai

= 2-3édamkarotes kvieSumiltu
= ~240ml(glaze) piena

= sals, pipari, Cili pulveris

Pagatavosanas gaita:

1. Pagatavo Bolonas mérci: katlina uzkarsé olive|lu un 2-3 minates apcep smalki sakapatu sipolu
un kiplokus. Pievieno smalki sagrieztu selerijas katu un sarivétu burkanu. Pacep 3 mindtes,
pievieno garsvielas un malto galu. Cepot nepartraukti maisa, lai gala nesaliptu. Pievieno
tomatus, unuzlénas liesmas gatavo 20 mindtes.

2. Pagatavo BeSamela mérci: katlina izkausé sviestu un pievieno miltus, uz nelielas liesmas
gatavo 1 minati. Lenam pielej pienu un pievieno ~ 60 g rivetasiera.

3. Dzila karstumizturiga trauka ielej Bolonas mérci un ieklgj 3 lazanjas plaksnes, uzlej Bolonas
merci un BeSamela mérci. Ta atkarto apméram tris reizes. VVirst uzlej atlikuSo BeSamela mérci
un parkaisaar atlikuso sieru. Cep lidz 200 °C temperatirai sakarseta cepeskrasni 30 minutes.
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Cepeskrasni cepta vista ar darzeniem

NepiecieSamas sastavdalas:

1veselavista, ~1,5kg
3 skabeniaboli
5daivinas kiploku

1 sipols

sals, maltimelnie pipari
Tkgkartupelu
2-3burkani
200 g paksu pupinu

2 paprikas

1tejkarote kimenu
olive|lacepsanai

Pagatavosanas gaita:

1.

Vistu noskalo un nosusina papira dvieli. Sagatavo pildijumu: sipolu notira un smalki sagriez,
abolus notira, iznem serdi un sagriez nelielos kubinos.

Uzkarse panna nedaudz ellas un 2-3 minttes apcep sipolus, lidz tie klGst zeltaini. Kad sipoliir
apcepti, pievieno abolus, Skipsninu sals, piparus, samaisa un pacep vél ~ 2 mindates.

Sakarse cepeskrasnilidz220°C temperaturai.

4. \listas iekSpusi ierivé ar sali un pipariem, ieliek abolu un sipolu pildijumu. No arpuses vistu

ierivé are||u, saliun pipariem. Vistu novieto uz cepamas pannas un liek cepties.

Sagatavo darzenus: kartupelus un burkanus notira, noskalo un sagriez palielos gabalos.
Paprikas sagriez gabalinos. Kiploka daivinas notira un izspiez caur kiploku spiedi. Bloda
samaisa darzenus ar kimeném, skipsninu sals un kiplokiem. Pielej 2 édamkarotes ellas.
Pupinas blansé.

Kad vista ir cepta ~ 40 minutes, cepamaja panna pievieno darzenus. Turpina cepsanu
vel ~ 1stundu.

Vistas gatavibu parbauda, iegriezot taja lidz kaulam, — gatavai vistai gala viegli atdalas no
kauliem. Jaizdalas sarts skidrums, cepSanajaturpina.

Vistu pasniedz karstu, kopaar ceptajiem darzeniem.
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\Vigjas gatavots burgers

NepiecieSamas sastavdalas:

400 gliellopu maltas galas
3 apalas graudu maizites

1 bumbieris

150 mljogurtabez piedevam
50 grukolas (1 sauja)

1 dzeltenais tomats

2 sarkanie sipoli
1édamkarote ang|u sinepju
3 tejkarotes medus

1 citrons

1é&damkarote balzametika
1zarinSrozmarina
3-4zarinitimiana
olivellacepsanai

Pagatavosanas gaita:

1.

Galu liek bloda, pievieno sinepes un skipsninu sals. Rozmarinu sakapa un ari pievieno galai.
Nomizo un sarivé pusi bumbiera. Visu kartigiizmica, lai masa turas kopa. No galas masas veido
lielus placenus, un liek cepties uz grila vai lidz 180 °C temperaturai sakarséta cepeskrasn.
Cep~15-20minutes.

Pagatavo merci: jogurtu liek bloding, pievieno mazliet medus saldumam un 1 édamkaroti
citronu sulas skabumam. Izmaisa un atstaj garsam savilkties.

Sipolus sagriez smalkos gredzenos un apcep uz pannas neliela daudzuma olive|las. Cep,
kamer miksti. Pievieno timiana lapinas un balzametiki. Kad tas iztvaikojis, pievieno 1 téjkaroti
medus un nokaramelize.

4. Atlikusobumbierisagriez planas Skelités, tomatu —ripinas.

Burgermaizites uzsilda tosterivai cepeskrasni.

Kad visas sastavdalas gatavas, veido burgeri. Uz maizes liek nedaudz mérces, tomatu, izcepto
galas placeni, pari liek karamelizetos sipolus un paris skélites bumbiera. Bagatigi parlej ar
mérciun papildinaar rukolas lapinam. Pavirsu uzliek otru maizes pusi.
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Folija cepti kartupeli ar biezpiena merci

NepiecieSamas sastavdalas:

12 vidéjalielumakartupeli

100 g skaba krejumavaijogurta bez piedevam
300 gbiezpiena

sulano’citrona

2 daivinas kiploku

nedaudzellas kartupelu apslacisanai

salsun pipari péc garsas

zalumipécizvéles —dilles, pétersili

Pagatavosanas gaita:

1.
2.
3.

© N o v &

Kartiginomazga vienadaizmérakartupelus. Katru kartupeli 2-3 reizes sadursta ar daksinu.
Kartupelus apslakaarlasiti olive|las unapsala.

Katru kartupeli ietin folija un liek cepties Ildz 180 °C temperatirai sakarséta cepeskrasni vai
ierusina ugunskura pelnos.

Kamér kartupeli cepas, pagatavo mérci: kiplokus izspiez caur kiploku spiedi, zalumus sasmalcina.
Biezpienam pievieno zalumus, kiplokus, jogurtu vai kréjumu un sablende.

Pievieno citronu sulu, saliun piparus péc garsas.

Kartupelus pasniedz atlocita folija.

Katru kartupeli iegriez krustveida, atver un bagatigi piepilda ar mérci. Péc izvéles parkaisa ar
zalumiem.

L4



Saknu sautéjums ar bulguru

NepiecieSamas sastavdalas:

= Tkabacis vaicukini

= 2dazadaskrasas paprikas

= 200gkastanu (brano) Sampinjonu vai meza senu
= 4Ltomati

= T1sarkanaissipols

= 4-5zarinitimiana

= 3daivinaskiploku

= 100gtumsorozinu

= 1glaze(240ml)bulgura

Pagatavosanas gaita:

1. Darzenusnomazga.

2. Kabacivaicukini gareniski pargriez uz pusém un sagriez skelites.

3. Paprikas, tomatus un sipolu sagriez veselos rinkisos kiplokus smalki sakapa. Sénes sagriez
4 dalas, mazas — uz pusém.

4. Darzenusliekkatling, pievienorozines.

5. Pievieno nedaudz verdosa Gdens, pieliek timianu, un gatavo ~ 30 mindtes, kameér visi darzeni
miksti.

6. Pievienobulguru. Gatavo vél ~ 10 minates.
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Viakaroni ar maltas galas merci

NepiecieSamas sastavdalas:

500 gjauktas maltas liellopu un cikas galas

1 videgjs sipols

olivellacepsanai

100 ml salda vaiskaba kréjuma

1tejkarote kimenu

1 lielavai 2 mazas lauru lapas, vélams, svaigas
2 édamkarotes miltu

sals, maltimelnie pipari

300 gpastas

Pagatavosanas gaita:

1.

Nomizo un smalkisagriez sipolu. Panna sakarsé nedaudz ellas unapcep sipolus.

2. Pievieno malto galu, turpina cept, nepartrauktiar lapstinu maisot, lai gala nesaliptu.
3.
4. Maisot pievieno aukstu ddeni ta, lai mércei batu vélama konsistence. Lauj uz |énas liesmas

Kad galaapcepusies, parkaisa to ar paris karotém miltu, samaisa un lauj miltiem uzbriest.

varities ~ 5 mindtes. Ja nepieciesams, pievieno vél ddeni. Kad ieglta vélama mérces
konsistence, pievieno kréjumu. Pieliek kimenes, lauru lapas, péc garsas maltus melnos
piparus unsali. Vélreiz uzvara, 10 mindtes lauj garsam savilkties, lauru lapu iznem.

Pastu uzvara atbilstosiinstrukcijai uziepakojuma un pasniedz kopa ar mérci.
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Senu merce ar kartupelu pankikam

NepiecieSamas sastavdalas:

Sénumeércei:

500gseénu

1sipols

2 daivinas kiploku

sals, skipsninakimenu, laurulapa
olivellacepsanai

150 mlsalda krejuma

Kartupelu pankikam:

5 lieli, miltaini kartupeli
zalumipécizvéles

sals
Skipsninamuskatrieksta

Pagatavosanas gaita:

1.

Smalki sasmalcina sipolu un kiploka daivinas. Sipolus 2-3 minates apcep, pievieno kiplokus,
cep vel minati, pievieno gabalinos sagrieztas sénes un apcep.

Kad sénes ir apceptas, pievieno miltus, maisot izkarsé, pielej Gdeni, samaisa un uzvara.
Pievieno krejumu, sali, piparus, unlénivara 10-15 minutes.

Kartupelus nomizo, sarivé uz rupjas rives. Nospiez lieko Skidrumu, pievieno sakapatus
zalumus, sali un muskatriekstu. Sakarse panna e|lu, un ar karoti liek nelielas pankdcinas. Cep
noabam pusém zeltainas.

Kartupelu pankikas pasniedz ar sénu mérciun marinétiem gurkiem.
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Sauteta gala ar seném un ziedkapostiem

NepiecieSamas sastavdalas:

Tkgliellopu galas mikstuma
Llieliburkani

2 lielisipoli

4 daivinas kiploku

100 g zavéetas galas

2 édamkarotesellas

3 édamkarotes tomatu pastas
200gmezasénu

125 mlgalasbuljona
1zarinsrozmarina

2 laurulapas

sals, malti melnie pipari

Piedevam:

1liels ziedkaposts
kartupeli

Pagatavosanas gaita:

1.

Burkanus notira, nomazga un sagriez nelielos kubinos. Sipolus un kiplokus notira un smalki
sakapa. Zavéto galu sagrie? planas $kélités. Sénes sagriez $kélités. Svaigo galu nomazga,
nosusinaunsagriez 3-4 cm lielos gabalinos.

Panna uzkarsé ellu un apcep zavétas galas strémelites un burkanus, pievieno sipolus un
kiplokus. Pacep ~ 2 minates. Parliek bjodina.

Uz pannas apcep galas gabalinus no visam pusém brinus. Kad gala ir apcepta, pievieno
tomatu pastu un buljonu. Buljonu var aizstat ar verdoSu tdeni.

Pievieno lauru lapas, rozmarinu, sali, piparus, saceptos burkanus, sipolus un kiplokus.
Samazinaliesmu. Pannaiuzliek vaku un sauté ~ 1,5 stundas. Uzmana, lai neizvaritos skidrums.
Pasniedz ar varitiem ziedkapostiem, péc izvéles ar varitiem kartupeliem un sakapatiem
zalumiem.
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Kartupelu un biezpiena kukulsi

NepiecieSamas sastavdalas:

6 lielikartupeli
1 édamkarote miltu
1ola

Pildijumam:

200 gbiezpiena

1-2 tejkarotes kimenu
Skipsninasals

1 eédamkarote miltu

1ola

1édamkarote sviesta
olaapziesanai

skabs kréjums pasniegsanai

Pagatavosanas gaita:

1.

Nomizo kartupelus, pargriez uz pusem unvara, kamér miksti. Kartupelus samica ar kartupelu stampu
viendabiga masabez kunkuliem. Nebatu ieteicams kartupe|us samalt, jo tad tie zaudé struktaru.
leglto masu atdzesé, pievieno miltus, sviestu un olu. Visu samaisa. Cepeskrasni sakarsé lidz
200 °C temperatirai. Pagatavo biezpiena pildijumu: biezpienu samal viendabiga masa,
izmantojot smalcinataju vaiizberzot to caur sietu. Masai pievieno kimenes, sali, olu un miltus.
Kartupelu masu sadala 6 vienadas dalas, un uz ietaukotas pannas veido kukulius. To formu
var izvéléeties péc patikas, pieméram, var veidot kantainus kukuliSus. Ja masa [ip pie pirkstiem,
rokas samitrina.

Katram kukulitim vidl izveido padzilingjumu, kura liek biezpiena masu. Malinas apziez ar
sakultuolu.

Pannu liek sakarsétaja cepeskrasni, un cep 200 °C temperatdra 15-20 minttes. Kukulisi ir
gatavi, kad tovirskartair parvilkusies ar gaisbrinu “pléviti”.

Gimene priecasies par karstajiem kukuliSiem, pasniegtiem ar skabo kréjumu. Ja neapédisiet
visus, droSi paglabajiet tos nakamajai dienai.
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DESERTI UN SALDIE EDIENI




Cepts biezpiena deserts ar ogam

NepiecieSamas sastavdalas:

500 g biezpiena

3 édamkarotes skaba krgjuma
2olas

4 édamkarotes cukura

sulano 1citrona

mizinas no 2 citroniem

3 edamkarotes mannas putraimu
20gsviesta

3 8kelites citrona

paris Skipsninas magonu (pécizvéles)
sezonas ogas pasniegsanai

Pagatavosanas gaita:

. Sablendé biezpienu. Janav blendera, to var arf samalt galas malamaja masina vai samicit.

Biezpiena masaiemaisa skabo kré&jumu, pievieno olas, cukuru, citronu suly, citrona mizinas un
magones. VVisu kartigi samaisa. Pievieno mannu unizmaisa.
Cepamo veidniietauko ar sviestu unielej taja biezpiena masu.

4. Pavirsuliek planas citrona skélites, un cep 200 °Ctemperatira ~ 25 mindtes.

Abolu deserts kartainas miklas "kabatina”

NepiecieSamas sastavdalas:

1iepakojums gatavas kartainas miklas
3-4aboli

iebiezinatais piens

kanélis

1sakultaola

Pagatavosanas gaita:

. Miklas plaksnes sagriez 2-3 dajas. Abolus pargriez uz pusém, iznem séklas un nomizo.

Katru abola pusiti liek miklas kvadrata centra, vidu ieliek téjkaroti iebiezinata piena un uzkaisa
Skipsninu kanéla. Miklu aizloka ciet.

Katru abolu “kabatinu” parziez ar olu un liek cepties lidz 180 °C temperatirai sakarséta
cepeskrasni. Cep 25 mindites.
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Rabarberu deserts

NepiecieSamas sastavdalas:

400 grabarberu

1apelsins, 1kanélastandzina

seklinas no 1vanilas paksts vai 1 @édamkarote vanilas cukura
100 gcukura, ~ 100 g pudercukura

500 ml biezajogurta bez piedevam

100 g cepumu “Selgaar karamelu garsu”

Pagatavosanas gaita:

. Rabarberus noskalo, nomizo un sagriez 5 cm lielos gabalos.

Liek katlina. No apelsina norivé mizinu un izspiez sulu. Abus pievieno rabarberiem. Tapat
pievieno cukuru un kanéla standzinu.

Uz Iénas uguns sutina, kamér rabarberi miksti. Ja rabarberi ir |oti skabi, pievieno vél nedaudz
cukura. Visu atdzese.

Jogurtu samaisa ar padercukuru un séklam no 1 vanilas paksts. Var aizstat ar 1 édamkaroti
gatavavanilas cukura.

Cepumus piesta vai tapat uz delisa sadrupina lidz smilSu konsistencei.

6. Saldaédiena traukos vaiglazes karto cepumudrupacas, sutinatos rabarberus unjogurtu.

7.

Kartojumu noslédz arjogurta kartu, rotajot ar cepumu drupacam.

Ogu zeleja

NepiecieSamas sastavdalas:

~200gskabenuogu

~900mludens

100 g cukura

1tejkarote vanilas cukura

15kélecitrona

1kanélastandzina

30 g zelatina (skabakam ogam nepiecieSams vairak zelatina)

Pagatavosanas gaita:

1.

Ogas liek tdeni, uzvara un sablendé. Masu izberz caur sietu, un sulu lej katlina. Pievieno
cukuru, vanilas cukuru, kanéla standzinu un citrona skéli un pavara uz lénas liesmas. lznem
citronaskéliun kanélastandzinu, sulu atdzesé [idz 40 ° C temperatdrai.

. Zelatinu uzbriedina, pievieno sulai, to salej traucinos un uz paris stundam liek ledusskapi.
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Risu makonitis

NepiecieSamas sastavdalas:

250 gapalgraudurisu (piena risu)
1lpiena

100 g cukura

2 oludzeltenumi

1citrons

Pagatavosanas gaita:

1.
2.

6.

Katlinauzvara200 ml ddens. Varosa Gdentieber risus unvara ~ 5 mindtes.

Nepartraukti maisot, pamazam pielej 0,5 | piena. Tad pievieno cukuru. Samazina liesmu, bet
maisisanu nepartrauc. Kad risi ir piebriedusi, pielej atlikuSo pienu un visu samaisa. Krému
turpinavarituzlénas uguns vel ~ 30 minutes.

Citronu nomazga un uz smalkas rives norivé mizinu. Pusi sarivéto mizinu pievieno krémam.
Pagarso. Janepieciesams, pievieno atlikusas mizinas.

Olu dzeltenumus atdala no baltumiem. Atseviska trauka sakul olu dzeltenumus, tiem
pievienojot 3-4 edamkarotes varita risu krema. Visu samaisa viendabiga masa.

legto olu dzeltenumu masu, nepartraukti maisot, pievieno kremam. Visu turpina karset vél
~10minudtes. Krems bus kluvis biezs un vijigs.

PasniedzardzérvenuKkiseli.

Salda cepumu “desa”

NepiecieSamas sastavdalas:

~400-500 g smilSu cepumu

1 karbavaritaiebiezinata pienaar cukuru
100 g marmelades

100 g zavétu dzérvenu

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, [idz viss iebiezinatais piens ir sajaukts

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

Uz galda izklgj partikas plévi. Saldo masu veido vélamaja forma un liek uz pléves, ietin, aizloka
cietmalinas un liek ledusskapr.
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Aboli drumstalas

NepiecieSamas sastavdalas:

8-10aboli
1pacinajeb200gsviesta
1glaze cukura

milti pec nepiecieSamibas
apalatortesveidne 26 cm/dm

Pagatavosanas gaita:

1.

Uzkarsé cepeskrasni lidz 220°C temperatirai. Abolus nomazga, nomizo, sadala 4 dalas,
iznem serdes un sagriez planas skélites.

2. Pagatavodrumstalas: paliela bloda liek mikstu sviestu, bet ne kausétu, pieber cukuru un miltus.

. Mikluatrisaberz, laiveidojasirdenas drupacas, bet nevajadzéetu atstat parak lielus miklas pikucus.

Apalo tortes veidniietauko ar e]Ju uniekaisa nedaudz miltu. Abolus ieber veidné tik daudz, lai ta
bitu gandriz pilna. Sagatavotas drumstalas parber viscaur pari aboliem, un liek cepeskrasni
cepties 30—40minutes. Kikair gatava, kad drumstalas ir zeltaini brinas un aboli curkstosi.
Kaku var ést gankarstu, gan aukstu. Klat labi garSos vanilas sald&jums vai putukréjums.
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Pérlu grabu un abolu kokteilis

NepiecieSamas sastavdalas:

100 g pérlu grabu
3lieliaboli

1 burkans

% granatabola
1kanélastandzina

2 banani

1 citrons
1édamkarote olive|las
1édamkarote medus

Pagatavosanas gaita:

1.
2.

Pér|u gribas berkatla, pievieno kanélastandzinu unvara ~ 25 mindtes. Atdzese.

Abolus nomizo, sagriez gabalinos un uzspiez citronu sulu. Burkanu notira, noskalo, sarivé
skaidinas, granataboluiztira.

Grubas ber bloda, pievieno abolus, gabalinos sagrieztus bananus, burkanus, ellu, medu un péc
garsas citronu sulu. Samaisa, parkaisaar granatabolu seklinam un pasniedz.
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Mafini ar sokoladi

NepiecieSamas sastavdalas:

120 gmiltu

140 g pudercukura
1téjkarote cepama pulvera
L0 gsviesta

50 g tumsas sokolades
Tola

125mlpiena

Kréemam:

% karbas varitaiebiezinata piena(~ 200 ml)
50 gsviesta
L tejkarotes nesaldinata kakao pulvera

Pagatavosanas gaita:

1.

o v B WN

Cepeskrasni sakarse lidz 180 °C temperattrai. Sagatavo mafinu formu, katra iedobé ieliekot
papira “bruncisus”.

Bloda samaisa miltus, padercukuru un cepamo pulveri.

Izkausé sviestu uniemaisa miltu maisijuma.

Atseviskabloda sajauc kopaolu, pienu unizkausétu Sokoladi.

Abas miklas savieno kopa unizmaisa, lidz masair viendabiga.

Mafinu forminas piepilda ar miklu lidz pusei, maksimali — lidz divam tresdalam, un cep 180 °C
temperatira 15-20 minuates. Gatavibu parbauda, mafinos iedurot koka irbuliti. Ja irbulitis
sauss —mafini gatavi.

Pagatavo krému: sviestu ar mikseri sakul krémigu, turpinot kulSanu, pa édamkarotei pievieno
varito iebiezinato pienu, [idz abas vielas ir pilniba savienojusas kopa viendabiga masa.
Visbeidzot pakapeniski, pa tejkarotei pievieno kakao pulveri. Kremu atdzese 15-20 minuates
ledusskapi.

Krému pilda konditorejas tita vai vienkarsi maisina, kam stariti izgriezts mazs caurumins, un
visapkart mafiniem dekoré ar krému.
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Auglu omlete

NepiecieSamas sastavdalas:
Miklai:

= 3édamkarotes kvieSu miltu

= 3 édamkarotesskabakrgjuma
= 3 édamkarotes cukura

= Skipsninasals

= Lolas

= 1glazepilnpiena

= rivétamizinano’citrona
Abolu masai:

= Jtéjkarotes vanilas cukura

= 2eédamkarotes cukura

= 3 édamkarotes sviesta

= Skipsninasals

= 3lieliaboli

» Jtéjkaroteskanéla

= padercukurs parkaisisanai

= apalaveidnevaipannaaraugstammalam

Pagatavosanas gaita:

1. Pannaieber cukuruun pieliek sviestu. Karsg, lidz cukursir kluvis briins ka karamele.

2. Abolus nomizo un sagriez skélités vai nelielos gabalinos, liek panna pie karameles un maisot
karse. Panna pievieno vanilas cukuru un pécizvéles —arikanéli.

3. Pagatavo miklu: olas saku| ar cukuru, pievieno miltus, kréjumu, citrona mizinu, sali un pienu.
Visu saku| viendabiga masa un parlej pariaboliem panna.

4. Uzkarsé cepeskrasnilidz 180 °C temperatirai, un liek cepties desertu. Cep ~ 40 mindtes. Ja cep
panna uz plits, tad pannai uzliek vaku un uz lénas uguns karsé, kameér visa masa ir sarecéjusi.
Pasniedz, parkaisitu ar padercukuru.
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Filo miklas strudele ar aboliem

NepiecieSamas sastavdalas:

6-8filo miklas lapas (varizmantot 1 iepakojumu gatavas kartainas miklas)
Lvidejalieluma saldskabiaboli

1é&damkarote kanéla

4 édamkarotes cukura

50 grozinu pecizveles

Tola

Pagatavosanas gaita:

1.

Sagatavo miklu. Ja iegadata saldéta miklu, ta jaatlaidina. Tas aiznems ~ 30 minates. Miklu
izrullé 1 cm biezumaun pargriez uz pusemta, lai abas dalas ir vienada lieluma.

. Abolus nomizo, rapigiiznem serdes un smalki sagriez ~ 1 cm lielos gabalinos. Uz cepespannas

liek cepamo papiru un uz ta klgj vienu miklas dalu. Virsi miklai izber sagrieztos abolu
gabalinus, bagatigi parkaisa ar cukuruunkanéli. Ja garso, var pievienot arirozines.

Pari aboliem uzmanigi un [idzeni parklaj otro miklas daju. Malinas ripigi saspiez kopa, lai
pildijums cepoties netecétuara.

Sakul olu, ar ko vienmeérigi ar otinu noziez piragu, lai tas skaisti spidétu. Tad ar dakSu sadur
skaistus rakstus, lai pildijumam var piek|ut gaiss. Tasir |oti batiski!

Cep 180 °Ctemperatira ~ 30 mindtes, kameér pirags vienmerigi pacélies unir zeltaini brins.

. Kadtasirgatavs, var parkaisitar pudercukuru.

Vispiemérotak So piragu pasniegt karstu ar aukstu vanilas saldejumu, kas parliets ar Sokoladi,
bettas|otilabi garSos ariatdzisis.

Ogu saldejums

NepiecieSamas sastavdalas:

500 mljogurta bez piedevam

150 mlsaldakréjuma

120 gpudercukura

1tejkarote vanilas cukura

200 gzemenu (varaizstatar citam vasaras ogam pécizvéles)

Pagatavosanas gaita:

1.
2.

Saldo kréjumu saputo ar cukuru un vanilas cukuru. Ogas sablendé viendabiga masa.

Saldajam kréjumam pievieno ogas, jogurtu un uzkul. Liek saldéjuma masina vai lej nelielos
traucinos un liek saldétava. Ik pa stundai apmaisa, lai neveidotos ledus kristalini. Ogas péc
izvéles saldejumam var nepievienot.
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Planas pankukas ar aboliem

NepiecieSamas sastavdalas:

Pankukam:

1 glaze miltu

300ml piena

2 édamkarotes cukura
Skipsninasals

2olas

ellacepsanai

Abolu piedevai:

4 skabeniaboli

2-3 eédamkarotes cukura
1tejkarote maltakanéla
1édamkaroteellas

Pagatavosanas gaita:

. Blodaiesitolasunarputojamoslotinu tas sakul.

Pievieno caur sietu izsijatus miltus, pieber Skipsninu sals, cukuru un samaisa viendabiga
masa.
Lénam pievieno pienu. Maisa, lidziegtst Skidru un krémigu pankaku miklu.

4. Uzkarsé pannaellu un uzlejap zupas kausina miklas. Pankikas cep no abam pusém zeltainas.

Pagatavo abolu pildijumu: abolus nomizo un sagriez planas skélites. Uzkarsé panna ellu, kura
2-3 minutes pacep abolus, tad pieber cukury, pielej 2 édamkarotes tdens un uz mazas uguns
pasutinavel 5 minutes.

Pievieno kanéliun samaisa. Gatavo abolu pildijumu pilda pankikas. Pasniedz karstas.

Atsauces

-

-

N
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!”

www. garsigalatvija.lv

Attéliem ir ilustrativa nozime

Atteli izmantoti no www.shutterstock.com

S

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