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un efektivakajiem veidiem, ka
Ikdiena samazinat savu letekmi
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Dar recepsu autorem

Maruta Rampane Katrina Mame
edamzale.lv autore krustnaglina.lv autore
Edamzalé jau gandriz Krustnaglina ir viens no
desmit gadus dzivo izcilas, censoniem, kas velas mainit
normalas un divainas stereotipu, ka vegani éd tikai
receptes, kas tapusas tikal no lapas un zali. ST bloga mérkis
augiem. Bloga nosaukums ir paradit, ka labs édiens
Edamzale, protams, ir joks var bat ari draudzigs, pilns
par veganiem-zaledajiem, jo, ar labiem “rukisiem?”, kas
garsigi edot, japrot par sevi stiprina cilveka kermeni.

arli garsigi pasmieties.

Laine Rudolfa Alise Punte
thethrivingvegan.com autore zalotava.com autore

Pirms vairakiem gadiem Viena no manam lielakajam
pleversos augu valsts aizrautibam ir gatavosana, vel
uzturam un iemileju veseligu lielaku prieku gada dalisanas
est gatavosanu. Tas mani ar receptem, cilvéeku
ledvesmoja izveidot blogu ledvesmosSana est mazak

The Thriving Vegan, kura dzivnieku izcelsmes produktu
dalos ar dazadam augu valsts un vairak gatavot majas.

receptém un padomiem. Vairosim zalo Sai pasaulé!


https://www.edamzale.lv/
https://thethrivingvegan.com/
https://www.krustnaglina.lv/
https://www.zalotava.com/

Brokastis

Vienkarsa putra ar zemesriekstu sviestu
Saldie brokastu griki

Sala putra

Polenta ar karamelizetu hurmu

Gardas auzu parslu brokastis
Vienkarsas brokastu maizites

Maizite ar valriekstu smeérinu

Maizites ar balto pupinu, avokado un bazilika
biezeni

Pankukas

Planas pankukas

Bezpiena placeni

Tofu kultenis

Austrumu tofu kultenis

Turku zirnu omlete

Superviegls un gards Cia pudins
Bananu un sokolades krems ar musli
Cia puding

Abolu un rozinu granola

Zalais superfudu smutijs

Zalais smutijs

Salda kartupela smutijs



Vienkarsa putra
ar zemesriekstu
sviestu

Sastavdalas

2 gl. Udens val augu piena
(pleméram, mandelu vai
auzu)

1 glaze auzu parslu

2 tejk. zemesriekstu
sviesta

Cukurs vai cits saldinatajs
(pleméram, klavu sirups)

Skipsna sals

2 tejk. linkséklu (vai citu
seklu, piemeéram, Cia)
Skipsna kanéla

Augli pec izvéles
(pleméram, banans, abols,
Kivi)

Pagatavosana

Uzvara udeni vai augu
pienu. Pievieno auzas,
cukuru un sali. Maisot vara
3-5 minutes (ja vara ar

augu plenu, jJauzmanas, lai

neiet pari malam). leliek

blodina un pievieno séklas,

zemesriekstu sviestu,
kanéli un auglus.




Saldie brokastu
griki

Recepte no
@breakfastmakes

Sastavdalas

Y2 glaze griku (vislabak
zalo)

1 glaze augu piena
1tgjk. sirupa (pieméeram,
klavu)

% tejk. Cia séklu

% banans

2 hurma

Pagatavosana

Katla britinu pamercé
grikus un nolej udeni.
Pievieno augu pienu un
vara aptuveni 20 minutes,
lidz griki ir miksti un vel ir
palicis nedaudz skidruma.
Parliek grikus bloda,
pievieno Cia seklas, sirupu
un sagrieztus auglus.



https://www.instagram.com/breakfastmakes/




Dolenta ar
karamelizetu
hurmu

Recepte no krustnaglina.lv

SENEIVE]EIS

350 ml Udens

200 ml mandelu piena (val
Cita augu piena)

100 g polentas

2 hurmas

4 edk. klavu sirupa

Y5 tejk. malta kanéla

2 tejk. kokosriekstu ellas

Sauja lazdu riekstu (der ari
Citi rieksti)

Pagatavosana

Lej katla udeni un
mandelu pienu un vara.
Kad sak varities, pieber
klat polentu un strauji
maisa, lidz polenta uzsuc
udeni (2-3 min.). Nogriez
uguni uz mazako un
vara vél 25 min., ik pa

10 min. apmaisot. Kad
putra gatava, iemaisa
kokosriekstu ellu. Liek
cita katlina gabalinos
sagrieztas hurmas un

klavu sirupu. Uzsilda,

lldz sirups sak burbulot,
uzliek vaku un lauj visam
sauteties 15 min., ik pa
laikam apmaisot. Beigas
plevieno kanéli un izmaisa.
Uz pannas nedaudz
apgrauzde riekstus, lidz
tie kluvusi brdni. Péc

tam riekstus sakapa. Liek
blodinas polentu, karto
virsu karamelizéto hurmu
un parkaisa ar riekstiem.


https://www.krustnaglina.lv/gatavot/polenta-ar-karamelizetu-hurmu

Gardas auzu
parslu brokastis

Sastavdalas

80 g auzu parslu 2 tejk. zemesriekstu
(pilngraudu) sviesta

300 ml udens 1 banans

20 g rozinu Kanelis

15 g kirbju seklu

15 g Cia séklu

15 g kanepju séklu (pérc

Gemosa)

Pagatavosana

Visas sastavdalas var
parliet ar karstu udeni vai
lelikt mikrovilnu krasni
uz 5-6 minutém, vai kopa
uzvarit katlina.





https://www.krustnaglina.lv/gatavot/polenta-ar-karamelizetu-hurmu

Maizite ar
valriekstu
smerinu

Recepte no zalotava.com

SENEIVE]EIS

150 g valriekstu

1 neliels sipols

1 kiploka daivina

30 g Sampinjonu

Sauja svaigu pétersilu
1%2 tejk. svalga rozmarina

Garsvielas (Cili parslas, sals,
pipari)

2 saule kalteti tomati

70 g turku zirnu

3 edk. konserveto turku
zirnu skidruma

Pagatavosana

Sausa panna uz videjas
uguns apgrauzde
valriekstus. Kad
apgrauzeti, valriekstus
liek virtuves kombaina
un taja pasa panna
apcep sagrieztu sipolu.
Kas sipols panna kluvis
viegli caurspidigs,
pievieno sakapatu kiploka
daivinu, péetersilus un
sagrieztus Sampinjonus.
Cep, lidz sampinjoni
kluvusi miksti, un liek
pannas saturu virtuves

kombaina pie valriekstiem.

Pievieno smaki sagrieztu
rozmarinu, Cili parslas péc
garsas, sali, piparus, saulé
kaltétus tomatus, turku
zirnus un konserveéeto turku
zirnu skidrumu. Kartigi
sasmalcina.


http://zalotava.com

Maizites ar
balto pupinu,
avokado un
bazilika biezeni

SENEIVE]EIS

1 liela édk. graudaino
Dizonas sinepju

1 bundza (240 g) balto
pupinu

1 avokado, sagriezts skélées
1 citrona sula

2 edk. svaigu, smalki
sakapatu bazilika lapu

Sals un pipari pec garsas
Piedevas péc izveles,
pieméeram, rukola, spinati,
tomati u.c.

Pagatavosana

Baltas pupinas ieber

liela bloda un nedaudz
sastamypa ar kartupelu
stampu. Pievieno avokado
skeles un citrona sulu, péec
tam stampa, l1dz rodas
salidzinosi vienmeériga
masa ar daziem avokado
un pupinu gabaliniem
taja. Biezenl iemaisa
sinepes, sall un piparus
pPEeC garsas.

Biezeni var uzsmeéret uz

Maizitem un pievienot
jebkadas piedevas

pec sirds patikas, ka

arl pievienot salatiem,
lzmantot ka merci val ést
vienu pasu. Jebkura veida
biezenis bus |loti garsigs!



Pankukas

SENEIVE]EIS

1 gl. kviesu miltu

1 gl. augu piena

2 tejk. cukura vai
saldinataja

1tejk. cepampulvera
Ella cepsanai

Putukréejumam:
Kokosriekstu piena cieta
dala (no bundzas)
Cukurs vai saldinatajs

Pagatavosana

Bloda kopa samaisa
miltus, cukuru un cepamo
pulveri. Pievieno mandelu
dzéerienu. Visu samaisa,
lldz veidojas viendabiga
masa bez kunkuliem.

Uz pannas uzlej ellu un
cep pankukas. Cep, lidz
zeltaini brunas. Pasniedz
ar ievarjumu, augliem
val “putukrejumu’, ko
legust, sablendégjot
atdzesétu kokosriekstu

piena cieto dalu ar
cukuru. Ja nepiecieSsams
skidraks, pievieno augu
pienu (cukura daudzumu
pievieno pec garsas, sak ar
1-2 tejkarotem).





https://www.instagram.com/vegkid/

Bezplena
placeni

Recepte no
@breakfastmakes

SENEIVE]EIS

Y% pacinas zida (silken)
tofu (Rimi meklée pie
austrumu produktiem)

% banans

Y2 glazes pilngraudu miltu
Y5 tejk. kanela

Pagatavosana

Bloda samica bananu
un tofu, pievieno miltus
ar kaneli un visu sajauc
viendabliga masa, lidz
ta turas kopa (pievieno
miltus péc vajadzibas).
Uzkarsé pannu ar |
edamkaroti ellas un cep
placenus.


https://www.instagram.com/breakfastmakes/

Tofu kultenis

Recepte no
@gluten.egg.dairy.free

SENEIVE]EIS

120 g cieta tofu (Dabas
stacija vai Rimi vegetaro
produktu stenda)
Kirstomati

Svaigi zalumi (locini, dilles)
Rauga parslas (Dabas
stacija)

Pec izveles — melnais sals
(Rimi)

Pagatavosana

Sasmalcina tofu, liek uz
pannas, pievieno tomatus,
melno sali, piparus. Pieber
rauga parslas un pielgj
apmeram 50 ml udens,

lal nedaudz pavaras, lidz
udens iztvailko un rauga
parslas sacepusas kopa

ar tofu. Pasniedz, uzberot
svaigus zalumus.

Vienkarsota versija:
Saspaida tofu, cep

Uz pannas, pievieno
garsvielas — sali, kurkumu,
piparus, pec izveles var
pievienot kiploku pulveri,
papriku, Kajennas piparus
un citas garsvielas.
Apmaisot cep 5-10
mindtes. Gatavs!


https://www.instagram.com/gluten.egg.dairy.free/

Austrumu tofu
kultenis

Recepte no
Minimalistbaker

Sastavdalas

300 g cieta tofu

1-2 edk. olivellas

Y4 sarkana sipola

Y5 sarkanas paprikas
2 glazes sakapata lapu
kaposta val spinatu

Méercel:

% tejk. sals

Y5 tejk. kiploku pulvera
5 téjk. malta kumina
Y. tejk. Cili pulvera

Y4 tejk. kurkumas
Udens

Pagatavosana

Sagriez papriku, sipolu

un lapu kapostu. Uzsilda
pannu, ielej ellu, liek
sipolu un papriku.
Pievieno sali un piparus.
Gatavo, l1dz miksti
(@apmeram 5 minutes).
Taja lalka pagatavo merci,
pievienojot garsvielas

un nedaudz udens, lai
Izveidotos merce. Plevieno
lapu kapostu, vél nedaudz
sals un piparu, uzliek vaku

un cep vel 2 minutes.
Taja laitka sagatavo tofu,
saspaldot to ar daksu. Uz
pannas sabida darzenus
vViena puse un pievieno
tofu. Cep 2 minutes

un pievieno merci, ko
parsvara lej virsu tofu.
Visu kopa samaisa. Gatavo
vel 5-7 minutes, l1dz tofu
Ir apbrunejis. Pasniedz
uzrelz ar svaigiem
zalumiem, maizi.


https://minimalistbaker.com/southwest-tofu-scramble/

Turku zirnu
omlete

Sastavdalas

1 gl. turku zirnu miltu

5 tejk. cepama pulvera
5 tejk. melna kala namak
(val parasta) sals

Y5 Kiploku pulvera

% gl. adens

1 sipols

Y% paprikas

Y. cukini
Ella cepsanai

Pagatavosana

Sajauc sausas sastavdalas,
tad pievieno udeni. Lej
uzkarséta panna un pa
virsu ieliek sagrieztu
sipolu, papriku un cukini.
Cep, lldz omlete zeltaini
brina no abam pusém.
Pasniedz ar svaigiem
darzeniem, majas
gatavotu veganisku skabo
Krejumu vai majonezi,
grauzdetu maizi.







Bananu un
sokolades
krems ar musli

Recepte no
@fitvegansisters

SENEIVE]EIS

2 banani
2-3 edk. kakao

Kokospiens (bundza)
Muslis

Pagatavosana

Sablendeé divus bananus,
kakao un mazliet
kokosriekstu piena.
Pasniedz kopa ar musli vai
brokastu parslam.


https://www.instagram.com/fit_vegansisters/

Cia pudins

Sastavdalas

1 gl. augu piena
(kokosriekstu vai Indijas
riekstu)

4 edk. Cia séklu

%% edk. vanilas cukura

Pagatavosana

Bloda ieliek Cia séklas un
cukuru un pielej augu
pienu. Kartigi samaisa.
Liek ledusskapr, velams,

uz nakti (he mazak par
stundu). Pasniedz ar
augliem, ogam, ievarjumu
val sokolades kréemu
(mekle pie saldajiem).






https://www.instagram.com/laine.rudolfa/



https://www.instagram.com/urbanfoodlatvia/
https://www.instagram.com/laine.rudolfa/

Zalals smutijs

Recepte no

@fitvegansisters

SENEIVE]ELS

2 banani

Sauja saldeta ananasa
gabalinu

Sauja spinatu

1 avokado
Piparmetras

1 gl. ddens

Pagatavosana

Visas sastavdalas
sablende.



https://www.instagram.com/fit_vegansisters/

Salda kartupela
sMutijs

Recepte no krustnaglina.lv

Sastavdalas

1 mazs saldais kartupelis
VEIRZRIEIE

1 banans (vislabak saldéets)
Sula no 1 apelsina

250 ml mandelu piena

Y2 tejk. kanela

Pagatavosana

Saldo kartupeli nomizo un
sagriez nelielos gabalinos.
Liek to varosa udeni
varities apmeram 10-12
minutes, pec tam kartigi
atdzese. Pec atdzesesanas
var arl ielikt saldétava uz
15 minutem, bet bez ta
var ari iztikt. Liek visas
sastavdalas blenderi un
blende lidz krémigai
konsistencel.



https://www.krustnaglina.lv/

Damatedieni

Vieglais tomatu karijs ar turku zirniem
Turku zirnu un salda kartupela karijs
Klasiskais karijs

Dzekfruta un portobello sénu plovs
Sarkano pupinu un valriekstu sautejums
Salda kartupela un zemesriekstu sautejums
Lecu sautejums

Lecu stroganovs

Melno lecu un salda kartupela sautéjums ar
skabétiem kapostiem

Slinkie kapostu titeni ar asuminu jeb kapostu Cili
Cili non carne

Tofu un ziedkaposts saldskaba merce

Tabule

Budas bloda

Zledkaposti Singapuras gaume, kas garsos ka no
Gan Bel

Pasta ar riekstu kréjumu un ceptam séeéném
Spageti ar kvinojas kotletitém tomatu mercé
Makaroni sierigaja mercée

Spageti ar |lécu kotletitem

Pilngraudu pasta ar avokado meérci

Voks ar tofu

Kremiga sampinjonu merce

Sojas “gala”

Sojsliks

Sojas maltas “galas” mérce

Kinas pelmeni

Pilditas planas pankukas

Kartupelu pankukas ar senem

Proteina tortilja ar tofu un pupinam

Vraps ar dzekrutu



Pildits saldais kartupelis
Saldais kartupelis ar kaudziti
Pikantie lecu placeni

Kabacu pankukas

Klasiskais falafels

DzekfrUta sendvicCs

Skelto zirnu placeni
Falafelburgeri

Risu kotletes ar kiplokiem un papriku
Kraukskigie burkanu placenisi
Kvinojas kotletes

Pupinu un zirnu burgeri



Vieglais tomatu
karijs ar turku
Zirniem

Recepte no zalotava.com

Sastavdalas

400 g tomatu biezena
250 g turku zirnu

150 g kokosriekstu piena
1 sipols

2 kiploka daivinas
Svaigs koriandrs

Karijs

Pagatavosana

Panna sacep smalki
sagrieztus sipolus un
kiplokus, vélak pievieno
tomatu biezeni, labi
daudz karija un mazliet
svaiga koriandra. Péc
briza pievieno turku zirnus
un kokosriekstu pienu.
Pasniedz ar risiem un
avokado.


https://www.zalotava.com/home/vieglais-suttu-tomtu-karijs-ar-turku-ziriem-fj3fk-5aphc



https://www.krustnaglina.lv/gatavot/turku-zirnu-salda-kartupela-karijs

Klasiskals karijs

SENEIVE]ELS

1 bundza kokosriekstu
piena

1 bundza (400 g)
sasmalcinatu tomatu

1 gl. darzenu buljona

1 liels sipols

2 kiploku daivinas

1 cieta tofu iepakojums
(pérc Dabas stacija val ari
meklé Rimi Sojalita tofu)
3 edk. sojas merces

1 edk. karija pulvera

1 tgjk. sals

Y5 téjk. galas vai vistas
CEISVIEIEE

Y4 tejk. maltu melno
piparu

Milti

Ella cepsanai

Piedevas risi vai makaroni
Péec izvéles — senes, spinati,
darzeni

Pagatavosana

Sakapatus sipolus un
kiplokus apcep dzila
panna val katla uz videjas
uguns, tad pievieno sall,
piparus, kariju un cep
vel apmeéram minuti.
Pievieno tomatus un
buljonu un uzvara. Kad
sak varities, samazina
karstumu un vara véel 20
minutes. Pa so laiku tofu

sagriez kubinos, aplej ar
SOjas MErci un pievieno
galas garsvielu. Kad sojas
meérce ievilkusies, tofu
apvila miltos un apcep
uz pannas, lidz gabalini ir
apbrunéjusi.

Pec 20 minutém karijjam
pievieno kokosriekstu
pienu un tofu kubinus.
Vara vel 5 minutes.



Dzekfruta un
portobello senu
plovs

Recepte no edamzale.lv

SENEIVE]ELS

1vidégja lieluma sipols,
smalki sakapats

4 Kiploka daivinas, smalki
sakapatas

1 burkans, nomizots un
sarivets uz rupjas rives

2 portobello sénes,
sagrieztas palielos gabalos
1 bundza dzekfruata (perc
Rimi; tikal nenopérc
sirupa, bet tdent!)

214 édk. sojas mérces

4 eédk. tomatu biezena
1tgjk. koriandra séklu,

samaltu

1tejk. kumina séklu,
samaltu

5 tejk. timiana

1téjk. oregano

Y% tejk. paprikas pulvera
(asas val saldas)

Y4 téjk. svaigl maltu melno
piparu

2 lauru lapas

Olivella cepsanai

2 gl. izvaritu basmati risu +
4 gl. ddens + 14 tejk. sals

Pagatavosana

Noskalo risus. Parlej ar
aukstu udeni, uzliek
vaku un liek varities
augsta temperatura. Kad
udens tikko sacis varities,
samazina temperaturu,
pieber sali, uzliek vaku

un atstaj varities zema
temperatura apmeram
15-25 mindtes (atkariba no
ilzveléto risu veida). Panna
uzkarse olivellu un apcep
sipolus un kiplokus, lidz tie
kluvusi caurspidigi. Atbrivo


https://www.edamzale.lv/2017/11/13/dzekfruta-portobello-senu-plovs/?fbclid=IwAR2txPnN-Fwrtlmt5z5R6t8_mjBU2bAt2IQHsteUL8qagAiE-ds0JJ0Z0cI

panna vietinu, kura dazas
sekundes apcep kuminu
un koriandru. Pievieno
papriku, oregano, timianu
un burkanus. Maisot

cep, lidz burkani klGst
miksti. Noliek malina.
Sagatavo dzekfrutu —
gabalinus iznem no
bundzas un skiedraino
dalu ar pirkstiem

saplés lielos gabalos.
Dzekfruta cieto dalu un
seklas sagriez mazakos
gabalos. Portobello
senes nomazga, sagriez
palielos gabalos. Panna
uzkarse olivellu, pievieno
dzekfrutu, portobello

senes un sojas mercil. Ik
pa bridim apmaisot, cep
apmeéram 5 minutes.
Pievieno burkanu un
sipolu maisijumu, lauru
lapas, tomatu biezeni un,
Ik pa bridim apmaisot,
cep apmeram 10 minutes,
lidz skidrums no sénem
Iztvalkojis un masa sak
nedaudz brunét. Pievieno
gatavos risus, uzmanigi
ar daksu samaisa. Iznem
lauru lapas, pievieno
melnos piparus un vel
sojas mérci un/vai tomatu
biezeni, jJa nepieciesams.
Dazas minutes pakarse —
un gatavs!




Sarkano pupinu
un valriekstu
sautejums

Recepte no krustnaglina.lv

SENEIVOE]EIS

2 edk. olivellas + cepsanal
1 liels sipols

1 neliels puravs

4 kiploka daivinas

1 burkans

1 maza pétersila sakne

11 darzenu buljona

2 bundzas konservetu

sarkano pupinu

100 g valriekstu

1 edk. sarkanas paprikas
pulvera

1 edk. malta kumina

Sals péc garsas

Risi, locini (pasniegsanai)

Pagatavosana

Sipolu, puravu un Kiploku
sakapa. Péetersila sakni

un burkanu Nomizo un
sarive. Liek darzenus katla
un Maisot apcep, lidz tie
klUst miksti (apméram

10 minutes). Konservetas
pupinas noskalo sieta
zem tekosa udens. Lej
katla buljonu, pievieno
pupinas. Uzliek katlam
vaku un uz nelielas uguns
saute visu 35 minutes,

Ik pa lailkam apmaisot.
Valriekstus liek blenderi
ar 2 edamkarotém
olivellas. Blendé, lidz
legUta viendabiga pasta.
Kad sautejums izvarijies,
pievieno valriekstu
pastu un kartigi izmaisa.
Pievieno paprikas pulveri,
kuminu un sali. Visu
pasilda vél 3 minutes un
pasniedz ar risiem un
lociniem.


https://www.krustnaglina.lv/



https://www.krustnaglina.lv/

Lecu sautejums

SENEIVE]EIS

2 édk. olivellas

1 sipols

2 palieli burkani
2-3 selerijas kati
1-2 kartupeli

2 gl. lecu

4 tejk. kUpinatas paprikas

(Dabas stacija val Rimi)

2 tejk. timiana

1 lauru lapa

6 gl. darzenu buljona
3 édk. tomatu pastas
1 edk. citrona sulas
Skipsna sals

Zalumi pasniegsanai
(pleméram, petersili)

Pagatavosana

Noskalo lecas. Uzsilda
katlu, ielej ellu, katla
liek sipolu, burkanus,
seleriju, pieber sali. Cep,
lidz darzeni ir miksti

(apmeram 8-10 minutes).

Pievieno kiploku un
kartupelus, cep vél

2 minutes. Plevieno
lecas, kUpinato papriku,
timianu, lauru lapu

un buljonu. Silda lidz

varisanas temperatdrai,
tad samazina karstumu.
Turpina varit bez vaka, l1dz
|ecas ir mikstas (apmeéram
20-25 minutes). Pievieno
tomatu pastu un citrona
sulu, silda vel 5 minutes,
lldz |lécas ir pilnigl gatavas.
Pasniedz ar zalumiem un
maizi.
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L ecu
stroganovs

SENEIVE]EIS

250 g zalo vai bruno léecu
(nevaritu)

1 sipols

2 marinéeti gurki

2-3 edk. tomatu meérces
val keCupa

2 tejk. sals

Skipsna piparu

1 tejk. kaltéta majorana
2-3 edk. kviesu miltu, kas
sajaukti ar 150 ml auksta
udens

151 udens

Pagatavosana

Uzvara udeni. Pievieno
|ecas un sakapatus
sipolus un vara, ldz
lecas ir mikstas. Pievieno
sagrieztus marinéetus
gurkus, tomatu merci
val kecupu, sali, piparus
un Mmajoranu. Vara paris
minuadtes. Piele) miltu

un udens maisijumu

un kartigi samaisa. Vara
aptuveni 2-3 minutes.
Pievieno sali péc garsas.







apmaisa. Noskalo un
nokas melnas |écas.
Pievieno lecas un udeni,
uzliek vaku un saute uz
|ENnas uguns apmeram

30 minutes (vali mazak, ja
|écas jau gatavas). lemaisa
mazliet skabetu kapostu,

pievieno sali un piparus
p&c garsas. Saja bridi var
pielikt art agaves sirupu vai
cukuru, jJa vélas. Apmaisa.
Pasniegsanai - dazas
karotes skabétu kapostu
un svaigus zalumus,
piemeéram, koriandru.






https://www.edamzale.lv/2016/01/26/cili-con-soja-ar-kapostiem/?fbclid=IwAR3Cg29sHew5R3BZBuqPWTcnm0_9I6Ez8t7LlRLG3f2VGEWfZLAamum-BCM

kapostus, lidz tie k|ust
mikstaki. Ja nepieciesames,
var pievienot kadu
edamkaroti udens.
Kapostus pievieno tomatu
mercel katla. Atkal uzkarse
panna ellu un apcep

sojas granulas. Kad soja
nedaudz apcepusies, tal
pievieno sojas merci un

paprikas pulveri un vél
dazas minutes pacep. Aril
SOju un zalos zirnisus liek
katla. Ja nepieciesams,
plevieno nedaudz udens.
Visu samaisa un karsé
videja temperatura, lidz
kaposti ir gana miksti un
garsigil.




Cili non carne

SENEIVE]ELS

1 vidéjs sarkanais sipols,
sakapats

1 liela sarkana paprika,
sakapata

2 videji burkani, sakapati
2 seleriju kati, sakapati
5 téjk. sals, pievienojama
pa dalam

4 kiploka daivinas,
saspiestas val samaltas
2 édk. Cili pulvera

2 tejk. malta kumina

1Y% téjk. kupinatas
paprikas

1tejk. kaltétas raudenes
aptuveni 850 g tomatu
gabalinu sava sula

850 g sarkano pupinu,
noskalotu un nokastu
430 g balto pupinu,
noskalotu un nokastu

2 gl. darzenu buljona vai
udens

1 lauru lapa

Pagatavosana

Katla ar biezu dibenu uz

vidéjas uguns uzkarse ellu.

Pievieno sasmalcinato
sipolu, papriku, burkanu,
selerijas un V4 téjk. sals.
Visu samaisa un cep, lidz
darzeni ir miksti un sipoli
Ir caurspidigl (aptuveni
7-10 minutes). Pievieno
kiplokus, Cili pulveri,

kuminu, kUpinato papriku
(plesardzigi, jo ta ir asa)

un raudeni. Nemitigi
maisot cep, [1dz maisijjums
Ir smarzigs (aptuveni 1
mMindti). Plevieno tomatu
gabalinus ar visu sulu,
melnas un pinto pupinas,
buljonu vai tdeni un vienu
lauru lapu. Visu samaisa,



tad maisijjumu uzkarse,
lldz tas uzmet burbuli.
Turpina karsét 30 minutes,
Ik pa lalkam apmaisot un
PEC vajadzibas samazinot
uguni, lai maisijums tik
tikko varitos. Tad nonem
cili no uguns.

Lai legutu labaku teksturu
un garsu, pusotru glazi Cili
liek blenderi un samal, tad
leliek atpakal katla (var ari

VISU maisjumu nedaudz
samalt ar rokas blenderi
val saspiest ar kartupelu
stampu, lidz tas iegust
biezaku konsistenci).
Pievieno sasmalcinato
korlandru, samaisa, tad
pec garsas pievieno etiki
un sali (parasti vel ap Y4
téjkaroti). Cili sadala pa
blodinam un pasniedz ar
Izveléto garnéjumu.




Tofu un
zledkaposts

saldskab3a
merce

Recepte no zalotava.com

SENEIVE]EIS

1 pacina cieta tofu

5 ziedkaposta

4 edk. klavu sirupa

3 édk. tomatu pastas

3 edk. miltu

2 edk. kukuruzas cietes
7 édk. sojas meéerces

4 édk. risu etika

2 édk. sezama seklu ellas
Mineraludens

Tabasko meérce
Garsvielas (paprikas
pulveris, malts ingvers)

Pagatavosana

Kartigi nosusina tofu un
sagriez kubinos, sagriez
arl ziedkapostu. Trauka
sajauc miltus, kukurdzas
cletl, paprikas un ingvera
pulveri. Uzkarsé ellu
fritédanai. Isi pirms
friteSanas, garsvielu masa
lele] aukstu mineraludeni
(lal veldotos pankuku
Mmiklas konsistence). Masa
liek tofu un ziedkapostu,
samaisa un frite lidz

tofu un ziedkaposti

klGst zeltaini brani un

kraukskigi (ziedkaposts
nedrikst klUt parak
miksts). Kad gatavs, liek uz
salvetem. Panna uzkarsé
sojas mérci, klavu sirupu,
tomatu pastu, tabasko
merci, risu etiki, sezama
séklu ellu, pievieno
mazliet kukuruzas
cletes, kas sajaukta ar
udeni. Karsé lidz merce
sabieze, pievieno tofu un
zledkapostus, izmaisa un
pasniedz.



https://www.zalotava.com/home/tofu-un-ziedkposts-saldskbaj-mrc-5ljc8



https://www.edamzale.lv/2016/09/09/tabule-ar-perlu-kuskusu-tofu-un-sezonas-zalumiem/

parber liela salatu bloda,
lai tas nedaudz atdziest.
Panna uzkarse nedaudz
rapsu ellas un videja
temperatura, pa bridim
apmMmaisot un apgrozot,
apcep tofu, lidz tas ir
viegli apbrunégjis. Pasas
beigas pielej sojas merci,
VISU kartigli samaisa un
pacep vel kadu pusminuti.
Noliek tofu atdzist.
Sagriez visus darzenus un

smalki sakapa zalumus,
plevieno kuskusam
bloda. Pievieno ari tofu,
visas garsvielas, sall,
citronu sulu un olivellu,
VISU kartigl samaisa un
leliek ledusskapt vismaz
uz pusstundu, lal garsas
labak savilktos. Ja tabule
gatavo dienu ieprieks, to
pirmMs pasniegsanas bridi
patur istabas temperatura.







Zledkapostli
Singapuras
gaume, kas
garsos ka Nno
Gan Bel

Recepte no 365 to vegan

SENEIVE]EIS

1 ziedkaposts merces (var aizvietot ar
2 edk. kartupelu cietes mMango catniju)

4 edk. kviesu miltu 1 edk. sojas mérces
1téjk. cepampulvera 2-3 kiploka daivinas

1 pacina (120 g) Blue Neliels ingvera gabalins
Dragon saldskalbas merces Ella cepsanai

2 edk. Exotic Food mango

Pagatavosana

Sadala ziedkapostu cita panna (val taja pasa,
mazos gabalinos. Bloda bet ar daudz mazaku
samaisa cepamo pulveri, ellas daudzumu) cep
miltus, kartupelu cieti un kKiploku un rivetu ingveru.
pievieno udeni. Miklal péc Pievieno sojas, mango
konsistences jalidzinas un saldskabo mérci.
pankuku miklai. Masai Kad meérces burbulo,
pievieno ziedkapostu un pievieno ziedkapostus.
kartigi samaisa. Nem Var pievienot locinus vai
dzilu pannu, taja uzkarse citus zalumus. Liek galda
ellu un pa dalam pievieno — vélamais kraukskigums
ziedkapostus. Kad tie ella nesaglabajas ilgi, jaed
apvarijusies, nem ara. uzreiz.

Kameér ziedkaposti dziest,


https://365tovegan.wordpress.com/

Pasta ar riekstu
Krejumu un
ceptam senem

Recepte no krustnaglina.lv

SENEIVE]EIS

150 g Indijas riekstu + 200
m| Udens

% citrona sula

1 tejk. kiploku pulvera
250 g sampinjonu

5 liela purava

Sals péc garsas
Pilngraudu pasta

Pagatavosana

Indijas riekstus izmeérce
udeni 30 mindtes (ja

Ir jaudigs blenderis,

var nemercet). Liek
Izmércetos riekstus
blenderl, pievieno udeni,
citrona sulu, kiploku
pulveri un sali un sablende
lldz krejuma konsistencel.
Pagarso un pievieno

veél sali vai citrona sulu,

Jja nepleciesams. SEnes
un puravu sagriez

planas skelités. Apcep
tos panna, lidz sénes
apbrunéjusas un puravi
miksti. Pievieno nedaudz
sals. Izvara pilngraudu
pastu pec instrukcijas uz
lepakojuma. Karto pastu
divos skivjos, bagatigi
lemaisa riekstu krejumu
un pa virsu liek ceptas
senites ar puraviem.
Dekorée ar zalumiem.


https://www.krustnaglina.lv/

Spageti ar
kvinojas
kotletitem
tomatu merce

Recepte no krustnaglina.lv

Sastavdalas

150 g kvinojas

250 g konservetu turku
zirnu

2 bundzas konservéto
tomatu

2 edk. pilngraudu kviesu
miltu

1 edk. oregano jeb
raudenes

2 sipoli

3 kiploka daivinas

1 mazs burkans

1 tievs selerijas kats

%2 edk. timiana

100 ml udens

3 édk. tomatu pastas

1 liela lapu kaposta lapa
Sals péc garsas
Spageti

Pagatavosana

Noskalo kvinoju sieta
zem tekosa udens. Liek
katla, pievieno 300 ml
udens un liek varities. Kad
udens sak aktivi burbulot,
nogriez uguni uz pasu
Mmazako, uzliek katlam
vaku un atstaj kvinoju uz
apmeéeram 15 minutém, lai
uzbriest. Visam udenim
vajadzetu uzsukties. Turku

zirnus sablende, liek bloda,
pievieno kvinoju, miltus,
raudeni un kartigi izmaisa.
Sakapa vienu sipolu un
apcep panna kadas 5
minutes. Tad pievieno to
kvinojas masail kopa ar
sakapatu kiploku. Kartigi
izmaisa, l1dz izveidojusies
nedaudz lipiga,
viendabliga masa. Uzkarsé


https://www.krustnaglina.lv/gatavot/spageti-ar-kvinojas-kotletitem-tomatu-merce

panna nedaudz ellas.

No kvinojas masas veido
nelielas bumbinas. Liek
tas uz sakarsetas pannas
un ar lapstinu mazliet
saplacina, lal izveidojas
mazas, bet ne parak
planas kotletites. Cep, lidz
brinas un kraukskigas
Nno abam pusem. Paraléli
uzvara spageti. Kad
kotletites gatavas, taja
pasa panna pagatavo
mercl. Sakapa sipolu,
seleriju un burkanu. Liek
cepties kopa ar timianu

apmeéeram 10 minutes.

lk pa lailkam apmaisa,

lal nepiedeg. Pievieno
darzeniem konservetos
tomatus, tomatu pastu
un udeni. Sakapa lapu
kapostu (tikail jaatceras
ilzgriezt cieto katu) un
plevieno mercel. Pasaute
visu Vel kadas 5 minutes.
Beigas pievieno mercel
sali un izvaritos spageti.
lzmaisa, lai spageti kartigi
sajauktos ar meérci. Karto
pa Vvirsu kvinojas kotletites
un pasniedz.




Makaroni
sierigaja merce

Videorecepte

SENEIVE]EIS

1 sipols

1 burkans

2 kartupeli

Garsvielas — pa karotei sals,
piparu, sipolu un kiploku
pulvera

Y2 gl. Indijas riekstu

Rauga parslas (velams, bet
nav obligati; meklé Dabas
stacijq)

Pagatavosana

Sagriez mizotus
kartupelus nelielos
gabalos un vara 2
minutes. Pievieno gabalos
sagrieztu burkanu un

vara vel 5 minutes, pec
tam pievienojot sagrieztu
sipolu. Vara vel apmeram 7
minutes, lidz visi darzeni ir
kluvusi miksti. Liek varities
Izvelétos makaronus un
tikmer sablende izvaritos
darzenus ar pusotru kruzi
skidruma (no darzenu
varisanas) un Y2 glazes
Indijas riekstu, garsvielam

un rauga parslam. Gatavos
makaronus parlej ar
sablendeto masu un
kartigl apmaisa.


https://www.youtube.com/watch?v=ZCK6RZH2fgI&feature=youtu.be

Spageti ar lecu
kotletitem

SENEIVE]EIS

1 iepakojums spageti

1 gl. zalo vai bruno lecu

1 bundza tomatu merces
2 nelieli sipoli, sakapati

2 kiploka daivinas

1 edk. bazilika

1 edk timiana

1 edk. oregano

3 glazes udens

1 kubins darzenu buljona
2 edk. maltu linseklu + ¥4
gl. ddens

1 gl. riekstu vai seklu

Y4 gl. rauga parslu

Sals, melnie pipari

3. glazes rivmaizes

Pagatavosana

Apcep sipolu un kiploku.
Pievieno garsaugus, lécas,
udeni un buljona kubinu,
liek varities. Kad uzvarijies,
uguni nogriez mazaku

un vara lidz lecas gatavas.
CIEVCECINEIEERIBEEINER

ar udeni, liek ledusskapir.
Seklas val riekstus samal.
Kad lecas gatavas, liek
bloda, pievieno linseklas
un riekstus vai seklas,
rauga parslas, visu samal.

Péec garsas pievieno sall,
melnos piparus. Cep
krasni 185 °C 12-14 min. val
uz pannas ella lidz brunas.
Nav jabaidas, ka bus jélas,

Jo visas sastavdalas ir

edamas tapat. Pasniedz ar
spageti un tomatu merci,
var pievienot marinétu
gurki. Pec 20 min. karijjam
pievieno kokosriekstu
pienu un tofu kubinus.
Vara vel 5 minutes.



Pilngraudu
pasta ar
avokado merci

SENEIVE]EIS

175 g pilngraudu spageti 2 kiploka daivinas
1 nogatavojies avokado 2 edk. citrona sulas
% gl. svaiga bazilika (var Sals un pipari péc garsas

Izmantot ar1 spinatus)
1 gl. kirstomatu

%2 gl. konservetas
kukurudzas

Y3 gl. olivellas

Pagatavosana

Salsudent izvara
Mmakaronus, nokas lieko
udeni. Gatavo avokado
Mmeérci: virtuves kombaina
val blenderi sajauc
avokado, baziliku, kiplokus,
citrona sulu, olivellu,

PEC garsas pievieno sall,
piparus. Liela bloda sajauc
spageti, avokado meérci,
sagrieztus kirstomatus un
kukuruzu. Pasniedz siltu.



Voks ar tofu

Sastavdalas

70 g risu nudelu
Y% brokola

Y% paprikas

1 burkans

1 sipols

1 kiploks

150 g cieta tofu

5 burka voka meérces
(lesakam Spilvas sojas un
Kiploku merci)

Pagatavosana

Sagriez gabalos darzenus
un tofu. Cep darzenus
vokpanna uz lielas

uguns lidz darzeni miksti,
nepartraukti maisot. Tofu
cep uz atseviskas pannas
lldz apbrunejusi. Kad
tofu apcepies, pievieno
darzeniem. Kad darzeni
mMiksti, pievieno merci

un pacep vel nedaudz lidz
merce karamelizejusies.




Kremiga
Sampinjonu
merce

Sastavdalas

400 g Sampinjonu

2 nelieli sipoli

2 kiploka daivinas

4-5 edk. olivellas

2 gl. kokosriekstu
piena kréma (izmanto

kokosriekstu piena cieto
dalu)

2 édk. sojas merces

2 édk. pétersilu, svaigu vai
Zavetu

Sals un pipari pec garsas
2 pacinas risu
pasniegsanai (velams,
brino)

Pagatavosana

Sagriez Sampinjonus,
apcep panna ar olivellu uz
vidéjas uguns apmeram

5 minutes. Sasmalcina
sipolu un kiploku, pievieno
Sampinjoniem. Cep vel
piecas minutes. Pievieno
kokosriekstu piena cleto
dalu, sali un piparus,
petersilus, sojas merci.
Uzkarsé l1dz varisanas
temperatural, péc tam
samazina siltumu un

vara uz lenas uguns vel
5 minudtes. Pasniedz ar
risiem.



Sojas “gala”

Sastavdalas

% lepakojuma sojas
gabalinu (noperkami Rimi,
bezglutéena produktu
plaukta)

1 edk. kartupelu cietes
Sojas merce

Ella

Piedevas péc izvéles,
piemeéeram, risi

Pagatavosana

Verdosa udeni ieber
sojas gabalinus, vara 10
minutes. No uzvaritajiem
gabaliniem izspiez udeni
—Vval NuU ar karoti pret
sietinu, vail ar rokam, kad
tie ir atdzisusi. Ir svarigi
Izspiest maksimali daudz
udens. Gabalinus apvila
kartupelu cieté. Uz pannas
uzlej diezgan daudz ellas,
Jo soja klust loti lipiga.
Nedaudz apcep pasus

gabalinus. Sak pievienot
sojas merci. Pievieno
PEC garsas, ik pa laitkam
pagarsojot.

Ja garsa skiet pliekana,
lej vel. Pasniedz ar
risiem, darzeniem, voku,
Mmakaroniem u. C.




Sojsliks

Recepte no edamzale.lv

SENEIVE]EIS

500 g sojas gabalinu
Rapsu val vinogu kaulinu
ella cepsanai

Marinades salatiem:

100 ml sojas meérces

100 ml tomatu pastas val
sulas

100 ml ellas

100 ml vina vai abolu etika
(derés ari1 citronu sula)

2-3 edk. sinepju vai 1-2
tejk. sinepju pulvera

2—-3 paprikas, sagrieztas
stremelitées

2—-4 sipoli (der visu veidu
un krasu, sarkanie gan bus
vissmukakie, protams),
sagriezti lielas skeles vai
gabalos

sals, pipari pec garsas

Pagatavosana

Gatavo marinadi: kartigi
samaisa visas marinades
sastavdalas, parlej pari
sagrieztajiem darzeniem,
samaisa. Gatavo soju: sojas
gabalinus aplej ar aukstu
udenli, pieber sali. Péc
veélésanas pievieno buljona
kubinu. Uzliek vaku,

liek katlu uz uguns. Kad
udens uzvarijies, samazina

karstumu un atstaj soju
varities apmeram 10-20
mindtes (atkarigs no sojas
gabalinu lieluma). Kad
SOja gatava (to parbauda,
sojas gabalinu iegriezot ar
nazi), nogriez karstumu,
atstaj soju katla ievilkties
vel 20 mindtes. Soju hem
ara no katlina, kartigi
nospiez lieko Gdeni caur


https://www.edamzale.lv/

sietu; ja nepieciesams,
nosusina ar papira dviell.
Sojas gabalinus liek liela
daudzuma sakarsetas
ellas un cep, lidz ta iegust
brdnganu nokrasu un
klGst no arpuses viegli
kraukskiga. Ja ir pieejams
fritesanas katls, var
lzmantot to. [zceptos sojas

gabalinus liek uz papira
dviela, pari liek vél vienu
papira dvieli un nospiez
lieko ellu. Atdzese un

liek marinades salatos
leksa. Mariné apmeéram
dienu. Vasaras sezona var
griléet, bet ziema - cept uz
pannas.







Kinas pelmeni

Recepte no krustnaglina.lv

SENEIVE]EIS

Miklai:

300 g kviesu miltu

+ vel nedaudz péc
nepieciesamibas

Y. tejk. sals

160 ml verdosa udens
Pildijumam:

1 burkans

6 Sampinjoni

~Y. nelielas kapostgalvas

1 liels sipols

4 Kiploka daivinas

Y5 1kSka izmeéra ingvera
gabalins

1 Cili pipars (péec velésanas)
Ella cepsanai

Skipsna sals

Sojas merce pasniegsanal

Pagatavosana

Sakuma pagatavo
pildijumu. Burkanu sarive;
Sampinjonus, kapostu,
sipolu, kiploku, ingveru un
Cili smalki sakapa. Panna
sakarsé nedaudz ellas. Liek
visas pildijjuma sastavdalas
panna un maisot cep,

lidz darzeni kluvusi

mMiksti. Tas var aiznemt
apmeéeram 15-20 minudtes.
Kad viss sacepies, nonem
Pannu No uguns un lauj

pildijjumam atdzist. Gatavo
miklu. Bloda liek miklas
sastavdalas (izmanto tikko
varitu udeni), samaisa. Ar
rokam mica miklu 5-10
minutes, [1dz mikla ir
gluda un elastiga. Pievieno
vel nedaudz miltu, ja mikla
liekas parak lipiga. Miklu
ar rokam savel mazas
bumbinas (apmeéram
vinogas izméra). Nokl3aj
darba virsmu ar miltiem


https://www.krustnaglina.lv/gatavot/kiniesu-pelmeni

un katru miklas bumbinu

ar miklas rulli izrullé plana

apliti. Nem miklas apliti
plauksta un ta centra liek
apmeéeram V2 téjkarotes
pildijuma. lemeérc udeni
pirkstu un aplisa malas
apsMmereé ar mazliet
udens. Parloka apliti uz
pusem (lai pildijjums
smuki paliktu ieksa) un ar
pirkstiem salipina kopa
aplisa malas, veidojot
pelmeni. Ja velas, lal ir
pavisam skaisti, var malas
locit ka vedeklisus. Panna
sakarse vel nedaudz
ellas. Liek pelmenus

panna ar aizlocito malu
Uz augsu (it ka sasedina
ar pildijjumu uz leju).
Cep dazas minuates, lidz
pelmenu apaksas ir
zeltaini brunas. Pievieno
panna dazas apmeéeram
3-4 edamkarotes udens,
uzliek pannai vaku, lai
pelmeni notvaicéjas.
Cep, l1dz viss udens
Iztvaikojis un pelmenu
apaksas ir apbrunéjusas
un kraukskigas. Pasniedz
pelmenus, viegli
pamercejot tos sojas
merceé (lidzigi ka susi).




Pllditas planas
pankukas

Recepte no edamzale.lv

Sastavdalas

Miklat:

1gl. (~150 g) miltu

5 gl. sojas piena

2 edk. samaltu linseklu +
5 edk. Udens

Y. tejk. sals

Y4 tejk. cukura

ella cepsanai
Pildijumam:

100 g sojas granulu + 500
M| Udens + 142-1 téjk. sals
% smalki sakapata sipola
5 smalki sakapata sipola
2 daivinas kiploka,
lzsplestas caur spiedi

1 neliels burkans, sarivets
Uz rupjas rives

Iz neliela cukini, sariveta
Uz rupjas rives

3-4 tejk. sojas merces

5 tejk. kUpinatas paprikas
pulvera

1tgjk. malta koriandra
1tgjk. malta kumina

5 téjk. oregano

.Y téejk. sals (péc garsas)
1 edk. tomatu meérces

% tejk. maltu melno

piparu

Pagatavosana

Pankuku miklai gatavo
linséklu “olas” iesija bloda
maltas linseklas, pielej
udeni, rupigi samaisa

un noliek mala sabiezét
apmeéram 5 minutes. Cita

bloda iesija dalu miltu,
pieber sali un cukuru,
pievieno dalu sojas
piena un rupigl izmaisa,
lai neveidotos kunkuli.
Miklai pievieno linséklu


https://www.edamzale.lv/

un udens maisijumu,
rapigl izmaisa un turpina
plevienot miltus un

Ssojas plenu, l1dz ieguta
veélamas konsistences
mikla. Kartigi uzkarse
nedaudz ieellotu pannu
un zema temperatura cep
pankukas, l1dz tas klust
zeltalnas no abam pusem.
Pildijumam katla ieber
sojas granulas un sali,
parlej ar verdosu udeni

un uzliek vaku. Atsta]
uzbriest 15 minadtes.
Kamer soja briest,
uzkarséta panna vidégja
temperatura apcep sipolu,
lldz tas kluvis caurspidigs.
Pievieno kiploku un vidéeja
temperatura apcep, l1dz
tas sak smarzot. Pieber
korlandru un kuminu,
samaisa un lauj dazas
sekundes pacepties.
Pievieno sariveto burkanu
un cep, lidz tas kluvis
mikstaks. Nokas sojas

granulas caur sietu

un rupigi nospiez visu
lieko udeni. Liek panna
cepties soju, pievieno
raudeni un sojas merci. Ja
nepieciesams, pievieno
vel nedaudz ellas. Sojas
granulas cep, ik pa bridim
apmaisot un nelaujot
pledegt, liIdz ddens
Iztvaikojis un tas kluvusas
sausakas un apbrunéjusas.
Pievieno sariveto cukini un
cep, l1dz tas klust mikstaks
un caurspidigaks. Pievieno
kUpinato papriku, svaigo
sipolu un svaigi maltos
piparus, rupigi samaisa.
Pankuka liek apmeéeram 3
edamkarotes pildijjuma un
saloka kabatinu. Kabatinu
apcep karsta ella no

albam puséem, lidz ta klust
zeltaina. Ed ar kadu meérci,
riekstu val seklu krejumu,
bezpiedevu jogurtu vai
veganisku majonezi.




Kartupelu
pankukas ar
senem

Recepte no edamzale.lv

SENEIVE]EIS

500-600 g kartupelu (~6-7
kartupeli)

1 portobello séne (60-70
g), var izmantot ari citas
senes

2 kiploka daivinas

1 videja izmera sipols

Y4 tejk. kaltéta timiana
Y. tejk. kaltéta rozmarina
2 tejk. sojas merces
1tégjk. Sals

Olivu, rapsu val vinogu
kaulinu ella cepsanai

Pagatavosana

Séni sagriez nelielos
gabalinos. Kiploku un
sipolu smalki sakapa.
Panna uzsilda olivellu

un zema temperatura
apcep kiploku, lidz tas
sak smarzot. Tad pievieno
sipolus un Mmaisot cep,
lidz tie klUst caurspidigi.
Pievieno sénes, rozmarinu
un timianu, Maisot cep,
lldz panna kluvusi sausaka
(senes vairs neizdala
skidrumu). Pievieno

SOjas MeErci, samaisa

un cep, l1dz senes sak
mazliet apbrunet. Sarive
kartupelus uz rupjas rives,
lemaisa sali un nospiez
kartupelu sulu. Pievieno
kartupeliem sénes un
kartigl samaisa. Uzkarseta
ella videja temperatura
cep No abam pusem
zeltainas pankucinas. Liek
uz dviela, lai atbrivotos no
liekas ellas. Ed karstas.


https://www.edamzale.lv/2017/11/16/kartupelu-senu-pankukas/




Vraps ar
dzekrutu

Recepte no zalotava.com

SENEIVE]ELS

1 bundza konservéts
dzekfruta (mekle Rimi pie
konservetajiem augliem;
tikal nepanem saldo
sirupa!)

2 kiploka daivinas

1 sipols

Barbekju merce

Tomatu merce

Garsvielas (sals, pipari,
kumins, Kajennas pipari,
paprika, oregano)

Visu, ko vien velies likt
vrapa (piemeéeram, zalumi,
tomati, marinéti gurki,
avokado)

Tortiljas

Pagatavosana

Panna sacep sipolus un
kiplokus. Vélak pievieno
noskalotu dzekfrutu,
udeni un garsvielas. Kad
udens gandriz iztvaikojis,
saspiez un sapluka augla
gabalinus. Kad tUdens
Iztvaikojis, pannas saturu
izklaj uz cepama papira
un cep cepeskrasni 15
minutes 200 °C. Tikmer
trauka sajauc tomatu

un barbekju merci.

Pec 15 minUdtém iznem
dzekfratu, parlej ar merci,
kartigi samaisa un liek
atkal cepties uz 15-20
minutém. Uz tortiljas

liek zalumus, gatavo
dzekfrutu, tomatus,
marinétos grukus un
avokado, aizloka ciet —

un gatavs!


https://www.zalotava.com/home/vraps-ar-dekfrtu

Pi|ldits saldals
kartupelis

Recepte no zalotava.com

SENEIVE]ELS

1 sipols
Gailenes

Turku zirni
Saldie kartupeli
Milti

Ella

Auzu krems
Dilles

Rauga parslas
Garsvielas (sals, pipari,
salda paprika, kurkuma)

Pagatavosana

Kartupelus ar daksu
sadursta viscaur
caurumos, mazliet ierive
ellu un cep cepeskrasni
200 °C 30-40 minutes.
Panna sacep sipolus,
gailenes un turku zinus,
plevieno saldo papriku, sali
un piparus. Pannas saturu
atliek cita trauka. Panna
le] kremu, pievieno dilles,
sali, piparus, rauga parslas
un kurkumu krasai. Ja

grib, lal mérce ir tumigaka,
pievieno mazliet miltu un
pakarse. Gatavo kartupeli
atgriez vala, liek saceptas
gailenes ar turku zirniem
un sipolu, parlej ar merci.


https://www.zalotava.com/home/pildts-saldais-kartupelis

Saldais
kartupelis ar

kaudziti

Recepte no krustnaglina.lv

SENEIVE]EIS

2 videja lieluma saldie
kartupeli

1 bundza konservéetu vai
250 g varitu turku zirnu
Y5 tejk.paprikas pulvera
% téjk. Vidusjuras
garsvielu maisijuma

4 edk. pasgatavota vai
pirkta humosa (perc Rimi

val Dabas stacija)

2 avokado

5 saule kaltéeti tomati

Y% citrona sula

Dazas karotes bezpiedevu
SOjas jogurta

Sakapati locini

Ella cepsanai

Pagatavosana

Uzkarsé krasni lidz

200 °C. Saldo kartupeli
pargriez gareniski uz
PUSEM un pargrieztas
virsmas apsmere ar nelielu
daudzumu ellas. Liek uz
cepespannas ar pargriezto
pusi uz leju. Turku zirnus
noskalo tekosa Udeni un
nosusina. Ber zirnus uz
pannas blakus saldajiem
kartupeliem. Parslaka ar
nedaudz ellas un uzber

garsvielas. Apmaisa, lai visi
zirni vienmerigi noklati ar
garsvielam. Liek pannu
cepeskrasni un cep,

lldz saldais kartupelis ir
viscaur miksts (aptuveni
30 minutes). Ja zirni ir
apbruanejusi atrak, tos

var iznemt no krasns

Jau apmeram péc 20
mMindtém. Tikmeér tomatus
un avokado sagriez
mMazakos gabalinos.


https://www.krustnaglina.lv/gatavot/saldais-kartupelis-ar-kaudziti

Liek bloda un parslaka
ar citrona sulu. Kad
kartupeli gatavi, liek tos
bloda vai uz skivja. Ar
daksu nedaudz iemica

kartupela mikstumu ieksa.

Katral pusitel smeéere virsu
edamkaroti humosa. Tad

liek ceptos turku zirnus
un avokado un tomatu
maisijumu. Parslaka ar
bezpiedevu jogurtu un
parkaisa ar sakapatiem
lociniem. Beigas parkaisa
ar sali un pasniedz.




Plkantie lecu
placeni

SENEIVOE]EIS

1 gl. sarkano lecu

1 neliela buntite petersilu
1 sipols, siki sagriezts

4 edk. linseklu

4 edk. rauga parslu (péec
velésanas)

2 sarkanas vail dzeltenas
paprikas, siki sagrieztas

~14% gl. miltu

2 tejk. kupinatas paprikas
1tejk. maltas asas paprikas
5 tejk. Cili parslu

Sals un malti melnie pipari
PEC garsas

Ella cepsanai

Pagatavosana

Lecas ieber katla un aplej
ar udeni. No briza, kad
udens sak varities, vara
aptuveni 15 mindtes, tad
nonem No uguns. Lecas
kartigli nokas, parliek
liela bloda un samica

ar daksu vai samal ar
rokas blenderi. Pievieno
atlikusas sastavdalas,

Iznemot ellu. Visu samaisa.

Maisijjumam jabut lipigam
un viegli veidojamam.
Ja ta nav, tad lecas nav

gana kartigi nokastas

un Maisijums ir par
slapju. Tada gadijuma
vienkarsi pievieno vel
miltus, [1dz maisjums
legust miklas konsistenci.
Ja negribas pievienot
miltus, maisijjumu var ari
uz 10-15 minutem atstat
ledusskapl. Uz pannas
uzlej nedaudz ellas.
Placenus liek uz pannas
un cep aptuveni 2 minutes
no katras puses.



Kabacu
pankukas

Laines Rudolfas recepte

SENEIVE]EIS

Y2 gl. turku zirnu miltu
(pérc Rimi, Gemosa vali
Dabas stacijq)

Y4 tejk. sals, kurkumas,
garam masala (val malta
kumina), kiploku pulvera

Skipsnha maltu melno
piparu

%2 gl. Udens

Sauja grieztu locinu

1 gl. nveta kabaca
Olivella cepsanai

Pagatavosana

Turku zinu miltos iemaisa
garsvielas un pa nelielam
daudzumam pievieno
udenl, visu laiku maisot,
lai neveidotos kunkuli. Kad
Viss udens ir pievienots,
pievieno locinus un riveto
kabaci, kartigl samaisa un
atstaj miklu 10 minutes
levilkties. Cep uz vidgjas
uguns, lidz klUst zeltaini
brinas no abam pusem,
Uz pannas uzlejot nedaudz
olivellas.



https://www.instagram.com/laine.rudolfa/

Klasiskals
falafels

Recepte no |abigarso.lv

SENEIVE]EIS

1 gl. sausu turku zirnu
Y% liela sipola (smalki
sakapata)

2 edk. smalki sakapatu
petersilu

2 édk. smalki sakapata
koriandra

1tejk. sals

5—1 tejk. maltu Cili piparu
4 Kiploka daivinas

1 tejk. Kimenu

1 tegjk. cepama pulvera
4—6 edk. miltu

Ella cepsanai

Pagatavosana

Turku zirnus liek liela
bloda un pievieno tik
daudz auksta udens, lai
tas noklatu zirnus. Atsta]
tos mercéties uz nakti,
nolej udeni. Blendert ieber
turku zirnus, sakapatos
sipolus, péetersilus,
koriandru, sali, Cili piparus,
kiploku un kimenes. Visu
labl sablende. Pievieno
cepamo pulveri un miltus,
samaisa. Visu parliek
bloda un liek ledusskapi
uz vairakam stundam.

No legUtas masas izvelido
nelielas bumbinas.

Dzila katla uzkarsé ellu,
bumbinas liek karstaja ella
uz dazam minutém, lidz
tas klUst zeltaini brunas.
Tad novieto uz papira
dviela, lal atbrivotos no
liekas ellas. Gatavo falafelu
liek pitas maizité kopa

ar tomatiem, sipoliem,
papriku vai citiem
darzeniem péc izveles,
plevieno humosu.


https://www.labigarso.lv/falafels-recepte/?fbclid=IwAR3cH1Flb-zUQx2AJi7YP5ME4Ir6zwhRfjmJR4s9iqHqBzflfH07LPS-ROY

Dzekfruta
sendviICs

Videorecepte

SENEIVE]EIS

3 gl. dzekfrata (mekle
Rimi pie konserviem; tikai
nenopérc saldo sirupal)
Garsvielas (sals, piparti, Cili,
Kajennas pipari, kumins,
paprikas pulveris)
Barbekju merce
Vorcesteras merce (esi

uzmanigs — dazreiz
VorcCesteras merce satur
ZIVIS)

Skidrie dami (meklé
Stockmann)

1 sipols

3 kiploku daivinas

2 gl. darzenu buljona

Pagatavosana

Uzkarse ellu panna,
plevieno sipolu un 3
kiploka daivinas, apcep,
lIdz zeltainas. Pievieno
divas bundzas vail pusi

svaiga (3 glazes) dzekfruta.

Pievieno garsvielu
maisijumu — pa téjkarotel
sals, piparu, kumina,

Cili un paprikas pulvera,
5 téjkarotes Kajennas
piparu; pa édamkarotei
veganiskas Vorcesteras
meérces un skidro dumu.

Kartigli samaisa, parlej ar
divam glazém darzenu
buljona un vara 45
minuates.

Péc tam visu liek uz
pannas un liek krasnt 180
°C Uz 45 minutém, iznem
no krasns, bagatigi parlej
ar barbekjud meérci un

liek atpakal krasni uz 15
MinUdtém. Liek uz maizes
ar izvélétajiem darzeniem.


https://www.youtube.com/watch?v=uIFP3z7f8mc



https://www.edamzale.lv/

masa. leguto masu liek
liela bloda, pievieno
atlikusos zirnus, turku
zirnu miltus un rivmaizi un
rapigi samaisa. Placenisu
masu liek saldétava uz

15 minutém. Uzkarse
krasni l1dz 200 °C, ieklaj
PanNna cepamipapiru.
Veido nelielus placenus
(apmeram 5 cm diametra
un1cm biezus), liek uz

cepampapira. Parziez
placenisus ar olivellu vai
kokosriekstu ellu (ja loti
Izvairas no ellas, so soli
var izlaist). Liek placenus
cepties apmeram 10
minutes, tad tos apgriez
otradi un atkal apziez

ar ellu. Liek cepties vel
10 mindtes, nem ara no
Krasns un &d.




Falaftelburgeri

Sastavdalas

400 g turku zirnu (1
bundza), noskalotu un
nosusinatu

1 mazs sarkanais sipols,
sasmalcinats

1 kiploka daivina,
sasmalcinata

Sauja petersilu

1 tejk. maltu kimenu
1tejk. koriandra

% téjk. maltu Cili piparu

2 édk. miltu

2 édk. saulespuku ellas
Grauzdeta pitas maize
pasniegsanal (var pasniegt
arl ar parastajam burgeru
maizitém)

200 g tomatu salsas
pasniegsanal

Zalie salati pasniegsanai

Pagatavosana

Sasmalcina virtuves
komlbaina turku zirnus
kopa ar nelielu sarkano
sipolu, kiploka daivinu,
sauju petersilu, maltajam
kimenem, koriandru, Cili

pipariem, miltiem un sali.

Blende lidz viendabigal
konsistencel, péc tam

ar rokam veido cetrus
vienada lieluma falafelus

(kotletes burgeram).
Panna uzkarsé ellu, liek
falafelus cepties. Cep
aptuveni 3 minutes katru
pusi, lidz tie klUst viegli
zeltaini. Pasniedz ar
grauzdetu pitas maizi vai
burger-maizitém, tomatu
salsu un zalajiem salatiem.



RIsuU kotletes ar
kiplokiem un
papriku

Recepte no
Zals gurkis virtuve

SENEIVE]ELS ‘

100 g risu

4 sakapatas kiploka
daivinas

2 paprikas, sagrieztas
mMazos gabalinos
Sals, pipari

100 g auzu miltu

200 ml ellas

Pagatavosana

Risus noskalo un vara

uz lepakojuma noradito
laiku. Kamer risi varas,
apcep papriku kopa ar
kiplokiem, lidz darzeni
kluvusi mikstaki.
Pievieno garsvielas. Kad
risi atdzisusi, pievieno
apcepto papriku un
kiplokus. Tad klat piejauc
auzu miltus un nedaudz
ellu. Veido kotletes un cep
Nno abam pusem.


https://dzivniekubriviba.lv/sites/default/files/augi_un_draugi_4-zals_gurkis_virtuve.pdf

Kraukskigie

burkanu
placenisi
SENEIVE]EIS
2 lieli burkani 1 tgjk. sals

400 g konservetu pupinu
(piemeram, balto)

1 sipols

¥4 tejk. kalteta rozmarina
¥4 tejk. kalteta timiana

% téjk. malta kumina

5 tejk. karija

2 gl. pilngraudu miltu vai
auzu miltu
Ella cepsanai

Pagatavosana

Burkanus nomazga (tie
nav jJamizo) un sarive

Uz rupjas rives. Pievieno
noskalotas un nokastas
pupinas, siki sakapatu
sipolu un visas garsvielas.
Ar rokam samica, lidz
pupinas ir izskidusas un
visas sastavdalas kartigi
sajauktas. Pievieno miltus
un pamica vel mazliet.
Panna uzkarsé ellu. Ar

rokam izveido placenus un

cep no abam pusem, lidz
tie ir kraukskigi. Pasniedz
uz maizes, burgera, vai
arl kopa ar makaroniem,
risiem, kartupelu biezeni
val grikiem.








https://www.zalotava.com/home/vegnais-burgers-kcea6

/ZUpas

Sildosa darzenu zupa

Kartupelu un puravu zupa

Satiga francu lecu zupa

Saldo kartupelu biezzupa

Atra solanka

Zledkapostu un burkanu krémzupa ar kuminu
Lecu krémzupa

Kremiga |écu zupa

Kirbju un biesu zupa






Kartupelu un
puravu zupa

Recepte no krustnaglina.lv

SENEIVE]ELS

2 neliell puravi

6 vidéeji lieli kartupeli

1 edk. oregano vai cita
garsviela (péc izveles)

1,3 | darzenu buljona

Ella cepsanai

Svaigi zalumi, saulespuku
seklas pasniegsanai

Pagatavosana

Purava lapas nogriez,
parejo sakapa un liek
cepties katlina apmeéeram

7 minutes, lidz puravi klUst
Mikstil.

Sagriez kartupelus nelielos
gabalos un pievieno
puraviem kopa ar oregano.
Malsot cep visu paris
minutes, tad lej klat
buljonu.

Vara, lidz kartupeli miksti.
Sablendé zupu lidz

kKremigal konsistencel un
pievieno sali péc garsas.
PasniegsSanai apcep
sausa, sakarséta panna
saulespuku séklas, lidz tas
apbrunejusas.

Sakapa zalumus.

Parkaisa zalumus un
seklas zupal.


http://krustnaglina.lv

I A

i

Satiga francu
lecu zupa

SENEIVE]EIS

3 tejk. ellas

200 g sipolu

2 kiploka daivinas

300 g burkanu

150 g seleriju katu

400 g konservetu tomatu
1,2 | darzenu buljona

250 g lecu

Balzametikis (pec garsas)
Sals un pipari

GCrauzdéta maize
pasniegsanal

Pagatavosana

Sipolus un kiplokus
NnomMizo un sasmalcina.
Seleriju katus sagriez
gabalinos, lapas
sasmalcina. Burkanus
NOMIzZO un sagriez
gabalinos. Lécas noskalo
un notecina. Katla sakarsé
ellu, liek cepties burkanus,
seleriju katus, sipolus un
kiplokus un cep aptuveni
15 minutes, lidz darzeni
sak apbrunét. Pievieno

buljonu, lécas, tomatus un
saute aptuveni 35 minutes,
lldz |écas ir mikstas. Ja
zupa skiet parak bieza,
pievieno udeni val buljonu.
Samaisa, plevieno sali,
piparus, balzametiki un
uzkarse lidz varisanas
temperaturai. Lej blodas,
parkaisa ar seleriju
zalumiem un pasniedz

ar grauzdétas maizes
skelem.



Saldo kartupelu
blezzupa

Sastavdalas (2-3 porcijam)

2 videji burkani

2 vidéji saldie kartupeli
1 sipols

2 kiploka daivinas

1 gabalins ingvera
1tejk. kumina

Y5 tejk. kanela

Skipsna muskatrieksta

1 kubins darzenu buljona
Sals un pipari
Koriandrs

Pagatavosana

Burkanus un saldos
kartupelus sagriez
kumosa lieluma gabalos.
Sipolu, kiploku un ingveru
nomizo, smalki sagriez

un apcep katla kopa ar
nelielu daudzumu ellas.
Katla pievieno burkanus,
saldos kartupelus un
garsvielas. Buljona kubinu
lemaisa 1| udens un
pievieno katla, visu uzvara
un nedaudz samazina

temperaturu. Zupu vara
aptuveni 15 mindtes,

lidz saldie kartupeli ir
miksti. Pievieno sall,
piparus un nonem No
plits. Zupu sablende, l1dz
ta ir bleza un krémiga,
pasniedz ar koriandru un
nedaudz pipariem (péc
velésanas var pasniegt ar
grauzdétam seklam).



Atra solanka

Sastavdalas (2-3 porcijam)

1 sipols

1 liels burkans

Tomatu pasta

2 nelieli marineti gurki
(péc izveles)

2-3 videja izmera kartupeli

1 bundza konservétu
pupinu

Sals un pipari

Lauru lapas

Olivas, citrons

Pagatavosana

Uz karstas pannas sakarse
ellu, pievieno sipolus. Kad
tie klUst zeltaini, pievieno
sarivetu burkanu un
kiplokus un par divam
tresdalam samazina
karstumu, neaizmirstot
Ik pa bridim apmaisit.
Paraleli uzvara 1-1,5 |
udens. Kad burkani ir
apmeram 5 minutes
cepusies uz lenas uguns
kopa ar sipoliem un
kiplokiem, to visu liek
udeni. Uzliek maksimalo
karstumu pannai, liek

edamkaroti tomatu
pastas, to apmeéeram divas
mindtes “padzenajot”
panna. Pievieno to udenim
kopa ar mazos kubinos
sagrieztiem kartupeliem.
Vara apmeram 10-15
minutes, pievieno
garsvielas pec savam
velmem, ieber pupas un
sagrieztus gurkus (péc
velésanas). Nogriez uguni
un atstaj ar aizvertu vaku
apmeéeram uz 5 minutém.
Serve ar olivam un planam
citrona skelem.






Lecu kremzupa

Sastavdalas

240 g sarkano lecu
1 sipols

1 liels burkans

1 Cili pipars

Ella cepsanai

2 lauru lapas
Sals, pipari
2 kiploka daivinas

Pagatavosana

Sipolu un kiploka
daivinas nomizo un
smalki sakapa. Burkanu
notira un sarivé Uz rupjas
rives. Cili piparu noskalo,
nogriez apmeéram 3 cm
lielu gabalinu un sagriez
ripinas. Panna uzkarseé
ellu. Apcep sipolus,
kiplokus un burkanus.
Cep, I1dz burkani ir kluvusi
zeltainl. Lecas pievieno
saceptajiem darzeniem,
samaisa un pacep vel
aptuveni 2 minutes.

Ja nepieciesams, piele]

vel nedaudz ellas. Pannas
saturu parliek lielaka katla,
pievieno lauru lapas, kadu
zalumu zarinu péc izveles
un parlej ar 1| verdosa
udens. Samazina liesmu,
katlam uzliek vaku un
vara 10 mindtes. Ja zupa
liekas par biezu, pielej vél
nedaudz verdosSa udens.
No zupas iznem lauru
lapas, péc garsas pievieno
sali un visu sablende
viendabliga masa. Salej
porciju sKivjos.



Kremiga lecu
ZUpa

Sastavdalas (2-3 porcijam)

1 liels sipols

2 kiploka daivinas

1 liels burkans

Neliels ingvera gabalins
2 edk. ellas

5 tejk. kurkumas
Séklas no 10 kardamona
pakstim (péec velesanas)

1 tejk. Kimenu (péec
velésanas)

100 g sarkano lecu

400 ml| kokosriekstu piena
Citrona sula

Skipsna cili parslu

Sauja petersilu vai
koriandra zalumu

Pagatavosana

leliek smalki sagrieztus
sipolus, kiplokus, burkanu
un iNngveru panna, parlej
ar ellu un cep lidz miksti.
Pievieno kurkumu,
kardamonu un kimenes.
Samaisa un uz lenas
uguns cep vel dazas
minutes. Pievieno lecas.
Parlej ar kokosriekstu
pienu, piepilda tukso
kokosriekstu piena
bundzinu ar Udeni un

plevieno ari So udeni,
uzvara. Kad viss varas,
turpina varit zupu uz lénas
uguns 15 min. lidz lecas ir
mikstas. Sablendé zupu
lldz velamajai konsistenceil.
Pievieno zupal nedaudz
citronu sulas, Cili un
smalki sagrieztus zalumus,
skipsninu sals un samaisa.
Pavara vel minuti — un
gatavs!





https://www.instagram.com/eedu.augus/

Salati

Pastas salati ar saulé kaltetiem tomatiem
Kvinojas salati ar mango

Kvinojas salati

Kazoks bez silkes (kartainie salati)

Cézara salati

Pavasara nudelu salati ar zemesriekstu meérci
Pastas salati ar zemesriekstu merci

Rasols

Zalie salati ar saldi aso mango mérci



"

b‘ saule kaltetiem

Dastas salati ar

tomatiem

Sastavdalas (4 porcijam)

500 g makaronu

8 saulée kalteti tomati

2 kiploka daivinas

Sauja grauzdéetu mandelu
Baziliks

Citrona miza un sula

2 édamkarotes olivellas
Sals un pipari

Pagatavosana

lzvara makaronus. Sagriez
saule kaltetos tomatus,
baziliku, mandeles, sarive
MIizu No viena citrona un
Izsplez sulu, smalki sakapa
Kiploku. Kad makaroni ir
gatavi, tos nokas, noskalo
auksta udeni un lauj
atdzist. Visas sastavdalas

samaisa kopa un pasniedz.




Kvinojas salati
ar mango

Recepte no zalotava.com

Sastavdalas

Turku zirni
Avokado
Sarkanais sipols
Sarkanals kaposts
Mango

Rukola

Kvinoja

Olivella

Citrons
Svaigs koriandrs

Pagatavosana

Uzvara kvinoju (velams
pirms varisanas to
noskalot). Uzvara un
atdzese. Trauka liek rukolu,
sarkano kapostu, mazliet
sipolu, mango, avokado,
koriandru, turku zirnus un
kvinoju. Pari parle] mazliet
citrona sulu un olivellu.



https://www.zalotava.com/

Kvinojas salati

SENEIVE]EIS

130 g kvinojas 1 tejk. risu etika

1 paprika 1 laims

Y4 sarkana kaposta 1 tejk. klavu sirupa
1 sarkanais sipols 1 edk. sojas merces
2 saujas turku zirnu 1 kiploka daivina

1 avokado Indijas rieksti

2 edk. olivellas Loki

1 édk. sezama ellas

Pagatavosana

Novara kvinoju. Atdzeséetu samaisa un pasniedz
liek paliela bloda ar ar lokiem un Indijas
kubinos sagrieztu papriku, riekstiem.

sarkano kapostu, plani
sagrieztu nelielu sarkano
sipolu, avokado un turku
zirnus. Atseviska trauka
sajauc meérci - olivellu,
sezama ellu, risu etiku,
sakapatu kiploka daivinu,
laima sulu, klavu sirupu
un sojas merci. Salatos
plevieno merci, kartigi









Pavasara
nudelu salati ar
zemesriekstu
Mercl

Recepte no krustnaglina.lv

SENEIVE]ELS

80 g pagatavotu un
atdzesetu nudelu

Y4 sarkanas paprikas
50 g sarkana kaposta
%2 burkana

Y2 svaiga gurka

% avokado

Sauja svaiga koriandra
Sauja sakapatu locinu
PasniegsSanal sezama
seklas val grauzdéeti

zemesriekstli

Meércei:

2 edk. zemesriekstu
sviesta

1 édk. klavu sirupa

1 edk. sojas merces

1 édk. sezama seklu ellas
Sula no %2 laima

5 tejk. malta ingvera
Skipsna maltu Cili piparu
Sals, udens

Pagatavosana

Papriku sagriez stremeles,
kapostu sakapa, burkanu
sarive, gurki sagriez
ripinas. Avokado sagriez
skelites un zalumus
sakapa. Visus darzenus

un zalumus samaisa

kopa ar pagatavotam un
atdzesetam nudelem.
Visas mérces sastavdalas,

Iznemot udeni, bloda
kartigi samaisa. Pievieno
pavisam nedaudz Udens,
lai mérce butu krémiga,
bet ne parak bieza.
Salatiem parlej merci,
parkaisa sezama séklas
val zemesriekstus un
pasniedz.


http://krustnaglina.lv

Dastas salati ar
zemesriekstu
Merci

Sastavdalas (2 porcijam)

150 g spageti makaronu
1 iepakojums salatu
Maisijuma pec izveles

2 nelieli burkani

2 édk. zemesriekstu
sviesta

2 édk. sojas merces

2 édk. klavu vai agaves

sirupa

2 edk. etika

Neliels svaiga ingvera
gabals (1kska lieluma)

1 kiploka daivina

Neliela sauja zemesriekstu

Pagatavosana

Katla ar verdosu salitu
udeni izvara makaronus,
notecina lieko udeni.
Nomizo un sarivé
burkanus, sajauc kopa

ar salatu maisijumu.
Atseviska bloda labi
samaisa zemesriekstu
sviestu, sojas meérci, klavu
val agaves sirupu un
etiki. Sasmalcina ingveru
un Kiplokus, pievieno
zemesriekstu mercel.

Zemesriekstu meércel
plevieno nedaudz udeni,
lai ta butu skidraka.

Uz pannas apgrauzde
zemesriekstus, cep

uz vidéjas uguns, lidz
viegli bruni. Ella nav
nepieciesamal Nosusina
makaronus un pievieno
salatiem. Salatiem parlej
zemesriekstu merci un
dekoré ar apgrauzdetiem
zemesriekstiem.



Rasols

Recepte no
Zals gurkis virtuve

SENEIVE]EIS

4 kartupeli (lesakam Spilvas “4

4 purkani sezonu”)

1 sipols Sals

4 marinéti gurki Pipari

250 g konserveéetu zalo Pec izveles: veganiska
Zirnisu desa (mekle Dabas stacija
1tejk. sinepju val Rimi), melnais sals
Viena burcina majonézes (Rimi)

Pagatavosana

Vara nomizotus plevieno zirnisus, sinepes,
kartupelus un burkanus, majonezi (un desu, ja

lIldz miksti (apmeéeram 30 vélas), samaisa. Pievieno
minutes). Kad darzeni sall un piparus péc savam
miksti, atdzese un sagriez velmem. Ja grib olu garsu,
Mazos gabalinos (ja velas pievieno melno sali.

salatus pagatavot |oti

atri, darzenus var novarit
jau iepriekséja diena un
glabat ledusskapil). Sagriez
sipolu un marinétus
gurkus mazos gabalinos,
sajauc kopa ar darzeniem,


https://dzivniekubriviba.lv/sites/default/files/augi_un_draugi_4-zals_gurkis_virtuve.pdf

Zalie salatl
ar saldi aso
Mango Mmerci

Recepte no
@fitvegansisters

Sastavdalas

Lapu kaposts
Spinati
Salatlapas

1 avokado

1 gurkis

1 burkans
Mango mércei:
1 liels mango

1 laima sula

1 édk. baltas purava dalas
1téjk. svaigu Cili piparu
(bez seklam)

1 cm ingvera gabalins
Sauja petersilu

Pagatavosana

Nomizo gurki un burkanu,

sagriez garenos gabalinos.

Bloda saliek visas paréjas
salatu sastavdalas. Visas
meérces sastavdalas,
Iznemot petersili, blendé
lidz mérce ir skidra. Tad
pievieno petersilus un
blendeé vel mazliet, lai
petersili ir sasmalcinati.
Mérci parlej salatiem.
Gatavs!



https://www.instagram.com/p/BRrHtnpBLo4/

Uzkodas un piedevas

Gvakamole

Burkanlasis

Tofu piradzini

Barbekju ziedkaposti

Krasni cepti pitas maizes grauzdini ar zalo humosu
Vienkarsa tofu uzkoda juras garsu cienitajiem
Ceptie brokoli ar kiploku un citronu

Veganisks skabais kréjums

Veganiskais “parmezans”

Avokado humoss

Saulespuku séklu kréejums



Gvakamole

SENEIVE]ELS

2 miksti avokado

2 tomati

1 sarkanais sipols

1 kiploka daivina
Svaigs baziliks
Nedaudz laima sulas
Olivella (velams)
Garsvielas - sals, pipari,

citronpipari; ja grib asu,
var pievienot Kajennas
plparus

Pasta vail kukuruzas Cipsi
pasniegsanail

Pagatavosana

Mazos gabalinos sagriez
tomatu, sasmalcina sipolu
un baziliku. Visu sajauc
kopa, plevienojot laima
sulu, sali, garsvielas un
mazliet olivellas. Avokado
pargriez gareniski uz
pusem, iznem kaulinu

un ar karoti izgrebj
mikstumu. Nedaudz ar
daksu saspaida, tacu

ta, lai paliek gabalini,
nevis putra. Saspaiditos

avokado sajauc ar parejam
sastavdalam, pagarso, vai
netrukst sals, var pieliet
vél mazliet olivellas -

un ir gatava svaiga, loti
aromatiska gvakamole!
Pasniedz ar kukuruzas
cipsiem val pastu.



Burkanlasis

Recepte no
@fitvegansisters

SEEIVE]EIS

4-5 lieli burkani
Marinadel:

5-6 edamkarotes olivellas
3 sadrupinatas nori lapas
Sula no ¥2 maza citrona

2 tejk. abolu etika

2 tejk. skidro dumu

6-7 edk. sojas merces
Skipsna sals un piparu

Pagatavosana

lzvara burkanus ar mizu.
Kad burkani gatavi, tos
atdzesé un homizo.
Sagriez planas stremelites
un liek marinade.
Burkanus atstaj marinade
vismaz 24 stundas (var ari
Ilgak). Labu apetiti!



https://www.instagram.com/p/BRrHtnpBLo4/

-

-
!— Tofu piradzini
;..;" -

Recepte no
@fitvegansisters

Sastavdalas (12 piradziniem)

1 iepakojums saldetas
kartainas miklas Tesla
150 g cieta tofu

1 liels sipols

3 edk. sojas meérce

5 tejk. kUpinata sals vai 1
tejk. skidro dumu (mekle

Stockmann)
100 g tomatu pasta

Pagatavosana

Miklas plaksnes liek
atkauséties istabas
temperatura. Tikmer
sasmalcina sipolu un
sagriez tofu smalkos
kubinos vai ari saspaida
ar daksinu. Uz pannas
uzkarse edamkaroti ellas
un liek cepties sipolu. Kad
tas ir mazliet apcepies,
plevieno tofu, sojas merci
un kupinajuma garsvielu.
Cep, I1dz sipoli klUst
zeltaini bruni, tad pievieno

tomatu pastu un, visu
kopa maisot, pacep vel T
minuti. Miklas plaksnes
pargriez uz pusem
vienadas dalas, lai veidojas
kvadrats. Katra piradzina
liek apmeéram pusotru
tejkaroti pildijuma, tad
aizloka miklu, kartigi
saspiezot malinas, lai
veidojas trijsturveida
piradzini. Cep krasni 180 °C
15-20 minutes. Gatavi, kad
klGst zeltaini bruani.


https://www.instagram.com/p/BRrHtnpBLo4/

Barbekju
zledkapostl

Sastavdalas

1 ziedkaposts

2 gl. augu piena

2 édk. jebkuru miltu
Garsvielas (sals, malta
paprika, pipari, kiploku
pulveris, Kajennas pipari)

Pagatavosana

Sagatavo miklu — sajauc
augu pienu, miltus, pa
tejkarotei kiploku pulvera,
maltas paprikas, piparu
un sals, mazliet Kajennas
piparu. Péc vélesanas

var pievienot rivmaizi,
papildu garsvielas, tomatu
pastu u. c.— miklai jabut
kremigal. Ziedkapostu
sadala gabalinos, katru
gabalu kartigi iemeérc
mikla un liek uz pannas.
Cep cepeskrasni 190 °C 20
minutes.




Krasni cepti
pitas maizes
grauzdini ar
zalo humosu

Sastavdalas (6 porcijam)

1 kiploka daivina

2 gl. lobitu edamame
pupinu (var izmantot ari
turku zirnus)

2 lieli avokado

Y4 gl. svaigi spiestas
citronu sulas

Y. gl. tahini

3 edk. olivellas

5 téjk. sals

3 pilngraudu pitas maizes
Y. téjk. paprikas val cita
garsvielu maisijuma pec
Izveles

Pagatavosana

Edamame (vai turku
zirnus), kiplokus un
avokado liek virtuves
kombaina val ar rokas
blenderi sasmalcina lidz

vienmerigai konsistencel.

Pievieno citrona sulu,
tahini, 2 @damkarotes
olivellas un 1 tejkaroti
sals. Lal pagatavotu
grauzdinus, cepeskrasni
uzkarsé l[idz 180 °C. Katru
pitu ar nazi sadala divas

planas kartas. Sagriez
mMaizi mazakos gabalinos.
lesmeére ar 1 édamkaroti
olivellas. Apkaisa ar sali
un garsvielam. lzvieto
cepampanna un cep
cepeskrasni 8 min. lidz
grauzdini klUst bruni un
kraukskigi. Grauzdinus
atdzesée un pasniedz ar
humosu. Humosu var
uzglabat ledusskapr lidz
tris dienam.



Vienkarsa
tofu uzkoda
juras garsu
clenitajiem

SEEIVE]EIS

4 nori lapas

1 iepakojums cieta tofu
(mekle Rimi vai Dabas
stacija)

Konservetas pupinas

1 svaigs gurkis

Pagatavosana

Tofu sagriez Cetras
vienadas dalas (vertikali
un horizontali). Apcep no
katras puses. Samitrina
nori lapu, pa vidu ieliek
gurki, tofu gabalinu un
konservéetas pupinas.
Saloka malas un sagriez
divas dalas.




Ceptie brokoli
ar kiploku un
citronu

Sastavdalas

1 liels brokolis

4 kiploka daivinas

2 édamkarotes olivellas
(extra virgin)

1 citrons

Sals un pipari

Sezama seéklas (pec
velésanas)

Pagatavosana

Sagriez gabalinos brokolus
un smalki sakapa kiploku,
sarive citrona mizu (tikai
dzelteno dalu, jo balta bus
rugta). Uzliek brokolus un
kiploku uz cepespannas,
kurai uzklats cepampapirs.
Uzlej olivellu, pievieno
citrona mizinu, sali un
piparus. Samaisa ar rokam.
1zklaj visu vienmeérigi

un cep cepeskrasni, lidz
brokoli ir miksti un kiploks

izcepies (apmeéram 15-20
minuadtes). Aplej ar citrona
sulu un uzber sezama
seklas. Gatavs!
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Sastavdalas

1 gl. izmeércetu Indijas
riekstu

3. gl. udens

4-5 edk. citrona sulas
Sals pec garsas (aptuveni
5 tejk.)

1tejk. rauga parslu
(vélams, bet nav obligati)

Pagatavosana

Visu blende lidz
viendabigal un kremigai
ERELR



Veganiskalis
“parmezans”

Sastavdalas

% gl. Indijas riekstu

3 édk. rauga parslu

¥4 tejk. sals

Y4 tejk. kiploku pulvera
Y. tejk. sipolu pulvera
(vélams, ja grib vél
sierigaku garsu)

Pagatavosana

Sastavdalas samal
blenderi. Gatavs!
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https://www.instagram.com/p/BgwIPAqBzfh/?fbclid=IwAR2zFoOZINzj1Rmt3FzZ8zsi-3X1LDp6Drx1rVY8bVFQF2QNhoqxxyZ06YI

Saldie édieni

Sokolades un kokosriekstu kaka
Asas kanélmaizites

Sokolades tartes (bez cepdanas)
Salda brunete

Nutellas versija

Vienkarsa bananmaize

Bezée cepumi

Turku zirnu sokolades kuka
Rupjmaizes kartojums
Sokolades puding
Zemesriekstu sviesta energijas bumlbas
Napoleons

Braunijs

Oreo kuka



Sokolades un
kokosriekstu
kuka

Sastavdalas

Pamatnei: 1-2 gl. sagrieztu, izméercetu
1 gl. datelu datelu

1v2 gl. riekstu vai seklu Cieta dalano'l

(Indijas rieksti, mandeles, kokosriekstu piena
saulespuku seklas) bundzas (stavot

Skipsna sals ledusskapl vairakas

4 tejk. kakao stundas, krems atdalisies
Virskartat: un leja paliks skidrums)
200 g izkausétas tumsas Nedaudz sals

Sokolades

Pagatavosana
Ar karstu udeni aple] Vislabak garso ar svaigam
pamatnes dateles un ogam val augliem.

atstaj] mercéties uz 10
MinUdtém. Sablendé
pamatnes sastavdalas ta,
lai tas lip kopa, un iekl3a]
veidnes apaksa. Sablendé
visas virskartas sastavdalas
un lej pa virsu. Atstaj uz
nakti val vismaz dazam
stundam ledusskapr.



ARE[S
kanelmaizites

SENEIVE]EIS

Miklal:

414 tejk. sausa rauga

1 gl. silta tdens (40 °C)

Y3 gl. skidras kokosriekstu
ellas

1tgjk. sals

2142 gl. miltu

Pildijumam:

Y. gl. + 1tejk. cukura

2 edk. skidras kokosriekstu
ellas

1 édk. kanéla

Y5 gl. bruna cukura
Glazurat:

1Y% gl. pudercukura
Vismaz 2-3 eédk. udens

Y. tejk. vanilas ekstrakta

Pagatavosana

Bloda ielej glazi silta
udens, taja ieber téjkaroti
cukura, péc tam — raugu.
Kartigl samaisa un

noliek mala, lai raugs
aktivizetos. Péec 5-10
MinUdtém maisijjuma jabut
burbuliSiem — tas nozime,
ka raugs ir atdzivojies.
Pievieno kokosriekstu
ellu, sali, atlikuso cukuru,
lesija 2 glazes miltu.

Maisa, l1dz izveidojas
lipiga mikla. Pakapeniski
pievieno atlikuso 72
glazes miltu un maisa,
lldz mikla vairs nelip pie
blodas, bet vel aizvien ir
miksta un nedaudz lipiga.
Miklu iznem no blodas
un liek uz miltiem klatas
virsmas, nedaudz pamica
un izveido gludu miklas
lodi, ko péc tam ieliek



bloda un noliek uz bridi
mala. Tikmer sagatavo
pildijumu. Maza bloda
sajauc bruno cukuru ar
kanéli. Miklas lodi uzliek
uz miltiem klatas virsmas
un no tas izveltné 30 x 40
cm lielu taisnsturi. Uzklaj 2
edamkarotes kokosriekstu
ellas un ar to apziez miklas
taisnsturi. Vienmerigi
uzklaj brina cukura un
kanéela maisijumu miklas
leellotajal dalal.

Sakot no sev tuvakas
malas, veido miklas rulli

— maigi un nespiezot, bet
tam Ir jJabdt rupigi un ciesi
sarulletam. Novieto miklas
rulli ta, lai ta valejais gals ir
apaksa. Sagriez rulli 3,5 cm
garos gabalos (vajadzetu
sanakt 12 maizitém) un
leliek tos ietaukota 20 x

20 cm cepamaja trauka.
Trauku parklaj ar dvieli un
noliek silta vieta uz 20-30
Mminutém, lal tas uzbriestu.
Uzkarsé cepeskrasni lidz
180 °C. Kolidz maizites

Ir uzbriedusas un ir
divreiz lielakas, liek tas

uz 15 minutém cepties
cepeskrasni. Ja velas
maizites ar mikstu un
nedaudz jélu vidu, cep 13
mindtes. Pirms glazesanas
un pasniegsanas

lauj maizitém paris
minutes atdzist. Tikmeér
pudercukuru kartigi
samaisa kopa ar dazam
edamkarotem udens un
nedaudz vanilas, tadejadi
pagatavojot glazuru.
Tiklidz maizites nedaudz
atdzisusas, tas dekore ar
glazUru un pasniedz.




Sokolades
tartes
(bez cepsanas)

Sastavdalas

1 iepakojums pilngraudu
cepumu Selga

100 g kokosriekstu ellas vai
Mmargarina

Kremam:

2 banani

2 édk. kakao pulvera

% citrona sula

1 edk. kokosrieksta
skaidinu

2 pacinas agaragara
(zelatina aizvietotajs, ir
pieejams Rimi un Cash &
Carry veikalos)

Pagatavosana

Pagatavo pamatnes:
cepumus sadrupina
smalkas drupacas,
samaisa ar ellu. Masu
kartigi piespiezot, izliek
formas apaksSpuse un
Izveido malinas. Forminas
ar cepumu pamatném
leliek saldetava atdzist
un sastingt uz 20-25
minutem. Pagatavo
krému: sablendé

kopa bananus, kakao

pulveri, citrona sulu un
kokosriekstu skaidinas.
Uzvara agaru neliela
udens daudzuma, ielej
kréma, atri samaisa un
uzreiz (!) piepilda tuksas
tartes pamatnes. Var
pievienot ogas vai riekstus.



Salda brunete

Recepte no @eedu.augus

Sastavdalas

1 iepakojums pilngraudu
cepumu

150 g veganiskas
marmelades

200 g iebiezinata
kokosriekstu piena (meklée
Dabas stacijq)

5 edk. kakao pulvera

Pagatavosana

Sagrieztu marmeladi un
sadrupinatus cepumus
leliek bloda. Atseviska
bloda iesver iebiezinato
pienu un kakao un maisa,
lldz viendabigs. Tad masu
uzlej pa virsu marmeladei
un cepumiem.

Ar rokam visu samaisa
kopa. Kad viss samaisijies,
levieto formina un ar
pirkstiem kartigi piespiez,
lai viss tik blivs, cik var but.

Liek ledusskapt uz dazam
stundam, lal atpusas.


https://www.instagram.com/eedu.augus/

Nutellas versija

Laines Rudolfas recepte

Sastavdalas

2 gl. (300 g) lazdu riekstu
Y. gl. kakao pulvera

Y4 gl. datelu sirupa (meklé

Dabas stacijq)
Y. tejk. Himalaju val juras
sals

Y4 téjk. vanilas pulvera

1342 édk. auksti spiestas
kokosriekstu ellas (mikstas
val kausétas)

Pagatavosana

Uzkarsé krasni l1dz 180°C
un cep lazdu riekstus
aptuveni 10 min. Atdzese
un noberz lielako dalu
mizinu (dazas var palikt).
Liek riekstus virtuves
kombaina un mal, lidz
legust krémigu sviestu
(process var ilgt l1dz

pat 10 minUtém). Ja
nepileciesams, nokasa

riekstu masu no blendera

malam. Pievieno

datelu sirupu un kakao
pulveri. Mal, lidz tie labi
iemaisijudies. Saja bridi

sviests klUs drupens,

bet satraukumam nav
pamata —ta tam ir jabut.
Pievieno kokosriekstu ellu
un turpina malt — sviests
atgus kremigo konsistenci.
Ja tas vel skiet par sausu,
plevieno nedaudz vairak
ellas. ST Nutellas versija
bus lieliska pie rita

putras, uz grauzdiniem
(ar papildu bananu ir
supergardi!), pankukam
val tapat, edot no burkas
ar karoti.


https://www.instagram.com/laine.rudolfa/

Vienkarsa
bananmaize

Sastavdalas (8-10 gabaliem)

3 lieli, labl nogatavojusies
banani

75 g augu ellas

100 g bruna cukura

225 g miltu

3 tejk. cepama pulvera

3 tejk. kanéla

50 g zavéetu auglu vai
riekstu (pec izveles)

Pagatavosana

Sasilda cepeskrasni l1dz
200 °C. Ar daksu saspaida
bananus, saspaiditos
bananus samaisa ar ellu
un brano cukuru. Banana
un ellas masai pievieno
miltus, cepamo pulveri,
kaneli un zavetos auglus
val riekstus, labl samaisa.
Masu izklaj ietaukota
forma un cep apmeéram
30 minutes. Pirms
pasniegsanas bananmaizi
atdzeseé.




Beze cepumi

Recepte no |indasvirtuve.lv

SENEIVE]EIS

Skidrums no 400 m|
konservéetu turku zirnu vai
pupinu bundzas (aptuveni
180 ml)

160 g cukura

2 édk. vanilas cukura
Krasviela pec velésanas
(skidra partikas krasviela
val dabiga no tvaicéetas
biesu sulas)

Pagatavosana

Cepeskrasni uzkarsé lidz
100 °C. Skidrumu lej bloda
un puto lidz masa klUst
balta un caugana. Sakuma
puto lenak, péc tam
visatrakaja rezima. Putam
jabut stingram. Pa vienail
karotel pievieno cukuru.
Pec katras pievienotas
karotes puto vismaz

40 sekundes. Beigas
pakapeniski pievieno ari
vanilas cukuru. Masali
jabut baltal, spidigai un
labi jatur forma. Kulinarijas
tUutal liek dekorativo uzgali

(Ja vélas) un ar otinu viena
mala iekspusé ievelk
vertikalu svitru. Tuta pilda
saputoto masu un spiez
cepumus paris centimetru
diametra uz cepespannas,
kas izklata ar cepamo
papiru. Cepumus izvieto
atstatus (vismaz 2,5 cm),
jo tie cepoties hedaudz
izplUdis. Cep 75 min,,

tad nedaudz atver
cepeskrasns durvis, atstaj
cepumus krasni atdzist
vismaz stundu.


https://lindasvirtuve.lv/2016/10/04/beze-cepumi-bez-olam/?fbclid=IwAR3JYW-cTB5zXPcfe_nMRHRJ6rZwUH4hIvmqUfT2gdxKiUYiMggIEt2kgT4



https://vegansvirtuve.com/




Sokolades
pudins

Recepte no @breakfastmakes

Sastavdalas

%2 gatava avokado

5 banana

Y4 glazes augu piena

2 édk. kakao pulvera
1tejk. saldinataja
(pleméram, cukura val
klavu sirupa)

Ogas un augli rotasanai

Pagatavosana

Sablendé avokado ar
bananu un augu pienu.
Pievieno kakao pulveri

un saldinataju, ja desertu
velies nedaudz saldaku.
Visu atkal sablende.
Parliek pudinu neliela
blodina un rota ar augliem
val ogam.




emesriekstu
sviesta
energijas
bumbas

Sastavdalas (10 bumbam)

1 gl. auzu parslu

% gl. nesaldinata
zemesriekstu sviesta
8-12 dateles

Pagatavosana

Dateles iemerc verdosa
udeni uz 15-20 minutém.
Liek visas sastavdalas
blendert vai virtuves
kombaina, sasmalcina,
lldz izveidojas viendabiga
masa. No masas veido
bumbinas un liek
ledusskapl sacietet.




Napoleons

Videorecepte

SENEIVOE]EIS

1 gl. upenu vali mellenu

levarijjuma

2—1 gl. cukura

1 iepakojums kartainas

miklas Tesla (dzeltenaja
lepakojuma)

300-340 g zida (silken)

tofu (meklé Rimi Azijas
produktu nodala)

1 bundza kokosriekstu
piena (pirms gatavosanas
jaleliek ledusskapri uz
nakti)

Pagatavosana

Kartaino miklu cep
loksnés vai no tas izgriez
aplus. Atdzese un katru

loksni horizontali pargriez.

Pildijumam sablende
kokosriekstu piena cieto
dalu kopa ar zida tofu
un cukuru (péc garsas).
Pildijumu sablende lidz
tas ir vienmeérigs un liek
ledusskapt uz 30 min.,
lai sacieté. Kad mikla
atdzisusi un pildijjums
sastindzis, veido kuku.

Dzila skivi liek kartainas
Mmiklas loksni, tad
pildijumu un mazliet
levarijjuma. Turpina lidz
1zlietots viss pildijums
(pirmaja bridi tas var skist
parak skidrs — par to nav
jasatraucas). Pédéjai kartai
parkaisa drupacas, ja
tadas ir. Kuku uz nakti liek
ledusskapil, lal pildijums
sastingtu. No rita kuku
parliek uz lezena skivja un
dekore ar svaigam ogam.


https://www.youtube.com/watch?v=T8WYpdGq7XQ&feature=youtu.be




Oreo kuka

SENEIVE]EIS

3 pacinas Oreo cepumu
1/4 krlzes kokosella

2/3 krlzes ieprieks
Izkauseta tumsa sokolade
Kokosriekstu piens

(1 bundza)

2 édamk. zemesriekstu
sviests

Pagatavosana

Pamatnel sablendé Oreo
cepumus, kokosellu

un 1/3 krlzes izkausétu
tumso sokoladi. I1zliek pa
kukas formu un ieliek
saldeties uz 5 min. Tikmer
kopa sajauc 1 bundzinu
kokosriekstu pienu,

2 lielas edamkarotes
zemesriekstu sviestu

un 1/3 kruzes kausetas,
tumsas sokolades. Lej
masu Virs ieprieks

sagatavotas pamatnes
un liek saldétava, kamer
masa sacieté. Dekoré
péc patikas - ar Oreo
cepumiem, sokoladi,
ogam u.c.




|lzaicinajumu Neapéd zemeslodi
riko Dzivhieku briviba. Mes
stradajam, lai izbeigtu dzivnieku
clesanas industrialaja lopkopiba.
Valrak par augu valsts uzturu vari
uzzinat musu lapas Vegan.lv un
Augi&Draugl.

|lzalcinajums vienmeér bus par brivu,
bet ziedojot Tu vari palidzet iesaistit
|za|C|naJuma vel vairak cilveku un
tadejadi vairot pozitivas parmainas
gan zemeslodel, gan dzivniekiem.
Atbalsti iza'cinéjumu!

DZIVNIEKU
" BRIVIBA

t



https://www.dzivniekubriviba.lv/?utm_medium=linka&utm_source=buklets-nz&utm_campaign=nz2020
https://vegan.lv/?utm_medium=linkb&utm_source=buklets-nz&utm_campaign=nz2020
https://augidraugi.lv/?utm_medium=linkc&utm_source=buklets-nz&utm_campaign=nz2020
https://atbalsts.dzivniekubriviba.lv/neapedzemeslodi?utm_medium=linkd&utm_source=buklets-nz&utm_campaign=nz2020
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