NEAPED
ZEMESLODI




Visticamak, jau zini, ka izvairiSanas no
dzivnieku produktiem uztura ir viens
no vienkarsakajiem un efektivakajiem
veidiem, ka ikdiena samazinat savu
letekmi uz vidi - klimata parmainam,
mezu izcirsanu, sugu izmirsanu un
okeanu parzvejosanu.

Saja recepsu bukleta vienkopus

atradisi visas Neapéd zemeslodi 2022
Izaicinajuma gardas, bagatigas un
veseligas receptes, lai Tu varétu turpinat
ést videl draudzigak visa gada garuma.

Dalies ar so bukletu ar draugiem un
gimeni - ikviens te atradis ko gardu un
saval gaumei piemérotu! Neapédisim
zemeslodi kopa!

Labu apetiti!
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Receptes




Sokolades irisa auzu putra

Auzu putra ar karamelizétiem
bananiem

Snickers naksnojosa auzu

Kréemigais tofu kultenis ar
Naturli auzu kremu

pudins

Tropiska smutija bloda



Sokolades irisa auzu putra

Recepte: ([albreakfastmakes

Sastévda!as
* ‘1 dala auzu parslu

* 2 dalas tGdens

* 1 édk. kakao

» 4 suligas dateles

e 2 gab. tumsas sokolades

* 1 édk. zemesriekstu sviesta

e 12 banana

Pagatavosana

1. Katlina vara savas milakas auzu
parslas, kad putra pusgatava, pievieno
kakao, samaisa.

2. Saspaida dateles ar nelielu daudzumu
karsta Gdens un sajauc ar izkausétiem
val sasmalcinatiem sokolades
gabaliniem.

3. Liek putru bloda, pievieno datelu-
sokolades karameli, zemesriekstu
sviestu un bananu.

4. Péc vélésanas var pievienot art kadas
ogas val pat cietus sokolades gabalinus
- sanaks triskarss prieks!


https://www.instagram.com/p/CPXegAGpH9m/?utm_source=ig_web_copy_link&fbclid=IwAR2E7Iw3c1eFh02sEMUm6mgorqyo7ex_nfYLXeR0MbOjJ8CZ2mmET4t4rp8

Auzu putra ar karamelizétiem
bananiem

Recepte: piegalda.lv

Sastavdalas
* 100 g pilngraudu auzu parslu

* 400 ml augu piena péc izvéles
* 1 édk. kokosriekstu ellas

+ 2 édk. klavu sirupa

* 2 banani

« 2 édk. mandelu sviesta

* Mellenes

Pagatavosana
1. Katlinad uzvara pienu.

2. Pievieno auzu parslas. Uz Iénas uguns
vara 15 minGtes.

3. Atstaj uzbriest zem vaka.

4. Uzkarsé pannu, izkausé kokosriekstu
ellu.

o. Liek cepties gareniski pargrieztus
bananus, parlej ar sirupu un lauj tiem
karamelizéties. Kad viena puse gatava,
bananus apgriez uz otru pusi.

6. Putru pasniedz ar karamelizétiem
bananiem, mandelu sviestu un melleném.


https://www.piegalda.lv/receptes/auzu-putra-ar-karamelizetiem-bananiem-2/
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Snickers naksnojosa auzu
putra

Recepte: ([abreakfastmakes

Sastavdalas
* 1 glaze augu piena

* 72 glazes auzu parslu

* 1 édk. zemesriekstu sviesta
* 3 - 4 dateles

¢ 1-2 édk. Gdens

* Dazi grauzdéti zemesrieksti
2 gabalini tumsas sokolades

Pagatavosana

1. Bloda vai augsta glazé sajauc augu
pienu ar auzu parslam un iemaisa
zemesriekstu sviestu.

2. Uzliek traukam vaku vai parvelk
ar partikas plévi un liek ledusskapi
levilkties.

3. Nakamaja diena blodina samica
dateles ar nelielu daudzumu karsta
tudens, lidz veidojas karameliga masa.

4. Karto to pa virsu “auzpiena” masai,
parber ar zemesriekstiem. lzkausé
tumso Sokoladi un parlej visam pari. Ed
gardu muti.


https://www.instagram.com/p/CN7gGICp-o3/?utm_source=ig_web_copy_link&fbclid=IwAR1tqUvddLid9J8cn1CxDivTnIPZophmE3r7NJqpANeUjH6_XeJzYaiKedg
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*Cookie dough” auzas

Recepte: Klinta Goloskova,
Video recepte: seit

Sastévda!as
* 40 - 50 g auzu parslu

* Lidz 100 g turku zirnu

* 1 banans (puse miklai, puse
dekorésanai)

* 1 tgjk. Cia s€éklu vai linséklu

* 150 - 200 ml augu piena

* 72 téjk. kanéla

* Proteina pulveris (péc izvéles)

* Tumsas sokolades gabalini
(dekorésanai, péc izvéles)

Pagatavosana

1. Blendé visas sastavdalas, lidz iegUta
viendabiga masa.

2. lekla] masu karstumizturiga bloda vai
krdze, virsu izkarto skélités sagrieztu
atlikuso bananu, pievieno sokolades
gabalinus.

3. Cep 120°C 10 - 15 min.

4. VVar dekorét ar papildus sokoladi,
datelém, zemesriekstu sviestu, svaigiem
augliem, ogam u.c.


https://www.facebook.com/klinta.goloskova/videos/1537615233107907

Pina colada putra

Recepte: [@everitapastukhova

Sastévda!as
o 2 édk. auzu parslu

* 100 ml Gdens
* 100 ml kokosriekstu piena
* 1 téjk. kokosriekstu skaidinu

» 1 Skéle ananasa (svaiga, saldéta vai
konservéta)

- Skipsna sals
» Skipsna vanilas cukura

Pagatavosana

1. Visas sastavdalas, iznemot ananasu,
liek katla un vara putru. Auzu parslas
pirms tam var sablendét, lai putra batu
gaisigaka.

2. Rota ar ananasu, péc vélésanas var
pievienot rivétu sokoladi, ogas vai ko
citu.


https://www.instagram.com/p/CAXYNdXJRKC/?utm_source=ig_web_copy_link

Perfektas planas pankuikas

Recepte: Luize gatavo

Sastévda!as
e 12 edk. miltu

* /1 krGze augu piena
1 krize auksta Udens

 1-2 téjk. cukura (var aizvietot ar
saspaiditu bananu]

- Skipsnina sals

* 1 téjk. olivella

Pagatavosana
1. Uzkarsé pannu uz vid€jas uguns.

2. Kamér panna silst, bloda iesija miltus,
pievieno sali, cukuru, augu pienu un ellu.

3. Léni maisot ar putojamo slotinu,
pakapeniski pievieno aukstu Gdeni lidz
legUta viendabiga mikla. Gatavas miklas

konsistencei jablt nedaudz skidrakai
par kefiru.

4. Ar kausinu lej miklu uz pannas - ja
mikla klajas |Iénam, ta ir par biezu un
japievieno nedaudz udens. Pirms katras
panktkas uzpilina vél mazliet ellas.

o. Pilda gatavas pankikas ar savu
milako pildijumu.


https://www.facebook.com/betterselflouise/posts/277796826954957

Pankukas

Recepte: [awildvegansisters

Sastavdalas

Miklai:

* 1 glaze kviesu miltu

* 1 glaze augu piena

o 2 téjk. cukura vai cita saldinataja

* 1 tejk. cepama pulvera
* Ella cepsanai

Putukrajumam:

* 1 bundza atdzeséta kokosriekstu
piena cietas dalas

+ 1-2 tejk. cukura vai cita saldinataja

Pagatavosana

1. Bloda samaisa miltus, cukuru un
cepamo pulveri.

2. Pievieno augu pienu. Visu maisa, lidz
legUta viendabiga masa bez kunkuliem.

3. Uz pannas sakarseé ellu un cep
pankukas, lidz zeltaini brinas.

4. Pasniedz ar ievarijjumu, augliem vai
“putukréjumu®, ko iegust, sablendéjot
atdzesétu kokosriekstu piena cieto dalu
ar cukuru. Ja nepieciesams skidraks,
pievieno augu pienu (cukura daudzumu
pievieno péc garsas, sak ar 1 - 2
téjkarotem).


https://www.instagram.com/p/B1BN3ElJrw5/

Saldas kabacu pankukas

Sastavdalas (~25 pankdcinas)
300 g kabaca

¢ 15 g kakao

» 40 g fruktozes vai cita saldinataja
e 72 téjk. sodas

* 80 g turku zirnu miltu

* 60 g risu miltu

* 100 - 120 g Gdens

* Taukviela cepsanai

* Pliedevas péc izvéles

Pagatavosana
1. Sarivé kabaci.

2. Pievieno visas paréjas sastavdalas,
kartigi samaisa.

3. Cep uz sakarsétas pannas.

4. Pasniedz ar piedevam péc izvéles.
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Bananu pankukas

Sastavdalas (8-12 gab.)
* 1 vidéjs banans (~80 g}

* 90 g auzu miltu
* 160 ml augu piena
* ] tejk. cepama pulvera

* 1 téjk. vanilas cukura saldumam (péc
izvéles)

 Kanélis (péc izvéles)

Pagatavosana

1. Bananu liek bloda, kartigi saspaida ar
daksinu.

2. Pievieno paréjas sastavdalas — miltus,
cepamo pulveri, augu pienu. Visu kartigi
samaisa. Tas nekas, ja mikla joprojam ir
bananu gabalini - édot bus gardi!

3. Cep uz ieprieks sakarsétas pannas.

4. Ed tapat vai kopa ar sablenderétam
val svaigam ogam, ievarijjumu, riekstu
sviestu.



Bezpiena placeni

Recepte: Ginta Lavina

Sastavdalas

150 g cieta tofu (meklé Maxima vai
Rimi vegetarieSu stendos, Lidl vai Dabas
stacija)

* 1 nogatavojies banans

* 1 téjk. cukura

e 72 téjk. citrona sulas

» Skipsna sals

* Mazliet miltu apvilasanai

* Ella cepsanai

Pagatavosana
1. Smalki sarivé tofu.

2. Saspaida bananu ar daksu un abas
masas samaisa kopa.

3. Pievieno cukuru, citrona sulu, sali

un visu kartigi samaisa lidz viendabigai
konsistencei. Masai nevajadzétu lipt pie
pirkstiem.

4. Plauksta no masas izveido placenisus
un no abam pusém apvila miltos.

0. Cep sakarséta ella uz nelielas uguns.

6. Pasniedz ar ievarijumu vai ogam.



Vienkarsa burkanmaize

Recepte: ([abreakfastmakes

Sastavdalas
* 1 glaze auzu miltu

e 72 glaze kviesu miltu

* 1 tejk. sodas

* 1téjk. kanéla

e J5 té]k. muskatrieksta

e Sauja sakapatu valriekstu
¢ 2 banani

* G dateles

« 2 édk. olivellas

* 130 ml augu piena

o 2 vidéja izméra burkani

Pagatavosana

1. Bananus, dateles, ellu, augu pienu un
burkanus sablendé viendabiga masa.

2. Atseviska bloda sajauc sausas
sastavdalas un iemaisa ieprieks
sablendétaja masa.

3. Miklu lej ar cepampapiru izklata
cepespanna un cep 180 °C aptuveni
20-25 min. Lieliski garSos gan tapat,
gan kopa ar ievarjjumu vai zemesriekstu
sviestu.


https://www.instagram.com/p/CNpNEOwp00b/?utm_source=ig_web_copy_link&fbclid=IwAR3miswolMz6LByflC8mFxLrcn11K1zDJgaRPcgwvXnK76fcx-twavINK6w
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Bananu kéksiqi

Sastavdalas
* S vail 4 vidéji lieli, gatavi banani

« 00 g ellas

* 100 g cukura

« 200 g miltu

* 1 tgjk. sals

* 1 tejk. sodas

* 150 g valriekstu

Pagatavosana

1. Bananus saspaida ar daksinu,
pievieno cukuru. Visu samaisa.

2. Atseviska bloda samaisa miltus, sali
un sodu.

3. Abas masas sajauc kopa, bet maisa
péc iespé€jas mazak, lai kéksini sanak
miksti un suligi. Ja ir vélme, pievieno
valriekstu gabalinus.

4. Liek masu kéksinu formas un cep 180
°C apméram 25 mindtes (t3, lai iedurot
irbuli, tas ir sauss). Svarigi kéksinus
neparcept, citadak tie zaudés savu
suligumu.



Avokado maizites

Sastévda!as
e 1 avokado

- Skipsna sals
 Mazliet citronpiparu

* Maizes skéles

Pagatavosana

1. Avokado saspaida ar daksinu,
pievieno sali un samaisa.

2. Maizi apgrauzdé, pa virsu sméré
avokado un parkaisa ar citronpipariem.



PB&J maizites

Sastévda!as
e /emesriekstu sviests

* levarijjums péc izvéles
 Banans

* Maizes skéles

Pagatavosana

1. Maizi apgrauzdé.

2. Uz tas smeré zemesriekstu sviestu,

levarijumu un virst karto sagrieztu
bananu.




Asas sér;u maizites

Sastévda!as
e Maizites

* 6 nelieli Sampinjoni
» Salatu mikslis
* Humoss (garsa péc izvéles)

Pagatavosana

1. Sagriez Sampinjonus un apcep uz
pannas (var pievienot sali, piparus péc
garsas).

2. Sasméré maizites ar humosu, pa
virsu uzliek apceptos sampinjonus,
tad salatu maisijumu. Var pievienot ari
svaigus darzenus, pieméram, tomatus
vai papriku. Maizites gatavas!



Photo provided by Forks Over Knives

Salda kartupela humoss

Recepte: forksoverknives.com

Sastavdalas
* 2 lieli saldie kartupeli

* 30 g tahini (sezama séklu pasta)
* 3 édk. citrona sulas

* 4 kiploka dalvinas

» 72 téjk. jUras sals

* ] téjk. samalta kumina

» 72 tejk. Kajennas piparu

Pagatavosana
1. Uzsilda krasni uz 170° C.

2. Nomazga un nosusina kartupelus.

3. Kartupelus sadursta ar daksinu un
liek cepeskrasni uz 1 stundu. Cep lidz tie
kluvusi loti miksti. Kartupelus atdzese.

4. Ar karoti izgrebj saldo kartupelu
mikstumu no mizas, liek blenderi un
sablendé.

. Masai pievieno tahini, citrona sulu,
Kiplokus, kuminu, piparus un turpina
blendét lidz izveidojas viendabiga un
Kremiga masa.

6. Gatavo humosu var uzglabat
ledusskaprt aptuveni nedélu.

*Padoms: ja majas nav krasns, saldo
kartupeli var ari varit!


https://www.forksoverknives.com/recipes/vegan-snacks-appetizers/sweet-potato-hummus/

Za!umu *kremsiers®

Recepte: thethrivingvegan.com

Sastavdalas
* 1 glaze Indijas riekstu

e 2 édk. citrona sulas

2 édk. rauga parslu (meklé lielakajas
Maxima, Dabas stacija vai beziepakojuma
veikalos)

* 1 édk. abolu etika

e 72 tgjk. sals

 1-2 édk. tdens

* 1 edk. kaltétu dillu

* ‘1 edk. kaltétu péetersilu
* 1 kiploka daivina

Pagatavosana

1. Riekstus mércé udeni vairakas
stundas vai aplej ar verdosu udeni uz 30
min.

2. Visas sastavdalas, iznemot Gdeni,
blendé, lidz ieglst viendabigu masu. Ja
nepieciesams, pievieno 1 - 2 édk. tudens
vajadzigas konsistences iegusanai.
Masai vajadzétu vienmérigi klaties uz
maizes, bet ta nedrikst bat parak skidra.
Janem veéra, ka péc paris stundam
krémsiers vél nedaudz sabiezés.

3. Nogarso un pievieno papildu sali, ja
nepieciesams.

4. levieto krémsieru stikla burcina vai
plastmasas karbina un glaba ledusskapi
idz 4 dienam.


https://thethrivingvegan.com/vegan-cream-cheese/

Lecu pastete

Recepte: zalotava.com

Sastévda!as
» 200 g zalo lécu

« 200 g sénu

* Sipols

¢ Sals

* Malti melnie pipari
e 2 téjk. kumina

2 kiploka daivinas
* 1 tgjk. Cili pulvera

e 15 citrona sulas

Pagatavosana
1. Liek varities lécas.

2. Tikmér panna sacep sagrieztas
sénes un sipolu. Kad sénes jau kluvusas
brinas, pievieno visas garsvielas (sali,
melnos piparus, kuminu, ¢ili pulveri) un
sagrieztas kiploka daivinas. Pacep veél
aptuveni 2 minGtes.

3. Virtuves kombaina liek gatavas lécas,
saceptas sénes un sulu no 1/2 citrona.
Samal un pasniedz.


https://www.zalotava.com/home/41ifgtmghxwwxjd6nnjnkgzm3pd8zs?rq=l%C4%93cu%20past%C4%93te

Tofu biezpiens

Sastévda!as
* ‘] pacina tofu

* \Veganiska majonéze
* Dilles

* Pledevas péc izvéles

Pagatavosana
1. Tofu sadrupina mazos kriksisos.

2. Sajauc ar veganisko majonézi un
smalki sagrieztam dillém. Izteiktakal
garsal var pievienot sali un kurkumu.

3. Pasniedz uz maizites ar piedevam péc
1zvéles.



Ne-tunca salati

Recepte: Luize gatavo

Sastévda!as
* 400 g turku zirnu

* Nedaudz locinu
* O gab. mazu marinétu gurkisu
e J5 selerijas kata

» 2 édk. veganiskas majonézes (piem.,
Spilva 4 sezonu, Hellmann’s, Sojalita)

* ] édk. sinepju
* ] téjk. citrona sulas
e Sals un pipari

Pagatavosana

1. Turku zirnus saspaida bloda lidz
biezena konsistencel.

2. Pievieno smalki sagrieztu seleriju un
marinétus gurkisus, locinus, majonézi,
sinepes un citrona sulu. Uzber sali un
piparus péc garsas.

3. Kartigi visu samaisa un gatavs!


https://www.facebook.com/betterselflouise/posts/287287092672597

Burkanlasis

Recepte: [awild_vegansisters

Sastavdalas

o 4-5 lieli burkani
Marinadei:

* 5-6 édk. olivellas
* 3 nori lapas

e }2 cltrona

« 2 téjk. dbolu etika

» 2 téjk. Skidro dimu (meklé
Stockmann, Gemoss vai garsvielu
veikalos)

 6-7 édk. sojas mérces
» Skipsna sals un pipari

Pagatavosana
1. lzvara burkanus ar mizu.

2. Kad burkani gatavi, tos atdzesé un
nomizo. Sagriez smalkas skeélités.

3. Izspiez sulu no citrona, smalki sakapa
nori lapas.

4. Sajauc visas marinades sastavdalas
un lej virst sagrieztajiem burkaniem.

. Burkanus atstaj marinadé vismaz 24
stundas.


https://www.instagram.com/p/Blzh7o-HTmF/

Krémigais tofu kultenis ar
Naturli auzu kremu

Sastavdalas (2 porcijas)

» 150 g cieta tofu (meklé Maxima vai
Rimi vegetarieSu stendos, Lidl vai Dabas
stacija)

* b Sampinjoni

» 5 édk. Naturli auzu kréma (meklé Rimi
vegetarajos stendos vai oveikals.lv ar
piegadi visa Latvija)

* ] neliels sipols

 Garsvielas péc izvéles - sals (ja ir,
tad melna sals), pipari, kurkuma, kiploku
pulveris, kGpinata paprika, Cili u.c.

Pagatavosana

1. Sagriez sipolu un apcep uz pannas
[idz caurspidigs.

2. Pievieno sagrieztas sénes un cep,
ldz iztvaiko liekais skidrums un sénes ir
zeltainas.

3. Ar daksinu sadrupina tofu, pievieno
garsvielas un liek klat panna. Visu
samaisa un cep kopa paris mindtes.

4. Pievieno Naturli auzu krému un
vélreiz labi samaisa. Krémigais kultenis ir
gatavs!

0. Pasniedz ar grauzdétu maiziti,
svaigiem tomatiniem, zalumiem, lociniem
un citu, ko sirds karo!


https://oveikals.lv/veikals/veganiem-un-vegetariesiem/naturli-auzu-krems-ediena-pagatavosanai-500g/
https://oveikals.lv

Tofu kultenis ar dérzeqiem

Recepte: minimalistbaker.com

Sastavdalas

+ 300 g cieta tofu (meklé Maxima vai
Rimi vegetariesu stendos, Lidl vai Dabas
stacija)

* 1-2 édk. olivellas

» J2 sarkana sipola

e J5 sarkanas paprikas

» 2 glazes sakapatu lapu kapostu vai
spinatu
Mercei:

e 72 t€jk. sals

* 72 téjk. Kkiploku pulvera

e 72 téjk. malta kumina

» 72 tgjk. cCili pulvera

* 12 téjk. kurkumas (piedos dzeltenu
krasu)

* 1 glaze Udens

Pagatavosana

1. Sagriez papriku, sipolu un lapu
kapostu.

2. Uz karstas pannas uzlej ellu, taja
liek sipolu un papriku. Pievieno sali
un piparus. Gatavo, lidz sipols kluvis
caurspidigs (apméram 5 minGtes).

S. Tikmér sagatavo mérci, tdenim
pievienojot garsvielas.

4. Panna pievieno lapu kapostu, vél
nedaudz sals un piparu, uzliek vaku un
cep vél 2 minates.

o. Tikmér ar daksinu saspaida tofu. Uz
pannas sabida darzenus viena pusé un
otra liek tofu.

6. Cep 2 minutes, tad pievieno mérci,
lejot to uz tofu. Visu samaisa. Gatavo vél
b - 7/ minutes, lidz tofu ir apbranéjis.

/. Pasniedz karstu ar svaigiem zalumiem
un maizi.


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

Tortilja ar pupinam

Sastévda!as
* 4 tortiljas

» 1 pacina salatu (péc izvéles - baldrini,
spinati, Vidusjlras maisijums)

8 kirsu tomatini

* 1 bundza konservétu sarkano pupinu

* 1 gurkis

¢ 2 avokado

* /] sarkanais sipols

 Mérce péc izvéles, pieméram,
veganiska majonéze (iesakam Spilvas 4
sezonu majonézi), sinepes vai cita

» Spilva gurku sinepju salati (péc
izvéles)

* (Garsvielas - sals, pipari, citronpipari,
oregano

Pagatavosana

1. Nokas un noskalo konservétas
pupinas.

2. Sagriez avokado un uzber tam
nedaudz sals. Sagriez paréjos darzenus.

3. Uz tortiljas uzsméré mérces (|oti
garda mérce sanak, sajaucot majonézi

ar gurku sinepju salatiem) un liek virsa
salatus, sagrieztos darzenus un pupinas.
Uzkaisa garsvielas.

4. Tortilju sarullé un pasniedz.



Granola

Recepte: [ddme_lelde

Sastavdalas
* 1% krlize tahini (meklé Stockmann,
Gemoss vai Dabas stacija)

* 1 krize datelu bez kauliniem

¢ 2 saujas auzu parslu

o 3 édk. séklu un riekstu maisijuma
« 2-5 édk. zavétu dzérvenu

* 72 tejk. kanéla

* Péc izvéles - kokosriekstu skaidinas,
Cia séklas, godzi ogas

Pagatavosana

1. Sajauc dateles un tahini, pievieno
paris @édamkarotes Gdens un samal
jaudiga blendert lidz izveidojas biezam
sirupam lidziga masa. Var izmantot ari
rokas blenderi.

2. Masai pieber auzu parslas, séklu un
riekstu maisijumu, zavétas dzérvenes,
kanéli un citas sastavdalas péc izvéles.

3. Masu liek cepampanna un cep
cepeskrasni 30-40 min 150° C
grauzdésanas rezima, ik pa bridim
apmaisot. Ed atdzesétu.


https://www.instagram.com/me.lelde/

Super vieglais un gardais Cia
pudins

Recepte: Alise Micule

Sastavdalas

* 1 gab. Alpro Sokolades pudina (meklé
lielveikalos veganisko produktu plaukta
vai pie jogurtiem)

e 2 éedk. Cia séklu

» Ogas (zemenes, mellenes) vai augli

Pagatavosana

1. Bloda rapigi samaisa Cia séklas ar
pudinu.

2. leliek ledusskapi uz pusstundu.

3. Pasniedz ar ogam vai augliem.



Pina colada smutijs

Sastavdalas
* 1 gab. Alpro vanilas pudina

50 g auzu parslu

60 ml kokosriekstu piena

50 ml ananasu vai apelsinu sulas
* ] saldéts banans

Pagatavosana

1. Visu liek blenderi un blendé, lidz
legUta viendabiga masa.

2. Pa virsu var uzbeért cia séklas.



Svaigais zemenu smutijs

Recepte: burkans.lv

Sastévda!as
e 1 banans

* 200 ml mandelu piena

» 250 g zemenu (svaigu vai saldétu]
* 100 g ananasa (svaiga vai saldéta)
* ‘1 edk. mandelu

¢ 1 tgjk. linséklu

Pagatavosana
1. Sagriez zemenes un ananasu.

2. Visas sastavdalas blendé, lidz
panakta viendabiga masa.


https://burkans.lv/svaigais-zemenu-smutijs/

Zemesriekstu smutijs

Sastévda!as
* 1 krGze mandelu piena

¢ 2 banani
* 4-5 dateles bez kauliniem
o 2 édk. zemesriekstu sviesta

e 72 - 75 kruze ledus

Pagatavosana

1. Visas sastavdalas ievieto blenderi un
sablende.

2. Ja nepieciesams skidraks, pievieno
vél mazliet augu piena.



Gardézu smutijbloda

Sastévda!as
Smutijam:

* 1 liels banans (péc izvéles - saldéts
vai svaigs]
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* 72 -1 glaze augu piena
e 2 édk. zemesriekstu sviesta

* ] édk. kakao
- Skipsnina sals

Piedevam:

* 75 glazes auzu parslu
e Sauja riekstu maisijuma
 Kanélis

Pagatavosana

1. Sak ar piedevam - auzu parslas un
riekstu maisijumu liek sakarséta panna
(bez ellas), pievieno nedaudz kanéla,
grauzdé, lidz parslas un paréjas piedevas
klGst zeltainas.

2. Kamér piedevas grauzdéjas, liek
blenderi visas smutija sastavdalas.
Blendé, lidz iegUta vienmériga, pabieza
smutija masa.

3. Pasniedz blodina - vispirms liekot
smutiju, tad grauzdétas auzu parslas

un riekstus. Var pievienot ari zavétus
auglus.



Tropiska smutija bloda

Sastavdalas
* /] sagriezts mango

* ] saldéts banans

e J5 tases kokosriekstu piena
* /] tase sagriezta ananasa

* 1 avokado

Pagatavosana
1. Sablendé visas sastavdalas.

2. Pasniedz ar granolu, kokosriekstu
skaidinam vai citam piedevam péc
I1zvéles.



d Pamatédieni

Kremiga senu merce

[ R Y AN |

Vienkarsa lecu boloqas merce

Makaroni sierigaja mérceé jeb
mac’n’cheese

Vieglais tomatu karijs ar turku
zirniem

Turku zirnu un pukkapostu
masala karijs

Salda kartupela un lecu dals ar
spinatiem

Kvinoja ar marinéto tofu,
briseles kapostiem un mango

Ziedkaposti singapliras gaumeé
gan bei stila

Spageti ar Naturli augu
bumbinam jeb spaghetti &
meatballs

Krasni cepti darzeni ar lecam
tomatu merce

Krasni cepti darzeni ar
paksaugiem

Salas pankukas ar puravu un
senem



Kremiga senu merce

* 400 g Sampinjonu

« 2 nelieli sipoli

2 kiploka daivinas

* 4-5 édk. olivellas

e J2 glaze augu kulinarijas kréma

o 2 édk. sojas mérces

» 2 édk. pétersilu (svaigi vai kaltéti]
e Sals un pipari

* 2 pacinas risu, pasniegsanai

1. Sagriez sampinjonus, apcep olivella
uz vidéjas uguns apméram 5 minutes.

2. Sasmalcina sipolu un kiploku,
pievieno Sampinjoniem. Apcep Vvél piecas
minudtes.

3. Pievieno augu krému, sali un piparus,
pétersilus, sojas mérci. Uzkarsé lidz
varisanas temperatuarai, péc tam
samazina siltumu un vara uz lénas
uguns vél piecas minates. Pasniedz ar
risiem.



Vienkarsa lecu boloqas merce

Recepte:

* Ella cepsanai

» Sipols

* 150g Sampinjonu

2 kiploka daivinas

* 400ml darzenu buljona
o 2 édk. tomatu pastas
* 1lauru lapa

* sals

e pipari

« 200g lecu

1. Panna sakarsé ellu, liek cepties
sagrieztu sipolu un mazos kubinos
sagrieztus Sampinjonus.

2. Kad sipols kllst caurspidigs, pievieno
sakapatas kiploka daivinas un pacep vél
minati.

3. Pannas saturam pievieno darzenu
buljonu, tomatu pastu, lauru lapu, |écas,
skipsninu sals un nedaudz piparus. Vara

uz vidéjas uguns lidz lécas ir gatavas.
Pasniedz ar piedevam péc izvéles.


https://www.zalotava.com/home/100vmtup13uxlymqf805fknkfg5myn?rq=l%C4%93cu%20bolo%C5%86as%20m%C4%93rce

P aiie IR0
-"-lh.t.

Sojas maltas “galas™ mérce

80 g sauso sojas granulu (meklé
lielveikalu bezgluténa stendos, ka ari
Dabas stacija)

* 1 liels sipols

3 édk. sojas mérces

* 100 g tomatu meérces

* 72 darzenu buljona kubicina

* Garsvielas péc izvéles — maltas galas
garsviela, paprika, oregano u.c.

* 1 téjk. skidro dumu VAl kGpinatas
paprikas (opcionali)

 Makaroni vai risi pasniegsanai

1. Katlina uzvara Gdeni un pievieno
buljona kubicina pusiti. Pievieno sojas
granulas un vara apméram 5 min. Péc
tam nokas, pagaida, lidz soja nedaudz
atdziest, un péc iespéjas izspiez no tas
lieko tGdeni.

2. Uz pannas apcep siki sagrieztu
sipolu. Pievieno nospiesto soju un
samaisa.

3. Pievieno sojas mérci, garsvielas un
skidros dimus vai klpinato papriku

(ja izmanto). Soju apcep, lidz ta
apbrinéjusi, un pievieno tomatu meérci.
Visu maisot, pacep vél 1 min.

4. Pasniedz ar risiem val makaroniem.



Griki ar darzenu un sojas meérci

« 200 g griku

« ~170 g sojas (vidéji lieli gabali, bet var
izmantot arT smalkos)

 3-4 édk. sojas mérces
* 1 bundza jeb 400 g sarkano pupinu
* 1 bundza jeb 400 g sakapatu tomatu

* ‘1 iepakojums saldétu darzenu
maisijuma

» GarsSvielas - paprikas pulveris, Cili
pulveris, koriandrs, sals, pipari

* Augu ella cepsanai

1. Katlina liek varities grikus.

2. Sojas gabalinus aple] ar aukstu tdeni
un atstaj tos nedaudz uzbriest. Kad
soja miksta, nolej atlikuso tdeni un tai
pievieno sojas meérci. Samaisa un atstaj
nedaudz ievilkties (5 min).

3. Panna uzkarsé ellu, liek cepties

soju. Kad soja nedaudz pacepusies,
pievieno saldétus darzenus un lauj tiem
apcepties.

4. Kad darzeni kluvusi miksti, pievieno
pupinas (ja izmanto pupinas ¢ili mérce,
tas darzeniem pievieno ar visu mérci)
un sakapatus tomatus. Visu samaisa,
pievieno garsvielas un lauj visam
sautéties kadas © - 7 min.

D. Gatavo mérci pasniedz kopa ar
varitajiem grikiem.



Makaroni sierigaja mérceé jeb
mac’n’cheese

Video recepte:

e J5 sipola

* 1 burkans

2 kartupeli

* 1 tejk. sals

* 72 t6jk. melno piparu

* 1% téjk. sipolu pulvera (vélams, bet
nav obligati)

* 72 téjk. kiploku pulvera
* Pusglaze Indijas riekstu

+ 2 édk. rauga parslas (meklé lielakajas
Maxima, Dabas stacija vai beziepakojuma
veikalos]

* Makaroni pasniegsanai

1. Sagriez mizotus kartupelus nelielos
gabalos un vara 2 min.

2. Pievieno gabalos sagrieztu burkanu
un vara vél 5 min, péc tam pievienojot
sagrieztu sipolu.

3. Vara vél apméram 7 min, lidz visi
darzeni ir kluvusi miksti.

4. Atseviska katla liek vartties
makaronus péc izvéles un tikmeér
sablendé izvaritos darzenus ar pusotru
krdzi 8kidruma (no darzenu varisanas),
puskrizi Indijas riekstu, garsvielam un
rauga parslam.

D. Gatavos makaronus parlej ar
sablendéto masu un kartigi izmaisa.


https://youtu.be/ZCK6RZH2fgI

Cukini un turku zirnu sautéjums

Recepte:

* /] sipols

* 1 liela sarkana paprika

* 6 daivinas kiploka

* 1] téjk. oregano

e 72 téjk. timiana

» 3 vidéja izméra cukini (15-17 cm lieli]

» 250 g konservétu turku zirnu
(noskaloti]

* 120 g tomatu mérces ar baziliku

» 1 téjk. baltvina etika (var aizstat ar
risu, sarkanvina vai citu etiki)

» 8-10 svaiga bazilika lapinas
» Sals, pipari (péc garsas)

1. Sagriez sipolu nelielos gabalinos,
smalki sagriez kiploku.

2. Sagriez darzenus - papriku kubinos
un cukini aptuveni 6 mm biezos
pusaplisos.

3. Uzsilda lielu pannu vidéja karstuma.
Panna liek sipolu, kiploku, oregano,
timianu un papriku. Sauté ~10 min, ik pa
laikam pievienojot nedaudz Gdens (1-2
édk.), lai darzeni nepiedegtu.

4. Panna pievieno cukini, sauté vél ~10
min vai lidz bridim, kad cukini ir gana
miksts.

0. Darzeniem pievieno turku zirnus,
tomatu mérci un baltvina etiki. Visu
samaisa. Pievieno sali, piparus péc
garsas.

6. Pasniedz uzreiz péc pagatavosanas,
dekoré ar svaiga bazilika lapinam.


https://www.forksoverknives.com/recipes/vegan-salads-sides/zucchini-and-chickpea-saute/

Baklazanu karijs

* 1 liels baklazans (500 g}

¢ 1 - 12 tejk. malta kumina

e 1 - 12 téjk. malta koriandra
e 72 — 1téjk. kurkumas

« 2 édk. tomatu biezena

» }% zala vai sarkana ¢&ili (&ili vieta var
izmantot skipsninu vai vairak cCili pulvera,
péc izvéles)

* Neliels ingvera gabaling (~2 cm)]
e Sals, cukurs
* Ella cepsanai

» Sipolloki, koriandrs, pétersili
dekorésanai (péc izvéles)

1. Baklazanu sagriez ripas (1.cm
biezuma). Lai baklazans nebGtu ragts,
ta ripas apsmeéré ar sali no abam pusém
un lauj 5 min ievilkties. Tad notira ar nazi
nost izdalijusos sulu un sali.

2. Sajauc sausas garsvielas. Ripas
abas puses ar nazi viegli sagraiza vai ar
daksu sabaksta un ierivé ar garsvielu
maisijumul.

3. Trauka, kura tika jauktas garsvielas,
iele] 150 ml Gdens, tomatu biezeni,
pievieno sakapatu cili, sarivétu ingveru,
sali un cukuru péc garsas.

4. Panna sakarséeta ella apcep baklazana
ripas no abam pusém zeltaini brinas.
Parle] ar sagatavoto garsvielu skidrumu
un léni sauté 10 - 15 min, lidz tas
mikstas. Udeni papildina péc vajadzibas.

o. Gatavu parkaisa ar sagrieztiem
zalumiem, pasniedz ar pilngraudu risiem.



Vieglais tomatu karijs ar turku
zirniem

Recepte:

* 400 g toméatu biezena

» 200 g turku zirnu

* 150 g kokosriekstu piena
* /] sipols

2 kiploka daivinas

* Svaigs koriandrs

» Karijs

1. Panna sacep smalki sagrieztu sipolu
un Kiploku daivinas, pievieno tomatu
biezenli, vairakas karotes karija un
mazliet svaiga koriandra.

2. Péc briza pievieno turku zirnus un
kokosriekstu pienu.

3. Pasniedz ar risiem un avokado.


https://www.zalotava.com/otrie/vieglais-suttu-tomtu-karijs-ar-turku-ziriem-fj3fk?rq=vieglais%20tom%C4%81tu%20karijs

Turku zirnu un pukkapostu
masala karijs

Recepte:

Garsvielu maisijumam:

« 2 édk. Garam masala garsvielu
maisijuma

e 72 téjk. kumina

e 72 téjk. kurkumas

» 72 téjk. kGpinatas paprikas pulvera

» 72 tejk. Kajennas piparu

» Svaigi malti pipari (péc izvéles)
Paréejam:

* ] sipols

* S kiploka daivinas

» 72 édk. rivéta svaiga ingvera

« 2 édk. olivellas

* 340 g rozetés sadalita pukkaposta
(svaiga vai saldéta)

* 400 g turku zirnu

* 400 g konservétu, sasmalcinatu
tomatu

e 60 ml Gdens

« 70 - 80 g kokosriekstu piena cietas
dalas

* Sals péc garsas

1. Nelielad blodinad samaisa visas
garsvielas.

2. Sipolu sagriez mazos gabalinos,
izspiez Kiploku caur kiplokspiedi un
sarivé ingveru.

3. Liela panna uz vidéjas uguns

uzkarsé olivellu, sauté lidz sipoli kluvusi
caurspidigi. Pievieno garsvielu maisijumu
un pasauté vél minati.

4. Pievieno pukkapostu un maisot
sauté aptuveni © min, lidz pukkaposts ir
parklajies ar garsvielam.

0. Turku zirniem notecina skidrumu,

tos kopa ar sasmalcinatajiem tomatiem
pievieno pannas saturam, kartigi
samaisa un lauj karséties uz vidéji mazas
uguns aptuveni 15 min, ik pa bridim
apmaisot. Tas ir svarigi, lai neitralizétu
tomatu skabumu un garsvielas ievilktos
sastavdalas. Ja nepieciesams, pievieno
dazas edk. udens.

6. Kad 15 min ir pagajusas, nogriez
uguni un iemaisa kokosriekstu pienu.
Péc garsas pievieno sali vai citas
garsvielas. Pasniedz ar maizi vai risiem.


https://www.budgetbytes.com/easy-cauliflower-and-chickpea-masala/

Ananasu-darzenu karijs

Recepte: Klinta Goloskova:

» 565 g konservéta ananasa (var
izmantot ar svaigu]

o /50 ml ledusskapi vairakas stundas
nostadinata kokosriekstu piena

no bundzas (cietad dala + nedaudz
Skidruma)

* ] sipols

e 1 téjk. kurkumas

* 1’2 tejk. karija

* Zalumi - dilles, loki, spinati
* 1 - 2 kiploka daivinas
e 72 tejk. paprikas

e Sals un malti pipari

* /] édk. laima sulas

S édk. sojas mérces

* 150 - 200 g brokola
* Ella cepsanai

Piedevas:

« 200 g pupinu

e \V/aritl risi

1. Uzliek varities risus. Tikmér gatavo
kariju.

2. Sakarsé ellu un liela vokpanna vai
parasta panna apcep sipolu, lidz tas ir
caurspidigs.

3. Pievieno visas garsvielas, kiploku un
ananasus bez skidruma. Cep, lidz sak
smarzot.

4. Pievieno kokosriekstu pienu, laima
sulu un sojas mérci.

. Smalki sagriez brokoli, pievieno to
panna un vara kokosriekstu piena ~15
min, lidz tas ir miksts.

6. Pasniedz ar risiem un pupinam (var
tas pievienot jau klat panna un uzsildit).


https://www.instagram.com/klintaag/

Turku zirr’1u dals

Recepte:

* /] sipols

* S - b kiploka daivinas

» Ikska lieluma ingvers

« 72 tgjk. karija

e 72 téjk. kurkumas

e 72 tgjk. Cili

« Sals, pipari, garsvielas péc izvéles
* /] sauja spinatu

* 400 g lecu

* 400 g turku zirnu (vartti vai
konservéti]

* 400 g sagrieztu tomatu sava sula
* 1 bundza kokosriekstu piena

1. Uzkarsé pannu lidz vid€gjai
temperatirai un pa to laiku smalki
sagriez sipolu, sarivé ingveru un liek
cepties, piespiezot klat kiploku daivinas.

2. lzvara lécas un zirnus (var izmantot
konservétus), liek sietad un kartigi
noskalo.

3. Kad sipols kltust caurspidigs, liek
uz pannas lécas un turku zirnus,
laujot dazas mintGtes tam visam viegli
pacepties.

4. Péc tam pievieno tomatus, ka ari
kokosriekstu pienu. Sakuma ieteicams
pievienot kokosrieksta piena cieto dalu,
skidrumu atstajot beigam.

o. Visu samaisa, pievieno garsvielas, liek
vaku virsi un samazina karstumu, lai
saktos léns, burbulojoss process, dalam
nhepiedegot.

6. Atstaj dalu burbulot vismaz 40 min, ik
pa lalkkam to apmaisot, lai Iécas un turku
zirni klatu pavisam miksti.

/. Pa to laiku var izvartt risus, kartupelus
val citas piedevas.

8. Péc gaidita laika dalam pievieno
atlikuso kokosrieksta piena skidrumu un
spinatus, apmaisa un atstaj uz vél paris
mindtém.

9. Kad viss gatavs, liek skivi, apber ar

kadu zaluminu un piespiez nedaudz
laima sulas.


https://www.facebook.com/betterselflouise/posts/276472397087400

Salda kartupela un lecu dals ar
spinatiem

* ‘1 edk. sezama séklu ellas

* /] sarkanais sipols

* 1 kiploku daivina

* 11kska lieluma ingvera gabalins
» ‘] cili pipars

e 1’2 té]k. kurkumas

* T2 téjk. maltu kimenu

* 400 g saldo kartupelu

« 250 g skeltu sarkano lécu

* 600 ml darzenu buljona

* 80 g spinatu

* Pasniegsanai - zalie locini, baziliks

1. Uzkarsé sezama séklu ellu plata
panna ar ciesi piegulosu vaku.

2. Pievieno sakapatu sarkano sipolu
un gatavo uz lénas uguns 10 min, laiku
pa laikkam apmaisot, lidz sipols klUst
caurspidigs .

3. Pievieno kiploku, ingveru un cCili, cep
1 min, tad pievieno maltu kurkumu un
maltas kimenes, gatavo vel 1 min.

4. Pievieno gabalinos sagrieztus saldos
kartupelus, samaisot, lai kartupeli bGtu
parklati ar garsvielam, lécam un darzenu
buljonu.

. Uzkarsé lidz varisanas temperatdurai,
péc tam samazina uguni, parklajot ar
vaku, un gatavo 20 min, lidz lIécas ir
mikstas un kartupelis ir gatavs.

6. Nogarsojot parliecinas, 