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Vasaras sezona arvien vairak laika gribas pavadit pie
dabas - svaiga gaisa, kur saules stari silda un
dzestrais vejs veldze. Ari gatavot un ést gribas ara,
kopa ar draugiem un radiem. MUsu grila sezonas
izdevums steidz tev paliga ar receptem, kas noderes
visdazadakajas situacijas — vai tie butu saulgriezi,
darza ballite vai pikniks divvientuliba. Vari uzcept
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sojsliku, sasiet sieru, mieloties ar platsmaizi vai
notiesat salatu porciju.

Pirmie zalumi, redisi, salatlapas, rabarberi, zemenes
un citag ogas — vasara sniedz mums to, ka ziema
tracis. Sis buklets ir tikai neliels ieskats augu valsts
uztura un recepsu bagatiba. Ceram, ka tas dos
iedvesmu ari tev pasam eksperimentet talak un
mééinét pagatavot arvien jaunas garSu kombinacijas!
Lai garSiga un saulaina vasara!

Y “Dzivnieku briviba”




DARZENIEM

1 neliela biete

1 neliels ziedkaposts
1-2 lieli burkani
5-6 kartupeli

1 liels sipols

MARINADEI

50 ml ofivellas

2 ed k. balzamiko etika

2 ed k. sojas merces

Tedk. kimenu

1tejk. paprikas pulvera

1-2 tejk. Kajennas piparu

4 smalki sakapatas kiploka daivinas

50 ml ddens

PAGATAVOSANA

Bietes, burkanus un kartupelus nomizo un sagriez

nelielos stienisos. Ziedkapostu sagriez nelielos

gabalos. Sipolu smalki sakapa.

Gatavo marinadi - visas sastavdalas liek videji liela
bloda, samaisa. Tad pievieno darzenus un kartig

apmaisa.

Folju klaj divas kartas un izveido laivinu
darzeniem. Kad darzeni ievietoti folija, augsejo
dalu aizklgj ciet un liek uz grila cepties. Cep, [idz

tie kluvusi miksti.

Darzenus var grilet ari atseviskas laivinas, jo

gatavosanas laiks tiem ir at§l’<ir7gs.



300 g sojas gaba

sals vai buljona ki

MARINADEI / MARINADES
SALATIEM:

100 ml sojas merces

100 ml tomatu pastas vai sulas

100 ml ellas (rapsu, vinogu kaulinu vai ofivu)
100 ml citrona sulas, vina vai abolu etika
2-3edk sinepju

72 tejk. kaltetu cili parslu

1 paprika, sagriezta planas stremelites

4 sipoli, sagriezti pusmenestinos

4 kiploka daivinas sals, pipari pec garsas

/s neliela kaposta, sagriezta planas stremelites
(pec velesanas)

1burkans, sarivets uz rupjas rives

(pec velesanas)
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SOJSLIKS
200

PAGATAVOSANA

Gatavo soju: sojas gabalinus aplej ar aukstu
udeni, pieber dasnu skipsnu sals. Ja velas,
pievieno buljona kubinu.

Uzliek vaku, liek katlinu uz uguns.

Kad ddens uzvarijies, samazina karstumu un
atstaj soju varities 15 minutes.

Kad soja gatava (to parbauda, iegriezot ar nazi),
nonem katlinu no plits un atstaj soju ievilkties
vel 15 minutes.

Tikmer gatavo marinadi. Kartigi samaisa visas
marinades sastavdalas (var izmantot burcinu
vai  blenderi), parlej pari sagrieztajiem

darzeniem, samaisa.

Ja izmanto kapostus un burkanus, tos pirms marinades pievienosanas parkaisa ar sali, samaisa,

lauj 10 mindtes ievilkties un tad mica ar rokam, lidz sak izdalities sula. Pievieno marinadi un samaisa.

Soju nem ara no katlina, caur sietinu rapigi nospiez lieko tdeni.

Sojas gabalinus liek liela daudzuma sakarsetas ellas un cep, lidz ta sak viegli apbrunét, bet censas

neparcept pavisam krauk§l,<7gu un sausu.

lzceptos sojas gabalinus liek uz papira dviela, atdzese un liek marinade.

levieto ledusskapt vismaz uz stundu, vélams uz nakti.

Sojsliks jau ir gatavs, tapéc to vajadzés tikai nedaudz pasildit uz grila, lai tam pieskirtu dimu garsu.

Ja grilésana nav paredzeta, soju var pasildit uz pannas vai cepeskrasni.



SASTAVDALAS

200 gkonservetu balto pupinu
2 gl. mercetu valriekstu

2 kiploka daivinas
150-200 g griletu tomatu efla
2 ed k. olivellas

Kajennas pipari pec garsas
garsvielas pec izveles

(baziliks, rozmarins u.c.)

4 ed k. rauga parslu
72 gl. Gdens, vai tik,
cik nepieciesams

PAGATAVOSANA
Visas sastavdalas liek virtuves kombaina un sablende lidz kremveida masai.

Sieru var smeret uz maizes, izmantot ka merci vai ka piedevu citiem edieniem.

SASTAVDALAS

2 gl. mercetu Indijas riekstu
1tejk. kimenu

3 ed.k. citrona sulas

1-2 tejk. garsaugu
maisijuma “Asumins”

4 ed k. auksti spiestas ellas
sals, pipari pec garsas
4-5edkrauga parslu
udens péc nepieciesamibas

100 g lobitu pistaciju

PAGATAVOSANA

Kimenes parlej ar karstu Gdeni un mérce vismaz pusstundu. Pec tam visas sastavdalas, iznemot

pistacijas, ievieto virtuves kombaina un sablende idz kremveida konsistences masai
(kimenes pievieno pasas beigas).

Sietina dubulta karta ieklaj marli un samitrina, uz tas lej siera masu. Sasien marles pretéjos stirus,
liek zem sloga, lai notek liekais skidrums. Sieram lauj nogatavoties 1-2 dienas istabas
temperatira. Pirms pasniegSanas sieru apvila sasmalcinatas pistacijas.

Svarigi udeni pievienot péc iespejas mazak, lai siers sanaktu stingraks. Ja vélas sieru padarit
cietaku, to liek cepeskrasni 150 gradu temperatira un gaida, lidz sieram izveidojas “mizina”.



SASTAVDALAS

200 g grubu

3 mazi svaigi gurki

1bundza konservetas kukurtzas
svaigas piparmetras lapinas

(pec velesanas)

8-15 gab. saule kalteti tomati ella
3 edk. olivellas

1ed.k. citrona sulas

1 ed k. kipinatas paprikas pulvera
(alternativa — parastais paprikas pulveris)

sals, pipari pec garsas

PAGATAVOSANA

Grubas noskalo. Liek merceties vismaz uz

1 stundu (jo ilgak tas tiek meércetas, jo
pilnigakas tas izvarisies).

Vara aptuveni 30 minutes, udeni pievieno
divreiz vairak par grubam, kad viss Udens
izvarijies, grubas ir gatavas. Grubas atdzese
(var uzreiz iemaisit karoti ellas, lai novérstu

grubu salipsanu).

Gurkus un saule kaltetos tomatus sagriez
nelielos gabalinos un pievieno gribam. Pievieno
kukurGzu, parlej ar ofivellu un pievieno

garsvielas.

Pirms pasniegsanas var salatiem pievienot

svaigi sagrieztas piparmetras |apiQas.



PIKNIKA DAR’Z

BU RCINAS
AR DILLU MAJ(1NE.

SASTAVDALAS

skidrums no 400 g turku zirpu bundzinas
(aquafaba) + dazi turku zirni

1edk. sinepju

/> ed.k. marrutku

72 tejk. melnas sals (kala namak)

72 tejk. citronu sulas

1% gl. rapsu vai vinogu kaulinu ellas

Va gl. olivellas

dillu buntite

darzeni pec izveles:

burkani, gurki, seleriju kati, paprika, baltais
rediss, utt., sagriezti vienada garuma
stienisos, kas atbilst burcinas augstumam
burcinas pasniegsanai

PAGATAVOSANA
Turku zirnu skidrumu, sinepes, marrutkus, sali un
citronu sulu liek blenderi un blende neliela

atruma, idz ieglts viendabigs skidrums.

Neizsledzot blenderi, tieva struklina pamazam

pievieno rapsu ellu, pec tam ari olivellu.

Blende, idz majoneze sabiezéjusi. Ja tas tomer
nenotiek, pievieno vel nedaudz ellas. Majonezi
liek ledusskapi uz 30 minatem, lai ta atdzisusi un

kluvusi biezaka.

Gatavajai majonézei pievieno siki sasmalcinatas
dilles un rapigi samaisa.

Burciljés liek majonezi un gliti izkarto dérzelju

stienisus.
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SASTAVDALAS
10 skeles maizes
5-10 kiploka daivinas

sals pec garsas

PAGATAVOSANA

lzvelas dazadus rupjmaizes veidus (tumsaku,
gaisaku, ar seklinam). Tas nodrosinas, ka dala
grauzdinu bus loti kraukskigi, dala mikstaki.
Visi bUs priecigi un dabls savu milako
grauzdinu veidu.

Maiziti griez sava iecienitakaja grauzdinu
forma. lzkarto uz cepampannas. Nomizo
3-5 kiploka daivinas, saspiez kiploku spiede
un ieglto masu ieberze maize. Liek cepties
cepeskrasni. Uzmana, lai nepiedeg. Nomizo
vel 3-5 kiploka daivinas. Kad maizite ieguvusi

vélamo kraukskigumu, to nem ara.

Maizitei vel karstai esot, to no visam pusem
ierive ar svaigu kiploku. Gatavajai grauzdinu
masal var uzbert nedaudz sals (to labak darit,
kamer graudzini vel karsti).

SASTAVDALAS

1gl. Indijas riekstu

Vi gl. citronu sulas

Tedk. olivellas

Vo gl. abolu etika

3 videja izmera kiploka daivinas
S dateles

72 gl. sojas piena vai Udens

1 ed k. salatu garsvielu maisijuma
(piemeram, “hmeli-suneli”)
svaigas dilles un petersilu lapas

PAGATAVOSANA
Indijas riekstus izmerce (var atstat uz nakti
auksta Udeni vai, ja negribas gaidit, aplej ar

verdosu udeni uz 30 min.).

Sablende visas sastavdalas, iznemot svaigas
dilles un petersilus. Ja merciti gribas skidraku,
var pievienot vel sojas pienu vai udeni, [idz
tiek ieglta velama konsistence. Sakapa dilles
un pétersilu lapas, iemaisa jau gatava
mercite.

Vislabak garso, ja tai lauj mazliet ievilkties

ledusskapr.



DILLU MERCITE
SASTAVDALAS

150 g cieta tofu

2 ed k. veganiska bezpiedevu jogurta
1 ed k. svaigi spiestas citronu sulas
Tedk. ellas

sals un pipari pec garsas

dillu buntite

PAGATAVOSANA

Tofu sadrupina biezpienam lidziga masa.
lemaisa 2 edamkarotes jogurta un atsta
istabas temperatura ierlgt (ideali, ja to var
izdarit iepriekseja vakara un atstat uz nakti).

Blendert liek ieprieks sagatavoto tofu masu,
dalu dillu, pievieno ellu un citrona sulu, sali,
piparus pec garsas, kartigi sablende. Ja masa
liekas par biezu, tai pievieno papildu jogurtu

vai sojas pienu.

Belgas atseV|s|’<| sagriez svaigas dilles un

iemaisa jau gatavaja masa.

PAPRIKAS MERCITE
SASTAVDALAS

2 lielas sarkanas paprikas

1gl. Indijas riekstu

1 gl. augu piena

Tkiploka daivina

2 ed k. rauga parslu

1 ed k. svaigi spiestas citronu sulas
Vo tejk. Cili pulvera

1tejk. kupinatas paprikas pulvera
7> tejk. sals

PAGATAVOSANA

Paprikas pargriez uz pusem, iztira. Nedaudz
parlej ar ellu un liek cepeskrasni cepties.
Paprika ir gatava, kad tas mizina sak mazliet
apcepties un palikt melna. Atdzisusai paprikai
nonem mizu.

Indijas riekstus izmerce (var atstat uz nakti
auksta udent vai ja negribas gaidit, aplej ar
verdosu udeni uz 30 min.). Gatavo papriku
kopa ar Indijas riekstiem un parejam
sastavdalam rGpigi sablende.

Ja merciti gribas skidraku, var pievienot vel
sojas pienu.



DEKORESANAI

PILDUUMAM 72 ed k. kimenu,
MIKLAI 1sipols, sakapats mazos gabalinos d5sna ékipsnay o3ls
600 g kviezu miltu 2 ed k. lobitu saulespuku seklinu olivella '
pacina sausa rauga (14-22 ) Vo tejk. dumu aromata (Skidrie 7
60 ml karsta Gdens dumi) vai kupinatas paprikas
120 ml auksta Gdens pulvera (pec velesanas)
1tajk. cukura /> tejk. sojas merces

3edk. o\Tve!!as ella cepsanai
5 tejk. sals 2 ed k. olivellas
silts Gdens, ko pievieno miklas Tedk. kimenu

micisanas laika (~250 ml)

PAGATAVOSANA

Vispirms sagatavo raugu. Paliela glaze ielej karstu Gdeni, cukuru, to izskidina. Pielej aukstu tdeni,
samaisa, ieber raugu, atkal samaisa. Uzliek glazei vacinu (piem., mazu skiviti) un atstaj uz 10-15
minutem, lai raugs aktivizejas. Glazes saturu samaisa.

Gatavo miklu. Liela bloda ieber miltus, pievieno sali, samaisot to kopa ar miltiem.
Blodas vidu izveido nelielu bedriti, kura ielej ofivellu un uzbrieduso raugu, ar karoti sak maisit.
Maisot uzmanigi pielej nedaudz silta Gdens — dara to pamazam, pa vairakam reizem, un tikai tik

daudz, lai visi milti butu salipusi.

Turpina micit miklu ar rokam. Kad jut, ka mikla vairs nav tik lipiga, to ertibas labad var iznemt no
blodas un micit uz galda. Miklu mica vismaz 10 minGtes ~ ta ir gatava tad, kad atlec no gaisa paceltas rokas.

Kad mikla samicita, to liek bloda, parklaj ar dvieliti un atstaj rigt silta vieta (apmeram 60 min.).



Tikmer gatavo pildijumu. Uzkarseta ella apcep sipolu, fidz tas klUst caurspidigs, pievieno

saulespul;u séklir;as un vel bridi maisot pacep.

Pievieno sojas merci un kipinato papriku vai dimu aromatu, samaisa un liek traucina atdzist.

Uzrigusajai miklai pievieno pildijumu, ofivellu un kimenes un ripigi samica.

Pannu iesmere ar nedaudz olTve![as un klgj ieksa miklu. Parkaisa ar atlikusajam kimeném un sali.

Ar pirkstiem mikla sabaksta bedrites 2-3 cm attaluma vienu no otras. Atstéj 10-15 minates uzbriest.

Uzkarse cepeskrasni [idz 250 °C. Liek fokacu cepeskrasni un cep 15 mindtes vai [idz virspuse

kluvusi zeltaini brina. Ja cepeskrani siltums neizdalas vienmerigi, cepsanas vidU pannu apgroza.

Kad fokaca gatava, to dasni apslaka ar ofivellu.

MIKLAI

150 g miltu

100 g kokosriekstu ellas
50 g cukura '
1-2 ed k. augu piena

PILDIJUMAM

1 bundza kokosriekstu piena
250 g zidaina tofu

300 g miksta tofu

150 g cukura

3-5&d.k. miltu

4 ed k. manna putraimu
2 ed.k. citrona sulas
riveta 1 citrona miza
1tejk. vanilas ekstrakta
72 gl. rozinu

skipsnina sals

PAGATAVOSANA
Sagatavo smilsu miklu pamatnei: kokosriekstu ellu parkaisa ar
miltiem un cukuru, ar pirkstiem saberz drupacas. Augu pienu
pievieno ellas, cukura un miltu maisijumam, atri samica miklu
un savel bumba. Tai jabat mikstai un vijigai — ja ta ir par sausu
un plaisa, iemica véel nedaudz piena. Miklu izlidzina apala
veidne. Parklaj ar partikas plevi un liek ledusskapt uz pusstundu
atpUsties. Uzkarse cepeskrasni lidz 180 °C. Miklas pamatni
sadursta ar daksinu. Uzkarseta krasni cep 10 mindtes.

Pa to laiku sagatavo biezpiena masu: kokosriekstu pienu un
zidaino tofu sablendeé kopa ar cukuru. Masu lej bloda, pievieno
sali, vanilas ekstraktu, miksto tofu, citrona sulu un mizinu un
saputo. Ar karoti iemaisa miltus, mannu un rozines. Lej masu
uz gatavas miklas pamatnes un cep aptuveni stundu.

Gatavibu parbauda, iedurot koka irbuliti. Tam vajadzetu palikt
sausam.




RAUGA MIKLAI

1 pacnja sausa rauga

150 ml sojas piena vai udens
(ari uz udens bazes garso
lieliski)

skipsnina sals

2 gl. miltu

3 ed.k. cukura

2 edk. ellas

PILDIJUMAM

500 g rabarberu

1 pacina veganiska krgjuma va
putukrejuma aizvietotaja

3 ed.k. cukura

1 ed.k. vanilas cukura

3 ed.k. miltu

nedaudz veganiska margarina
(pec velesanas)

naza gals kurkumas

VECMAMINAS
LATSMAIZE

PAGATAVOSANA

Pagatavo rauga miklu: atseviska traucina ieber. raugu,
pievieno edamkaroti cukura un nedaudz silta tdens. Kartigi
samaisa un atstaj uz S min. Saber kopa paréjas miklas
sastavdalas un ka pedejo pievieno raugu. Miklu kartigi samica
(ja mikla liekas parak miksta, miciSanas beigas var pievienot
vel nedaudz miltu).

Blodas malas iezieZ ar ellu un liek taja gatavo miklu. Miklu
apkaisa ar miltiem, parklaj pari dvieliti un atsta rogt.
Rugsanas process ilgst ap 45 min. Ja grib paatrinat rigsanu,
ieprieks uzsilda gazes pliti, izsledz un ievieto taja sagatavoto
miklu.

Miklu izrulle  planu. No  parpalikusas  miklas  uzrulle
platsmaizes malinas. Nav obligati, bet uz miklas pamatnes
var uzlikt nedaudz margarina. Miklas virsu bagatigi nober ar
rabarberiem.

Traucina ielej veganisko putukréjumu, pievieno cukuru,
vanilas cukuru, kurkumu  (krasai), miltus. Visu kartigi
samaisa. Masai vajadzetu nedaudz iebiezinaties, bet
Joprojam but lejamai. leguto skidrumu parlej pari platsmaizei.
Nevajag uztraukties, ja nesanak noklat visu virsmu - tas
notiks cepsanas procesa.

Rabarbermaizes virsu apber ar cukuru (katrs var izveleties cik
bagatigi to darit), platsmaizes malinas nosmere ar ellu un liek
cepties. Platsmaize ir gatava, kad malinas ir branas.



MES IESAKAM:
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EQA& Savoury

SR vECAN

AST FLAKES edienam
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'OEngevita ~ deaktivizéts raugs, pieskir

541 CONTAINS 25 SERVINGS  sein S

udens,

lielveikala

RAUGA PARSLAS

riekstainu,  sierigu

garsu. Noperkamas lielveikala
“Stockmann”, dazos ekoveikalos,
ka arT interneta veikalos.

“SKIDRIE DUMI”

jeb dumu aromats - kapinats

ari  pieskir - edieniem

kupinajuma garsu. Noperkams

“Stockmann”  un

interneta veikalos.

SAUSIE SOJAS
GABAL”:”

- noperkami “Rimi” lielveikalos,
daudzos ekoveikalos, ka ari sojas
produktu veikala Riga, Gogola
iela 13.

=

Garsaugu maisijums

“ASUMINS” - Latvifs razots
kiploku pulveris ar zalumiem,
noperkams lielakajos  “Rimi”
(“Klets” sadala), ka ari daudzos

ekoveikalos.

SPICE
HOUSE

Sis un citas garsvielas perc
misu iecienitaja garsvielu
veikalina "SpiceHouse”,
Dzirnavu iela 113A

(Upisa pasaza)

vairak informacijas:
www.spicehouse.lv

HIMALAJU MELNA SALS
Jjeb “kala namak”

- ar sera savienojumiem u.C.
mineralvielam bagata sals roza
krasa, kas pieskir edieniem olu
garsu un smarzu. Noperkama

garsvielu veikalos un ekoveikalos.

KUPINATAS
PAPRIKAS PULVERIS

~ pieskir edieniem kipinajuma

garsu. Nopérkams garSvielu
veikalos un ekoveikalos.

"
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CITAS IDEJAS
GRILESANAI:

A

BAKLAZANI

~ tos var grilet gan veselus,
gan sagrieztus skelites, pec
velesanas pirms tam

iemarinejot.

[Taimsed

viinerid

| Cocncin nererapiancrie,
i

v A

SOJAS CISINI

- dazadu veidu sojas cisinus
,

vari iegadaties “Dabas stacija’
u.c. ekoveikalos, ka ari sojas

produktu veikala Gogola iela 13.

.

PAPRIKA

— ari papriku var grilet veselu,

lidz tai mazliet apdeg miza, un
tad to novilkt.

TOFU
- to gan noteikti iemarine.
Uzdur uz iesminiem kopa ar

senem un darzeniem!

SENES

- tas var grilet ar bez
marinesanas. Iznem katinu un
iepildi tofu vai veganisku sieru!
Grileta portobello  sene ir
lielisks burgera pildijums.

BURGERI

~ ir gan gatavi noperkami
burgeri, gan milzum daudz
recepsu veganisku burgeru
pagatavosanai.

SEITANS

- seitanu vari gan pagatavot
pats, gan nopirkt jau gatavu
kada no ekoveikaliem. Tam ir
galiga tekstura, un pirms

grilesanas tas jaiemarine.



Pavari: Foto:

Maruta Rampane (Edamzale.v) Valta Klints
Zane Metla Ruta Kruma
Rita Krima

Redakecija: Dizains:
Ketlina Klavina Madara Auzina
leva Immure

Liva Silina

Gribi palidzet iznakt nakamajiem
“AUGI UN DRAUGI” numuriem?
PIEVIENOJIES
“DZIVNIEKU BRIVIBAS” komandai:
http://ej.uz/pievienojiesDzB

vai atbalsti mus ar ziedojumu:

http://ej.uz/ziedoDzB

Vairak par mums:
www.dzivniekubriviba.lv

www.vegan.lv
www.facebook.com/DzivniekuBriviba
www.facebook.com/Veganlatvia
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