LIELDIENU RECEPSU E-GRAMATA

levads

Olas izsenis tikuSas uzskatitas par dzivibas simbolu un ir kluvu3as
par svarigu Lieldienu tradiciju dalu. TaCu ko pagatavot, ja Sajos
pavasara svétkos vélies saudzét dzivibu un uz galda nelikt ne tas
simbolu, ne citus dzivnieku produktus? Pamégini misu piedavatas
Lieldienu receptes bez olam! Varbit Tev liekas, ka bez olam griti
izcept garSigus cepumus? Varbat kada no Lieldienu ritiem esi
ieradis baudTtt omleti un nu nezini, ko gatavot tas vieta? Més esam
parliecinati, ka ar STm receptém Tavs Lieldienu galds bis bagatigs
un neviens nepaliks izsalcis. Aizsaksim jaunas Lieldienu tradicijas
ar dzivniekiem draudzigam izvélém, kas nekaités ne Tavai, ne vistu
veselibai.

Novélam Tev neparastas, garsigas, priecigas un veseligas Lieldienas!
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PANKUKAS

15 gl. miltu

1 téjk. cukura

1/> téjk. cepama pulvera

1> tejk. sals

2 gl. sojas piena

2 &d.k. ellas vai veganiska margarina

4 téjk. vanilas ekstrakta

Bloda samaisa miltus, cukuru, sali, cepamo pulveri un sojas pienu.
Pievieno ellu (vai izkausétu margarinu), vanilas ekstraktu un 2—3
mindtes masu jauc ar blenderi.

Pirms katras pankikas cepSanas uz pannas uzlej nedaudz ellas.

Péc cepSanas katru pankiku var nosusinat ar papira dvieli.
Pasniedz ar ogam, ievarijumu, Sokolades krému, riekstu sviestu,
klavu sirupu vai jebkadam citam piedevam.
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AR SOKOLADES GABALINIEM

3/, gl. rap3u ellas

2 gl. cukura

1 tejk. vanilas ekstrakta
2 téjk. linséklu

> gl. sojas piena

2 gl. miltu

1 téjk. cepama pulvera
1 téjk. sals

1 gl. Sokolades gabalinu

Uzkarsé cepeskrasni lidz 180 °C temperatirai.

Smalki samal linséklas un blenderi sajauc tas ar sojas pienu.

Liela bloda ieber miltus, cepamo pulveri un sali. Cita bloda, izman-
tojot rokas blenderi vai mikseri, sakul ellu ar cukuru lidz krém-
veidigai konsistencei. Sai masai pievieno sojas pienu un linséklu
maisijumu. Péc tam pievieno vanilas ekstraktu un Sokolades gaba-
linus un visu labi samaisa kopa ar miltiem.

Ar rokam veido miklu aptuveni 2,5 cm diametra bumbinas un
saplacina tas, veidojot aptuveni 4 cm diametra cepumus. Cepama-
ja panna ieklaj cepampapiru (nav jaieello) un izvieto cepumus ar
2,5 cm atstarpém. Cep aptuveni 10 mindtes.
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SALATI

350 g zidaina (silken) tofu

1 pacina (200 g) veganiska siera “Violife Original”
3—4 kiploka daivinas

3—4 &d.k. veganiskas majonézes

sals un pipari

Smalki sarivé veganisko sieru un tofu. Masai pievieno izspiestu
kiploku, majonézi, sali un piparus. Visu kartigi samaisa.

Loti labi gar3o ar svaigu timianu.

Var ari improvizét ar citam garSvielam, pieméram, kariju, svaigu vai
kaltétu koriandru vai kuminu.

Labi garSo kopa ar svaigu maizi, rupjmaizes sausiniem vai citam
kraukSkigam piedevam.



b

“BOUNTY”OLAS

4

400 g kokosriekstu skaidinu

400 g kokosriekstu piena (1 bundza)
250 g melnas Sokolades

3 téjk. vanilas cukura

3 téjk. padercukura

Bloda sajauc kokosriekstu skaidinas, kokosriekstu pienu, vanilas
cukuru un padercukuru, lidz izveidojas lipiga masa. Rokas veido
vélamas formas bumbinas un rapigi saspiez, lai tas neizjuktu.
Gatavas bumbinas uzmanigi izvieto uz virtuves délisa, kas ir
parklats ar cepamo papiru, un ieliek ledusskapt uz vismaz vienu
stundu (sastinguSas bumbinas bis vieglak apvilat Sokoladé).
Izkausé Sokoladi un, izmantojot divas dak3as, taja iemérc
bumbinu. Ar vienu dakSu bumbinu iznem ara, ar otru — nonem
lieko Sokoladi un apvila bumbinu kokosriekstu skaidinas. Kad
visas bumbinas ir apvilatas, tas atkal izvieto uz virtuves délisa, kas
ir parklats ar cepamo papiru, un ieliek ledusskapt uz divdesmit
mindatém, lidz tas sastingusas.




tofu omlele

BEZ OLAM

2 &d.k. olivellas D Rbhbbbb bbbl
1 smalki sagriezts sipols

1 sasmalcinata kiploka daivina

1 smalki sagriezts cukini

350 g zidaina (silken) tofu

2 éd.k. rauga parslu

/4 gl. mandelu vai sojas piena
karijs (vai kurkuma), timians

1/ &d.k. melnas sals (dod olu garsu)
Y2 gl. turku zirpu miltu

svaigi, sasmalcinati pétersili

Liela panna uz vidéjas liesmas uzkarsé olivellu. Panna ieber
sagrieztu sipolu un cep aptuveni 5 mindtes, lidz tas klast
caurspidigs. Péc tam pievieno kiploku un maisot cep vél aptuveni
minati. Pievieno cukini un cep vél aptuveni 8—10 mindtes.

Ar blenderi sasmalcina tofu kopa ar sali, garSvielam un pienu.
Masai pievieno turku zirpu miltus un visu sablendere.

Darzenus vienmeérigi izklaj uz pannas un parlej ar tofu masu.
Vienmeérigi to izlidzina.

Aptuveni 15 minQtes cep masu uz vidéjas liesmas. Omleti uzmanigi
apgrieZ un 15 mindtes apcep ari otru pusi. Izceptajai tofu omletei
jablt nedaudz brlinai un stingrai, bet tas izskatam un tekstdrai
jabat [Tdzigai omletei.

Parkaisa ar svaigiem pétersiliem.
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KARTUPELISI

1 éd.k. vid&ji stipru sinepju
nedaudz paprikas pulvera

6 nelieli kartupeli

Y4 gl. humosa (turku zirpu pastéte)
Y &d.k. kiploku pulvera

14 éd.k. sipolu pulvera

sals (vélams — melna)

Novara kartupelus ar visu mizu un lauj tiem atdzist.

Tikmeér sajauc humosu ar sinepém, kiploku un sipolu pulveri. Pievi-
eno sali un visu labi samaisa. PagarSo un, ja vélas, pievieno vairak
sinepju un sals.

Kad kartupeli ir atdzisuSi, tos pargriez uz pusém un ar mazu karoti
vidd izgrebj nelielu iedobi (lai tas izskatTtos péc pargrieztas olas ar
iznemtu dzeltenumu). Izgrieztaja iedobé liek humosa maisijumu
un daZas minQtes apcep cepeskrasnr.

Izrota ar paprikas pulverivai ar citam garSvielam, kas der kartupelu
édieniem.
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TEJAS KUKA

250 g sasmalcinatu Zavetu auglu maisijuma
150 ml karstas téjas

80 g cukura

1 liels banans

250 g izsijatu miltu

3 téjk. cepama pulvera

1 téjk. sals

120 g izkauséta veganiska margarina vai ellas
60 g sasmalcinatu un grauzdétu mandelu

Zavetus auglus un cukuru parlej ar karstu t&ju un atstaj meércéties
daZas stundas vai visu nakti.

Uzkarsé cepeSkrasni lidz 160 °C temperatirai.

Sablenderétu bananu sajauc ar margarinu vai ellu un péc tam
pievieno izmércétus auglus un sasmalcinatas mandeles. Labi
samaisa.

Miltus samaisa ar cepamo pulveri un sali un péc tam pievieno Zavé-
tos auglus. Maisa, lTdz mikla ir kluvusi vienmériga.

Kiikas forma ieklaj cepamo papiru, to ietauko un uzlej miklu. Ja tiek
lietota neliela izméra forma, no Sada miklas daudzuma sanaks pat
divas kikas.

Kiaku cep uzkarséta cepeSkrasni aptuveni stundu, lidz ta ir kluvusi
briina.
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S0S PRODUKTUS:

-

. Veganiskais siers “Violife”. Var iegadaties veikala “Dabas stacija” vai interneta veikala Veggo.lv
2. Majonéze “Provita”. Var iegadaties veikala “Dabas stacija” vai interneta veikala Veggo.lv

3. Melna sals. Var iegadaties garSvielu veikalos

4. Sojas majonéze “Sojalita”. Var iegadaties lielakajos “Rimi” veikalos

5. Humoss “Hum-hum”. Var iegadaties gandriz jebkura partikas veikala

6. Rauga parslas “Engevita”. Var iegadaties veikalos “Dabas stacija”, “Stockmann” un “Pirkumins”
7. Silken tofu “Morinaga”. Var iegadaties gandriz visos partikas lielveikalos




PAPILDU INFORMACIJA

---% VAIRAK INFORMACIJAS:
www.dzivniekubriviba.lv
www.fb.com/dzivniekubriviba
www.vegan.lv
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sprinklebakes.com
bananamood.eu
viktorijagajauskaite.lt
coconutandberries.com
looseleafvegan.blogspot.nl
rasamalaysia.com
drizzleanddip.com
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