





SVEIKS,

DZIVNIEKU DRAUG!

Augu valsts virtuve - tie ir tris burkani ar vienu ravienu. Pirmkart, tas ir
ripes par dzivniekiem. Otrkart, ripes par vidi. TreSkart, ripes par sevi.

Més vélam Tev gardas maltites un patikamu gatavo$anu. Tapéc Saja
celvedi esam apkopojusi receptes, kas ir vienkarSi pagatavojamas
(parbaudits!) un kuru produkti ir viegli pieejami. Vari stingri turéties pie
instrukcijam vai eksperimentét — galvenais ir gt prieku no procesa un
garsiga rezultata. Lai labi garso!

8%, DZIVNIEKU
" BRIVIBA







CEPTS AVOKADO, CEPTI PUKKAPOSTI .2

1 vidgji ciets avokado Avokado pargriez uz pusém, iznem kaulinu un ar édamkaroti
1 neliels pukkaposts izgreb mikstumu. Avokado sagriez strémelités, bet pukkapostu
Sals sadali rozetés, un abus liec bloda. Parber ar séli, pipariem,
Pipari kariju un Kajennas pipariem, pievieno citrona sulu un marrutkus,
Karijs samaisi un atstaj 10 mindtes, lai iemaringjas. Apcep uz pannas,
Kajennas pipari (ja vélies pikantu lidz zeltaini, un pasniedz ar milako mérci.

maltti)

Sula no % citrona
1 édk. marrutku

$AMPINJONU MERCE o

8 svaigi Sampinjoni, sagriezti stremelités Uz vidgjas uguns apcep Sampinjonus, pievieno miltus, kariju un

100 g kvieSu miltu sali. Kad milti apbrngjusi, [endm, nepartraukti maisot, pievieno
Karijs 150 ml Gdens (vairak, ja vélies Skidraku mérci, mazak - ja
Sals biezaku). Karsg, visu laiku maisot, [idz uzmet burbuli. Nonem no
Buntite locinu, sakapatu uguns un iemaisi locinus.

SEZONAS DARZENU MERCE AR 8
MAGONU SEKLINAM "

1 brokolis, sakapats mazos Brokoli un burkanus liek verdosa tGdent un vara 10-15 mindtes, lidz
gabalinos miksti. Darzenus nokas un liek uz sakarsétas pannas, pievieno
1 burkans, sarivéts spinatus, sinepes un sali un sauté, lidz spinati miksti. Pievieno 150 ml
Buntite spinatu, sakapatu tdens un sauté vél 5 mindtes.

1 édk. sinepju

Sals

PUPINU UN TOMATU MERCE ol

3 tomati, sagriezti gabalinos Tomatus un kiplokus cep uz pannas uz vidgjas uguns, lidz tomati
2 kiploka daivinas, sakapatas kldst miksti un izSKist, apméram 10 mindtes. Pievieno sali, piparus
Sals un Kajennas piparus, ja VElies. Pievieno konservétas pupinas,
Pipari samaisi.

Kajennas pipari, ja vélies pikantu mérci
250 ml konservétu pupinu



KIRBJU
KREMZUPA
AR KIPLOKIEM

ro\’% 1 riekstu kirbis (apméram 600g)
p 4 kiploka daivinas
L Buntite dillu

Sals

Nomizo kirbi, iznem séklinas un sagriez gabalos. Kiploka

daivinas nomizo un sakapa sikos gabalinos, liec uz

. sakarsétas pannas un apcep kopa ar kirbi. Sakapa dilles
e i1 un liec klat panna, sauté visu apméram 15 mindtes. Péc
: ~ tam visu, kas panna, liec katlina, pielej 300 ml ddens un

vari vél 15 mindtes, pievieno sali. Nonem katlinu no
uguns un sablenderé [idz viendabigai konsistencei.

CEPTI RISI AR
KUKUROZU
UN PAPRIKU

250 g risu

1 sarkana paprika

120 g konservétas kukuriizas
% sipola

Sals

Pipari

Buntite locinu, sakapatu

" Risus noskalo, liec katlina ar Gdeni varities uz pacinas
* noradito laiku. Tikmeér siki sagriez papriku un sipolu un
liec cepties kopa ar kukurlzu uz vidgjas uguns, lidz
- apbrnéjusi, — apméram 5 mindtes. Pievieno izvaritos
" 'risus, nedaudz visu apcep, pieber sali un piparus.
' Pasniedz ar lociniem.



LECUUN
CUKINI SALATI

1 neliels cukini R’)\

% sarkanas paprikas .

1 tomats 2 personam
4 edk. ellas

1 salatgalvina vai liela sauja spinatu

1 glaze varitu un atdzesétu briino écu

% téjk. malta muskatrieksta

Sals

Pipari

CuKini un papriku sagriez strémelités, tomatu —
daivas. Liec klat lécas un salatlapas,
samaisi, iecila ellu un garsvielas.

SPAGETI AR BAZILIKA
PESTO UN PUPINAM

50 g svaiga bazilika

1 kiploka daivina, sakapata R’%
50 ml olivellas 2 personam
Sula no % citrona

250 g spageti

250 ml konservetu sarkano vai balto pupinu
Sals
Pipari

Pagatavo bazilika pesto: liec blenderT baziliku, kiploku,
olivellu, citrona sulu, sali un piparus, kartigi sablendé.
Vari arT iegadaties veikala jau gatavu pesto (pieejams
lielveikalos).

Verdo3a Odent liec spageti un vari uz pacinas noradito
laiku. Tikmér uz pannas apcep pupinas. Kad spageti
izvarijusies, liec tos klat pupinam un pievieno arf pesto.
Samaisi, pagarso un, ja nepiecieSams, pievieno vél sali
un piparus.



TURKU ZIRNU KOTLETES AR BIETEM avs

250 g konservétu turku zirnu Turku zirus sablenderé kopa ar bietém (ja nav rokas blendera,
YAEIGEEIES vari turku zirpus samicit un pievienot sarivétas bietes). lemaisi
100 g auzu parslu (vai kviesu miltu) auzu parslas vai kvieSu miltus. Masai pievieno sali, piparus un
20 ml ellas ellu, kartigi samaisi un veido placenisus. Cep uz sakarsétas
Sals pannas no abam pusem, lidz viegli apbrinéjusi.

Pipari

= e

RISU KOTLETES AR KIPLOKIEM UN PAPRIKU z,,R?\

100 g risu Risus noskalo un vari uz iepakojuma noradito laiku. Kamer risi
4 kiploka daivinas, sakapatas varas, apcep papriku kopa ar kiplokiem, lidz darzeni kluvusi
2 paprikas, sagrieztas mazos gabalinos mikstaki. Pievieno sali un piparus. Kad risi gatavi, nokas lieko
Sals adeni, ja nepiecieSams, un lauj atdzist. Kad risi vairs nav karsti,
Pipari pievieno apcepto papriku un kiplokus, tad iemaisi auzu parslas
100 g auzu parslu (vai kviesu miltu) vai miltus un ellu. Cep kotletes uz sakarsétas pannas no abam
20 ml ellas pusém, lidz zeltainas.

GRIKU KOTLETES AR SIPOLIEM ol

200 g griku Grikus noskalo un vari uz iepakojuma noradito laiku. Tikmér apcep
2 baltie sipoli, sakapati gabalinos sipolus, (idz tie kluvusi zeltaini, pievieno sali un piparus. Kad griki
RES gatavi, nokas lieko Gdeni, ja nepiecieSams, un lauj atdzist. Kad griki
Pipari vairs nav karsti, pievieno apceptos sipolus, tad iemaisi auzu parslas
100 g auzu parslu (vai kviesu miltu) vai miltus un ellu. Cep kotletes uz sakarsétas pannas no abam
20 ml ellas pusém, lidz zeltainas.



KARTUPELU
SALATI AR
OLIVAM
AR

4 personam

8 lieli kartupeli

2 sipoli

2 garie gurki

400 g melno olivu

500 ml veganiskas majonézes
Sals

Pipari

lzvari nomizotus kartupelus. Sipolus, gurkus,
olivas smalki sakapa; kad kartupeli atdzisusi,
ar tos sakapa smalkos gabalinos. Sajauc
kopa, pievieno majonézi, sali un piparus péc
garsas. Pasniedz ar svaigiem zalumiem.

BURKANU RISOTTO
AR CEPTIEM
SIPOLIEM

jor

2 personam

250 g risu

4 burkani, sariveti

2 sipoli

Sals

Pipari

Cukurs

Buntite pétersilu, sakapatu

Risus noskalo un liec katlina kopa ar burkaniem,
parlej ar Gdeni un vari uz pacinas noradito laiku.
Kad gatavs, pievieno sali péc garsas. Kamér varas
risi, sakapa sipolus un apcep panna brinus, tad
pievieno Skipsninu cukura, sali un piparus. Risus
pasniedz ar apceptajiem sipoliem un pétersiliem.




ZALO ZIRNISU
UN BURKANU
SAUTEJUMS

fox

2 personam

2 burkani, nomizoti un sagriezti gabalinos
2 svaigas kiploka daivinas, sakapatas
500 g zalo zirniSu, svaigu vai atlaidinatu
Sals

Pipari

Katlina liec sautéties burkanus, tad pievieno
kiploku. Kad burkani kldst nedaudz miksti,
pieber zirniSus un turpini sautét, lidz zirmisi
miksti. Pieber Skipsnu sals un maltu piparu,
samaisi un pasniedz.
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ZALO ZIRNISU
KREMZUPA AR
PIPARMETRU

o

2 personam

500 g zalo zirniSu, svaigu vai atlaidinatu
Sals

Buntite svaigas piparmétras

yAE

Zirmidus liec katlina, pievieno 300 ml Gdens un vari
aptuveni 15 mindtes, lidz tie kluvusi miksti. Pievieno
sali, piparmétru un divu laimu sulu. Pavari vel
5 mindtes un sablenderé zupu lidz viendabigai
konsistencei.



APCEPTU BIESU
UN KIRBJU
SEKLINU SALATI

jor

2 personam

200 g varitu bieSu

30 g kirbju séklinu

1 kiploka daivina, sakapata
Sals

100 g salatlapu

20 ml ellas

Sagriez bietes kubicinos un kopa ar kirbju
séklinam un kiploka daivinu apcep uz sakarsétas
pannas. Pievieno sali un cep, lidz kirbju séklinas
kluvuSas kraukskigas. Sapltka salatlapas,
pievieno tam apceptas bietes un séklinas, parlej
ar olivellu.

1

MAIZITES AR
HUMOSU UN
CEPTIEM SIPOLIEM

o

8 maizitém

Puse maizes kukulisa péc izvéles

3 sipoli, sagriezti salminos

Sals

Pipari

Buntite dillu, sakapatu

1 iepakojums humosa

(nopérkams lielveikalos; ja vélies, vari to
pagatavot pats - recepti skatit 27. lpp.)

Sagriez maizi Skélés - vari tas apcept, ja Vélies
kraukskigas. Sipolus apcep uz karstas pannas,
pievieno sali un piparus. Kad sipoli zeltaini, pievieno
dilles un samaisi. Uz maizitém bieza karta sméré
humosu, pa virsu liec ceptos sipolus.




~ ABOLU SALATI AR
,f_ELERIJAS KATIEM

' ')\ 2 aboli, sariveti
2 selerijas kati, sagriezti kubicinos

% burcinas veganiskas majonézes
(pieméram, “Sojalita”)

Sals

Abolus sajauc ar seleriju, pievieno
majonézi un sali, samaisi.

KARTUPELU
¥y KREMZUPA
AR DILLEM

. _ UNCEPTIEM
SAMPINJONIEM

fo\q 6 lieli kartupeli

2 personam 2 _ST.pOl?
12 Sampinjoni

1 téjk. kiploku pulvera
Sals

Pipari

Buntite dillu

Kartupelus un sipolus nomizo, sagriez mazos
gabalinos. Katlind uzkarsé mazliet ellas, ieber
sipolus un apcep zeltainus. Ber klat kartupelus,
cep Vel 3 mindtes, ik pa laikam tos apmaisot.
Parlej ar adeni t3, lai tas nosegtu darzenus, un
vari, lidz kartupeli pavisam miksti, apméram
20 mindtes. Tikmér sagriez Sampinjonus un
apcep uz pannas viegli zeltainus, pieber kiploku
pulveri, piparus un sali, apmaisi. Kad kartupeli
miksti, sablenderé zupu krémiga konsistencé,
péc garsas pievieno Vel sali un piparus. Pasniedz
ar ceptajiem Sampinjoniem un sakapatam dillem.
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PLANAS PANKUKAS
AR BURKANU UN
SIPOLU PILDIJUMU

200 g kvieSu miltu R’%

1 tejk. sodas

1 édk. cukura

Skipsna sals

100 ml ddens

1 sipals, sagriezts salminos
1 burkans, sarivéts

2 personam

Blodd sajauc miltus, sodu, cukuru un sali.
Pamazam iemaisi ddeni, kartigi izmaisi, lai
mikla ir viendabiga un nav kunkulu. Pildijumam
sipolu un burkanu apcep panna, lidz darzeni
kluvusi nedaudz mikstaki, bet vél joprojam ir
kraukskigi. Cep planas pankikas uz sakarsétas
pannas un péc tam pildi ar pildijumu.

PLANAS PANKOKAS
AR BANANU UN KAKAO
KREMA PILDIJUMU

200 g kvieSu miltu R’%

1 téjk. sodas \
2 édk. cukura 2 personam
Skipsna sals

100 ml Gdens

1 banans

1 édk. kakao

Bloda sajauc miltus, sodu, cukuru un séli.
Pamazam iemaisi Gdeni, kartigi izmaisi, lai
mikla ir viendabiga un nav kunkulu. Pildijumam
sablenderé bananu ar kakao. Cep planas
pankiikas uz sakarsétas pannas un péc tam
pildi ar pildijumu.




SOLANKA

3 sipoli, sakapati

2 burkani, siki sagriezti

4 kiploka daivinas, sakapatas
% téjk. melno piparu

1 édk. olivellas

8 mazi kartupeli, kubicinos

1 sarkana paprika, kubicinos
2 lielas lauru lapas

2 buljona kubini

4 tdens

500 g konservétu pupinu

6 édk. tomatu pastas

2 marinéti gurki, kubicinos
Olivas

Sals

Katla liec sipolus, burkanus, kiplokus, melnos piparus,
parlej ar olivellu un apcep, lidz sipoli klist miksti un
caurspidigi. Pievieno kartupelus, papriku, lauru lapas un
buljona kubicinus, nedaudz apcep un lej kiat ddeni. Vari
15 mindtes, tad pievieno pupinas, tomatu pastu, gurkus un
olivas, uz mazas uguns vari vél 10 mindtes. Ja
nepiecieSams, pievieno vél sali.

4 personam

RR |

BIESU UN
SAMPINJONU
SALATI

AR

4 personam

500 g varitu biesu

500 g varitu kartupelu

200 g marinétu Sampinjonu

2 sarkanie sipoli

250 ml veganiskas majonézes
(pieméram, “Sojalita”)

Sals

Bietes, kartupelus un sipolus nomizo un
sagriez mazos gabalinos. Sampinjonus
sagriez Skelites un liec visu liela bloda.
Pievieno majonézi, samaisi un pagarso —
ja vélies, pievieno vél sali.




PIRADZINI AR SOJAS
UN PAPRIKAS
PILDIJUMU .20

Kartaina mikla (pieméram, “Latvijas maiznieka"
vai "Tesla" mikla, saldéta)

90 g sauso sojas granulu

1 sarkana paprika

1 sipols

Buntite dillu

Sals

Vismaz stundu ieprieks iznem no saldétavas kartaino
miklu. Tad ieslédz krasni uz 180 gradiem.

Sagriez papriku un sipolu smalkos gabalinos. Dilles
sakapa un kopa ar papriku un sipoliem apcep uz
pannas, lidz darzeni miksti, — apméram 10 mindtes.
Sojas granulas vari salsideni 10 mindtes, tad
pieviena darzeniem un cep Vel 5 mindtes.

Kl§j pildijumu uz kartainas miklas platnes, otru
parklaj pari un sagriez 6 trijstiros. Katram trijstarim
aizloki malinas, lai pildijums cepot neiztek lauka. Cep
180 grados 15 mindtes.

PIKANTA PUPINU
ZUPA AR TOMATIEM
UN HUMOSU

jod

2 personam

250 g konservétu pupinu

3 tomati

1 kiploka daivina

2 kartupeli

Humoss (vari izmantot veikala pirkto vai
pagatavot pats - recepte 27. lpp.)

Sals

Pipari

Kartupelus sagriez gabalinos un vari 300 ml
dens apmeéram 10 mindtes, [idz kartupeli miksti.
Sagriez tomatus gabalinos un uz pannas sauté
kopa ar pupinam un kiploka daivinu 10 mindtes.
Pievieno sali un piparus. Pievieno sautéto masu
kartupeliem katlina, vari vél 5 mindtes. Pasniedz
ar humosu.
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MAKARONU ZUPA
AR DARZENIEM

R

2 personam

100 g makaronu

3 lauru lapas

100 g saldétu vai svaigu darzenu péc izvéles
Sals

Pipari

Maza buntite dillu

Katla liec makaronus, parlej ar 300 ml tdens,
pievieno lauru lapas un vari 5 mindtes.
Pievieno darzenus, sali un piparus un vari
5 mindtes. Pasniedz ar sakapatam dillem.
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PASTA AR BOLONAS

X

MERCI

700 g makaronu (pieméram, spageti)
100 g sojas granulu

1 liels sipols, mazos gabalinos

1 selerijas kats, mazos gabalinos

3 kiploka daivinas, sakapatas

100 g sénu péc izvéles (Sampinjoni, meZa
sénes, austersénes), sagrieztas Skelites
400 g konservetu tomatu, gabalinos

1 téjk. saldinataja (cukurs, klavu sirups,
agaves sirups u.c.)

2 tjk. kaltéta bazilika

2 tejk. kaltéta oregano

Sals

Pipari

AR

[AEED]

Aplej sojas granulas ar karstu Gdeni un atstaj uzbriest
uz paris mindtém, péc tam Tdeni nokas. Panna apcep
sipolu, pievieno selerijas katu un sénes, cep
2-3 mindtes, tad pievieno kiploku un tomatus. Lauj
meércei varities uz lénas uguns 7-10 mindtes. Tomatu
mércei pievieno uzbriedindtos sojas gabalinus un
garsvielas, vari vél 5 mindtes. Pasniedz kopa ar pastu
(pieméram, spageti).



PICA AR SAMPINJONIEM, @
SIPOLIEM UN TOFU SIERU mcav

Saldéta picas pamatne
250 g tomatu meérces
100 g Sampinjonu

1 sipols

150 g tofu

Vismaz stundu pirms gatavoSanas no saldétavas iznem picas pamatni. Uzsildi krasni lidz
180 gradiem. Sagriez Sampinjonus planas Skélités, nomizo sipolu un sagriez salminos. Sagriez tofu
kubicinos. Apsméré picas pamatni ar tomatu mérci, noklaj to ar Sampinjoniem, sipoliem un tofu. Ja
vélies, parkaisi ar milakajam garsvielam. Cep 180 grados 20 minttes.




RASOLS

4 Kartupeli 32
4 burkani R fci%
1 STpOlS 4 personam

4 marinéti gurki

250 g konservétu zalo zirniSu

1 téjk. sinepju

Viena burcina “Sojalita” majonézes (vai citas
veganiskas majonézes)

Sals

Pipari

Ja vélies, vari pievienot veganisku desu.

Vari kartupelus un burkanus, lidz miksti, — apméram
30 mindtes (vari mizot pirms variSanas vai varit ar visu
mizu un nomizot, kad darzeni gatavi). Kad darzeni miksti,
atdzesé un sagriez mazos gabalinos. (Ja vélies salatus
pagatavot loti atri, darzenus vari novarit jau ieprieksgja
diena un uzglabat ledusskapt, un pasniegsanas diena tikai
sagriezt un sajaukt ar paréjam sastavdalam.) Sagriez ari
sipolu un marinétus gurkus mazos gabalinos, sajauc kopa
ar darzenu gabaliniem, pievieno zirniSus, sinepes, veganisko
majonézi (un veganisko desu, ja izmanto), samaisi. PagarSo
un pievieno sali un piparus péc savam velmeém.

MAIZITES AR _
PUPINU PASTETI

o

8 maizitém

Puse maizes kukulisa péc izvéles
250 g konservétu sarkano pupinu
2 kiploka daivinas, sakapatas

50 ml ellas

Sals

Pipari

Sula no % citrona

Sagriez maizi Skelés - vari tas apcept, ja
vélies kraukskigas. Pupinas apcep uz
pannas kopa ar kiploku, pievieno sali,
piparus un citrona sulu. Ar stampu vai
daksinu samici pupinas viendabiga masa
kopa ar ellu. Gatavo pastéti uzsméré uz
maizitem.




PLANAS PANKUKAS
AR CUKINI UN _
PAPRIKAS PILDIJUMU

R

2 personam

200 g kvieSu miltu

1 tejk. sodas

1 édk. cukura

Skipsna sals

100 ml Gdens

1 neliels cukini, sarivéts

1 paprika, sagriezta kubicinos
1 sipols, sagriezts salminos

Bloda sajauc miltus, sodu, cukuru un sali. Pamazam
iemaisi Gdeni, kartigi izmaisi, lai mikla ir viendabiga un
nav kunkulu. Pildijumam cukini, papriku un sipolu apcep
panna, lidz darzeni kluvusi nedaudz mikstaki, bet vel
joprojam ir kraukskigi. Cep planas pankikas uz sakarsétas
pannas un péc tam pildi ar pildijumu.

LECU UN
TOMATU ZUPA

jor

2 personam

100 g lécu

2 kartupeli, kubicinos
250 g konservétu tomatu
1 sarkanais sipols

Sals

Pipari

Katlina liec kartupelus un |Ecas, parlej ar
ddeni un vari apméram 15 mindtes, lidz
kartupeli ir miksti. Tikmér sagriez Sipolu
mazos gabalinos un apcep panna zeltainu,
kopa ar konservétajiem tomatiem pievieno
kartupeliem un &cam katlind un vari vél
5 mindtes. Pievieno sali un piparus.
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SILTIE LECU UN
TOMATU SALATI
AR CILI PIPARIEM

R

2 personam

500 g lecu

4 tomati

1 &ili pipars

1 édk. sinepju
Buntite pétersilu
50 ml ellas

Sals

Vari |écas uz iepakojuma noradito laiku,
lidz gatavas. Kameér Ecas varas, tomatus
sagriez nelielos gabalinos, bet pétersilus
un ¢ili piparu sakapa. Kad |écas gatavas,
nokas tas un pievieno paréjas sastavdalas,
samaisi un péc garsas pievieno sali.
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CEPTI DARZENI AR

TOFU UN RISIEM

2 Salotes sipoli vai sarkanie sipoli
1 €ili pipars, sakapats R’%
1 neliels burkans

%2 brokola

¥, sarkanas paprikas

100 g Kinas kaposta

150 g cieta tofu, kubicinos

3 édk. sojas mérces

% citrona sula

1 téjk. saldinataja (cukurs, agaves sirups,
klavu sirups u.c.)

Ella cep3anai

2 personam

Sipolus, papriku, kapostus, €ili piparu un burkanu sagriez
planas strémelés, brokoli sadali kumosa lieluma
ziedkopas. Uzkarsé panna ellu un apcep tofu gabalinus;
kad tie apbringjusi, parliec cita trauka. Pannu liec atpakal
uz uguns un uzkarse vél mazliet ellas, kur pievieno sipolus
un Cili piparu, apcep tos aptuveni 1 mindti. Tad pievieno
paréjos darzenus un cep, lidz tie miksti un apbrdngjusi.
Pievieno darzeniem apceptos tofu gabalinus, parlej sojas
meérci un citrona sulu, pievieno saldinataju. Apcep paris
mindtes; ja nepiecieSams, pievieno VEl gardvielas.
Pasniedz ar varitiem risiem vai risu nidelém.



PIKANTIE BURKANI MIKLA AR

3 personam

Kartaina mikla (pieméram, "Latvijas maiznieka" vai "Tesla" mikla, saldéta)
3 burkani

Sals

Pipari

Vismaz stundu pirms gatavoSanas no saldétavas iznem picas pamatni. Uzsildi krasni lidz
180 gradiem karstu. Burkanus sagriez aptuveni 5 cm garas standzinas. Liec katlina, parlej ar Gdeni un
vari 15-20 mindtes, [idz tie miksti. Kad burkani gatavi, apcep uz karstas pannas zeltainus, pieber sali
un piparus un atstaj burkanus mazliet atdzist. Kartaino miklu sagriez 5 cm garas standzinas un ietin
tajas burkanus. Cep 180 grados 15 mindtes.







SENDVICS AR ZIRNU FALAFELU
UN BURKANU HUMOSU

jox

2 personam

4 tostermaizes Skéles

1 bundZina turku zirpu

2 kiploku daivinas

1 burkans

1 citrona sula

Sals

Pipari

4 salatlapas

1 gurkis, sagriezts ripinas
100 ml olivellas

Pagatvo falafelu: pusi turku zirnu, 1 kiploka daivinu, citrona sulu, sali
un piparus samici kopa ar pusi olivellas. Izveido bumbinas un apcep
uz karstas pannas zeltainas no abam pusém.

Pagatavo humosu: burkanu nomizo, sagriez mazos gabalinos un
apcep, lidz miksts. Pievieno otru pusi turku zirnu, kiploka daivinu, sali
un piparus, mazliet apcep un péc tam sablenderé kopa ar otru pusi
olivellas.

Pagatavo sendvicu: uz tostermaizes (ja vélies, ieprieks to apgrauzdé)
liec salatlapu, apsmeéré ar burkanu humosu, liec virst gurka ripinas
un falafelu. Pari liec otru tostermaizi un pargriez sendvicu pa
diagonali uz pusém.

PIRADZINI AR ABOLIEM,
ROZINEM UN KANELI

o

6 piradziniem

Kartaina mikla (pieméram,

"Latvijas maiznieka" vai
"Tesla" mikla, saldéta)
2 aboli

100 g rozinu

1 edk. kanéla

3 édk. cukura

Vismaz stundu ieprieks iznem no saldetavas kartaino miklu. Tad ies|édz
krasni uz 180 gradiem.

Katlina liec kanéli, cukuru un 20 ml (apméram vienu édamkaroti) tdens
un vari uz mazas uguns, lidz cukurs izkast un veidojas staipiga masa.
Tikmér nomizo abolus, sagriez planas Skelités.

Uz kartainas miklas plaksnes parklaj atdzisuSo cukura un kanéla masu,
pa virsu karto abola Skélites, parber rozines. Pari liec otru kartainas
miklas plaksni un sagriez 6 trijstdros. Katram trijstdrim aizloki malinas,
lai pildijums cepot neiztek lauka. Cep 180 grados 15 mindtes.
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1 sarkanais sipols, sagriezts salminos

1 sarkana paprika, sagriezta strémelités
250 g tofu, sagriezta kubicinos

250 g konservétu pupinu

250 g konservétas kukuriizas

Sals

Pipari

Maza buntite pétersilu

4 tortiljas

Sipolu, papriku un tofu liec sakarséta panna,
cep, lidz sipoli kluvusi mikstaki, pievieno
pupinas un kukurdzu, parkaisi ar sali un
pipariem, cep zeltainu. Smalki sakapa pétersilus
un pievieno pildijumam. Kad tas atdzisis, pildi
tortiljas un, ja vélies, vari tas vél apcept uz
pannas vai cepeskrasni (vajadzigas 5 minites,
lai tortilja kldtu viegli krauk3kiga).

'-.'.' | ety ,2 e
PT 4 personam

3 kiploka daivinas

800 g konservétu tomatu
600 ml Gdens vai darzenu buljona

2 &dk. balzamiko etika

Sals

Pipari

1-2 tejk. saldinataja péc izvéles

(cukurs, agaves sirups)

150-200 ml augu kréjuma

(Misu, auzu, sojas, kokospiens u.c.)
Svaigs baziliks un grauzdini pasniegSanai

Sipolu un kiploka daivinas nomizo, sagriez gabalinos
un apcep katla zeltainus. Pievieno tomatus un ddeni
(vai buljonu) un vari 10 mindtes. Pievieno
balzametiki, sali, piparus, saldinataju un vari vel
5 min(tes, tad pievieno augu kréjumu un sablenderé
viendabiga masa. Pasniedz ar svaigu baziliku un
grauzdiniem.
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LECU UN GRAUZDETU  MARINETU
SEKLINU PLACENI - GURKU
(BEZ GLUTENA) ' VEGANEZE

R R

2 personam J 2 personam

250 g zalo lEcu 100 ml sojas piena

1 burkans 1 téjk. melna sals (olu sals)

2 kiploka daivinas Y2 laima sulas

50 g (2 nelielas saujinas ) lobitu saulespuku séklu 1 tejk. sinepju

200 g turku zimu miltu (ja nav nepiecie3ama 2 kiploka daivinas

bezgluténa versija, var izmantot kviedu miltus) 160 ml rafinétas rapsu ellas

1% laima sulas 1-2 marinéti gurki

Neliela buntite dillu

Sals Pienu, sali, laima sulu, sinepes un kiploku

Pipari sablenderé viendabigd masa. Kamér
blenderis ir ies|égts, [&nam un pakapeniski

Novari lécas, saulespuku séklinas apgrauzdé, burkanu pievieno ellu. Rezulttam ir jabit

sarlvé uz vidgjas rives. Divas treSdalas no Ecdm samal majonézes konsistencé. Beigas pievieno

virtuves kombaina vai blenderT (ja nav pieejams virtuves | smalki sarlvétus marinétos gurkus.

kombains vai blenderis, vari samicit ar rokam). Pievieno
atlikusas lécas, rivétos burkanus, apgrauzdétas seklinas,
miltus, smalki sakapatu kiploku, dilles un sali, piparus, laima
sulu péc garSas. Visu samici viendabiga masa un cep uz
pannas zeltaini brinus placenus. Terapijas pavare Liga Madléna Ozolina




KREMIGAIS HUMOSS BR

250 g varitu vai konservétu
turku zirnu

% citrona sulas

2-3 édk. tahini (sezama pasta)
2 kiploka daivinas, izspiestas
4 &dk. olivellas

1 téjk. malta kumina

Sals, pipari, paprikas pulveris,
sasmalcinati pétersili

4 personam

Sablenderg varitos vai konservétos turku zirnus krémiga masa. Labak
zirnus varit pasam, pirms tam kartigi izmércéjot; ja ne, konservétos
zirnus pirms blenderésanas janoskalo. Pievieno paréjas sastavdalas un
visu kartigi sajauc. Ja nav gatavas tahini pastas, to var pagatavot pats,
apgrauzdgjot panna sezama séklas un sablendergjot tas ar dazam
karotém augu ellas.

Humosa masai jabat krémigas konsistences - ja nepiecieSams, pielej
mazliet Gdens; ja zirni pasvariti, var pievienot novarijuma ddeni. Liec
traucina pagatavoto humosu, parlej ar olivellu, parkaisi ar paprikas
pulveri, kapatiem pétersiliem un humosa vidu dekoré ar paris
nesasmalcinatiem turku zirniem.
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MES I[ESAKAM

TERAPIJA

Terapeitiski augu édieni visdaZzadakajam gaumém,
izcilas kikas, saldumi un uzkodas. Pusdienu
piedavajums no 12:00 lidz 16:00, brivdienas no 12:00
lidz 17:00 bagatigs brancs. Terapija atrodas
Bruninieku iela 69, turpat netalu — Aleksandra Caka
iela 74 - atrodas “Salda terapija” (kikas, maizites,
vafeles un vél, un vél).

—

Vv

FAT PUMPKIN

Gardu veganisku édienu restorans Vecrigas sird
Grécinieku ield 11. Nesteidziga atmosféra, uzkodas,
burgeri, zupas, salat, pastas, deserti, kikas un
smitiji. Edieni ir pagatavoti no vietgjiem augstas
kvalitates  produktiem.  Piegjamas  daZadas
svaigeédaju opcijas. Baudijums gan véderam, gan
acim un dvéselei.

BHAJAN CAFE

Izsmalcinati veganiski édieni, kikas un mieriga
atmosféra pasa Rigas jlgendstila centra. “Bhajan
Cafe”ir vieta, kura satiekas divas kultdras - Rietumu
(edienos) un Austrumu (atmosféra). Gardi édieni,
uzkodas, kiikas un deserti, téjas un kafijas, svaigas
sulas un smitiji — nac un izbaudi!

BHAJAN

CAFE
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BIKI DESERTI

Brinumgardi italu gelato saldgjumi un sorbeti. Ari
vafelu konusi nesatur dzivnieku izcelsmes produktus.
Gardumnica atrodas Marupé, Zeltinu ield 16, bet
saldéjumus iespgjams nogarsot arf “Innocent Cafe”
Blaumana ield 34, ka ari daZados festivalos un
tirdzinos.

esertl



MES I[ESAKAM

DABAS STACIJA

Visplasaka veganisko produktu izvéle Riga ir veikala
“Dabas stacija” (Lacplésa iela 17). Veganiskas desas,
siers, tempe, tofu, pastétes, augu pieni, Sokolades
krémi, jogurti... Ta ir tikai dala no pla3a produktu
klasta. Produkti pieejami ari internetveikald -
www.dabasstacija.lv.

= DABAS
T=p STACIJA

SPICEHOUSE

Gimenes uznémums, kas nodarbojas ar dabigu un
biologiski audzétu garsvielu tirdzniecibu veikala
“SpiceHouse” UpiSa pasaza. Gardvielas nesatur
garsas pastiprinatajus, krasvielas un konservantus.
“SpiceHouse” iespéjams nopirkt melno sali, kas
pieskir &dieniem olu garSu un smarzu, ka arf visu
veidu kpinatas paprikas, tofu garSvielas un citas
veganiskiem édieniem paredzétas garsvielas.

SPICE
HOUSE

BUJUMS

“Bujums” veganiskie pelmeni ar bagatigu baklaZanu,
kapostu, burkanu un Skelto zirnu pildijumu neatstas
vienaldzigu nevienu S édiena cientaju. “Bujums”
veganiskos pelmenus var iegadaties “Elkor Plaza’,
“Stockmann’, “Sky", lielakajos “Elvi" veikalos un
veikala “Idille”.

GOOD LIFE
SOLUTIONS

Kvalitativas partikas razotajs un importétajs, kura
sortimenta ir vairak neka 300 veganisku produktu. Tos
var iegadaties veikalos “RIMI", “TOP" un “Stockmann”,
“Pasaules delikateses” (Rigas Centraltirgus), “Zalais
Zars” (Kr. Valdemaraiela 1, Sigulda), “Rudra” (Skolas
iela 31, Riga), Ramkalni (“Vitinkalni”, Incukalna
nov.), veikalos “Solo” Césis, www.nuko.lv.

Qoﬂner

s GOOD

W‘\ LIFE
‘g SOLUTIONS

Your £
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LAINE RUDOLFA

1ce

Par vegetarieti kluvu pirms septiniem gadiem, un
tobrid darfju to tikai veselibas dél. Tomer laika gaita

un daudzu dokumentalo filmu ietekmé sapratu, ka
mans $kivja saturs sevi nes gan milzigu ietekmi uz
vidi, gan étiskas problémas, tadél jau divus gadus
esmu vegane.

Pati nekad neesmu bijusi liela ést gatavotaja, bet
veganisms mani “piespieda” pavadit vairak laika
virtuvé un bt radosai. Procesa gadijas ari veganiskas
pankikas, kuras uz pannas parvértas omleté, gan
veganiskas kikas ar notecéjusu glazdru. Galu gala
vairak tomér ir skaistu uzvaru un daudz gardu gala
rezultatu, kuri lauZ stereotipus, ka vegani “grauz
tikai burkanus".

Pirms diviem gadiem laidu pasaulé savu blogu “The
Thriving Vegan”, kura dalos ar savam veganiskajam
un veseligajdm receptém. So divu gadu laika
manas receptes ir publicétas ari citos blogos,
pieméram, “BuzzFeed’, ka arT Zurnalos “Raw Food
Magazine” un Liebritanijas Zurnala “Vegan Food &
Living". Paraléli blogam cepu veganiskas kikas,
vadu meistarklases, bet ikdiena darbojos
“The Beginnings” restorana marketinga komanda.




ESI DZIVNIEKU VARONIS UN
PALIDZI TIEM NENONAKT
UZ SKIVJA!

Ziedo un atbalsti dzivniekiem draudziga dzivesveida izplatiSanu:
https://atbalsts.dzivniekubriviba.lv/

“Dzivnieku briviba” strad3, lai izbeigtu dzivnieku cieSanas ripnieciskaja
lopkoptha, kaZokzvéru audzésana un izklaides industrija. Més uzskatam,
ka dzivnieki ir pelnijusi cienpilnu attieksmi un dzivi bez cieSanam, tapéc
veidojam plaSu kustibu dzivnieku aizstavibai, kuras meérkis ir panakt
ilgtermina socialas parmainas.

“Augi & Draugi” ir projekts, kura mérkis ir veicinat kvalitativa augu
valsts uztura pieejamibu Latvija. Més popularizéjam restordnus un
kafejnicas, kas pasniedz vismaz tris pilnvértigus augu valsts édienus, ka
ari palidzam ieviest $is opcijas restoranos, kuros to vél nav.

Vegan.LV vieno gan Latvijas eso$o0s veganus, gan ikvienu augu valsts

uztura interesentu. Més iestajamies par veganisma attistibu Latvija,
nodroSinot teorétisku un praktisku informéaciju par dazadiem ta aspektiem.

Vairak par mums:

www.dzivniekubriviba.lv

U www.facebook.com/DzivniekuBriviba
9
’ B RIVI BA www.instagram.com/dzivnieku_briviba
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www.vegan.lv
G AN www.facebook.com/VeganLatvia

www.facebook.com/AugiDraugi
www.instagram.com/augidraugi
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