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: iemassvétki tradicionali ir laiks, ko meés pavadam

kopé ar gimeni un draugiem, un bagéﬁgi klats galds 1r
neatnemama 3o svétku sastavdala. Vai nesen esi kluvis
par veganu? Vai esi vegans “ar stazu”, kam vajadziga ied-
vesma? Vai varbut vienkar$i vélies svétkos izmeéginat
kadu veganisku recepti? gajé recepSu apkopojuma
ikviens atradis ko piemérotu, lai maju piepilditu ar
kardinosu Ziemassvetku smarzu.

Lai atvieglotu svétku plano$anu un raisitu jaunas idejas
kulinarijas brinumu radi$ana, “Dzivnieku brivibas”
raki§i aicindja talka tris loti daZadus pavarus, kas
paradija, ko vini liktu galda $ajos svétkos. Katrs pavars ir
sagatavojis pamatédienu, salatus, uzkodu vai piedevu, ka
arl desertu un dzérienu, lai galdu varétu klat bagatigi. Te
atradisi gan satigakas, gan vieglakas maltites, ka ari
tradicionalus édienus un produktus jaunas formas.

Ta ka Ziemassvétkus parasti svinam veselas tris dienas,
tris édienu “komplekti” bus tiesi laika. Vari katru dienu
lauties viena konkréta pavara iedvesmai, bet vari ari re-
ceptes kombinét, ka ienak prata.

Domajam, ka $is recepsu klasts palidzés mums visiem
gardi paést un nosvinét os svétkus, ka pienakas! Lai labi
garSo un lai §ie Ziemassvétki jums visiem ir silti,

milestibas pilni un ari dzivniekiem draudzigi!



SASTAVDALAS (APTUVENI 30 UZKODAM )
» 250 g kirbja

* 100 g nevaritu turku zirnu (vai bundza konservétu)

°1 t@'k. sodas

SRRt k. &ili péu"s[u

+ 1 laima vai citrona sula

* sauja svaigu pétersila lapu

* oltvella

* sals, pipari

. inrb_ju seklas pérkais[é’anai

* pasnieg¥anai — krekeri, sausmaizites vai maize péc izvéles

PAGATAVOSANA

Ja izmanto nevaritus zirnus, tos iepriekseja vakara aplej ar adeni un atstaj uz nakti
mércéties. Zirnus apcep katlina kopa ar vienu téjkaroti sodas. Pielej tdeni, novara,
8 l1dz tie miksti un zirnu mizinas ir atdalijusas no zirniem. Ar putu karoti nosmel
mizinas, kas uzpeldejusas virspuse. Zirnus nokas. Kirbi sagriez kubinos un liek uz
cepamas plats. Apslaka ar ellu, uzber sali, piparus un ¢ili parslas.

Cep cepeskrasni 180 °C temperattara apméram pusstundu, lidz tie kluvusi miksti,
ik pa laikam apmaisot. Atdzese. Virtuves kombaina liek turku zirnus, nedaudz
samal, tad pievieno paréjas sastavdalas.

Samal lidz sev tikamai konsistencei (atkarigs ari no virtuves kombaina jaudas).
Kirbju seklas apgrauzde uz pannas neliela ellas daudzuma, parkaisot ar sali.
Humosti*pasniedz uz krekeriem, sausmaizitém vai vienkarsi smeré uz maizes.
Parkaisa ar kirbju seklam.
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SASTAVDALAS (4 PORCIJAM)

* 1 L apelsinu sulas

» nedaudz citrona sulas (péc gar$as)

* 6 cm ingvera saknes

* 200 g svaigu vai saldetu upenu (apmeéram 4 saujas)
- pedk. agaves strupa

+ 4 gab. zvaigZnu anisa

. ape[sins - pasniegsanai

PAGATAVOSANA
Ingvera sakni sarivé uz smalkas rives. Visas sastavdalas liek katling un
uzvara. lznem ara zvaigznu anisu. Visu sablendere. Lej glé.zés un
pasniedz karstu, dekoréjot ar apelsina §l;¢él[ﬁ.




SASTAVDALAS (4 PORCLIAM)
BUMBIERIEM: AUZU PARSLU PIEDEVAI: AUZU UN VANILAS MERGEI:

- 4 nelieli bumbieri + 100 g pilngraudu auzu parstu ~ + 250 mL auzu krgjuma
» 1,5 Liidens * 9gog ne‘raﬁnétas kokosa ellas - Ve vanilas paksts
- 1edk. kmstnaglinu - 70 g turku zivnu miltu -+ 1¢éd.k. agaves strupa
+ 5gabalinizvaigthu anisa  +  1tejk. sodas © 10g ‘wurEu zirpu miltu
2 Eané,[a standzinas + 1tejk. sals
* 100 mL agaves strupa * 30 g rauga parslu
5 gabalini citrona vai
apelsina mizas

PAGATAVOSANA

Auzu parslas samaisa ar paréjam piedevas sastavdalam. Ber uz cepamas plats un apméram 15 minates cep ieprieks
sakarseta cepeskrasni 180 °C temperatira, apmaisot ik pec 5 minatem.Atdzesé. Bumbierus ar pargjam receptes
pirmas dalas sastavdalam liek katlina un vara aptuveni 25 minutes, lidz bumbieri kluvusi miksti. Atdzese.

« Katlina ielej auzu kréjumu, pievieno agaves sirupu un vanilas paksts seklinas un uzmanigi iemaisa turku zirnu

*  miltus, lidz izveidojas viendabiga mérce. Uzvara un atdzesé. Pasniedz, uz Skivjiem uzliekot visas tris édiena dalas.
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KLAJOT ZIEMASSVETKU GALDU, E CENSOS PAGATAVOT GAN VEGANIZETUS TRADICIONALOS EDIENUS (PSEMERAM
ZIRNUS, PIRADZINUS UN RASOLU GAN KADU INTERESANTU (BET IEPRIEKS PARBAUDITU UN IEMILOTU) VEGANISKU
EDIENU. TAD DIEZGAN DROSI ZINU KA VISIEM AP GALDU SEDOSAJIEM BUS, KUR PRIECIGI IEDURT DAKSINU. UN
NEVAR AIZMIRST PAR MANDARINIEM VISS GARSO PRIECIGAK UN ZIEMASSVETCIGAK KAD GAISS SMARZO PEC
MANDARINIEM. PRIECIGUS SVETKUS!

BLOGA EDAMZALE.LV AUTORE .

Sastavda[as (4 porcijam)
300 g lielo peleko zirpu
. 1 vidéja izmeéra bak[azans
. 150 g cieta tofu
. 2 lieli stpoli
4 eéd.k. saulespuku seklu
. 2 éd.k. sojas mérces
. 1-2 téjk. kupinatas paprikas pulvera
- 2 gl. idens, kura vartjulies zirni
- 1 gl. kokosriekstu piena
ella cepSanai
. sals pec gardas

Pagatavo$ana
Zirnus mnoskalo, parlej ar aukstu ndeni un atstaj uz nakti
meércéties. lzmeércetos zirpus noskalo, ber katla, parlej ar aukstu
tideni un vara, lidz tie kluvu§i miksti (40-60 min). Sali pieber
tikai pédéjﬁs varisanas miniuteés. Zirnus nokas, saglabé._jot
2 glazes vari$anas udens, — tas velak noderes mercei.
“““ Baklazanu nomizo un sagrieZ nelielos kubinos, tada pasa izmera
_’ kubmos sagriez arl tofu. Sipolus nomizo un sagriez
" 7 “pusmeénestinos”. Panna uzkarsé ellu un apcep sipolus, lidz tie
’ ;_ " sak nedaudz apbrineét. Neliela temperatura apgrauzde
saulespuku seklinas, pa laikam tas apmaisot. Panna uzkarséta
ella apcep tofu, lidz tas klist zeltains. Liela panna liek apcepto
baklaZzanu, saulespuku séklinas un tofu. Pievieno sojas mérci un
maisot apcep daZas miniites. Pievieno kokosriekstu pienu, zirpu
varidanas udeni, kitpinato papriku, kartigi samaisa un uzkarse.

Pelekos zirpus pasniedz, bagatigi parlejot ar meérci.




SASTAVDALAS (4 PORCIJAM)

- 300 g kirbja

» 100 g Stovetu kapostu

- adens vai darzenu buljons kirbja varisanai
» Skipsnina kaltéta timiana un rozmarina

* 1-2 ed.k. rauga parslu

» 5 &d.k. kokosriekstu piena

» sals un melnie pipari péc garsas

PAGATAVOSANA |
Kirbi nomizo un sagriez nelielos kubinos. Liek katlina un parlej ar adenivai darzenu buljonu ta,
lai Skidrums tikko nosegtu kirbja gabalinus. Kad @dens uzvarijies, nedaudz samazina
temperataru, _j»':éi:i-é;:ber Skipsninu sals, timiana un rozmarina. Vara kirbi, lidz tas kluvis miksts
(apméram ’IS._-j;'n:linﬂtes). Pievieno Stovétos kapostus, kokosriekstu pienu, rauga parslas un
pavara vel parfé minates. Visu sablenderé viendabigas konsistences mérce. Pasas beigas piev- &

ieno svaigi maltus melnos piparus. Ly
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SASTAVDALAS (4 PORCIJAM)
1 vidéja izmeéra brokolis
1/3 gl. lazdu riekstu
1/2 videja izmera Kinas kaposta
1/2 granatabola
1 ed.k. citrona sulas
dazi pétersila zarini
2 tejk. sals

izbirygag blodinz

PAGATAVOSANA
Sagriez brokoli, atdalot katinus no ziedkopam, un katus saglaba. Brokola ziedkopas tvaicé
apméram 5 minutes, pieskatot, lai tas neklatu parak mikstas. Lazdu riekstus grauzdée panna uz
nelielas uguns, lidz mizinas sak plaisat un rieksti branét. Ik pa bridim apmaisa, pieskatot, lai
rieksti nepiedeg. Riekstus atdala no mizinam un rupji sakapa. Kinas kapostu sagriez planas
stremelités. Gatavo salatu meérci: brokola katus nomizo, liek maza katlina, parlej ar adeni ta,
lai tas tikko nosegtu brokolus. Vara, lidz tie miksti. Varisanas tdeni nenolej. Lauj atdzist, piev-
ieno citrona sulu, sali un sasmalcinatus pétersilus un sablenderé viendabiga masa. Bloda liek
visas salatu sastavdalas, pataupot nedaudz brokolu, lazdu riekstu un granatabola sekk
dekorésanai. Pievieno salatu meérci un rapigi samaisa. Liek salatus bloda, parkaisa®

atlikusajam brokolu ziedkopam, lazdu riekstiem un granatabola sekla

-



Sastavdalas (4 porcijam)

. 11 adens

¢ 14 citrona

- 5 cm ingvera saknes

. 1 kaneéla standzina

. 2 mandarini

- 4 &d.k. agaves vai klavu sirupa %
. 2 mandarinu sula

s sauja dzérvenu

Pagatavos§ana

Auglus un ingveru rapigi nomazga un sagriez planas skeélités.
Sausa katlina nedaudz pakarsé kanéla standzinu, lidz ta sak -
smarzot. Pievieno adeni, sirupu, dzérvenes un citrona,
ingvera un mandarinu skélites. Karsé udeni lidz
variSanas temperatarai, nonem no plits un pievieno
mandarinu sulu. Pasniedz karstu.




INU UN DZERVENU L
NﬁHP ARUR PAMATN

“ SASTAVDALAS (30 CM DIAMETRA KUKAD DZERVENU KREMAM MANDARINU KREMAM

PAMATNE' 1% gl. Indijas riekstu - 1% gl. Indijas riekstu
1 gl. miksto datelu bez kauliniem - Y gl. agaves sirupa - Y gl. agaves sirupa
.~ 1gl. mandelu * Y% gl. kokosriekstu ellas * % gl. kokosriekstu ellas
* 1 gl. kokosriekstu skaidinu * Y téjk. vanilas pulvera vai - % tgjk. vanilas pulvera
- 3 t&jk. smalki maltu piparkiku garsvielu seklinas no %2 vanilas paksts vai seklinas no %2 vanilas paksts
- Skipsnina sals - Skipsnina sals - Skipsnina sals
1 gl. dzérvenu - Y% gl. mandarinu sulas (4 mandarini)
PAGATAVOSANA

Riekstus noskalo un liek uz nakti mércéties auksta tideni. Péc mércésanas vélreiz noskalo.

.- o'.’

’ péc iespéjas vienmeérigi. Jayélas biezu kikas pamatni, izmanto visu masu. Ja vélas planu kikas pamatni, var izmantot

Gatavo pamatni: kokosriekstu skaidinas samal dzirnavinas vai jaudiga blenderi, iegtstot kokosriekstu miltus. Vir-

tuves kombaina péc iespéjas smalkak samal mandeles. Pievieno dateles un kokosriekstu skaidinas un mal, lidz ieguta

v1endab1gas konsistences masa. Iegato masu liek ar kokosriekstu ellu ieziesta kikas veidné un ar pirkstiem izlidzina

¢/ tikai dalu masas. Gatavo krémus: liek blenderi visas sastavdalas un blenderg, lidz ir ieglita vienmériga un krémiga

.

TR y /T(onsistence. ¢ &
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/ Gatavos krémus pamiSus liek kikas veidné (viena karote dzérvenu kréma, blakus viena karote mandarinu kréma,
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var savelt mazas

utt.). Ar nazi veido kukas rakstus, velkot linijas dazados virzienos un tadéjadi sapludinot abus krémus. Viegli pasit

formu pret virtuves galdu, lai izlidzinatu krému. Kikas formu ietin partikas pléve un liek saldétava uz vismaz Cetram

stundam vislabak — uz nakti. Apméram stundu pirms &Sanas kuku parvieto uz ledusskapi. Kuku vélams sagriezt,

t1kl1dz ta iznemta no ledusskapja — jo Va1rakbta atkusis , jo grutak bas to gliti sagriezt.

. s
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Gl KA SAJA SVE A VISJAUKAKAIS UN LIDZ
| KA TAGAD! SAJA SVETKU LAIKA \ il el
A;lEFigLSsTUI; mg:zims VIDES LABA, IR ATTEIKTIES NO DZIVNIEKU IZCELSMES PRODUKT

EGINA SU ARI A GADA!
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SASTAVDALAS (4 PORCUJAM)
- 500 g miltaina kirbja
- 1 saldais kartupelis
» ' - 1 liels burkans
- 2 lieli sipoli
- e ] -1 bundZa (400 g) balto pupinu
- 1% gl. rauga parslu
- sals, pipari péc garsas
- 2 téjk. garSaugu maisijuma “Asumins”

‘» vai kiploku pulvera
- ella cepSanai
2
& PAGATAVOSANA
Burkanu un kartupeli nomizo. Burkanu sarive, kartupeli sagriez
- Y Skelités. Kirbi nomizo un sagriez nelielos gabalinos. Nomizo un

sakapa arl sipolu. Dzila katla uzkarse ellu un apcep sipolus un
burkanus. Kad sipoli kluvusi caurspidigi, pievieno Kkirbi un
kartupelus. Klat lej tik daudz udens, lai tas nosegtu darzenus, un
tad vara, lidz darzenu kluvusi miksti (aptuveni 15 minutes).

Kad zupa nedaudz padzisusi, pievieno nokastas pupinas, sali,
piparus un rauga parslas. Ar rokas blenderi sablendere [idz
kremzupas konsistencei.

ar iegﬁdéties lielakajos “Rimi”

" g - . . v
Gar$augu maisjjumu “Asumins” v

lielveikalos (zemnieku lauku labumu nodala “Klets”)




Pelebsae zirnu

Sastévdalas (aptuveni 30 uzkodam)

° 250 g novaritu peléko zirpu

° 150 g saulé kaltétu tomatu ella
° 50 g sezama seklu

° 100 ml olivellas

° 1 kiploka daivina

° gar§vielas

°® maize pasniegSanai

Pagatavo§ana

Dalu tomatu sagriez mazos gabalinos, atstajot paris kelites
dekoré$anai. Panna uzkarsé ellu, novaritus pelékos zirnus,
tomatus, sezama séklas un kiploku. Mazliet apcep uz
pannas, lai garéas sajaucas. Nogem no uguns un atdzese.

. . . . - — . - ¥ 1 = L) o = i
Tad ievieto virtuves kombaina un sablenderé. Lai masu batu . Gatavojot humosu, var pievienot ari melnas olivas.
*  Sezama séklas var aizstat ar citam séklam vai riekstiem.

vieglak sablenderét, tai var pievienot olivellu. Pasniedz uz

ﬁ...
L
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grauzdétam maizitem.



SASTAVDALAS (4 PORCIJAM) MERcEI
. 3 liela izmera svaigas bietes (1 kg) - 3 tejk. krievu sinepju
. 5¢l. ellas - 3 éd.k. citrona sulas

- sals péc garsas

- 50 g saulespuku seklu

- 1-2 daivinas kiploka

- 100 g rukolas

- 2 saujas kiploku asnu (pec izveles)
- 4 ed.k. sakapatu dillu

PAGATAVOSANA

Saulespuku seklas meércé aptuveni 1 stundu, péc tam
nokas, ber virtuves kombaina un sablenderé ar sakapatu
kiploku. Uzkarsé cepeskrasni lidz 200 °C. Tikmér bietes
nomizo un sagriez salminos. Uz cepamas plats, kas izklata
ar cepamo papiry, liek bietes. Tas parlej ar ellu, parkaisa
ar sali un cep aptuveni 15-20 minates. Pec tam bietes ap-
maisa un parkaisa ar saulespuku séklam, un cep vél tris
minates. Bietes atdzesé, liek bloda, pievieno rukoly,
kiploku asnus un dilles. Citrona sulu sajauc ar sinepem
un iemaisa salatos.




J/ Sastavdalas (4 porcijam) Dekoré3anai
4 " 4 gl. augu piena " kokosriekstu piena putukre“i
" 300 g tum3as $okolades * Sokolades skaidinas
" 1 tgjk. vanilas ekstrakta * Skipsnina kajénas piparu
" 1 tejk. kanéla
" Y4 tejk. kajenas piparu
* 8kipsnina muskatrieksta
" V2 tejk. sals
" 2—4 tejk. cukura

PU_SI nepiecieS$ama piena daudzuma i iesp&jams aizstat *

s ari ar kokosriekstu pienu.

L
L
LI

Pagatavodana e >

Katlina ielej pienu un silda uz nelielas uguns. Pievieno tumio
$okoladi un maisa, lidz ta izkususi. Pievieno gar¥vielas. Kad
okolade pilniba izkususi, katlipu nopem no uguns, pievieno
vanilas ekstraktu, cukuru un samaisa. Pasniedzot pievieno kokos-
rieksta putukréjumu, parkaisa ar okolades skaidinam un kajénas

Pipariem.



PAVLIVAS K

Sastavdalas ( 8 porcijam)

- 8kidrums no 1 bundzas turku zirpu (atdzeséts)
- 1 gl. pudercukura

- 1,5 ed.k. kukuruzas cietes

- Skipsnina sals rai dzériena) macarae.
- 1 tejk. abolu etika - kokosr

- 1 tgjk. vanilas ekstrakta

Dekorésanai

- kokosriekstu piena putukréjums ‘masa klast krémigg Tad ceae. > U
- 100 g lobitu pistaciju ~ vanilas ekstraktu., Putukrai . . oo Ul
+ 2,5 gl. svaigu auglu/ogu Hei ol

Pagatavosana e
Bezé pagatavosana: uzkarsé cepeskrasni lidz 110 °C. Sagatavo divas cepamas platis, uz
kuram klaj cepamo papiru. Cukuram pievieno kukurazas cieti un sali, kartigi samaisa.
Liela bloda ielej turku zirnu $kidrumu, sak putot neliela atruma, pakipeniski palielinot
atrumu. Saputo $kidrumu vieglas putas (aptuveni 15 minutes). Samazinot atrumu, turpi-

na putot un pa édamkarotei pievieno puadercukuru. Saputo masu, lidz putas ir stingras un
spidigas un cukurs ir izkusis. Tad pievieno vanilas ekstraktu un abolu etiki un kul aptu-
veni 10-15 sekundes.

Masu pilda konditorejas maisina un, izspiezot uz cepama papira, veido ligzdinas aptu- .
veni 6 cm diametra ar nedaudz paceltam malinam. Starp kuacinam jabut atstarpém, jo R ——
cepot tas izpletisies. '

Ievieto bezé cepeskrasni, un uzreiz samazina temperatiru lidz 100 °C. Cep aptuveni 2 » " Pavlovas kika il: Vi?-gls un gaisigs saldal.s édiens, k'onies‘l\);i:ari'l:
stundas. Izslédz krasni, kikas atstajot pilniba atdzist uz 4 stundam. i pagatavot ar ﬂaz.ﬁdlem sczonallle = a:rg&g? ;::1 %:tvi_.ias ogim.
Kucinas dekoré neilgi pirms pasnieg$anas, lai tas saglabatu kraukskigo virskartu. Tas | noteikti izmégini pagatavot paviovu g

bagatigi parklaj ar putukréjuma kartu, parkaisa ar ogam, pistacijam un svaigiem augliem.



GarSaugu maisijums o RSN —= ‘ -
"Asumins" - kiplokuunzalumu @ W | " Sojas majoneze
puers, . G Rauga parslas "Marigold "Sojalita" - nopérkama
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veikalos, "Klets" sadala, kaari P Enge riekstainu, sierigu garsu. D4 .v;e_llkalos.

Nopérkamas "Stockmann”,

daudzos ekoveikalos

dazos ekoveikalos un
interneta veikalos.

"Qatly" auzu krejums -
nopérkams lielakajos
"Rimi" veikalos,
izmantojams receptés salda
kréjuma vieta.
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Gribi palidzét iznakt nakamajiem "Augi un draugi" numuriem? Pievienojies "Dzivnieku brivibai": htip://ej.uz/pievienojiesDzB, vai atbalsti mas ar ziedojumu: hitp://ej.uz/ziedoDzE



