
Salâtu grâmata

Vairâk kâ 70 recepðu jebkurai gaumei

Atvçrt >>

Šis materiâls ir SIA Gracile îpaðums un tâ kopeðana un izplatîðana in Autortiesîbu likuma pârkâpums

www.figurasdraugi.lv



SalâtiSaturs Tâlâk >>Saturs

Kâ darboties ar e-grâmatu?  
Recepšu grâmata ir sadalîta 6 nodaïâs. Katrai nodaïai ir savs satura râdîtâjs. Tâpat grâmatai ir

 arî kopçjais satura râdîtâjs. Pârvietoties pa grâmatu var trîs dažâdos veidos:

- izmantojot kopçjo satura râdîtâju 

Kopçjâ satura râdîtâjâ, klikšíinot uz jebkuras receptes nosaukuma, atvçrsies šî recepte. Lai 

nokïûtu atpakaï kopçjâ satura râdîtâjâ, klikšíiniet uz vârda "Saturs" lapas augšçjâ kreisajâ stûrî.

- izmantojot nodaïu satura râdîtâju

Recepšu grâmata ir sadalîta 6 nodaïâs. Katrai nodaïai ir savs satura râdîtâjs. Lai nonâktu

nodaïas satura râdîtâjâ, klikšíiniet uz nodaïas nosaukuma kopçjâ satura râdîtâjâ. Pçc tam

izvçlieties recepti un klikšíiniet uz tâs. Atgriezties nodaïas satura râdîtâjâ varat, klikšíinot uz

   nodaïas nosaukuma lapas augšçjâ labajâ stûrî. 

- izmantojot peles kreiso un labo pogu 

Noklikšíinot ar peles kreiso pogu jebkurâ lapas vietâ, nonâksiet nâkošajâ lapâ.

- lai aizvçrtu e-grâmatu, nospiediet ESC taustiòu. 

Noklikšíinot ar peles labo pogu jebkurâ lapas vietâ, nonâksiet iepriekðçjâ lapâ.
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E-grâmatâ izmantoto simbolu skaidrojums

Recepšu grâmatâ sastapsiet daþâdus simbolus. 

        vienîbu skaits porcijâ 

šajâ receptç izmantoti dârzeòi

šajâ receptç izmantoti labîbas produkti

šajâ receptç izmantoti olbaltumvielu produkti

šajâ receptç izmantoti piena produkti  

Ca

šajâ receptç ir izmantoti  produkti, ko 

šajâ receptç ir izmantotas  augu valsts taukvielas

šajâ receptç ir  izmantoti našíu grupas produkti 

var skaitît kâ kalcija vienîbas

Ja nezinât,  uz kuriem produktiem attiecas ðie

simboli, izmantojiet Figûras Draugu programmas 

materiâlu "Porciju reìistrs". To varat iegût:

-  apmeklçjot  Figûras Draugu klât ienes

nodarbîbas (tiek izsniegts 2. apmeklçjuma

 reizç)

- iegâdâjoties Figûras Draugu neklâtienes

kursu

- iegâdâjoties on-line abonementu (materiâls

pieejams www.figurasdraugi.lv on-line sadaïâ)  

SalâtiSaturs Atpakaï >>Saturs

Labu apetîti! 

Iet uz satura râdîtâju >>

šajâ receptç izmantoti augïi
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SalâtiSaturs SatursSaturs

Siltie salâti

Dârzeòu salâti
Cukîni ar olu un sinepçm                                2,5

Burkânu - bieðu salâti ar seleriju                     2,5

Dârzeòu salâti ar grauzdiòiem                        2,5

Baklaþânu salâti                                              2,5

Salâti «Ziemas rîts»                                        2,5

Raibie pupiòu salâti                                    2,5

Sarkano kâpostu salâti                               2,5

Tomâtu salâti ar ðampinjoniem                   2,5

Vasarîgie guríu salâti                               3,25

Marinçtu burkânu salâti                              2,5

Siltie burkânu-rupjmaizes salâti                     4

Karstais dârzeòu vinegrets                         2,5

Siltie dârzeòu salâti ar vistas fileju              3,5

Siltie dârzeòu salâti                                     1,5

Siltie kartupeïu salâti                                   3,5

Jauno kartupeïu salâti                                        2

Sçòu salâti ar zaïumiem                                     2

Orzo salâti ar tomâtiem un brokoïiem           5,25

Garneïu salâti ar kuskusu                                  4

Siltie rîsu - olu salâti                                          5

Tunèa salâti ar kukurûzu                                 3,5                            

Tunèa salâti ar ceptâm olâm                           4,5

Kûpinâta laða salâti ar puraviem                     2,5

Kûpinâta laða salâti ar guríiem un medu        4,5

Makaronu salâti ar tunci                                  4,5                               

Siïíu salâti ar burkâniem                               3    

Siïíu salâti ar olu                                        2,5

Krabju salâti ar dârzeòiem                          2,5

Klasiskie krabju salâti                                    5

Heka salâti ar bietçm                                4,25

Zivju salâti

Gaïas salâti ar sçnçm                                     4,5

Tîtara gaïas salâti ar apelsîniem                        2

Vistas salâti havajieðu gaumç                            3

Vistas salâti apelsînâ                                         3

Ðíiòía salâti ar brokoïiem                               3,5

Salâti «Pupiòu tango»                              4,25

Oranþie vistas salâti                                   2,5

Vistas salâti «Pusdienas birojâ»               3,25

Pikantie ðíiòía salâti                                     4

Grilçtas liellopa gaïas salâti                       2,5

Gaïas salâti

Dârzeòu salâti ar Dor Blue sieru                 2,5    

Dârzeòu salâti ar pupiòâm un Feta sieru       5

Kartupeïu salâti ar Gouda sieru                5,25

Cûku pupu salâti ar Mozzarella sieru

Kuskusa salâti ar feta sieru                           5

Sâtîgie dârzeòu salâti ar brinzu                         5

Avokâdo un vistas salâti ar brinzu                   4,5   

Kûpinâta siera salâti ar greipfrûtu                      4

Siera salâti ar meloni                                      3,5 

Ogu salâti ar svaigo sieru                               3,5

Siera salâti

Apelsînu - greipfrûtu salâti ar piparmçtrâm    1 

Meloòu - banânu salâti                             3,25

Kivi - mandarînu salâti                                2,5

Âboli medû                                                     3

Íirðu - vînogu salâti                                        2,5

Augïu salâti «Oranþâ vasara»                        2,5

Salâti «Skudrupûznis»                                       2

Ananâsu salâti ar kvieðu dîgstiem                  1,5

Kas jâòem vçrâ, gatavojot augïu salâtus?

Siltie augïu salâti                                               2

Desertam

Salâtu mçrces

Caurspîdîgâs mçrces

Citronu mçrce                                            1

Apelsînu - sîpolu mçrce                             1

Citronu - oregano mçrce                            1

Sezama mçrce                                     1,25

Necaurspîdîgâs mçrces

Citronu mçrce                                        1

Sinepju mçrce                                            1

Tomâtu mçrce                                        1

Persiku  mçrce                                   1,5

Krçmveida mçrces

Zaïumu mçrce                                       1

Burkânu mçrce                                 0,75

Guríu mçrce ar dillçm                        0,5

Pikantâ mçrce                                  0,75

Kâ darboties ar e-grâmatu?

E-grâmatâ izmantoto simbolu skaidrojums

Ievads

Salâtu mçrces

Tomâtu - bazilika mçrce                             1

Saturs



Salâtu mçrces
SalâtiSaturs Salâtu mçrcesSaturs

Caurspîdîgâs mçrces

Citronu mçrce                                            1

Apelsînu - sîpolu mçrce                             1

Citronu - oregano mçrce                            1

Sezama mçrce                                     1,25

Necaurspîdîgâs mçrces

Citronu mçrce                                        1

Sinepju mçrce                                            1

Tomâtu mçrce                                        1

Persiku  mçrce                                   1,5

Krçmveida mçrces

Zaïumu mçrce                                       1

Burkânu mçrce                                 0,75

Guríu mçrce ar dillçm                        0,5

Pikantâ mçrce                                  0,75

Salâtu mçrces

Tomâtu - bazilika mçrce                             1
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Salâtu mçrces

Saturs Salâtu mçrces

Salâtu mçrce ir viena no galvenajâm salâtu sastâvdaïâm - tâs uzdevums ir izcelt produktu

garšu un sasaistît visas sastâvdaïas. Lielâko daïu salâtu mçrèu ir iespçjams pagatavot 

 pâris minûtçs vai pat sekundçs.

Kâ salâtu mçrci var izmantot vienkârši pâris pilienus eïïas un un etiía, bet var arî gatavot 

aromâtiskas mçrces un eksperimentçt ar garšu un aromâtu. 

Jebkuras salâtu mçrces sastâvâ  ietilpst taukvielas un skâbe. 

Taukvielas: 

Skâbe: 

Pastâv trîs galvenie salâtu mçrèu veidi: 

parasti tâ ir kâda no eïïâm, kâ arî olas dzeltenumi vai piena produkti. 

citrusaugïu sula vai etiíis. 

Caurspîdîgâs mçrces (eïïa + etiíis + garðaugi un garðvielas) 

Necaurspîdîgâs mçrces (eïïa + etiíis + olu dzeltenums/sinepes) 

krçjuma mçrces (krçjums/jogurts/mîkstais siers utt.) 
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Caurspîdîgâs mçrces 

Caurspîdîgâs salâtu mçrces (vinegreti) ir visvienkâršâkâs - ïoti bieži tâs sastâv tikai no  

etiía, eïïas, sâls un pipariem. 

Klasiskajâs vinegreta mçrcçs eïïas - etiía attiecîba ir 3:1, tomçr atkarîbâ no tâ, kâds etiíis

tiek izmantots, šî attiecîba var mainîties. 

Vinegreta pagatavošana: 

1. Bïodâ samaisa etiíi ar sâli un garšvielâm. Sâls, cukurs u.c. garšvielas eïïâ nešíîst, 

tâpçc izšíîdiniet tâs kârtîgi. 

2. Nepârtraukti maisot, pievieno pa pilîtei eïïas. 

3. Kad visas sastâvdaïas ir kârtîgi samaisîtas, pagaršo un, ja nepieciešams, pievieno vçl

 garšvielas. Etiía garšai jâbût jûtamai, bet tâ nedrîkst dominçt. Ja mçrce šíiet pârâk asa

(par daudz etiía), pievieno vçl nedaudz eïïas, ja pârâk maiga (pârâk daudz taukvielu) - vçl

etiíi. Dârzeòu salâtiem labâk piestâvçs maigâkas garšas mçrce, bet makaronu salâtiem -

asâka.

Saturs Salâtu mçrces
Š

is
 m

a
te

ri
â
ls

 ir
 S

IA
 G

ra
ci

le
 î
p
a
ðu

m
s 

u
n
 t
â
 k

o
p
e
ða

n
a
 u

n
 iz

p
la

tî
ða

n
a
 in

 A
u
to

rt
ie

sî
b
u
 li

ku
m

a
 p

â
rk

â
p
u
m

s



Vinegreta mçrces 

Sastâvdaïas: Sastâvdaïas:

Citronu - oregano mçrce Sezama mçrce

4 porcijas 1 porcija 4 porcijas 1 porcija

4 tçjk. citronu sulas

1 çd.k. kaltçta oregano

1 çd.k. sasmalcinâtu svaigu pçtersîïu

sâls, pipari

8 tçjk. olîveïïas

1 saspiesta íiploka daiviòa

1 çd.k. sarîvçta ingvera

3 çd.k. rîsu vîna etiía

1 çd.k. sojas mçrces

2 tçjk. medus 

8 tçjk. sezama sçklu eïïas

½ tçjk. Tabasco mçrces

Saturs Salâtu mçrces
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Vinegreta mçrces 

Sastâvdaïas: Sastâvdaïas:

Citronu mçrce Tomâtu - bazilika mçrce

4 porcijas 1 porcija

4 tçjk. citronu sulas

2 tçjk. sasmalcinâtu šalotes sîpolu

8 tçjk. olîveïïas

sâls, pipari

Apelsînu - sîpolu mçrce

4 porcijas 1 porcija

Sastâvdaïas:

4 tçjk. apelsînu sulas

2 çd.k. baltvîna etiía

2 sasmalcinâti šalotes sîpoli

sâls, pipari

8 tçjk. olîveïïas

4 porcijas 1 porcija

1 saspiesta íiploka daiviòa

1 çd.k. sasmalcinâtu šalotes sîpolu

 mizas)

4 tçjk. sarkanvîna etiía

4 tçjk. balzamiko etiía

sâls, pipari

8 tçjk. olîveïïas

2 çd.k. sasmalcinâtu bazilika lapiòu

Saturs Salâtu mçrces

150 g sasmalcinâtu tomâtu (bez
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Necaurspîdîgâs mçrces

Sastâvdaïas:

Citronu mçrce

4 tçjk. augu eïïas

1 çd.k. citronu sulas

½ tçjk. cukura

½ çd.k. 10% saldâ krçjuma

sâls, pipari, zaïumi 

2 porcijas 1 porcija

Sinepju mçrce 

4 porcijas 1 porcija

Sastâvdaïas:

½ saspiesta íiploka daiviòa

2 çd.k. sarkanvîna etiía

1 çd.k. Franèu sinepju

sâls, pipari

8 tçjk. olîveïïas

Tomâtu mçrce

8 porcijas 1 porcija

Sastâvdaïas:

50 ml tomâtu mçrces 

2 çd.k. saldinâtâja 

50 ml sarkanvîna etiía

50 g sasmalcinâtu sîpolu

½ çd.k. paprikas pulvera

nedaudz Worcestershire mçrces

50 ml olîveïïas

sâls, pipari 

Saturs Salâtu mçrces
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Necaurspîdîgâs mçrces

Šîs mçrces tiek gatavotas, kombinçjot eïïu, etiíi un kâdu trešo sastâvdaïu (parasti sinepes 

vai olas dzeltenumu), kas mçrci padara viendabîgâku. Mçrces, kuru sastâvâ ietilpst

 sinepes, viendabîgu masu veido tikai uz neilgu laiku, tâpçc pirms pasniegšanas tâs 

atkârtoti jâsamaisa. Mçrces ar olu dzeltenumiem savu viendabîgo struktûru saglabâ. 

Necaurspîdîgo mçrèu pagatavošana: 

Šîs mçrces var vai nu saputot ar putojamo slotiòu, vai arî sablenderçt vai samiksçt 

virtuves kombainâ. 

1. Sajauc kopâ visas mçrces sastâvdaïas, izòemot eïïu. 

2. Nepârtraukti maisot, sîkâ strûkliòâ pievieno eïïu. 

Saturs Salâtu mçrces
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Necaurspîdîgâs mçrces 

Sastâvdaïas:

Persiku mçrce

4 porcijas 1 porcija

1 persiks (nomizots, sagriezts šíçlîtçs)

100 ml sausâ baltvîna

1 íiploka daiviòa

2 çd.k. sasmalcinatu šalotes sîpolu

1 ½ çd.k. sarkanvîna etiía

1 çd.k. franèu sinepju

sâls, pipari

8 tçjk. olîveïïas

Pagatavošana: 

Uzkarsç vînu, pievieno persikus un

 sutina uz mazas uguns 4-5 minûtes.

Pârliek citâ traukâ. 

Persikiem pievieno íiploku, sîpolus, 

etiíi, sinepes, sâli, piparus un  sablenderç

 viendabîgâ masâ. Turpina  blenderçt,

 pakâpeniski pievienojot  olîveïïu. 

Saturs Salâtu mçrces
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Krçmveida mçrces

Šo mçrèu pamatsastâvdaïas varbût visdažâdâkâs - krçjums, jogurts, svaigais siers utt. Šîs

mçrces ir visbîstamâkâs Figûras Draugiem, jo var bût "slçptas tauku bumbas". Tomçr ar 

dažâm viltîbâm arî krçjuma mçrces var padarît "vieglâkas", nezaudçjot garšas kvalitâti. 

- krçjuma vietâ izmantojot 2% bezpiedevu jogurtu, kas sajaukts ar sinepçm un garšvielâm, 

tauku saturu mçrcç samazinâsiet vismaz piecas reizes. 

- mçrcei pievienojot svaigus vai marinçtus dârzeòus, tâ iegûs unikâlu garðu un samazinâ- 

sies vienîbu skaits uz papildus sastâvdaïu apjoma rçíina 

Saturs Salâtu mçrces
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Krçmveida mçrces ar jogurtu 

Sastâvdaïas:

viss daudzums

150 ml bezpiedevu jogurta (lîdz 2,5%)

1 çd.k. sasmalcinâtu sîpolloku

1 çd.k. sasmalcinâta bazilika 

½ tçjk. maltu rozâ piparu

1 tçjk. kaltçtu zaïumu

2 çd.k. citronu sulas

1 tçjk. cukura

Sastâvdaïas:

Pagatavoðana:

Visas sastâvdaïas sakuï ar mikseri un 

liek ledusskapî uz 1 stundu.

Zaïumu mçrce

100 ml bezpiedevu jogurta (lîdz 2,5%)

1 burkâns

1 tçjk. šíidra medus

1/4 tçjk. etiía

½ íiploka daiviòa

sasmalcinâti zaïumi (dilles, baziliks,

piparmçtras utt. - pçc izvçles)

sâls, pipari

Pagatavoðana:

Ja jogurts ir ïoti šíidrs, notecina lieko

šíidrumu (var izmantot kafijas filtru). 

Burkânu sarîvç uz smalkas rîves, sa-

maisa ar jogurtu un pârçjâm sastâvda-

ïâm.

Burkânu mçrce

viss daudzums

Saturs Salâtu mçrces
Š
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Krçmveida mçrces ar jogurtu 

Sastâvdaïas: Sastâvdaïas:

Pagatavoðana:

Guríu mçrce ar dillçm Pikantâ mçrce

200 ml 2% jogurta

150 g guríu

2 íiploka daiviòas

2 çd.k. sasmalcinâtu piparmçtru

2 çd.k. sasmalcinâtu diïïu

3 çd.k. baltvîna etiía

sâls, pipari 

Guríus nomizo un sarîvç uz rupjas rîves,

pieber nedaudz sâls un atstâj uz 30

minûtçm atsuloties.

Jogurtam notecina lieko šíidrumu 

(var izmantot kafijas automâta filtru).

Samaisa kopâ visas sastâvdaïas. 

4 porcijas 1 porcija 4 porcijas 1 porcija

1/4 tçjk. sâls

šíipsniòa balto piparu

1/4 tçjk. paprikas pulvera

1/4 tçjk. cukura

šíipsniòa íiploku sâls

2 tçjk. olîveïïas

1 çd.k. âbolu etiía

75 ml 2% bezpiedevu jogurta

Saturs Salâtu mçrces
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Dârzeòu salâti
SalâtiSaturs Dârzeòu salâtiSaturs

Cukîni ar olu un sinepçm                                2,5

Burkânu - bieðu salâti ar seleriju                     2,5

Dârzeòu salâti ar grauzdiòiem                        2,5

Baklaþânu salâti                                              2,5

Salâti «Ziemas rîts»                                        2,5

Raibie pupiòu salâti                                    2,5

Sarkano kâpostu salâti                               2,5

Tomâtu salâti ar ðampinjoniem                   2,5

Vasarîgie guríu salâti                               3,25

Marinçtu burkânu salâti                              2,5
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Cukîni ar olu un sinepçm

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

2 porcijas 1 porcija

2 vârîtas olas

250 g cukîni

1 saldâ paprika

2 tçjk. augu eïïas

sîpolloki

2 tomâti

2 çd.k. kaperu

1 çd.k. sinepju

sâls, pipari 

balzamiko etiíis

Cukîni sagriež kubiòos. Papriku pâr-

griež uz pusçm, vienu pusi sagriež 

kubiòos, otru pârgriež uz pusçm un 

atliek malâ.

Eïïâ apcep cukîni un papriku. Olu sa-

smalcina. Tomâtu sagriež kubiòos,

sîpollokus sasmalcina. Visus sasmalci-

nâtos dârzeòus un olu samaisa, pievieno 

kaperus, sinepes, sâli, piparus. 

Pasniedzot dârzeòu maisîjumu liek 

paprikâ,apslaka ar etiíi, blakus uz ðkîvja

 liek olas pusîti. 

SalâtiSaturs Dârzeòu salâtiSaturs
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Burkânu - bieðu salâti ar seleriju

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

2 porcijas 1 porcija

Saturs

100 g selerijas saknes 

250 g burkânu

250 g bieðu

4 olîves

1 sîpols

2 çd.k. vînogu etiía

2 çd.k. sasmalcinâtu pçtersîïu

1 çd.k. sinepju

1 kiploka daiviòa

2 tçjk. olîveïïas

15 g drupinâtu riekstu

sâls

Seleriju, burkânu un bieti notîra, sagriež

salmiòos. Seleri ju un burkânu l iek 

vârošâ ûdenî un vâra 4 minûtes. Izòem 

 un noliek malâ. Tajâ pašâ ûdenî liek 

bieti, vâra 5 minûtes. 

Sîpolu sasmalcina, olîves sagriež plânâs

šíçlîtçs. Íiploka daiviòu sasmalcina. 

Pagatavo mçrci no vînogu etiía, 

olîveïïas, íiploka un sinepçm. Pievieno 

mçrcei arî sasmalcinâtos zaïumus un 

sîpolu. 

Pârlej dârzeòus ar mçrci un samaisa. 

Pârkaisa ar riekstiem.

Dârzeòu salâtiSalâtiSaturs Dârzeòu salâtiSaturs
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Baklaþânu salâti

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

2 porcijas 1 porcija

600 g baklažânu

300 g tomâtu

1 sîpols

150 g paprikas

1-2 íiploka daiviòas

etiíis (pçc garšas)

2 tçjk. olîveïïas

Baklažânus sagriež ðíçlçs un apcep  

grilâ vai cepeškrâsnî bez taukvielâm.

Sîpolu sasmalcina, papriku sagriež 

gabalos, tomâtus - šíçlîtçs. 

Visas sastâvdaïas, sajauc ar eïïu un 

sarîvçtu íiploka daiviòu.
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Salâti «Ziemas rîts»

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

2 porcijas 1 porcija

1 galviòa ledussalâtu

300 g  guría

1 âbols

sâls, pipari

1 çd.k. saldâs èili mçrces

2 tçjk. sezama sçklu eïïas

15 g sezama sçklu

Guríi sarîvç uz rupjas rîves, âbolu 

sagriež kubiòos vai sarîvç. 

Pievieno sâli un ïauj nedaudz pastâvçt, 

lai izdalâs sula. Pa to laiku sasmalcina

ledussalâtus. 

Guríus samaisa ar salâtiem, pievieno

èili mçrci, eïïu, sâli, piparus. 

Pasniedzot pârkaisa ar sezama sçklâm.

Ieteikums! 

Âbola vietâ var izmantot 100 g vînogu

bez kauliòiem. Tâs pârgriež uz pusçm

un pievieno salâtiem pirms  pasniegšanas. 

Vienîbu skaits porcijâ nemainâs.
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Dârzeòu salâti ar grauzdiòiem

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

2 porcijas 1 porcija

60 g baltmaizes

600 g dârzeòu (tomâti, paprika, guríi, 

sarkanie sîpoli)

2 çd.k. kaperu

Mçrcei:

2 tçjk. olîveïïas

1 tçjk. franèu sinepju

1-2 çd.k. balzametiía

maza íiploka daiviòa (saspiesta)

šíipsniòa sâls un malti melnie pipari

Baltmaizi sagriež kubiòos un pagatavo 

grauzdiòus (cepeðkrâsnî vai uz pannas

bez taukvielâm).

Dârzeòus sagriež - papriku un tomâtu

 kubiòos, nomizotu guríi salmiòos,  sî- 

polu sasmalcina vai sagrieþ ïoti plânâs

šíçlîtçs.

Sajauc mçrces sastâvdaïas. 

Uz šíîvja kârto dârzeòus pamîšus ar

grauzdiòiem un kaperiem. Pârlej ar mçr-

ci un ïauj pastâvçt 10 minûtes, lai garðas

sajaucas

SalâtiSaturs Dârzeòu salâtiSaturs
Š

is
 m

a
te

ri
â
ls

 ir
 S

IA
 G

ra
ci

le
 î
p
a
ðu

m
s 

u
n
 t
â
 k

o
p
e
ða

n
a
 u

n
 iz

p
la

tî
ða

n
a
 in

 A
u
to

rt
ie

sî
b
u
 li

ku
m

a
 p

â
rk

â
p
u
m

s



Raibie pupiòu salâti

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

2 porcijas 1 porcija

200 g konservçtu balto pupiòu

200 g konservçtu sarkano pupiòu

2 tomâti

1 sîpols

1 selerijas kâts

1 çd.k. etiía

zaïumi, sâls, pipari

Pupiòas kârtîgi noskalo. Tomâtus sa -

griež kubiòos, sîpolu sasmalcina, sele-

rijas kâtu sagriež šíçlîtçs. 

Samaisa visas sastâvdaïas un ïauj

 ievilkties 30 minûtes. 

SalâtiSaturs Dârzeòu salâtiSaturs
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Sarkano kâpostu salâti

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

2 porcijas 1 porcija

300 g sarkano kâpostu

200 g apelsînu

100 g banânu

200 ml bezpiedevu jogurta (0,5%)

2 tçjk. augu eïïas

sâls, pipari 

Kâpostus sîki sagriež. Apelsînu sadala 

da iv iòâs.  Banânu sablenderç un 

samaisa  ar jogurtu un eïïu. Pievieno

 sâli un piparus. Kâpostus un apelsînus 

pârlej ar mçrci, uzmanîgi samaisa un

atstâj ievilkties. 

Ca

SalâtiSaturs Dârzeòu salâtiSaturs
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Tomâtu salâti ar ðampinjoniem

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

2 porcijas 1 porcija

300 g tomâtu

150 g svaigu šampinjonu

2 vârîtas olas

2 íiploka daiviòas

2 tçjk. 45% majonçzes

75 ml bezpiedevu jogurta (2,5%)

Tomâtus sagriež palielos gabalos. Sçnes

nomazgâ un sagriež šíçlîtçs. Olas 

sasmalcina. Íiploku sarîvç uz smalkas 

rîves.Visu samaisa ar majonçzi, rotâ ar 

 dillçm vai pçtersîïiem. 

SalâtiSaturs Dârzeòu salâtiSaturs
Š

is
 m

a
te

ri
â
ls

 ir
 S

IA
 G

ra
ci

le
 î
p
a
ðu

m
s 

u
n
 t
â
 k

o
p
e
ða

n
a
 u

n
 iz

p
la

tî
ða

n
a
 in

 A
u
to

rt
ie

sî
b
u
 li

ku
m

a
 p

â
rk

â
p
u
m

s



Vasarîgie guríu salâti

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

2 porcijas 1 porcija

600 g guríu

2 vârîtas olas

60 g baltmaizes

saišíîtis svaigo diïïu

saišíîtis sîpolloku

4 tçjk. majonçzes (45% tauku)

75 ml bezpiedevu jogurta (lîdz 2%)

sâls, pipari

Guríus sagriež gabaliòos, pievieno

šíipsniòu sâls, samaisa un atstâj uz 15

minûtçm, lai izdalâs sula. 

Baltmaizi sagriež kubiòos un pagatavo

grauzdiòus. 

Sasmalcina olas, dilles un sîpollokus,

samaisa ar guríiem, majonçzi un jogurtu.

Pasniedzot, pârkaisa ar grauzdiòiem.

Ieteikums!

Izmçìiniet baltmaizes grauzdiòu vietâ 

izmantot 80 g rupjmaizes grauzdiòu, 

kas apcepti 1 tçjk. diïïu sçklu eïïas. 

Ðajâ gadîjumâ porcijas vienîbu skaits

bûs 3,75.
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Marinçtu burkânu salâti

Sastâvdaïas:

2 porcijas 1 porcija

Pagatavošana:

60 g rozîòu

100 ml apelsînu sulas

1 çd.k. balzamiko etiía

300 g burkânu

½ galviòa ledussalâtu

saišíîtis rukolas salâtu

10 íiršu tomâtiòi

Marinâdei: 

50 ml apelsînu sulas

3 tçjk. medus

½ tçjk. kardamona

2 tçjk. olîveïïas

sâls, melnie pipari 

100 ml apelsînu sulas un balzamiko eti-

íi uzkarsç, iemçrc rozînes un atstâj uz

10 minûtçm. 

Burkânus sagriež plânâs šíçlîtçs.

Uzvâra sâlsûdeni un 2 - 3 minûtes vâra

tajâ burkânus. Izòem no ûdens,noskalo

Pagatavo marinâdi, pârlej burkânus un

aukstâ ûdenî un nosusina.

marinç vismaz 10 minûtes.

Salâtu traukâ kârto ledussalâtus, burkâ-

nus, tomâtu pusîtes. Pârkaisa ar rozî -

nçm, pârlej ar atlikušo marinâdi.

Ieteikums!

Medus vietâ var izmantot arî 2 tçjk.

saldinâtâja, kas izðíîdinâts 1 çd.k. ûdens.

Porcijas vienîbu skaits tad bûs

SalâtiSaturs Dârzeòu salâtiSaturs
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Gaïas salâti
SalâtiSaturs Gaïas salâtiSaturs

Gaïas salâti ar sçnçm                                  4,5

Tîtara gaïas salâti ar apelsîniem                     2

Vistas salâti havajieðu gaumç                        3

Vistas salâti apelsînâ                                      3

Ðíiòía salâti ar brokoïiem                            3,5

Salâti «Pupiòu tango»                              4,25

Oranþie vistas salâti                                   2,5

Vistas salâti «Pusdienas birojâ»               3,25

Pikantie ðíiòía salâti                                     4

Grilçtas liellopa gaïas salâti                       2,5
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Kârtainie gaïas salâti ar sçnçm

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

4 porcijas 1 porcija

Mçrce:

300 g vârîtu kartupeïu

300 g vârîtu burkânu

150 g sâlîtu sçòu

4 vârîtas olas

150 g vârîtas liesas liellopa gaïas

120 g liesa siera (lîdz 45%t.s.s.)

40 g majonçzes

75 g bezpiedevu jogurta (lîdz 2,5%) 

1 tçjk. mârrutku

1 tçjk. sinepju 

sâls, pipari

Visas sastâvdaïas sarîvç uz rupjas  

rîves un kârtâs liek salâtu traukâ, katru 

kârtu pârklâjot ar plânu majonçzes kârtu. 

Sastâvdaïu secîbai nav nozîmes, bet 

pçdçjai kârtai jâbût sieram.  

Pçc tam salâtus uz apmçram 1 stundu

 liek ledusskapî.  

SalâtiSaturs Gaïas salâtiSaturs
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Tîtara gaïas salâti ar apelsîniem

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

2 porcijas 1 porcija

300 g íînas kâposta

1 apelsîns

1 sarkanais sîpols

140 g vârîtas vai cepeškrâsnî bez 

taukvielâm ceptas tîtara filejas

1 çd.k. balzamiko etiía

2 çd.k. apelsînu sulas 

Íînas kâpostu sasmalcina, apelsînu 

nomizo un sagriež kubiòos, sîpolu 

 sagriež plânâs šíçlîtçs. 

Tîtara fileju sagriež strçmelîtçs. Sajauc

 visas sastâvdaïas, pârlej ar mçrci no 

balzamiko etiía un apelsînu sulas. 

SalâtiSaturs Gaïas salâtiSaturs
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Vistas salâti havajieðu gaumç

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

2 porcijas 1 porcija

140 g vârîtas vistas filejas 

1 âbols 

100 g ananâsa (svaiga vai konservçta)

200 g selerijas saknes 

200 g svaigu šampinjonu

1 tçjk. citronu sulas

sâls, paprikas pulveris

Worcestershire mçrce

100 ml jogurta (0,5%)

4 tçjk. majonçzes (45%) 

Vistas fileju sagriež nelielos kubiòos. 

Âbolu nomizo, izòem serdi, sagriež

šíçlçs. Seleriju notîra un sarîvç uz 

rupjas rîves. 

Šampinjonus nomazgâ un sagriež

4 daïâs. Samaisa visas salâtu sastâv-

daïas.

No citrona sulas, jogurta, garšvielâm

un majonçzes pagatavo mçrci, pârlej

salâtiem un ïauj kârtîgi ievilkties.

SalâtiSaturs Gaïas salâtiSaturs
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Vistas salâti apelsînâ

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

2 porcijas 1 porcija

180 g vistas filejas

2 apelsîni

300 g guría

sâls, pipari

4 tçjk. majonçzes

75 ml bezpiedevu jogurta (2,5%)

Vistas fileju novâra, atdzesç, sagriež

kubiòos. 

Apelsînus nomazgâ, pârgriež uz pusçm.

Mîkstumu uzmanîgi izòem, attîra no 

baltâs plçvîtes. Apelsînu mizas «trau- 

ciòus" noliek malâ. 

Guríus nomizo un sagriež sîkos salmi-

òos. 

Samaisa vistas fileju, guríi un apelsînu,

 pievieno sâli, piparus.Pievieno majonçzi

 un jogurtu. 

Liek salâtus apelsînu mizas "trauciòos",

rotâ ar dzçrveòu ogâm. 
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Ðíiòía salâti ar brokoïiem

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

2 porcijas 1 porcija

300 g brokoïu

120 g konservçtas kukurûzas

1 sarkanâ paprika

1 dzeltenâ paprika

100 g marinçtu sîpolu

200 g k/k šíiòía

4 tçjk. 45% majonçzes

Brokoïus novâra sâlsûdenî, atdzesç. 

Samaisa ar marinçtiem sîpoliem, atstâj 

uz  pâris stundâm ievilkties. 

Šíiòíi  sagr iež strçmelçs, papriku 

gabaliòos, samaisa ar brokoïiem, pie-

 vieno kukurûzu   un samaisa ar  majonçzi. 

Marinçti sîpoli

Sagriež sîpolus gredzenos, noskalo ar

vârošu ûdeni. Pagatavo marinâdi no 

karsta  ûdens, etiía, sâls, pipariem

  (pçc garšas) un marinç vismaz 30 

minûtes. 

Ieteikums! 

Šíiòía vietâ var izmantot arî 180 g 

krabju nûjiòu. 
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Salâti «Pupiòu tango»

Sastâvdaïas:

2 porcijas 1 porcija

1 sarkanâ paprika

400 g konservçtu vai vârîtu pupiòu

100 g liesa šíiòía

sîpolloki

5 olîves

1 tçjk. karija pulvera

4 tçjk. 40% majonçzes

80g rupjmaizes

Pagatavošana:

Papriku un šíiòíi sagriež kubiòos.

Rupjmaizi sagriež kubiòos un pagatavo grauzdiòus.

Visas sastâvdaïas samaisa kopâ,Pârlej ar mçrci no majonçzes un karija pulvera.
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Oranþie vistas salâti

Sastâvdaïas:

2 porcijas 1 porcija

Pagatavošana:

300 g burkânu

1 íiploka daiviòa

70 g vârîtas vistas filejas

60 g baltmaizes

4 tçjk. 45% majonçzes

2 çd.k. bezpiedevu jogurta (lîdz 2%)

Burkânu sarîvç uz rupjas rîves. Íiploku 

izspiež. Vistas fileju sasmalcina.

Baltmaizi sagriež kubiòos un pagatavo

grauzdiòus.

Sajauc visas sastâvdaïas. Grauzdiòus

pievieno tieši pirms pasniegšanas.
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Vistas salâti «Pusdienas birojâ»

Sastâvdaïas:

4 porcijas 1 porcija 

Pagatavošana:

600 g kartupeïu

320 g vârîtas vistas filejas

600 g guríu

150 ml 2% bezpiedevu jogurta

sâls, pipari

saišíîtis diïïu 

Kartupeïus novâra ar mizu, atdzesç,

nomizo un sagriež kubiòos.

Vistas fileju sagriež kubiòos.

Guríus nomizo un sagriež kubiòos. 

Samaisa visas sastâvdaïas. 
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Pikantie ðíiòía salâti

Sastâvdaïas:

2 porcijas 1 porcija

Pagatavošana:

200 g liesa šíiòía (lîdz 200 kcal)

100 g liesa puscietâ siera

(lîdz 20%t.s.s.)

150 g marinçtu guríu

saišíîtis svaigu diïïu

30 g angïu sinepju

1 tçjk. citronu sulas

šíipsniòa cukura, sâls, pipari 

Šíiòíi un marinçtos guríus sagriež 

kubiòos, sieru sarîvç uz rupjas rîves, 

dilles sasmalcina. 

Samaisa ar sinepçm un citrona sulu, 

pievieno garšvielas pçc garšas.

Ieteikums! 

Sinepju vietâ varat izmantot tâdu pašu

 daudzumu mârrutku. Šajâ gadîjumâ

citrona sula nav jâpievieno un porcijas

  vçrtîba bûs 3,5 vienîbas.
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Grilçtas liellopa gaïas salâti

Sastâvdaïas:

2 porcijas 1 porcija

Pagatavošana:

180 g grilçtas liellopa filejas

300 g sarkanâs saldâs paprikas

300 g romiešu salâtu

2-3 çd.k. mârrutku

75 ml 2% bezpiedevu jogurta

Lie l lopa f i le ju  un papr iku sagr iež 

strçmelîtçs, salâtu lapas saplûkâ. 

Salâtu bïodâ samaisa visas  sastâvdaïas,

 pârlej ar mçrci no  jogurta un mârrutkiem. 

Ieteikums! 

Romiešu salâtu vietâ var izmantot arî

 jaunos kâpostus vai Íînas kâpostus.
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Zivju salâti
SalâtiSaturs Zivju salâtiSaturs

Tunèa salâti ar kukurûzu                                 3,5                            

Tunèa salâti ar ceptâm olâm                           4,5

Kûpinâta laða salâti ar puraviem                     2,5

Kûpinâta laða salâti ar guríiem un medu        4,5

Makaronu salâti ar tunci                                  4,5                               

Siïíu salâti ar burkâniem                               3    

Siïíu salâti ar olu                                        2,5

Krabju salâti ar dârzeòiem                          2,5

Klasiskie krabju salâti                                    5

Heka salâti ar bietçm                                4,25
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Tunèa salâti ar kukurûzu

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

2 porcijas 1 porcija

150 g sarkanâs paprikas

150 g tomâtu

10 zaïâs olîves

8 çd.k. konservçtas kukurûzas

160 g tunèa savâ sulâ

Mçrcei:

1 çd.k. apelsînu sulas

1 tçjk. augu eïïas

etiíis, sâls, pipari, saldinâtâjs, paprikas

pulveris

150 ml bezpiedevu jogurta (2,5%)

sasmalcinâti pçtersîïi 

Papriku un tomâtu sagriež kubiòos, 

olîves plânâs šíçlîtçs. Sajauc visu ar

 kukurûzu. Pârlej ar mçrci, samaisa. 

Pirms pasniegšanas iemaisa tunci. 
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Tunèa salâti ar ceptâm olâm

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

2 porcijas 1 porcija

180 g tunèa savâ sulâ

120 g konservçtâs kukurûzas

3 olas

1 tçjk. eïïas

150 g marinçtu guríu

sîpolloki

75 ml bezpiedevu jogurta (2,5%)

sâls, pipari

Olas sakuï ar dažâm çd.k. ûdens, sâli

un pipariem un eïïâ uzcep omleti. 

Sagriež gabaliòos. Guríus sagriež  kubiòos. 

Samaisa visas sastâvdaïas. 
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Kûpinâta laða salâti ar puraviem

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

2 porcijas 1 porcija

1 puravs

1 vârîta ola

60 g kûpinâta laša

Mçrcei:

100 g bezpiedevu jogurta

1 tçjk. augu eïïas

nedaudz citronu sulas

sâls, pipari, šíipsniòa cukura, zaïumi

Puravu, tomâtus, olu un kûpinâto lasi 

sasmalcina. Pagatavo mçrci. Samaisa ar 

salâtiem un ïauj ievilkties 30 minûtes. 

Pasniedzot pârkaisa ar sasmalcinâtiem 

zaïumiem. 

2 tomâti
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Kûpinâta laða salâti ar guríiem un medu

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

2 porcijas 1 porcija

600 g guríu

sâls

sîpolloki, dilles

2 çd.k. citronu sulas

150 ml bezpiedevu jogurta (lîdz 2,5%)

4 tçjk. medus

1 çd.k. sinepju

malti melnie pipari

120 g kûpinâta laša

Guríus nomizo, sagriež šíçlîtes, pieber 

sâli un atstâj uz 10 minûtçm. 

Sîpollolkus sasmalcina. 

Dilles sasmalcina, samaisa ar citronu 

sulu, jogurtu, medu un sinepçm.

  Pievieno sâli un piparus, samaisa ar   

Tieši  pirms pasniegšanas salâtos 

iemaisa gabaliòos sagrieztu lasi.  

guríiem un sîpollokiem. 
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Makaronu salâti ar tunci

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

2 porcijas 1 porcija

150 g marinçtu guríu

1 tomâts

½ svaiga guría

1 sîpols

1 âbols

8 çd.k. konservçtas kukurûzas

160 g tunèa savâ sulâ

140 g vârîtu makaronu

150 g marinçtu šampinjonu

Mçrce:

4 tçjk. 45% majonçzes

citrona sula, sâls, pipari, dilles, 

Visus dârzeòus sagriež kubiòos, pievie-

no kukurûzu, tunci, makaronus un sçnes. 

Pârlej ar mçrci un samaisa.
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Siïíu salâti ar burkâniem

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

4 porcijas 1 porcija

450 g burkânu

240 g siïíu vîna mçrcç

60 g rozîòu

40 ml majonçzes

75 ml 2% bezpiedevu jogurta

2 çd.k. citronu sulas

Burkânus sarîvç uz rupjas rîves.

Rozînes uz 10 minûtçm iemçrc karstâ  ûdenî

Siïíi sagriež strçmelîtçs.

Samaisa visas sastâvdaïas, liek  ledusskapî

 vismaz uz stundu. 

SalâtiSaturs Zivju salâtiSaturs
Š

is
 m

a
te

ri
â
ls

 ir
 S

IA
 G

ra
ci

le
 î
p
a
ðu

m
s 

u
n
 t
â
 k

o
p
e
ða

n
a
 u

n
 iz

p
la

tî
ða

n
a
 in

 A
u
to

rt
ie

sî
b
u
 li

ku
m

a
 p

â
rk

â
p
u
m

s



Siïíu salâti ar olu

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

4 porcijas 1 porcija

160 g marinçtu siïíu

4 vârîtas olas

1 çd.k. sasmalcinâta sîpola

½ çd.k. sasmalcinâtu pçtersîïu

2 nelieli sarkanie sîpoli

4 tomâti

8 tçjk. 45% majonçzes

salâtlapas

Sasmalcina olu, marinçtu siïíi sagriež

 kubiòos, samaisa ar sîpoliem ,  pçtersîïiem

 un majonçzi. 

Uz šíîvjiem liek salâtlapas, uz tâm kârto

salâtus, plânos gredzenos sagrieztus

sarkanos sîpolus un daiviòâs  sagrieztus

 tomâtus. 
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Krabju salâti ar dârzeòiem

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

4 porcijas 1 porcija

360 g krabju nûjiòu

1 sarkanâ paprika

2 burkâni

60 g sasmalcinâtu sarkano sîpolu

5 redîsi

3 selerijas kâti

1 galviòa ledussalâtu

½ tçjk. sâls

1/4 tçjk. maltu melno piparu 

80 ml 45% majonçzes

50 ml vâjpiena

sasmalcinâti pçtersîïi 

Krabju nûjiòas un papriku sagriež  kubiòos,

 burkânu sarîvç uz rupjas rîves, seleriju,

 sîpolu, redîsus sagriež plânâs  šíçlîtçs.

  Samaisa visas sastâvdaïas, pievieno

 sâli un piparus. Liek  ledusskapî uz 1 stundu.

Mçrcei viendabîgâ masâ samaisa  majonçzi

 ar vâjpienu. 

Samaisa salâtus ar mçrci un lîdz  pasniegšanai

 tura ledusskapî. 

Pasniedzot kârto uz ledussalâtiem, 

dekorç ar pçtersîïu zaïumiem.
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Klasiskie krabju salâti

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

4 porcijas 1 porcija

280 g vârîtu rîsu

600 g guríu

320 g konservçtas kukurûzas

300 g sarkanâs paprikas

150 ml 2% bezpiedevu jogurta

80 ml 45% majonçzes

sâls, pipari

saišíîtis diïïu 

Guríus nomizo, sagriež kubiòos, papriku

 un krabju nûjiòas sagriež kubiòos.

Samaisa visas sastâvdaïas. 

320 g krabju nûjiòu
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Heka salâti ar bietçm

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

4 porcijas 1 porcija 

600 g vârîtu biešu

320 g vârîtas heka filejas

4 vârîtas olas

4 tçjk. 45% majonçzes

75 ml 2% bezpiedevu jogurta

sâls, pipari 

Bietes sarîvç uz rupjas rîves. Zivi 

sapluina gabal iòos. Olas sagriež 

palielos gabalos.

Samaisa visas sastâvdaïas, pievieno

garšvielas.

Pirms pasniegšanas stundu atdzesç

 ledusskapî.
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Salâti ar sieru
SalâtiSaturs Salâti ar sieruSaturs

Dârzeòu salâti ar Dor Blue sieru                 2,5    

Dârzeòu salâti ar pupiòâm un Feta sieru       5

Kartupeïu salâti ar Gouda sieru                5,25

Cûku pupu salâti ar Mozzarella sieru             4

Kuskusa salâti ar feta sieru                           5

Sâtîgie dârzeòu salâti ar brinzu                         5

Avokâdo un vistas salâti ar brinzu                   4,5   

Kûpinâta siera salâti ar greipfrûtu                      4

Siera salâti ar meloni                                      3,5 

Ogu salâti ar svaigo sieru                               3,5
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Dârzeòu salâti ar pupiòâm un sieru

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

2 porcijas 1 porcija

300 g tomâtu

1 neliels sarkanais sîpols

sîpolloki

200 g konservçtu balto pupiòu

1 sarkanâ paprika 

300 g guríu

80 g Feta siera

Mçrcei: 

50 ml citrona sulas

2 tçjk. olîveïïas

3 saspiestas íiploka daiviòas

1 tçjk. cukura

sâls, pipari

 ½ tçjk. saldâs paprikas pulvera 

Tomâtus, guríi un papriku sagriež lielos 

gabalos, sîpolu plânâs šíçlîtçs, 

sîpollokus sasmalcina. Feta sieru sagriež 

 kubiòos vai sadrupina. Konservçtâs

 pupiòas kârtîgi noskalo. 

Visas sastâvdaïas sajauc un tieši pirms 

pasniegšanas pârlej ar mçrci.
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Kartupeïu salâti ar sieru

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

4 porcijas 1 porcija 

500 g kartupeïu

300 g siera "Gouda" (45% t.s.s.)

2 sîpoli

6 tomâti

3 çd.k. vîna etiía

1 çd.k. balzamiko etiía 

malti baltie pipari

2 tçjk. augu eïïas

2 tçjk. íirbju sçklu eïïu

Kartupeïus novâra ar visu mizu, atdzesç,

 nomizo, sagriež 0,5 cm biezâs šíçlîtçs. 

Sieru sagriež stienîšos vai sarîvç uz

 rupjas rîves. Sîpolus sagriež plânos 

gredzenos. 

Tomâtiem izòem sçklas, sagriež  stienîšos. 

Sajauc visas mçrces sastâvdaïas (eïïu 

pievieno pašâs beigâs). 

Uz šíîvja kârtâs liek kartupeïus, sieru, 

sîpolus un tomâtus, katru kârtu apslakot 

ar mçrci. Atstâj ievilkties uz 20 minûtçm.
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Dârzeòu salâti ar Dor Blue sieru

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

4 porcijas 1 porcija

600 g saldçtu dârzeòu maisîjuma 

 (brokoïi, ziedkâposti, pâkšu pupiòas)

300 g cukîni

100 g Dor Blue siera

2 tçjk. olîveïïas

zaïumi pçc izvçles

½ citrona sula

Saldçtos dârzeòus novâra sâlsûdenî, 

noskalo ar aukstu ûdeni un notecina 

lieko šíidrumu. 

Cukini sagriež salmiòos un apcep eïïâ.

Pievieno sâli un piparus. 

Sieru sagriež stienîšos vai nelielos kubiòos. 

Samaisa dârzeòus, apslaka ar citronu

 sulu, pârkaisa ar sieru un sasmalcinâtiem

zaïumiem. 
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Cûku pupu salâti ar Mozzarella sieru

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

4 porcijas 1 porcija

150 g pâkšu pupiòu 

300 g cûku pupu 

200 g Mozzarella siera 

saišíîtis svaiga bazilika 

1 çd.k. baltvîna etiía 

4 tçjk.. olîveïïas

1 íiploka daiviòa 

Pâkšu pupiòas un cûku pupas  novâra

 sâlsûdenî.

Etiíi, eïïu, íiploka daiviòu un baziliku

sablenderç viendabîgâ masâ. 

Uz šíîvjiem kârto kubiòos sagrieztu

 Mozzarella sieru, virsû liek pupas, 

apslaka ar mçrci. 
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Kuskusa salâti ar feta sieru

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

4 porcijas 1 porcija

200 ml dârzeòu buljona

200 g kuskusa

250 g tomâtu

250 g guríu

daži sîpolloki

3 çd.k. sasmalcinâtu pçtersîïu

160 g feta siera

4 çd.k. citronu sulas

4 tçjk. olîveïïas

oregano, melnie pipari, sâls, rozâ 

pipari

Uzvâra buljonu.  Noòem no uguns, 

Ieber kuskusu, uzliek vâku un atstâj

uz 5 minûtçm, lai viss buljons sasûcas

kuskusâ. 

Pârliek kuskusu salâtu traukâ un  atdzesç.

Kad atdzisis, samaisa ar   dakšiòu. 

Tomâtu un guríi  sagr iež kubiòos, 

sîpollokus sasmalcina, feta sieru  sagriež

Samaisa visas sastâvdaïas.

Pagatavo mçrci no citronu sulas, eïïas 

un garšvielâm. Pârlej pâr salâtiem un 

 vai sadrupina. 

kârtîgi izmaisa. 

Liek ledusskapî uz 2 stundâm. 

Pasniedz istabas temperatûrâ. 
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Sâtîgie dârzeòu salâti ar brinzu

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

4 porcijas 1 porcija

240 g baltmaizes

160 g brinzas siera

2 sarkanie sîpoli

300 g tomâtu

300 g guríu

2 çd.k. kaperu

6 melnâs olîves

saišíîtis pçtersîïu

melnie pipari

1 saspiesta íiploka daiviòa

6 tçjk. olîveïïas

balzamiko etiíis

citronu sula

Pasniegšanai - salâtu lapas

No baltmaizes pagatavo grauzdiòus. 

Liek traukâ, apslaka ar balzamiko etiíi 

Guríi, tomâtus sagriež kubiòos, brinzu

un samaisa. 

sadrupina. Olîves sasmalcina.

 Pçtersîïus sasmalcina.

Atsevišíâ traukâ pagatavo mçrci no 

 citronu sulas, eïïas, íiploka daiviòas, 

pipariem, pçtersîïiem. 

Samaisa dârzeòus, grauzdiòus un  mçrci. 
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Avokâdo un vistas salâti ar brinzu

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

4 porcijas 1 porcija

360 g grilçtas vistas filejas

1 avokado

160 g brinzas siera

6 melnâs olîves

300 g zaïo salâtu (pçc izvçles)

1 çd.k. citronu sulas

sâls

4 tçjk. olîveïïas

Vistas fileju sagriež gabaliòos. 

Avokado sagriež gabaliòos (tik pat lielos 

kâ vistu) un , lai salâtos tas saglabâtu 

zaïo krâsu, apslaka ar citronu sulu. 

Salâtu bïodâ samaisa sasmalcinâtus 

Pagatavošana:salâtus, vistu, avokado,

 sasmalcinâtas olîves un sieru. 

Pievieno sâli un piparus pçc garšas, 

apslaka ar olîveïïu. 
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Kûpinâta siera salâti ar greipfrûtu

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

4 porcijas 1 porcija

200 g greipfrûtu

300 g tomâtu

120 g kûpinâta siera (lîdz 45% t.s.s.)

15 g grauzdçtu mandeïu

Mçrcei:

2 tçjk. eïïas

1 çd.k. greipfrûtu sulas

1 tçjk. pçtersîïu zaïumu

sâls, pipari

Greipfrûtu nomizo, noòem balto plçvîti,

 sagriež plânâs šíçlîtçs. 

Tomâtus sagriež šíçlîtçs. 

Salâtu traukâ kârtâm liek  greipfrûtus,

 tomâtus un sieru. 

Pârkaisa ar mandelçm, apslaka ar  mçrci, 

liek ledusskapî uz pusstundu.
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Siera salâti ar meloni

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

4 porcijas 1 porcija

120 g Edama siera (lîdz 30%t.s.s.)

150 g sarkanâs paprikas

150 g oranžâs paprikas

200 g melones

2 tçjk. olîveïïas

1 apelsîna sula

3 çd.k. svaiga bazilika

Sieru sagriež strçmelîtçs.

Paprikas sagriež daiviòâs, liek  cepeškrâsnî

 un apcep (apmçram 20 minûtes, kamçr

 mîkstas).Atdzesç.  

Meloni sagriež gabaliòos. 

Samaisa meloni, paprikas, sieru, svaigu

baziliku, eïïu un apelsîna sulu. 

Ca
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Ogu salâti ar svaigo sieru

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

4 porcijas 1 porcija

150 g zemeòu

150 g melleòu

150 g zileòu

300 g guríu

150 g svaigâ siera (lîdz 5%)

1 laima sula

2 tçjk. olîveïïas

dažas piparmçtru lapiòas

2 tçjk. balzamiko etiía 

Zemenes pârgriež uz pusçm vai sagriež

èetrâs daïâs. Guríi nomizo un sagriež 

gabaliòos. 

Salâtu traukâ samaisa ogas un guríi.

Pagatavo mçrci no laima sulas, olîveïïas, 

 balzamiko etiía un svaigâ siera, visu 

uzmanîgi samaisot (lai nezustu siera 

struktûra). Uzmanîgi samaisa ar ogâm un

 guríi. 

Pasniedzot dekorç ar piparmçtru  lapiòâm. 
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Siltie salâti
SalâtiSaturs Siltie salâtiSaturs

Siltie burkânu-rupjmaizes salâti                     4

Karstais dârzeòu vinegrets                         2,5

Siltie dârzeòu salâti ar vistas fileju              3,5

Siltie dârzeòu salâti                                     1,5

Siltie kartupeïu salâti                                   3,5

Jauno kartupeïu salâti                                        2

Sçòu salâti ar zaïumiem                                     2

Orzo salâti ar tomâtiem un brokoïiem           5,25

Garneïu salâti ar kuskusu                                  4

Siltie rîsu - olu salâti                                          5
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Siltie burkânu-rupjmaizes salâti

Sastâvdaïas:

200 g rupjmaizes bez garozas

2 tçjk. eïïas

300 g burkânu

1 íiploka daiviòa

Mçrcei:

2 çd.k. bezpiedevu jogurta 

(lîdz 2% tauku)

1 çd.k. angïu sinepju

šíipsniòa cukura

Pagatavošana:

Rupjmaizi sagriež kubiòos un apbrûnina

uz pannas eïïâ.

Turpat uz pannas liek uz rupjas rîves sa-

rîvçtus vai ïoti plânâs šíçlîtçs sagrieztus

burkânus un íiploku. Pa to laiku sagata-

vo mçrci. Kad burkâni ir izkarsuši, visu

òem nost no pannas, sajauc ar mçrci un

nekavçjoties pasniedz.

2 porcijas 1 porcija
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Karstais dârzeòu vinegrets

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

2 porcijas 1 porcija

200 g kartupeïu

150 g kâïu

150 g burkânu

50 g selerijas saknes

2 çd.k. zaïo zirnîšu

100 g sâlîtu guríu

100 g marinçtu šampinjonu

Mçrcei: 

100 ml dârzeòu novârîjuma

15 g miltu

2 tçjk. margarîna (45%)

30 ml piena (0,5%)

zaïumi (pçc izvçles)

Sakòaugus notîra, sîki sagriež un novâ -

ra sâlsûdenî. Kad tie jau mîksti, pievieno

 zaïos zirnîšus un pavâra vçl 1-2 minû - 

tes. Nokâš, novârîjumu atstâj. 

Dârzeòiem pievieno kubiòos sagrieztus

guríus un sçnes. 

Uzkarsç daïu no dârzeòu novârîjuma, 

otrâ daïâ (aukstâ) iemaisa miltus. Miltu

maisîjumu sîkâ strûkliòâ ielej karstajâ 

novârîjumâ un atkal uzkarsç. Kad  

šíidrums sabiezç, pievieno margarînu,  

pienu un sasmalcinâtus zaïumus un uz -

vâra. 

Gatavo mçrci pârlej dârzeòiem, samaisa.

Salâtus pasniedz siltus. 
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Siltie dârzeòu salâti ar vistas fileju

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

2 porcijas 1 porcija

Mçrcei: 

300 g Íînas kâpostu

saišíîtis lapu salâtu

150 g guríu

150 g tomâtu

300 g ziedkâpostu

2 tçjk. augu eïïas

180 g vistas filejas

sâls, pipari, karijs 

2 çd.k. balzamiko etiía

2 tçjk. augu eïïas

sâls, pipari, saldinâtâjs 

Sagriež íînas kâpostu, tomâtus un 

guríus, Kârto ðíîvjos uz salâtlapâm. 

Ziedkâpostu sadala rozetçs un novâra 

lîdz pusgatavîbai. 

Vistas fileju sagriež strçmelçs un apcep

eïïâ, pievienojot sâli, piparus un kariju. 

Kârto vistas fileju un ziedkâpostus uz 

dârzeòiem.

Pârlej ar mçrci, kas pagatavota no 

balzamiko etiía, eïïas, sâls, pipariem  

un saldinâtâja. Pasniedz siltus.
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Siltie dârzeòu salâti

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

2 porcijas 1 porcija

1 çd.k. sasmalcinâta svaiga bazilika

4 tçjk. olîveïïas

1 neliels sîpols

200 g cukîni

100 g tomâtu

200 g svaigu šampinjonu

1 çd.k. kaperu

Uzkarsç eïïu, apcep tajâ sasmalcinâtu

 sîpolu. Samazina uguni, pievieno sçnes,

sutina vçl dažas minûtes. Pievieno 

kubiòos sagrieztu cukîni, turpina sutinât,

 kamçr  cukîni ir gatavi. 

Pievieno kubiòos sagrieztu tomâtu un

 baziliku. Izkarsç. 
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Siltie kartupeïu salâti

Sastâvdaïas: Pagatavošana:

2 porcijas 1 porcija

400 g kartupeïu

1 sarkanais sîpols

300 g guría 

Mçrcei: 

2 tçjk. olîveïïas

2 tçjk. baltvîna etiía

½ tçjk. itâïu garšvielu maisîjuma

1 tçjk. Franèu sinepju

sâls

1 tçjk. mârrutku

½ tçjk. Tabasco mçrces

1 tçjk. 45% majonçzes 

Kartupeïus nomizo, sagriež kubiòos un 

novâra. Sablenderç visas mçrces 

sastâvdaïas un kârtîgi samaisa ar 

kartupeïiem. Pievieno sasmalcinâtu 

sîpolu un guríi, vçlreiz samaisa. 

Ieteikums! 

Šos salâtus var çst arî aukstus vai 

nâkošajâ dienâ uzsildît. 
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Jauno kartupeïu salâti

Sastâvdaïas:

2 porcijas 1 porcija

Pagatavošana:

250 g guríu

4 nelieli jaunie kartupeïi 

1 sîpols

saišíîtis pçtersîïu

2 olas

2 tçjk. 45% majonçzes

3 çd.k. bezpiedevu jogurta (lîdz 2,5%)

sâls, pipari 

Kartupeïus kârtîgi nomazgâ, novâra ar

visu mizu, nedaudz atdzesç, sagriež

nelielos gabaliòos.

Sîpolu un zaïumus sasmalcina. Guríus

 sagriež šíçlîtçs, olas - kubiòos. Visas 

sastâvdaïas sajauc ar jogurtu un majo-

nçzi, pievieno sâli un piparus pçc garðas.

Pasniedzot dekorç ar guría šíçlîtçm. 
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Sçòu salâti ar zaïumiem

Sastâvdaïas:

4 porcijas 1 porcija

Pagatavošana:

600 g svaigu šampinjonu

4 tçjk. olîveïïas

1 çd.k. sasmalcinâtu sîpolu

2 çd.k. sausa baltvîna

1 çd.k. sasmalcinâtu pçtersîïu

sâls, pipari

1 çd.k. sarkanvîna etiía

600 g salâtu (pçc izvçles - ledussalâti,

rukola, zaïie salâti utt.)

120 g rîvçta cietâ siera (lîdz 45% t.s.s.)

Pannâ uzkarsç 2 tçjk. eïïas, apcep

 sîpolus, pievieno sçnes. Sutina 6 - 7

 minûtes, ik pa brîdim apmaisot. 

Pievieno vînu, turpina sutinât, kamçr 

vîns izgaro (apmçram 1 minûti). 

Pievieno sâli, piparus un pçtersîïus. 

Tura siltumâ. 

Salâtu traukâ liek sasmalcinâtus zaïos 

salâtus, samaisa ar mçrci no 2 tçjk. 

eïïas un etiía. 

Salâtus liek uz šíîvjiem un pa virsu 

kârto siltas sçnes. 

Katru porciju pârkaisa ar 30 g rîvçta siera. 

Ca

SalâtiSaturs Siltie salâtiSaturs
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Orzo salâti ar tomâtiem un brokoïiem

Sastâvdaïas:

4 porcijas 1 porcija

Pagatavošana:

200 g orzo makaronu

600 g saldçtu brokoïu

300 g íiršu tomâtu

4 sîpoli

80 g melno olîvu

4 tçjk. olîveïïas

2 çd.k. citronu sulas

100 g Feta siera

Orzo makaronus un brokoïus novâra 

sâlsûdenî.

Tomâtus pârgriež uz pusçm. Olîves un

sîpolus sasmalcina. 

Salâtu traukâ sajauc makaronus,  brokoïus,

 sîpolus, tomâtus, olîves, olîveïïu, citronu 

 sâli un piparus. sulu, 

Pasniedzot pârkaisa ar feta sieru. 

SalâtiSaturs Siltie salâtiSaturs

Ieteikums!

Orzo makaroni - mazi, pçc izskata graudiem

lîdzîgi makaroni. 

Ðo makaronu vietâ varat izmatontot arî 

jebkurus citus neliela izmçra makaronus. 

Attçlâ - orzo makaroni
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Garneïu salâti ar kuskusu

Sastâvdaïas:

2 porcijas 1 porcija

Pagatavošana:

100 g kuskusa

2 tçjk. olîveïïas

1 saspiesta íiploka daiviòa

150 g tomâtu

200 g saldçtu tîrîto garneïu

sâls, pipari

šíipsniòa oregano

šíipsniòa asâs paprikas pulvera 

2 çd.k. sasmalcinâtu pçtersîïu

1 citrona sula

Uzvâra 100 ml ûdens, pârlej kuskusam,

samaisa un atstâj ievilkties uz 5 minûtçm.

Pannâ uzkarsç eïïu, 30 sekundes cep

 un aso papriku. íiploku Pievieno tomâ-

Pievieno garneles un garðvielas, samaisa, 

Sutina, kamçr   garneles ir izkarsušas

Noòem no uguns, pievieno kuskusu, 

pçtersîïus un citrona sulu. Samaisa, ja 

nepieciešams, pievieno vçl garšvielas. 

Ieteikums! 

šos salâtus var çst arî aukstus.

Pagatavojiet šos salâtus lîdzi òemšanai

  uz darbu! 

 tus un daþas çd.k. ûdens. Sutina 3-4 mi-

 nûtes, kamçr tomâti kïûst mîksti. 

(apmçram 3-4 minûtes).  

SalâtiSaturs Siltie salâtiSaturs
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Siltie rîsu - olu salâti

Sastâvdaïas:

4 porcijas 1 porcija 

Pagatavošana:

200 g brûno rîsu 

300 g burkânu

4 seleriju kâti

300 g saldçtu ziròu

4 olas

Mçrcei:

50 ml sarkanvîna etiía

50 ml balzamiko etiía

8 tçjk. olîveïïas

1,5 tçjk. kaltçta bazilika

3 tçjk. franèu sinepju

2 saspiestas íiploka daiviòas

1 tçjk. sâls

malti melnie pipari 

Burkânus sarîvç uz rupjas rîves, seleriju

 kâtus sagriež plânâs šíçlîtçs. 

Atsevišíâ traukâ samaisa visas mçrces

 sastâvdaïas. 

Olas sakuï un pagatavo kulteni (cep uz 

teflona pannas bez taukvielâm, 

nepârtraukti maisot, lai neveidos lieli 

gabali. Kad olas ir gatavas, bet vçl nav 

apbrûnçjušas, tâs ir gatavas). 

Saldçtos ziròus aplej ar verdošu ûdeni.

Pagatavo rîsus, kâ norâdîts uz  iepakojuma.

Nedaudz atdzesç. 

Salâtu bïodâ samaisa rîsus, ziròus, olas

un mçrci, samaisa.

Pievieno burkânus un seleriju, samaisa.

 Ja nepieciešams, pievieno garšvielas

SalâtiSaturs Siltie salâtiSaturs
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Desertam
SalâtiSaturs DesertamSaturs

Apelsînu - greipfrûtu salâti ar piparmçtrâm    1 

Meloòu - banânu salâti                             3,25

Kivi - mandarînu salâti                                2,5

Âboli medû                                                     3

Íirðu - vînogu salâti                                        2,5

Augïu salâti «Oranþâ vasara»                        2,5

Salâti «Skudrupûznis»                                       2

Ananâsu salâti ar kvieðu dîgstiem                  1,5

Kas jâòem vçrâ, gatavojot augïu salâtus?

Siltie augïu salâti                                              2
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Kas jâòem vçrâ, gatavojot augïu salâtus?

Augïu salâti ir visvienkâršâkais deserts, kas nevar neizdoties. Arî skaitît vienîbas šim desertam

 ir ârkârtîgi vienkârši, tâpçc tâ ir laba izvçle, çdot ârpus mâjas. Tomçr jâpievçrš uzmanîba 

piedevâm, ar ko tiek pasniegti augïu salâti. Nevajadzçtu izvçlçties tradicionâlo putukrçjumu 

(kaloriju dçï), tâ vietâ labâk izvçlçties liesu jogurtu.  

Kas jâòem vçrâ, gatavojot augïu salâtus? 

- Neizmantojiet vairâk par 4 veidu augïiem vienos salâtos - garšas un struktûras saplûdîs, salâti

zaudçs savu îpašo garšu. 

- Âboli un bumbieri pçc sagriešanas âtri paliek tumši. No tâ var izvairîties, tos paturot 

citronûdenî vai apslakot ar citrona sulu. 

Sastâvdaïas augïu salâtiem var izvçlçties dažâdi: 

- izmantojot struktûras îpatnîbas - kombinçjiet kraukšíîgus âbolu un bumbieru gabaliòus ar 

svaigâm avençm vai maigiem mango gabaliòiem. 

- izmantojot garšu kontrastu - saldo melones garšu vçl vairâk izcels skâbenais apelsîns vai

ananâss. 

- izmantojot krâsas - zemenes, avenes un jâòogas - sarkanie salâti, oranži dzeltenie salâti no 

 aprikozçm, apelsîniem un tumši dzeltenas melones. 

- izmantojot lîdzîgus augïus, piemçram, arbûzu un vairâku šíiròu melones, vai dažâdas ogas - 

avenes, kazenes un zemenes.

SalâtiSaturs DesertamSaturs
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Apelsînu - greipfrûtu salâti ar piparmçtrâm

Sastâvdaïas:

4 porcijas 1 porcija

Pagatavošana:

2 greipfrûti

3 apelsîni

šíidrais saldinâtâjs

svaigas piparmçtras

Greipfrûtus un apelsînus nomizo, sadala

daiviòâs, noòem caurspîdîgo plçvîti. No

atliekâm izspieþ sulu. 

Sulu samaisa ar šíidro saldinâtâju, pie -

vieno sîki sasmalcinâtas piparmçtras.

Saldâ trauciòos kârtâs liek apelsînu un

greipfrûtu daiviòas. Pârlej ar mçrci un

pirms pasniegðanas atdzesç ledusskapî.

Pasniedzot rotâ ar piparmçtru lapiòâm.

SalâtiSaturs DesertamSaturs
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Meloòu - banânu salâti

Sastâvdaïas:

4 porcijas 1 porcija

Pagatavošana:

450 g melones

2 banâni

2 kivi

2 aprikozes (svaigas vai konservçtas)

45 g grauzdçtu mandeïu

60 ml saldâ krçjuma

30 g rîvçtas šokolâdes

Meloni sagriež kubiòos. Banânus, kivi un

aprikozes sagriež plânâs šíçlîtçs. 

Mandeles apgrauzdç uz sausas pannas

un sadrupina.

Saldo krçjumu saputo stingrâs putâs.

Samaisa visas sastâvdaïas.

Pasniedzot pârkaisa ar rîvçtu šokolâdi.

SalâtiSaturs DesertamSaturs
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Kivi - mandarînu salâti

Sastâvdaïas:

2 porcijas 1 porcija

Pagatavošana:

2 kivi

3 mandarîni

1 banâns

50 ml salda baltvîna

15 g mandeïu

svaigas piparmçtras

Visus augïus notîra, sagriež gabaliòos.

Augïus kârtâm liek saldâ trauciòos, 

pârlej ar vînu, pârkaisa ar riekstiem, ro -

tâ ar piparmçtru lapiòâm.

SalâtiSaturs DesertamSaturs
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Âboli ar medu

Sastâvdaïas:

2 porcijas 1 porcija

Pagatavošana:

300 g âbolu

30 g valriekstu

40 g medus

100 ml citronu sulas

Âbolus nomizo un sarîvç uz rupjas rîves.

Samaisa ar medu un citrona sulu. 

Liek saldâ trauciòos, pârkaisa ar sasmal-

cinâtiem valriekstiem un pirms pasnieg-

šanas ieliek ledusskapî uz 1 stundu. 

SalâtiSaturs DesertamSaturs
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Íirðu - vînogu salâti

Sastâvdaïas:

2 porcijas 1 porcija

Pagatavošana:

200 g saldo íiršu

100 g vînogu bez kauliòiem

100 g vâjpiena biezpiena

75 ml bezpiedevu jogurta (0,5%)

saldinâtâjs pçc garšas

Íiršiem izòem kauliòus, vînogas pâr - 

griež uz pusçm.

Biezpienu samaisa ar jogurtu un saldi -

nâtâju, pievieno ogas. 

Liek ledusskapî uz 20 - 30 minûtçm.

Ca

SalâtiSaturs DesertamSaturs

Ieteikums!

Ja biezpiens ðíiet pârâk graudains, to

var sablenderçt vai izmalt caur gaïas 

 maïamo maðînu.
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Salâti «Skudrupûznis»

Sastâvdaïas:

2 porcijas 1 porcija

Pagatavošana:

300 g burkânu

60 g rozîòu

100 ml bezpiedevu jogurta (0,5%)

šíipsniòa vanilîna vai kançïa

saldinâtâjs pçc garšas

Rozînes uz 20 minûtçm iemçrc karstâ

ûdenî.

Burkânus sarîvç, samaisa ar 50 ml 

 jogurta, saldinâtâju, garšvielâm un rozînçm.

Pasniedzot pârlej ar atlikušo jogurtu,

 rotâ ar rozînçm. 

Ca

SalâtiSaturs DesertamSaturs

Rozîòu vietâ var izmantot arî þâvçtas 

Ieteikums!

aprikozes vai þâvçtas plûmes.
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Augïu salâti «Oranþâ vasara»

Sastâvdaïas:

2 porcijas 1 porcija

Pagatavošana:

200 g âbolu

200 g apelsînu

100 g jâòogu

75 g aveòu

100 ml bezpiedevu jogurta (2,5%)

3 çd.k. saldinâtâja

15 g saulespuíu sçklu

2 çd.k. apelsînu sulas

1 tçjk. citronu sulas

Âbolus nomizo, izòem serdes. Sagriež

 šíçlîtçs un apslaka ar citronu sulu. 

Apelsînus notîra, sagriež nelielos gaba -

liòos. Sajauc kopâ visus augïus un ogas.

Jogurtu sakuï ar saldinâtâju, apelsînu 

sulu un saulespuíu sçklâm. Pârlej  salâtiem.

SalâtiSaturs DesertamSaturs

Vai zinâji?

Saulespuíu sçklas ir lielisks E vitamîna

avots – apmçram 50 g sçklu nodroðina

ar ðî vitamîna daudzumu, kas pârsniedz

dienas devu (120%).

E vitamîns ir organisma galvenais taukos

ðíîstoðais antioksidants, kas neitralizç

 brîvos radikâïus un aizsargâ ðûnas.
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Ananâsu salâti ar kvieðu dîgstiem

Sastâvdaïas:

2 porcijas 1 porcija

Pagatavošana:

200 g konservçtu ananâsu 

(bez šíidruma)

150 g kivi

kviešu dîgsti

100 ml bezpiedevu jogurta (0,5%)

½ tçjk. kançïa

saldinâtâjs

Kivi nomizo un sagriež gabaliòos. 

Sajauc ar  konservçtu ananâsu, kviešu 

dîgstiem. 

no 1 çd.k. ananâsu kompota. 

Jogurtu samaisa ar saldinâtâju. Pievie-

Salâtus liek deserta trauciòos, pârlej ar 

jogurtu, pârkaisa ar kançli. 

Ca

SalâtiSaturs DesertamSaturs

Vai zinâji?

Kvieðu dîgsti ir bagâti ar B vitamînu un

magnçziju un lieliski stiprina nervu sistçmu.
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Siltie augïu salâti

Sastâvdaïas:

4 porcijas 1 porcija

Pagatavošana:

4 nelieli banâni

200 g âbolu, persiku vai plûmju

200 g kivi

200 ml apelsînu sulas

100 g vînogu bez sçklâm

kançlis, saldinâtâjs

Visus augïus notîra, sagriež gabaliòos.

Vînogas pârgriež uz pusçm. Dziïâ pannâ liek

  augïus (izòemot vînogas), pârlej ar apelsînu

sulu, pieber kançli un saldinâtâju. Sutina uz 

 mazas uguns 8-10 minûtes. 

Pirms pasniegšanas iemaisa vînogas. 

Pasniedz siltus, pçc vçlçšanâs pârlejot ar

 bezpiedevu jogurtu vai çdot kopâ ar 

saldçjumu (par to vienîbas skaita atsevišíi). 

Ieteikums! 

Šos salâtus var gatavot arî cepeškrâsnî. 

Uzkarsç cepeškrâsni lîdz 180°C, augïus liek

ugunsizturîgâ traukâ, pârklâj ar foliju un cep 

15-20 minûtes, kamçr augïi kïûst mîksti. Tad

iemaisa vînogas.

SalâtiSaturs DesertamSaturs
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