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Saturs Talak >>

Ka darboties ar e-gramatu?

Recepsu gramata ir sadalita 6 nodalas. Katrai nodalai ir savs satura raditajs. Tapat gramatai ir

ar1 kopé€jais satura raditajs. Parvietoties pa gramatu var tris dazados veidos:

- izmantojot kopéjo satura raditaju
Kopé€ja satura raditaja, klikskinot uz jebkuras receptes nosaukuma, atvérsies Si recepte. Lai

nok|Otu atpakal kopéja satura raditaja, klikSkiniet uz varda "Saturs" lapas augsSéja kreisaja starr.

- izmantojot nodalu satura raditaju

RecepsSu gramata ir sadalita 6 nodalas. Katrai nodalai ir savs satura raditajs. Lai nonaktu
nodalas satura raditaja, klikSkiniet uz nodalas nosaukuma kopé€ja satura raditaja. Péc tam
izvélieties recepti un klikSkiniet uz tas. Atgriezties nodalas satura raditaja varat, klikSkinot uz

nodalas nosaukuma lapas augs$éja labaja stari.

- izmantojot peles kreiso un labo pogu
NoklikSkinot ar peles kreiso pogu jebkura lapas vieta, nonaksiet nakosaja lapa.

NoklikSkinot ar peles labo pogu jebkura lapas vieta, nonaksiet iepriekSeja lapa.

- lai aizvertu e-gramatu, nospiediet ESC taustinu.

Figliras Draugi



Saturs Atpaka) >>

E-gramata izmantoto simbolu skaidrojums

Recepsu gramata sastapsiet dazadus simbolus.

I a\
;L vienibu skaits porcija

Saja recepté izmantoti darzeni

Saja recepté izmantoti aug|i

&) 8aja recepté izmantoti labibas produkti
Saja recepté izmantoti olbaltumvielu produki
Saja recepte izmantoti piena produkti

r Saja recepté ir izmantoti produkti, ko

var skaitit ka kalcija vienibas
Saja recepté irizmantotas augu valsts taukvielas

Saja recepté ir izmantoti nasku grupas produkti

Ja nezinat, uz kuriem produktiem attiecas Sie
simboli, izmantojiet Figlras Draugu programmas

materialu "Porciju registrs". To varat iegat:

- apmekléjot Figturas Draugu klatienes
nodarbibas (tiek izsniegts 2. apmekléjuma
reize)
- iegadajoties Figuras Draugu neklatienes
kursu

- iegadajoties on-line abonementu (materials

pieejams www.figurasdraugi.lv on-line sadala)

Labu apetiti!

let uz satura raditaju >>
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Saturs

Salatu mérces

Caurspidigas mérces
Citronu mérce
Apelsinu - sipolu mérce
Tomatu - bazilika mérce
Citronu - oregano mérce

Sezama mérce
Necaurspidigas mérces

Sinepju mérce

Cukini ar olu un sinepém

Burkanu - bieSu salati ar seleriju
BaklaZzanu salati

Salati «Ziemas rits»

Darzenu salati ar grauzdiniem

Galas salati ar s€ném

Titara galas salati ar apelsiniem
Vistas salati havajieSu gaumeé
Vistas salati apelsina

Skinka salati ar brokoliem

Tunca salati ar kukurdzu
Tunca salati ar ceptam olam

Klpinata lasa salati ar puraviem

Klpinata lasa salati ar gurkiem un medu

Makaronu salati ar tunci

[ O L

1,25

2,5
2,5
2,5
2,5
2,5

3,5
4,5
2,5
4,5
4,5

Tevads

Ka darboties ar e-gramatu?

E-gramata izmantoto simbolu skaidrojums

Citronu mérce

Tomatu mérce

Persiku mérce
Krémveida mérces

Zalumu mérce

Burkanu mérce

Gurku mérce ar dillem

Pikanta mérce

Raibie pupinu salati

Sarkano kapostu salati
Tomatu salati ar Sampinjoniem
Vasarigie gurku salati

Marinétu burkanu salati

Salati «Pupinu tango»

OranZie vistas salati

Vistas salati «Pusdienas biroja»
Pikantie Skinka salati

Griletas liellopa galas salati

Silku salati ar burkaniem
Silku salati ar olu

Krabju salati ar darzeniem
Klasiskie krabju salati

Heka salati ar bietem

0,75

2,5
2,5
2,5
3,25
2,5

4,25
2,5
3,25

2,5

2,5
2,5

4,25

SEES Saturs

Darzenu salati ar pupinam un Feta sieru 5 Satigie darzenu salati ar brinzu 5
Kartupelu salati ar Gouda sieru 5,25 Avokado un vistas salati ar brinzu 4,5
Darzenu salati ar Dor Blue sieru 25 Klpinata siera salati ar greipfratu 4
Ciku pupu salati ar Mozzarella sieru Siera salati ar meloni 3,5
Kuskusa salati ar feta sieru 5 Ogu salati ar svaigo sieru 3,5

Siltie salati

Siltie burkanu-rupjmaizes salati 4 Jauno kartupelu salati 2
Karstais darzenu vinegrets 2,5 Sénu salati ar zalumiem 2
Siltie darzenu salati ar vistas fileju 3,5 Orzo salati ar tomatiem un brokoliem 5,25
Siltie darzenu salati 1,5 Garnelu salati ar kuskusu 4
Siltie kartupelu salati 3,56 Siltie risu - olu salati 5

Kas janem veéra, gatavojot aug|u salatus? KirSu - vinogu salati 2,5
Apelsinu - greipfratu salati ar piparmétram 1 Auglu salati «Oranza vasara» 2,5

Melonu - bananu salati 3,25 Salati «Skudruptznis» 2
Kivi - mandarinu salati 2,5 Ananasu salati ar kviesu digstiem 1,56
Aboli medi 3 Siltie auglu salati 2

Figlras Draugi



Salatu merces
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2 Salatu mérces

-]

§ Caurspidigas mérces Citronu mérce 1

% Citronu mérce 1 Tomatu mérce 1

©

O Apelsinu - sTipolu mérce 1 Persiku mérce 1,5

< . - _ . _

n Tomatu - bazilika mérce 1 Krémveida mérces

o Citronu - oregano mérce 1 Zalumu mérce 1

o)

‘g Sezama mérce 1,25 Burkanu mérce 0,75

.+ Necaurspidigas mérces Gurku mérce ar dillém 0,5
Sinepju mérce 1 Pikanta mérce 0,75




Saturs Salatu merces

Salatu merces
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= Salatu mérce ir viena no galvenajam salatu sastavdalam - tas uzdevums ir izcelt produktu
(o}

g garSu un sasaistit visas sastavdalas. Lielako dalu salatu mércu ir iespéjams pagatavot
=) -— . - - " -

= paris mindtés vai pat sekundés.

2

%

ko)

S Ka salatu mérci var izmantot vienkarsi paris pilienus ellas un un etika, bet var art gatavot
5

E aromatiskas mérces un eksperimentét ar garSu un aromatu.

2

@©

0

3 Jebkuras salatu mérces sastava ietilpst taukvielas un skabe.

N

= Taukvielas:

@ L= s — — — - . L. .

= parasti ta ir kada no ellam, ka ar1 olas dzeltenumi vai piena produkti.

2]

[ —

= Skabe:

X

= citrusaug|u sula vai etikis.

5

(2]

g

§ Pastav tris galvenie salatu mércu veidi:

% Caurspidigas merces (ella + etikis + garSaugi un garSvielas) = “
@© - .

5} Necaurspidigas merces (ella + etikis + olu dzeltenums/sinepe ’
< . _ _. , e

0 krejuma merces (kréjums/jogurts/mikstais siers utt.)
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Saturs Salatu merces

Caurspidigas merces

apums

Caurspidigas salatu mérces (vinegreti) ir visvienkarsakas - |oti biezi tas sastav tikai no
etika, ellas, sals un pipariem.
Klasiskajas vinegreta mérceés ellas - etika attieciba ir 3:1, tomér atkariba no ta, kads etikis

tiek izmantots, ST attieciba var maintties.

Vinegreta pagatavoSana:

1. Bloda samaisa etiki ar sali un garSvielam. Sals, cukurs u.c. garSvielas e|la neskist,

latiSana in Autortiestbu likuma park

tapéc izSkidiniet tas kartigi.

(o

N

< 2. Nepartraukti maisot, pievieno pa pilitei ellas.

% 3. Kad visas sastavdalas ir kartigi samaisitas, pagar$o un, ja nepiecieSams, pievieno Vél
2]

°§ gardvielas. Etika garSai jabat jatamai, bet ta nedrikst dominét. Ja mérce Skiet parak asa
tg (par daudz etika), pievieno vél nedaudz ellas, ja parak maiga (parak daudz taukvielu) - vel
g etiki. Darzenu salatiem labak piestavés maigakas garSas mérce, bet makaronu salatiem -
-]

'S asaka.

o

Sis materials ir SIA Gracile




Saturs Salatu merces

Vinegreta merces

(2]
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= Citronu - oregano mérce Sezama meérce

g 4 porcijas 1 porcija { i ) 4 porcijas 1 porcija (1,25)
2

@ Sastavdalas: Sastavdalas:

E 4 tejk. citronu sulas 1 saspiesta kiploka daivina
5

E 1 &d.k. kaltéta oregano 1 &d.k. sarivéta ingvera
% 1 &d.k. sasmalcinatu svaigu pétersilu 3 éd.k. risu vina etika
‘?:‘; sals, pipari 1 éd.k. sojas mérces

< 8 tejk. olivellas 2 t&jk. medus

% 8 tejk. sezama séklu ellas
2]

§ 2 téjk. Tabasco mérces
E
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Saturs Salatu merces

apums

Autortiesibu likuma park

latiSana in

Sana un izp

ta kope

[pasums un

Sis materials ir SIA Gracile

Vinegreta merces

Citronu mérce
4 porcijas 1 porcija @

Sastavdalas:

4 tejk. citronu sulas

2 tejk. sasmalcinatu Salotes sipolu

8 téjk. olivellas

sals, pipari

Apelsinu - sipolu mérce

4 porcijas 1 porcija @

Sastavdalas:

4 tejk. apelsinu sulas

2 éd.k. baltvina etika

2 sasmalcinati Salotes sipoli

sals, pipari

8 tejk. olivellas

Tomatu - bazilika mérce

4 porcijas 1 porcija '@

Sastavdalas:

1 saspiesta kiploka daivina

1 éd.k. sasmalcinatu Salotes sipolu

150 g sasmalcinatu tomatu (bez

mizas)

4 tejk. sarkanvina etika

4 tejk. balzamiko etika

sals, pipari

8 téjk. olivellas

2 éd.k. sasmalcinatu bazilika lapinu




Saturs Salatu merces

apums

Autortiesibu likuma park

latiSana in

Sana un izp

ta kope

[pasums un

Sis materials ir SIA Gracile

Necaurspidigas meéerces

Sinepju mérce

4 porcijas 1 porcija '@

Sastavdalas:

Y2 saspiesta kiploka daivina

2 éd.k. sarkanvina etika

1 &d.k. Franc€u sinepju

sals, pipari

8 tejk. olivellas

Citronu meéerce

2 porcijas 1 porcija @

Sastavdalas:

4 tejk. augu ellas

| 8d k. Gi |

Y5 téjk. cukura

Y2 €d.k. 10% salda krejuma

sals, pipari, zalumi

Tomatu meérce

8 porcijas 1 porcija 10/5)

Sastavdalas:

50 ml tomatu mérces

2 éd.k. saldinataja

50 ml sarkanvina etika

50 g sasmalcinatu sipolu

Y, éd.k. paprikas pulvera

nedaudz Worcestershire mérces

50 ml olivellas

sals, pipari




Saturs Salatu merces

Necaurspidigas meéerces

apums

Sis mérces tiek gatavotas, kombingjot ellu, etiki un kadu tre$o sastavdalu (parasti sinepes
vai olas dzeltenumu), kas mérci padara viendabigaku. Mérces, kuru sastava ietilpst
sinepes, viendabigu masu veido tikai uz neilgu laiku, tapéc pirms pasniegSanas tas

atkartoti jasamaisa. Mérces ar olu dzeltenumiem savu viendabigo struktiru saglaba.

Sis mérces var vai nu saputot ar putojamo slotinu, vai ar sablenderét vai samiksét

virtuves kombaina.

latiSana in Autortiestbu likuma park

Necaurspidigo méréu pagatavosana:

1. Sajauc kopa visas mérces sastavdalas, iznemot e||u.

Sana un izp

2. Nepartraukti maisot, sika striklina pievieno ellu.

ta kope

Ipasums un

Sis materials ir SIA Gracile




Saturs Salatu merces

Necaurspidigas meéerces

(2]
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- Persiku mérce

S ; ;

g 4 porcijas 1 porcija 5

-}

=

E

5 Sastavdalas: Pagatavosana:

Q

S 1 persiks (nomizots, sagriezts Skelités) Uzkarsé vinu, pievieno persikus un
5

E 100 ml sausa baltvina sutina uz mazas uguns 4-5 minates.

@ — i = _

S 1 kiploka daivina Parliek cita trauka.

>N

g 2 éd.k. sasmalcinatu Salotes sipolu Persikiem pievieno kiploku, sipolus,
-N ~ T H . . . - . -
c 17 éd.k. sarkanvina etika etiki, sinepes, sali, piparus un sablenderé
@ — v . . . - = — . —
= 1 éd.k. franCu sinepju viendabiga masa. Turpina blenderét,
g3

§ sals, pipari pakapeniski pievienojot olive|lu.

2 8 tejk. olivellas
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Saturs Salatu merces

Kremveida merces
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= So méréu pamatsastavdalas varbit visdazadakas - kréjums, jogurts, svaigais siers utt. STs
(o}

2 meérces ir visbistamakas Figlras Draugiem, jo var but "sléptas tauku bumbas". Tomér ar
-}

= dazam vilttbam arT kréjuma mérces var padarit "vieglakas", nezaudéjot garsSas kvalitati.
-}

QO

%

ko)

= - kréjuma vieta izmantojot 2% bezpiedevu jogurtu, kas sajaukts ar sinepém un garSvielam,
< o . , ,

£ tauku saturu mércé samazinasiet vismaz piecas reizes.

2

@©

@

3 - mércei pievienojot svaigus vai marinétus darzenus, ta iegus unikalu garSu un samazina-
N

= sies vienibu skaits uz papildus sastavdalu apjoma rékina
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Sis materials ir SIA Gracile 1




Saturs Salatu merces

Kremveida merces ar jogurtu

(2]

=

= Zalumu meérce Burkanu meérce

o

2 viss daudzums @ viss daudzums @

@ Sastavdalas: Sastavdalas:

'S 150 ml bezpiedevu jogurta (I1dz 2,5%) 100 ml bezpiedevu jogurta (I'dz 2,5%)
5

E 1 &d.k. sasmalcinatu sipolloku 1 burkans

@®©

§ 1 éd.k. sasmalcinata bazilika 1 téjk. Skidra medus

(_‘:% Y2 téjk. maltu roza piparu 1/4 tejk. etika

< 1 tgjk. kaltétu zalumu ', kiploka daivina

% 2 éd.k. citronu sulas sasmalcinati zalumi (dilles, baziliks,
2]

é 1 tejk. cukura piparmétras utt. - péc izvéles)

= sals, pipari

é Pagatavosana:

g Visas sastavdalas saku| ar mikseri un Pagatavosana:

% liek ledusskaprt uz 1 stundu. Ja jogurts ir |oti Skidrs, notecina lieko
;BD Skidrumu (var izmantot kafijas filtru).
<

n Burkanu sarivé uz smalkas rives, sa-
@ : : s _

i© maisa ar jogurtu un paréjam sastavda-
& lam.

=

@ Figuras Draugi



Saturs Salatu merces

apums

Autortiesibu likuma park

latiSana in

Sana un izp

ta kope

Ipasums un

Sis materials ir SIA Gracile

Kremveida merces ar jogurtu

Gurku mérce ar dillem
4 porcijas 1 porcija 119

Sastavdalas:
200 ml 2% jogurta
150 g gurku

2 kiploka daivinas

2 éd.k. sasmalcinatu piparmétru

2 éd.k. sasmalcinatu dillu
3 éd.k. baltvina etika

sals, pipari

Pagatavosana:

Gurkus nomizo un sarivé uz rupjas rives,
pieber nedaudz sals un atstaj uz 30
mindtem atsuloties.

Jogurtam notecina lieko Skidrumu

(var izmantot kafijas automata filtru).

Samaisa kopa visas sastavdalas.

Pikanta mérce
4 porcijas 1 porcija 1075

Sastavdalas:

1/4 tejk. sals

Skipsnina balto piparu

1/4 tejk. paprikas pulvera

1/4 téjk. cukura

Skipsnina kiploku sals

2 tejk. olivellas

1 éd.k. abolu etika

75 ml 2% bezpiedevu jogurta




Darzenu salati

Cukini ar olu un sinepém 25 Raibie pupinu salati 2,5
Burkanu - bieSu salati ar seleriju 2,5 Sarkano kapostu salati 25
Baklazanu salati 2,5 Tomatu salati ar Sampinjoniem 2,5
Salati «Ziemas rits» 2,5 Vasarigie gurku salati 3,25
Darzenu salati ar grauzdiniem 25 Marinétu burkanu salati 2,5

T\
« | Figuras Draugi
C AL J



Saturs Darzenu salati

Cukini ar olu un sinepem

(2]

=

10 an as

- 2 porcijas 1 porcua@

]

@®©

5 i )

= Sastavdalas: Pagatavosana:

-}

@ 2 varitas olas Cukini sagriez kubinos. Papriku par-
'jS 250 g cuKini griez uz pusém, vienu pusi sagriez
5

E 1 salda paprika kubinos, otru pargriez uz pusém un
@®©

§ 2 tejk. augu ellas atliek mala.

% sipolloki Ella apcep cukini un papriku. Olu sa-
N

c 2 tomati smalcina. Tomatu sagriez kubinos,
@ — - . . .
= 2 éd.k. kaperu sipollokus sasmalcina. Visus sasmalci-
2]

) - . . — — . . .

S 1 &d.k. sinepju natos darzenus un olu samaisa, pievieno
X

= sals, pipari kaperus, sinepes, sali, piparus.

C

-}

@ balzamiko etikis Pasniedzot darzenu maisijumu liek
3 . - . . v - .
§ paprika,apslaka ar etiki, blakus uz Skivja
2 liek olas pustti.
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Saturs Darzenu salati

Burkanu - biesu salati ar seleriju

apums

latiSana in Autortiestbu likuma park

Sana un izp

ta kope

Ipasums un

Sis materials ir SIA Gracile

2 porcijas 1 porcija (29

Sastavdalas:

100 g selerijas saknes

250 g burkanu

250 g bieSu

4 olives

1 sipols

2 éd.k. vinogu etika

2 éd.k. sasmalcinatu pétersilu

1 éd.k. sinepju

1 kiploka daivina

2 tejk. olivellas

15 g drupinatu riekstu

sals

Pagatavosana:

Seleriju, burkanu un bieti notira, sagriez
salminos. Seleriju un burkanu liek
varosa tdent un vara 4 minates. lznem
un noliek mala. Taja pasa udenT liek
bieti, vara 5 minates.

Sipolu sasmalcina, olives sagriez planas
Skelités. Kiploka daivinu sasmalcina.
Pagatavo mérci no vinogu etika,
olivellas, kiploka un sinepém. Pievieno
meércei arT sasmalcinatos zalumus un
sipolu.

Parlej darzenus ar mérci un samaisa.

Parkaisa ar riekstiem.



Saturs Darzenu salati

Baklazanu salati

(2]

£

a

:—% 2 porcijas 1 porcija@

o

g

= Sastavdalas: Pagatavosana:

@ 600 g baklazanu Baklazanus sagriez $kélés un apcep
'5 300 g tomatu grila vai cepeskrasnt bez taukvielam.
5

E 1 sipols S1polu sasmalcina, papriku sagriez
% 150 g paprikas gabalos, tomatus - Skélités.

g 1-2 kiploka daivinas Visas sastavdalas, sajauc ar ellu un
N

= etikis (péc garsas) sarivétu kiploka daivinu.

% 2 tejk. olivellas

2
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Saturs Darzenu salati

Salati «Ziemas rits»

(2]

£

a _

10 an as

kY 2 porcijas 1 porcija 129

]

@®©

g

= Sastavdalas: Pagatavosana:

-}

5 1 galvina ledussalatu Gurki sarivé uz rupjas rives, abolu
ko)

S 300 g gurka sagriez kubinos vai sarive.

5

E 1 abols Pievieno sali un |auj nedaudz pastavét,
@®©

g sals, pipari lai izdalas sula. Pa to laiku sasmalcina
2 1 &éd.k. saldas Cili mérces ledussalatus.

N o

= 2 téjk. sezama seklu ellas Gurkus samaisa ar salatiem, pievieno
m — wags - " - "

§ 15 g sezama séklu Cili mérci, ellu, sali, piparus.

[

§ Pasniedzot parkaisa ar sezama séklam.
9

C

-}

g leteikums!

3 n . - . -—

£ Abola vieta var izmantot 100 g vinogu
o

2 bez kauliniem. Tas pargriez uz pusém
(@]

@© . . —y . . v

0} un pievieno salatiem pirms pasniegSanas.
< o , . o

%) Vienibu skaits porcija nemainas.
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Saturs Darzenu salati

Darzenu salati ar grauzdiniem

2 porcijas 1 porcija@

Sastavdalas: Pagatavosana:
60 g baltmaizes Baltmaizi sagriez kubinos un pagatavo
600 g darzenu (tomati, paprika, gurki, grauzdinus (cepeskrasni vai uz pannas
sarkanie sipoli) bez taukvielam).
2 éd.k. kaperu Darzenus sagriez - papriku un tomatu

kubinos, nomizotu gurki salminos, si-

Mércei: polu sasmalcina vai sagriez |oti planas

2 tejk. olivellas Skeltés.

1 tejk. fran€u sinepju Sajauc mérces sastavdalas.

1-2 éd.k. balzametika Uz Skivja karto darzenus pamisus ar

maza Kiploka daivina (saspiesta) grauzdiniem un kaperiem. Parlej ar mér-
Skipsnina sals un malti melnie pipari ci un Jauj pastavét 10 minates, lai garSas

sajaucas

2
\i Figtiras Draugi



Saturs Darzenu salati

Raibie pupinu salati

(2]

£

a

10 an as

- 2 porcijas 1 porcua@

]

©

g

= Sastavdalas: Pagatavosana:

-}

= 200 g konservetu balto pupinu Pupinas kartigi noskalo. Tomatus sa -
Q

S 200 g konservétu sarkano pupinu griez kubinos, sipolu sasmalcina, sele-
5

E 2 tomati rijas katu sagriez Skelités.
©

§ 1 sipols Samaisa visas sastavdalas un |auj
g 1 selerijas kats ievilkties 30 minates.
N

= 1 éd.k. etika

@ . — . .

= zalumi, sals, pipari
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Saturs Darzenu salati

Sarkano kapostu salati

2 porcijas 1 porcija@

Sastavdalas: Pagatavosana:

300 g sarkano kapostu Kapostus siki sagriez. Apelsinu sadala

200 g apelsinu daivinas. Bananu sablenderé un

100 g bananu samaisa ar jogurtu un ellu. Pievieno
> 200 ml bezpiedevu jogurta (0,5%) sali un piparus. Kapostus un apelsinus
| 2 tejk. augu ellas parlej ar mérci, uzmanigi samaisa un

sals, pipari atstaj ievilkties.

Sis materials ir SIA Gracile Tpasums un ta kope$ana un izplati$ana in Autortiesibu likuma parkapums



Saturs Darzenu salati

Tomatu salati ar Sampinjoniem
2 porcijas 1 porcija@

Sastavdalas: Pagatavosana:

apums

300 g tomatu Tomatus sagriez palielos gabalos. Sénes

150 g svaigu Sampinjonu nomazga un sagriez Skélités. Olas

Autortiesibu likuma park

2 varitas olas sasmalcina. Kiploku sarivé uz smalkas

2 kiploka daivinas rives.Visu samaisa ar majonézi, rota ar

1Sana in

lat

2 téjk. 45% majonézes dillém vai pétersiliem.

75 ml bezpiedevu jogurta (2,5%)

Sana un izp

ta kope

Ipasums un

Sis materials ir SIA Gracile




Saturs Darzenu salati

Vasarigie gurku salati

(2]

£

Ol ©

= 2 porcijas 1 porcija 35 ©

o

£

= Sastavdalas: Pagatavosana:

@ 600 g gurku Gurkus sagriez gabalinos, pievieno
'jS 2 varitas olas Skipsninu sals, samaisa un atstaj uz 15
5

E 60 g baltmaizes mindtém, lai izdalas sula.

% saiskitis svaigo dillu Baltmaizi sagriez kubinos un pagatavo
g—‘:% saisKitis sipolloku grauzdinus.

< 4 t&jk. majonézes (45% tauku) Sasmalcina olas, dilles un sipollokus,
% 75 ml bezpiedevu jogurta (I1dz 2%) samaisa ar gurkiem, majonézi un jogurtu.
2]

°§ sals, pipari Pasniedzot, parkaisa ar grauzdiniem.

-

é leteikums!

g Izméginiet baltmaizes grauzdinu vieta
% izmantot 80 g rupjmaizes grauzdinu,
(% kas apcepti 1 tejk. dillu séklu ellas.

< .

@ Saja gadijuma porcijas vienibu skaits
o biis 3,75.

o

@©

£

@ Figuras Draugi



-

_

2 porcijas 1 porcija &

Sastavdalas:

60 g rozinu

100 ml apelsinu sulas
1 &d.k. balzamiko etika
300 g burkanu

Y2 galvina ledussalatu
saiskitis rukolas salatu

10 kirSu tomatini

Marinadei:

50 ml apelsinu sulas
3 téjk. medus

2 téjk. kardamona
2 tejk. olivellas

sals, melnie pipari

Pagatavosana:
100 ml apelsinu sulas un balzamiko eti-

ki uzkarsé, iemérc rozines un atstaj uz
10 minGtém.

Burkanus sagriez planas Skélités.
Uzvara salstdeni un 2 - 3 minutes vara
taja burkanus. Iznem no tdens,noskalo

auksta ddent un nosusina.

Pagatavo marinadi, parlej burkanus un
mariné vismaz 10 minates.

Salatu trauka karto ledussalatus, burka-
nus, tomatu pusites. Parkaisa ar rozr -

ném, parlej ar atlikuso marinadi.

leteikums!

Medus vieta var izmantot ar1 2 téjk.

= g =

a2l
Porcijas vienibu skaits tad bas £,

Figiras Draugi



Galas salati

apums

latiSana in Autortiestbu likuma park

Sana un izp

ta kope

Ipasums un

Galas salati ar seném 4,5  Salati «Pupinu tango» 4,25

Titara galas salati ar apelsiniem 2  Oranzie vistas salati 25

Vistas salati havajieSu gaumé 3  Vistas salati «<Pusdienas biroja» 3,25

Sis materials ir SIA Gracile

Vistas salati apelsina 3  Pikantie Skinka salati 4

Skinka salati ar brokoliem 3,5 Giriletas liellopa galas salati 2,5

@ Figuras Draugi




Saturs Galas salati

Kartainie galas salati ar senem

£

a _

% 4 porcijas 1 porcija @

o

g

= Sastavdalas: Pagatavosana:

o 300 g varitu kartupelu Visas sastavdalas sarivé uz rupjas
Q

5 300 g varitu burkanu rives un kartas liek salatu trauka, katru
E 150 g salitu sénu kartu parklajot ar planu majonézes kartu.
% 4 varitas olas Sastavdalu secibai nav nozimes, bet
(_3 150 g varitas liesas liellopa galas pedéjai kartai jabut sieram.

< 120 g liesa siera (lidz 45%t.s.s.) Péc tam salatus uz apméram 1 stundu
: Mérce: liek ledusskapT.

% 40 g majonézes

e 75 g bezpiedevu jogurta (I1dz 2,5%)

é 1 téjk. marrutku

g 1 tejk. sinepju

é sals, pipari
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Saturs Galas salati

Titara galas salati ar apelsiniem

(2]

g

Q. :

10 an as

© Z2porcijes 1 porcija

(o}

@®©

£

= Sastavdalas: Pagatavosana:

-}

o 300 g kinas kaposta Kinas kapostu sasmalcina, apelsinu
ko)

S 1 apelsins nomizo un sagriez kubinos, sipolu
5

E 1 sarkanais sipols sagriez planas skélites.

©®

§ 140 g varitas vai cepeskrasni bez Tritara fileju sagriez strémelités. Sajauc
(_“31 taukvielam ceptas titara filejas visas sastavdalas, parlej ar mérci no
N

= 1 éd.k. balzamiko etika balzamiko etika un apelsinu sulas.
© - -

= 2 éd.k. apelsinu sulas
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Saturs Galas salati

Vistas salati havajiesu gaume

(2]

=

8— F % =¥

% 2 porcijas 1 porcija @ &

o

g

= Sastavdalas: Pagatavosana:

o 140 g varitas vistas filejas Vistas fileju sagriez nelielos kubinos.

Q _

E 1 abols Abolu nomizo, iznem serdi, sagriez
5

E 100 g ananasa (svaiga vai konservéta) Skélés. Seleriju notira un sarivé uz
% 200 g selerijas saknes rupjas rives.

(_‘:% 200 g svaigu Sampinjonu Sampinjonus nomazga un sagriez
< 1 t&jk. citronu sulas 4 dalas. Samaisa visas salatu sastav-
% sals, paprikas pulveris dalas.

2]

qé Worcestershire mérce No citrona sulas, jogurta, garSvielam
e 100 ml jogurta (0,5%) un majonézes pagatavo meérci, parlej
é 4 téjk. majonézes (45%) salatiem un lauj kartigi ievilkties.
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Saturs Galas salati

Vistas salati apelsina

(2]

g

Q. :

10 an as

© Zporcijes 1 porcija O

(o}

@®©

£

= Sastavdalas: Pagatavosana:

-}

5 180 g vistas filejas Vistas fileju novara, atdzesé, sagriez
ko)

S 2 apelsini kubinos.

5

E 300 g gurka Apelsinus nomazga, pargriez uz pusem.
©®

@ sals, pipari Mikstumu uzmanigi iznem, attira no
i

g 4 tejk. majonézes baltas plévites. Apelsinu mizas «trau-
N

= 75 ml bezpiedevu jogurta (2,5%) cinus" noliek mala.

© . P v - .
- Gurkus nomizo un sagriez sikos salmi-
2]

[

Q nos.

@] >

X

g Samaisa vistas fileju, gurki un apelsinu,
C

-}

@ pievieno sali, piparus.Pievieno majonézi
-]

£ nj .

2 un jogurtu

% Liek salatus apelsinu mizas "traucinos”,
m — - -

o rota ar dzérvenu ogam.
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Saturs Galas salati

apums

latiSana in Autortiestbu likuma park

Sana un izp

ta kope

Ipasums un

Sis materials ir SIA Gracile

Skinka salati ar brokoliem

2 porcijas 1 porcija @

Sastavdalas:
300 g brokolu

120 g konservétas kukuruzas

1 sarkana paprika

1 dzeltena paprika

100 g marinétu sipolu
200 g k/k Skinka

4 tejk. 45% majonézes

Marinéti sipoli

Sagriez sipolus gredzenos, noskalo ar
varoSu tudeni. Pagatavo marinadi no
karsta udens, etika, sals, pipariem
(péc garsas) un mariné vismaz 30

mindtes.

Pagatavosana:

Brokolus novara salstdent, atdzeseé.
Samaisa ar marinétiem sipoliem, atst3j
uz paris stundam ievilkties.

Skinki sagriez strémelés, papriku
gabalinos, samaisa ar brokoliem, pie-

vieno kukurGizu un samaisa ar majonézi.

leteikums!
Skinka vieta var izmantot ar1 180 g

krabju ndjinu.

@ Figtiras Draugi



Saturs Galas salati

Salati «<Pupinu tango»

2 porcijas 1 porcija @

Sastavdalas:

apums

1 sarkana paprika

400 g konservétu vai varttu pupinu

100 g liesa Skinka

latiSana in Autortiestbu likuma park

sipolloki
s 5 olives
< 1 téjk. karija pulvera
@ i . —
= 4 tejk. 40% majonézes
2]
[ . .
§ 809 rupjmaizes
E
C
3 -
2 Pagatavosana:
3 . - . . . w .
t Papriku un Skinki sagriez kubinos.
o
% Rupjmaizi sagriez kubinos un pagatavo grauzdinus.
© . — . JE . - . . — .
1) Visas sastavdalas samaisa kopa,Parlej ar mérci no majonézes un karija pulvera.
<
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Saturs Galas salati

Oranzie vistas salati
2 porcijas 1 porcija (25

Sastavdalas: Pagatavosana:

apums

300 g burkanu Burkanu sariveé uz rupjas rives. Kiploku

1 kiploka daivina izspiez. Vistas fileju sasmalcina.

Autortiesibu likuma park

70 g varitas vistas filejas Baltmaizi sagrieZ kubinos un pagatavo

60 g baltmaizes grauzdinus.

1Sana in

lat

4 tejk. 45% majonézes Sajauc visas sastavdalas. Grauzdinus

2 &d.k. bezpiedevu jogurta (I1dz 2%) pievieno tiesi pirms pasniegSanas.

Sana un izp

ta kope

Ipasums un

Sis materials ir SIA Gracile



Saturs Galas salati

Vistas salati «Pusdienas biroja»
4 porcijas 1 porcija @

Sastavdalas: Pagatavosana:

600 g kartupelu Kartupelus novara ar mizu, atdzesé,
320 g varitas vistas filejas nomizo un sagriez kubinos.

600 g gurku Vistas fileju sagriez kubinos.

150 ml 2% bezpiedevu jogurta Gurkus nomizo un sagriez kubinos.
sals, pipari Samaisa visas sastavdalas.

saiskitis dillu

Sis materials ir SIA Gracile Tpasums un ta kope$ana un izplati$ana in Autortiesibu likuma parkapums



Saturs Galas salati

Pikantie skinka salati

(2]

£

olcliEe

= 2 porcijas 1 porcija @ r @

o

£

= Sastavdalas: Pagatavosana:

% 200 g liesa Skinka (Idz 200 kcal) Skinki un marinétos gurkus sagriez
'jS 100 g liesa puscieta siera kubinos, sieru sarivé uz rupjas rives,
5

E (ITdz 20%t.s.s.) dilles sasmalcina.

§ 150 g marinétu gurku Samaisa ar sinepém un citrona sulu,
(_‘:% saiskitis svaigu dillu pievieno garSvielas péc garsas.

< 30 g anglu sinepju

© — .

= 1 tejk. citronu sulas leteikums!

2]

qé Skipsnina cukura, sals, pipari Sinepju vieta varat izmantot tadu pasu
< daudzumu marrutku. Saja gadijuma
é citrona sula nav japievieno un porcijas
g vértiba bas 3,5 vienibas.
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Saturs Galas salati

Griletas liellopa galas salati
2 porcijas 1 porcija 25

apums

Sastavdalas: Pagatavosana:
180 g grilétas liellopa filejas Liellopa fileju un papriku sagriez

300 g sarkanas saldas paprikas stréemelités, salatu lapas sapluka.

Autortiesibu likuma park

300 g romiesSu salatu Salatu bloda samaisa visas sastavdalas,

2-3 ed.k. marrutku parlej ar mérci no jogurta un marrutkiem.

1Sana in

lat

75 ml 2% bezpiedevu jogurta

leteikums!

Sana un izp

RomiesSu salatu vieta var izmantot ar1

ta kope

jaunos kapostus vai Kinas kapostus.

Ipasums un

Sis materials ir SIA Gracile



Zw]u salati

apums

latiSana in Autortiestbu likuma park

Sana un izp

ta kope

Ipasums un

Tunca salati ar kukurtizu 3,5 Silku salati ar burkaniem 3

Is ir SIA Gracile

Tunca salati ar ceptam olam 4,5 Silku salati ar olu 2,5

eria

£ Kuplnata lasa salati ar puraviem 2,5 Krabju salati ar darzeniem 2,5

> $ Kipinata lasa salati ar gurkiem un medu 4,5 Klasiskie krabju salati 5

Makaronu salati ar tunci 4,5 Heka salati ar bietém 4,25

@ Figuras Draugi




Saturs Zivju salati

Tunca salati ar kukuruzu

(2]

=

a _

% 2 porcijas 1 porcija 139

o

£

= Sastavdalas: Pagatavosana:

% 150 g sarkanas paprikas Papriku un tomatu sagriez kubinos,
'S 150 g tomatu olives planas Skélités. Sajauc visu ar
5

E 10 zalas olives kukurdzu. Parlej ar mérci, samaisa.

% 8 &d.k. konservétas kukurizas Pirms pasnieg$anas iemaisa tunci.

2

160 g tunca sava sula

(o

N

c Mércei:

© - -

= 1 &d.k. apelsinu sulas
2]

[ -

§ 1 tejk. augu ellas

2 etikis, sals, pipari, saldinatajs, paprikas
C

-}

@ pulveris

3 . .
§ 150 ml bezpiedevu jogurta (2,5%)
2 sasmalcinati pétersili
o
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Saturs Zivju salati

Tunca salati ar ceptam olam
2 porcijas 1 porcija @

Sastavdalas: Pagatavosana:

180 g tunca sava sula Olas saku] ar dazam éd.k. Gdens, sali
120 g konservétas kukurizas un pipariem un ella uzcep omleti.

3 olas Sagriez gabalinos. Gurkus sagriez kubinos.
1 téjk. ellas Samaisa visas sastavdalas.

150 g marinétu gurku

sipolloki

75 ml bezpiedevu jogurta (2,5%)

sals, pipari

Sis materials ir SIA Gracile Tpasums un ta kope$ana un izplati$ana in Autortiesibu likuma parkapums



Saturs Zivju salati

Kiupinata lasa salati ar puraviem

(2]

g

Q. :

10 an as

© Zporcijes 1 porcija 2D
]

@®©

£

= Sastavdalas: Pagatavosana:
-}

o 1 puravs Puravu, tomatus, olu un kapinato lasi
ko)

S 2 tomati sasmalcina. Pagatavo mérci. Samaisa ar
5

E 1 varita ola salatiem un |auj ievilkties 30 minates.
©®

§ 60 g kupinata lada Pasniedzot parkaisa ar sasmalcinatiem
g Mércei: zalumiem.

N

= 100 g bezpiedevu jogurta

© —-

§ 1 tejk. augu ellas

[ .

= nedaudz citronu sulas

X

e sals, pipari, Skipsnina cukura, zalumi
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Saturs Zivju salati

Kiupinata lasa salati ar gurkiem un medu

(2]

g

o -

10 an as

© Z2porcijes 1 porcija @

o

@®©

£

= Sastavdalas: Pagatavosana:

-}

o 600 g gurku Gurkus nomizo, sagriez Skélites, pieber
Q

S sals sali un atstaj uz 10 minatéem.

5

E sipolloki, dilles Sipollolkus sasmalcina.

@®©

§ 2 éd.k. citronu sulas Dilles sasmalcina, samaisa ar citronu
= : . _ 0 : .

S 150 ml bezpiedevu jogurta (I1dz 2,5%) sulu, jogurtu, medu un sinepém.

< 4 tgjk. medus Pievieno sali un piparus, samaisa ar
@ — . . . - .

§ 1 &d.k. sinepju gurkiem un sipollokiem.

[ . . . . . ws . . v -
§ malti melnie pipari TieSi pirms pasniegSanas salatos
o 120 g kupinata lasa iemaisa gabalinos sagrieztu lasi.
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Saturs Zivju salati

Makaronu salati ar tunci

£

-}

o -

10 an as

© Z2porcijas 1 porciia D
]

@®©

g

= Sastavdalas: Pagatavosana:
-}

o 150 g marinétu gurku Visus darzenus sagriez kubinos, pievie-
Q

S 1 tomats no kukurtizu, tunci, makaronus un sénes.
5

E Y2 svaiga gurka Parlej ar mérci un samaisa.
@®©

é 1 sipols

B -

s 1 abols

c 8 éd.k. konservétas kukurtzas

© v - -

= 160 g tunca sava sula

2]

[ - -

S 140 g varitu makaronu

X

e 150 g marinétu Sampinjonu

[

-]

7)) o .

£ Meérce:

. 4 tejk. 45% majonézes

o

2 citrona sula, sals, pipari, dilles,

o
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Saturs Zivju salati

Silku salati ar burkaniem
4 porcijas 1 porcija @

Sastavdalas: Pagatavosana:

apums

450 g burkanu Burkanus sarivé uz rupjas rives.

240 g silku vina mércé Rozines uz 10 minttém iemérc karsta ddent

Autortiesibu likuma park

60 g rozinu Silki sagriez stremelités.

40 ml majonézes Samaisa visas sastavdalas, liek ledusskapit

1Sana in

lat

75 ml 2% bezpiedevu jogurta vismaz uz stundu.

2 éd.k. citronu sulas

Sana un izp

ta kope

Ipasums un

Sis materials ir SIA Gracile



Saturs Zivju salati

Silku salati ar olu

(2]

g

Q. :

10 an an

- 4 porcijas 1 porcua@

]

@®©

£

= Sastavdalas: Pagatavosana:

-}

5 160 g marinétu silku Sasmalcina olu, marinétu silki sagriez
Q

S 4 varitas olas kubinos, samaisa ar sipoliem ,pétersiliem
5

E 1 &d.k. sasmalcinata sipola un majonézi.

©®

@ Y2 €d.k. sasmalcinatu pétersilu Uz 3Kivjiem liek salatlapas, uz tam karto
i

k) 2 nelieli sarkanie sipoli salatus, planos gredzenos sagrieztus
N

< 4 tomati sarkanos sTpolus un daivinas sagrieztus
@ i . — —

= 8 tejk. 45% majonézes tomatus.

g3

2 salatlapas

X
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Saturs Zivju salati

Krabju salati ar darzeniem

£

a _ >

% 4 porcijas 1 porcija (2,5) r

o

£

= Sastavdalas: Pagatavosana:

% 360 g krabju najinu Krabju ndjinas un papriku sagriez kubinos,
E 1 sarkana paprika burkanu sarivé uz rupjas rives, seleriju,
5

E 2 burkani sipolu, redisus sagriez planas Skélites.
§ 60 g sasmalcinatu sarkano sipolu Samaisa visas sastavdalas, pievieno
‘E:‘; 5 redisi sali un piparus. Liek ledusskaprt uz 1 stundu.
< 3 selerijas kati

% 1 galvina ledussalatu Mércei viendabiga masa samaisa majonézi
g3

§ Y2 tejk. sals ar vajpienu.

e 1/4 téjk. maltu melno piparu Samaisa salatus ar mérci un lidz pasniegSanai
é 80 ml 45% majonézes tura ledusskapr.

g 50 ml vajpiena Pasniedzot karto uz ledussalatiem,
% sasmalcinati pétersili dekoré ar pétersilu zalumiem.
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Saturs Zivju salati

Klasiskie krabju salati
4 porcijas 1 porcija@

Sastavdalas: Pagatavosana:

280 g varitu risu Gurkus nomizo, sagriez kubinos, papriku
320 g krabju ndjinu un krabju ndjinas sagriez kubinos.

600 g gurku Samaisa visas sastavdalas.

320 g konservétas kukuriuzas

300 g sarkanas paprikas

150 ml 2% bezpiedevu jogurta

80 ml 45% majonézes

sals, pipari

saiskitis dillu

Sis materials ir SIA Gracile Tpasums un ta kope$ana un izplati$ana in Autortiesibu likuma parkapums



Saturs Zivju salati

Heka salati ar bietem
4 porcijas 1 porcija @

apums

Sastavdalas: Pagatavosana:
600 g varitu bieSu Bietes sarivé uz rupjas rives. Zivi

320 g varitas heka filejas sapluina gabalinos. Olas sagriez

Autortiesibu likuma park

4 varitas olas palielos gabalos.

4 téjk. 45% majonézes Samaisa visas sastavdalas, pievieno

1Sana in

lat

75 ml 2% bezpiedevu jogurta garSvielas.

sals, pipari Pirms pasniegSanas stundu atdzeseé

ledusskapr.

Sana un izp

ta kope

Ipasums un

Sis materials ir SIA Gracile



Darzenu salati ar pupinam un Feta sieru 5 Satigie darzenu salati ar brinzu 5

Kartupelu salati ar Gouda sieru 5,25 Avokado un vistas salati ar brinzu 4,5
Darzenu salati ar Dor Blue sieru 2,5 Klpinata siera salati ar greipfratu 4
Cuaku pupu salati ar Mozzarella sieru 4 Siera salati ar meloni 3,5
Kuskusa salati ar feta sieru 5 Ogu salati ar svaigo sieru 3,56

(sw)

Figiras Draugi



12)
2 porcijas 1 porcija\2

Sastavdalas:

300 g tomatu

1 neliels sarkanais sipols
sipolloki

200 g konservétu balto pupinu
1 sarkana paprika

300 g gurku

80 g Feta siera

Mércei:

50 ml citrona sulas

2 tejk. olivellas

3 saspiestas kiploka daivinas
1 tejk. cukura

sals, pipari

Y5 téjk. saldas paprikas pulvera

Pagatavosana:

Tomatus, gurki un papriku sagriez lielos
gabalos, sipolu planas Skeltés,
sipollokus sasmalcina. Feta sieru sagriez
kubinos vai sadrupina. Konservétas
pupinas kartigi noskalo.

Visas sastavdalas sajauc un tieSi pirms

pasniegSanas parlej ar merci.




_

-

4 porcijas 1 porcija (2

Sastavdalas:

500 g kartupelu

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

6 tomati

3 ed.k. vina etika

1 éd.k. balzamiko etika

malti baltie pipari

2 téjk. augu ellas

2 téjk. kirbju séklu ellu

Pagatavosana:

Kartupelus novara ar visu mizu, atdzese,
nomizo, sagriez 0,5 cm biezas Skéelités.

Sieru sagriez stieniSos vai sarivé uz
rupjas rives. Sipolus sagriez planos
gredzenos.

Tomatiem iznem séeklas, sagriez stienisos.
Sajauc visas mérces sastavdalas (ellu

pievieno pasas beigas).

Uz Skivja kartas liek kartupelus, sieru,
sipolus un tomatus, katru kartu apslakot

ar mérci. Atstgj ievilkties uz 20 minatem.

Figuras Draugi



a2
4 porcijas 1 porcija &2

Sastavdalas:

600 g saldétu darzenu maisijuma
(brokoli, ziedkaposti, paksSu pupinas)
300 g cukini

100 g Dor Blue siera

2 téjk. olivellas

zalumi péc izvéles

Y2 citrona sula

Pagatavosana:

Saldéetos darzenus novara salsudent,
noskalo ar aukstu Gdeni un notecina
lieko Skidrumu.

Cukini sagriez salminos un apcep ella.
Pievieno sali un piparus.

Sieru sagriez stieniSos vai nelielos kubinos.

Samaisa darzenus, apslaka ar citronu
sulu, parkaisa ar sieru un sasmalcinatiem

zalumiem.

Figuras Draugi
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4 porcijas 1 porcija &

Sastavdalas:

150 g paksu pupinu
300 g cuku pupu

200 g Mozzarella siera
saiskTtis svaiga bazilika
1 éd.k. baltvina etika

4 tejk.. olivellas

1 kiploka daivina

Pagatavosana:

Paksu pupinas un ctiku pupas novara
salsudent.

Etiki, ellu, kiploka daivinu un baziliku
sablenderé viendabiga masa.

Uz Skivjiem karto kubinos sagrieztu
Mozzarella sieru, virsa liek pupas,

apslaka ar mérci.

Figuras Draugi
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4 porcijas 1 porcija (2

Sastavdalas:

200 ml darzenu buljona

200 g kuskusa

250 g tomatu

250 g gurku

dazi sipolloki

3 éd.k. sasmalcinatu pétersilu
160 g feta siera

4 éd.k. citronu sulas

4 tejk. olvellas

oregano, melnie pipari, sals, roza

pipari

Of®

Pagatavosana:

Uzvara buljonu. Nonem no uguns,
leber kuskusu, uzliek vaku un atstaj
uz 5 minatém, lai viss buljons sasicas
kuskusa.

Parliek kuskusu salatu trauka un atdzeseé.
Kad atdzisis, samaisa ar daksinu.
Tomatu un gurki sagriez kubinos,
sipollokus sasmalcina, feta sieru sagriez
vai sadrupina.

Samaisa visas sastavdalas.

Pagatavo meérci no citronu sulas, ellas
un garSvielam. Parlej par salatiem un
kartigi izmaisa.

Liek ledusskaprt uz 2 stundam.

Pasniedz istabas temperatdra.

Figiras Draugi
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4 porcijas 1 porcija (2

Sastavdalas:

240 g baltmaizes
160 g brinzas siera
2 sarkanie sipoli
300 g tomatu

300 g gurku

2 éd.k. kaperu

6 melnas olives
saiskTtis pétersilu
melnie pipari

1 saspiesta kiploka daivina
6 téjk. olivellas
balzamiko etikis
citronu sula

PasniegSanai - salatu lapas

Pagatavosana:

No baltmaizes pagatavo grauzdinus.
Liek trauka, apslaka ar balzamiko etiki
un samaisa.

Gurki, tomatus sagriez kubinos, brinzu
sadrupina. Olives sasmalcina.
Pétersilus sasmalcina.

AtseviSka trauka pagatavo mérci no
citronu sulas, ellas, kiploka daivinas,
pipariem, pétersiliem.

Samaisa darzenus, grauzdinus un merci.

Figuras Draugi



™
4 porcijas 1 porcija 2

Sastavdalas:
360 g griletas vistas filejas

1 avokado

160 g brinzas siera

6 melnas olives

300 g zalo salatu (péc izveles)
1 éd.k. citronu sulas

sals

4 tejk. olivellas

Pagatavosana:

Vistas fileju sagriez gabalinos.

Avokado sagriez gabalinos (tik pat lielos
ka vistu) un , lai salatos tas saglabatu
zalo krasu, apslaka ar citronu sulu.
Salatu bloda samaisa sasmalcinatus
PagatavoSana:salatus, vistu, avokado,
sasmalcinatas olives un sieru.

Pievieno sali un piparus péc garsas,

apslaka ar olivellu.

Figuras Draugi



_

-

4 porcijas 1 porcija \©

Sastavdalas:

200 g greipfratu

300 g tomatu

120 g kdpinata siera (I1dz 45% t.s.s.)
15 g grauzdétu mande|u

Mércei:

2 téjk. ellas

1 &d.k. greipfratu sulas

1 téjk. pétersilu zalumu

sals, pipari

Pagatavosana:

Greipfratu nomizo, nonem balto pléviti,
sagriez planas Skelités.

Tomatus sagriez Skelités.

Salatu trauka kartam liek greipfratus,
tomatus un sieru.

Parkaisa ar mandelém, apslaka ar mérci,

liek ledusskapt uz pusstundu.

Figuras Draugi



al
4 porcijas 1 porcija ©.2

Sastavdalas:

120 g Edama siera (I'dz 30%t.s.s.)
150 g sarkanas paprikas

150 g oranzas paprikas

200 g melones

2 tejk. olivellas

1 apelsina sula

3 éd.k. svaiga bazilika

Pagatavosana:

Sieru sagriez stremelités.

Paprikas sagriez daivinas, liek cepeskrasni
un apcep (apméram 20 minutes, kameér
mikstas).Atdzeseé.

Meloni sagriez gabalinos.

Samaisa meloni, paprikas, sieru, svaigu

baziliku, ellu un apelsina sulu.

Figuras Draugi



al
4 porcijas 1 porcija 92

Sastavdalas: Pagatavosana:

150 g zemenu Zemenes pargrieZ uz pusém vai sagriez
150 g mellenu Cetras dalas. Gurki nomizo un sagriez
150 g zilenu gabalinos.

300 g gurku Salatu trauka samaisa ogas un gurki.
150 g svaiga siera (I1dz 5%) Pagatavo mérci no laima sulas, olivellas,
1 laima sula balzamiko etika un svaiga siera, visu
2 tejk. olivellas uzmanigi samaisot (lai nezustu siera
dazas piparmétru lapinas struktdra). Uzmanigi samaisa ar ogam un
2 tejk. balzamiko etika gurki.

Pasniedzot dekoré ar piparmétru lapinam.

Figuras Draugi



Siltie salati

Siltie burkanu-rupjmaizes salati 4 Jauno kartupelu salati 2
Karstais darzenu vinegrets 25 Sénu salati ar zalumiem 2
Siltie darzenu salati ar vistas fileju 3,5 Orzo salati ar tomatiem un brokoliem 5,25
Siltie darzenu salati 1,5 Garnelu salati ar kuskusu 4
Siltie kartupelu salati 3,5 Siltie risu - olu salati 5

25
« | Figuras Draugi
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Saturs Siltie salati

Siltie burkanu-rupjmaizes salati
2 porcijas 1 porcija @

Sastavdalas: Pagatavosana:
200 g rupjmaizes bez garozas Rupjmaizi sagriez kubinos un apbrinina
2 téjk. ellas uz pannas el|a.
300 g burkanu Turpat uz pannas liek uz rupjas rives sa-
1 kiploka daivina rivétus vai |oti planas Skélités sagrieztus

burkanus un kiploku. Pa to laiku sagata-

Mércei: vo mérci. Kad burkani ir izkarsusi, visu
2 éd.k. bezpiedevu jogurta nem nost no pannas, sajauc ar mérci un
(I"dz 2% tauku) nekavéjoties pasniedz.

1 éd.k. anglu sinepju

Skipsnina cukura

I —\
« | Figuras Draugi
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Saturs Siltie salati

Karstais darzenu vinegrets

2 porcijas 1 porcija (25

Sastavdalas:
200 g kartupelu

150 g kalu

150 g burkanu

50 g selerijas saknes

2 éd.k. zalo zirniSu

100 g salitu gurku

100 g marinétu Sampinjonu

Mercei:

100 ml darzenu novarijuma

15 g miltu

2 téjk. margarina (45%)

30 ml piena (0,5%)

zalumi (péc izveles)

Pagatavosana:

Saknaugus notira, siki sagriez un nova -
ra salstdent. Kad tie jau miksti, pievieno
zalos zirntdus un pavara vél 1-2 mind -
tes. Nokas, novarijumu atstaj.
Darzeniem pievieno kubinos sagrieztus
gurkus un sénes.

Uzkarsé dalu no darzenu novarijuma,
otra daja (auksta) iemaisa miltus. Miltu
maistjumu sika stroklina ielej karstaja
novarijuma un atkal uzkarsé. Kad
Skidrums sabiezé, pievieno margarinu,
pienu un sasmalcinatus zalumus un uz -
vara.

Gatavo mérci parlej darzeniem, samaisa.

Salatus pasniedz siltus.

P
E Figiiras Draugi



Saturs Siltie salati

Siltie darzenu salati ar vistas fileju

£

% 2 porcijas 1 porcija @

o

£

= Sastavdalas: Pagatavosana:

o 300 g Kinas kapostu Sagriez kinas kapostu, tomatus un
ko)

5 saiskitis lapu salatu gurkus, Karto $kivjos uz salatlapam.

E 150 g gurku Ziedkapostu sadala rozetés un novara
% 150 g tomatu [Tdz pusgatavibai.

% 300 g ziedkapostu Vistas fileju sagriez stremelés un apcep
N

= 2 tejk. augu ellas ella, pievienojot sali, piparus un kariju.
% 180 g vistas filejas Karto vistas fileju un ziedkapostus uz
q§ sals, pipari, karijs darzeniem.

= Mercei: Parlej ar meérci, kas pagatavota no
é 2 éd.k. balzamiko etika balzamiko etika, ellas, sals, pipariem
g 2 tejk. augu ellas un saldinataja. Pasniedz siltus.

% sals, pipari, saldinatajs
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Saturs Siltie salati

Siltie darzenu salati
2 porcijas 1 porcija @

apums

Sastavdalas: Pagatavosana:
1 &d.k. sasmalcinata svaiga bazilika Uzkarsé ellu, apcep taja sasmalcinatu

4 tejk. olivellas sipolu. Samazina uguni, pievieno sénes,

1 neliels sipols sutina vél dazas minttes. Pievieno

200 g cuKini kubinos sagrieztu cukini, turpina sutinat,

latiSana in Autortiestbu likuma park

100 g tomatu kamér cukini ir gatavi.

200 g svaigu Sampinjonu Pievieno kubinos sagrieztu tomatu un

1 éd.k. kaperu baziliku. 1zkarseé.

Sana un izp

ta kope

Ipasums un

Sis materials ir SIA Gracile



Saturs Siltie salati

Siltie kartupelu salati

(2]

=

10 an as

x 2 porcijas 1 porcua@

]

@®©

5 i )

= Sastavdalas: Pagatavosana:

-}

o 400 g kartupelu Kartupelus nomizo, sagriez kubinos un
ko)

S 1 sarkanais sipols novara. Sablenderé visas mérces
5

E 300 g gurka sastavdalas un kartigi samaisa ar
@®©

g Mércei: kartupeliem. Pievieno sasmalcinatu
% 2 tejk. olivellas sipolu un gurki, vélreiz samaisa.
N

= 2 téjk. baltvina etika

@ i = v . P

§ Y2 téjk. italu garSvielu maisijuma leteikums!

[ _ v . . x — - — .
2 1 téjk. Francu sinepju Sos salatus var ést arT aukstus vai
X

= sals nakos$aja diena uzsildtt.

-}

2 1 téjk. marrutku

3 . -

§ Y téjk. Tabasco mérces

2 1 téjk. 45% majonézes

o
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Saturs Siltie salati

Jauno kartupelu salati

(2]

=

= _

10

= 2 porcijas 1 porcija &5

o

@©

:

= Sastavdalas: Pagatavosana:

-]

o] - = s - -

F: 250 g gurku Kartupelus kartigi nomazga, novara ar
S 4 nelieli jaunie kartupeli visu mizu, nedaudz atdzesé, sagriez
< . . .

< 1 sipols nelielos gabalinos.

(B v — -— —]

5 saiskitis pétersilu Sipolu un zalumus sasmalcina. Gurkus
) 2 olas sagriez 8kélites, olas - kubinos. Visas
N

. Al 0 H 3 — . . .

S 2 téjk. 45% majonézes sastavdalas sajauc ar jogurtu un majo-
(.U — H H = . . 0 - . - v
5 3 &d.k. bezpiedevu jogurta (Iidz 2,5%) nézi, pievieno sali un piparus péc garsas.
(O] - . . . - V=g =

§ sals, pipari Pasniedzot dekoré ar gurka Skélitem.
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Saturs Siltie salati

Séenu salati ar zaJumiem

4 porcijas 1 porcija @

Sastavdalas:
600 g svaigu Sampinjonu

4 tejk. olivellas

1 éd.k. sasmalcinatu sipolu

> &d | baltvi
1 éd.k. sasmalcinatu pétersilu

sals, pipari

1 éd.k. sarkanvina etika

600 g salatu (péc izvéles - ledussalati,

rukola, zalie salati utt.)

120 g rivéta cieta siera (I1dz 45% t.s.s.)

Pagatavosana:

Panna uzkarsé 2 téjk. ellas, apcep
sipolus, pievieno sénes. Sutina 6 - 7
minutes, ik pa bridim apmaisot.
Pievieno vinu, turpina sutinat, kameér
vins izgaro (apméram 1 minati).
Pievieno sali, piparus un pétersijus.
Tura siltuma.

Salatu trauka liek sasmalcinatus zalos
salatus, samaisa ar meérci no 2 téjk.
ellas un etika.

Salatus liek uz Skivjiem un pa virsu
karto siltas sénes.

Katru porciju parkaisa ar 30 g rivéta siera.

sl
i:\i ) Figiras Draugi



Saturs Siltie salati

Orzo salati ar tomatiem un brokoliem

(2]

£

-}

g 525

% 4 porcijas 1 porcija

@®©

£ _ .

= Sastavdalas: Pagatavosana:

-}

5 200 g orzo makaronu Orzo makaronus un brokolus novara
ko)

S 600 g saldétu brokolu salsuden.

5

E 300 g kirSu tomatu Tomatus pargriez uz pusém. Olives un
@®©

§ 4 sipoli sipolus sasmailcina.

(_“El 80 g melno olivu Salatu trauka sajauc makaronus, brokolus,
N

= 4 téjk. olivellas sipolus, tomatus, olives, olivellu, citronu
(U - -—r .

S 2 éd.k. citronu sulas sulu, sali un piparus.

2]

[ . . - . .

S 100 g Feta siera Pasniedzot parkaisa ar feta sieru.

X

T

5

g leteikums!

3 . . - . .
§ Orzo makaroni - mazi, péc izskata graudiem
% [Tdzigi makaroni.

m )4 0 - . —
o So makaronu vieta varat izmatontot ari
< : . e

%) jebkurus citus neliela izméra makaronus.
@

i©
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Saturs Siltie salati

Garnelu salati ar kuskusu

2 porcijas 1 porcija @

Sastavdalas:
100 g kuskusa

2 tejk. olivellas

1 saspiesta kiploka daivina

150 g tomatu

200 g saldétu tirtto garnelu

sals, pipari

Skipsnina oregano

Skipsnina asas paprikas pulvera

2 éd.k. sasmalcinatu pétersilu

1 citrona sula

Pagatavosana:
Uzvara 100 ml Gdens, parlej kuskusam,

samaisa un atstgj ievilkties uz 5 minatem.
Panna uzkarsé ellu, 30 sekundes cep
kiploku un aso papriku. Pievieno toma-
tus un dazas &d.k. Gdens. Sutina 3-4 mi-
nates, kamér tomati kltst miksti.
Pievieno garneles un garsvielas, samaisa,
Sutina, kamér garneles ir izkarsu$as
(apméram 3-4 minutes).

Nonem no uguns, pievieno kuskusu,
pétersilus un citrona sulu. Samaisa, ja

nepiecieSams, pievieno vél gardvielas.

leteikums!

Sos salatus var est arT aukstus.
Pagatavojiet Sos salatus I1dzi nem$anai

uz darbul!

)
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Saturs Siltie salati

Siltie risu - olu salati

4 porcijas 1 porcija @

Sastavdalas:
200 g brno risu

300 g burkanu

4 seleriju kati

300 g saldétu zirnu

4 olas

Mercei:

50 ml sarkanvina etika

50 ml balzamiko etika

8 téjk. olivellas

1,5 tejk. kaltéta bazilika

3 téjk. francu sinepju

2 saspiestas kiploka daivinas

1 tejk. sals

malti melnie pipari

Pagatavosana:

Burkanus sarivé uz rupjas rives, seleriju
katus sagriez planas Skélités.
Atseviska trauka samaisa visas mérces
sastavdalas.

Olas saku| un pagatavo kulteni (cep uz
teflona pannas bez taukvielam,
nepartraukti maisot, lai neveidos lieli
gabali. Kad olas ir gatavas, bet vél nav
apbrinéjusas, tas ir gatavas).

Saldétos zirnus aplej ar verdoSu tdeni.
Pagatavo risus, ka noradits uz iepakojuma.
Nedaudz atdzeseé.

Salatu bloda samaisa risus, zirnus, olas
un mérci, samaisa.

Pievieno burkanus un seleriju, samaisa.

Ja nepiecieSams, pievieno garSvielas

I~}
« | Figuras Draugi
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Kas janem véra, gatavojot auglu salatus? KirSu - vinogu salati 2,5

Apelsinu - greipfratu salati ar piparmétram 1 Auglu salati «Oranza vasara» 25
Melonu - bananu salati 3,25 Salati «Skudruplznis» 2
Kivi - mandarinu salati 2,5 Ananasu salati ar kvieSu digstiem 1,5
Aboli medi 3 Siltie auglu salati 2

I~}
« | Figuras Draugi
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Auglu salati ir visvienkarsakais deserts, kas nevar neizdoties. Ar1 skaitit vienibas Sim desertam
ir arkartigi vienkarsi, tapéc ta ir laba izvéle, édot arpus majas. Tomér japievérs uzmaniba
piedevam, ar ko tiek pasniegti auglu salati. Nevajadzétu izvéléties tradicionalo putukréjumu

(kaloriju dél), ta vieta labak izvéléties liesu jogurtu.

- Neizmantojiet vairak par 4 veidu augliem vienos salatos - garSas un strukttras sapludis, salati
zaudés savu 1paso garsu.
- Aboli un bumbieri péc sagrie$anas atri paliek tumsi. No ta var izvairities, tos paturot

citrontdent vai apslakot ar citrona sulu.

- izmantojot struktdras Tpatnibas - kombing&jiet kraukskigus abolu un bumbieru gabalinus ar
svaigam aveném vai maigiem mango gabaliniem.

- izmantojot garSu kontrastu - saldo melones garSu vél vairak izcels skabenais apelsins vai
ananass.

- izmantojot krasas - zemenes, avenes un janogas - sarkanie salati, oranzi dzeltenie salati no
aprikozém, apelsiniem un tumsi dzeltenas melones.

- izmantojot ITdzigus auglus, pieméram, arbtzu un vairaku Skirnu melones, vai dazadas ogas -

avenes, kazenes un zemenes.

Figiras Draugi
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4 porcijas 1 porcija -

Sastavdalas:

2 greipfrati

3 apelsini

Skidrais saldinatajs

svaigas piparmétras

Pagatavosana:
Greipfritus un apelsinus nomizo, sadala

daivinas, nonem caurspidigo pléviti. No
atliekam izspiez sulu.

Sulu samaisa ar $kidro saldinataju, pie -
vieno siki sasmalcinatas piparmétras.
Salda traucinos kartas liek apelsinu un
greipfratu daivinas. Parlej ar mérci un
pirms pasniegSanas atdzesé ledusskapr.

Pasniedzot rota ar piparmétru lapinam.

Figiras Draugi



2
4 porcijas 1 porcija 242

Sastavdalas: Pagatavosana:

450 g melones Meloni sagriez kubinos. Bananus, kivi un
2 banani aprikozes sagriez planas Skélités.

2 Kivi Mandeles apgrauzdé uz sausas pannas
2 aprikozes (svaigas vai konservétas) un sadrupina.

45 g grauzdetu mandelu Saldo kréjumu saputo stingras putas.
60 ml salda kréjuma Samaisa visas sastavdalas.

30 g rivétas Sokolades Pasniedzot parkaisa ar rivetu Sokoladi.

Figiras Draugi



2 porcijas 1 porcija ':

Sastavdalas: Pagatavosana:

2 Kivi Visus auglus notira, sagriez gabalinos.
3 mandarini Auglus kartam liek salda traucinos,
1 banans parlej ar vinu, parkaisa ar riekstiem, ro -
50 ml salda baltvina ta ar piparmétru lapinam.

15 g mandelu

svaigas piparmétras

Figuras Draugi



2 porcijas 1 porcija 13)

Sastavdalas: Pagatavosana:

300 g abolu Abolus nomizo un sarivé uz rupjas rives.
30 g valriekstu Samaisa ar medu un citrona sulu.

40 g medus Liek salda traucinos, parkaisa ar sasmal-
100 ml citronu sulas cinatiem valriekstiem un pirms pasnieg-

Sanas ieliek ledusskapt uz 1 stundu.

Figuras Draugi
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2 porcijas 1 porcija 29)

Sastavdalas:

200 g saldo kirSu

100 g vinogu bez kauliniem

100 g vajpiena biezpiena

75 ml bezpiedevu jogurta (0,5%)

saldinatajs pec garsas

©

Pagatavosana:

KirSiem iznem kaulinus, vinogas par -
griez uz pusém.

Biezpienu samaisa ar jogurtu un saldi -
nataju, pievieno ogas.

Liek ledusskaprt uz 20 - 30 minatém.

leteikums!
Ja biezpiens Skiet parak graudains, to
var sablenderét vai izmalt caur galas

malamo masinu.

Figuras Draugi



2 porcijas 1 porcija 12

Sastavdalas: Pagatavosana:

300 g burkanu Rozines uz 20 mindtém iemérc karsta
60 g rozinu adenr.

100 ml bezpiedevu jogurta (0,5%) Burkanus sarivé, samaisa ar 50 ml
Skipsnina vanilina vai kanéla jogurta, saldinataju, gardvielam un roziném.
saldinatajs péc garsas Pasniedzot parlej ar atlikuSo jogurtu,

rota ar roziném.
leteikums!

Rozinu vieta var izmantot arT zavétas

aprikozes vai zavétas plumes.

Figuras Draugi



22D
2 porcijas 1 porcija 2.9

Sastavdalas:

200 g abolu

200 g apelsinu

100 g janogu

75 gavenu

100 ml bezpiedevu jogurta (2,5%)
3 éd.k. saldinataja

15 g saulespuku séklu

2 éd.k. apelsinu sulas

1 tejk. citronu sulas

Pagatavosana:

Abolus nomizo, iznem serdes. Sagriez
Skélités un apslaka ar citronu sulu.
Apelsinus notira, sagriez nelielos gaba -
linos. Sajauc kopa visus aug|us un ogas.
Jogurtu saku] ar saldinataju, apelsinu

sulu un saulespuku séklam. Parlej salatiem.

Vai zinaji?

Saulespuku séklas ir lielisks E vitamina
avots — apméram 50 g séklu nodroSina
ar 81 vitamina daudzumu, kas parsniedz
dienas devu (120%).

E vitamins ir organisma galvenais taukos
SkistoSais antioksidants, kas neitralizé

brivos radikalus un aizsarga sunas.

Figiras Draugi



2 porcijas 1 porcija U9

Sastavdalas: Pagatavosana:
200 g konservétu ananasu Kivi nomizo un sagrieZ gabalinos.
(bez Skidruma) Sajauc ar konservétu ananasu, kviesu
150 g Kivi digstiem.
kvieSu digsti Jogurtu samaisa ar saldinataju. Pievie-
100 ml bezpiedevu jogurta (0,5%) no 1 &d.k. ananasu kompota.
Y2 tejk. kanéla Salatus liek deserta traucinos, parlej ar
saldinatajs jogurtu, parkaisa ar kanéli.

Vai zinaji?

KvieSu digsti ir bagati ar B vitaminu un

magnéziju un lieliski stiprina nervu sistému.

Figiras Draugi



4 porcijas 1 porcija

Sastavdalas:

4 nelieli banani

200 g abolu, persiku vai plimju
200 g kivi

200 ml apelsinu sulas

100 g vinogu bez séklam

kanélis, saldinatajs

Pagatavosana:

Visus auglus notira, sagriez gabalinos.
Vinogas pargriez uz pusém. Dzila panna liek
auglus (iznemot vinogas), parlej ar apelsinu
sulu, pieber kanéli un saldinataju. Sutina uz
mazas uguns 8-10 minuates.

Pirms pasniegSanas iemaisa vinogas.
Pasniedz siltus, péc véléSanas parlejot ar
bezpiedevu jogurtu vai édot kopa ar

saldejumu (par to vienibas skaita atseviski).

leteikums!

Sos salatus var gatavot ari cepeskrasn.
Uzkarse cepeskrasni lidz 180°C, auglus liek
ugunsizturiga trauka, parklaj ar foliju un cep
15-20 minates, kameér augli klust miksti. Tad

iemaisa vinogas.

Figiras Draugi
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