NOVADA
GARSA
@ CEPESKRASNI CEPTI KARTUPELI ¢ PEIT
Sastavdalas 1 porcijai:
200g kartupeli,
5g ella,

sals skipsnina

Uzkarsé cepeskrasni lidz 200 gradiem. Kartupelus nomazga, nomizo, noskalo un sagriez
daivinas, sajauc ar ellu un parkaisa sali. Cep cepeskrasni ~30 minotes lidz zeltaini brani.

€ KRASNI CEPTI VISTAS GALAS NAGETI AR JOGURTA MERCI ¢

Sastavdalas 1 porcijai:

80g vistas filejas, 15¢g olas,

10g (1 e.k.) olivella, 20g parmezana siers,

30g (pilngraudu) rivmaize,  sals un pipari, vistas garsvielas péc garsas,
15g kviesu milti, 79 €ella

Sakarsé cepeskrasni uz 200 gradiem un izklaj cepamo pannu ar cepampapiru.

Olivellu ielej viena blodina, bet rivmaizi, sarivétu parmezana sieru un sali, piparus cita
blodina.

Vistas fileju sagriez nelielos gabalinos.

Filejas gabalinus sakuma apvila vella, tad rivmaizes miksli un karto uz cepama papira.

Liek cepeskrasni cepties 8-10 minGtes no vienas puses un apgriez otradi, cep 4-5 mindtes
no otras puses.

& SVAIGA PAPRIKA AR KREJUMA MERCI ¢

Sastavdalas:
Viena paprika, 60g grieku jogurta, locini péc garsas,
159 (1 é.k.) citronu sulas, sals un pipari péc garsas

Sagriez papriku stieni$os. Sajauc grieku jogurtu ar citrona sulu, garivielam un smalki
sakapatiem lociniem.

4 AUGLU KARTOJUMS AR JOGURTU UN AUZU PARSLAM ¢

Sastavdalas 1 porcijai:

140g banani, 79 medus,

30g aboli, 25¢g auzu parslas,
20g bumbieri, 25g jogurts

80g zemenes,

Auglus nomazga, nomizo, sagriez ripinas, kubinos péc izvéles. Visu samaisa kopa ar medu.
Auzu parslas apgrauzdé uz pannas lidz zeltainai krasai ~5 mindGtes.
Karto auglus pamisus traucina ar jogurtu un auzu parslam slanos péc izvéles. Var izmantot

jebkurus sezonas auglus un ogas.
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4 TRUSA-PUPINU ZUPA ¢

Sastavdalas 4 porcijam:

600g trusa fileja, 160g varitas sarkands pupinas,
140g tomati,
160g burkani,

160g konservéta kukurorza,

1 vidéjs sipols,
180g paprika,
4g paprikas ¢ili pipars,

60g tomatu pasta, odens, sals

Sagriez gabalinos galu, apcep uz pannas. Sagriez sipolu, papriku, é&ili piparu, tomatus,
noskalo pupinas, nomizo un sarivé burkdanu, visu pievieno galai un kopa apcep. Visu
parvieto uz katlinu, pievieno tomatu pastu, konservétu kukurizu, Gdeni un sali, samaisa un
vara 20 mindtes. Pasniedz ar kliju maizes $kéli.

KLIJU MAIZE 4 SKELES, 4 PORCIJAS, PASNIEDZ AR ZUPU

¢ DARZENU PICA (8-10 SKELES) ¢

Sastavdalas picas pamatnei:

1 ziedkaposta galvina,
3 olas,
3 éd.k. auzu miltu

Sastavdalas picas pildijumam:

35g kabacis, paprikas pulveris,
25g sipoli, sals,

35¢g paprika, pipari,

30g rivéts siers, oregano un kaltéts baziliks,
50g tomatu mérce, ella virsmas ietaukosanai

150 g varitas un lobitas coku pupas,

Uz pannas grauzdé cuoku pupas un pievieno tam paprikas pulveri, $kipsninu sals.

Ziedkapostu sarivé uz rupjas rives, pievieno sali, noliek maléa lai atsulojas uz 10 min. (pa to
laiku sagriez darzenus picas pamatnei), tad izspiez lieko skidrumu, ja tads izveidojies.

Uzsilda cepeskrasni lidz 200 gradiem. Pievieno olas, ar daksinu samaisa, pievieno garsvielas,
miltus, ar karoti masu karto uz cepama papira, kur$ ietaukots ar ellu, veido apalu vai
kantainu formu, cep 210 grados uzsildita cepeskrasni 20-25 minotes.

Uz picas pamatnes klaj tomatu mérci, sagriez darzenus, liek grauzdétas coku pupas, kabaci
sipolus, papriku, pa virsu liek sarivéto sieru. Liek krasni cepties uz 10-15 minGtém.
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# VARITI GRIKU MAKARONI ¢

Sastavdalas 1 porcijai:

50g griku makaroni

Vara atbilstosi instrukcijam uz iepakojuma.

@ VISTAS GALAS BUMBINAS DARZENU MERCE ¢

Sastavdalas 1 porcijai:

65¢g vistas malta gala, skipsna kiploku pulvera,

6g olas, 15g auzu parslas, 20g tomati,
3g ella, 20g paprika,
sals, 85¢g kabacis

pipari,

Bloda iesit olas, sajauc masa kopa ar malto galu, auzu parslam, sali un kiploku pulveri,
veido nelielas bumbinas. Cep uz pannas vai cepeskrasni 15-20 minotes.

Nomazga tomatu, papriku un kabaci, sagriez gabalinos, pievieno piparus un sali, apcep
uz pannas ella. Pievieno Gdeni, lai izveidojas mérce, sauté 10-15 mindtes.

Péc tam darzenus pievieno vistas galas bumbingm un sauté vél 5 minotes. Pasniedz ar
griku makaroniem.

4 BURKANU - KIRBJA SEKLU SALATI ¢

Sastavdalas 1 porcijai:

150g burkani,  5g kirbju séklinas,
49 kiploks, 4g ella

Nomazgda, nomizo burkanu, sarivé. Notira kiploka daivinu, sasmalcina, samaisa ar
burkanu. Panna viegli apgrauzdé kirbju séklas dazas minutes, atdzesé. Séklas samaisa
ar burkanu un ellu.

¢ SOKOLADES PANNA COTTA ¢

Sastavdalas 1 porcijai:
100g saldais kréjums 10%,
25g tumsa Sokolade,

49 zelatins,

10g cukurs, 1g vanilas cukurs

Aplej zelatinu ar Gdeni, lai uzbriest. Sarivé tumso Sokoladi. Katlina ielej saldo kréjumu,
pievieno cukuru un vanilas cukuru. Samaisa un |éni karsé, lidz cukurs ir izkusis. Pievieno
$okoladi, maisa, lidz $okolade ir izkususi.

Pievieno Zelatinu, nonem no uguns un maisa lidz viendabigai konsistencei. Lej lIézena

trauka un atdzese.
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NOVADA
GARSA
4 PUPINU-DARZENU KREMZUPA ¢ 3@}%
Sastavdalas 1 porcijai: A
1 mazs sipols, kumins, LATVIIA
49 ingvera gabalins, 1 kiploka daivina,
100g burkans, 1509 kartupeli,
55¢g konservétas baltas pupinas, 120ml buljona skidruma,
759 bietes, lauru lapa,
5g ella, gkipsna timians,
sals, 15¢g grieku jogurts

Neliela katlina liek 2 téjkarotes ellas, uzkarsé. Sakapa ingveru, sipolu un kiploku, liek
cepties katlina. Pievieno lauru lapu, kuminu un piparus. Cepot maisa, lidz sipols klost
caurspidigs un aromatisks.

Pievieno sagrieztu kartupeli un bieti, pievieno 120ml buljonu, uzliek vaku un lauj
gatavoties, lidz darzeni ir miksti (~20 mindtes). Kad darzeni kluvusi miksti, katlinu
nonem no uguns, iznem lauru lapu, pievieno sali, pupinas. Zupu sablendé lidz krémigai
konsistencei, pievieno 0deni, ja nepieciesams. Pasniedz ar rupjmaizes $kéli.

4 RUPJMAIZE, 1 SKELE - PASNIEDZ AR KREMZUPU ¢

4 KARTUPELU BIEZENIS AR PASTINAKU ¢

Sastavdalas 1 porcijai:

200g kartupeli, 60g pastinaks,
25¢g piens, sals
29 sviests,

Darzenus nomazgad, notira, sagriez gabalinos. Liek katlina, parlej ar Gdeni, vara, lidz

mikstas, samica biezeni kopa ar novarijuma Gdeni. Pievieno sali.

# LIELLOPA GALAS-CUKGALAS KOTLETE ¢

Sastavdalas 1 porcijai:

60g cukgalas-liellopu malta gala,
20g burkani,
35g sipoli,

12g olas,

skipsna kaltéti kiploki,
_ 5g ella,

28g kaposti, sals
Nomazgda, nomizo burkanu, sarivé. Nomazga, smalki sagriez kapostu, sakapa sipolu.
Bloda iesit olu, samaisa kopa ar burkanu, sipolu, kapostu, pievieno sali un kaltétus
kiplokus. Visu kartigi samaisa, izveidojot masu. Uz pannas uzkarsé ellu, no galas-darzenu
masas veido kotletes, cep uz vidéjas liesmas lidz zeltaini bronas aptuveni 5 mindtes no

katras puses.

& BURKANU-RUTKU SALATI ¢

Sastavdalas 1 porcijai:

95g rutki, 159 bezpiedevu jogurts,
50g burkani, sals
2g dilles,

Nomizo, sarivé burkanu un rutku, sakapa dilles. Sajauc kopa, pievieno bezpiedevu jogurtu
un sali péc garsas.
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4 VESELIGAIS KEBABS (TORTILJA) AR CUKU PUPAM ¢ 5\3 (\"7<; éi}%}

Sastavdalas 1 porcijai:

LATVIJA
1 gab. pilngraudu tortiljas plaksne,  40g gurkis,

3509 cuku pupas, 20g paprika,
100g siers Mozarella, 20g tomats,

10g grieku jogurts, ella

10g roza sipols, sals

10g salatlapas, paprikas pulveris

Cuku pupas izloba no pakstim, liek katla, parlej ar Gdeni. Pievieno skipsnu sals, vara 10
minotes, péc tam nokas. Pupas noloba un ropigi nosusina, liek bloda, pievieno sali un
citas garsvielas péc izvéles. Pupas apmaisa un cep elld panna viena karta, lidz tas klost
zeltainas.

Sasmalcina roza sipolu, sagriez salatlapas, gurki, papriku, tomatu un sieru. Jogurtu sajauc
ar gardvielam péc izvéles. Uzkarsé pannu, uzsilda tortilju vienu minGt. Ar jogurtu apsméré
tortilju, liek virso cOku pupas, sipolu, salatlapas, papriku, tomatu un sieru, aizloka tortilju
un pasniedz.
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4 SILTIE DARZENI AR PERLU GRUBAM UN LAPU SALATIEM ¢
Sastavdalas 1 porcijai:
100g kabacis,

100g dzeltenas pupinas, 5g ella,

79 kiploks,
50g pérlu grubas, 60g zalie lapu salati,
30g sarkanais sipols, 60g gurkis,
40g paprikas, sals, pipari péc garias,
50g tomats, sezama séklas

50g gurkis,

Kabaci noskalo un sagriez mazos gabalinos. Kiploka daivinu notira. Noskalo dzeltenas
pupinas. Sakarsé panna ellu un apcep dzeltenas pupinas. Pievieno kiploku spiedé
izspiestus kiplokus un cep aptuveni 5 mindtes.

Kad pupinas ir apceptas, tasparliek blodinad un apcep kabaéa gabalinus. Cepsanas laika
uzkaisa nedaudz sali un piparus. Cep aptuveni 3-5 mindtes.

Papriku, gurki un tomatus sagriez nelielos gabalinos. Zalumus smalki sakapa. Salatus
saplucina.

Pérlu gribas vara atbilstosi instrukcijai.

Visas sastavdalas karto liela bloda un sajauc.

Cita blodina sajauc zalos lapu salatus ar gurkiem, pievieno ellu, sali, piparus péc garias
un parkaisa ar sezama séklam.

@ FALAFELI ¢

Sastavdalas 1 porcijai:

4g kiploks, 1g koriandrs,

8¢ locini, 1g kumins,
1259 konservétas bronas pupinas, 8g kviesu milti,

10g ella, sals

Nolej skidrumu, noskalo pupinas. Nomizo kiploku, sagriez gabalinos, ieliek plastmasas
maisind, saspaida kopa, péc tam parvieto bloda. Noskalo, nosusina un smalki sagriez
locinus un koriandru, pievieno bloda. Masai pievieno kuminu, milltus, sali, kartigi
samaisa kopda. Panna lej ellu, uzkarsé. No pupinu masa veido placenidus, apsméré ar
ellu, liek uz pannas un cep ~5 minuotes no katras puses.
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4 DARZENU ZUPA AR FRIKADELEM ¢ NN 2
Sastavdalas 1 porcijai: LATVIIA
120g maltas galas, 110g kartupeli,
1 ola, 50g risi,
1 éd.k. rivmaizes, saujina dillu,
sals, pipari 1 lauru lapa,
30g sipols, 1 kubins darzenu buljona,
70g burkans, 5g ellas,
70g kirbis, 15¢g turku jogurts pasniegsanai

>

Katla uzvara Odeni. Kamér 0dens uzvards, sagatavo galas masu frikadelém - pusi sipola

apcep pannd, lidz ir zeltaini brins. Sarivé burkanu, malto galu sajauc kopa ar rivmaizi,
kirbi, olu, sali, pipariem un saceptajiem sipoliem.

" 4

Kad Odens katla uzvaras, ar téjkaroti nem galas masu, ar rokam veido apalas lodites un
liek tas katla.
Kad frikadeles uzpeldéjusas, zupai bis izveidojusas pelékas putas. Tas kartigi nosmel.

'«

Tad zupai pievieno dilles, pusi sagriezta sipola, maltus melnos piparus, lauru lapu un saili.
Kartupelus un burkénus nomizo un sagriez kubinos. Darzenus un sauju risu pievieno
zupai, un uz lénas uguns turpina varit, kamér darzeni ir miksti. Tad zupai pievieno
buljona kubinu, pavara 5 minotes, un izslédz liesmu.

Pasniedz ar séklu maizes $kéli un turku jogurtu.
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# ZIVS PLACENISI AR KARTUPELIEM ¢

Sastavdalas 1 porcijai:

225g jebkuras baltas zivs smalkmasas, 100g ziedkapostu, \ s &
300g kartupelu, 759 kirsu tomatu, Y
1 ola, 5g locini, E
skipsna kaltétu pétersilu, 5g ellas, W

sals, pipari,

Zivs smalkmasai piejauc 100g smalcinatus varitus kartupelus, olu, sali un garsvielas.
Veido placenisus. Ziedkapostu sadala smalkak, 2 mindtes noblansé karsta salsddeni un

7N

apcep neliela ellas daudzuma. Placenisus apcep uz pannas, tad pannai pievieno
ziedkapostus, tomatus un kale kapostus un viegli sasauté. Pasniedz ar atlikusajiem

kartupeliem, parkaisitu ar smalki sakapatiem lokiem.

4 SEZONAS DARZENU STIENISI ¢

Sastavdalas:
1 liels burkans, ella,

1 mazs racenis, paprikas pulveris,

1 mazs pastinaks,  kiploku pulveris

A=

Nomazgd darzenus, nomizo, sagriez tievos, garenos stienisos. Apkaisa ar garsvielam, cep

ellé uz pannas lidz miksti.
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4 VISTA PLUMJU MERCE ¢

Sastavdalas 1 porcijai:

2 gab. vistas 3kinki, 1/2 éd.k. medus,
saldais kréjums 10%
pipari, sals sviests

1259 plomes,

10g ella,

Vistu noskalo, kartigi nosusina. Panna uzkarsé ellu, apcep vistu, lidz ta klost zeltaini brona,
pievieno piparus, sali. Nomazga plomes, iznem kaulinus, sagriez gabalinos. Plomes maza
traucind sajauc ar medu. Vistas Skinkus nonem no pannas, tai pasd pannda pievieno
plomes, vara 5 mindtes vai lidz sak izskist. Péc tam pievieno saldo kréjumu un sviestu,
uzvara, panna liek klat vistu un sauté ~20 mindtes. Pasniedz ar zalajiem grikiem.

# ZALIE GRIKI ¢

Sastavdalas 1 porcijai:

659 zalie griki

Katlina uvzvara zalos grikus atbilstosi pagatavosanas instrukcijai uz iepakojuma.

@ ZALIE LAPU SALATI AR DARZENIEM ¢

Sastavdalas 1 porcijai:

30g salatlapas, 40g gurki,
30g redisi,

40g tomati, sals

15¢g grieku jogurts,

Nomazgd salatus, nosusina un sagriez. Nomazgda redisus, sagriez plandas ripings.
Nomazga tomatus, sagriez nelielos gabalinos, nomazga, nomizo gurki un sagriez. Bloda
liek visus darzenus kopa ar salatiem un skabo kréjumu, pievieno sali péc garsas, samaisa.
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RECEPTE DZERIENAM

€ SMILTSERKSKU DZERIENS ¢

Sastavdalas 1 porcijai:

200ml odens, 5g cukurs,
20g smiltsérkski, 6g ingvers

Udeni uzvara. Smiltsérkskus noskalo, nosusina un samica ar stampinu, pievieno cukuru,
sajauc.

Ingveru nomazga, nomizo, noskalo un sagriez nelielos gabalinos.

Ingveru sajauc ar smiltsérkskiem, pievieno Gdeni un lauj ievilkties vismaz piecas mindtes.
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