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ST publikacija ir veidota ar Eiropas Tre3o
valstu valstspiederigo integracijas fonda
atbalstu. Par publikacijas saturu atbild

biedriba "Patvérums "Dro3a maja
Projekts tiek finanséts no Eiropas TreSo
valstu valstspiederigo integracijas fon-
da lidzekliem 75 % un valsts budzeta
lidzekliem 25%.




Avene un arbuzs ir ogas. Apelsins ir auglis.

Auzas ir veseligas.

No auzu parslam vara putru un cep cepumus.

Izkraso arbuzu!

Auzu parslu putra

NepiecieSams:

200 g auzu parslu, 50 g zavétu
aprikozu, 1 svaigs abols, 1 kruzite
piena.

Pagatavosana:

Aprikozes aplej ar verdo$u udeni,
udeni nolej un aprikozes sagriez
mazos gabalinos. Abolu nomizo un
sagriez $kelités. Auzu parslas ieber
katlina, pievieno auglus, $kipsninu
sals un parlej ar 300 g tdens. Vara
4-5 minates. Pievieno pienu, uzvara
un uzliek vaku uz 10 mindtém.
Pasniedz ar aukstu pienu.



Aboli aug abele.
Ate ir zivs. Ate dzivo jura.

L

abols

Cepti aboli

NepiecieSams:

aboli, medus, rieksti, rozines, $oko-
lade, kanélis.

Pagatavosana:

Abolam izgrebj serdi (apaksu atstaj).
Pilda ar roziném, sagrieztiem
riekstiem vai mandelém, parber
ar Sokolades pulveri vai kakao un
uzliek téjkaroti medus.

Abolus karto panna uz cepama
papira un liek uzkarséta cepeskrasni
lidz 175°. Cep apméram 20-25 mi-
nutes, kameér tie klast miksti. Medu,
kas ir satecéjis panna, parlej pari
aboliem, kad tie ir gatavi.



Bietes un burkani ir darzeni.

Biezpienu gatavo ar kréjumu

vai cep biezpiena placenisus ar bananiem.
Buberts ir biezs un salds.

Buberts

NepiecieSams:

120 g mannas, 2 glazes piena, 80 g
cukura, 4 olas.

Pagatavosana:

Pienu uzvara, maisot ieber mannu
un uzbriedina, pieliek sali, samaisa.
Olu dzeltenumus saputo ar cukuru
un pakapeniski pievieno karstai
biezputrai. Mazliet atdzisu$a biez-
putra iecila stingras putas saputotus
olu baltumus.

Pasniedz ar ogu mérci vai rabarberu
kiseli.



citrons

Uzzime savu

Cidonijas un citroni ir skabi,
tapéc tos gatavo ar cukuru.
Cala cepeti ir viegli izcept.
Ari cepumus cep.

Citronu cepumi

NepiecieSams:
3 olu dzeltenumi, 100 g pudercukura,
100 g sviesta, 250 g miltu, 1 citrona

mizina, 1 t&jk. citrona sulas.
Pagatavosana:
0 Olu dzeltenumus saku] ar puder-
1 cukuru, lidz masa klast gaiSa un
)

— palielinas apjoma. Pievieno mikstu

sviestu, rivétu citrona mizinu, citro-
na sulu un rapigi saputo ar olam.
Pieber miltus un samica miklu.
Liek ledusskapi uz 1 stundu. Miklu
izveltné desa ap 4 cm diametra,
sagriez ap 0,5 cm biezas ripas un cep
cepeskrasni 200°C 12-15 minates,
lidz cepumi klast gaisi dzelteni.




N
( : v: Ciekurs

Cipsus gatavo no kartupeliem.
Ciekuri nav édami.

Cetru sieru pica

NepiecieSams:
4 dazadisieri, 500 g miltu, 7 g rauga,

~
$kipsnina sals, nepilna édamk. ellas,
~ nedaudz cukura
0 Pagatavosana:
Cukuru iejauc 250 g silta udens,

pievieno raugu. Péc 10 minatém ielej
liela bloda, pievieno miltus, sali, ellu,
un mica, kamér mikla klast elastiga
un miksta (6-8 min.). Miklu parklaj
un lauj uzriigt vai atpusties 20 min.

Uz pannas uzber nedaudz miltu.
Miklu izrullé apala forma un liek
uz pannas, parklaj ar tomatu meérci
un apber ar sieriem. Picu cep krasni

¥' S 220°C 20 minutes.

No burtiem izveido vardu, kas sakas ar ¢!
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dilles

i
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Uztura ir jalieto daudz darzenu.
Dilles un dzérvenes ir veseligas. d
Desu liek uz maizes.

Uzzime, kadus

__Z_nus

Tu zini!

D
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Darzenu sautéjums

NepiecieSams:

Darzeni (kartupeli, burkani, zirnisi,
kaposti, pukkaposti, pétersila sakne,
kalis uc.), garsvielas, ella, sipols.
Pagatavosana:

Katla ielej mazliet e]las un uzkarse.
Ella apcep sagrieztus sipolus,
pievieno kiplokus, sali, piparus.
Pievieno darzenus un visu apcep.
Pielej Gdeni apméram pusi katla,
uzliek vaku un sauté. Ik pa laikam
apmaisa, ja nepiecie$ams, pielej vél
udeni un vara, lidz darzeni ir miksti.
Pasniedz ar majonézi, kréjumu vai
sviestu.



Eeke

Ellu lieto cepsanai un salatiem.
Ekléri ir loti trekni. Erk§kogam ir
erkski. Estragons ir gar$viela.

Sokolades ezisi

NepiecieSams:

250 g $okolades (dazadu veidu),
125 g sadrupinatu cepumu, 1 édamk.
cukura, 150 g salda kréjuma, vanila,
kakao, ciedru rieksti, marmelade.
Pagatavosana:

Katlina uz lénas uguns maisot iz-
$kidina Sokoladi, cukuru, 1 édam-
karoti adeni un pienu. Nonpem
katlipu no wuguns un iemaisa
sadrupinatos cepumus un vanilu.
Novieto ledusskapi uz pusstundu,
lidz masa klast stingra. Masu save]
tenisa bumbinas lieluma picinas
un parkaisa ar kakao. Iesprauz
ciedru riekstus, lai pikas izskatas
péc eziSiem. Marmeladi sagriez un
iesprauz ezisiem acis.




Ft

Foreles dzivo upés.
Fenhelis ir arstniecibas augs.

_ Frikadelu zupa
Atteéla ir
NepiecieSams:

k a ij as 500 g maltas galas, $kéle baltmaizes,

sipols, ola, 2 édamk. miltu, 1 édamk.

u 17,1” kartupelu cietes, kimenes, garsvielas,
P 8
Fizalis ir gan skaists, gan édams 2 burkani, 6 kartupeli, selerijas
sakne, dilles, skabais kréjums
augS . Pagatavosana:

Izmércé baltmaizi, burkanus sarive,
liek varities 2 litros adens kopa ar
selerju un dillém. Samica malto
galu ar olu, miltiem, baltmaizi un
garSvielam. Veido frikadeles un
liek varities. Sagriez kartupelus un
pievieno zupai. Péc garas pievieno
sali un piparus, un vara vél apméram
10 mindtes, kamér kartupeli miksti.
Pasniedz ar zalumiem un skabo
kréjumu.




Gurki ir 1si un gari.

Renges un garneles zvejo jura.
Gailenes aug meza.

Gailenu mérce

NepiecieSams:

Gailenes, zavéts spekis, sipols,
saldais kréjums, sals, 1 édamk.
miltu.

Pagatavosana:

Sagriez gailenes un nedaudz speka.
Sipolu smalki sakapa un ar speki
katlina apcep. Pieber gailenes un
karsé 20 minites. Pievieno sali,
cukuru un saldo kréjumu. Miltus
sajauc ar 30 g udens un pielej
meércei. Karséjot maisa lidz sabiezeé.
Pasniedz ar jaunajiem kartupeliem
un mazsalitu gurkiti.



Halva ir austrumzemju saldumi.

Hurma ir auglis, bet humuss austrumu édiens.

Haizivs spuras ir édamas.

H

Kadus vardus Tu zini uz
burta H? Uzraksti!

Humuss

NepiecieSams:

250 g turku zirpu, 2 édambkarotes
tahini (sezama séklu pastas), 1 citro-
na sula, 2 kiploka daivinas, 2 édamk.
olivellas, sals

Pagatavosana:

Pa nakti izmércé zirnus. Novara.
Zirnus, tahini, citrona sulu, sa-
smalcinatu kiploku, olivellu un sali
blenderé lidz ieguta viendabiga
masa. Ja masa sanak parak bieza,
tad blendergjot pievieno tdeni.
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Irisi gar$o bérniem

Irbenes un ingvers palidz, kad esi saaukstéjies.
Ive ir loti indiga! Neéd to!

Iz

Kukuruzas Triss

NepiecieSams:

1,5 pakas kukurazas ngjinu, 400 g
irisa konfektes, 130 g sviesta.
Pagatavosana:

Katla izkausé sviestu. Pievieno Irisa
konfektes un, visu laiku maisot, iz-
kausg, lidz veidojas viendabiga masa.
Kad 1riss ir izkusis viendabiga masa,
katlu nonem no uguns un ber ieksa
kukuroizas najinas. Visu rapigi
samaisa un uz cepama papira ar
cimdiem veido kukuliti.

Irisa masu parklaj ar vél vienu
cepampapira loksni un saspiez,
veidojot kukuliti. Kad kukulitis
izveidots lauj tam atdzist un irisam
sacietét. Pasniedz sagrieztu $kélés.



. -
Janogas Kas vel dzivo
_ar ¢
Uzzime!

Brokastis var ést
jogurtu ar janogam. Jogurta krems
Juras velns dzivo juara. Nepieciesams:

Il | 500 g salda krégjuma, 11 jogurta,
. pacina Zelantina, ogas, cukurs,

vanilincukurs.
Pagatavosana:
Saputo saldo kréjumu, pielej jogurtu
un ripigi samaisa, pievieno dazadas
ogas un uzbriedinatu Zelantinu.

L g _ I'tS _ l_lr _ SV L ns Samaisa un liek ledusskapi. Atstaj

ledusskapi, lidz sazelé. Pasniedz ar

kiseli.
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No kartupeliem gatavo biezputru, pankiikas.
Kapostus var ést svaigus, skabét un sautét.
Kiukas un kazenes ir garsigas.

Kartupelu pankikas

NepiecieSams:

6 kartupeli, 1 édamk. miltu, 2 olas.
Pagatavosana:

Kartupelus nomizo wun sarive.
Sulu nospiez cita bloda un atstaj
lai nosézas kartupelu ciete. Pie
izveidotas masas piejauc divas olas,
miltus un édamkaroti kartupelu
cietes. Ar karoti uz pannas uzliek
kartupelu miklu un nedaudz
saplacina. Cep, kamér apaksa ir
dzeltenbriina, tad apgriez uz otru
pusi un apcep to.

Pasniedz ar skabo kréjumu un
briklenu ievarijumu.



Vasara

nogatavojas kirsi.
Kirbis ir veseligs.
Kiploki palidz pret
slimibam.

Izkrdso

Kirbju mannas
biezputra

NepiecieSams:

1 gkele kirbja, 1 glaze mannas,
1 t&jk. cukura.

Pagatavosana:

Kirbi iztira un nomizo, sagriez sikos
gabalinos. Uzvara tdeni. Kad tdens
varas, lénam, maisot ar karoti, ieber
mannu. Pievieno kirbja gabalinus
un visu samaisa. Pievieno cukuru.
Lénam maisot vara aptuveni
20 minates.

Pasniedz ar sviestu vai ievarjjumu.



laims

No laima gatavo limonadi. Olivella ir labaka ella.
Lasis ir vértiga zivs. Loki aug no sipoliem.

Laima — piparmétru
limonade

NepiecieSsams:

1 laims, 1 eédamk. cukura, 2-3
piparmétru zarini, 11 gazéta adens
Pagatavosana:

Laimu sagriez planas skelités. Liek
bloda, pievieno cukuru un pipar-
meétras. Ar stampinu vai karo-
ti mazliet saspaida un atstaj uz
stundu. Laimus ar visu sirupu un
piparmétram liek liela krazé un
parlej ar gazétu udeni. Nedaudz
apmaisa. Dekoré ar laima $kéliti un
piparmétras zarinu. Var pievienot
ledus gabalinus.



Mm

Medu smeéré uz maizes.
Mellenes éd ar pienu vai saldéjumu.
Marmelade ir ar cukuru.

Mellenu klimpas

NepiecieSams:

0.5 1 mellenu, 150 g cukura, 1 édamk.
kartupelu cietes, 120 g kvie$u miltu, 60
g piena, 1 ola, sals, cukurs péc garsas
Pagatavosana:

Katlina uzvara litru tdens, pievieno
mellenes. Vara, lidz ogas ir daléji
iz8kidusas. Pieber cukuru. Iz§kidina
kartupelu cieti un maisot pievieno
zupai. Vélreiz uzvara un atdzesé.
Blodina saku] olas, pievieno pienu,
un iejauc miltus, sali un cukuru.
Cita katlina uzvara udeni, ar karoti
iecila miklu, lai veidojas klimpas.
Vara, lidz klimpas ir gatavas.
Klimpas iznem no udens un
notecina. Mellenu zupu salej $kivjos
un pievieno klimpas.



Nektarins ir

dienvidu auglis.

Négis ir idens

_ - tarps.

= Nokanepém
LN ‘L gatavo kanepju

N sviestu.

Nektarinu kekss

NepiecieSams:

4 olas, 200 g cukura, 225 g mar-
garina, 1 édamk. kartupelu cietes,
75 g kvie$u miltu, 100 g nektarinu.
Pagatavosana:

Samaisa olu dzeltenumus ar cukuru
un margarinu, un saputo viendabiga
masa. Pievieno kartupelu cieti un
miltus, samaisa visas sastavdalas.
Saku] olas baltumus biezas putas un
pakapeniski iemaisa mikla. Iemaisa
sagrieztus nektarinus bez kauli-
niem. Lej forma un cep uzkarséta
cepeskrasni nepilnu stundu.



No olam gatavo omleti
un olu kulteni.
Janogas un érkskogas ir ogas

ola

Uzzime kadas

_ 8 _ S Tuzini!

Kartupelu omlete

NepiecieSams:

8 vidéja izmeéra kartupeli, 2 sipoli,
olivella, 5 olas, garsvielas.
Pagatavosana:

Nomizo kartupelus un sipolus, sagriez
tos ripinas un cep uz vidéjas uguns
liella ellas daudzuma. Kartupeli un
sipoli ik pa britinam jaapmaisa, lai tie
neklatu brani. Kad kartupeli kluvusi
miksti un sak jau nedaudz dalities,
tos nonem no pannas, un uz papira
dvieliem nosusina lieko e]lu.

Saku] bloda olas ar garsvielam,
iemaisa olu masa kartupelus un
sipolus ,un visu lej uz karstas pannas.
Cep uzlénas uguns, lidz omletes masa
ir sabiezéjusi. Omleti apmet uz otru
pusi un turpina cept, lidz ta gatava.



Pp &'

Paprika, ¢illi un melnie pipari ir pipari.
Pankukas labi gar§o kopa ar pienu.

Puravi ir lidzigi sipoliem. Izkraso

i_ _rul

Planas pankukas

NepiecieSams:

0,51 piena, 2 olas, 200 g miltu, 50 g
sviesta, sals, cukurs.

Pagatavosana:

Blenderi liek olas, pienu, garsvielas
un sviestu, un sak kult. Kulot pa-
kapeniski pievieno miltus. Pannu
uzkarsé un uzlej miklu. Miklu vien-
meérigi izlidzina, kustinot pannu.
Lai pankikas sanaktu iespé&jami
planas, jacensas liet iespéjami ma-
zak miklas. Lidzko viena puse ir
zeltaini brana, pankiku apgriez un
apcep otru pusi.

Pasniedz ar ievarijumu, sirupu, kre-
jumu vai svaigam ogam.



Rr:

Rupjmaizi cep no rudzu miltiem.

Risu biezputru vara ar pienu un roziném. Atrais rabarberu rausis
: - NepiecieSams:
Rabarberu rausli Cep p avasari. 1 glaze kefira, nepilna glaze cukura,

1 ola, 2 glazes miltu, jauno rabar-

beru kati.
Pagatavosana:
/Z Samaisa kopa kefiru, miltus, olu un

cukuru. Nomizo rabarberus, sagriez
mazos kubicinos. Sagatavoto masu
lej forma, uzkaisa virsi rabarberus
un nedaudz cukura. Kad rausis
gatavs, apsmeéré to ar kréjumu, kas
samaisits ar cukuru un vél dazas
minates patur krasni.




Uz maizes smeéreé
sviestu, un liek sieru.
Skabenu zupa ir
skaba. Silke ir sala.
To éd ar sipoliem.

Izkraso

Skabenu zupa

NepiecieSams:

1 burkans, 1 sipols, 4 kartupeli, 0,5
1 burcina ar skabeném vai 200 g
svaigu skabenu, kauli buljonam,
gar$vielas, katram puse olas.
Pagatavosana

3 1 katina liek varities kaulus ar lauru
lapam un pipariem. Siki sagriez
sipolu, uz rupjas rives sarivé burkanu.
Sipolu apcep ella, pievieno burkanus
un pasauté. Liek katla. Ja izmanto
svaigas skabenes, tas nomazga un
sagriez. Sagriez kartupelus mazos
gabalinos, liek katla un vara 10
minites. Pievieno skabenes un vara
lidz kartupeli miksti.

Pasniedz ar kréjumu un varitu olu.



Sokolade un serberts ir naski.
Sprotes liek uz maizes skéles.

Sokolade

Sénu meérci gatavo no Sampinjoniem.

N~

Kas redzams attéla?

Saliec no burtiem

Sokolades serberts

NepiecieSams:

300 g cukura, 240 g miltu, nepilna
pusglaze piena, 100 g sviesta,
1 édamk. kakao pulvera, puse glazes
riekstu, nedaudz vanilas cukura.
Pagatavosana:

Miltus samaisa ar kakao pulveri.
Riekstus sasmalcina un ar vanilas
cukuru pievieno miltu un kakao
masai, visu atkal rapigi samaisa.
Katlina ielej pienu, pievieno cukuru
un sviestu, un uzvara. Karstu pienu
lej miltu maisijuma. Visu maisa,
lidz veidojas vienmériga masa.
Gatavo masu liek trauka, kas izklats
ar cepamo papiru, saspiez un liek
ledusskapi. Gatavo Serbertu sagriez
gabalinos.



tomats

Tunci dazreiz sauc ari par tunzivi.
Topinambiiri un tomati ir darzeni.
Tortes gatavo ar putukréjumu.

Tunca — tomatu pasta

NepiecieSams:

2 smalki sakapatas kiploka daivinas,
2 édamk. smalki sakapatu pétersilu,
4 édamk. olivellas, 6 nomizoti un
sagriezti tomati, pacina makaronu
spageti (var ari citus péc izvéles), 1
karbina tunca ella.

Pagatavosana:

Sakarséta ella apcep kiplokus un
pétersilus. Pievieno tomatus, sali,
piparus un sauté 15 mindtes, lidz
dala $kidruma ir iztvaikojusi. Izvara
makaronus. Tomatu mércé iejauc
notecinatu un sasmalcinatu tunci,
samaisa. Makaronus nokas un liek
$kivjos, parlej ar tomatu un tunca
meérci.



UuUg

Upenes ir loti vértigas ogas.

Udens uztur dzivibu.
Bérniem garSo uzputenis.
Samam ir usas.

%/w%_d

Piezime samam _ S _

izkraso to!

upenes

«

Upenu uzputenis

NepiecieSams:

4 édamk. manna, piens, krazite
upenu, cukurs .

Pagatavosana:

0,5 1 adeni ieber upenes un vara,
lidz upenes izskist. Izka$ caur
sietinu trauka.

Nokasto upenu udeni liek varities
un, lénam maisot, pieber mannu.
Cukuru pievieno péc garSas. Tur-
pina maisit, lidz manna uzbriest.
Nedaudz atdzesé un puto apméram
20 minates lidz masa paliek gai$a
un palielinas apjoma, aptuveni divas
reizes.

Pasniedz ar pienu.



vinogas

Vinogas aug ar1 Latvija.

Upés dzivo vézi.

Vanila ir gar$viela ar skaistiem ziediem.
Vinegretu gatavo visa pasaulé.

Kekara ir

Vinegrets

NepiecieSams:

4 kartupeli, 3 nelielas bietes,
1 burkans, 3 skabeéti gurki, 4 saujas
skabétu kapostu, 1 sipols, sals,
cukurs, 4 édamk. saulespuku vai
olivellas.

Pagatavosana:

Izvara kartupelus, bietes un
burkanu ar visu mizu, lidz tie ir
miksti. Atdzesé un nomizo. Visus
darzenus sagriez kubinos. Visu
samaisa, pievieno sali un cukuru
péc garSas, un pielej saulespuku
vai olivellu. Visu samaisa un atstaj
uz bridi ievilkties. Var pasniegt ar
salitu vai marinétu silki.
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Zemenes éd ar pienu un cukuru.

zemene

Zemenes aug darza, bet meZa zemenes — meza.

Ir pelékie zirni, zalie zirnisi un Skeltie zirni.

Zirni ar speki

NepiecieSams:

300 g peléko zirnu, gabalin$ zavéta
speka, 2 sipoli.

Pagatavosana:

Zirnus nomazga un iemérc uz 8
stundam. Liek katla varities, nosme]
putas. Vara lidz miksti, uzmanot, un
papildinot tdeni. Sali ber vari$anas
beigas péc garsas. Kad zirni gatavi,
tos notecina caur sietu.

Sagriez kubinos speki un sipolus.
Uz sakarsétas pannas ber speki, lai
izkast. Kad spekis viegli apcepies,
pievieno sipolus. Pievieno sali un
piparus. Turpina cept, lidz sipoli
Kklast zeltaini.

Zirnus liek blodina, pievieno speki
ar sipoliem un pasniedz ar kefiru.
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