tropisko auglu biezenis

Esiet drosmiga un laujiet mazulim Paredzéts 6-8 porcijam

nobaudt arf tropiskos auglus. ST ir

|oti atri pagatavojama biezena 1 mango

recepte, jo to nav nepiecieSams 1 papaija

vartt. lzmantojiet nobriedusus auglus, 2 banani

lai nodroSinatu vislabako garSu un 1 kivi

uzturvertibu. 2 édamkarotes/30 ml kokosriekstu piena

informacija par
uzturvertibu

Mango ir bagats ar beta-karotinu, tas satur
nedaudz B grupas vitaminu, C vitaminu un
daZas mineralvielas, pieméram, kalciju un
magniju, kas stiprina kaulus un zobus un
veicina muskulu attistibu.

Papaija satur daudz beta-karotinu,
C vitaminu, kalciju un magniju.

Bananos ir daudz beta-karotina,
folijskabes un B grupas vitaminu, kalcija
un citu mineralvielu.

Kivi ir bagats ar beta-karotinu, C vitaminu
un kaliju. Turklat taja ir daudz Skiedrvielu.

uzmanihu aatauih“ starts!

Nomizojiet visus auglus. Papaiju
pargrieziet uz pusém un
iznemiet no tas seklinas.
Sagrieziet auglus mazos
gabalinos.

Visas sastavdalas ielieciet
virtuves kombaina vai
sasmalciniet ar rokas blenderi.
|zkasiet caur sietu, lai atbrivotos
no kivi seklinam. Sadaliet biezeni
porcijas, pec tam pasniedziet
vai sasaldgjiet.

15



Siera izmantoSana $aja recepte ir labs veids, ka sakt
iepazistinat jusu mazuli ar piena produktiem.

Paredzéts 6-8 porcijam

3 vidéja lieluma kartupeli (aptuveni 350 g) biezenim

275 ml baltas mérces (skatit 121. lappusé)

1 vidéja lieluma nomizots un kubinos sagriezts burkans
(aptuveni 175 g)

1 vidéja lieluma smalki sagriezts puravs (aptuveni 100 g)

2 ¢emuros sadalitas brokolu galvinas (aptuveni 450 g)

50 g sariveta cieta siera, pieméram, Cedaras

Pagatavojiet kartupelu biezeni (skafit 121. lappus€) un

balto mérci un nolieciet tos uz bridi mala.

Variet darzenus lidz tie klust miksti, t.i., aptuveni
12 mindtes — burkanu, 6 minutes — puravu,
5 minttes — brokolus. Nokasiet.

Karstai baltajai mércei pievienojiet sariveto sieru un
putojiet lidz bridim, kad siers ir izkusis. Darzenus
sasmalciniet virtuves kombaina, pakapeniski
pievienojot tiem siera mérci. Samaisiet tos ar
kartupelu biezeni, ja nepiecieSams, pievienojot
atlikuSo meérci, lai panaktu vélamo konsistenci.

Sadaliet porcijas, pec tam pasniedziet vai sasaldgjiet.

uzmanibu, gatavibu, starts!

Pagatavotam fenhelim piemit maigs anisa aromats. Tas
palidz gremosanai, tadgjadi tas spé&j noverst vai atvieglot
kolikas mazuliem.

Paredzéts 6-8 porcijam

2-3 vidéja lieluma kartupeli (aptuveni 275 g) biezenim
275 ml baltas mérces (skatit 121. lappusé)

1 mazs smalki sagriezts fenhelis

50 g sariveta cieta siera

1 édamkarote sakapatu péetersilu

Pagatavojiet kartupelu biezeni (skatit 121. lappusé€) un
balto mérci un nolieciet uz bridi mala.

Katlina ar verdosSu tdeni ielieciet fenhela gabalinus un
variet aptuveni 8 minutes vai ldz bridim, kad tas kltst
miksts. Nokasiet.

Karstai baltajai mercei pievienojiet sarivetu sieru un
péetersilus, maisot lidz bridim, kad siers bus izkusis.
Sasmalciniet fenhela gabalinus virtuves kombaina,
pakapeniski pievienojot balto merci. (Vecakiem
berniem fenheli varat sagriezt mazos gabalinos, nevis
smalcinat to lidz biezena konsistencei.) leguto méerces
maisijumu pievienojiet kartupelu biezenim. Sadaliet
porcijas, pasniedziet vai sasaldgjiet.
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variti bumbieri

Sis &diens ir Tpasi gards kopa ar
vanilas saldgjumu, tomeér tikpat labs
tas ir arT ka atsevisks €diens. Tam ir
izcila garSa, ja to pasniedz ar avenu
meérci (skatit 88. lappusé). Gatavojot
So edienu, es izvelos Conference vai
Comice Skirnes bumbierus.

Paredzéts 6-8 porcijam

4 nomizoti nogatavojusies un Cetras
dalas sagriezti bumbieri

'/. citrona sulas

cukurs péc garSas

2

3

Ar tékaroti iznemiet no
bumbieriem serdi. lelieciet
bumbierus katlina, ielejiet adeni
ta, lai tas parklaj auglus, un
pievienojiet citrona sulu, ka arn
nedaudz cukura garSai. Leni
variet zem vaka aptuveni

5 minudtes vai lldz bridim, kad
augli ir kluvusi miksti.

Laujiet bumbieriem sirupa
atdzist. Kad tie ir atdzisusi,
sakapajiet mazos gabalinos vai
sasmalciniet virtuves kombaina,
lai pasniegtu mazakiem
bérniem.

Sadaliet porcijas un pasniedziet
vai sasaldgjiet.

sald“miem lliﬂllmﬂ_r “ia'!!

bumbieru-risu
deserts

Abas galvenas 81 édiena sastavdalas
ir viegli parstradajamas, tade| to var
uzskatit par idealu desertu jau no
agrina vecuma.

Paredzéts 6-8 porcijam

1 dala risu pudina (skatit 84. lappusé)

1 dala varitu bumbieru (skatit kreisaja
lapas pusé)

nedaudz piena vai salda kréjuma

—] Pagatavojiet risu pudinu.

Pagatavojiet varitus bumbierus,
bet nesasmalciniet tos biezen.
Sakapajiet tos mazos gabalinos.

Aukstam risu pudinam

3 pievienojiet bumbierus, iemaisot
nedaudz piena vai salda
kréjuma, lai iegutu krémigu
konsistenci. Sadaliet porcijas,
lieciet uz 30 minutém ledusskapr
sastingt, péc tam pasniedziet
vai sasaldgjiet.



Kukuruzas pankucinas

Ja vien jums majas nav milziga
izmeéra pannas, jums tas bus jacep
pa dalam. Ja saliksit uz pannas
parlieku daudz pankucinu vienlaicigi,
tas nedaudz izplefisies un salips
kopa.

vairak par...
muskatrieksta mizu

Paredzéts 10-12 pankukam

100 g miltu

'/ téjkarotes cepampulvera

'/ téjkarotes pudercukura

'/ téjkarotes rivetas muskatrieksta
mizas

1 viegli sakulta ola

90 ml piena

50 g konserveétas vai saldétas
kukuruzas

nesalits sviests vai ella cepSanai

Muskatrieksta miza ir sarkanigi oranZs muskatrieksta séklas aréjais
apvalks, kas garsas zina ir lidzigs muskatriekstam, tomer vél
izsmalcinataks. Saja recepté varat izmantot ari muskatriekstu.

neatkarigi jaunkund

trauka. Pievienojiet olu un
aptuveni tris ceturtdalas piena.
Rapigi samaisiet un pievienojiet
atlikuSo pienu, lai iegdtu
viendabigu, biezu miklu.
lejauciet kukurtzu.

Nepiedegos$a panna uzkarseéjiet
nedaudz sviesta vai ellas, tad ar
deserta karoti lieciet miklu uz
pannas un cepiet aptuveni 1 '
minutes, Nldz virsma klust gluda.
Apgrieziet un turpiniet cept vel
aptuveni 1 '~ minati, ldz
pankdcina iegust zeltaini branu
nokrasu.

Nolieciet pankucinas atdzist uz
virtuves papira. Sadaliet porcijas
un pasnhiedziet vai sasaldgjiet.

Kad nepiecieSams, atkausgjiet
un uzsildiet aptuveni 5 lidz

10 mindtes cepeskrasni, kas
uzkarséta lidz 180°C
temperaturai.
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siera krema miklas stienisi

So recepti man iedeva mamma. Lidz $im to nebiju gatavojusi, bet ta ir [oi
lidziga kartainajai miklai. Ta lieliski noder cisinu rullitim vai pikantajam tortitem.
Varat izméginat veidot no tas dazadu formu figlrinas, pieméram, sirsninas vai
trissturus. Kad esat noziedusi cepumus ar olu, parkaisiet tos ar magonu
seklinam, sezama seklinam vai zeénu iecienttajam kimeném. Koko garso jebkurs
no Siem variantiem!

Sos stienisus nedrikst saldét, bet tos iespgjams uzglabat ciesi noslégta trauka
divas dienas. Pasniedziet tos ar mércem un aizariem, par kuriem apraksts
107. un 110. lappuse.

Paredzéts 4-6 porcijam

100 g miltu

100 g siera krema

100 g sviesta

sakulta ola parziesanai
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tkariga jaunkund

—] Cepeskrasni ieprieks uzkarsgjiet
lldz 230°C temperatdrai.

2 Miltus ieberiet bloda, pievienojiet

sieru un sviestu, samaisiet visu
kopa, ldz mikla atgadina rupjas
drumstalas. Izveidojiet no miklas
lielu bumbu, ietiniet pleve un
ielieciet uz nakti vai vismaz uz
dazam stundam ledusskapr, lai
ta sastingst.

3 Péc tam izveltngjiet miklu

aptuveni 3 mm plana karta.
Noziediet ar olu un sagrieziet
sloksnites.

4 Cepiet uz cepespannas

aptuveni 10 minutes, lldz
cepumi klust zeltaini brani.
Iznemiet no cepeskrasns un
aptuveni 5 minutes laujiet atdzist
uz paplates. Péc tam parvietojiet
uz dzeséSanas paliktna.
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kremigs vistu akninu

ST ir vél viena patiesi vienkarsa, bet
garda édiena recepte. Es to gatavoju
majas uz Ziemassvetkiem, kad mus
apciemo draugi. Koko, ka jau Koko,
ar visu tika gala pati. Vina vienigi
noteica: “Nammm!”

aizdars

Paredzéts 4 porcijam

175 g nesalita sviesta

25 g maza nomizota un sakapata
sipola

1 maza nomizota un sakapata kiploka
daivina

25 g sagriezta nekupinata bekona

225 g notiritu vistas akninu

55 ml auksta udens

'/- téjkarotes cukura

Skipsnina kukuruzas cietes

padoms édiena gatavoSanai

Ar So aizdaru iespéjams pagatavot lieliskas canapé maizites ari pieaugusajiem. Kad meés to
pasniedzam restorana, Martins pirms Choux miklas smalkmaizisu pildianas pievienoja tam
nedaudz Serija vai brendija, ka ari nedaudz salda kréjuma. lzdevas izcili gardi!

110

Izkauségjiet panna aptuveni 25 g
sviesta un 2 lidz 3 minttes
apcepiet sipolu un kiploku.

Pievienojiet bekonu un vistu
akninas un turpiniet cept vel
5 mindtes, nepartraukti
apgrozot, lidz tie ir gatavi.
Pievienojiet udeni un rapigi
samaisiet visu lldz pannas
dibenam, lai iz8kidinatu un
sajauktu izdafjusos Skidrumu.
lelejiet visu virtuves kombaina.

Taja pasa panna izkauséjiet
atlikuSo sviestu, pec tam
pievienojiet to vistu akninam.
Sasmalciniet lidz viendabigas
pastas konsistencei. Masa var
bdt nedaudz graudaina, tadé|
izAvEjiet to caur sietu. Sis
aizdars nesasalst seviski labi,
bet jUs varat uzglabat to ciesi
noslégta trauka ledusskapi

2 dienas.



flap jacks

Tie ir loti saldi karumi, turklat auzu
parslas ir oti barojosas. Tos ne
vienmér izdodas veiksmigi sasaldét.

Paredzéts 12 kvadratiniem

25 g karamelizéta cukura

100 g nesalita sviesta

2 edamkarotes/10 ml zelta sirupa
225 g auzu parslu

Skipsnina sals

leprieks uzkarsgjiet cepeskrasni lidz
190°C temperatirai. leziediet
25 cm x 20 cm veidni un izklgjiet ar
pergamentu vai sviestpapiru.

Cukuru, sviestu un sirupu kopa
izSKidiniet katlina vai mikrovilnu
krasni. Pievienojiet auzu parslas un
rupigi samaisiet. levietojiet
maisijumu veidné un cepiet 30 lidz
40 minutes, lldz tas klUst bruns.

Iznemiet no cepedkrasns un, kad
tas ir sastindzis (aptuveni péc

10 minGtém), sagrieziet gabalinos,
bet atstajiet veidne lidz pilnigai
atdziSanai.
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“akmentini

Zeni labprat tos notiesa, kad atnak
majas no skolas. Un viss, kas garso
zeniem, garSo ar Koko! Makss saka,
ka tie pieskir majai omuligu smarzu.
JUs varat uzglabat tos ciesi noslegta
trauka ledusskapi 2 dienas.

Paredzéts 10-12 kicinam

100 g nesalita sviesta

225 g miltu un cepampulvera
maisijuma (uz 1 glazi miltu liek
1 '/ tejkaroti cepampulvera un
Skipsnu sals vai uz 100g miltu -3 g
cepampulvera un 1 g vai mazak
sals) *

Skipsnina sals

'/- téjkarote samaltu jaukto garSvielu
100 g pudercukura

100 g rozinu

1 viegli sakulta ola

piens iejaukSanai

leprieks uzkarsgjiet cepeskrasni
lidz 190°C temperatdrai.
leziediet cepespannu un
izklajiet ar pergamentu vai
sviestpapiru.

Berzot ar karoti, iejauciet sviestu
miltos, ldz mikla atgadina rupjas
drumstalas. lemaisiet paréjas
sausas sastavdalas un rozines
un miklas vidu izveidojiet bedriti.
lelejiet taja olu un nedaudz piena
un miciet, ldz iegusit stingru
miklu.

Ar karoti lieciet miklu mazas
kaudzités uz cepespannas.
Cepiet aptuveni 15 lidz 20
minutes idz bridim, kad tas
klUst stingras.

* - red. piebilde.





