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Mazak ir vairak — S atzina ir svariga Figuras Draugiem, jo, samazinot édiena
energétisko vértibu, més palielinam garsvielu un ideju klastu, ka ést garsigi, veseligi
un atgat formu!

Sis materials tapis sadarbiba ar zivju produktu uznémumu Oscar’s fish un musli
Graci. Arvien vairak cilvéku censas atteikties no galas un tas izstradajumiem. Vai tas
nozimé, ka Sie cilvéki cie$ no energijas trilkuma, mazasinibas un citiem nepatikamiem
simptomiem? Né, gluzi otradi! Gala ir viens no uztura produktiem, kas visgrutak
sagremojas cilvéka organisma. Par to liecina smaguma sajita péc maltites, kunga
dedzinasana, atvilnis un citas nepatikamas sajatas. Kermenis censas ar mums runat,
tikai jautajums par to, vai més uztveram 3os signalus nopietni.

Slikti sagremota partika palielina toksinu daudzumu organisma, kas ir ari viens no
lieka svara iemesliem. To apstiprina ari zinatniskie pétijumi, kas lieliski aprakstiti Dr. T.
Kolina Kempbela gramata , Kinas pétijums”.

Runajot par édiena smalko energiju, gala ir uzturprodukts, kas organisma vairo
agresivitati, kura beigas paraug pasivitaté un kitruma. Figliras Draugi tev piedava
édienkarti, kur pusdienas ierastas galas vieta tiek piedavata lieliska zivs un jaras
produkti. Launaga piedavato éedienu vari izmantot arm otrajas brokastis. Lai
paatrinatu vielmainu un nejustu izsalkumu, ir jaéd biezi, bet mazakas porcijas.

Katru dienu izvélies vienu édienkartes variantu, kas atbilst 16 vienibam. Ja tavs
vienibu skaits ir lielaks, tad palielini olbaltumvielu vai labibas produktu daudzumu
attiecigaja édienreize.

Svarigi:
1) 0,5 h pirms katras édienreizes - izdzer 1 glazi silta Gdens,
2) brokastis vari dzert kafiju vai téju, vakarinas tikai téju,
3) vienmér vari palielinat darzenu daudzumu,
4) lai labak varétu izcept produktus maza ellas daudzuma, vari lietot ellas
izsmidzinataju,
5) édienreizu laiki ir veidoti saskana ar bioritmiem, kad attiecigais partikas
produkts vislabak sagremojas.

Lai labi garso!



Kapéc Oscar’'s fish produktus uzskata pa ikaliem?

Visi produkti ir tikai vienreiz saldéti un saldéti pilnigi svaigi, ne vairak ka 24 stundas péc
nozvejas. Tie ir zvejoti tiros, nepiesarnotos Islandes Gdenos. Zivis tiek iepirktas no nelieliem
zvejas kuteriem, kas katru dienu piestaj krasta. Produkti ir izsekojami. Katra zvejas sertifikata
ir minéts laivas numurs, kvotas lielums, laivas 1pasnieka vards, uzvards un majas adrese.
Produktiem netiek pievienotas piedevas. Uz iepakojumiem ir atlauts lietot Islandes atbildigas
zvejas simbolu ,Responsible fisheries”, kas nozZimé, ka zvejo tik daudz, lai zivis dabiga veida
spétu atjaunot savus resursus.

Piksa ir loti tiriga un prasiga zivs. Dzivo tikai nepiesarnotos Gdenos un stabila tdens t°, tapéc
Norvégija, Krievija un Kanada, kur zvejo piksu, ta uzturas tikai neilgu laiku, savukart Islandes
adeni visu gadu ir nemainiga t° amplitdda no O - +10, tapéc zivs aug |énam un gala veidojas
bliva un bagatiga, un to zvejo visu gadu. Tiek iepirktas tikai ar linijjakiem zvejotas piksas, ta
zivs nesmok un tas gala nenonak asinis, ka tas ir ar vadiem un tikliem zvejotam zivim. Pik3as
gala ir gaisa, tira un smarziga.

Jaras zeltplekstes fileja ir kluvusi par iecienitu produktu, pateicoties tas garSai un
vienkarSajam pagatavoSanas veidam. Oscar's fish tirgo jaras zeltplekstes fileju, kuras
pagatavosanai bis nepiecieSamas tikai 15 — 20 minates. Atlaidina 5 -7 minGtes, iepakojumu
ieliekot tdenr, tad gatavo vai nu uz pannas, vai cepeSkrasni. Jaras zeltplekste ir nedaudz
treknaka par piksu.

Islandes garneles ir vienreiz saldétas un tvaicétas, ar minimalu ledus aizsargglazaru,
apméram 7 - 10% (Latvija piedavatam parasti ir 25 - 49% ledus — péc Oscar's fish testa
rezultatiem). Tam piemit garneles Tpasa garsa, tas ir mikstas un loti garsigas. Pircéji ir
noveértéjusi So ekskluzivo iespéju, jo tirga ir tikai 2 un vairak reizu saldétas garneles.

Nopérkams visos lielveikalos dazada sortimenta un biroja.
SIA OSCARS FISH Biroja adrese - Viskalu iela 3, Riga, LV 1026. Talr. pasatijumiem

67 31 21 12, mob. t. 26 49 33 33, info@oscarsfish.lv; www.icelandic-delicatessen.ru
- > F



Brokastis 8.00 - 9.00

Auzu pdérslu - abolu biezputra*
50 g sausu auzu parslu

100 ml piena + 100 ml Gdens
1 téjk. cukura, 1 téjk. sviesta

1 téjk. ievarijuma

1 liels abols

*Nomizo vienu lielu abolu un pavéara 3 min. ddeni, pielej pienu, pievieno auzu parslas,
cukuru, kad gatavs, pievieno sviestu, éd ar ievarijumu.

Pusdienas 12.00 - 13.00

2 porcijas

Zivs majas gaumeée*

450 g Oscar's fish piksas filejas
200 g sipolu

300 g paprikas

100 g Sampinjonu

2 tgjk. ellas

Citronpipari, karijs, sals

*Sipolus, papriku un sampinjonus apcep 1 téjk. ellas. Fileju atlaidina auksta ddent
apméram 1 stundu, péc tam ierivé ar garSvieldm un cep 1 téjk. ellas uz stipri
sakarsétas pannas. Péc tam karto filejas gabalipus kartam ar apceptiem déarzepiem un

atstdaj uz 10 mindtém atpdsties, bet ne siltuma.

Launags 15.00 - 16.00
Graci Yogas kokteilis*

40 g musli “Tievais”

125 ml paninu

100 g banana

* Visu sablendé un uzbriedina apméram 5 mindtes.

Vakarinas 18.00 - 19.00
Kartupelu-selerijas—kirbju biezepnzupa*

2 porcijas

200 ml adens

2 tejk. ellas

100 g puravu, sakapatu

300 g mizota, kubinos sagriezta kirbja
200 g mizotas, kubinos sagrieztas selerijas saknes
400 g mizotu, kubinos sagrieztu kartupelu
3 timiana zarini

Sals, melnie pipari, lauru lapa

200 ml piena

40 g zila siera

2 Skéles maizes

* Katlina uzkarsé ellu, pievieno puravu un timiéanu, sali un sauté 5 min. Tad pievieno
kartupelus, seleriju, kirbi, lauru lapas, Gdeni un véra uz lénas uguns vél 20 min. Kad
gatavs, sablendé, pielej uzkarsétu pienu un piparus. Pasniedzot, parkaisa zilo sieru. Ed

klat skéli maizes.
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Brokastis 8.00 - 9.00

150 g ogu vai auglis

Omlete ar darzepiem*

1 ola

100 ml piena

150 g darzenu - sipoli, tomati, paprika, sénes.sals
1 téjk. ellas, sals, citronpipari

80 g rupjmaizes

* Apcep darzenus un pievieno sakultu olu ar pienu.

Pusdienas 12.00 - 13.00

4 porcijas — 1 porcija = 4 kotletes

Piksas suligds kotletes*

450 g Oscar's fish kotleSu masas

2 olas

200 g vajpiena biezpiena

100 g sipolu, 200 g kirbja

4 téjk. ellas, 4 édamk. mannas

Sals, citronpipari, muskatrieksts, kiploki
800 g burkanu un zirniSu maisijuma sals

o

&

* Fileju atlaidina auksta ddeni apméram 1 stundu. Péc tam masai pievieno
sasmalcinatu sipolu, kiploku, olas, biezpienu, smalki rivétu kirbi, garsvielas, mannu un
ellu. Atstaj uz 10 min. ledusskapi savilkties. Veido plakanas 16 kotletes un liek uz
cepama papira un cep 180 grados -~ 0,5 h. Pasniedz kopé@ ar zirnisu un burkanu

sautéjumu ar 1 édamk. kréjuma.

Launags 15.00 - 16.00

150 g auglu

Graci auksta zupa*

30 g musli "Vieglais"

200 ml kefira

20 g kaltétu biesu

Kaltéti vai svaigi garSaugi bez sals.

* Visu samaisa un uzbriedina apméram 10 min.

Vakarinas 18.00 - 19.00

Svaigie saldati ar majas sieru, sinepju un medus meéerciti*

100 g lapu salatu

50 g tomatu, citrona sula, sals

100 g 0,5% majas siera

75 g tostétas baltmaizes, kas ierivéta ar kiplokiem.

* Mérciti gatavo no 0,5 téjk. Dijon sinepju, 0,5 téjk. Skidra medus, citrona sulas, sals.
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Brokastis 8.00 - 9.00

150 g ogu vai auglis

Kartupelu pankakas*

200 g varitu kartupelu

1 ola

1 téjk. ellas, sals, pipari, raudene, dilles
50 g grieku jogurta

150 g svaigu gurku

* Kartupelus samica, pievieno olu, garsvielas un cep 1 cm biezas pankdkas 1 téjk. ellas,
pasniedz ar jogurtu un svaigiem gurkiem.

Pusdienas 12.00 - 13.00

Garnelu kokteilsalati*

240 g atlaidinatu garnelu
100 g ledussalatu

100 g smalki sagriezta gurka
100 g tomatu

2 édamk. smalcinatu pétersilu
1 Skéle maizes

*Mércei: 1 édamk. skaba kréjuma, kas sajaukts ar 1-2 téjk. ketcupa vai tomatu
meérces, piliens Vorcesteras mérces un 1 édamk. silta ddens. Sals, pipari, citrona sula.

Launags 15.00 - 16.00
Graci olbaltumvielu kokteilis*
30 g musli "Energiskais"

100 g vajpiena biezpiena
150 g svaigu vai saldétu ogu

100 g adens E Y

* Visu sablendé un pa virsu narkaisa kanéli

Vakarinas 18.00 - 19.00

Sénu plovs*

2 porcijas

1/2 litra salitu vai 200 g svaigu sénu
100 g sipolu

100 g burkanu, 2 marinéti vai skabéti gurki
2 tejk. ellas

1 pacina apvaritu risu

1 glaze asas tomatu mérces

Sals, melnie pipari

150 ml paninu vai vajpiena kefira

*Sénes sagrieZ strémelités, burkanus sarivé skaidinas, sipolus sasmalcina un apcep
ella, pievieno sénes, risus, tomatu mérci, garsvielas, liek aizvakota katla vai pannd un
cepeskrasni sauté 15-20 min. 200 grados. Pasniedz ar marinétiem gurkiem un glazi
paninu.
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Brokastis 8.00 - 9.00

1 auglis vai 150 g ogu

2 x 40 g pilngraudu maizes

30 g Mocarellas siera

50 g rukolas vai citu svaigo salatu
100 g tomata

Meércei izmanto pesto vai Balsamico Crema.

Pusdienas 12.00 - 13.00

Butes fileja ar darzepiem™

200 g saldétas butes filejas

200 g saldétu vai 150 g svaigu darzenu
1 téjk. ellas

Raudene, karijs, sals, citronpipari

* Darzenus apslaka ar ellu un garsvielam un karto cepama
trauka, pa virsu uzliek butes fileju, kas ierivéta ar kariju un
citronpipariem. Cep 20 min. 180 gradu temperatara.

Launags 15.00 - 16.00
Graci launaga musli*

40 g musli "Skaistais"
200 g bezpiedevu jogurta
100 g banana

* Musli samaisa ar jogurtu un uzbriedina 5 min.
Virsa uzgrieZ banana skélites.

Vakarinas 18.00 - 19.00

Lazanja ar darzepiem*

75 g sausu lazanjas plaksniSu vai makaronu

1 téjk. ellas

50 g spinatu

50 g sipolu un 1 daivina kiploka

50 g Sampinjonu vai citu sénu

30 g siera

150 g rivétu burkanu un marinétu gurku, dilles, sals
Aizdara ar 1 édamk. bezpiedevu jogurta

* Apcep 1 téjk. ellas spindtus, sipolus, kiplokus, sénes, péc tam masu karto starp
lazanjas plaksném, kad gandriz gatavs, parkaisa ar sieru un vél apbrdnina. Pasniedz ar

svaigiem salatiem.
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GRACI - PRODUKTI DABAS GUDRIEM CILVEKIEM

SKIEDRVIELAM BAGATI, DABIGI PRODUKT!
NESATUR CUKURU, TAUKVIELAS KA ARI KONSERVANTUS
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% 2xvairak Skiedrvielu (20-29%) organisma attirisanai un svara kontrolei
* Zems glikémiskais indekss - ilgsto3ai sata sajdtai un vienmérigai enerdijai
% Saudziga apstrades temperatira- uzturvertibas saglabasanai, veselibai
% Produkti tapusi sadarbiba ar zinatnieku un ekspertu komandu

% (Citada garsa - skabenaka; citada konsistence - stkas dalinas, lai nodroSinatu

K—/ augstaku uzturveértibu.

5 , tritikale, kailgraudu miezi, linséklas, kirbis, topinambars, upene,
SASTAVDA I.'AS * biologiskas klijas, kanélis, abols, auzas, aprikozes.

\ 5 ¥

©

LIETO MUSLI: LIETO MALTITES: LIETO PUTRAS:
P aplejot ar karstu
g l-lgeljli 1:2 (15min)
+ + ° 4 varot piena
= 1:3 (10min)
S jogurts / piens / sula aplejot ar sulu
neitrals jogurts | y gkarstspﬁdens/ @— 1:g(atlstaj uz nakti)
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A S|A Felici, Riga, K.UImana gatve 2, LV-1004,
alternative cereals Talr. +371 2218 1888, info@graci.lv, www.graci.lv



