Brokastu varianti

Sviestmaize
ar sieru

3

Biezpiens

()

ar auzu parslam

2 skéles maizes 2 edamk. vajpiena

biezpiena.

2 tgjk. liesa kauséta

B & ®

siera, 2 planas 5 eédamk. auzu parslu,

kelites (20 g)

liesa siera. 1/2 glazes piena.

Gurku un tomatu 120 g auglu kompota.

Skélites.

1 téjk. cukura.

Kafija vai téja ar 1 téjk.
medus.

lepriekséja vakard aplej
auzu parslas ar pienu.

1 auglis péc izvéles.

Kafija vai téja ar 1 téjk.
medus.

——————————————————————————— + No rita pievieno biezpienu,

kompotu.
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Putra ar maizi

2,5 edamk. auzu vai

Risu biezputra 1

citu parslu.
: ar aboliem
100 ml piena, adens.
s 2 5 édamk. risu
1 gkéle maizes. biezputras.

2 téjk. liesa kauséta siera,

2 i silku fiejas gabalini. 150 mi trens.1 Shols, 1

t&jk. cukura, kanélis.

B CIE

200 g liesa auglu jogurta.

Gurku un tomatu Skelites.
Sagriez Gbolu gabalinos,

1 auglis péc izvéles.

pievieno risu pdrslas un
cukuru. Ed ar jogurtu.

Kafija vai téja
ar 1 tgjk. medus.

Pusdienas

Sautéti darzeni ar ctikgalu

nedaudz pavari un beigas

Apcep 90 g liesas clkgalas.

Pievieno 1 sipolu, 100 g kdposta, 100 g kéla, 1 burkanu,

1,5 kartupelus.

Pievieno 1/2 litru Gdens un garsvielas un sauté, kamér gatavs.

Deserts

Samaisi 100 g vajpiena biezpiena ar 2 édamk. piena.

Pievieno 2 téjk. cukura.

Sagrauzd@ 1 mazu tostermaizi un sarivé,
uzkaisi biezpienam un parkaisi ar kanéli.

Vakarinas

Salati ar silki

Sagriez gabalinos 60 g silkes filejas,

1 mazu varitu kartupeli,

1 véritu bieti, 1 konservétu gurki, 1 sipalu,

1 vantu olu.

Mércei samaisa 1,5 édamk. liesas majonézes,
1 édamk. bezpiedewvu jogurta,
sinepes, garsvielas.

Ed ar 1 mazu 5kéli maizes.

Uzkoda

1 apelsins,

200 g zalo lapu salatu ar gurkiem un tomatiem

Pievieno 1 édamk. saulespuku sgklu
vai 1 téjk. ellas

Figuras Draugi
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1. diena

Pusdienas

Cepta zivs fileja

120 g jélas liesas zivs filejas,

Sagriez 5kélés 2 lielus tomatus
un karto pamisus ar zivi cepama forma.

Bagétigi uzber dilles un virsti

liec 2 téjk. liesa margarina.
Cep, kamér gatava.

Novari 3 kartupe|us.

Deserts

Sakul 3/4 glazes ogu

ar 250 ml paninu, pievienojot

2 téjk. medus.

Vakarinas

__________ Y

Darzenu salati ar vistu

Sagriez Kinas kapostu, tomatus, gurkus, papriku,
puravu - kopa 300 g, pievieno sali, citronpiparus,
balzamiko etiki.

Apcep 100 g vistas filejas

1téjk. ellas un karto virs salatiem.

Ed ar 3 skélém maizes.

Uzkoda

Sarivé 1 lielu burkanu un

Pievieno 60 g konservétu ananasu.

1 3kéle maizes, 1 édamk. ievarjuma.

NB! Novan papildus 1 kartupeli salatiem ritdienai.

3. diena

Pusdienas

Zirnu zupa

Uzkarsé lidz varisanas temperatdrai izmércétus
zirnus (50 g) ar tdeni, kura tie mércejas.

Apcep 30 g liesas ciikgalas,

1 sipolu un 1 burkanu

2 t8jk. ellas un pievieno zupai kopa ar

1 édamk. putraimu.

Vari uz 1énas uguns.
Ed kopa ar 1 mazu skéliti maizes.

Deserts

120 g aug|u kompota.

Vakarinas

Makaroni ar galu un darzeniem

Novari 25 g makaronu.

Apcep 120 g liesas liellopa maltas galas ar

1 sipolu, pievieno 200 g sald&tu darzenu un
3 eédamk. konservétu tomatu,

Beigas pievieno makaronus.

200 g liesa auglu jogurta,

2 mazi mandarini,

200 g stieni5os sagrieztu gurku,
paprikas, burkanu.
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4. diena

Pusdienas

Zupa no makaroniem un paksaugiem

Apcep 1 sipolu, kiplokus,
un sauju turku pupu

1tejk. ellas.

Pievieno 50 g halto konservéto pupu,

120 g konservétu tomatu un

300 ml ddens, haziliku, sali, piparus un

25 g makaronu.

Ed kopa ar 1 3kéli maizes.

Deserts

2 édamk. véjpiena biezpiena + 1 téjk. cukura,

1 glaze ogu kisela.

Galas un kapostu sacepums vokpanna

Vokpanna apcep sasmalcinatu kiploka daivinu
1téjk. ellas ar

Vakarinas 13)
e

120 g liesas liellopa maltas galas.

Samaisi ar 250 g nvéta kaposta un 1/2 paprikas un cep, kamér
miksti, pievieno sojas mérci un piparus, vélak

pievieno100 ml Gdens, kurd iejaukta 1 téjk. miltu,

lai masu iebiezinatu.

Ed kopa ar 1 mazu vartu kartupeli.

Uzkoda

3/4 glazes saldétu ogu,

100 g liesa auglu jogurta,

Sagriez 150 g jebkuru darzenu salatos ar

3 siki sagrieztam krabju ndjinam.

6. diena

Pusdienas 18

Kartupelu un silku sacepums

Sagriez 3 vantus kartupelus un 1 sipolu,

Liecforma kopa ar 90 g silku filejas.

Sakul 1 olu ar

100 ml piena, sali un parlej kartupeliem
Cep, kamér gatavs.

Ed Kt saldtus no 1 vartas hietes un 1 konservéta gurka.

Deserts

1/2 banana, siki sagriezta ar,

75 g bezpiedewu jogurta.

Vakarinas

Vistas zupa ar darzeniem

Sagriez 1 sipolu, puravu, 2 burkanus, 1 kali,

45 g vistas filejas un apcep

1tejk. ellas.

Uzvari 400 ml ddens, pievieno garsvielas, apceptos
darzenus, vistu un 1/2 paprikas.

Beigas pievieno 120 g konservétu tomatu.

Ed ar 2 skelém maizes.

Uzkoda

150 g rivéta kaposta un burkaniem pievieno

1 téjk. ellas,

2 sausmaizites,
1/2 banana.
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5. diena
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Pusdienas B
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Broileris ar darzeniem
Apcep 120g broilera filejas
1 téjk. ellas.
Pievieno sipolu, puravu, 1 burka@nu, pasauté.
Beigas pievieno tomatus, 50 g sénu un 50 g turku pupu.
Ed kopa ar 100 g varitu kartupelu. m
Deserts
Kokteilis no 150 g ogu un
80 ml piena sald&juma.
Vakarinas 1

Burkanu un risu sacepums

Novara 50 g risu un pievieno

150 g rivétu burkanu.
50 g liesa k/k Skinka un liek cepama forma.

100 ml piena iemaisa garsvielas, muskatriekstu
un parlej pan risiem.

Virst uzliek 2 téjk. liesa margarina un

1 édamk. kviesu kliju.
Cep, kamér gatavs.

Uzkoda

2 sausmaizites,

3 krabju njinas,

1 rivéts burkans,
60 g konservétu ananasu sava sula.

NB! Novari papildus 3 kartupelus ritdienai.

7. diena

Pusdienas 15

Pupinu zupa ar skinki

Novari 300 ml garSaugu maisijuma siki sagrieztus

2 mazus kartupelus.
1téjk. ellas apcep
50 g k/k Skinka ar sipolu

un kopa ar 100 g balto konservéto pupinu.

Un pievieno zupai Worchester mérci.
Ed ldat 1 gkeli maizes

Deserts

Abolam iznem serdi,

Samaisi 15 g rozinu ar
1 téjk. siki sagrieztu riekstu,
1 téjk. medus,

kanéli, 1 t&jk. citrona sulas un masu iepildi abola
un cep cepeskrasni.

Vakarin 12)
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K&postu titeni ar séném

4 kapostu lapas novan salstdeni.

AtdzisuSai masai pievieno 1 olu, sinepes, masu sadali un ietin
kaposta lapas, liec cepama trauka
un liec cepeskrasni cepties.

S
Teflona panna apcep 120 g siki sagrieztu sénu, 1 sipolu un kiplokus.
(1]

Mércei samaisi 2 édamk. liesas majonézes ar .
2 édamk. bezpiedevu jogurta.
Ed klat 2 mazus vartus kartupelus. [1_]
NB! Bis vieglak un atrak gatavot, ja izmantosi Kinas kaposta lapas, nedaudz
paturot tas varosa udeni. _—
Uzkoda 12
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Kakao no 200 ml piena,
2 t&jk. kakao pulvera un 2 téjk. cukura. @

2 sausmaizites @




