Figuras Draugi

Sviestmaize
ar biezpienu 10)

2 8kéles maizes.

3 édamk. vajpiena biezpiena, 200 ml kefira vai

jﬂeﬂ;na-lk. bezpiedevu 150g bezpiedevu jogurta,
A - - - 5 eédamk. musli

Mazs siki sagriezts sipols, (idz 8% tauku)
zalumi, sals =

Kafija vai téja

un tomatu gabalini. g
ar 1 téjk. medus.

1 bumbieris vai 100%

auglu sula. m | it et i i e b
Rita putra @

5 édamk.
putraimu parslas,

Kafija vai téja
ar 1 téjk. medus.

Pilngraudu 100 ml piena,

malze ar |
jogurta naski
1 pilngraudu bulcina
vai maize (40g),

4 téjk. kauséta siera
(Iidz 15%),
1 krabju ndjina.

100 ml bezpiedevu jogurta.

Kafija vai téja
ar 1 téjk. medus.
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NB! izvélies pilngraudu parslas, lai
bitu labaka sata sajuta. No vakara
parlej tas ar Gdeni, lai nakosaja rita

Salatu lapa, gurku un tomatu

Skélites. putra bitu gatava paris minités.
5 édamk.( 75g) bezpiedevu

jogurta.

2 téjk. cukura,

1 tjk. kakao.

1 ahals.

Kafija vai téja

ar 1 téjk. medus.

Pargriez bulcinu uz pusém, vienai pusei
tzsméré sferu, uzliec saldtu lapu

un krabju ndjiny, otrai - uzliec vai éd
kit jogurtu ar kakao.

Pusdienas

Kartupelu sacepums ar malto galu

Apcep 120 g liesas maltas galas,

1 sipolu, 150 g sénu, pievieno

2 téjk. miltu un 100 ml piena,

3 édamk. tomatu mérces un nedaudz Gdens, ja nepiecieSams.

Forma karto pamisus 200 g kartupelu biezena
un sacepto galu, gardvielas, pa virsu liec liela
tomata skéles un cep 20 min.

Deserts

100 ml nocTHoro chpyKToBOro MOrypTa.

Vakarinas

Silti darzenu salati
ar krabju ndjinam
Uzsildi vokpanna

vai teflona panna 2 téjk. ellas

un apcep 200 g saldé&tu darzenu, papriku
apméram 7-10 min., pievieno garsvielas.

Sagriez 90 g krahju ndjinu

un pievieno darzeniem kopa ar 1/2 citrona sulu
un vél drusku pacep, beigas pieliec dilles.

Ed klat 1 3keli maizes.

1 5kéle baltmaizes ar

2 téjk. ievarijuma, téja.

NB! Jaizmantosi tradicionalo malto galu, tad 1 porcijai nem 70 gramu.
NB! Ja Tavs vienibu skaits ir lielaks, tad dubulto maltas gajas,
kartupelu vai maizes daudzumu.

Musli 2
ar bananu O
1 neliels banans,

100 ml adens,
1 auglis péc izvéles.
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Uzoda 18

Zivs ar darzeniem

Apcep burkanus, puravus un sipolus,
papriku un tomatus, kopa 300 g
1téjk. ellas.

lerivé 160 g liesas zivs filejas (heks, mintajs u.c.)
ar citronu un sali.

Pusdienas 1)

Liec cepama forma pamisus zivi un darzenus, garsvielas,
parlej ar 100 ml darzenu buljona
un cep 15 min. vidéja karstuma.

150 g kartupelu biezputras.

100 ml vanilas sald&uma ar ogu mérci.

Vakarinas

Pilngraudu maizte
ar vistas fileju

Apcep 90 g vistas filejas.

Sagriez 300 g darzenu (Kinas kapostu, gurki,

@
tomatu, puravu u.c.), pievieno séli, piparus,
18

citrona sulu un

1 téjk. ellas.
Ed kopa ar 60 g pilngraudu maizes.

200 ml liesa auglu jogurta,

60 g konservétu ananasu.

NB! svaigos darzenus vari aizvietot ar saldétu darzenu maisijumu,
NB! Sagatavo kartupe|u biezeni ari nakamas dienas sacepumam.
Sim noltkam novari 400 g kartupeu un uzputo ar varitu pienu.

Pusdienas )

Risiargau

Uzkarsé katlina 2 téjk. ellas un pievieno

2 édami. risu, siki sagrieztu sipolu, kiploku un 1/2 paprikas, sali.

5 min. apcep 120 g liesas maltas galas.

Pievieno 50 g konservétas kukurtizas,
1 édamk. tomatu pastas un 2 édamk. ke¢upa un
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120 ml Gdens, visu pasutini uz IEnas uguns.
Ed kopa ar kanservétu gurki.

60 g auglu kompota ar 1 8damk. vanilas sald&juma.

Vakarinas

Salati ar tunci

Nablané 100 g paksu pupinu, pievieno
sagrieztu tomatu, konservétu gurki, sipolu,
50 g konservétas kukurizas,

2 varitus kartupelus,

80 g tunca sava sula.

Uz skivja izklaj salatu lapas un virsii liec pagatavotos
salatus.

Klat ed 1 skéli maizes.

Uzkoda

1 bumbieris,

200 ml liesa auglu jogurta.
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NB! Ja Tavs vienibu skaits ir lielaks, tad palielini risu un/vai maltas gajas porciju.
NB! Papildus novari vél 2 kartupelus nakamas dienas salatiem.



Pusdienas

Makaroni ar tunca mérci

Novari 50 g makaronu.

Apcep 1 téjk. ellas sipolus un kiplokus.

Pievieno 80 g tunca sava sula,

100 ml piena,

40 g kauséta siera (lidz 15%),
zalumus un garsvielas.

Salatiem sarivé 2 burkanus, pievieno1 édamk. konservétu
ananasu gabalinos un citrona sulu.

Vakarinas

Kartupelu salati
ar skinki un pupinam

Siki sagriez 2 varitus kartupelus, pievieno

80 g sarkano konservéto pupinu,
1 siki sagrieztu sipolu, konservétu gurld,

100 g skinka filejas.

Mércei samaisi 1 téjk. ellas
ar 1 édamk. abola etika.

Ed ar 1 5kéli maizes.

Uzkoda

3 mazi mandarini,

100 g liesa auglu jogurta.

2 sausmaizites.

NB! Ja Tavs vienibu skaits ir lielaks, tad pusdienas palielini tunéa pordiju

un/vai maizes porciju vakarinas vai uzkoda.

Pusdienas

Skabi kaposti ar pupam

90 g liesas cikgalas apcep ar sipoliem

1 t&jk. ellas, pievieno sali un piparus.

Liec katla 250 g skabu kapostu, pievieno galu,

1/2 sarkanas paprikas un 100 g konservétu sarkano pupinu.

Pievieno 2 t&jk. cukura un sauté 20 min.

Ed klat 2 vid&jus varitus kartupelus.

100 ml vanilas sald&juma.

Vakarinas

Olu kultenis ar darzeniem

Sagriez 1 sipolu, 1 tomatu, 50 g sénu,

50 g skinka un apcep

1 téjk. ellas.

Pievieno 1 olu, kas sakulta

ar 1 édamk. tdens un sali.

Ed ar 1 3kéli maizes

un 2 konservétiem vai salitiem gurkiem.

Uzkoda

200 ml liesa auglu jogurta.

Nakamas dienas édienkartei papildus novari 3 vidéjus kartupelus.
Ja Tavs vienibu skaits ir lielaks, tad palielini kartupe|u un/vai galas pordiju.

Figaras Draugi

Pusdienas

Sacepums no brokoliem un skinka

Pasauté 300 g brokolu.

Sagriez 2 vidéjus varitus kartupelus un

100 g Skinka, ko kartam liec cepama trauka.

Uzsildi 100 ml piena, pievieno 40 g kauséta siera, sinepes,

muskatriekstu, sali un pariej darzeniem.
Cep 200 grados 20 min.

1 téjk. ellas apcep

mazu dbolu un bumbieri,

apkaisi ar kanéliun 1 téjk. cukura.

Vakarinas

Salati ar vistu un darzeniem

Sagriez 50 g Kinas kaposta, 50 g gurka un 1 tomatu.

Apvari 150 g paksu pupinu.

Apcep 90 g vistas filejas.

Mércei samaisi 1 édamk. 20% majonézes
un 1 édamk. bezpiedevu jogurta.

Ed klat pilngraudu bulcinu.

Uzkoda

120 g vajpiena biezpiena kréma,

2 sausmaizites.

Auglu téja,

NB! JaTavs vienibu skaits i lielaks, tad sacepuma palielini kartupelu
un/vai filejas pordiju salatos.

Pusdienas

Satigs sacepums

Apcep 90 g liesa Skinka ar sipoliem

1 téjk. ellas.

Siki sagriez 1 burkanu, puravu, sauju sénu, 1 tomatu,

3 varitus kartupelus liec kartas cepama forma.

Parlej pari 150 ml darzenu buljona.

Samaisi 50 ml jogurta bez piedevam ar 2 téjk.
kauséta siera un 1 téjk. rivmaizes.

1 glaze kefira ar 1 téjk. cukura un kanéli.

Vakarinas

Vistas fileja ]
ar saldétiem darzeniem

Apcep 90 g vistas filejas

1 téjk. ellas,
pievieno 2 @édamk. apelsinu sulas,

150 g saldétu pukkapostu, brokolu un burkénu maisijuma,
péc 5 min. pievieno

sagrieztus tomatus un papriku.

Pievieno sojas un Worcester mérdi, ingveru.

Ed klat 60 g maizes.

Uzkoda

1 apelsins,

2 sausmaizites ar 2 tgjk. ievarijuma vai

2 téjk. medus.
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NB! Ja Tavs vienibu skaits ir lielaks, tad palielini kartupelu un/vai galas porciju.



