Salati
ndjinam

100 ml varitu risu,
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3 krabju ndjinas,
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1/2 svaiga gurka :
un tomata, :
marinéti Sampinjoni. :
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Mércei:
70 ml bezpiedew jogurta,
garsvielas.

1 skéle maizes,
1 auglis péc izvéles,
Kafija vai téja ar 1 t&jk. medus.

Putra

ar majas

sleru

5 édamk. auzu

vai citu parslu,

200 ml ddens,

50 g majas siera,

1 auglis péc izvéles.

Kafija vai téja ar 1 t&jk. medus.
lzvéri putru un beigés pievieno
majas sieru.
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Figuras Draugi

Karstmaizites

2 Skéles tostermaizes
vai baltmaizes,

30 g siera, tomatu skéles,
1 mazs banans vai abols,

elofielS

1 téjk. cukura un kanélis.

Kafija vai t&ja ar 1 t&jk. medus.
Vienu maiziti cep ar sieru, otrai
virstt liec ripinds sagrieztu
banénu vai miltainu abolu,
parberot ar cukuru un kanéli.

Satiga omlete
1téjk. ellas

apcep

sipolus, tomatus, papriku,
Sampinjonus.

1 olu sakul ar
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100 ml piena,

1 skéle maizes,

1/2 banana .

Kafija vai t&ja ar 1 t&jk. medus.

Lasa steiks ar kartupeliem

80 g jélu lasi izcep folija,

Kad lasis gatavs, foliju atver; uzliec 1 t&jk.

sviesta un 15 g mandelu, apbrinini.

Novarni 2 nelielus kartupelus,

300 g sautétu darzenu.

120 ml jogurta saldéjuma ar

1 édamk. ogu mérces.

Vakarinas

Zupa ar kauséto sieru

300 ml Gdens izvari 2 vid&jus kartupelus,

300 g saldétu vai svaigu darzenu,

Pieliec gardvielas, zalumus.

Kad zupa gatava, pievieno

2 édamk. kauséta siera (Iidz 25%).

Ed klat 1 £kéli maizes.

Uzkoda

150 g plames vai kivi,

100 g vajpiena biezpiena ar

2 téjk. ievarijuma.

Teja.

NB! Ja Tavs vieribu skaits ir lielaks, tad dubulto laga, kartupelu vai maizes daudzumu.

Pusdienas @
Kotletes ar makaroniem
120 g liesas maltas galas

Apcep 1 téjk. ellas. 05]
Pievieno un cep sipolus, papriku, tomatus un Sampinjonus — kopa 300 g.
Kad gatavs, pievieno 180 ml varitu makaronu.

1 édamk. Sokolades kréma ar

2 eédamk. bieza kisela.

Vakarinas

Biesu salati

Sasmalcini 1 mazu sipolu, 2 lielas bietes,
1 maringtu gurki, 1 varTtu burkanu,

1/2 abola,

1 varitu olu.

Aizdari ar 2 téjk. 45% majonézes.

Pievieno garsvielas.

Ed klat 1 3kéli maizes.

Uzkoda

100 ml dzerama jogurta,
15 g zavétu auglu, .
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1 édamk. musli.

NB! Jaizmantosi treknu malto galu, tad porciju samazini lidz 80 g.
NB! Ja izmantosi 20% majonézi, tad porciju palielini idz 4 téjk.

Pusdienas
Vista saldskaba mércé

180 g vistas filejas sagriez strémelites un apcep

2 téjk. ellas, tad pievieno un pasutini,

2 édamk. konservétas kukuriizas, 1 sagrieztu tomatu,1 papriku,

60 g konservétu ananasu, kariju, sali.

Kad vista gatava, pievieno 100 ml varitu risu.

60 g persiku kompota

ar 1 édamk. vanilas sald&juma.

Vakarinas 18

Ziedkaposti ar sieru

Novari salstdent 300 g ziedkapostu.

Sagrauzdé 2 tostermaizes.

Ziedkapostus liec cepama trauka, parber sadrupinatas tostermaizes un

50 g liesa rivéta siera.

Liec cepties, kamér veidojas zeltaina garozina.

Uzkoda

1 &kéle maizes ar o
30 g kapinata lasa, sipols, sals, pipari. 0

NB! Ja Tavs vienibu skaits ir lielaks, tad palielini risu un/vai vistas un siera daudzumu.
NB! Papildus novari vél 2 kartupelus nakamas dienas salatiem.




Figaras Draugi

Pusdienas
Pelékie zirni ar skinka mérci

8 Edamk. varTtu peléko zirnu.

Apcep 1 tgjk. ellas sipolus, kiplokus un

100 g karsti kipinata skinka.

letumé ar 1 t&jk. miltu un100 ml piena,

200 ml kefira vai paninas.

Ed klat marinétus gurkus.

Deserts

100 auglu kisela ar 1 édamk. putukréjuma

vai vanilas saldéjuma.

Sarkano kapostu salati
ar apelsiniem

Siki sagriez 150 g sarkano salatu, pievieno

100 g apelsinaun 1/2 banana.

Mércei samaisi 1 téjk. ellas ar citrona sulu un

100 ml bezpiedevu jogurta.
0

1 skéle maizes ar

50 g filejas skinka.

Atrie salati no1 olas, 3 krabju ndjinam,

svaiga gurka un 1 ték. 20% majonézes.

2 sausmaizites.

NB! salatiem ir jajauj 0,5 stundas ievilkties ledusskapi.
NB! Ja Tavs vienibu skaits i lielaks, tad pusdienas palielini peléko zirpu
un 8kinka porciju, un/vai maizes porciju vakarinas vai uzkoda.

Pusdienas

Senupuding

300 g svaigu sénu apsali un pasauté sava sula.

Sastampa 2 vidéjus varitus kartupelus.

Pieliecklat 1 olu,

1/2 glazes varosa piena.

Kartam karto panna, kas ieziesta ar 1 téjk. sviesta.

Pérkaisi ar 15 g rivéta siera un cep, lidz zeltains garozinas.

100 ml auglu jogurta,

1 8damk. musli.

Vakarinas

Gurku salati ar krabju galu
Sagriez skaidinas 300 g svaigu gurku,

6 krabju niijinas,

4 tk. 40% majonézes,

Dilles, sals.
Ed ar 1 skeli maizes.

Uzkoda

1 karstmaize ar

1 rivétu abolu, kanéli un 1 t&jk. cukura.

NB! Nakamas dienas édienkartei papildus novari 2 vidéjus kartupelus.

NB! Krabju najinas vari aizvietot ar 100 g apvaritu garnelu.

NB! Ja Tavs vieribu skaits ir lielaks, tad pusdienas palielini kartupeu un/vai vakarinas
maizes, un/vai krabju ndjinu porciju un/vai dubulto uzkodas porciju.

Vakarinas 1)

@
Ukoda 18
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Pusdienas

Cukini biezenzupa ar vistu

90 g jélas vistas filejas ar garsvielam

varni 0,5 litrd adens 10-15 min.,
vistu iznem. Buljona vari apm. 10 min.
nomizotus 250 g cukini un 50 g sipola.

Masu sablenderé ar 2 kiploka daivinam, pievieno vistu gabalinus,
muskatriekstu.

2 édamk. 10% salda kréjuma.
Ed kopa ar 2 $kélém maizes.

Deserts

Abolam izgreb vidu un iepildi

7 g mandelu skaidinu, 1 téjk. cukura, kanéli.

Vakarinas

Kartupelu pankikas

Sarivé 2 vidéjus kartupelus un

pievieno 1 olu,

cep 1 tgjk. ellas.
Sarivé 100 g burkanu, 50 g marinéta gurka.

Pieliec klat citrona sulu, kiploku, sali.

Mércei izmanto 150 ml bezpiedevu jogurta.

Uzkoda

1 5kEle maizes ar
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50 g anSovu, marinéts gurkis.

Auglu téja.

NB! Pusdienas 1 maizes &kéli var aizvietot ar 1 varitu kartupeli, ko sablenderé zupa.
NB! Ja Tavs vienibu skaits i lielaks, tad pusdienas palielini kartupeju un/vai maizes,
un/vaifilejas daudzumu un/vai dubulto uzkodas porciju.

Pusdienas

Criléta cikgala ar sautétiem kapostiem

Grila izcep 120 g liesas cikgalas.

2 lieli variti kartupeli.

|zsautg 200 ml dabigas apelsinu sulas,

300 g skabu kapostu.

1 glaze kefira ar 1 t&jk. cukura un kanéli.

Vakarinas

Tomatu salati ar sieru un olu

300 g tomatu sagriez gabalinos.

Novari 1 olu, siki sagriez.

Sarivé 15 g liesa siera.
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Liec visu kartas un parlej ar mérci -
kiploks, garsvielas, 4 téjk. 20% majonézes.
Ed klat 1 $kéli maizes.

Ukoda 18]

1 &kéle maizes.

80 g tunca sava sula, tomats, salatu lapas.

Auglu téja.

NB! Tomatu saldtus pirms &sanas ieliec uz 10 min. ledusskapT, lai ievelkas.
NB! JaTavs vienibu skaits ir lielaks, tad palielini kartupelu, maizes un/vai galas porciju.



