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PATEICIBAS

Pasakuma “THE SCHOOL KITCHEN LAB” realizaciju iedvesmoja, projekta “Risinajumi partikas
atkritumu samazinasanai skolu édnicas”, akronims SchoolFood WasteSolutions, pieredzes
apmainas brauciens uz Karlstati, Zviedriju, kas tika organizéts ar mérki iepazit veiksmigas pieejas
skolu édinaSana un partikas atkritumu mazinasana.

Saja materiala apkopotas projekta ekspertu, partikas tehnologes Dzintras Koktas (Daugavpils
Universitate, Latvija) un uztura specialistes, pasniedzéjas, Sefpavares, Triin Muiste (Tartu regiona
pasvaldibu apvieniba, Igaunija) adaptétas Zviedru pavargramatas “Nara mat till manga gaster”
receptes, pielagojot tas skolu édinaSanas videi, pievienotas art projekta ekspertu originalreceptes
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Autoru Averas, Katarina - Lund, @yvind - Wigelius, Tin
pavargramata “Nara mat till manga gaster”

Pavargramata tapusi ka sadarbibas projekts ar viet&jiem
razotajiem Vermlandé, Zviedrija, kur pavari apmeklgjot
saimniecibas un iepazistoties ar vietéjam izejvielam, smélas
iedvesmu receptem.

Vélamies pateikties projekta partnerim Alain Grenard par viesmiligo uznems$anu Zviedrija un iespéju
klatiené iepazit KarlStates pasvaldibas skolu édinaSanas sistému, kas, projekta ietvaros, kalpos ka
veiksmigs piemérs parmainam Latgales un Tartu regiona.

Co-funded by n Sis materials sagatavots ar projekta SchoolFood
the European Union Nt WasteSolutions atbalstu, kas ir Interreg Centralas Baltijas

programmas 2021-2027 projekts un lidzfinanséts no Eiropas
Central Baltic Programme Savienibas lidzekliem.
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MERCES

Ellas mérces baze

Abolu un medus mérce uz ellas bazes

Ellas mérce ar zalumiem un sinepém
Svaiga gurka un piparmétru mérce

Abolu tatdziki mérce
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ELLAS MERCES BAZE

Daudz. Daudz.

Nosaukums Mérv. Daudz. (B) (N) Olbalt. Tauki Oglhid. Kcal
Rapsu ella kg 0,01 10,05 10 0 9,2 0 82,4
Abolu etikis I 0,004 3,535 3,5 0 0 0,193 0,77
Sals rupja kg 0 0,15 0,15 0 0 0 0

KOPA: 13,735 13,65 0 9,2 0,193 83,17

(Shipa raksta noraditi alergéni)
Gatavas produkcijas svars (g) - 13

EDIENA GATAVOSANA
= Visas sastavdalas sakul ar rokas putojamo slotinu lidz veidojas emulsijas mérce un sals ir
iz8kidis.

PASNIEGSANA UN UZGLABASANA
= Uzglaba pie temperattras +18C lidz +20C Iidz 48 stundam.

Originalrecepte no pavargramatas “Nara mat till manga gaster”, pielagoja projekta eksperte Dzintra Kokta (Daugavpils Universitate).

PIEZIMES

2

/ff-




ABOLU UN MEDUS MERCE UZ ELLAS BAZES

Daudz. Daudz.

Nosaukums Mérv. Daudz. (B) (N) Olbalt. Tauki Oglhid. Kcal
Ellas mérces baze ml 0,013 13,131 13 0 9,2 0,194 83,17
Aboli kg 0,004 4 3,2 0,013 0,026 0,314 1,536
Medus dabigs kg 0,001 1,224 1,2 0,01 0 0,964 3,893
Pipari malti 159 gab. 0,01 0,15 0,15 0 0 0 0
KOPA: 18,505 17,55 0,023 9,226 1,472 88,599

(Slipa raksta noraditi alergéni)
Gatavas produkcijas svars (g) - 17

PIRMAPSTRADE
= Abolus nomazga, nomizo, atdala serdi un sarive.

EDIENA GATAVOSANA
= Ellas mérces bazei pievieno sarivétos abolus, maltos piparus un medu.
= Sakul ar rokas putojamo slotinu viendabigas konsistences emulsijas mérce.

PASNIEGSANA UN UZGLABASANA
= Uzglaba pie temperatiras +18C lidz +22C lidz 48 stundam.

Originalrecepte no pavargramatas “Nara mat till manga gaster”, pielagoja projekta eksperte Dzintra Kokta (Daugavpils Universitate).
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ELLAS MERCE AR ZALUMIEM UN SINEPEM

Daudz. Daudz.

Nosaukums Mérv. Daudz. (B) (N) Olbalt. Tauki Oglhid. Kcal
Ellas mérces baze ml 0,013 13,131 13 0 9,2 0,194 83,17
Dilles svaigas kg 0,001 0,625 0,5 0,013 0,003 0,02 0,154
Pétersili kg 0,001 0,746 0,5 0,019 0,002 0,04 0,252
Sinepes kg 0,002 2,02 2 0 0 0 0
Pipari malti 159 gab. 0,01 0,15 0,15 0 0 0 0
Locini kg 0,002 1,875 1,5 0,019 0 0,052 0,36
KOPA: 18,547 17,65 0,051 9,205 0,306 83,936

(Slipa raksta noraditi alergéni)
Gatavas produkcijas svars (g) - 17

PIRMAPSTRADE
= Dilles un pétersilus noskalo, nosusina, atdala no katiniem un sasmalcina.
= Locinus noskalo, parlasa un smalki sasmalcina.

EDIENA GATAVOSANA
= Sajauc ellas bazi ar sinepém, pievieno maltos piparus, locinus un zalumus.
= Visu rlpigi maisa ar rokas putojamo slotinu lidz veidojas emulsijas veida mérce.

PASNIEGSANA UN UZGLABASANA
= Uzglaba pie temperaturas + 18C lidz +22C Iidz 48 stundam.

Originalrecepte no pavargramatas “Nara mat till manga gaster”, pielagoja projekta eksperte Dzintra Kokta (Daugavpils Universitate).

PIEZIMES

2

/ff-




SVAIGA GURKA UN PIPARMETRU MERCE

Daudz. Daudz.

Nosaukums Mérv. Daudz. (B) (N) Olbalt. Tauki Oglhid. Kcal
Ellas mérces baze ml 0,013 13,131 13 0 9,2 0,194 83,17
Gurki kg 0,003 2,841 2,5 0,02 0,002 0,065 0,353
Piparmétra, svaiga kg 0,002 2,222 2 0,07 0,016 0,106 0,84
Pipari malti 159 gab. 0,01 0,15 0,15 0 0 0 0
KOPA: 18,344 17,65 0,09 9,218 0,365 84,363

(Slipa raksta noraditi alergéni)
Gatavas produkcijas svars (g) - 17

PIRMAPSTRADE
= Piparmétras noskalo, nosusina, atdala no katiem un sasmalcina.
= Svaigos gurkus nomazga, ja nepiecieSams nomizo un sarive.

EDIENA GATAVOSANA
= Ellas mérces bazei pievieno sasmalcinatas piparmétras, maltos piparus un sarivéto gurki.
= Sakul ar rokas putojamo slotinu viendabigas konsistences emulsijas mérce.

PASNIEGSANA UN UZGLABASANA
= Uzglaba pie temperaturas +18C lidz +22C lidz 48 stundam.

Originalrecepte no pavargramatas “Nara mat till manga gaster”, pielagoja projekta eksperte Dzintra Kokta (Daugavpils Universitate).
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ABOLU TATDZIKI MERCE

Daudz. Daudz.

Nosaukums Mérv. Daudz. (B) (N) Olbalt. Tauki Oglhid. Kcal
Jogurts bezpiedevu kg 0,068 68,031 66,67 3,4 3 3,267 54,003
Aboli kg 0,01 10,412 8,33 0,033 0,067 0,816 3,998
Kiploki kg 0,001 0,589 0,56 0,036 0 0,029 0,262
Pétersili kg 0,001 1,269 0,85 0,031 0,003 0,068 0,428
Rapsu ella kg 0,002 1,678 1,67 0 1,536 0 13,761
Sals rupja kg 0 0,03 0,03 0 0 0 0
Pipari malti 159 gab. 0,001 0,015 0,015 0 0 0 0
KOPA: 82,024 78,125 3,5 4,606 418 72,452

(Slipa raksta noraditi alergéni)

Gatavas produkcijas svars (g) - 70

PIRMAPSTRADE

= Abolus nomazga, nomizo, atdala serdes un sarivé.

= Kiplokus nomizo, noskalo un izspiez caur kiploku spiedi.

= Pétersilus noskalo, nosusina, atdala no katiniem un sasmalcina.

EDIENA GATAVOSANA

= Jogurtu notecina caur sietu vai izkas caur kafijas filtru.

= Sarivétos abolus un kiplokus pievieno notecinatajam jogurtam.

= Pievieno sasmalcinatos pétersilus un rapsu ellu.

= Pievieno sali un piparus. Visu sakul ar putojamo slotinu viendabigas konsistences mérce.

PASNIEGSANA UN UZGLABASANA
= Pasniedz ar svaigiem darzeniem un salatiem.
= Uzglaba pie temperaturas +2C lidz +6C lidz 4 stundam.

Originalrecepte no pavargramatas “Néra mat till manga gaster”, pielagoja projekta eksperte Dzintra Kokta (Daugavpils Universitate).
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SILTIE GRIKU SALATI AR VISTAS GALU

Nosaukums Mérv. Daudz. Da(‘|‘3°)'z' Da(';l‘l)'z' Olbalt. Tauki Oglhid. Kcal
Sipoli, saldie kg 0,015 15,385 12 0,096 0,01 0,798 3,84
Burkani kg 0,064 64,103 50 0,65 0,05 3,6 19,85
Paprika kg 0,037 37,5 30 0,39 0 1,59 7,92
Kiploki kg 0,005 5,263 5 0,325 0 0,26 2,34
Griki kg 0,037 37 37 3,996 1,184 20,128 107,152
Udens kg 0,037 37 37 0 0 0 0
Citronu sula ml 0,002 1,531 1,5 0,005 0,002 0,101 0,42
Citroni kg 0,001 0,667 0,5 0,004 0 0,015 0,082
Sals rupja kg 0 0,3 0,3 0 0 0 0
Pipari malti 15g gab. 0,01 015 0,15 0 0 0 0
Petersili kg 0,03 29,851 20 0,74 0,08 1,6 10,08
Sviests kg 0,005 5 5 0,035 3,9 0,05 35,44
Ella olivu 1| gab. 0,005 5,025 5 0 5 0 45
Pupinas kg 0,03 30 30 6,3 0,6 13,98 86,52
Zalie zirnisi kg 0,026 25,51 25 1,6 0,125 2,75 20,75
Gala vistas fileja kg 0,053 52,632 50 11,8 0,95 0 56,55
KOPA: 346,917 308,45 25,941 11,901 44,872 395,944

(Slipa raksta noraditi alergéni)

Gatavas produkcijas svars (g) - 280

Originalrecepte no pavargramatas “Nara mat till manga gaster”, pielagoja projekta eksperte Dzintra Kokta (Daugavpils Universitate).
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PAGATAVOSANA

PIRMAPSTRADE

Sipolus un kiplokus nomizo, noskalo. Kiplokus sagriez planas Skelités. Sipolus sagriez pusripas
vai daivinas.

= Papriku nomazga, atdala séklotni un sagriez stienisos.

= Pétersilus noskalo, nosusina, atdala no katiem un sakapa.

= Zalos zirniSus ar pakstim noskalo, atdala no pakstim vai izmanto saldétos zalos zirniSus.

= P&aksu pupinas noskalo, nogriez galus un sagriez gabalinos vai izmanto saldétas paksu pupinas.

= Vistas galu noskalo, nosusina un sagriez strémelités.

= Burkanus nomazga, nomizo, noskalo un sagriez stieniSos.

= Citronus nomazga, norivé mizinu un izspiez sulu.

EDIENA GATAVOSANA

= Uzkarsé cepeskrasni [idz 200 gradiem.

= Burkanus, papriku, paksSu pupinas un zirniSus ievieto karstumizturigd trauka vai cepSanas
panna, apslaka ar nedaudz olivellas.

= Cep saknaugus cepeskrasni, lidz tie ir pietiekami miksti.

= Apcep sipolu un Kiploku ella. Pievieno vistas fileju un turpina cept.

= Pievieno grikus, sviestu un pacep, l1dz tie ir nedaudz apgrauzdéti.

= Pievieno Gdeni un vara, Iidz griki klust elastigi un miksti, bet nav parvariti. (Neliela koslajamiba
graudos pieskir patikamu, riekstainu garsu).

= Pievieno citrona sulu, mizinu, sali, piparus un pétersilus.

Sajauc saknaugus ar grikiem uz servéSanas trauka.

PASNIEGSANA UN UZGLABASANA

Uzglaba pie temperatiras + 65C lidz +68C Iidz 2 stundam.

Originalrecepte no pavargramatas “Nara mat till manga gaster”, pielagoja projekta eksperte Dzintra Kokta (Daugavpils Universitate).
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SILTIE GRIKU SALATI, VEGETARIE

Nosaukums Mérv. Daudz. Da(‘l‘;)'z' Da(‘;l‘l)'z' Olbalt. Tauki Oglhid. Kcal
Sipoli, saldie kg 0,026 25,641 20 0,16 0,016 1,33 6,4
Burkani kg 0,071 70,513 55 0,715 0,055 3,96 21,835
Paprika kg 0,05 50 40 0,52 0 2,12 10,56
Kiploki kg 0,005 5,263 5 0,325 0 0,26 2,34
Griki kg 0,045 45 45 4,86 1,44 2448 130,32
Udens kg 0,045 45 45 0 0 0 0
Citronu sula ml 0,002 1,531 1,5 0,005 0,002 0,101 0,42
Citroni kg 0,001 0,667 0,5 0,004 0 0,015 0,082
Sals rupja kg 0 0,3 0,3 0 0 0 0
Pipari malti 15g gab. 0,01 0,15 0,15 0 0 0 0
Pétersili kg 0,03 29,851 20 0,74 0,08 1,6 10,08
Sviests kg 0,005 5 5 0,035 3,9 0,05 35,44
Ella olivu 1| gab. 0,005 5,025 5 0 5 0 45
Pupinas kg 0,045 45 45 9,45 0,9 20,97 129,78
Zalie zirn1Si kg 0,041 40,816 40 2,56 0,2 4,4 33,2
Siers, Mocarella kg 0,03 30,303 30 57 5,55 0,12 73,2
KOPA: 400,06 357,45 25,074 17,143 59,406 498,657

(Shpa raksta noraditi alergéni)

Gatavas produkcijas svars (g) - 300

Originalrecepte no pavargramatas “Nara mat till manga gaster”, pielagoja projekta eksperte Dzintra Kokta (Daugavpils Universitate).
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PAGATAVOSANA

PIRMAPSTRADE

Sipolus un kiplokus nomizo, noskalo. Kiplokus sagriez planas Skelités, Sipolus sagriez pusripas
vai daivinas.

= Papriku nomazga, atdala séklotni un sagriez stienisos.

= Pétersilus noskalo, nosusina, atdala no katiem un sakapa.

= Zalos zirniSus ar pakstim noskalo, atdala no pakstim vai izmanto saldétos zalos zirniSus.

= P&aksu pupinas noskalo, nogriez galus un sagriez gabalinos vai izmanto saldétas paksu pupinas.

* Burkanus nomazga, nomizo, noskalo un sagriez stienisos.

= Citronus nomazga, norivé mizinu un izspiez sulu.

EDIENA GATAVOSANA

= Uzkarsé cepeskrasni [idz 200 gradiem.

= Burkanus, papriku, paksSu pupinas un zirniSus ievieto karstumizturiga trauka vai cepSanas
panna, apslaka ar nedaudz olivellas.

= Cep saknaugus cepeskrasni, lidz tie ir pietiekami miksti.

= Apcep sipolu un kiploku ella.

= Pievieno grikus, sviestu un pacep, l1dz tie ir nedaudz apgrauzdéti.

= Pievieno Gdeni un vara, Iidz griki klust elastigi un miksti, bet nav parvartti. (Neliela koslajamiba
graudos pieskir patikamu, riekstainu garsu).

= Pievieno citrona sulu, mizinu, sali, piparus un pétersilus.

= Sajauc saknaugus ar grikiem uz servésanas trauka, parkaisa ar mocarellas mini siera bumbinam
vai rivétu mocarellas sieru.

Var visu ievietot cepesSkrasni uz 5 minatém pie temperattiras +220C , lai siers izkast.

PASNIEGSANA UN UZGLABASANA

Uzglaba pie temperatiras + 65C lidz +68C Iidz 2 stundam.

Originalrecepte no pavargramatas “Nara mat till manga gaster”, pielagoja projekta eksperte Dzintra Kokta (Daugavpils Universitate).
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SALATI AR PERLU GRUBAM UN PETERSILIEM

Daudz. Daudz.

Nosaukums Merv. Daudz. (B) (N) Olbalt. Tauki Oglhid. Kcal
Pérlu grabas kg 0,03 30 30 2,1 0,66 20,7 101,4
Abolu etikis I 0,003 2,525 2,5 0 0 0,138 0,55
Rapsu ella kg 0,025 25,126 25 0 23 0 206
Medus dabigs kg 0,004 4,469 4,38 0,035 0 3,517 14,209
Sipoli, saldie kg 0,016 16,026 12,5 0,1 0,01 0,831 4
Oregano kg 0,001 0,63 0,63 0 0 0 0
Paprika, salda, malta kg 0,001 0,636 0,63 0,093 0,082 0,351 1,821
Paprika kg 0,1 100 80 1,04 0 4,24 21,12
Sals rupja kg 0 0,3 0,3 0 0 0 0
Pipari malti 15g gab. 0,01 0,15 0,15 0 0 0 0
Pétersili kg 0,03 29,851 20 0,74 0,08 1,6 10,08
Udens kg 0,03 30 30 0 0 0 0
KOPA: 239,713 206,09 4,108 23,832 31,377 359,18

(Slipa raksta noraditi alergéni)
Gatavas produkcijas svars (g) - 200

Originalrecepte no pavargramatas “Nara mat till manga gaster”, pielagoja projekta eksperte Dzintra Kokta (Daugavpils Universitate).
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PAGATAVOSANA

PIRMAPSTRADE
= Papriku nomazga, atdala séklotni un sagriez mazos gabalinos.
= Sipolus nomizo, noskalo un siki sasmalcina.

EDIENA GATAVOSANA

= Uzvara udeni, pievieno nedaudz sali un pérlu grabas. Vara 15 lidz 20 minates.

= Sajauc mérci: etiki, ellu, medu un garsvielas (oregano, maltu saldo papriku, sali, maltos piparus).

= Gribas sajauc ar siki sakapatiem sipoliem, sajaukto mérci un papriku. Lauj marinéties vismaz
vienu stundu.

PASNIEGSANA UN UZGLABASANA
= Pasniedzot dekoré ar pétersiliem.
= Uzglaba pie temperaturas +18C lidz +20C Iidz 6 stundam.

Originalrecepte no pavargramatas “Nara mat till manga gaster”, pielagoja projekta eksperte Dzintra Kokta (Daugavpils Universitate).
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DARZENU SALATI AR BULGURU

Daudz. Daudz.

Nosaukums Meérv. Daudz. (B) (N) Olbalt. Tauki Oglhid. Kcal
Bulgurs, pilngraudu kg 0,035 35 35 4,305 0,455 20,16 114,8
Rapsu ella kg 0,005 5,025 5 0 4,6 0 41,2
Medus dabigs kg 0,004 3,571 3,5 0,028 0 2,811 11,354
Sipoli, sarkanie kg 0,016 16,026 12,5 0,175 0,037 1,112 4,375
Oregano kg 0,001 0,6 0,6 0 0 0 0
Paprika, salda, malta kg 0,001 0,606 0,6 0,089 0,078 0,334 1,734
Pipari malti 159 gab. 0,033 0,5 0,5 0 0 0 0
Sals rupja kg 0,002 1,5 1,5 0 0 0 0
Paprika kg 0,016 15,625 12,5 0,162 0 0,663 3,3
Pétersili kg 0,01 10,448 7 0,259 0,028 0,56 3,528
Abolu etikis I 0,001 1,263 1,25 0 0 0,069 0,275
Udens kg 0,06 60 60 0 0 0 0
Kurkuma kg 0,001 1 1 0 0 0 0
Zalie zirnisi kg 0,026 25,51 25 1,6 0,125 2,75 20,75
Ella olivu 1l gab. 0,007 7,035 7 0 7 0 63
Kalis kg 0,019 18,75 15 0,18 0,03 1,08 5,205
KOPA: 202,459 187,95 6,798 12,353 29,539 269,521

(Shpa raksta noraditi alergéni)
Gatavas produkcijas svars (g) - 170

Originalrecepte no pavargramatas “Néra mat till manga gaster”, pielagoja projekta eksperte Dzintra Kokta (Daugavpils Universitate),
projekta eksperte Triin Muiste (Tartu regiona pasvaldibu apvieniba).
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PAGATAVOSANA

PIRMAPSTRADE

Sarkanos sipolus nomizo, noskalo un smalki sagriez.

= Papriku nomazga, atdala séklotni un sagriez nelielos kubinos.

= Pétersilus noskalo, nosusina, atdala no katiem un sakapa.

= Zalos zirniSus ar pakstim noskalo, atdala no pakstim vai izmanto saldétos zalos zirniSus.

= Kali nomazga, nomizo, noskalo un sagriez salminos.

EDIENA GATAVOSANA

= Uzkarsé tdeni [1dz varisanas temperatdrai un tad pievieno kurkumu, sali un bulguru.

= Vara uz |énas uguns apméram 10 [idz 13 mindtes vai I[idz bulgurs ir gatavs. Uzliek vaku un
briedina apméram 10 [idz 15 minates.

= Nolej vai nokas lieko adeni.

= Uzkarsé olivellu panna un pievieno varito bulguru, kali un zalos zirniSus. Labi samaisa un apcep.

= Sajauc mérci ar abolu etiki, rapSu ellu, medu un garSvielam. Mérces sakul3anai izmanto
putojamo slotinu.

= Sajauc gatavo bulguru ar mérci, papriku un sipolu.

Pievieno sali un piparus. Lauj salatiem marinéties vismaz stundu.

PASNIEGSANA UN UZGLABASANA

Pirms pasniegSanas dekoré ar sasmalcinatiem pétersiliem.
Uzglaba pie temperatiras + 65C [idz + 68C Iidz 2 stundam.

Originalrecepte no pavargramatas “Nara mat till manga gaster”, pielagoja projekta eksperte Dzintra Kokta (Daugavpils Universitate).
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SALATBARS

Daudz. Daudz.

Nosaukums Mérv. Daudz. Olbalt. Tauki Oglhid. Kcal

(B) (N)

Gurki kg 0,028 28,409 25 0,2 0,025 0,65 3,525
Tomati kg 0,033 33,333 30 0,33 0,06 1,14 6,42
Paprika kg 0,025 25 20 0,26 0 1,06 5,28
Sipoli, saldie kg 0,019 19,231 15 0,12 0,012 0,997 4,8
Kaposti kKinas kg 0,025 25 20 0,6 0,08 0,48 4,98
Sals rupja kg 0 0,2 0,2 0 0 0 0
Citronu sula ml 0 0,306 0,3 0,001 0 0,02 0,084
Abolu etikis I 0,001 1,212 1,2 0 0 0,066 0,264
Udens kg 0,025 25 25 0 0 0 0
Cukurs kg 0 0,4 0,4 0 0 0,392 1,56
KOPA: 158,091 137,1 1,511 0,177 4,805 26,913

(Shipa raksta noraditi alergéni)
Gatavas produkcijas svars (g) - 130

Originalrecepte no pavargramatas “Nara mat till manga gaster”, pielagoja projekta eksperte Dzintra Kokta (Daugavpils Universitate).
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PAGATAVOSANA

PIRMAPSTRADE

Kinas kapostus nomazga, atdala bojatas lapas, izgriez kacenu un sasmalcina.

= Papriku nomazga, atdala séklotni un sagriez vidéja lieluma salminos.

= KirStomatus vai lielos tomatus nomazga, atdala katina vietu. Lielos tomatus sagriez daivinas.

= Svaigos gurkus nomazga, ja nepiecieSams nomizo un sagriez ripinas.

= Saldos sipolus nomizo, noskalo un sagriez planas pusripinas.

EDIENA GATAVOSANA

= Sagatvo marinadi sipoliem. Uzvaritu Gdeni atdzesé lidz 70C, pievieno un izSkidina sali, cukuru,
pievieno abolu etiki.

= Sagatavotiem sipoliem pievieno citronu sulu. Apmaisa un ar rokam "iemasé" sulu sipolos.

= Parlej ar varoSu sagatavoto marinadi, uzliek traukam vaku un kartigi sakrata, notur apméram 10
[[dz 15 minates.

= Nokas lieko Skidrumu.

Ja vélas lai marinétie sipoli ir kraukskigaki, tad uzlej aukstu tGdeni, lai atdzesé&jas un nokas lieko
Skidrumu.

PASNIEGSANA UN UZGLABASANA

Katru salatbara produktu ievieto atseviska pasniegSanas trauka.
Uzglaba pie temperttras +2C Iidz +10C Iidz 4 stundam.

Originalrecepte no pavargramatas “Nara mat till manga gaster”, pielagoja projekta eksperte Dzintra Kokta (Daugavpils Universitate).
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SEZONAS DARZENU SAUTEJUMS AR VISTAS GALU

Nosaukums Meéerv. Daudz. Da(uBc;z. Da(l,"f)lz' Olbalt. Tauki Oglhid. Kcal
Gala vistas fileja kg 0,053 52,632 50 11,8 0,95 0 56,55
Sipoli, saldie kg 0,026 25,641 20 0,16 0,016 1,33 6,4
Pastinaks kg 0,011 11,111 10 0,14 0 1,05 4,76
Kartupeli kg 0,015 15,385 10 0,2 0,01 1,48 7,02
Burkani kg 0,026 25,641 20 0,26 0,02 1,44 7,94
Selerija (saknu) kg 0,013 13,333 10 0,13 0,03 0,61 3,23
Kréjums salds 35% kg 0,031 30,928 30 0,75 10,5 0,9 101,1
Darzenu buljons mi 0,005 5 5 0 0 0 0
Sampinjoni svaigi kg 0,026 26,316 25 1,075 0,25 0,025 6,65
Sojas mérce kg 0,005 5,051 5 0,5 0 0,16 3,85
Sals rupja kg 0 0,3 0,3 0 0 0 0
Pipari malti 159 gab. 0,01 0,15 0,15 0 0 0 0
Timians kg 0,002 2 2 0,111 0,034 0,489 2,02
Brdklenu dzems kg 0,016 15,789 15 0,075 0,075 5,25 22,5
Sviests kg 0,005 5 5 0,035 3,9 0,05 35,44
Kartupelu ciete 0,4kg gab. 0,013 5 5 0,03 0,005 4,155 16,78
Udens kg 0,03 30 30 0 0 0 0
KOPA: 269,277 242,45 15,266 15,79 16,939 274,24

(Shpa raksta noraditi alergéni)
Gatavas produkcijas svars (g) - 220
Originalrecepte no pavargramatas “Nara mat till manga gaster”, pielagoja projekta eksperte Dzintra Kokta (Daugavpils Universitate).
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PAGATAVOSANA

PIRMAPSTRADE

= Vistas fileju nomazga, nosusina un sagriez strémelités.

= Sipolus nomizo, noskalo un sasmalcina.

= Pastinaku, kartupelus, saknu seleriju un burkanus nomazga, nomizo un sagriez salminos.
= Timianu noskalo, nosusina, atdala no katiniem.

= Sampinjonus notira un sagriez Skeélités.

EDIENA GATAVOSANA

= Apbrinina galu neliela sviesta daudzuma un pievieno sali un piparus.

= levieto galu katlind un pievieno tdeni, tik daudz, lai parklatu.

= Pievieno sauso darzenu buljonu un timidnu. Lauj galai sutinaties uz vidéjas uguns 20 minates.
= Apbrinina saknu darzenus un sipolus nelielad sviesta daudzuma.

= Pievieno apbraninatos saknu darzenus un Sampinjonus galai katlina.

= Sauté vél 20 minates.

= Pievieno kréjumu un nedaudz sojas mérces (krasai).

v =g =

= Pievieno briklenu ievarijumu un vélreiz uzvara.

PASNIEGSANA UN UZGLABASANA
= Uzglaba pie temperatiras +63C lidz +68C I1dz 2 stundam.

Originalrecepte no pavargramatas “Nara mat till manga gaster”, pielagoja projekta eksperte Dzintra Kokta (Daugavpils Universitate).
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SENU - MIEZU PIRAGS - KOTLETES

Nosaukums Mérv. Daudz. Da(uBc)Iz. Da(l;l(;z. Olbalt. Tauki Oglhid. Kcal
Grabas kg 0,037 37,5 37,5 3,487 0,412 24,937 117,412
Sampinjoni svaigi kg 0,017 17,105 16,25 0,699 0,163 0,016 4,322
Sipoli kg 0,01 10,41 8,12 0,114 0 0,739 3,492
Selerija (saknu) kg 0,005 4,667 3,5 0,046 0,011 0,214 1,131
Udens kg 0,062 62,5 62,5 0 0 0 0
Olas lielas 50g gab. 0,32 15,988 13,75 1,746 1,583 0,096 21,6
Kiploki kg 0,003 2,632 2,5 0,162 0 0,13 1,17
Balzamiko kg 0,002 2,02 2 0 0 0 0
Sals rupja kg 0 0,3 0,3 0 0 0 0
Pipari malti 159 gab. 0,01 0,15 0,15 0 0 0 0
Peéetersili kg 0,022 22,388 15 0,555 0,06 1,2 7,56
Ella 1l gab. 0,007 7,035 7 0 7 0 63
KOPA: 182,695 168,57 6,809 9,229 27,332 219,687
(Slipa raksta noraditi alergéni)
Gatavas produkcijas svars (g) - 150
Projekta ekspertes Triin Muiste originalrecepte (Tartu regiona pasvaldibu apvieniba).
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PAGATAVOSANA

PIRMAPSTRADE

=  Sampinjonus notira un sagriez $kélités.

= Sipolus un kiplokus nomizo, noskalo un sagriez.

= Olas nomazga un atdala no ¢aumalas.

= Selerijas sakni nomazga, nomizo un sarive.

= Pétersilus noskalo, nosusina un atdala no katiniem. Sasmalcina.

EDIENA GATAVOSANA

= Apcep sipolu, Kiploku, sénes un selerijas sakni ella.

= Pievieno miezu gribas un maisot nedaudz apcep.

= Pievieno Gdeni un vara uz lénas uguns, Iidz Skidrums lielakoties ir uzstcies un tekstira
atgadina malto galu.

= Sablendé maisijumu ar blenderi Iidz gludai masai un lauj atdzist.

= Pievieno olas un pievieno balzamiko, sasmalcinatos pétersilus, sali un piparus.

= Veido kotletes un apcep panna vai cep cepeskrasni.

Projekta ekspertes Triin Muiste originalrecepte (Tartu regiona pasvaldibu apvieniba).
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CUKGALAS WOK AR DARZENIEM

Daudz. Daudz.

Nosaukums Mérv. Daudz. (B) (N) Olbalt. Tauki Oglhid. Kcal
Gala cukas Skinkis kg 0,1 100 85 12,75 23,12 0 261,8
Sipoli, saldie kg 0,019 19,231 15 0,12 0,012 0,997 4,8
Paprika kg 0,025 25 20 0,26 0 1,06 5,28
Burkani kg 0,032 32,051 25 0,325 0,025 1,8 9,925
Kaposti svaigi kg 0,042 41,667 25 0,45 0,025 1,425 5725
Brokoli kg 0,025 25 20 0,66 0,04 0,5 5,2
Sampinjoni svaigi kg 0,042 42,105 40 1,72 0,4 0,04 10,64
Sals rupja kg 0,001 0,7 0,7 0 0 0 0
Pipari malti 159 gab. 0,02 0,3 0,3 0 0 0 0
Ella 11 gab. 0,007 7,035 7 0 7 0 63
Puravs kg 0,019 19,481 15 0,33 0,045 0,48 3,735
Sojas mérce kg 0,051 50,505 50 5 0 1,6 38,5
Austeru mérce I 0,051 50,505 50 0,95 0 14,3 62
Udens kg 0,1 100 100 0 0 0 0
Kiploki kg 0,005 5,263 5 0,325 0 0,26 2,34
Medus dabigs kg 0,004 4,082 4 0,032 0 3,212 12,976
Cili piparu parslas kg 0,001 0,5 0,5 0,066 0,05 0,284 1,85
KOPA: 523,425 462,5 22,988 30,717 25,958 487,771

(Shipa raksta noraditi alergéni)

Gatavas produkcijas svars (g) - 330
Originalrecepte no pavargramatas “Nara mat till manga gaster”, pielagoja projekta eksperte Dzintra Kokta (Daugavpils Universitate).
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PAGATAVOSANA

PIRMAPSTRADE

= Cikgalu noskalo, nosusina un sagriez stremelités.

= Sipolus un Kiplokus nomizo, noskalo. Sipolus sagriez planas pusripinas. Kiplokus izspiez caur
kKiploku spiedi.

= Papriku nomazga, atdala séklotni un sagriez planos salminos.

= Burkanus nomazga, nomizo, noskalo un sarive.

= Kapostus noskalo, atdala bojatas lapas un sarivée.

= Brokolus noskalo un sadala mazas rozetés.

« Sampinjonus notira un sagriez planas skéles.

EDIENA GATAVOSANA

= Sakarsétas taukvielas apcep darzenus, pievieno nedaudz sals un noliek mala.

= Sakarsétas taukvielas apcep galu, pievieno nedaudz sals un piparus.

= Sagatavo Wok mérci - sakul ar putojamo slotinu - sojas mérci, austeru mérci, ddeni, medu, Cili
parslas un saspiesto kiploku.

= Uz karstas pannas liek sacepto galu un darzenus, visu kartigi samaisa.

= Parlej ar WOK meérci, samaisa un 2-3 minutes lauj pavarities.

PASNIEGSANA UN UZGLABASANA
= Porcioné un pasniedz.
= Uzglaba pie temperaturas +65C lidz +68C Iidz 2 stundam.

Originalrecepte no pavargramatas “Nara mat till manga gaster”, pielagoja projekta eksperte Dzintra Kokta (Daugavpils Universitate).
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DARZENU PICA

Daudz. Daudz.

Nosaukums Meérv. Daudz. (B) (N) Olbalt. Tauki Oglhid. Kcal
Auzu parslas kg 0,003 3,12 3,12 0,343 0,193 1,563 9,366
Olas lielas 50g gab. 0,32 15,988 13,75 1,746 1,583 0,096 21,6
Udens kg 0,013 12,5 12,5 0 0 0 0
Milti a/l kg 0,001 1,25 1,25 0,133 0,016 0,845 4,056
Kaposti svaigi kg 0,062 62,5 37,5 0,675 0,038 2,138 8,587
Paprika kg 0,023 23,438 18,75 0,244 0 0,994 4,95
Burkani kg 0,024 24,038 18,75 0,244 0,019 1,35 7,444
Sals rupja kg 0,001 0,7 0,7 0 0 0 0
Pipari malti 159 gab. 0,033 0,5 0,5 0 0 0 0
Locini kg 0,016 16,25 13 0,169 0 0,455 3,12
Petersili kg 0,015 14,925 10 0,37 0,04 0,8 5,04
Timians kg 0,005 5 5 0,278 0,084 1,223 5,05
Parmigeano siers kg 0,013 12,626 12,5 4 3,75 0 50,25
KOPA: 192,835 147,32 8,202 5,723 9,464 119,463
(Shipa raksta noraditi alergéni)
Gatavas produkcijas svars (g) - 110
Projekta ekspertes Triin Muiste originalrecepte (Tartu regiona pasvaldibu apvieniba).
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PAGATAVOSANA

PIRMAPSTRADE

= Sarive sieru vai izmanto rivéto sieru.

= Olas nomazga un atdala no ¢aumalas.

= Svaigos kapostus noskalo, atdala bojatas lapas un sarivé.

= Svaigo papriku nomazga, atdala seéklotni un sarive.

= Locinus noskalo, nosusina, parskiro un sasmalcina.

= Timianu un pétersilus noskalo, nosusina, atdala no katiniem un sasmalcina.

EDIENA GATAVOSANA

= Liela bloda rupigi sajauc auzu parslas, olas, miltus, sali, piparus un Gdeni.

= Pievieno darzenus, sasmalcinato timianu un pétersilus un % siera un samaisa, lidz masa ir
vienmeérigi sajaukta.

= CepSanas pannu izklaj ar cepampapiru un vienmerigi izklaj maisijumu pa virsmu.

= Virsu parkaisa ar atlikuSo sarivéto Parmezana sieru.

= levieto pannu iepriek$S uzkarséta cepeskrasnit lidz 200°C un cep 20-25 minates, lidz darzenu
pica ir zeltaini brlina un izcepusies.

= Pirms grieSanas kvadratos |laut nedaudz atdzist.

PASNIEGSANA UN UZGLABASANA
= Pasniedz, parkaisot ar sasmalcinatiem lociniem, siltu atseviski vai ar salatiem.
= Uzglaba pie temperaturas +20C lidz +24C [idz 4 stundam.

Projekta ekspertes Triin Muiste originalrecepte (Tartu regiona pasvaldibu apvieniba).
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“NAKTS” AUZU PARSLAS

Daudz. Daudz.

Nosaukums Mérv. Daudz. (B) (N) Olbalt. Tauki Oglhid. Kcal
Auzu parslas kg 0,012 12 12 1,32 0,744 6,012 36,024
Mandelu piens ml 0,05 50 50 0,2 0,55 0 6,5
Jogurts bezpiedevu kg 0,01 10,204 10 0,51 0,45 0,49 8,1
Banani kg 0,05 50 35 0,525 0,035 7,35 31,815
Vanilas pasta kg 0,001 0,838 0,83 0,001 0,001 0,39 1,892
Avenes kg 0,009 8,5 8,33 0,067 0,025 0,691 3,257
Ogas, dazadas kg 0,01 10,204 10 0,121 0,015 0,92 4,3
KOPA: 141,746 126,16 2,744 1,82 15,853 91,888

(Shipa raksta noraditi alergéni)
Gatavas produkcijas svars (g) - 120

PIRMAPSTRADE

= Nomizo bananu un saspaida ar daksinu.

= Avenes parlasa un kopa ar vanilas pastu saspaida ar daksinu vai sablendé ar rokas blenderi.
= QOgas parlasa, ja nepiecieSams var noskalot.

EDIENA GATAVOSANA

= Trauka liek auzu parslas, saspaiditu bananu, riekstu pienu un jogurtu.
= Visu samaisa ar putojamo slotinu vai daksinu.

= Atstaj uz nakti, lai auzu parslas uzbriest. Temperattra +2C [idz +6C

PASNIEGSANA UN UZGLABASANA
= Pasniedz, parlejot ar saspaiditam aveném, dekoré ar svaigam ogam.
= Uzglaba pie temperattras +2C lidz +6C Iidz 12 stundam.

Projekta ekspertes Dzintras Koktas originalrecepte (Daugavpils Universitate).
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CIA SEKLU PUDINS

Nosaukums Mérv. Daudz. Da(‘g’)'z' Da(‘,{f)'z' Olbalt. Tauki Oglhid. Kcal
Mandelu piens ml 0,04 40 40 0,16 0,44 0 5,2
Jogurts bezpiedevu kg 0,017 16,837 16,5 0,841 0,742 0,809 13,365
Cia séklas kg 0,012 12,121 12 2,64 4,08 0,312 55,68
Banani kg 0,047 47,143 33 0,495 0,033 6,93 29,997
Vanilas pasta kg 0,001 0,838 0,83 0,001 0,001 0,39 1,892
Ogas, dazadas kg 0,061 61,224 60 0,726 0,09 5,52 25,8
KOPA: 178,163 162,33 4,863 5,386 13,961 131,934
(Slipa raksta noraditi alergéni)

Gatavas produkcijas svars (g) - 155

PIRMAPSTRADE

= QOgas parlasa, ja nepiecieSams noskalo un pusi sablenderé.
= Bananus nomizo un saspaida ar daksinu.

EDIENA GATAVOSANA

= Sajauc mandelu pienu ar bezpiedevu jogurtu, saspaidito bananu un vanilas pastu. SajaukSanai

izmanto putojamo slotinu vai daksu.

= Parlej Cia séklam, rlpigi izmaisa un atstaj uz 10 minttém istabas temperattra. Péc 10 minatém
séklas bls pavisam nedaudz uzbrieduSas. Pudinu vélreiz rapigi samaisa un atstaj uz vél 10
mindtém istabas temperatdra. ST atkartota maisiana palidz novérst séklu kunkulu veido$anos.
Péc 10 mintatém veélreiz ripigi samaisa sadala porcijas jau pasniegSanas traukos, parklaj ar
partikas plévi vai vakiem un liek ledusskapt uz nakti uzbrieSanai pie temperattras +2C Ilidz +6C.

PASNIEGSANA UN UZGLABASANA

= Parlej ar sablenderétajam ogam. Dekoré ar svaigdm ogam.
= Uzglaba pie tempertaras +2C lidz +6C lidz 6 stundam.

Projekta ekspertes Dzintras Koktas originalrecepte (Daugavpils Universitate).
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ABOLU - BURKANU PIRAGS

Daudz. Daudz.

Nosaukums Mérv. Daudz. (B) (N) Olbalt. Tauki Oglhid. Kcal
Aboli kg 0,075 75 60 0,24 0,48 5,88 28,8
Burkani kg 0,077 76,923 60 0,78 0,06 4,32 23,82
Udens kg 0,01 10 10 0 0 0 0
Kardamons kg 0,004 4 4 0 0 0 0
Sviests kg 0,01 10 10 0,07 7,8 0,1 70,88
Dateles, zavétas kg 0,022 22,222 20 0,5 0,08 13,4 59,6
Milti a/l kg 0,01 10 10 1,06 0,13 6,76 32,45
Rudzu milti, pilngraudu kg 0,007 7 7 0,595 0,077 4,34 22,75
Cukurs, branais kg 0,008 8 8 0 0 7,936 32,08
Auzu milti, pilngraudu kg 0,007 7,071 7 0,91 0,469 4,2 25,9
KOPA: 230,216 196 4,155 9,096 46,936 296,28

(Slipa raksta noraditi alergéni)

Gatavas produkcijas svars (g) - 170

PIRMAPSTRADE

Burkanus nomazga, nomizo un sarive.
Abolus nomazga, nomizo, izgrieZ serdes un sagriez mazos gabalinos.
Zavétas dateles noskalo, atbrivo no kauliniem un sablenderé.

EDIENA GATAVOSANA

No cukura un Gdens vara sirupu.
Vara burkanus cukura sirupa, kas aromatizéts ar maltu kardamonu.

Kad burkani ir varijusies 10 minates, pievieno abolus. Partrauc varisanu, kad aboli ir miksti.

Cepamo formu ietauko.
Nem abolus un burkanus un ievieto ieziesta piraga trauka.

Mica drupanu miklu ar paréjam sastavdalam (blenderétas dateles, kvieSu milti, rudzu milti, auzu

milti, sviests).

Apkaisa miklu pari aboliem un burkaniem un cep cepeskrasni +200C grados 20 minates.

PASNIEGSANA UN UZGLABASANA

Atdzesé un sagriez porciju gabalinos.
Uzglaba pie temperatiras +18C Iidz +22C Iidz 48 stundam.

Originalrecepte no pavargramatas “Nara mat till manga gaster”, pielagoja projekta eksperte Dzintra Kokta (Daugavpils Universitate),
projekta eksperte Triin Muiste (Tartu regiona pasvaldibu apvieniba).
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