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; ) Ja\’é%gties maintt savu izprathi par darzeniem, Jums tie vispirms ir
r y ! ! L jaizvérte no jauna. Saclet gatavot suligus, |éni sautétus,
- ’ ' % Jaspej‘piesiet dusu”. Tam jabdt tikpat
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, mam k3 galas edieniem, kurus
Kardinosa, garsiga un dabai draudziga par
Laujieties darzenu izaicindjumam, rado3u daudzveidibai,
kas apmierinas visu édaju prasibas. DzIvo bak ar veseligu
édienu!
Parak ilgi darzeni virtuveé ir spéléjusi otra pla 4 éjai
laiks izmantot to dabas spéku, lai ienestu mu g
éra. Ir laiks izmantot visas to prieksrocibas un
daudzveidibu.
lepazistieties ar receptém, idejam, padomie i -

pamatprincipiem un apkartceliem, kas Jums§
nepieciesamo, lai apgitu zalaku édienu pagatavosa
makslu.

Jiasu klienti iemilésies Jusu édienkarté Musu planéta Jums pateiksies Speriet nakamo soli un atklajiet darzenu spéku.

JA PATIESAM VELATIES IZMANTOT
DARZENU POTENCIALU, TO GARSAS
BUKETI, UN VELATIES, LAI TOS IEMIL ARI
JUSU VIESI, SACIET UZ TIEM SKATITIES
KA UZ GALVENAJIEM VARONIEM! JA A 3 j 1 - a p
TS & e A Tradicijam ir liels spéks un daudzi joprojam izvélas vecas labas
PATIESAM VELATIES REDZET ZALAKU - kotletes, kuru recepte ir nemainiga kops dzims3anas, vai
PASAULI VESELTGAKAS EDIENKARTES - “klasiskos latvieSu edienus. Par laimi mums ir alternativa. Pieméram,
i P 9 L L Pulled Oats® - proteinu bumba, kas pilniba razota
. UN LAIMIGUS VIESUS, JUMS IR JAATKLAJ no-dabiskam augu izcelsmes sastavdalam. Viss, kas Jums jadara,
] DARZENU SPEKS. KA TO IZDARIT?
; ~ . dil . Uzdrikstieties eksperimentét!
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. ¢ ¢ w8 - . r;l‘;!' Darzeniem ne tikai jabat svaigiem, zaliem

KRASNT CEPTI KAPOSTI AR BBQ KAPERIEM UN SAULESPUKU SEKLAM KIRBJU ZUPA AR KOKOSRIEKSTU, MELNAJAM PUPINAM UN - '- _— . . ; = .. dv_isf."gt!em- ; . ek b”‘éf"tﬁ'S";a[‘;"t!zi‘?'kt'o’l_Smar.z'g' 4 g?rd'-t
GRAUZDETU DUKKAH GAR§V|E|.U MAlS“UMU . 4 - - - ’ S zdrikstieties eksperimentet: Uzdrikstieties adarzeniem plevieno

PUKKAPOSTU TAKO AR INGVERU - gy : / » . ' o dazadu virtuvju garsvielu maisijumus. Uzdrikstieties pievienot tik
LECU SAUTEJUMS AR BATATEM UN GRAUZDETIEM KALE LAPU SALATIEM PULLED 0ATS® CILI KON KARNE R e Ry . QT o2rsvisiu, ka gandiRSHEHIE SRR odrSu. T

B 5 vél viens veids ka atklat darzenu spéku.
KREMiGI TAKO AR KRAUKSKTGIEM MARINETIEM SARKAJANIEM STPOLIEM DARZENU TIKKA AR PIKANTIEM BASMATI RISIEM UN NAAN MAIZI
SAKNAUGU UN FETAS SIERA SACEPUMS MELNO LECU BOLONAS MERCE
100% KRAUKSKTGS AUGU IZCELSMES BURGERS DARZENU KUKA




KRASNI CEPTI

KAPOSTI

AR BEQ KAPEREM UN SAULESPUKU SEKLAM

IDEJAS gl
PASNIEGSANAL:

Pasniedziet kipostus ar BBQ
kaperiem un saulespuku et =
séklam, parkaisot ar

svaigam dillem.

#

PAGATAVOSANA: 30 MIN
KOPEJAIS LAIKS: 60 MIN
PASNIEGSANA: 10 VAI 100
PILNA RECEPTE, 18 LPP.

Krasni cepti kaposti ir vértiga un viedli
pagatavojama piedeva.

Zviedru kaposti ir pieejami pavasari, vasara un rudent.

Saja perioda tie ir visgardakie un I&takie.

JKKAPOSTU TAKO

GVEKY

BALLS: WEZE & GUACAMOLE

PAGATAVOSANA: 30 MIN

KOPEJAIS LAIKS: 60 MIN
NIEGSANA: 10 VAI 100

ILNA RECEPTE , 18 LPP.

daudzveidigakais édiens,

var pagatavot aribez galas,
Zmantojot satigos pukkapostus

4 un maigas, garsam bagatas
Pullled Oats® Veggie Balls, Meze.

V%w/’e Balls. Weze

TAK® VAR PARKAISIT AR
GRAUZDETAM KIRBJU SEKLAM

A AT GRAMIETTEN KALE

. '
A
4

Sis saut&jums ir vegetariedu iecienits &diens
ziemas aukstakajas dienas. Pasniedziet ar
siltu naan maizi un sautétiem lapu salatiem.

PAonS!

Cepiet salatlapas
sausa, karsta pann3,
nepiededzinot.




100 % AUGU IZCELSMES, PILNIB

SKANDINAVIJAS AUZAS, 1. i

DARZA PUPINAS UN ZIRNUS PULLED OATS® NESATUR SOJU UN TA SASTAVA
IR MAZAK NEKA 0,1 % KVIESU

TAS SATUR 30 % PROTEINU UN LOTI AUGSTU UZTURVERTIBU.

TAS IR RAZOTS BEZ GMO UN KONSERVANTIEM, PILDVIELAM UN

L i I , I (MAIJA ITKONEN) CITAM PIEDEVAM UN TA IETEKME UZ APKARTEJO VIDI IR MINIMALA.
-, “!- - AS IR VERTIGS. LOT \lERTIGS PIEMEROTS IKVIfNAM e N :'#
= ; s s . _ 3
V E ? ETA Rs GOLD & GREEN IZPILDDIREKTORE, 5 23N | ‘%- S g
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Maiia kop§ arVRTtu QEIN GEERERGEED) - 4 s
un Zong-Cin Zang (Zhong-Qing Jiang) | q oyl ik

radija un dibinaja Pulled Qats®.

MAIJA ITKONENA UN RITA KIVELA RADIJA PULLED OATS ZIMOLU, SAJAUCOT AUZAS P '# GARSAS R _

AR LAUKA PUPAM UN DZELTENAJIEM ZIRNTSIEM, AR KATRU EDIENREIZI VIRZOT ' Pulled Oats? garSo pec pupinam un zirniem =%
- = - i i i -7 nelielu graudaugu piegarsu. Tai ir |zte|kta amj

PASAULI PAREIZAJA VIRZIENA. JAUTAJUMS IR: CIK ILGA LAIKA VARAM MAINIT ' #

(viena no plecam pamatgarsamﬁ'no’csr ka

PASAULI UN MUSU ESANAS PARADUMUS? BET VARBUT PARMAINAS JAU SAKUSAS? : 4«3 sader ar vasabi, sgaléf'o cili karuu un
VAICAJAM MAIJAI ITKONENAI. . k°k°s”‘3’é-st“ gars “y- ﬂ;

--11' ‘.

Daudz kas jau ir mainijies. V&l pirms ¢etriem gadiem katru VAI, SAMAZINOT GALAS PATERINU, SAMAZINASIES ARI *’
reizi, kad devos uz, pieméram, mazikas festivalu, man PIEPRASIJUMS PEC TADIEM KLASISKIEM GALAS & e ‘.n Wik 5._ _ F 55
vienmér bija grati atrast man ka vegetarietei piemérotu EDIENIEM KA KOTLETES, BURGERI UN MALTAS GALAS "'- = - o Tk
édienu, tas vienmeér bija sarezgiti Bet tagad apmeklgjot MERCE? VAI TOMER“TURPINASIM BAUDIT-TOS PASUS "’.SADERIG.I FARI *"5 f iy *‘?,,ru ¥
sadus pasakumus, attopos, ka visi éd to pasu, ko es! EDIENUS, AIZSTAJOT GALU? -3 # S's wg‘c\rsuk mbinacijas, ko - N . W
Nedomaju, Ka tas ir modes kliedziens, ka tas ir kas parejoss i 3 - Py i _ arastili a ar Pulled Oats®. s i
ta ir jauna realitate. 50 procentu Eiropas Savienibas Sobrid esam pieradusi ést galu, tapéc, manuprat, mums ir AR = ¢ e -
iedzivotaju nakama gada laika plano samazinat galas Jar.nalnasv_sol! Ra _so||m, gatavc_)Jot edler_wus,_ple kuriem esam - - 1 ’
patarinu, un starp iem 50 procentiem ir art pleradu5| piemeram, burgerlem un alzstajot galu ar augu
daudz galas milotaju.
’ i mainit virzienu un koncentretles uz

uzturvertibu, labu struktdru, tekstlru un

garsu un radit inovativus édienus, nevis
gatavot vienu un to pasu. Mums jamaina

ar tas, ka barojam savus bérnus ¥l BAZILIKS TOMATI
vinu pasu laba. : \

“50 PROCENTU EIROPAS SAVIENIBAS
IEDZIVOTAJU NAKAMA GADA LAIKA
PLANO SAMAZINAT GALAS
PATERINU.”

. : 4 EDIENKARTE AR KOTLETEM, PASTU
KA IZSKATISIES NAKOTNES

UZTURA PLANS?

Manuprat, mums jaatmet domas
par galu un to, kas naks tas vieta.
Runa nav par vienu konkrétu
izejvielu, par tikai, pieméram, Pulled

Oats. Mlsu nakotne ir augu izcelsmes

produkti, laboratorija audzéta gala,

insekti un galas milotajiem - retu reizi

art gala, kad to patiesam karojas. Bet

mums ir jalauz ieradums ést galu. Dazkart
meés édam galu “autopilota”, pat nezinot, kadu
galu satur musu édiens. Manuprat, péc desmit gadiem

OIW BOLONAS MERCE UN VISTU VAIRS NAV
WAM”/’ AKTUALA.”
FA ArT ierastajam bérnu édienkartém -

zl reida un 'lcw n'*a, cita o @8  arkotletem, pastu Bolonas mércé un
2 1,»6 ), X ol cazv«'* vistu dazadas variacijas, - édienkartém,
82 noteikt: inein g kas ir vienadas, lai kur ar7 dotos,
wZtuta pa mﬂf‘é o ir jAmainas. Tam buds nepiecieSams

daudz laika, taCu més esam liecinieki
cilveces parmainam dzivesveida un daudzas
citas jomas, un més noteikti mainisim ar1
savus uztura paradumus.

proteina izvéle veikalos bls mainijusies l1dz nepazisanai. Ceru,
ka tas notiks atrak, bet man 3Skiet, ka tas notiks desmit
gadu laika. Es ticu un ceru, ka tas, ko édisim péc desmit gadiem,

lieldkoties bls vegetars ediens.

KI.lEIZlEN

A IR JAUNA REALITATE.
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P
S's ir eks tlskakas garsas

ko4|etot opa ar Pul Oats
h‘-i'l. “‘J - ¥ *1 '-

VASABI SAJ.DAIS SOJAS
CiLl MERCE

Lf';t Y GATAVOSANAS METO&?‘

Atkausegjiet produktu un iemaisiet taja I|elu"' %
daudzumu ellas un garsvielu. Pulled Oats® var

_ cept'cepeskrasni vai vidaji |
karsta panna. Bét to var est =a'rT svaigul” THIEE

'
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- SAKNAUGH UN PULLED
“eEmiGr FEIS SERA SACEPugy ATS®

siltumu'—;ver pagatavot iepriekséja diena. ' [ ] z [ ] 3 | 4

. . e ’ :
. ‘T ' g PULLED OATS® SATUR TIKAI
Ty _ . = ‘ PIECAS IZEJVIELAS: AUZAS,
™ : .- ’ PUPINAS, ZIRNUS, SALI UN ELLU.
- —- _ - . R - TO PAGATAVOSANA IR TIKPAT |

\
VIENKARSA'KA TO SASTAVS! f‘#

74K WW&[B” MWIB” %WA%MB” HFU[IEW/ : g ’ _‘ 3 I _ JUMS TIKAIJAATKAUSE," }'

JAPIEVIENO GARSVIELAS

Visgardaka maltite visiem tako garsas = B - '_ N ' E ?: . s
un tekstdras cienttajiem, ko var pagatavot iepriekséja : Sy R ™ <% I . g v T 'JACEP KRASNI VAI i
diena - iecienijusi visi, kam garso tako. Gl T T et . o\ Bl g . .
j 9 3 G e S T BT - P:ANNA UN JAPA$NIEDZJ

vz SKIVJA f

PAGATAVOSANA: 30 MIN

o/ el

AGATAVOSANA 30 MIN

PILNA RECEPTE , 18 LPP.

- KOPEIAS LAIKS: 60 MIN | ' % alestumby

- |  PASNIEGSANA: 10 VAI 100 . &
PILNA RECEPTE, 18 LPP. . B .
3" f TR 3 gl . eié

= RN 6
B 4 1 L wV st ¥ - 205 « :
T vienkearsi! ,
e Cremperatrars mvcio i ) z omﬂ@' guw
| Wits wn
Uit duelumu gursiich

Ideals zalais burgers lielam virtuvém. Apakséjai maizitei
uzlieciet salatlapu, pa virsu parlieciet Pullled Oats® Veggi

3. za‘ %é’llémwu
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LAl ATKLATU DARZZNU SPEKU, IR JAIZMANTO TO M’;‘{-_ ) N MEK’.EJ[E]‘
POTENCIALS. GALVENAIS IR PERFEKTI SAGRIEZT DARZENU&"{:/_,_ 4 : ' ' PILN
RO ! PR - |  GARSU
UN IZMANTOT VISU AUGU. TOMER IR SVARIGI ARI

PRAST PIEVIENOT GAR§VIELAS,_ LAl IEGUTU LABAKO £ ! ; | CE;VEZA

GARSU. MUSU GARSU CELVEDI ATRADISIET VISU _ - VE'SIJU

INFORMACIJU PAR GRIESANU, KA ART DAZUS KNIFINUS,
UN VISIEM GARSU PARIEM UN NEGAIDITAM = - o
KOMBINACIJAM, KAS PADARIS MALTITI NEAIZMIRSTAMU.

BURKANS

Burkans ir saldi skalbens un nedaudz ragts,
tade| lieliski sader ar kokosriekstu,
dillu séklam un fenheli, ka arT citam garsam.

SADERIGI PARI

Sis ir garsu kombinacijas, ko
parasti lieto kopa ar burkanu

APELSINS FENHELIS KUMINS

2
|NGVQK:‘.§=;J‘ PETERSILI KANELIS SELERIJA KIMENES

NEGAIDITI PARI

il Sis ir eksotiskakas garsas,
r-‘/." ko lieto kopa ar burkanu.

&

S LAKRICA MANDARINI
ABOLI ESTRAGONS KARDAMONS

OLIVES KAFIJA DILLU
SEKLAS

VIETNE

BIETES -

Bietes ir saldas, suligas, ar zemes aromatu
un nelielu salvijas piegarsu. Tas ir saderigas ar
tadam garsam ka lakrica, vasabi un citrons.

SADERIGI PARI

Sis ir garSu kombinacijas, ko
parastilieto kopa ar bietém.

VALRIEKSTS MEDUS

MELNIE

PETERSILI KAPERI PIPARI

NEGAIDITI PARI

Sis ir eksotiskakas garsas,
ko lieto kopa ar bietém.

TIKKA
LAKRICA UI‘\IIIS\I?;APILIS UPENES | GARSVIELU
MAISTJUMS

| ESTRAGONS AVENES

SANTAMARIAWORLD. (oM

%

SAKNU SELERLJA:

Saknu selerijai piemit spéciga un viegli salda
garsa, kas lieliski sader ar
karamelizetu sviestu, aboliem, sieru un trifelem.

LAPAS

Ta ka darza sastopama art
parasta selerija, nav parsteigums,
ka ari selerijas lapas ir édamas.
Grieziet un pievienojiet édieniem
EC savas izvéles.

KATI

Uz katiem attiecas tas pats,
kas uz lapam. GarSam
bagata auga dala,

lieliska pievienosSanai zupas

SAKNES SIPOLS

Saknu selerijas sirds,
Si darzena fileja.

SAKNES

Saknes ir delikatese,
izmégdiniet ella varttas!

SADERIGI PARI

Sis ir garsu kombinacijas, ko
parasti lieto kopa ar saknu seleriju,

MUSKATRIEKSTS ABOLI SIERS

&
N

VALRIEKSTI [ PKARTUPEELI  TRIFELES

- L] !.
gy

NEGAIDITI PARI

Sis ir eksotiskakas garsas,
ko lieto kopa ar saknu seleriju.

EDAMIE VASABI
KASTANI ~ UNSEzams ' ~NDOORI

LAZDU KARAMELIZETS

SINEPES RIEKSTI SVIETS




"KOMERCIALA VEGETARA
EDIENA GATAVOSANA IR
LOTI VIENKARSA. TURKLAT
JUS IEGUSTAT VAIRAK

EDIENA PAR T0 PASU NAUDU.

PASTAV DAUDZI NEPATIESI AIZSPRIEDUMI PAR VEGETARU EDIENU.
PATIESIBA VEGETARS EDIENS IR VIEGLI PAGATAVOJAMS, TO IR
VIENKARSI PADARIT GARSIGU UN TAS IR LIELISKI PIEMEROTS
GATAVOSANAI LIELAS VIRTUVES. TURKLAT JUS IEGUSTAT VAIRAK
EDIENA PAR TO PASU NAUDU. MALINA ERIKSONE SIM IZDEVUMAM IR
RADIJUSI VEGETARAS RECEPTES, LAl JUS VARETU PARSTEIGT UN
ATSTAT IESPAIDU UZ SAVIEM APMEKLETAJIEM. INTERVIJA VINA MUMS
PASTASTIJA, KA DARZENI UN KOMERCIALAS VIRTUVES IET ROKU ROKA.

KADEL DAUDZI UZSKATA, KA VEGETARU EDIENU IR GRUTI PAGATAVOT?
Manuprat, daudz cilvéku un Sefpavaru doma, ka vedetars édiens nav
pietiekami barojoss, un, ka darzeni nesatur pietiekami daudz proteina. Bet,
apskatot musu raditas receptes, atri vien klGst skaidrs, ka ta nav patiesiba.
Pulled Oats, pieméram, satur vairak proteina, neka vairums galas. Ja maltitei
pievienosiet 40 gramus Pulled Oats, tas ir vienigais proteina avots, kas Jums
nepiecieSams viena édienreizé. Vegetars édiens ir lielisks tadél, ka dod iespé&ju
stradat ar sezonaliem darzeniem kas to padara lielisku publiskai édinasanai,
tadéjadi atvieglojot gatavosSanu, samazinot izmaksas, uzlabojot garsu un
saudzéjot klimatu. Un Sie tris aspekti - uzturvielu bag

klimata saudzésSana - ir publiskas édinasanas pa

uzskata, ka gatavot vegetaru édienu ir sarezgiti, ta

mekl&jams masu ieradumos. Saja izdevuma més dalamles

ar 1ot|
pagatavojamam receptém, kas lieliski iederas lielas wrtuye;_ﬁﬁ:‘)(
édienus var uzturét siltus vairaku stundu garuma. J

“VEGETARA GATAVOSANA IR
DAUDZ IZDEVIGAKA.”

VAI JUMS IR KADS PADOMS, KA

GATAVOT VAIRAK VEGETARA EDIENA?
Ka visa veida pavarmaksla, ta ar
vegetara gatavos$ana ir dazadi limeni.
Tas var bt pavisam vienkarsi:
gatavojiet ierastos édienus un
vienkarsi aizstajiet galu ar darzeniem
vai, pieméram, Pulled Oats,kas sajaukts
ar garsvielu maisijumu. Gatavojiet to
pasu mérci un oglhidratu piedevas,
tacu aizstajiet proteina avotu.

\Z\! VELAT-IES,;S}\
LIMENI UN'1ZKO

cess. Més piedavajam
ka saknaugu sacepumu,

kuru varat atavot vairakas dienas
ieprieks, un, pieméram, melno lécu
Bolonas ‘meérci, kur |écas jaiemérc
ieprieks€ja diena, un nakamaja di
tas 30 minutes jaapcep tomatu mé?n
un garsvielas - un gatavs! Pagata
ST klasiska spageti édiena veget
versiju, saglabajot lielisku garsu, ir
tik vienkarsi! —

“VEGETARS EDIENS IR FOOD SERVICE STURAKMENS:
BAGATS UZTURVIELAS, LETS UN PLANETAI DRAUDZIGS.”

KAS IR VISLABAKAIS, GATAVOJOT VEGETARU EDIENU PUBLISKAJA

EDINASANA?

Daudzi uzskata, ka vegetars édiens ir pildita paprika vai citi divaini édieni, tacu
tam nav jabat tik sarezgiti. Patiesiba, gatavojot vedetari, var ietauptt naudu,
letak iegadaties garsSigu edienu, taja pasa laika saudzéjot klimatu.

abakajos Zviedrijas restoranos, ka art

‘bijusi Zviedrijas véstniecibas Tokija
alvena sefpavare.

___-—'——-——-

“Ki RBJU,
ZUFA

AR KKOSKIERSTH WEWATAM RPN oy R

PAGATAVOSANA: 30 MIN
KOPEJAIS LAIKS: 60 MIN
PASNIEGSANA: 10 VAI 100

Silta kirbju zupa pasniegsanai

aukstas ziemas dienas ar gardo

“dukkah” garsvielu maisijumu.
elams zupu pagatavot

A RECEPTE , 18 LPP.

:
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PUI'.lED OATS

L

PAGATAVOSANA: 20 MIN
KOPEJAIS LAIKS: 60 MIN
PASNIEGSANA: 10 VAI 100
PILNA RECEPTE , 19 LPP.

ST ir lieliska “¢ili sin karne” recepte klasiskai
garsai bez galas. Jums tikai jaaizstaj gala ar
Pullled Oats® Mince, Natural un japievieno
Fajita Spice Mix garsvielu maisijums.
Dodieties garSas celojuma uz Teksasul

(7

PAGATAVOSANA: 30 MIN
KOPEJAIS LAIKS: 60 MIN
PASNIEGSANA: 10 VAI 100
PILNA RECEPTE , 19 LPP.

Viegli pagatavojams, gards sautéjums ar indiesu Tikka
Masala garsvielu maisijumu un ceptiem pukkapostiem.
Sarkanas pupinas paprika un kokosriekstu piens
piedod kardinosu krasu. Edienu var garnét ar aukstu
raitu un saldiem, marinétiem sarkanajiem sipoliem,
kurus varat pagatavot dienas ieprieks.

PAGATAVOSANA: 30 MIN
KOPEJAIS LAIKS: 60 MIN
PASNIEGSANA: 10 VAI 100
PILNA RECEPTE , 19 LPP.

Pasaulé vienkarSako Bolonas meérci var pagatavot
iepriekséja diena, ja lécas ir izmércétas un mikstas. Tad
atliek tikai uzsildit, un garda un populard mérce
pasnieg$anai ar pastu ir gatava.




| Klasiska burkanu kaka,
papildinata ar cukini, biesu
un ingvera glazaru.

PAGATAVOSANAZ30 MIN-

KOPEJAIS LAIKS: 60 MIN

PASNIEGSANA: 40-50

PILNA RECEPTE , 19 LPP.

Gatavojot darzenus, parliecinietas, ka
Jums kabata 'ir kads papildu triks.

Pieméram, pilns garnéjumu arsenals
ar séklam, garsvielamwun mércém!
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| swaR FFEPT

ﬁNﬁplE‘&:‘f@AMAs ),

GARSVIELAS. uzu}ﬂmanTlEs
EKSPERJME pFI?RIKSTIETIdS DARZENIEM
-+ **PIEVIENOT 'GARSVIELU MAISTJUMUS "NO  DAZADAM
VIRTUVEM. PADARIET TOS PIKANTUS, \IZTEIKTUS UN

I'?.‘.u

it AR

!.l.'i:l: L

A SVIELAS'
LR |

[' 101359 LAURU LAPAS

| 101203 BRUN(r)I glNEi’JU SEKLAS

1101315 ' MALTS KARDAMONS

E ‘101197 .KlMEN'u SEKLAS _
101218 .KAJENAS PIPARI '
101220 |CILI fu VERIS

r il 101181 l,, MELNS‘K?NELIS
101197 I?KUMINS i

| 101361 ¢ \)ESELAS KRUSTNAGLINAS

i 101184 K KORIANDRA SEKLAS
101177 || VESELAS FENHELA SEKLAS

: :101209 .| KIPLOKU PULVERIS :
101180 | IIVIALTS INGVERS (R

]' 4101204 DZELTENO SINEPJU SEKLAS |
'101291 ERSILADE h {fl_l'-I

15 i 1101208 _FASMALCINATI quunm,
101343 |VESELAS KADIKOGA\S :

-114141“ 1AKMEN5§A if-‘! F,'
]41I16:i I | KOPINATA PAPRIKA:”.

Hifel XKUR'&’MA [l

R

1§ li

.|t]|

GARSAllGI

1 g L
| 101131 '.:BAZILI.J($
|| 101135 || KARVELE | |

' | MAURLOKI || | [
|| 1101835 | RAUDENE 1@?’
11101140 ' PETERSILI

101141 ROZMARINS | | |

101133 ESTRAGONS t

101836 ' TIMIANS

4 i GARDUS SIE, PRODUKTI IR LABS PIRMAIS SOLIS, LAI
1‘ IZCELTU VISU DARZENU SPEKU UN GARS,U
DAUDZVEIDIBU. :

4

{

! PIpARI

i LFE A i

456G 1 101I2I'4 MALTI MEI;INIE PIPARI
610G | | 4140 | TELLICHERRY PIPARI
370G 101215 MALTI BALTIE PIPARI
4206/, I E' I
450 G v -
550 | TEKMEX. &
470G |
420G | l
000G §101251 FAJITASPICEMIX | H ; 532G
27064 | GUACAMOLE, FROZEN 11000 G

W

'S |
3006 NACHO CHIPS "l i§ 4756
650G 1§ | 4433 E RIO GRANDE SALSA MEDIUM | isssoe

380 G{ | 101254 TACO SPICE MIX NI || ede

|
L LS

640 G| 4780 TORTILLA MINI ” 6 144 T S11(x12) .3960 G

720G | | 4991/ WHEAT TORTILLA "8 96 TSBx(12) 3840 G
560G | | Il dA AT N

2906| HEBEL L"' i-' L Yl
* 1 ! I

s CEPSANA 0 0

230 G

485 G i | T 1"I'
101228 CEPAMAIS PULVERIS
101229 BIKARBONATS

UL
ATRAS UZKODAS UN BBQ

AMERICAN BQ SAUCE HICKORY 1140 G
BBQ GLAZE KOREAN STYLE 1000 G
SAUCE & RUB RED CHILI & GINGER 490 G
SAUCE &rub CHIMCHURRI 350G
KIMCHI SPICE MIX 315G
PICKLING SPICE MIX 400 G

AZIJAS VIRTUVE

4660 COCONUT MILK 2900 ML
200400 || 'GLASS NOODLE 100G
4539 SWEET CHILI SAUCE 1100 G
200107 @ SRIRACHA SAUCE 980 G
4540 TERIYAKI SAUCE 1090 G

INDLJAS VIRTUVE

101282 CURRY MADRAS

101265 GARAM MASALA

4694 NAAN BREAD

101267 | RAITA SPICE MIX

101269 | TANDOORI SPICE MIX
101270 | TIKKA MASALA SPICE MIX

ITALU VIRTUVE

4673 ||| PEPERONE PIQUILLO
4651 SUNDRIED TOMATOES
4670 TAPENAD

PULLED OATS®

200554 || MINCE, NATURAL
200555/ | VEGGIE BALLS, MEZE
200556, | VEGGIE BALLS, CLASSIC
200557 | VEGGIE BURGER

]

4871 CAPER 1600/1000G




VAI ESAT GATAVI SPERT
NAKAMO SOLI UN ATRAISIT
DARZENU SPEKU?

PIEDAVAJAM
MUSU

] ] 16.LPP

-
DARZENU KUKA AR INGVERA GLAZURU

PAGATAVOSANA: 30 MIN | KOPEJAIS
LAIKS: 60 MIN PASNIEGSANA: 40-50

SASTAVDALAS

08 ..

PULLED OATS® CILI KON KARNE

PAGATAVOSANA: 20 MIN | KOPEJAIS
LAIKS: 60 MIN PASNIEGSANA: 10 VAI 100

SASTAVDALAS

0 9 14.LPP

DARZENU TIKKA AR PIKANTIEM BASMATI
RISIEM UN NAAN MAIZI

PAGATAVOSANA: 30 MIN | KOPEJAIS
LAIKS: 60 MIN PASNIEGSANA: 10-VAI 100

10 ...

MELNO LECU BOLONAS MERCE

PAGATAVOSANA: 30 MIN | KOPEJAIS
LAIKS: 60 MIN PASNIEGSANA: 10 VAI 100

SASTAVDALAS

02 04.LPP

PUKKAPOSTU TAKO AR INGVERU, MEZE
BALLS UN GVAKAMOLES MERCI

PAGATAVOSANA: 30 MIN | KOPEJAIS
LAIKS: 60.MIN PASNIEGSANA: 10 VAI 100

0 4 08.LPP

KREMIGI TAKO AR KRAUKSKIGIEM
MARINETIEM SARKAJANIEM SIPOLIEM

PAGATAVOSANA: 40 MIN | KOPEJAIS
LAIKS: 60 MIN PASNIEGSANA: 25 VAI 100

0 6 09.LPP

100% KRAUKSKIGS AUGU IZCELSMES
BURGERS

PAGATAVOSANA: 30 MIN | KOPEJAIS
LAIKS: 60 MIN PASNIEGSANA: 10 VAI 100

RECEPTES!
0] 04.LPP

KRASNI CEPTI KAPOSTI AR BBQ KAPERIEM
UN SAULESPUKU SEKLAM

SASTAVDALAS
300g 3kg Golden & Green

Pulled Oats® Meze Balls
Santa Maria Red Chili &
Ginger Spice Mix
pukkapostu

ellas cepsanai

Santa Maria

Wheat Tortilla 6”

Santa Maria Guacamole,
saldétas

509 50¢g
©
6009 = 6 kg
60 g 400 g
20 viele}

3009 3kg

SASTAVDALAS

1.5 kg

2dl
2dl
400 g
30049
250 g

300 g
500 g

6 kg Pullled Oats® Mince,
Natural

Santa Maria Taco Spice Mix
rapsu ellas|

sarkanas paprikas
kukurtizas

Santa Maria

Nacho Chips
Filadelfijas siera

skaba kréjuma

Santa Maria Rio Grande

400 g
8 dl
4 kg
3 kg
800 g

1.2 kg
5 kg

SASTAVDALAS

Y2 ml

10
20

200 g

200 g
150 g

50

Veggie Burger

rapsu ellas

hamburgeru maizites
Santa Maria

Nacho Chips

Santa Maria American

BBQ Sauce Hickory mérces
salatgalvas

tomatu

augu majonézes

400 mi
100
st 500 g

2 kg
2 kg

1,5 kg
g 500 ¢

400 g

60 g

1dl

300 g
800 g
30009

10
10
20 g

4 kg

600 g

8 dl
3 kg
8 kg
3 kg

100
100
200 g

Pullled Oats® Mince,
Natural

Santa Maria Fajita
Spice Mix

rapsu ellas

sarkanas paprikas
sasmalcinatu tomatu
sarkano pupinu

SASTAVDALAS
709 700 g

5dl
S)ell
2dl
5009
400 g

500 g
Santa Maria Tortilla 10

porcijas risu
koriandra

5 litri
5 litri
2 litri
5 kg
4 kg
5 kg
100

Santa Maria Tikka Masala
Spice Mix

Santa Maria Coconut M|Ik .
sasmalcinatu tomatu

tdens

sarkano pupinu

sarkanas paprikas
pukkapostu

Santa'Maria Naan Bread

300 g

V2 dl
5009

800 g
2dl

2dl

2 tajk.
2 tajk.
2 tajk.
2 tajk:

—

2 ed.k.

3 kg
100 ml
450 g
5 kg

8 kg

2 kg

2 litri
100 g
0.5 dl
0.5dl
0.5 dl

10

900 g
400 g
250 g
250 ¢
250 g
600 g

sasmalcinatu dzelteno sipolu
olivellas

tomatu biezena

SVAIGU melno lécu/

zalo lécu

sasmalcinatu tomatu
auguskaba kréjuma

tdens

Santa Maria sasmalcinatu kiploku
Santa Maria raudenes
Santa Maria bazilika

sals

2 ed.k.
3 éd.k.
2 ed.k.

1.5 ed.k.

olas

cukura

sviesta

biesu

cukinl

burkanu

miltu

Santa Maria bikarbonata
cepama pulvera

Santa Maria kanéla
Santa Maria kardamona

250g KA PAGATAVOT

skelés sagrieztu sarkano
sipolu

Santa Maria Pickling -
Spice Mix

800g 8kg

PAGATAVOSANA: 30 MIN | KOPEJAIS
LAIKS: 60 MIN PASNIEGSANA: T0VAI 100 MIN

SASTAVDALAS
1kg 10 kg
1dl 9dl
0.5 tejk. 0.5dl
0.5 tejk. 3 ed.k.
0.5 tejk. 3 éd.k.
20 g 150 g

KA PAGATAVOT
1. Uzkarségjiet krasni lidz 200° C.

. Noskalojiet kapostus

2.5 kg 2
. GLAZURA:

400 g
300 g
400 g
2 éd.k.

0.54dl
10 kg

Santa Maria melno piparu
spageti

Salsa - - 1. Samaisiet Tikka Masala Spice Mix garsvielu 2 tejk.
rivéta siera MARINETI SARKANIE SIPOLI KA PAGATAVOT maisTjumu,kokosriekstu pient,sasmalcinatos 1 kg

svaiga koriandra 250g 25kg £kélés sagrieztu sarkano Samaisiet Pullled Oats® Mince, Natural ar tomatus un Gdeni dzila panna. Uzva

sipolu FajltavSplce Mix garsvielu maisfjumu un . Pievienojiet pukkapostus. Sautéjiet, lidz
Santa Maria Pickling ellu (So masu var pagatavot iepriekséja pukkaposti ir gatavi, tadpigyiencjiet
Snice Mix diena un atstat dzeséties). sarkanas pupinas un papriku. M.

. Sagrieziet papriku gareniskas skélés  Atkal uzvariet. ., .

- Cepiet 175°C temperatdra 15 mindtes. . Gatavs pasnieg$anai ar basmati fisiem*un
Iznemiet no krasns. lemaisiet papriku, naan-maizi.

sasmalcinatos tomatus un sarkanas
pupinas. Cepiet vél 5 minates.

2édk. 1dl

KAPAGATAVOT
Sagrieziet sarkanos sipolus un pievienojiet
Pickling Spice Mix garsvielu maisijumu.
Samaisiet un laujiet ievilkties 10 minates 1.

. Sagrieziet pukkapostu rozetés. Folija
sajauciet pukkapostu ar Red Chili & Ginger
Spice Mix garsvielu maisijumu un ellu.

. Cepiet pukkapostu 175° C temperatira

10 minGtes. s N it
. Pievienojiet Pulled Oats® Meze bumbinas - Pievienojiet NaCE. ¥

Filadelfijas siera

sviesta istabas-temperatl]ré
pldercukura

Santa Maria ingvera

500 g
309

4.5 kg

' 250 g
kaposti

olivella

Santa Maria timiana

sals

Santa Maria melno piparu
svaigu dillu

~ KAPAGATAVOT

2 éd.k. 1. Mércgjietilécas 8-12 stundas.

KA PAGATAVOT IKe

Marinéjiet Pullled Oats® Mince, Natural cut

Taco Spice Mix garsvielu maisijuma un ella KA PAGATAVOT

(masu var sagatavot iepriekseja diena un 1. Cepiet burgerus uz karstas pannas I1dz

atstat ledusskapn. abas puses ir apbrininatas vai cepeskrasni
200° C temperatira 7 minates.

2. ,Apceplet maizi.

S, Sagatavonet salatus.

. Apcepiet sipolus.ella.
. Pievienojiet tomatu biezeni, melnas Iécas,
sasmalcinatus sipolus un skabo kréjumu.

KA PAGATAVOT

1. Sarivéjiet bietes, cukini un burkanus.

. Pievienojiet kiplokus, raudeni, baziliku, SRR Iic U VicshL LTI (atCi ANt

. Cepiet 175° C temperatura 20 minutes. 3 ;
sali un. melnos piparus.

g o 3. Sakuliet olas un cukuru putas. lemaisiet
Iznemiet no cepeskrasns.

sviestu un miltus un rdpigi iemaisiet
sausas sastavdalas. Visbeidzot iemaisiet

VIENAS PORCIJAS UZTUR

. Garngjiet ar sasmalcinatu koriandru.
! Energétiska vertiba: 106 Kca

. Uzlieciet pannai vaku un |aujiet mércei sau-
téties 20 mindtes. Mérce ir.gatava, kad

. Sagrieziet katru kapostgalvu 8 gabalinos
. Uzlejiet olivellu un pievienojiet garsvielas

timianu, piparus un sali, un cepiet uz folijas.

. Cepiet kapostus aptuveni 10-15 minates.
. Garngjiet ar svaigam dillém.

VEGETARIESU CUKGALA NO KAPERIEM UN SAULESPUKU SEKLAM
1.5 dlI 15 di Santa Maria*Caper

1.5 dl 15 dl saulespuku séklu
2edk. 3dl Santa Maria American

Fi

un turpiniet cept vél 15 mindtes.
5. Uzsildiet tortilas.
. Pasniedziet pukkapostu un uzkodu

bumbinas silta torila ar gvakamoles mérci

un marinétiem sarkanajiem sipoliem.

VIENAS PORCIJAS UZTURVERTIBA (230 G)
Energétiska vértiba: 382 Kcal / 1597 KJ

+ Oglhidrati: 19 g, Olbaltumvielas: 14 g,

Tauki: 19 9

BBQ Sauce Hickory mérces

2 éd.k.
KA PAGATAVOT

1. Samaisiet kaperus un saulespuku seklas
ar BBQ mérci un laujiet masai kadu :
mindti pacepties panna ar ellu, lidz
saulespuku séklas sak apbraninaties.

. Pasniedziet kapostus ar BBQ kaperiem un
saulespuku séklam, parkaisot ar svaigam
dillem.

VIENAS PORCIJAS UZTURVERTIBA (200 G)-
Energétiska vertiba: 240 Kcal / 993k
Oglhidrati: 9.3 g, Olbaltumvielas: 5.8 g,
Tauki: 19 g

BEANOTTO
10 ml
1 kg

3dl ellas cepSanai

100 ml
10 kg

olivellas

ceptu balto pupinu vai
konservétu pupinu
200 g
1 téjk.
2dl
8dl
150 g
50 g

1 tejk.

Salotes sipolu

Santa Maria rozmarina
sausa baltvina

salda kréjuma

garsiga siera

sviesta vai margarina
Santa Maria balto
piparu, maltu

sals

2 kg

3 éedk.
2 litri
8 litri
1,5 kg
500 g
3 edk.

2 eédk. 0.5dl

I(A PAGATAVOT

Uzsildiet pupinas verdosa ddent, nolejiet
Gdeni un noteciniet pupinas sausas.

. Viegli apcepiet sipolus un rozmarinu
olivella tik ilgi, lai nemainas to krasa.

. Pielejiet vinu un uzvariet, reducéjot,
[Tdz gandriz viss vins ir ieslcies
sipolos.

. Pielejiet saldo kréjumu un reducégjiet,
[1dz atlikusi tikai puse kréjuma. Nonemiet
pannu no virsmas.

. lemaisiet sieru un sviestu vai margarinu.

LAIKS: 60 MIN PASNIEGSANAq OV

* SASTAVDALAS &

tumso vai z'ailglé'c&"*
dzeltend 5|po|u"- " 1o
Santa/Maria klplokulnﬂ
batasu : L
atkausétu spinétl_.l_-'. 3
ellas cepsanEi S

10 litri
3,5 kg
200 g
10 kg
4 kg

1 litrs
400 g
1,5 éd.k.
1 kg
400 g
2 éd.k. 150 ml
2edk. 100g
2 10
2édk. 60g

1 litrs 10 litri

Santa Maria lauru Iapas
Santa Maria; kum'imas
Santa Maria J;
Coconut Milk' =
Gdens vai darzenu e
buljona

- T
8 di 8 litri
melno kale képos'tu

Santa Maria Naan Bread

3 kg
100

300 g
10 pcs

KA PAGATAVOT
1. Meércejiet |eécas 4'stundas vai
Visu nakti.

. Sagrieziet sipolus un'kiplokus.

. Sagrieziet sipolus un kiplokus.

. ‘Sagrieziet batates lielos kubicinos.

. Cepiet darzenus ella uz videjitlielas
uguns, pievienojot visas garsvielas.

. ‘Pievienojiet kokosriekstu pienu, Gdeni un
lecas. Laujiet sautéties 30-45 mindtes,
lidz Iecas un batates ir mikstas.

. Apcepiet kdpostu lapas uz sausas,

2
Fle= "
3

i

Santa Maria Garam Masq]a -

\
|
|
1
: |

4. Samaisiet Filadelfijas sieru un skabo

kréjumu.

. Pievienojiet sieru un nedaudz salsas mérces. h,

6. Parkaisiet ar sieru un cepiet 175° C

temperatdra aptuveni 15 minates.
Garngjiet ar sasmalcinatu koriandru.

8. Pasniedziet ar risiem un marinétiem

sarkanajiem sipoliem.

VIENAS PORCIJAS UZTURVERTIBA (300 G)
Energétiska vértiba: 315 Kcal/ 1315 KJ
Oglhidrati; 16 g, Olbaltumvielas: 20 g,
Tauki: 19 g

05 09.LPP

SAKNAUGU UN FETAS SIERA SACEPUMS

PAGATAVOSANA: 30 MIN | KOPEJAIS
LAIKS: 75 MIN PASNIEGSANA: 10 VAI 100

SASTAVDALAS

200 g
1kg

300 g
3009
500 g
300 g
BRcl|

6 dl

2 tajk.
1tejk.
2 tajk.
1tejk.

2 kg
10kg
3 kg
3 kg
5 kg
3 kg
5 litri

puravu

kartupelu

pastinaku

burkanu

selerijas saknes

Fetas siera

piena vai augu piena
(piemérota cepsanai)
6 litri putukréjuma vai augu salda
kréjuma

1dl
0.5 dl
0.5dl
3 ed.k.

Santa Maria karveles
Santa Maria estragona
sals

Santa Maria melno
piparu, maltu

KA PAGATAVOT

Nomizojiet saknaugus un sagrieziet
tos skéles.

. Sagrieziet puravus planas Skélés.
. Samaisiet darzenus ar Feta sieru un

taukvielam, pievienojiet garSaugus, sali
un piparus.

. Pielejiet kréjumu un pienu.
. Cepiet 175° C temperatira 30-40 minates,

[ldz saknaugi ir izcepusies.

. Vai vélaties vairak proteina? Pasniedziet

ar Pulled Oats® Veggie Burger.

VIENAS PORCIJAS UZTURVERTIBA (370 6)

S Sagﬂemet tomatus skelés.

_5 ,Sagneme_t sarkanos sipolus planas skélés
vai pérciet jau sagrieztus sarkanos sipolus,
Sama|5|et 5|polus armarinésanas garsvielu

; mélsuumu Lau1|et |eV|Ikt|es 10 minGtes.
= Pasnlegmet Santa Maria American
BBQ.Sauc’;e dkory

VIENAS PORCLIAS UnﬂRVERnBA (2206)
Energéatiska vertiba: 467 Keal /- 1959 KJ
Oglhidrati: 51 9, O’lb‘a mylelas, 25 g
Tauki: 129 .,.- !

KIRBJU ZUPAAR KOKOSRIEKSTU, MENAJAM
PUPINAM UN GRAUZDETU DURKAH
GARSVIELU MAISLIUMY

PAGATAVOSANA: 30 MIN | KOPEJAIS
LAIKS: 75 MIN PASNIEGSANA: 10 VAI 100

SASTAVDALAS - =

1kg 10 kg - o sviesta kirbju

100 g Tkgey ' abolu

100g . 1Kkg . wdzelteno sipolu
2&d.k. — 200"mi ellas cepsanai

1.6 litri . 16 TR, vegetara buljona

8 dl 8 IitersIII Santa Maria
Coconut Milk

Santa Maria ingvera
Santa Maria kajénas
piparu

spiestas laima sulas
sals

melno pupinu

jauno spinatu
dukkah garsvielu maisijuma

1adk |
0.5 tajk.

509
59

200 ml
100 g
3 kg

2 kg
1liters

2 &d.k.
2 tajk.
30Q9
2009
14l

KAPAGATAVOT
Sagrieziet Kirbi gabalinos. Nomizojiet un
sagrieziet abolus gabalinos. Nomizojiet
un.sasmalciniet stpolu.

. Cepiet kirbi, abolu un sipolu dzila panna
ar-ellu 5 mindtes. Piepildiet pannu ar
Gdeni un pievienojiet vegetaro buljonu.
Variet zupu un turpiniet sautét, I1dz kirbis
klGst miksts (15-20 mindtes).

. Sablendéjiet zupu ar mikseri. lemaisiet
kokosriekstu pienu un ingveru, kajénas
piparus, laima sulu un sali. Laujiet zupai

. Pasniedziet ar risiem un tortilas maizi.

Tauki: 3,9 g

VIENAS PORCIJAS UZTURVERTIBA (350 G) —
Energétiska vértiba: 148 Kcal / 623 KJ ’

Oglhidrati: 20 g, Olbaltumvielas: 6,6 g,

Tauki: 3,8 g

N A\

DUKKAH “BEZ RIEKSTIEM”

PAGATAVOSANA: 10 MIN | KOPEJAIS
LAIKS: 20 MIN PASNIEGSANA: 10

SASTAVDALAS

1dl saulespuku séklu

0.5dl  kirbju seklu

0.5dl  melonu séklu

1téjk. Santa Maria koriandra.séklu
1téjk. Santa Maria kumina

1téjk. Santa Maria Cili pulvera
1tejk. sals

0.5 téjk. Santa Maria raudenes

KA PAGATAVOT
Apgrauzdéjiet saulespuku, kirbju un
melonu séklinas ar garsvielam, iznemot
raudeni, 175° C temperatldra 5-7 mindtes.
Laujiet atdzist.

. leberiet visas sastavdalas blenderi un
pievienojiet visas garsvielas (iznemot
raudeni), sasmalciniet masu, [Tdz masa ir
viendabiga, bet ar palieliem gabaliniem.
Pievienojiet raudeni péc garsas.

VIENAS PORCIJAS UZTURVERTIBA (13 G)
Energétiska vértiba: 75 Kcal / 310 KJ
Oglhidrati: 1,9 g, Olbaltumvielas: 3,4 g,
Tauki: 5,8 g

Oglhidrati: 13 g, Olbaltumvielas: 3,g,

rivétos darzenus.
4. lesmeéréjiet cepestrauku ar taukvielam

un ielejiet miklu.

. Cepiet 175°C temperatlira cepeskrasns vi-
dd 25-35 mindtes. Tad laujiet kukai atdzist]

. Sajauciet glaziras sastavdalas un
uzsmeéréjiet glazdru uz kdkas.

. Garnéjiet ar rivétiem burkaniem,
sasmalcinatiem cukini un biesSu Skélem
"(sagrieziet planas Skélés, izmantojot
griesanas instrumentu un uz nakti
turiet ledd).Sagrieziet kiku gabalos.

VIENAS PORCIJAS UZTURVERTIBA (60 G)

WeEnergetiska vertiba: 179 Kcal / 754 KJ
Oglhidrati: 28 g, Olbaltumvielas: 2,4 g,
Tauki: 6,19

PIEDEVAS -

\ 2
KRAUKSKIGAS SEKlAS AR TIMIANU Uft
KIPLOKU :

PAGATAVOSANA: 10 MIN | KOPEJAIS
LAIKS: 25 MIN PASNIEGSANA: 20

SASTAVDALAS

2dl kirbju'seklu

2dl melonu séklu

el saulespuku séklu

1édk. Santa Maria kiploku pulvera
2 éd.k. Santa Maria timiana

4 ed.k. adens

1téejk. sals

|Iécas ir mikstas

. Pasniedziet svaigi varitus spageti ar melno
lécu Bolonas mérci un svaigu baziliku.

VIENAS PORCIJAS UZTURVERTIBA (350 G)
Energétiska veértiba: 366 Kcal / 1542 KJ
Oglhidrati: 54.g; Olbaltumvielas: 14 g,
Tauki: 8 g

_ p— I

KRAUKSKIGAS SEKLAS AR CILI

PAGATAVOSANA: 10 MIN | KOPEJAIS
LAIKS: 25 MIN PASNIEGSANA: 20

SASTAVDALAS

2 dl kirbju seklu

2dl melonu seklu

2 ql Saulespuku seklu

2'edk. Santa Maria Sriracha Sauce
2 éd.k.. Qdens

1tejk.  sals

KA PAGATAVOT

Grauzdéjiet seklas cepamtrauka 1758 C
temperatdra, l1dz tas kluvusas zeltainas.
3 KA PAGATAVOT
Grauzdéjiet séklas cepamtrauka 175° C
temperatira, lidz tas kluvusas zeltainas.

. Samaisiet Sriracha mérci, adeni un sali.

; Pievienojiét masu karstaja cepamtrauka un

R RaC grEmecRe . . Samaisiet kiploku pulveri, timianu, adeni
. Neilgu laiku cepiet cepeskrasni, lildz masa un sali.
klGst sausa.

VIENAS PORCIJAS UZTURVERTIBA (13 G)
Energétiska vértiba: 66 Kcal / 272 KJ
Oglhidrati: 1,6 g, Olbaltumvielas: 53,1 g,
Tauki: 5 g

. Pievienojiet masu karstaja cepamtrauka un
samaisiet ar séklam.

. Neilgu laiku cepiet cepeskrasni, Ildz masa
klUst sausa.

VIENAS PORCIJAS UZTURVERTIBA (13 G)
Energétiska vértiba: 66 Kcal / 272 KJ
Oglhidrati: 1,3 g, Olbaltumvielas: 3,2 g,
Tauki: 5,2 g

6. Pieberiet sali un piparus.

lemaisiet pupinas parmezana siera.
Pasniedziet, kamér siltas.

karstas pannas, nepiededzinot.

. Pasniedziet lécu sautéjumu ar sautétiem
melnajiem kapostiem un karstu
naan maizi.

VIENAS PORCIJAS UZTURVERTIBA (525 G)
Energétiska vértiba: 570 Kcal / 2389 KJ
Oglhidrati: 68 g, Olbaltumvielas: 21 g,
Tauki: 21 g

Energétiska vértiba: 348 Kcal / 1452 KJ
Oglhidrati: 29 g, Olbaltumvielas: 12 g,
Tauki: 19 g

uzvarities.
. Garngjiet ar melnajam pupinam, jaunajie
spinatiem un dukkah garsvielu maisijumu.
. Pasniedziet ar siltu Santa Maria naan
maizi.
VIENAS PORCIJAS UZTURVERTIBA (358 G)
Energétiska vértiba: 519 Kcal / 2165 KJ

Oglhidrati: 50 g, Olbaltumvielas: 14 g,
Tauki: 27 9

VIENAS PORCIJAS UZTURVERTIBA (292 G)
Energétiska vértiba: : 563 Kcal / 2334 KJ
Oglhidrati: 23 g, Olbaltumvielas: 13 g,
Tauk: 43 g




NAKAMAIS SlllS.

TeATSITH

SAJA 1IZDEVUMA PUBLICETAS RECEPTES, IDEJAS, PADOMI UN KNIFINI,
KA ARF-GATAVOSANAS PAMATI UN APKARTCELI, KAS JUMS LAUS APGUT
ZALAKAS GATAVOSANAS UN GARSUMAKSLU. JA VELATIES PACELT SAVU
SABIEDRISKAS EDINASANAS UZNEMUMU NAKAMAJA LIMENT UN SPERT SOLI
NAKOTNE, SAZINIETIES AR MUMS! TIKMER IZMEGINIET MUSU PARBAUDITOS
IETEIKUMUS, LAl ATRAISTTU DARZENU SPEKU¥
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LAL IEGUTU PAPILDU IEDVESMU UN RECEPTES.
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