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Gramata ir apkopotas miisu receptes.

Mes tikamies un kopigi gatavojam €dienus.

MEgs stastfjam viens otram par misu milako &dienu receptém.
Mes esam runajusi par to, kadus produktus pirkt gatavoSanai.
Mes visi kopa runajam par So gramatu.

Mes esam pierakstijusi miisu receptes.

Dazi no mums §1s receptes rakstija datora.

Seit ir vienkaras &dienu receptes, kurus ikviens var pagatavot.

Labu apetiti!

Autori, RC Zelda Konsultativas padomes dalibnieki



Uzkodas

Vladimira kiploku grauzdini

(11 )
Sastavdalas: (‘\M ( l \‘)J

1 maizes kukulitis (rupjmaize, kiegelitis)
ella
vairakas kiploka daivinas

Pagatavosana:

Cepeskrasni sakarse lidz 180 - 200 °C

Maizi sagriez gabalinos un izkarto uz cepamas paplates
Maizi parlej ar ellu un liek cepeskrasni

Cep aptuveni 10 miniites
Kiploku nomizo un ar daivinam ierivé grauzdinus

PobhdPRE



Salati

Daces rasols

Sastavdalas:

2-3 varttie kartupeli

2 olas

desa (150 g)

zalie zirnisi

zalie locini

dille

vegeta

majonéze vai kr&jums (1 pacina)

Pagatavosana:

SagrieZ visu kopa mazos gabalinos un visas sastavdalas samaisa ar majonézi

Daces makaronu salati

Sastavdalas:

250 g (puse no 1 pakas) makaroni

2-3 kartupeli

1 bundza — konservétas kukurtizas

1 paprika,

1 svaigs gurkis,

200 g varita desa

loki, dilles

1 pacina majonéze, var tikt pievienots ari
kr&jums

Pagatavosana:

Dacei loti garSo dazadu veidu salati, tomér makaronu salatus vina gatavo visbiezak,
un pievienotie zalumi padara Sos salatus vél garSigakus.

Makaronus un kartupelus (nomizotus, sagrieztus kubinos) novara salsiident.
Desu, papriku un gurki sagrieZ mazos gabalinos.
Dilles un lokus sagrieZ siki.

o

Pievieno kukurtizu un visas sastavdalas samaisa ar majonézi



Einara bieSu salati

Sastavdalas:

3 bietes

2 kiploka daivina
Ella

Sals

Majonéze vai kréjums (1 pacina)

Pagatavosana:
1. Novara bietes, nomizo un sarivé
2. Pievieno kiploka daivinas saspiestas kiplokspiedé
3. Samaisa ar kr&jumu vai majonézi

Zenas darzenu salati

Sastavdalas:

gurkis

tomats

paprika

abols

rutks

sipols

majonéze Vvai kr&jums (1 pacina)
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Pagatavosana:
Sagriez darzenus un auglus

Sajauc ar krajumu vai majonézi

Siera salati (garSo visiem!)

Sastavdalas:
siers (200 g)
2 olas
burkans

majonéze

Pagatavosana:
1. Uzvara olas un burkans
2. Sarive visu kopa ar sieru
3. Samaisa ar majongzi



Pamatedieni

Svetas cepti kartupeli

£33 Sastavdalas:

% 6 kartupeli

1 sipols
I
sals

Pagatavosana:

1. Kartupelus nomizo un nomazga

_____

3. Uzkars€ pannu ar ellu un apcep kartupelus, ik pa laikam apmaisa
4. Pirms cep$anas beigam pievieno sagrieztu stpolu un sali

Var &st tapat vai ar kr&jumu, vai keCupu

Oksanas darzenu sautéjuma recepte

Sastavdalas:

puse kapostgalvinas

2 nelieli burkanu

2 kartupeli

zalie zirnisi

sals un kecups pec garsas

Pagatavosana:
Oksana véelas &st veseligi un So darzenu sautéjumu ir viegli pagatavot.

1. Darzenus sagrieZ gabalinos, pievieno sali un sauté neliela tidens daudzuma
kameér gatavi.
2. Kad darzeni pusmiksti var pievienot keCupu labakai garsai.



Arvida pica

Sastavdalas:

Miklai:

(1 cepeskrasns paplatei)
150 ml silta tdens

2 t&jk. sausa rauga

pus t&jk. cukura

4 ¢damk. olivellas

250 g miltu

Skipsnina sals

Pagatavosana:

Cepeskrasni sakarse 11dz 220 °C temperatiirai.

Pildijumam:

2 tomati

1 sarkanais sipols

desa

divu veidu sierus
tomatu pasta vai mérce

Liela bloda ielej ideni un izskidina cukuru sali, un raugu,.
Pieber miltus un samaisa, pielej ellu, visu samica viendabiga mikla, parklaj ar dvieli

un noliek silta vieta uz 30 minttém.

Uzraudzetu velreiz izmica un izveltn€ planu plaksni, ko ieklaj ar olive]lu ieziesta plati
Uz miklas plaksnes uzziez tomatu pastu, virsi liek Skelit€s sagrieztus darzenus un uz

rives sarivetu sieru.

Ievieto ieprieks sakarséta cepeskrasni un cep 6-8 miniites. Gatavo picu var parkaisit ar

baziliku.



Daces sautéjums

Sastavdalas:

500g maltas galas
2 burkani

1 sipols

3 kartupeli

sals

pipari

puse no nelielas kapostgalvinas

Pagatavosana:
1. Nomizot, sarivét burkanus, sipolu sagriezt nelielos gabalinos
2. Uz pannas apcept burkanus, sipolu, malto galu
3. Visas sastavdalas, kas apceptas uz pannas parlikt katlina
4. Katlina pievienot par€jos darzenus — gabalinos sagrieztus kartupelus un
kapostus
5. Pievienot sali, piparus
6. Neliela iidens daudzuma sautét, kamer gatavs



Z.enas ipasa kartupelu biezputra

Sastavdalas:

1 kg kartupelu
1 glaze piena
nedaudz sals
zaveta zivs

Pagatavosana:

1. Kartupelus nomizo un vara salsiident mikstus

2. P&c kartupelu kasanas var atstat nedaudz fideni un pievienot siltu pienu,
samicit ar stampu viendabiga konsistence

3. Izv€los zavetu zivi (izpemu visas asakas), smalki sagriezu un pievienoju
kartupelu biezenim



Daces receptes bérniem
(sakot no 6 ménesSu vecuma)

Darzenu biezenitis

Sastavdalas:

vista
kartupeli

burkani
kabacis @
olivella
Pagatavosana:
1. Kartupelus, burkanu un kabaci sagriez gabalinos,

Visas sastavdalas liek katlina varities, kamér vista un darzeni miksti
3. Liek blenderT darzenus un galu un pievieno nedaudz tdeni, kura varijas

no

darzeni
4. Blenderg, lai veidojas viendabiga masa
5. Pievieno olivellu 1 &d. k.

Auglu biezenitis

Sastavdalas.
abols
bumbieris
banans

Pagatavosana:

Jasagriez gabalinos un javara katlina
Liek visu blenderi, kamér viendabiga masa
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RESURSU CENTRS CILVEXIEM AR GARIGIEM TRAUCEJUMIEM

Gramata sagatavota SIF projekta “Atbalsts cilveku ar gariga rakstura traucgjumiem
patstavigai dzivei sabiedriba” (Nr.2017.LV/NVOF/DAP/MAC/051/02) ietvaros.

Projektu finansiali atbalsta Sabiedribas integracijas fonds no Latvijas valsts budzeta
lidzekliem.

%

Sabledribas integracijas fonds
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