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Aizvien vairak cilvéku pievérsas vegetaram
uzturam, jo samazinajusies fiziska slodze un
energijas izlietojums diennaktl. TaCu jaraugas,
lai uzturs butu pilnvertigs, sabalanséts, lai tas
saturétu visas organismam nepiecieSamas uz-
turvielas — vitaminus, mineralvielas, oglhidra-
tus, Skiedrvielas, fitoncidus u. c.

Vegetaros édienos galvenokart tiek izman-
toti augli un darzeni, kas sekmé gremoSanas
procesu normalu norisi, dazadi miltu izstra-
dajumi, piena un skabpiena produkti, olas un
garSaugi. Darzenu un auglu skaistas, kosas
krasas ne tikai rosina éstgribu, bet priecé ari
acis, palidz saglabat slaidu augumu un rapé-
jas par masu sirds veselibu.

LAl LABI GARSO - UN ESIET VESELI!



Gatavo!

Gribi &st?

Kirbi sarive uz rupjas darzenu rives, pievieno sa-
kapatus sipolus, marrutkus, sasmalcinatus zalumus,
majoneézi, piparus, sinepes un sali péc garsas.

Brokolu un sipolloku salati

200 g brokolu, 100 g sipolloku, 50 g varttu senu, 1/2
paprikas, 1 tejkarote kimenu, malti melnie pipari,
petersilu zaJumi, 2 édamkarotes augu ellas, sojas
merce.

Neliela katla ielej augu ellu un to uzkarse. Ella
liek stpollokus, pusi paprikas, petersilus un brokolu
ziedkopu katinus. Saute apméram 3 mintites.

Varitas senes samaisa ar brokolu ziedkopu
daivinam, kimenem, pipariem, liek Saja maisijuma
sautetos darzenus, saute vel 2 minites un pievieno
sojas merci.

Racenu un bieSu salati

300 g racenu, 300 g biesu, 100 g sipolu, 60 g augu
ellas, 5 g koriandra seklu, sals.

Svaigus jaunos racenus un bietes sarive uz rupjas
darzenu rives, sipolus smalki sakapa, koriandra
seklas saberz. Visas sastavdalas samaisa, pievieno
sali un augu ellu.
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Racenu un abolu salati

400 g racenu, 200 g abolu, 250 g skaba kréjuma, 1/2
citrona, salatu lapas.

Racenus sarive uz rupjas darzenu rives, abolus
sagriez planas skeélites. Visu samaisa, pievieno
pusi krejuma un parslaka citrona sulu. Salatus liek
trauka, parlej atlikuSo kréjumu un rota ar salatu
lapinam.

Racenu un topinambiiru salati

300 g racenu, 200 g topinambiiru, 100 g sipolu, 60 g
augu ellas, 15 g citrona sulas, dillu zaJumi.

Racenus un topinambiirus sarive uz rupjas dar-
zenu rives, sipolus un dillu zalumus smalki sakapa.
Darzeniem parslaka citrona sulu, pievieno augu ellu
un samaisa.

Skabeétu gurku un kalu salati

1 videja lieluma kalis, 2 skabeti gurki, 1 sipols, 2 édam-
karotes skaba krejuma, 2 édamkarotes tomatu pastas,
zalumi.

Notiritus kalus sarive, pieliek sakapatus sipolus,
planas skelités sagrieztus gurkus, visu sajauc kopa
ar kréjuma un tomatu biezena maisijumu.
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Gatavo!

Gribi &st?

Makaronu omlete

50 g iepriekseja diend varftu makaronu, 1 ola, 1
edamkarote piena, 1 marinéts gurkis, sals, pipari,
1 stpolins, neliels sarkands paprikas gabalins, 10 g
siera, ella cepsanai.

Sasmalcinatu sipolu apcep ella, liek klat varitos
makaronus, uzkarse. Olu sakul ar sali un pipariem,
iemaisa pienu, parlej makaroniem panna, uzliek
vaku un léni cep gatavu. Gurki sagrieZ gabalinos,
ar1 paprikas gabalinu siki sagrieZ, parber gatavai, uz
pusém parlocitai omletei. Virsti uzrive sieru.

Makaroni ar citronmelisu

300 g makaronu, 150 g jauno cukurzirnu ar pakstim,
6 olu dzeltenumi, 100 g baltvina, 1 tejkarote citrona
sulas, 1 tejkarote rfvetu citrona mizinu, 1/2 téjkarotes
sals, skipsnina kajéenas vai ¢ili piparu, 100-200 g
salda kréejuma, saiskitis citronmelisas.

Vara makaronus. Zirnu pakstim apgriez galus
un ieslipi sagriez gabalinos. Kad Iidz makaronu
variSanas beigam atlikuSas 5 mintites, makaroniem
pievieno zirnus un vara, [idz gatavi.

Olu dzeltenumus sajauc ar vinu, citrona sulu un
rivetam citrona mizinam un, nepartraukti maisot,
karse uz lenas uguns. Pievieno sali un piparus.
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Merci nedaudz atdzese, tad iemaisa saldo krejumu.
Pievieno sasmalcinatu citronmelisu.

Makaronus un zirnus notecina un sajauc ar
merci.

Pasniedz ar baltmaizi.

Pilngraudu makaroni ar valriekstiem

500 g pilngraudu niidelu, 2 ripinds sagriezti puravi,
2 edamkarotes kaltetu sénu, 2 edamkarotes olivellas,
150 ml salda krejuma, sals, pipari, 30 g sakapatu
valriekstu, 1 édamkarote sakapatu karvelu.

Panna sakarsé ellu un saute taja puravus 10
mintites. Sénes uzbriedina, nolej atseviska trauka
udeni un siki tas sakapa. Senes pievieno puraviem
un sautée 5 minttes. lemaisa saldo kréjumu un vara,
lidz tas sabiezé. Pieber sali un piparus.

Izvara makaronus, nokas un pievieno mercei,
pieliek valriekstus un karveles.

Pasniedz karstus.

Makaroni ar fenheli un rozinem

400 g makaronu, 500 g fenhela sipolu, 45 g ciedru
riekstu, 2 sipoli, 125 ml oltvellas, 45 g rozinu, 500 g
Ricottas siera, 250 ¢ Mocarellas siera, sals, pipari,.
Fenhela sipolus sagriez planas skelités, tas viegli
apvara salstideni, novarijumu nolej un saglaba. Kad
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