
Burkānu-redīsu salāti ar bezpiedevu jogurtu

Burkāni

Informācijas pārpublicēšanas un citēšanas gadījumā atsauce uz Slimību profilakses un kontroles centru obligāta.

Redīsi, baltie Bezpiedevu jogurts, 2,5% Jūras sāls, jodēts

Nomazgā, nomizo,

noskalo un sarīvē

Nomazgā, nomizo,

apgriež kātu vietas, sarīvē

Sajauc kopā

Visu samaisa

Porcionē un pasniedz

+5 līdz +12 °C temperatūrā

Uzglabā līdz 4 stundām,

+2 līdz +5 °C temperatūrā



Gurķu-tomātu salāti ar olīveļļu

Gurķi

Informācijas pārpublicēšanas un citēšanas gadījumā atsauce uz Slimību profilakses un kontroles centru obligāta.

Tomāti Citrons Olīveļļa, Extra virgin Jūras sāls, jodēts

Nomazgā, nomizo un

sagriež gabaliņos

Nomazgā, izgriež

kātu vietas, sagriež 

gabaliņos

Nomazgā, applaucē,

izspiež sulu

Sakuļ ar rokas

putojamo slotiņu

Sajauc kopā

Kārtīgi samaisa kopā

Porcionē un pasniedz

+5 līdz +12 °C 

temperatūrā

Uzglabā līdz 4 stundām,

+2 līdz +5 °C 

temperatūrā



Biešu salāti ar skābo krējumu

Bietes, svaigas

Informācijas pārpublicēšanas un citēšanas gadījumā atsauce uz Slimību profilakses un kontroles centru obligāta.

Ķiploki Skābais krējums, 25% Jūras sāls, jodēts

Nomazgā, vāra ar

mizu 100 °C temperatūrā, 

1,5–2 stundas

Nomizo, noskalo un

sasmalcina

Samaisa kopā

Porcionē un pasniedz

+5 līdz +12 °C temperatūrā

Uzglabā līdz 4 stundām,

+2 līdz +5 °C temperatūrā

Noņem mizu, sarīvē

Kārtīgi samaisa kopā



Kāpostu-gurķu salāti ar olīveļļu

Kāposti

Informācijas pārpublicēšanas un citēšanas gadījumā atsauce uz Slimību profilakses un kontroles centru obligāta.

Jūras sāls, jodēts Gurķi Dilles, svaigas Olīveļļa, Extra virgin

Nomazgā, noņem 

bojātās lapas, atdala 

kacenu, sasmalcina vai 

sarīvē

Nomazgā, nomizo un

sarīvē

Samaisa un nedaudz 

sastampā

Visu samaisa

Porcionē un pasniedz

+5 līdz +12 °C 

temperatūrā

Uzglabā līdz 4 stundām,

+2 līdz +5 °C 

temperatūrā

Noskalo, nosusina un

sasmalcina
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