
Šķelto zirņu plācenis

Sīpoli

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

Olīveļļa, 

Extra virgin
Ūdens

Kviešu milti, 

a/l
Dārzeņu 

garšvielu 

maisījums bez 

sāls un cukura

Burkāni
Jūras sāls, 

jodēts
Olas

Pasniedz +60 līdz +65 °C temperatūrā

Uzglabā līdz 2 stundām, +63 līdz +65 °C temperatūrā

Šķeltie zirņi

Izmērcē 

ūdenī 

4 stundas, 

nokāš, 

noskalo

Uzvāra
Nomazgā, 

nomizo, 

noskalo, 

sarīvē

Nomazgā, 

nomizo, 

noskalo, 

smalki sagriež

Uzkarsē uz 

pannas
Noskalo, 

atdala no 

čaumalas

Daļu atstāj 

plāceņu 

apviļāšanai

Vāra 40–45 

minūtes, līdz 

zirņi mīksti

Nolej ūdeni

Apcep

Ievieto bļodā

Sablendē līdz 

viendabīgai masai

Pievieno un samaisa

Veido plāceņus, apviļā tos miltos

Cep uz vidējas liesmas, līdz 

zeltaini brūni



Paštaisīti vistas nageti, gatavoti cepeškrāsnī

Rīvmaize, kviešu

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

Olīveļļa, Extra virgin
Milti, kviešu, 

a/l

Malti melnie 

pipari
Jūras sāls, jodēts Olas

Pasniedz 

+60 līdz +65 °C 

temperatūrā

Uzglabā līdz 

2 stundām, 

+63 līdz +65 °C 

temperatūrā

Vistas fileja

Noskalo, 

sagriež porcijās
Samaisa

Apviļā miltos

Noskalo, atdala 

no čaumalas

Sakuļ

Iemērc olā

Apviļā rīvmaizē Ieeļļo cepampannu

Kārto vistas nagetus uz

cepampannas, cep 

200 °C temperatūrā,

10–15 minūtes



Gaļas bumbas tomātu mērcē

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

*Gaļu maltās gaļas izstrādājumiem ieteicams samalt izglītības iestādes ēdināšanas blokā. Ēdienu gatavošanai var iegādāties arī malto gaļu, ja tai ir pievienots ne vairāk kā 

0,4 g sāls uz 100 g produkta un tā satur ne vairāk kā 20 % tauku, un tādai maltai gaļai pievienoto sāls daudzumu ieskaita kopējā ēdieniem pievienotā sāls daudzumā.

Tomātu 

mērce**

Jūras sāls, 

jodēts

Garšaugi, 

kaltēti

Konservēti 

tomāti
Rīvmaize, 

kviešu
Sīpoli

Liellopu 

maltā gaļa*
Olas Ķiploki

Olīveļļa, 

Extra virgin

**Ēdienu pagatavošanā ir atļauts izmantot tomātu mērci un kečupu, kuram pievienots ne vairāk kā 1 g sāls uz 100 g produkta un kuri satur ne vairāk kā 15 g ogļhidrātu 

uz 100 g produkta.

Noskalo, 

atdala no 

čaumalas

Samaisa

Pievieno un atkal samaisa

Porcionē, no masas 

veidojot gaļas bumbas

Gaļas bumbas kārto uz 

ieeļļotas cepampannas

Uzkarsē 

uz 

pannas

Nomazgā, 

nomizo, 

noskalo, smalki 

sagriež

Sīpolus apcep 

5–6 minūtes

Pievieno, turpina gatavot

Nomazgā, 

nomizo, 

noskalo, 

sasmalcina

Uzvāra, uz vidējas

uguns gatavo 10 minūtes

Pievieno gaļas bumbas, samaisa

Cep cepeškrāsnī

200 °C temperatūrā, 12–15 minūtes

Pasniedz 

+60 līdz +65 °C temperatūrā

Uzglabā līdz 2 stundām, 

+63 līdz +65 °C temperatūrā



Vistas karijs

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

Olīveļļa, 

Extra virgin

Pasniedz 

+60 līdz +65 °C 

temperatūrā

Uzglabā līdz 

2 stundām, 

+63 līdz +65 °C 

temperatūrā

Vistas fileja

Noskalo, 

sagriež nelielos 

gabaliņos

Sīpoli

Nomazgā, 

nomizo, 

noskalo, smalki 

sagriež

Uzkarsē uz 

pannas

Paprika

Nomazgā,

izņem sēklotni,

sagriež nelielos 

gabaliņos

Jūras sāls, 

jodēts
KarijsĶiploki

Nomazgā, 

nomizo, 

noskalo, 

sasmalcina

Saldais 

krējums, 10%

Apcep

Pievieno, sautē 

aptuveni 10 minūtes



Mencas kotlete

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

Olīveļļa, 

Extra virgin

Pasniedz 

+60 līdz +65 °C temperatūrā

Uzglabā līdz 2 stundām, 

+63 līdz +65 °C temperatūrā

Mencas fileja, 

atvēsināta
Sīpoli Burkāni

Jūras sāls, 

jodēts
Olas Siers, 45%

Bezpiedevu 

jogurts, 2,5%

Noskalo, 

smalki sagriež
Nomazgā, 

nomizo, 

noskalo, smalki 

sagriež

Nomazgā, 

nomizo, 

noskalo, sarīvē

Noskalo, 

atdala no 

čaumalas

Sajauc kopā

Sarīvē

Veido kotletes

Kārto uz ieeļļotas 

cepampannas

Cep cepeškrāsnī

220 °C temperatūrā, 20 minūtes
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