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1. IETEIKUMI VESELIGA UZTURA NODROSINASANAI

Sabalanséts un veseligs uzturs bérniba un pusaudza gados ir |oti batisks, jo ieliek pamatus veseligai dzivei ari
turpmak. Sis ir vecums, kad veidojas uztura un dzivesveida paradumi, kad tie var tikt mainiti. Lielu dienas dalu
bérns pavada skola, lidz ar to skolas pienakums ir nodrosinat skoléniem siltas, veseligas pusdienas un izglitot par
veseliga uztura nozimi.

Skolena uzturam jabut:

1. Pilnvértigam - tam ir jasatur visas organismam nepiecieSamas vielas: olbaltumvielas, oglhidrati, tauki,
mineralvielas un vitamini.

2. Dazadam - uztura jalieto dazada veida partikas produkti: graudaugu produkti, darzeni, gala, zivis, piens
un piena produkti, ka ari citi produkti, kas sagatavoti, izmantojot dazadus panémienus (svaiga veida, varot,
sautéjot, cepot). Pie vienveidiga uztura samazinas apetite un uztura sagremosana.

3. Pietiekamam un mérenam - uznemtajam uzturam ir janodro$ina nepiecieSamais energijas daudzums un
jarada sata sajata.

4. Garsigam - ari tas nodrosina labaku uzturvielu uznemsanu.

Neatbilstosa uztura izraisitas problemas:

Neatbilstoss uzturs augsanas laika nopietni ietekmé cilvéka fizisko un garigo veselibu turpmaka dzivé.
Neatbilstoss uzturs var bat gan nepilnvértigs, gan parmeérigs.

NepietiekoSam un nepilnvértigam uzturam ir ietekme uz bérnu fizisko un garigo attistibu, veselibu,
aktivitati, spéjam apgut macibu vielu skola. Bérni, kuri nesanem pilnvértigu uzturu, nespéj koncentréties, biezak
slimo, nav fiziski aktivi. BieZi izplatita ir dzelzs deficita anémija jeb mazasiniba, kas ir tiesas sekas neveseligam
uzturam. Sadi bérni bieZi un atri nogurst, vinu darba spéjas ir samazinatas, vini ir uznémigi pret infekcijam.

Parésanas vai regularas treknu un saldu partikas produktu patérésanas un mazkustiga dzives veida
rezultata veidojas aptaukosanas, jo lieka, neizmantota enerdija parvérsas liekaja svara. Savukart liekie svara
kilogrami un aptauko3anas var veicinat daudzas nopietnas saslim3anas, pieméram, cukura diabétu, vielmainas
traucéjumus, sirds un asinsvadu sistémas saslim$anas, gremosanas organu slimibas, u.c. Ne mazak svarigs
ir ari estétiskais aspekts, ko rada liekais svars. Bernam var rasties pat psihologiskas problémas un diskomforts, jo
vienaudzi ir nezéligi un tuklos bérnus izsmej.

1. Nodrosiniet izglitojamiem édienreizes regulari, noteikta laika. Nodrosiniet iespéju ést nesteidzo-
ties. Pievérsiet uzmanibu galda kultiirai un atmosférai skolas ednica.

1.1.  Skolénu aptaujas ka galvenie iemesli, kadé| bérni neéd skolas pusdienas, tiek minéti parak isais
starpbridis un garas rindas. Tade| bérni ir spiesti ést parak atri, ka rezultata édiens netiek labi sako3|ats un
rada védersapes. Tiesi laika trakuma dél daudzi bérni pusdienu vieta izvélas uzkodas un atspirdzino3os
dzerienus!

1.2.  Apsveriet iespéju izveidot 30 minusu ilgu starpbridi (pusdienas partraukumu) ierasto 20 mindsu vieta,
lai nodroSinatu bérniem iespéju paést nesteidzigi. Tadéjadi, iesp&jams, skolas diena pagarinasies par 10
minutém, toties tiks novérsta situacija, kad bérni paliek needusi laika trukuma de|.

1.3.  Planojiet pusdienu partraukumus ta, lai visiem bérniem batu iespéja paést siltas pusdienas — novérsiet
situaciju, kad pusdienu partraukums ir pirms vai péc sporta stundas.

1.4. Jaédamzale ir neliela un tas kapacitate ierobezota, apsveriet iespéju veidot vairakas plismas.

1.5.  Apsveriet iespéju ieviest ,zviedru galda” izdales principu. Edienu porcijas lielumu katram bérnam
vajadzétu piemeérot individuali.

1.6. Bérns pats jat, cik daudz ést, tapéc nevajadzétu mudinat vai piespiest apést visu, kas ir uz Skivja.
Aizradijums ,Izéd 3kivil” radina bérnus ést vairak neka nepieciesams. Tadéjadi tiek izjaukta sata sajatas
rasanas un notiek parésanas, kas var novest ari pie aptaukosanas.



1.7. Liela nozime ir ari ésanas kultGrai. To veido tadi vienkarsi principi, ka:
® pirms éSanas nomazgat rokas,
® é&st, sézot pie galda, nevis skrienot vai stavot kajas,
® pie galda ar édienu nespéléties, izturéties pret to ar cienu,
® uz kivja likt tik daudz édiena, cik var apést, nepieciesamibas gadijuma uzliekot papildporciju,

® &st nesteidzoties.

1.7.  Izmantojiet iespéju, lai ari pie pusdienu galda skoléniem stastitu par veseligu uzturu.

2. lzstradajiet veseliga uztura principiem atbilstosu édienkarti. Dazadojiet ikdienas edienkarti.

2.1.  Ministru kabineta 2002.gada 27.decembra noteikumu Nr.610 ,Higieénas prasibas visparéjas
pamatizglitibas, visparéjas vidéjas izglitibas un profesionalas izglitibas iestadém” 51.punkts nosaka, ka
édinasanas bloka vaditajs, saskanojot ar iestades arstniecibas personu (ja tada ir) vai ar iestades vaditaju
vai vina pilnvarotu personu, izstrada édienkarti vienai lidz divam nedélam.

2.2. Nosakiet edienkarté periodiskas izmainas, tostarp sezonala rakstura izmainas. Butu vélams regulari
mainit édienkarti, lai izvairitos no vienmulibas un édienu atkartosanas ik péc divam nedélam.

2.3. Gatavojot édienu, priekSroka jadod augu, nevis dzivnieku izcelsmes partikas produktiem.
2.4. Edienkarté jaieklauj édieni no dazadam partikas produktu grupam:

® kartupeli un graudaugu produkti — maize, putraimi, makaroni u.c.,

® darzeni, zalumi, augli un ogas,

® piens un piena produkti,

® paksaugi, zivis, liesa dzivnieku vai putnu gala, olas, rieksti.

2.5. Atcerieties, ka skolas édinasanas pakalpojumu sanéméjs ir bérns, kura vélmes ir jaievéro, bet vienlaicigi
ari_javeido. Edienkartes izstradasana iespéju robezas nemiet véra bérnu izteiktas vélmes, tomér
galarezultata veidojiet veseligas édienkartes. Daudzas skolas ir izveidojusas skolas uztura padomi,
kura darbojas skolénu, skolotaju, vecaku un édinasanas uznémuma parstavji. Padomes meérkis ir aktivi

iesaistities skolénu veseligas édinasanas nodrosinasana.

Brokastis

Brokastimiripasa nozime bérnuikdiena - péc nakts miera energijas krajumi, kas iruznemtiar uzturu iepriek3éja
diena, bérna organisma ir izsmelti.

Skolénu aptaujas iegutie dati liecina, ka liela daja skolas bérnu nevar sagaidit skolas pusdienu édienreizi, jo
jatas izsalkusi.

Tris édieni viena pusdienu édienreizé sastada 700 — 800 g. Mazakiem bérniem tadu daudzumu uzreiz apést ir
gruti. Uztura sagremosana ir darbs, slodze organismam, kas talit péc paésanas atnem energiju daramajam dar-
bam. Tadé| bérniem ir grati ari ar pilnu véderu nosédét stundas un aktivi domat un stradat.

Tapéc optimalakais édinasanas variants vismaz 1. un 2.klasu skoléniem bitu organizét otras brokastis un pus-
dienas.

Ir vairaki varianti, ka veidot otras brokastis, pieméram:
® Glaze piena (ipasi skolam, kuras iesaistijusas programma,,Skolas piens”) un kada maizite;
® Piena zupa vai kads darzenu édiens;

® Briva veseligu édienu izvéle skolas kafejnica (ja bérniem lidzi tiek dota uzturnauda), u.c.

Nodrosinot iespéju bérniem skola paést otras brokastis (vismaz piena vai téjas glazi ar sviestmaizi, parslas ar
pienu vai jogurtu, utml.), tas palidzés koncentréties macibam skola. Ja bérns bus paédis brokastis, bis vieglak

ievérot ari paréjas édienreizes un sagaidit pusdienas.
Ja skola ir pagarinatas dienas grupas vai lauku bérni gaida pécpusdienas marsruta autobusu, tad izglitibas
iestadei ir jaorganizé ari launags.



3.

Katra édienreizé ieklaujiet kadu no édieniem, kas bagats ar saliktajiem oglhidratiem.

® Rupjmaizei vai graudu maizei, putraimiem, parslam, kartupeliem, grikiem, risiem vai makaroniem ir jabut
katras maltites pamata.

® Sie produkti nodroiina gan energiju, kas nepieciesama bérnu aug3anai un fiziskajam aktivitatéem,
gan arl olbaltumvielas, Skiedrvielas, mineralvielas (kaliju, kalciju un magniju) un vitaminus
(folskabi, B6 vitaminu, u.c.).

® Nepareizs ir uzskats, ka maize un kartupeli ir barojosaki, neka citi partikas produkti.

® Graudaugu produkti satur dazada veida Skiedrvielas, kas nodrosina gremosanas trakta veselibu un
pasarga no aizcietéjumiem.

Katra édienreizé piedavajiet bérniem darzenus, zalumus, auglus un ogas.

® Darzeniem un augliem jabat ieklautiem katra édienreizé — vélams, svaigiem. Tie ir bagatigs vitaminu,
mineralvielu, Skiedrvielu un citu biologiski aktivu vielu avots.

® Ipasi ieteicami ir vietéjie un sezonai atbilstosie svaigie augli un darzeni.

® Lai nodrosinatu vitaminu un mineralvielu nepiecieSamos daudzumus, bérna uztura ir nepieciesama
auglu un darzenu daudzveidiba, sakot no saknu un lapu darzeniem un zalumiem, beidzot ar dazadiem
augliem un ogam.

® Bérnu uzmanibu un interesi par augliem un darzeniem saistiet ar krasu, strukttru un formu dazadibu, ka
ari dazadojiet pagatavosanas veidus.

® Bérni biezi atsakas no svaigiem darzeniem un augliem, ipasi ja tiem ir skaba vai siva garsa. Tadé| laujiet
bérniem pasiem izvéléties tos darzenus un auglus, kas viniem garso (planojot édienkarti, péec iespéjas
nemiet véra bérnu vélmes).

® Bérniem ari biezi patik, ja édiena sastavdalas tiek pasniegtas atseviski. Tadé| jau gatavu salatu vieta
piedavajiet ari atseviskus sagrieztus darzenus — tomatus, gurku skélites, papriku.

® Darzeni un augli nodrosina ikdiena nepiecieSsamo 3$kistoso un neskistoso skiedrvielu uznemsanu.
Neskistosas Skiedrvielas novérs aizcietéjumus un uztur veselu gremosanas sistemu.

® Gatavojot édienus no darzeniem un augliem, izvairieties tiem pievienot daudz tauku, sals un cukura!

® |legadajoties konservétus darzenus un auglus, jaizvélas tadi, kuros ir maz tauku (ari ellas), sals un cukura.

Katru dienu uztura jaieklauj olbaltumvielam bagati partikas produkti, izvairoties no treknas galas
un tadiem galas produktiem, ka desas, cisini.

® QOlbaltumvielas veido, atjauno un aizsarga organisma audus. Tas ir Ipasi svarigas augsanas un attistibas
procesos.Tapéc bérna uztura ir svarigi katru dienu iekJaut kadu no olbaltumvielu produktiem: paksaugus,
olas, pienu un piena produktus, liesu galu, zivis, galas un zivju produktus.

® Liesa gala ir vislabakais dzelzs avots uztura. Lai sekmétu dzelzs uzsiksanos, ir nepieciesams C vitamins,
kas savukart ir darzenos un auglos. Tapéc liesu galu vislabak ir pasniegt kopa ar darzeniem.

® Bérnu uzturu dazadojiet, ieklaujot édienkarté no zivim gatavotus édienus, kuros ir vairak mineralvielu
neka no galas gatavotajos edienos. leteicams, lai bérni sanemtu no zivim gatavotus édienus divas reizes
nedéla.

® Nav ieteicami galas izstradajumi — desas, cisini, galas konservi, jo tie satur daudz tauku un sals.

Nodrosiniet bérna organismam nepiecieSsamo kalcija uznemsanu ar pienu un piena produktiem.

® Piens un piena produkti ir neatnemama bérnu uztura sastavdala. To sastava ir tadas nepieciesamas u
turvielas ka olbaltumvielas, vitamini un mineralvielas, it 1pasi kalcijs. Piena produktos eso3as
olbaltumvilas ir biologiski augstvértigas.

® Piens un piena produkti ir nozimigakais viegliizmantojama dabiga kalcija un fosfora avots, turklat kalcija
un fosfora procentualas attiecibas 3ajos partikas produktos ir vislabakas, tadél ari bérna organisms 3o
kalciju izmanto vislabak. Bérnu straujas augsanas perioda kalcijs ir ipasi nepieciesams veseligiem kauliem
un zobiem.



® Bérniem, kuri dazadu iemeslu dé| nevélas vai nevar dzert pienu, japiedava citi piena produkti — kefirs,

jogurts bez cukura piedevas, biezpiens, siers ar zemu vai vidéji augstu tauku saturu.

® |esaistieties,Skolas piena” programma, kuras ietvaros katrs 1. - 9.klases skoléns var sanemt glazi piena par

brivu ik dienas, bet paréjie skoléni — par samazinatu maksu.,Skolas piena” programmas istenosana skolas
ir arl ieverojama sociala palidziba tracigajam gimeném. Saskana ar programmu, atbalsts tiek pieskirts
pirmsskolas izglitibas iestadém, pamatizglitibas un vidéjas izglitibas iestadém laika posma no
1.septembra lidz nakama gada 31.augustam, nodrosinot vienam skolénam diena 200 - 250 mililitrus
piena vai piena produktu. Programmu koordiné Lauku atbalsta dienests.

Bérnu uztura pagatavosanai taukvielas jalieto méreni.

® Tauki palidz nodrosinat fiziski aktiva un augosa bérna organismu ar nepieciesamo energiju un palidz

uzsukties taukos Skisto3ajiem vitaminiem (A, D, E un K). Bérna organismam nepiecieSamas taukvielas tiek
uznemtas ar visam iepriek§ minétajam partikas produktu grupam, ka ari ar taukvielam, kas tiek izmant
tas édienu pagatavosanai.

® Parak liels tauku daudzums uztura ir risks liekajam kermena svaram un var izraisit aptaukosanos.

® Ar taukiem diena jauznem lidz 30% no kopiga energijas daudzuma, t.sk. ~ 30% no tiem jabut augu

izcelsmes taukiem (pieméram, dazadam augu e]lam).

® Nelietojiet parkarsétus un vairakkartigi karsétus taukus bérna édiena pagatavosanai. Parkarsétos taukos

veidojas kancerogénas vielas, ka ari karsésanas laika taukos samazinas biologiski aktivo vielu
daudzums.

® Lai neparsniegtu ieteicamo tauku normu bérna uztura, gatavojiet darzenu salatus, izmantojot augu ellu,

jogurtu vai auglu (pieméram, citronu) sulu. Nelietojiet salatu mércés kréjumu vai majonézi ar lielu tauku
saturu (vairak par 25%).

Ediena gatavosana mazak lietojiet sali!

® Ir zinatniski pieradits, ka gan paaugstinats asinsspiediens, gan saslimstiba ar smadzenu asinsvadu

slimibam un kunda vézi ir saistits ar parmérigu sals patérinu.

® |kdienas sals patérinam nevajadzétu bat lielakam par pieciem gramiem (t.i. viena téjkarote), ieskaitot

sali, kas tiek uznemts ar ripnieciski gatavotiem produktiem — maizi, sieru, galas produktiem, konservétiem
produktiem, u.c.

® | ai samazinatu sals patérinu, partikas produktus, kas satur daudz sals (zavéti, konservéti, marinéti un

saliti produkti) jalieto reti un mazos daudzumos.

® Laiuzlabotu édiena garsu, ta pagatavosanas laika dala sals jaaizstaj ar svaigiem vai kaltétiem garsaugiem

un garsvielam, kiplokiem un sipoliem, dzérvenu, cidoniju vai citronu sulam.

Ediena gatavo$ana mazak lietojiet cukuru!

® Organismam nepiecieSamie oglhidrati ir jauznem ar graudaugu produktiem. Cukurs dod tikai energiju,

tapéc to drosi var izslégt no uztura, nenodarot nekadu launumu veselibai.

® Ja produkta markéjuma sastavdalu saraksta cukurs ir minéts ka viens no pirmajiem, tas nozimé, ka Sis

produkts satur daudz cukura.

® Samaziniet édienam un dzérieniem (ari téjai, kompotiem) pievienojamo cukura daudzumu.

10. Nodrosiniet, lai bérns katru dienu uznemtu pietiekosu skidruma daudzumu.

® Procentuali pret kermena masu Gdens bérnu organisma ir vairak neka pieaugusajiem, tapéc bérniem var

atrak iestaties idens zudums. Tadé| bérniem ir japiedava padzerties vairakas reizes diena.

® Vislabak slapes remdét ar Gdeni nevis ar dazadiem saldinatiem, krasainiem un gazétiem dzérieniem.

® Janodrosina, ka bérnam jebkura bridi ir pieejams dzeramais tGdens.



2. PADOMI ROKASGRAMATAS LIETOSANAI

Sabalansétu edienkarsu sastadiSana 1. - 4.klasu skoleéniem
ST rokasgramata papildina ieprieks izdotos metodiskos materialus par sabalansétas édienkartes sastadisanu:

1. V.Kozule, Uzturs, IV.dala, Kompleksas édienkartes, Latvijas Lauksaimniecibas konsultaciju un izglitibas at-
balsta centrs (2002)

2. V.Kozule, Edinasanas darba organizacija skolas un pirmsskolas izglitibas iestadés. Rokasgramata, 2.dala,
Viesnicu un restoranu macibu centrs (2007)

Gramata ietvertie édieni ir:
® viegli pagatavojami;
® no ikdiena lietojamiem, ierastiem partikas produktiem,
® viegli porcionéjami,
® jevérojot tehnologiju - drosi lietosanai,
® izmantojami ka pamats, veidojot savas receptiras (pamainot produktus vai produktu attiecibas
édiena).
Rokasgramata ietverti dazadu édienkarsu piemeri:
® otras brokastis,
® pusdienas ar tris édieniem,
® pusdienas ar zupu un saldo édienu,

® pusdienas ar galas vai zivju édienu un saldo édienu, kuras édieniem aprékinata pilna uzturvértiba.

Ja edienkartém nerékina pilnu uzturvértibu (olbaltumvielas, tauki, oglhidrati, mineralvielas, vitamini), var
izradities, ka, pietiekot pamatuzturvielam (pirmas tris), pietrukst mineralvielas un vitamini.

73 édieniem sastaditas tehnologiskas kartes (receptira un édiena gatavosana) un aprékinata to pilna
uzturvertiba. Lielai dalai édienu pamatreceptiras sastaditas vienam kilogramam, no ta - atbilstosam porcijas
lielumam, tapat ari aprékinata uzturvértiba. Ediena izmantoto produktu (uzturlidzeklu) izmaksu var aprékinat
atseviska kalkulacijas karté, bet skolu édnicas lietderigak to darit, ka redzams dazos pieméros (uzturvertibas
aprékins 15,42, 54.,72.,73.u.c.).

Edienkarté ietvertajos édienos izlietoto produktu izmaksas sastada uzturnaudu.

LatvieSu valodas vardnica:

Uzturs — uzturlidzek|u kopums (pilnvertigs uzturs, nabadzigs uzturs, u.c.)

Uzturnauda - nauda uztura iegadei.

Uzturlidzekli - partikas produkti.

Valsts vai pasvaldibas pieskirta uzturnauda ir paredzéta uzturlidzeklu (partikas produktu) iegadei un
nekadiem citiem mérkiem.

Lai maksimali saglabatu édienu uzturvértibu, ipasi vitaminus, stingri jaievéro visparéjie tehnologiskie notei-
kumi. Dazi no tiem:

1. Darzeni jasasmalcina Isi pirms édienu gatavosanas.
2. Salatiem sasmalcinatie svaigie darzeni talit jasajauc ar mérci, lai tiem mazak pieklatu gaiss.
3. Sasmalcinatos zalumus talit iemaisa salatu mércé, nevis parkaisa édienam vai skivim.

4. Zupam, sautéjumiem sagrieztos kartupelus nedrikst uzglabat Gdeni, bet talit péc sagrieSanas tie japievieno
édienam.

Ja zupu vara ar galu, tad izvarita gala jasagriez, jauzlej karsts buljons (lai apnemtu galu), jauzvara un zupu izs-
niedzot, jaieliek katra skivi paredzéetais galas daudzums. Ja sagriezto galu saber katla, to nevar vienmeérigi sadalit.
Tapat buljona uzglaba frikadeles un skivi ieliek vajadzigo skaitu.



levéribai:

1. Ja receptlras neto ailité pretim kadam produktam ir divi skaitli, otrais skaitlis ar zvaigzniti ,*” norada
produkta masu péc siltapstrades.

2. Kartupeliem, burkaniem, bietém pirmapstrades zudumi ir atkarigi no gadalaika. Bruto ailé noraditi $o
produktu daudzumi ar mazakiem un lielakiem zudumiem.
3. Receptdras sastaditas, nemot véra:
®  produktu siltapstrades zudumus,
®  zudumus tehnologiska procesa gaita,
- parliekot no viena trauka otra,
- porcionéjot,
- Skidrumam iztvaikojot,

- atdaloties sulai (piem., saldétam zivju filejam, u.c.),

tapéc daudzas receptiras nevar automatiski saskaitit produktu neto masas (svaru), lai noteiktu édiena gatavo
iznakumu. Tas janem véra ari datorprogrammas, kad automatiski saskaita vertikalos ierakstus ailés.

Receptiras nav noradits sals un gardvielu daudzums (skat. Rokasgramata 2.dala, 9.Ipp). Rékinot édienu izmaksas
nav lietderigi $os mazos daudzumus rékinat katram édienam, bet pieskaitit noteikta perioda aprékinatas vidéjas
izmaksas. Sis izmaksas vienai porcijai izrékina:

Naudas summa (latos) par perioda (ménesi, pusgada) iepirktam garsvielam: ar realizeto porciju skaitu
perioda (atskaitot pienu, kefiru u.c., kam garsvielas nepievieno).

Sis gar3vielu izmaksas pieskaita édiena izmaksu aprékina.

Uzturvertibas aprekinos izmantotas Z.Zarina un L.Neimanes gramata ,Uztura maciba” (2002) ieklautas
A.Melngailes sastaditas uzturproduktu kimiska sastava tabulas un brosura ,lzvélies veseligu uzturu!” (2002)
ieklautas M.Kulakovas sastaditas uzturlidzeklu kimiska sastava tabulas.
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5. EDIENU RECEPTURU SARAKSTS

Nr. | Ediena nosaukums Receptiiras | Shemas Uzturvertibas
Salati
1. Tomatu salati 22 23 54
2. Svaigu gurku salati 22 23 54
3. Lapu salati ar gurkiem 22 23 54
4. Redisi ar dillem 22 23 54
5. Svaigu kapostu salati ar puraviem 22 23 55
6. Svaigu kapostu salati ar kimeném 22 23 55
7. Svaigu kapostu salati ar pipariem 22 23 55
8. Svaigu kapostu salati ar tomatiem 22 23 55
9. Svaigu darzenu salati 24 25 56
10. | Kolrabju salati 24 25 56
11. | BieSu un skabétu kapostu salati 24 25 57
Zupas
12. | Svaigu darzenu zupa 24 25 57
13. | Ziedkapostu zupa 26 27 58
14. | Puravu zupa 26 27 58
15. | BieSu zupa 26 27 58
16. | Makaronu zupa ar darzeniem 26 27 59
17. | Kartupelu zupa ar galas frikadelém 28 29 59
18. | Kartupelu zupa ar zivju frikadelém 28 29 59
19. | Kabacu biezenzupa 28 29 60
20. | Risuzupa ar cala galu 28 29 60
21. | Skabu kapostu zupa ar cikas galu 28 29 61
22. | Pienazupa ar darzeniem 30 31 61
23. | Pienazupa ar pupinam un kartupeliem 30 31 62
24. | Piena zupa ar kirbi 30 31 62
25 z;?:j?eznt]mz)?rsirgli(:r;cupe!iem, putraimiem un 30 31 62
Darzenu, paksaugu un biezpiena edieni
26. | Sautéti burkani ar risiem 32 33 63
27. | Sautéti kaposti 32 33 63
28. | Ziedkaposti, variti 32 33 63
29. | Burkani ar zirniSiem piena mércé 32 33 63
30. | Pupinu un kartupelu biezenis 34 35 64
31. | Zirnu un kartupelu biezenis I, Il 34 35 64
32. | Kartupelu placenisi ar biezpienu 34 35 64
33. | Burkanu un biezpiena sacepums 34 35 65
34. | Biezpiena sacepums ar aboliem 36 37 65




Nr. | Ediena nosaukums Receptaras | Shémas Uzturvértibas
" bZivju un g;!as édielni
35, i;Efu;L!ilee;plenu, réjumu, lociniem un 36 37 65
36. | Mencu fileja ar kréjumu, sacepta 36 37 66
37. | Dabiska malta zivju Snicele 36 37 66
38. | Zivju lodites ar mérci 36 37 66
39. | Calu aknas piena mércé 36 37 66
40. | Tela aknas kréjuma-tomatu mérce 36 37 67
41. | Galas lodites mércé, saceptas 38 39 67
42. | Kotletes ar biezpienu 38 39 67
43. | Majas kotletes 38 39 67
44, | Kotletes, saceptas piena mércée 38 39 68
45. | Kapostu titeni ar mérci 40 41 68
46. | Dabiska 3nicele |, II 40 41 68
47. | Vistas fileja kréjuma meércé 40 41 69
48. | Sautéta gala mérce 42 43 69
Meérces
49. | Kréjuma-tomatu mérce 42 43 69
50. | Kréjuma mérce ar dillém 42 43 69
51. | Kréjuma mérce ar garSsakném 44 43 70
52. | Burkanu mérce |, Il 44 45 70
Saldie édieni, dzérieni
53. | Abolu, bumbieru kompots 44 45 70
54. | Plimju kompots 44 45 71
55. | Kaltétu auglu kompots 44 45 71
56. | Abolu kiselis 44 45 71
57. | Abolu kiselis ar pienu 46 45 71
58. | Piena kiselis ar saldo mérci 46 47 72
59. | Kaltétu auglu kiselis ar pienu 46 47 72
60. | Kirbju un abolu kiselis ar pienu 46 47 72
61. | Uzputenis ar pienu 46 47 72
62. | Mannas biezputra ar saldo mérci 48 49 73
63. | Maizes zupa ar putukréjumu 48 49 73
64. | Risu pudin$ ar saldo mérci 48 49 73
65. | Abolu kréms ar janogu mérci 50 51 73
66. | Kirbju un abolu kréms ar dzérvenu mérci 50 51 74
67. | Abolu zupa ar makaroniem 50 51 74
68. | Abolu sulas dzériens 50 51 74
69. | Persiku sula ar putukréjumu 74 74 74
70. | Putukréjums 75 75 75
71. | Dzérvenu mérce 50 51 75
72. | Burkanmaizites 52 53 75
73. | Abolu platsmaize 52 53 76
74. | Baltmaize ar aboliem (sacepta cepeskrasni) | 52 53 76
75. | Sklandu rausi 52 53 76
76. | Rupjmaize ar sviestu un marmeladi 77 77




6. TEHNOLOGISKAS KARTES

Recepturas
Varianti | 1 | 2 |
Produktu daudzums, g
Rec.
Nr. Produktu nosaukums | Bruto | Neto | Bruto | Neto | Bruto Neto
1 Tomatu salati
Tomati * 933 915 93 91,5 46,6 45
Dilles 54 40 54 4 2,7 2
Ella 50 5 2,5
Iznakums: 1000 100 50
* jerékinati zudumi porcionésana
2 Svaigu gurku salati
Gurki, svaigi (mizoti) 1107 885 111 88,5 55 44,25
Loki 60 50 6 5 3 2,5
Dilles 22 16 2,2 1,6 1,1 0,8
Ella 50 5 2,5
Iznakums: 1000 100 50
3 Svaigu gurku salati
Salati 280 200 28 20 14 10
Gurki, svaigi 907 725 90,7 72,5 45 36,25
Dilles 28 20 2,8 2 14 1
Ella 50 5 2,5
Citrons 12 5 1,2 0,5 0,6 0,25
Iznakums: 1000 100 50
4 Redisi ar dillem
Redisi, baltie (mizoti) 1423 925 142 92,5 71 46,25
Dilles 28 20 2,8 2 14 1
Ella 50 5 2,5
Citrons 9,6 4 0,96 04 0,48 0,2
Cukurs 5 0,5 0,25
Iznakums: 1000 100 50
5 Svaigu kapostu salati ar puraviem
Kaposti, svaigi 1019 815 102 81,5 60 40,75
Puravi 132 100 13 10 7 5
Ella 50 5 2,5
Citrons 12 5 1,2 0,5 0,6 0,25
Cukurs 5 0,5 0,25
Udens (varits, atdzeséts) 30 3 1,5
Iznakums: 1000 100 50
6 Svaigu kapostu salati ar kimeném
Kaposti, svaigi 1050 840 105 84 53 42
Kimenes 0,01 0,001 0,0005
Burkani 100 - 106 80 10-11 8 5-55 4
Ella 50 5 2,5
Citrons 12 5 1,2 0,5 0,6 0,25
Cukurs 5 0,5 0,25
Udens (varits, atdzeséts) 30 3 1,5
Iznakums: 1000 100 50
7 Svaigu kapostu salati ar pipariem (rudeni)
Kaposti, svaigi 1063 850 106 85 53 42
Pipari (saldie) 67 50 6,7 5 3,35 2,5
Dilles 14 10 14 1 0,7 0,5
Ella 50 5 2,5
Citrons 12 5 1,2 0,5 0,6 0,25
Cukurs 5 0,5 0,25
Udens (varits, atdzeséts) 30 3 1,5
Iznakums: 1000 100 50
8 Svaigu kapostu salati ar tomatiem
Kaposti, svaigi 1006 805 101 81 50 40
Tomati 102 100 10,2 10 5
Dilles 28 20 2,8 2 1,4 1
Ella 50 5 2,5
Citrons 10 4 1 04 0,5 0,2
Cukurs 5 0,5 0,25
Udens (varits, atdzeséts)* 30 3 1,5
Iznakums: 1000 100 50

* ja tomati atdala daudz sulas, tad Gdeni vajag mazak, bet japalielina tomatu daudzums




Edienu gatavosana - tehnologiska shéma vai apraksts

1., 2., 3., 4. Svaigu darzenu salati

* sali var nelikt nemaz vai 3 - 5 g/kg salatu

Mercé sastavdalas pievieno péc recepturas.

Cukurs Redisi Sals Ella Citrons Dilles Lok Tomati Gurki Lapu salati
Pirmapstrade Mazga, Pirmapstrade Pirmapstrade
— applauce
Sarivé Sasmalcina Sasmalcina
Izspiez sulu
Samaisa,
saspaida <
+’ Samaisa <
Tairmérce —— P Parlej mérci vai liek mérce, samaisa
Samaisa, |
pasniedz30 ¢ Liek ledusskapi +2 - 6°C
min. laika

v

Pasniedz 30 min. laika

5. Svaigu kapostu salati ar puraviem

6., 7., 8.Svaigu kapostu salati

Rapigi nomazga puravus, sasmalcina.

Sagatavo kapostus - saévelé, saspaida (sastampa);

Mércé iemaisa kapostus un puravus. Pasniedz talit!

Sagatavo merci — ka noradits ieprieks, tikai vél pievieno uzvaritu, atdzesétu udeni;

Salatu mérce - ellas emulsija

Pievienojamie produkti

Kaposti, Sals*|| Cukurs Udens Ella Citrons Dilles, Kimenes Pipari, Tomati **
svaigi zalumi saldie
Mazga, Uzvara, Mazga, Mazga, Mazga, Mazga,
sagriez, ol atdzesé applauceé, nosusina iznem izgriez
saévelé ————» | ~25°C izspiez séklotni kata
*x% sulu , pamatni
Sakul Sasmalcin |
emulsij Sasmalcina ‘ ’ Sasmalcina ‘
P lemaisa ¢
lemaisa |
<

* - ja kaposti cietaki, sausaki, péc évelésanas tos sastampa ar sali (klGst mikstaki).

I

Noliek ledusskapt
+2-6°C

—»>

Pasniedz ~ 14°C

** - tomatus var ari uzlikt uz kapostiem, pasniedzot.
**¥ - emulsija neveidojas zemaka temperatara, salatu sastavdalas jamaisa talit, kamér ella nav noslanojusies.



Varianti | 1 |

Produktu daudzums, g

Rec.

Nr. Produktu nosaukums | Bruto | Neto | Bruto Neto | Bruto Neto

9 Svaigu darzenu salati (rudeni)
Kaposti, svaigi 569 455 57 46 28 23
Kali 266 200 27 20 13 10
Seleriju sakne 29 20 3 2 1,5 1
Tomati 102 100 10,2 10 51 5
Gurki, svaigi 189 150 19 15 10 7,5
Ella 50 5 2,5
Citrons 12 5 1,2 0,5 0,5 0,25
Cukurs 5 0,5 0,25
Udens (varits, atdzeséts)* 30 3 1,5
Iznakums: 1000 100 50

10 Kolrabju salati (rudeni)
Kolrabji 1215 790 122 79 61 40
Burkani 125-133 100 12,5-13,3 10 6,2-6,7 5
Dilles 14 10 14 1 0,7 0,5
Ella 50 5 2,5
Citrons 12 5 1,2 0,5 0,6 0,25
Cukurs 5 0,5 0,25
Udens (varits, atdzeséts) 50 5 2,5
Iznakums: 1000 100 50

11 Biesu un skabétu kapostu salati
Bietes 625 - 667 500 63-67 50 32-34 25
Kaposti, skabéti 430 300* 43 30* 22 15%
Burkani 125-133 100 12,5-13 10 6,25-6,7 5
Ella 100 10 5
Cukurs 30 3 1,5
Iznakums: 1000 100 50
* - nospiesti kaposti

12 Svaigu darzenu zupa (rudeni)
Kaposti, svaigi 250 200 125 100 63 50
Burkani 53-50 40 25 20 13 10
Sipoli 48 40 24 20 12 10
Pétersila sakne 13 10 7 5 3 2,5
Pipari, saldie (vieté&jie) 40 30 20 15 10 8
Ella 12 6 3
Paksu pupinas 56 50 28 25 14 13
Milti, kviesu, a.lab. 6 3 1,5
Udens 800 400 200
Kréjums, skabais, 25% 20 10 5
Zalumi 6 4 3 2 1,5 1
Iznakums: 1000 100 50




9. Svaigu darzenu salati

Salatu mérce - ellas emulsija
Seleriju Kali Kaposti, Sals Cukurs Udens Ella Citrons Gurki Tomati
sakne svaigi
I I
Ma; 9a, Ma;ga, Maz'gav, Uzvara, Mazga, Mazga, Mazga,
mizo, mizo, sagriez, . . . P
Kal Kal avele »| atdzesé applauce, mizo izgriez
skalo skalo saevele —»| ~25°C izspieZ kata
I I sulu — pamatni
Sagriez
‘ Sarive ‘ ‘ Sarivé ‘ ‘ Sastampa ‘4— |—> esnitlljslij l— 9
‘ | Sagriez
» lemaisa |«
[
‘ Uzglaba +2 - 6°C ‘
I
‘ Pasniedz ~ 14°C ¢

<Uzvara un atdzesé tdeni.

-Burkanus mazga, mizo, skalo.

+Kolrabjus mazga, mizo.

«Dilles mazga, nosusina.

-Nomazga un applaucé citronus.

“

10. Kolrabju salati

«Burkanus sarivé uz smalkas rives, kolrabjus rupji sarivé, dilles sagriez.

-Sagatavo salatu mérci (skat. shému Nr.6., 7., 8.).

-Mércé iemaisa burkanus, tad kolrabjus.

-Salatus pasniedz talit vai ne ilgak ka 30 min. uzglaba +2 - +6° C temperatara (ledusskapi).

11. Biesu un skabétu kapostu salati

<Nomazgatas bietes izvara ar mizu, atdzesé, nomizo, sarivé.

«Skabétus kapostus (ne loti skabus) nospiez, ja vajag, sagriez sikak.

-Nomazgatus, nomizotus burkanus sarivé uz smalkas rives, sajauc ar ellu, iemaisa kapostus, cukuru, péc tam bietes.

-Pasniedzot var pielikt zalu pétersilu lapinu.

12. Svaigu darzenu zupa

* jaunos kapostus vasara pievieno reizé ar paksu pupinam

Kréjums Milti Paksu Kaposti, Buljons Ella Burkani Sipoli Pétersilu Pipari, Zalumi
pupinas svaigi * vai sakne saldie
\ | | |
Sija Mazga Mazga Uzvara Uzkarsé Mazga Mizo Mazga,
Nogriez 100°C 130°C Mizo Skalo iznem
galus s Skalo séklotni
Izkarsé Sagriez
bez | kvadratinos Sagriez kubinos Sagriez
taukiem Sagriez vai saévelé kubinos
110°C posminos Izkarsé Pa
vara 10 110°C |« Sagri’ei
Sajauc min. 5 min. kubinos
ar adeni [
Vara 12 -
»| 15min. [4e
5 min. p.b. T -
Notur 10 Mazga
min. Nosusina
[ |
| Pasniedz | Sasmalcina
o 65°C h




Varianti |

Produktu daudzums, g

n‘:c . Produktu nosaukums | Bruto Neto | Bruto Neto | Bruto Neto

13 Ziedkapostu zupa
Ziedkaposti 584 350 292 175 146 88
Burkani 124 100 62 50 31 25
Sipoli 24 20 12 10 6 5
Seleriju sakne 23 16 12 8 6 4
Ella 10 5 2,5
Udens vai buljons 700 350 175
Zalie zirnisi, konservéti 50 25 12,5
Dilles 6 4 3 2 1,5 1
Kréjums, skabais, 25% 20 10 5
Iznakums: 1000 100 50

14 Puravu zupa
Puravi 126 100 63 50 31,5 25
Kartupeli 533-426 320 267-213 160 134-107 80
Burkani 53-50 40 25 20 13 10
Pétersila sakne 13 10 7 5 3 2,5
Ella 10 5 2,5
Udens 700 350 175
Dilles 6 4 3 2 15 1
Kréjums, skabais, 25% 20 10 5
Iznakums: 1000 100 50
Zupai var pielikt kauséto sieru “Dzintars” (20 - 30 g/kg zupas) - palielinasies uzturvértiba un zupa iegus citadu garsu
- maigu, loti labu.

15 BieSu zupa
Bietes 437 - 467 350 218-233 175 109-117 88
Burkani 50-53 40 25-26 20 12-13 10
Sipoli 48 40 24 20 12 10
Pétersilu sakne 13 10 7 5 3 2,5
Ella 10 5 2,5
Tomatu biezenis 40 20 10
Milti, kvieSu, a.lab. 4 2 1
Cukurs 4 2 1
Citronskabe 0,4 0,2 0,1
Kré&jums, skabais, 25% 20 10 5
Pétersilu zalumi* 6 4 3 2 1,5 1
Buljons vai idens 700 350 175
Iznakums: 1000 500 250
* - zupa var varit ari katus

16 Makaronu zupa ar darzeniem
Makaroni 80 40 20
Burkani 50-53 40 25-26 20 12-13 10
Sipoli 48 40 24 20 12 10
Puravi 26 20 13 10 7 5
Ella 10 5 2,5
Pétersilu sakne 13 10 7 5 3 2,5
Iznakums: 1000 500 250




13. Ziedkapostu zupa

Zalie zirnisi Ziedkaposti Buljons Ella Burkani Sipoli Seleriju sakne Dilles Kréjums,
vai idens skabais
Nomazga Pirmapstrade, Uzkarsé Pirmapstrade,
burkas, sadala 130°C sagrieZ kubinos
atvako ziedkopas
¢ Pirmapstrade,
Izkarse nosusina
A 110°C
2 min. Uzvara
p.b‘ Véra 10 i
» 15 min.
v v
Notur 10 Pasniedz 65° C
min.
14. Puravu zupa
Puravi Kartupeli Udens Ella Burkani Pétersilu Dilles Kréjums,
sakne skabais
Pirmapstrade Pirmapstrade. Uzkarsé 130° Pirmapstrade, Pirmapstrade,
. Griez Griez sagriez kubinos nosusina
salminos. stieni$os. n
Uzvara Izkarsé 110°C |4——]
| s,
» Vara12-15min. 5min. p.b.
5 min. p.b. <
Notur 10 min. Pasniedz 65°C |«
o v
15. Biesu zupa
Cukurs Milti Buljons Pétersilu Sipoli Burkani Ella Tomatu Bietes Pétersilu | Kréjums,
vai sakne biezenis zalumi skabais
Sija, izkarsé Pirmapstrade Pirmapstrade Uzkarsé Mazga, Skalo,
110°C . . 130°C vara ar nosusina
Sagriez Sagriez mizu e
Samaisa < salminos salminos [ atdzes’é
- ] Izkarsé Izkarsé mizo
Uzvara 5 min- \—y 110- ~110°C — -
p-b- 120°C : Sarivé ‘ Sasmalcina ‘
Vara~ 15 4. ] Samaisa,
min. karsé
v ~5min.
o Pavara | l
L »| ~5min.
v
Notur 10 Pasniedz 65° C <
min. N
- o
16. Makaronu zupa ar darzepiem
Makaroni Buljons vai Ella Burkani || Sipoli || Puravi Pétersilu Pétersilu
udens sakne zalumi
| [ [ | [ [ [
Uzvara Uzkarsé Pirmapstrade P.a. Parlasa
~ s R — Noskalo
T Sagriez salminos Sagriez Nosusin
Izkarsé ¢ salminos
Vara ~ 15 min.* 47—| 5 min. p.b.

Briedina ~ +95°C

Pasniedz +65°C

* - varisanas ilgums atkarigs no makaronu veida.
Rupjos makaronus ~ 5 minutes pavara pirmos, tad pievieno izkarsétus darzenus.



Varianti |

Rec Produktu daudzums, g
Nr. Produktu nosaukums | Bruto | Neto | Bruto Neto | Bruto Neto
17 Kartupelu zupa ar frikadelém
Kartupeli 533 -667 400 266 - 333 200 133-167 100
Burkani 50-53 40 25-26 20 12-13 10
Sipoli 48 40 24 20 12 10
Sviests 10 5 2,5
Pétersilu sakne 13 10 7 5 3 2,5
Buljons vai Gdens 700 350 175
Dilles 6 4 3 2 1,5 1
Iznakums: 1000 500 250
Galas frikadeles
Gala, liellopa lapstina 1140 57 40 29
Sipoli 120 100 6 5 4,2 3,5 3 2,5
Kimenes 3 0,15 0,1 0,07
Qlas 2 gab. 80 1/10 gab. 4 2,8 2
Udens 100 5 3,5
Pusfabrikata masa * 1400 70 49
Iznakums: 1000 50 35
18 Zivju frikadeles
Mencu fileja 1040 52 36 26
Olas 1.1/4 gab. 50 2,5 1,8 1,25
Sipoli 120 100 6 5 4,2 3,5 3 2,5
Kiploki 8 6 04 0,3 0,28 0,2 0,2 0,15
Udens ** 90 4,5 3,1 2,25
Pusfabrikata masa * 1250 63 44 31
Iznakums: 1000 50 35 25
* - nemti véra zudumi malsanas un gatavosanas laika ** - atlaidinot zivju filejas, izdalita sula japievieno maltajai
masai
19 Kabacu biezenzupa
Kabaci 358 240 179 120 90 60
Burkani 50-53 40 25-26 20 12-13 10
Sipoli 48 40 24 20 12 10
Kiploki 5 4 2,5 2 1,25 1
Ella 10 5 2,5
Seleriju kati un zalumi 6 5 3 2,5 1,5 1,25
Risi 30 15 7,5
Zalie zirnisi, konserveéti 60 30 15
Udens vai buljons 750 375 188
Iznakums: 1000 500 250
Zupai var pievienot saldo kréjumu 50 g/l vai pienu 150 g/l - Gdens vieta, un 10 g sviesta
20 Risu zupa ar calu galu
Risi 80 40 20
Burkani 50-53 40 25-27 20 13-14 10
Pétersilu sakne 13 10 6,5 5 3,2 2,5
Sipoli 48 40 24 20 12 10
Ella 10 5 2,5
Udens 800 400 200
Dilles 6 4 3 2 1,5 1
Iznakums: 1000 500 250
Calu gala 182 | 130/100* 91 65/50* 55 39/30*
Iznakums: 100 50 30
* -izvarita gala
21 Skabétu kapostu zupa ar cukas galu
Skabéti kaposti 360 250* 90 62,5
Burkani 50-53 40 13-13,25 10
Pétersilu sakne 13 10 3,25 2,5
Sipoli 48 40 12 10
Ella 5 1,25
Miezu putraimi 10 2,5
_ . 167/ 41,75/
Fukga!a, lapstina 100%* Sonx
Udens 700 175
Pétersilu zalumi 6 4 1,5 1
Kréjums, skabais, 25% 20 5
Iznakums: 1000/100/20 250/25/5

* - nospiestu kapostu masa ** - izvaritas galas masa




17., 18. Kartupelu zupa ar frikadelém

Dilles Pétersilu Kartupeli Buljons Ella Burkani Sipoli Gala vai Olas Garsvielas
sakne zivis*
Mazga, Mazga, Mazga, Uzvara 100° Uzkarse Mazga, Mizo, Mazga Mazga,
nosusina mizo, skalo mizo, skalo 130°C mizo, skalo dezinfice,
T I I skalo Siki thaulo skalo

‘ Sasmalcina ‘ ‘ Sasmalcina ‘ Griez Griez s .
Kubinos sagriez Sagriez

N Izkarsé Mal 2x

110-

120°C Masu

15 min. labi
Uzviara < samaisa

[

| Vara }2-15 Dala
min. porcijas,

veido

Notur 10 min. I
Uzglaba buljona
o| Pasniedz65°C |, Vara 15
min**

Pasniedzot 3kivi liek frikadeles, tad ielej zupu, uzkaisa zajumus.

*-zivju frikadelem pievie
** - ari kimenes.

no ari kiplokus.

**_buljonu pielej zupai, frikadeles liek 3kivjos.

19. Kabacu biezenzupa

Kabaci || Risi ||

Buljons vai

| | Ella || Burkani ” Sipoli || Kiploki |

Seleriju | Zalie zimii |

kati ‘ zalumi

Pirmapstrade

Sasmalcina

Pa. ‘ Noskalo
burkas

Mazga Parlasa Uzvara Uzkarse ‘
Mizo Skalo ~130°C
Sagriez
‘ Izkarsé
Tvaiko ~110°C
10- L,/ vara~15min. ‘ﬁ
15 min

Briedina ~ 15 min

20. Risu zupa ar cala galu

Sasmalcina

Uzvara*

Sasmalcina

Atvako

nesmalcina

<
s
<+

litra zupas.

* - var pievienot uzkarsétu pienu, saldo kréjumu vai beigas iemaisit 10 g sviesta

Cala stilbini, Udens Risi Ella Burkani Sipoli Pétersilu Dilles
skinkisi sakne
‘ Mazga ‘ Uzvara Parlasa, Uzkarse Pa¥* Pa* Pa. Pa.
N mazga ~120°C . . . R
Uzvara, noputo, 9 ‘ Sagriez Sagriez Sagriez Sasmalcin
vara gatavu _ kubino i
998°C M Izkarsé : kubino
Izvarita gala (€1 110- <
- 120°C ~
Padzese, I
atdala no Vara ~ 15min.
kauliem, <
sagriez, parlej .
gb I‘IrF\) ) Briedina risus
vionu, 98°C ~ 15min.
uzvara 0
Uzglaba Pasniedz L
A <
buliona +65°C** ‘
* - apméram 1/5 gar$saknu pieliek varot vistu (péc putu nosmel$anas)
** - pasniedzot $KivT liek paredzéto galas daudzumu, ielej zupu, uzkaisa dilles
21. Skabetu kapostu zupa ar cukas galu
Cukgala, Udens Miezu Kaposti, Buljons Ella Burkani Pétersilu Pétersilu Kréjums,
lapstina putraimi* || skabeti sakne zalumi skabais
I I I I I I I I
Mazga, ‘ Uzvara H Noskalo H Pax* H Uzvara ‘ Uzkarsé Pirmapstrade Parlasa,
sagriez I ~130°C s N noskalo
. Sagriez salminos
lielos Sauté
gabalos Strau 5-2 [e—] |§l%rsé
a st -
uzvara, 120rC
Variganas ’t“’pﬁ'“"
puslaika urpina Sasmalcina
varit Buljons
98°C (izkasts)
Izvarita
gala
Padzesé,
sagriez Liek 3kivi
gabalino paredzéto
daudzumu
Parlej, | «— N &
uzvara 65°C [*

* - putraimus pievieno, kad kaposti pusmiksti, vai arT vara zupa kopa ar gar§sakném
** - ja kaposti loti skabi, tos noskalo. Rupjus kapostus sagriezZ sikak.



Varianti | |
Rec. Produktu daudzums, g
Nr. Produktu nosaukums | Bruto Neto Bruto Neto | Bruto Neto
22 Piena zupa ar darzeniem
Piens, 2,5% 500 125
Burkani 63-66 50 15 12,5
Kali 64 50 16 12,5
Ziedkaposti 268 160 67 40
Kartupeli 266 - 332 200 67-83 50
Zirnisi, zalie, konservéti 50 12,5
Udens 300 75
Sviests 82,5% 10 2,5
Cukurs 10 1,25
Pétersilu zalumi 3 2 0,75 0,5
Iznakums: 1000 250
23 Piena zupa ar pupinam un kartupeliem
Piens, 2,5% 500 125
Pupinas, baltas 92 90/89* 23 22,5/47*
Burkani 50-53 40 12,5-13 10
Kartupeli 266 - 332 200 66,5-83 50
Udens 300%* 75
Dilles 3 2 0,7 0,5
Sviests 82,5% 10 2,5
Iznakums: 1000 250
* - izvaritas pupinas
** - nemot véra iztvaikosanu
24 Piena zupa ar kirbi
Piens, 2,5% 700 175
Udens 100 25
Kirbis 343 240 86 60
Manna 20 5
Sviests 82,5% 10 2,5
Cukurs 10 2,5
Iznakums: 1000 250
* - piena kirbju zupu var varit ari ar auzu parslam vai risiem un garsai pievienot kanéli
25 Piena zupa ar kartupeliem, putraimiem un zalajiem zirnisiem
Piens, 2,5% 500 250 125
Kartupeli 240-300 180 120-150 90 60-75 45
Miezu putraimi 20 10 5
Zirnisi, zalie, konservéti 100 50 25
Udens* 300 150 75
Iznakums: 1000 500 250
* - ja zirniSu marinade (Skidrums) nav sals, to ari var izmantot, aizvietojot daju adens




22. Piena zupa ar darzeniem

Sviests Piens Zalie Kartupeli Kali Burkani Udens Ziedkaposti || Cukurs
zirnisi
Uzkarsé Burkas Mazga Mazga Mazga Uzvara Mazga, Pa.
lidz noskalo, Mizo Mizo Mizo atdala
80°C atvako Skalo Skalo Skalo rozetes
Griez Griez Griez
kubinos kubinos || kubinos
Tcm
& ) Vara~ 15 Sasmalcina
min
Pievieno
varisanas Vara~12 |
beigas min
Beiga > N
Notur Pasniedz |
~10min +65°C
. ¢ = .
23. Piena zupa ar pupinam un kartupeliem
Piens Kartupeli Pupinas, Udens Sviests* Burkan Dilles
baltas i
Uzkarsé lidz Pa. Parlasa, Izkausé Pa. Mazga,
~80°C . mazga, |<€4¢—— nosusina
sagriez briedgi]na Sagriez -
kubinos Uzvara kubino Sasmalcin
Viegli
\—V Vara pusmikstas izkarsé
Kad burkani pusgatavi .| Pievieno, vara
12-15 min.
Uzvara
* - pusi sviesta pieliek gatavai Notur

Pasniedz +65°C ‘47

24. Piena zupa ar kirbi

Udens Kirbis Manna Piens Cukurs Sviests
‘ Uzvara ‘ Mazga Uzkarse
Griez $kélés, mizo,
griez kubinos
Vara 5 -
10 min.
Blenderé
Atri <
iemaisa
[ beigas
Vara5-7 | & 9
min.
I
Notur 10 Pasniedz
R >
min. +65°C

25. Piena zupa ar kartupeliem, putraimiem un zalajiem zirnisiem

Piens Miezu Udens Kartupeli Zalie zirnisi
putraimi
‘ Uzkarsé ‘ ‘ Skalo ‘ ‘ Uzvara ‘ Mazga Noskalo
Mizo* burcinas
Skalo
Kad ki Ji ’ min. kubinos Uk
ad kartupeli gatavi ra ~ zkarsé ar
Varav 12 ¢ 8
min. visu
Skidrumu**
Notur
~10 min.

* - ja mizo ar masinu, tad vél arT aco un skalo.

** - ja Skidrums nav sal$, tad to var pievienot zupai, ierékinot receptiras tdens tiesa.
Gatavai zupai var pievienot sviestu (10 g/l zupas).



Varianti | | | 3
Rec. Produktu daudzums, g
Nr. Produktu nosaukums | Bruto Neto | Bruto Neto | Bruto Neto
26 Sautéti burkani ar risiem
Burkani 625-666 500 94-100 75
Pétersilu sakne 52 40 8 6
Sviests 82,5% 40 6
Risi 160 24
Udens 340 51
Cukurs 20 3
Iznakums: 1000 150
27 Sautéti kaposti
Kaposti, svaigie 1256 1(;(;%4 126 100/79 63 50/40*
Burkani 50-53 40/27* 48 4/2,7 2,4 2/1,4*
Sipoli 48 40 3,6 3/1,5% 1,8 1,5/0,7%
Ella 30 3 15
Aboli, svaigie 215 150 22 15/12* 11 8/6*
Milti, kviesu 12 1.2 0,6
Cukurs 10 1 0,5
Kanélis 0,05
Udens*
Iznakums: 1000 100 50
* - jaunajiem kapostiem tdeni nevajag, tie viegli izdala sulu un sautéjas sava sula
28 Ziedkaposti, variti
Ziedkaposti 1110 1000 111 100 55,5 50
Sviests 82,5% 30 3 1,5
Iznakums: 1000/30 100/3 50/1,5
29 Burkani ar zirniSiem piena mércé
Burkani 653-696 | 522/480* 65-70 52/48* 33-35 26/24*
Zirnisi, zalie, konservéti 220 22 11
Sviests 10 1 0,5
Piena mérce 30 15
Piens, 2,5% 305 32 16
Milti, kviesu 15 1,5 0,75
Sviests 15 1,5 0,75
Cukurs 10 1 0,5
Iznakums: 1000 100 50

* - tvaikoti burkani




26. Sauteti burkani ar risiem

-Nomazga, notira un noskalo garssaknes.

-Sagriez kubinos.

-Viegli izkarsé sviesta.

-Pielej verdosu udeni, parlasitus, noskalotus un apméram pusstundu briedinatus risus.

«Apmaisot sauté gatavus.

I
Parkaisa, atri

<&

iemaisa

Uzvara

Pasniedz +65°C

+Beigu laika pievieno sali un cukuru.
27.Sauteti kaposti
Milti Aboli, Udens Kaposti, svaigie Ella Burkani Sipoli Sals, Kanélis
svaigie cukurs
[ [ [ [ [ I I
Izkarsé P.a. I Uzvara I Pa. Uzkarsé P.a. Pa.
110°C I °
Sagriez Sagriez kvadratinos fidz 130°C Sagriez Siki
Skélités ‘ kubinos sagriez
§ minpb. Samaisa, sauté ~ Izkarsé
IEE— 15-20 min.* 110°C

A

* - pirmajiem, jaunajiem kapostiem tdeni nepievieno vai pievieno |oti maz. Kaposti atri izdala sulu un sautéjas sava sula.
Uzglaba ne ilgak ka 2 stundas siltummarmita.

® Ziedkapostus nomazga, dala rozetés, liek varit verdosa, pasalita Gdeni, vara nenosedzot ar vaku

28. Ziedkaposti, variti

10-15 min. Kacenu un mazas, zalas lapinas var varit zupa vai sautéjuma.

® Pasniedzot parlej ar izkausétu sviestu.

29. Burkani ar zirnisiem piena merce

Cukurs Zalie zirnisi, Burkani Udens Sviests Milti Piens
konserveti
I I I I I I
Noskalo Mazga I Uzvara I I Izkausé I I Sija I Uzkarsé
burku Mizo I lidz
Mazga Iztvaice ~60°C
Atvako L adeni
Sagriez 100°C
Uzkarsé kubinos |
Izkarsé |
.| Samaisa, Samaisa, |
> uzvara uzvara
Paégigdz * - sautésanas beigas Gdens ir gandriz iztvaikojis.

Uzglaba ne ilgak ka 2 stundas siltummarmita.




Varianti

Produktu daudzums, g

Rec.
Nr. Produktu nosaukums | Bruto Neto | Bruto Neto Bruto Neto
30 Pupinu un kartupelu biezenis
Pupinas, baltas 227 | 225/470* 45,5 45/94* 34 33,8/71*
Kartupeli 508-636 | 381/370* 101-127 76/74% 76-95 57/56*
Piens, 2,5% 135 27 20
Sviests, 82,5% 35 7 5
Iznakums: 1000 200 150
31 Zirnu un kartupelu biezenis |
Zirni, Skeltie 226 | 224/470* 34 34/41*
Kartupeli 508-636 | 381/370* 76 - 95 57/56*
Piens, 2,5% 135 20
Sviests 82,5% 35 5,25
Iznakums: 1000 150
Zirnu un kartupelu biezenis I
Zirni, skeltie 165 | 162/340% 25 24/51*%
Kartupeli 687-858 | 515/500% 103-129 77]/75*
Piens, 2,5% 135 20
Sviests 82,5% 35 5,25
Iznakums: 1000 150
32 Kartupelu placenisi ar biezpienu un aboliem
Kartupeli 227-283 | 170/165* 114-142 85/83* 91-113 68/66*
Milti, kviesu, a.lab. 6 3 1/10 2,4
Olas 1/4 gab 10 1/8 gab 5 4
Kartupelu masa: 175 88 70
Biezpiens 9% 51 50 35 28
Cukurs 5 25 20
Milti, kviesu, a.lab. 5 2,5 2
Olas** 1/4 gab 10 1/8 gab 2,5 1/10 2
Biezpiena masa: 70 5 4
Ella (plats ieziesanai) 2 1 0,8
Kré&jums, skabais, 25% 15 7,5 6
Aboli 43 30 22 15 17 12
Cukurs 6 3 2,4
Kanélis 0,05 0,025 0,02
Pusfabrikata masa: 295 148 118
Iznakums: 250 125 100
33 Burkanu un biezpiena sacepums
Burkani 750 | 600 /550*% 150 120/110% 112 90/82,5% 75 60/55*
Sviests, 82,5% 30 6 4,5 3
Piens 2,5% 150 30 22,5 15
Manna 50 10 7,5 5
Olas 2,5 gab. 100 1/2 gab 20 1/3 gab 15 1/4 gab. 10
Biezpiens, 9% 380 375 76 75 57 56 38 37,5
Cukurs ** 50 10 7,5 5
Burkanu-biezpiena masa 1176 235 176 118
Ella 10 1,5 1
Rivmaize 25 5 3,75 2,5
Kréjums (parziesanai) 25 5 3,75 2,5
Kréjums (pasniegsanai) 100 20 15 10
Iznakums: 1000/100 200/20 150/15 100/10]

* - péc sautésanas. Burkanu sautésanas laika dala skidruma iztvaiko, tapéc automatiski nevar saskaitit produktu

neto masas.

** - ~1/5 cukura parkaisa kréjumam pirms cepsanas




30., 31.Zirpu vai pupinu un kartupelu biezenis

Kartupeli Sals Buljons vai Gdens Zirni vai Piens Sviests
pupinas
[ [ [
Mazga Uzvara* Mazga,
Mizo briedina
Aco -
Skalo vara
% P Nokas
Strauji uzvara
Pavara ~ 5 min.

Nolej 1/3-1/2 adens ‘ Sasmalcina ‘

Turpina varit gatavus

‘ Novarijums ‘47 Nokas, nosusina

Sasmalcina
Zupam, mércém

Maisot uzkarsé 100°C

Pasniedz 65°C

* - lidz asnosanai kartupelus liek varit verdosa, pasalita adent, vélak — auksta Gdent un sali
pieliek varisanas puslaika.

<

32. Kartupelu placenisi ar biezpienu un aboliem

Kartupeli Udens Ella || Biezpiens cukurs* | [ olas || Krgjums, || Aboli
skabais
Mazga Uzvara Sasmalcin Pa
Mizo
Skalo

Nolej ~ pusi
adens,
turpina varit

waika Samaisa |
I

INoka3, nosusinal
sasmalcina

letauko
plati

Samaisa, dala Save| Liek uz ieziestas plats,
porcijas

ledobité liek
bumbinas saplacina - vidi iedobite pildijumu, parziez

Parsit,
saku]

*.dalu cukura parkaisa aboliem

Cep cepeskrasn

~200°C10 -

Pasniedz 65° C

33. Burkanu un biezpiena sacepums

Manna Piens Udens Sviests

Burkani

Biezpiens Olas Cukurs

Kréjums,
skabais
[ I [
Uzkarsé Uzvara Pa.

‘ Sama| ‘ Pa.
~80°C

Sarivé skaidinas

Parsit,

sakul
Apmaisa, sauté
~ 20 min.

lemaisa, uzvara,
—» apmaisot briedina
98°C 5 min.

Rivmaize Ella Atdzese ~60°C
|
lekaisa leziez

> Panna (veidne)

Samaisa
Pilda, nolidzina, |
parziez

Sacep 200-220°C Pasniedz +65°C
~ 20 min.




Varianti | 1 | 2

Rec. Produktu daudzums, g
Nr. Produktu nosaukums | Bruto Neto | Bruto Neto Bruto Neto
34 Biezpiena sacepums ar aboliem
Biezpiens, 9% 569 563 57 56,3 43 42
Manna 63 6,3 5
Cukurs 94 9,4 7
Olas 3 gab. 120 1/3 gab 12 1/4 gab 9
Vanilas cukurs
Biezpiena masa 840 84 63
Ella / manna 10/30 1/3 0,75/2,25
Aboli 350 250 35 25 26 19
Kréjums, skabais, 25% 100 10 7,5
Cukurs 30 3 2,25
Kanélis 0,05 0,005
Iznakums: 1000 100 75
35 Silke ar biezpienu, kréjumu, lociniem un kartupeliem
Silku fileja 50 75
Biezpiens 9% 50 75
Kréjums, skabais, 25% 20 30
Loki 7 5 10 7
Kartupeli 206 - 258 154/150 206 - 258 154/150
Iznakums: 50/50/20/5/150 75/75/30/7/150
36 Mencu fileja ar kréjumu, sacepta
Mencu fileja (bez adas) 126* 122 94 91
Ella 2 1
Sals 0,6 0,5
Garsvielas 0,005 0,004
Kréjums, skabais, 25% 20 15
Dilles 6 4 5 3
Iznakums: 100/20 75/15
* - jerékinata sulas izdalisanas ~ 2 - 3%
37 Dabiska malta zivju Snicele
Mencu fileja (bez adas) 90 85 68 64
Sipoli 20 17 15 12,75
Pétersilu zalumi 4 3 3 2,25
Zivju masa 105 79
Olas 1/8 gab. 5 1/10 gab. 4
Piens 3 2,25
Rivmaize 12 9
Pusfabrikata masa 125 94
|_Ella (cepsanai) 10 7
Iznakums: 100 75
38 Zivju lodites ar mérci
Mencu fileja * 79 75
Baltmaize 10
Piens 15
Olas 1/8 gab. 5
Sipoli 15 13
Pusfabrikata masa 118
Mérce (50.) 50
Iznakums: 100/50
* - var but ari cita liesu zivju fileja bez adas un asakam
39 Calu aknas piena mérce
Calu aknas 95 92/75* 127 123 /100* 63 61/50*
Ella 5 6,7 3
Sipoli 24 20 32 27 16 13
Milti 3 4 2
Piens 50 67 33
Kréjums, saldais, 35% 10 13 6
Zalumi, pétersilu 0,75 0,5 1 0,7 0,5 0,3
Iznakums: 75/60 100/80 50/40
40 Tela aknas kréjuma - tomatu mércé
Tela (jaunlopa) aknas 95 92/75* 127 123 /100* 63 61/50*
Milti 4 5 3
Ella 5 4 3
49 Kréjuma-tomatu mérce 60 80 40
Iznakums: 75/60 100/80 50/40




34. Biezpiena sacepums ar aboliem

Cukurs, || Kréjums, Aboli Ella Manna Biezpiens Cukurs Olas Vanilas

kanélis skabais cukurs
I I [ [

Pa. leziez Caurberz Mazga

veidni (sasmalcina) Dezinficé

Skalo

» Liek veidnés
Parliek

»  biezpiena
masai

Sagriez
skeles lekaisa*

Sakul

»  Parkaisa

> Parziez

»  Parkaisa
Sacep Pasniedz

+190-200°C ¥ +12-14°C
* - mannas vieta var iekaisit rivmaizi. 30 -40 min. vai +65°C

35. Silke ar biezpienu, kréjumu, lociniem un kartupeliem

i Kartupelu varisanu skat. 30.,31. shému - lidz nosusina.
i Silku fileju sagriez un liek uz skivja, blakus biezpienu ar kréjumu.

i Starp silki un biezpienu uzber sasmalcinatus locinus.

36. Mencu fileja ar krejumu, sacepta

Sagriez fileju porciju gabalos, liek uz ietaukotas pannas, parkaisa garsvielas, sali un dilles un parziez ar kréjumu. Sacep cepeskrasni ~ 180 - 200°C 15 - 20 min.

37. Dabiska malta zivju snicele

o Notira un noskalo sipolus, noskalo zalJumus, sasmalcina.

i Zivju fileju sagriez, samal kopa ar sipoliem, pievieno zalumus, garsvielas, samaisa, dala porcijas, apvila sakulta ola (ar pienu) un rivmaizé, cep 150 - 160°C
sakarséta ella, iztur cepeskrasni 150°C 5-7 min.

38. Zivju lodites ar mérci

® biena uzbriedina baltmaizi.
i Fileju sama] kopa ar sipoliem un otro reizi malot pievieno baltmaizi.
® Masu labi sastrada, dala porcijas (2 gab.).

i Save| apalas, liek uz pannas, uzlej verdosu pasalitu Gdeni un cepeskrasni tvaiko, var ari varit neliela dens daudzuma.

39. Calu aknas piena mérce

Sipoli Ella Calu aknas Piens Milti Kréjums, Zalumi
saldais
[ [ [ [ [
Pa. Uzkarsé Skalo Uzkarsé Sija, izkarsé
. +160°C Nosusina ~60°C ~110°C “
Siki
sagrie Sac'ia_la Padzese Sasmalcina
daivas ~50°C
Atri apcep
Beigas Samaisa
Samaisa, Uzvara |€—=
sauté <
+98°C 5-10
min
v
Pasniedz
65°C

40. Tela aknas kréjuma-tomatu mércé

Sagatavo kréjuma-tomatu mérci (skat. 49.receptaru).
Aknas nomazga, nosusina, nodala pléves, sagriez porciju skélés.
Sakarseé ellu uz pannas (150-160°C).

Aknas apsala, apkaisa ar garsvielam (nedaudz), apvila miltos, liek uz pannas, atri apcep no abam pusém.

Parlej gatavo mérci un apméram 5 min. kopa sauté (izkarsé 98°C).
Uzmanibu! Aknas nedrikst ilgi karsét, tas klast cietas, rigtas. Aknas ir gatavas, kad tikko pazudusi roza krasa, tas kluvusas gaisi pelékas. Mércé tas labak saglaba suligumu

un vienmeérigak izkarst.



Varianti | | | 3
Rec. Produktu daudzums, g
Nr. Produktu nosaukums | Bruto Neto | Bruto Neto | Bruto Neto
41 Galas lodites merce, saceptas
Liellopa gala (lapstina) 76 61
Baltmaize 16 13
Piens 24 19
Sipoli 29 24/12* 23 19/9,6
Ella (sipolu cepsanai) 4 3
Malta galas masa 127 102
Milti 8 6
Pusfabrikata masa 135 108
Ella, cepsanai 7 56
49 Mérce - kréjuma, tomatu 75 60
Iznakums: 115/75 92/60
Garsas dazadosanai var pievienot kimenes, dilles, u.c.
42 Kotletes ar biezpienu
Cakgala (3kinkis) 77 58
Biezpiens, 9% 23 17
Baltmaize 5 3,75
Piens 8 6
Sipoli 12 10/5*% 9 7,5/3,75%
Kimenes
Kotlesu masa 118 89
Rivmaize 10 7,5
Pusfabrikata masa 128 96
Ella, cepSanai 2+5 1+3,75
Iznakums: 100 75
43 Majas kotletes
Liellopa gala, lapstina, 55 40
p/f
Cakgala, lapstina, p/f 25 18,2
Baltmaize 15 1
Olas 1/5 gab 8 1/7 gab 6
Piens, 2,5% 20 14,5
Garsvielas, sals
Sipoli 21 16/8* 15 12/6*
Ella (sipolu izkarsésanai) 2 1,5
Pusfabrikata masa 131 98,7
Ella cepsanai 4
Iznakums: 110 80
* - e|la izkarséta sipolu masa
44 Kotletes, saceptas piena mércé
Liellopa gala, lapstina, p/f 74 53 37
Baltmaize 18 13 9
Piens, 2,5% 24 17 12
Kimenes 0,1 0,07 0,05
KotleSu masa: 114 83 57
Piena mérce ar sieru: 60 43 30
Piens, 2,5% 38 27 19
Sviests, 82,5% 542% 3,8+ 1,4*% 2,5+1*
Milti, a.lab. 5 3,8 2,5
Pipari, saldie 13 10/8** 9,3 7/6* 6,5 5/4%
Dilles 1,5 1 1 0,7 0,8 0,5
Siers, Krievijas 4,3 4 3,1 2,9 2,1 2
Pusfabrikata masa: 174 124 87
Ella 3 2 1,5
Iznakums: 140 100 70

* - pirmais sviesta daudzums - mérces pagatavosanai, otrais - piparu izkarsésanai **

- izkarsétu piparu masa




41. Galas lodites mércé, saceptas

® pac pamattehnologijas sagatavo kotlesu masu (42., 43.shéma).

® Dala porcijas (2 gab. porcija), apvila miltos, savel apalas lodites.
i Apcep sakarséta (150-160°C) ella, liek uz cepespannas vienu pie otras, parlej pusi mérces un sacep cepeskrasni 180-200°C 10-15 min.

® Paréjo mérci parlej pasniedzot.

42., 43.Galas kotletes
Kotlesu gatavosanas pamatshéma

Ella Sipoli Gala, Maize Piens vai Garsvielas Rivmaize
malama* adens vai milti
I I I I
Sakarsé +150- Nomizo Nomazga Sagriez | _
160°C Noskalo Nosusina lemérc |
Sagriez Sagriez
130°C:| T Samal
Izkarse
+110-
> 120°C
I
Atdzesé | | Parmal
+6-8°C (otra reize)
Sastrada |«
Sadala
porcijas
Apcepno |« Pané, veido |«
abam pusém
A 4
Iztur
cepeskrasni
5-7 min. ~ 150°C
44. Kotletes, saceptas piena merce
Ella Sals, Cikgala, Baltmaize Piens Milti Sviests Pipari, Zalumi Siers
garsvielas lapstina, p/f saldie
Nomazga, Sagriez Sija Mazga, Mazga, Sarivé
> nosusina, Briedina karse b izgriez nosusina
sagriez, samal z arlje. Ie_z seklotni,
taukviela siki sagriez
m 110°C
Padzesé
~50°C
i Samaisa <
Uzkarsé Iztvaicé
~60°C mitrum
Sastrada ! 1 Izkarsé <
— Samaisa < 110°C Sasmalcina
Dala porcijas . |
Uzvara <«
.| Veido*, liek uz - Beias
ietaukotas pannas Pavara | elgas
5min** | <
ledobité liek | T
meérci
Tal * - kotletes veido ovalas, saplacinatas, ar,,siliti” vidus dala, taja ieliek sagatavoto mérci.
szg()sfccep ** _1a ir bieza piena mérce ar sieru un pipariem.
180°C*;* **¥* - sakuma strauji apcep - pannu liek uz cepeskrasns zemaka plauktina, péc tam parce|

uz augsu, temperatlru samazina.

Ja kotlesu masai pievieno kiplokus, tos notiritus, noskalotus piemal kopa ar sipoliem.
42.receptura paredzéto biezpienu mal kopa ar galu otraja mal3anas reize.
43.receptira paredzéto olu pievieno masu sastradajot.

Sagatavoto kotleSu masu dala porcijas. Vieglak sadalit, ja masu sasver:

- 1.varianta pa 655 g (5x131 g) un sadala 10 dalas (2 kotletes porcija),

- 2.varianta pa 957 g un dala 10 porcijas (1 kotlete porcija).

Kotletes save| ovalas, saplacina un liek uz ietaukotas pannas. Cep cepeskrasni ~ 220 - 250°C sakuma, kamér
apcepas, tad temperatlru samazina lidz 180°C. Cep ~15-20 min.



Varianti | |
Rec. Produktu daudzums, g
Nr. Produktu nosaukums | Bruto Neto | Bruto Neto Bruto Neto
45 Kapostu titeni ar mérci
Kaposti, svaigi 122 98/90*
S/af!a, liellopa, lapstina, 60
Risi 8/22*
Udens 17
Ella 2
Sipoli 16 14/7*
Pildijuma masa: 92
Pusfabrikata masa: 182
Ella (pannas iezies.) 1
Milti 4
Buljc_)rls, adens  vai 50
novarijums
Kré&jums, skabais, 25% 35
Iznakums: 164/80
* - jerékinata iztvaikosanas tiesa
46 Dabiska Snicele
Cuakgala, karbonade 100* 85 82 70
Olas 1/8 gab 5 1/10 4
Sals, garsvielas 0,7/0,007 0,6/0,006
Rivmaize 14** 10 10** 6
Pusfabrikata masa 100 80
Ella cepsanai 7 6
Iznakums: 72 58
*-janodala aréjas saistaudu pléves, **-ierékinats nobirums, apvilajot
47 Vistas fileja kréjuma mérce
Vistas fileja 105 104 /75* 71 70/ 50%
Ella 5 33
Garsvielas, sals
Milti, kviesu 3,75 2,5
Kréjums, saldais, 35% 27 18
Udens 55 40
Dilles 3 2 2 1,3
Iznakums: 75/75 50/50
*-péc termiskas apstrades




45. Kapostu titeni ar merci

«Galu nomazga, nosusina.
«Nogriez rupjos saistaudus.
«Sagriez skélés, izdauza.

«Parkaisa ar sali un garsvielam.

«Uz pannas sakarseé ellu lidz 150°C.

65°C

Kréjums, Buljons Milti Kaposti Udens Sals Udens Risi Gala, Ella Sipoli
skabais vai liellopa
\ I I \ [ \ \ \ [ \
Uzkarsé Uzkarse Sija Mazga, Uzvara Uzvara Parlasa, Mazga, Uzkarse Mizo,
~60°C ~40°C - izgriez skalo griez, 130°C skalo
Izkarsé serdi Vara sama| "
110- bri d" Siki
120°C rie 'nf sagriez
| Vara + 100-98°C Izkarsé
- pusmikstus* e [ 10- e
Samaisa gars _ o
. vielas Atdzesé 120°C
L uzvara 2:6°C I
Uzkaorsé Atdzess [ . A;‘_’ézoecse
~70°C ~16-18°C Samaisa, |¢———— :
‘ sadala |«
Beias A
eigas Vara‘2 3 Viegli porcijas
L » min .
izdauza,
pilda, saloka
I
Liek
ietaukota
panna
Cep
cepeskrasni
~15min
Parlej mérci Pasnied * - apvaritas virséjas lapas
»  unsacep » z~65°C nonem un turpina varit
~15 min.
. - v e
46. Dabiska snicele
«lemérc sakulta ola, apvila rivmaizé un nolidzina malinas,
«Apcep sniceles no abam pusém dzeltenbrinas.
«Péc tam 5-7 min. izkarsé cepeskrasni ~150°C.
. . — - -
47. Vistas fileja krejuma mérce
Dilles Gardvielas, Ella Vistas Milti Udens Kréjums,
sals fileja saldais
P.a. Uzkarsé Sagriez Sija ‘ Uzkarsé ‘ ‘ Uzkarsé ‘
+150°C skelités _
3 Izkarsé bez
taukiem
Atdzesé
lidz ~60°C
Atriapcep |« Samaisa |¢——
»  Parkaisa Uzvara
- Isi pirms beigam
Sasmalcina ‘ Vara5-10 |
. min
Parlej,
samaisa, 4—1
uzvara
Pasniedz



Varianti |

Produktu daudzums, g

mc . Produktu nosaukums | Bruto Neto | Bruto Neto | Bruto Neto
48 Sautéta gala mércée
Ir_)ll(-.;llopa gala, lapstina, 83
Burkani 5 4
Sipoli 5 4
Ella 5
Tomatu biezenis 12
Milti, kviesu 4
Kréjums, skabais, 25% 15
Iznakums: 50/75
49 Kréjuma - tomatu mérce
Kré&jums, skabais, 25% 250 12,5
Milti, kviesu, a.lab. 50 2,5
Sviests, 82,5% 25 1,25
Tomatu biezenis 50 2,5
Buljons vai Gdens 750 38
Iznakums: 1000 50
50 Kréjuma mérce ar dillem
Kréjums, saldais, 35% 200 10
Milti, kviesu, a.lab. 50 2,5
Ella 10 0,5
Burkani 50-53 40 2
Dilles 42 30 1,5
Buljons vai Gdens 750 38
Iznakums: 1000 50




48. Sauteta gala mérce

Kréjums Milti Udens Tomatu Garsvielas Liellopa gala, Ella Burkani Sipoli
, skabais biezenis lapstina, p/f
Mizo Skalo
Izkarsé bez Griez stienisos Skalo l
taukiem (0,5-0,8)x(0,5- ‘
110-120°C 0,8)x(4-5)cm Uzkarsé Griez Griez

salminos

Izkarsé 110-120°C

+130°C salminos

10-15 min
Uzkarsé +150-
Uzkarsé 160°C
+80°C S
Maisot 4: Atri (5-8 rrTin)
uzvira » | apcep, maisot
Uzkarse Vara 5 Sauté gandriz | 10min pb.
~60°C min gatavu
Uzvara Samaisa,
uzvara, notur
98°C 3-5 min
v
Pasniedz
+65°C
—e - -
49. Kréjuma-tomatu merce
Kré&jums, Buljons vai Milti Sviests Tomatu
skabais adens biezeni
Uzkarsé Uzsilda lidz Sija
lidz +60°C +60°C _
Izkarsé
bez taukiem
Padzesé Izkausé
~ ° _
N 50°C Uzkarsé |
”|  Samaisa ~110°C |

Uzvara
lemaisa, uzvara |¢

Vara 5-10 min

» lemaisa, uzvara

* - karsé maisot lidz krémkrasai, sausus, birstosus (~ 110°C). Ja taukvielu mazak
ka miltu, tad jakarse sadi.

Visas karstas mérces realizé talit vai uzglaba siltuma ne ilgak ka 2 stundas.

50. Krejuma merce ar dillem

Kréjums, Buljons vai Milti Ella Burkani Dilles
skabais adens
[ [ [ [ [ [
Uzkarsé Uzsilda lidz Sija Uzkarsé Pa. Pa.
lidz +60°C +60°C ~ ~120°C - -
Izkarse Sarivé Nosusina
bez taukiem -
Sasmalcina
Padzesé |zkarse
~50°C ~110°C |«
Samaisa 10 min

Uzvara
lemaisa, uzvara

Vara ~ 10 min* <

» lemaisa, uzvara * - pirms kréjuma pievieno$anas darzenus var
sablenderét, lai nebutu redzami to gabalini.

Lidzigi gatavo ari 51. Kréjuma mérci ar garSsakném. Garssaknes
sagatavo lidzigi ka burkanus.



Varianti | 1 | 2 | 3
Produktu daudzums, g
Rec.
Nr. Produktu nosaukums | Bruto Neto | Bruto Neto | Bruto Neto
51 Kréjuma mérce ar garssakném
Kréjums, skabais, 25% 250 12,5
Milti, kviesu, a.lab. 40 2
Sipoli 60 50 3 2,5
Burkani 50-53 40 25-26 2
Pétersilu sakne 39 30 2 1,5
Seleriju sakne 43 30 2,1 1,5
Ella 30 1,5
Buljons vai Gdens 750 38
Iznakums: 1000 50
52 Burkanu mérce |
Burkani 500-533 | 400/396* 25-27 20/19,8* 15-16 12/11,9*
Sviests, 82,5% 100 5 3
Cukurs 20 1 0,6
Kréjums, saldais, 35% 300 15 9
Udens 250%* 12,5%* 7,5
Iznakums: 1000 50 30
* - gatavu burkanu masa * - nemot veéra iztvaikosanas daudzumu, mércei pievieno 190 g.
Burkanu meércell
Burkani 500-533 | 400/396* 25-27 20/19,8*% 15-16 12/11,9*%
Sviests, 82,5% 100 5 3
Cukurs 30 1,5 09
Kréjums, saldais, 35% 100 5 3
Aboli, saldskabi 357 | 250/200* 18 12,5/10* 10,7 7,5/6*
Udens 250%*% 12,5%* 7,5
Iznakums: 1000 50 30
* - péc siltapstrades
53 Abolu un bumbieru kompots
Aboli 114 100 23 20 17 15
Bumbieri 137 100 27 20 21 15
Cukurs 100 20 15
Kanélis/citrons 12 0,05/5 24 0,01/1 1,8 0,75
Udens 750 150 120
Iznakums: 1000 200 150
54 Plimju kompots
Plames, svaigas 300 270 60 54 45 40
Cukurs 120 24 18
Citrona mizina 3 0,6 0,45
Udens 700 140 110
Iznakums: 1000 200 150
55 Kaltetu auglu kompots
Aboli, kaltéti 40 100* 8 20* 6 15%
Plames, kaltétas 20 50% 4 10* 3 7*
Aprikozes, kaltétas 40 100* 8 20* 6 15%
Cukurs 100 25 15
Citrons 12 S¥** 1 0,75
Udens ** 1000 200 150
Iznakums: 1000 200 150
* - jzvaritu auglu masa ** - tdens daudzums ierékinats auglu briedinasanai un novarisanas tiesai *** - citronu sula
56.1 Abolu kiselis (skidrais)
Aboli, svaigi 267-335* 235 53-67 47 40-50 35
Cukurs 100 20 15
Udens 800 160 120
Kartupelu ciete 30 6 4,5
Iznakums: 1000 200 150
Var pievienot citrona mizinu vai kanéli. * - ja abolus nemizo, bet tikai izgriez serdes, tad zudumi ir 12%, ja mizo, tad 30%
56.11,70. | Abolu Kkiselis ar putukréjumu
Aboli, svaigi 267-335 235 53-67 47 40-50 35
Cukurs 100 20 15
Udens 800 160 120
Kartupelu ciete 40 8 6
Iznakums: 1000 200 150
57 Abolu kiselis ar pienu
Aboli, svaigi 267-335*% 235 53-67 47 40-50 35
Cukurs 120 24 18
Udens 800 160 120
Kartupelu ciete 80 16 12
Iznakums: 1000 200 150




52. Burkanu meérce l, Il

Kréjums, Cukurs Udens Burkani Sviests Aboli
saldais
[ [
‘ Uzvara ‘ Pa. Izkausé Mazga
Apnem Sagriez Mizo, izgriez
burkanus séklotni
part pusel Apmaisot karsé ~5 min.*
Apmaisa, sauté mikstus
Sacep
Skidrums  |[4——— Nolej $kidrumu cepeskrasni
_ ! U - Sablenderé
Karsé maisot, kamér spidigi Sagriez
abalinos Uzkarsé
Sablenderé 9 .
Apmaisa, uzvara
> leputo karséjot
lemaisa** <
lemaisa <

* - iz8kist karotins
** - veidojas emulsija

53., 54. Svaigu auglu kompoti

Pasniedz talit 65°C

| Plimes | vai | Aboli, bumbieri || Udens | | Cukurs | | Kanélis | | Citrons |
Nomazga Mazga Uzvara 4—‘ Vs

Mizo Applaucé

Izgriez serdes
Griez skélités Nogriez
vai dalinas dzglt(eno
A mizinpu*

H Vara3 - f T
5 min.

‘ Atdzesé }—»{ Pasniedz ~ 14°C*** ‘
* - citronu sulu izmanto salatiem.

** - bumbierus pavara ilgak, tad liek klat abolus (aboli nedrikst izjukt).
*** _ ziema var ari siltaku (18 - 20°C).

55. Kaltétu auglu kompots

| Kaltéti augli | | Udens | | Cukurs | | Citrons |
Mazga, lielakos Mazga, applaucé
ia¥ 4

sagriez * .
Uzvara, Nogriez
vira5— |4 vizigagsas dzelteno
10 min. < g I
Pasniedz
~ 140Cx**

* - péc nomazgasanas un sagrie$anas auglus var briedinat auksta adeni 30 - 60 minutes. Varit liek
briedinamaja adeni.

56., 57.* Abolu kiselis

| Aboli | | Udens | |Cukurs | | Kartupelu ciete |
\ l
Mazga Uzvara
lzgriez
séklotni
Sagriez
sikak 1/3 2/3
;b Vara 5-10 min
Sablenderé
Sajauc ar adeni

Uzvara <
lemaisa 4—‘
Uzvara

Atdzesé —b‘ Pasniedz +12-14°C**

* - abolu kiselus gatavo lidzigi, atskirigs ir kartupelu cietes daudzums
**- ziema visus Kise|us var pasniegt istabas temperatra (+18-20°C)

- Sis ir gatavo3anas variants, ja abolus nemizo.
« Ja abolus mizo un grib saglabat kiseli veselas abolu skeélites, tad Gdeni uzvara ar cukuru un tikai tad liek klat skélités sagrieztus abolus.




Varianti | 1 | 2 | 3
Rec. Produktu daudzums, g
Nr. Produktu nosaukums | Bruto Neto | Bruto Neto | Bruto Neto
58,71 Piena kiselis ar dzeérvenu mérci
Piena kiselis
Piens 2,5% 842 800* 84 80
Cukurs 80 8
Kartupelu ciete 50 5
Milti, kviesu, a.lab. 37 3,7
Lazdu rieksti 59 5(5)31 6 5,3/5
Vanilas cukurs 0,13 0,013
Iznakums: 1000 100
* - uzvarits
** - izkarséti
59 Kaltéetu auglu kiselis
Aboli, kaltéti 75 7.5
Pldmes, melnas 25 2,5
Aprikozes, kaltétas 25 2,5
Cukurs 125 12,5
Kartupelu ciete 80 8
Udens* 1000 100
Citrona mizina 3 0,3
Iznakums: 1000 100
* - daja Gdens paredzéta cietes sajaukSanai un nemti véra novarisanas zudumi.
60 Kirbju un abolu kiselis
Kirbis 285 | 200/160* 29 20/16*
Aboli, svaigi 227 | 200/ 160* 23 20/16*
Cukurs 150 15
Kanélis 0,5 0,05
Udens** 600 60
Kartupelu ciete 80 8
Iznakums: 1000 100
61 Uzputenis ar pienu
Dzérvenes 158 150 16 15 12 11
Cukurs 150 15 1
Manna 100 10 7,5
Udens 650 65 49
Iznakums: 1000 100 75
Piens 2,5% 1000 100 75

Garsas dazadosanai var pielikt kanéli vai citrona mizinu.




58. Piena kiselis

Lazdu rieksti Cukurs, Piens * Udens Kartupelu Milti
vanilas cukurs ciete
Nomazga, nosusina, Sija,
izkarsé cepeskrasni Uzvara izkarse
~150° C, noberz mizinu, ~110°C
sasmalcina
’ Y
;‘ lemaisa, uzvara 1 min H Samaisa F—
\
Atdzesé +12 - +15°C
* - ~ 1/10 auksta piena samaisa ar Gdeni.
Pasniedz
+14° C ar saldo mérci
- - o o
59. Kaltétu auglu kiselis ar pienu
Citrons Kaltéti Udens Cukurs Kartupelu Piens
augli ciete
‘ Mazga Mazga <
‘ Applaucé Briedina Uzvara |2Lijksé Sajauc ar
L van |« udeni
Norivé ‘
mizinu
lemaisa |«
Uzvara
Atdzesé —4 Pasniedz +12-14°C F—

60. Kirbju un abolu kiselis ar pienu

- Gatavo lidzigi ka abolu kiseli (56.).

«Pirms cietes iemaisisanas pievieno kanéli.

«Kirbi nomazga, nomizo, sagriez gabalinos, tvaiko ar nedaudz adeni, sablenderé un pievieno aboliem.

61. Uzputenis ar pienu

«Kanéli var pievienot ari abolu kiseliem. Ja abolu kiseliem pievieno vél loti nedaudz vanilas cukura, ieglst maigu, ipasu garsu.

‘ Masu atdzesé lidz +40 - +50° C ‘

v

Puto, dzeséjot

v

‘ Pasniedz ar pienu +12 - +14°C

le

Kanélis Abolu sula, janogu sula, Udens || Cukurs || Manna Piens
dzérvenu sula *
‘ Uzvara ‘4‘J—‘ Uzvara
¢ +98° C**
—4 Maisa, [éni vara 5 min +98° C }4 #
% Atdzesé
~+14°C

“

* - jair janogas vai dzérvenes, tad péc noskalosanas tas applaucé, izspiez sulu, spiedpaliekas
5 min. pavara, izkas un novarijumam pieber cukuru, talak - ka shéma. Izspiesto sulu piemaisa

varisanas beigas.
** - paku piens n

av javara.



Varianti | 1 |

Produktu daudzums, g

mc . Produktu nosaukums | Bruto Neto | Bruto Neto | Bruto Neto

62 Mannas biezputra ar saldo mérci
Manna 125 12,5 9,4
Piens, 2,5% 800 80 60
Cukurs 50 5 3,75
Sviests 20 2 1,5
Olas 1,5gab 60 1/7 gab 6 1/9 gab 4,5
Salda mérce 1000 100 75
Iznakums: 1000/1000 100/100 75/75
Biezputrai pirms mannas var pievienot vanilas cukuru.

63 Maizes zupa ar putukréjumu
Rupjmaize, klona 210 200 42 40 21 20
Cukurs 60 15 6
Melnas plames 20 4 2
Rozines 20 4 2
Aboli, svaigi 63 44/35% 13 9/7* 6 4,4/3,5*
Udens 700 140 70
Kanélis 0,05 0,01 0,005
Kréjums, saldais, 35% 93 19 9,3
Cukurs 10 2 1
Vanilas cukurs
Iznakums: 1000/100 200/20 100/10

64 Risu pudins
Risi 251 250 50,2 50 37,7 37,5
Udens 300* 60 45
Piens, 2,5% 425 85 63,75
Cukurs 30 6 4,5
Sviests, 82,5% 40 8 6
Biezputras masa: 980* 196 147
Olas 2,5gab 100 1/2 gab 20 15
Cukurs 35 7 5,25
Vanilas cukurs 0,1 0,02 0,015
Rozines 53 50 10,6 10 8 7,5
Pudina masa: 1150 230 173
Sviests, 82,5% 10 2 1,5
Rivmaize 25 5 3,75
Kréjums, skabais, 25% 25 5 3,75
Cukurs 10 2 1,5
Pusfabrikata masa: 1200 240 180
Iznakums:** 1000 200 150

* - nemot veéra iztvaikosanas zudumus. Iznakuma nevar automatiski saskaitit produktu daudzumus.

** - sacepSanas laika masa samazinas par ~ 13-17%, atkariba no sacepuma biezuma.




62. Mannas biezputra ar olu

| Sviests || Sals || Cukurs || Piens

|| Vanilas || Manna | | Ola |
Uzvara Fi Pirm-
. apstrade
. - v
lemaisa, vara ~ 5 Parsit
min., briedina +98°C sakull

lemaisa, maisot
uzvara

< I

v

‘ Atdzesé ~ +14°C

H Pasniedz

63. Maizes zupa

Kanélis Rupjmaize Udens Zaveéti augli, Cukurs Kréjums, saldais, Cukurs Vanilas
rozines 35%,2-6°C cukurs
ergh ks S
sagriez
Cepeskrasni viegli m
apbrdnina +170°C
Uzvara
100°C
Katla parlej, lauj uzbriest
Karstu sasmalcina
(blenderé vai samal)
Uzvara, atdzesé +12- * - salda ediena
+14°C traucir)ovs \_/a_i
deserta skivjos
(pusporciju dzilie).
Pasniedz +12- +14°C *
- e v
64. Risu pudins
2
Rivmaize || Sviests Rozines Piens Udens Risi Sals, cukurs, Sviests Olas Kréjums,
vanilas skabais
I I | I
Parlasa, Uzvara Uzvara +100°C Parlasa, n
nomazga +98°C skalo
Nosusina Maisot uzvara,
briedina +98°C ~ 5
min N
Dzeltenums || Baltums
Tvai!(o (briedina[ Saputo Saputo
apmaisot) ~ 40 min
Atdzeseé lidz ~+60°C
» lemaisa <
s lecila <
lekaisa leziez T
e ——

Panna (veidne)

Pilda, nolidzina,

parziez
[

Sacep +180-200°C
20-25min

Pasniedz karstu +65°C ar kréjumu, pienu vai
saldo mérci vai atdzesétu ar saldo mérci vai




Varianti | 1 |

Produktu daudzums, g

n:c . Produktu nosaukums | Bruto Neto | Bruto Neto | Bruto Neto
65 Abolu kréms
Aboli 303 | 212/170% 30 21/17 23 16/13
Cukurs 150 15 1
Kréjums, saldais, 35% 500 50 38
Zelatins 20 2 1,5
Udens (Zelatina briedin.) 160 16 12
Iznakums: 1000 100 75
* - gatavu abolu masa
66 Kirbju un abolu kréms
Kirbji 178 | 125/100* 18 13/10 134 9,4/7,5
Aboli** 142 | 125/100* 14 13/10 10,7 9,4/7,5
Cukurs 150 15 11,25
Kanélis/vanilas cukurs 0,3/ 0,03 0,02
Zelatins 20 2 1,5
Kréjums, saldais, 35% 500 50 37,5
Udens 160 16 12
Iznakums: 1000 100 75
* - tvaikoti, sasmalcinati
* - nemizoti, bez serdém
67 Abolu zupa ar makaroniem
Aboli, svaigi 319 250 80 63 64 50
Cukurs 100 25 20
Kartupelu ciete 30 7,5 6
Makaroni 60 15 12
Udens 620 155 124
Kanélis 0,05
Vanilas cukurs 0,01
Iznakums: 1000 250 200
68 Abolu sulas dzériens
Abolu sula 500 100 75
Cukurs 70 14 10,5
Udens 450 90 67,5
Iznakums: 1000 200 150
71 Dzérvenu mérce
Dzérvenes 105 100 1 10 8 7,5
Udens 90 68
Cukurs 100 10 7.5
Kartupelu ciete 30 3 2,25
Iznakums: 1000 100 75

69.,70. receptiru skat. uzturvértibas aprékina.




65. Abolu kréms ar janogu mérci
Gatavo lidzigi ka 66. kirbju un abolu krems, tikai nepievieno kirbjus.

66. Kirbju un abolu krems
Kréjums, Vanilas

Zelatins Udens
saldais, 2-5°C cukurs
| I T
‘ Briedina }1—{ Atdzesé ~+14°C H Uzvara Mazga, sagriez Mazga, Saputo
‘ skéles, mizo, iznem nepilnigi

Kanélis Cukurs

= =]

sagriez gabalinos serdes,
Iz8kidina * sagriez
Gdens
pelde . -
‘ Tvaiko mikstus
‘ . Sablenderé
Pievieno, bet nevara
> Uzvara
Atdzesé ~+28°C > Atriiemaisa
Lej platis vai
“ - ja zelatins smalks, pilnfgi uzbriedis (caurspidigs), var veidnes
3kidinat ar kirbju-abolu masa, bet nevarit. Sarecina +2-
5°C
|
Pasniedz +12-
14°Car
krasainu saldo
mérci

67. Abolu zupa ar makaroniem

Tas ir Skidrais kiselis ar makaroniem - ta ir auksta salda zupa.
Gatavosana:
-Izvara abolu Kiseli (56.shéma), garsai pievieno kanéli, loti nedaudz vanilas cukuru.

-Viegli pasalita verdosa tdeni liek varit makaronus, uzvara, briedina nevarot. Pareizak butu varit nenokasot, bet tdeni nem tik daudz, cik

_ nepiecieSams makaronu uzbriedinasanai.
So zupu var pasniegt gan karstu, gan aukstu. Karstai zupai tikko izvaritus makaronus liek zupa péc tam, kad pievienota ciete un zupa uzvarijusies, visu

kopa vél uzkarsé. Sadi sagatavotu atdzeséjot iznak auksta salda zupa

68. Sulas dzeriens.

| Udens | | Cukurs |

| Abolu sula*

‘ Uzvara +100°C ‘

[

lemaisa,
uzvara

[
* - var bat ari cita sula Atdzesé un pasniedz
~+12-14°C

71. Dzérvenu merce

«Dzérvenes noskalo.

«Applaucé verdosa adeni.

«Izspiez sulu, bet spiedpaliekas liek varit plaucéjama tddeni apméram 5 min..
+1zkas, novarijumam pievieno cukuru, uzvara (tas ir cukura sirups).

«Cieti samaisa ar aukstu tdeni, atri iemaisa cukura sirupa, uzvara, pievieno izspiesto sulu, atdzesé.



Varianti | | |
Produktu daudzums, g
Rec.
Nr. Produktu nosaukums | Bruto | Neto | Bruto Neto | Bruto Neto
72 Burkanmaizites (20 gab. pa 50 g)
Milti, kviesu, a.lab. 450 + 50
Piens, 2,5% 125
Raugs, presétais 25
Sviests, 82,5% 50
Cukurs 50
Burkani 500-533 400
Sals 5
Miklas masa 20 x 57
Kréjums, skabais, 25% 40
Olas 1 gab. 40
Cukurs (parkaisisanai) 15
Pudercukurs 20
Iznakums: 20 x 50
vai 25 x 40
73 Abolu platsmaize
Milti, kviesu, a.lab. 280 + 20
Piens, 2,5% 100
Raugs, presétais 10
Cukurs 40
Ella 40
Olas 1/2 gab. 20
Sals 2,5
Miklas masa 500
Aboli 700 490
Kréjums, skabais, 25% 40
Olas 1 gab. 40
Cukurs 50
Kanélis 2
Iznakums: 20 x 50
vai 25 x 40
74 Baltmaize ar aboliem (sacepta cepeskrasni)
Baltmaize 230 200 23 20
Sviests, 82,5% 30 3
Aboli 714 500 71 50
Kréjums, skabais, 25% 100 10
Cukurs 100 10
Olas 1 gab. 40 4
Pusfabrikata masa: 10x 940 94
Iznakums: 10X 850 85
75 Sklandu rausi (20 gab. pa 50 g)
Rudzu milti 325 32,5 16,25
Udens 130 13 6,5
Sviests, 82,5% 40 4 2
Sals 3 0,3 0,15
Cukurs 10 1 0,5
Miklas masa: 500 50 25
Kartupeli 330-345 | 258/250* 33-35 25,8/25 16-17 13/12,5
Sviests, 82,5% 20 2 1
Olas 3/4 gab. 30 3 1,5
Sals 2 0,2 0,1
Kartupelu masa: 300 30 15
Burkani 440 - 467 350 44 - 47 35 22-23 17,5
Olas 1 gab. 40 4 2
Cukurs 10 1 0,5
Burkanu masa: 400 40 20
Kréjums, skabais, 25% 30 3 1,5
Cukurs 20 2 1
Pusfabrikata masa: 10x 120 120 60
vai 20x 60
Iznakums 10x 100 100 50
vai 20x 50

76. receptlru skat. pie uzturvertibas aprekina




72. Burkanmaizites

Milti Raugs Piens Sals, Burkani Udens Sviests Kréjums Olas Cukurs Pader-
cukurs cukurs
I I [ [ [
Izsija Sadrupina Uzsilda Uzvara
lidz +35°C
—»| Samaisa 4+— Parsit,
sakul
Uzraudze, Sauté 10
atdzivina gatavus,
lemaisa ‘Samikstina H Samaisa ‘47
—
173
Mica~20 | &———
. min.
Raudzé 1-
1.5st*
* - raudzesanas Dala
laika atspaida 1-2 porcijés
reizes
- platis feziez ar Noapalo Liekuz | Nedaudz | Uzraudzé Parziez Cep 200- Atdzese,
sviesta iesainojuma 4 - X N . o .
papiy, plats** | pieplacina | 10-15min 220°C parkaisa

73. Abolu platsmaize

-Abolu platsmaizei miklu gatavo lidzigi, tikai sviesta vieta pievieno e|lu un reizé ar sali un cukuru iekul olas. Micisana un raudzésana - tapat.
«lzraudzétu miklu 0,5-0,7 cm bieza karta izklaj uz ietaukotas plats, uzraudze.

-Parliek abolu skélites, parkaisa nedaudz cukuru, kanéli.
-Parlej ar kréjuma-olu-cukura maisijumu. Cep ~200°C.

74. Baltmaize ar aboliem, sacepta cepeskrasni

-Baltmaizes skéles (20 g) apziez ar sviestu (3 g) un ar apziesto pusi uz leju liek uz pannas (jaliek blivi viena 3kéle pie otras).
+Abolus nomazga, nomizo, izgriez séklotni, sagriez $kélités un liek uz maizes $kélém, parkaisa dalu cukura un kanéli.
+Kré&jumu sakul ar olam un cukuru un parziez aboliem (kréjumam var pievienot ari nedaudz vanilas cukura).

-Sacep cepeskrasni 180-200°C temperatira.

75. Sklandu rausi

* - iemaisa péc samal$anas

parkaisa

[

20 min

Cep +180-200°C 15-

Ed siltus vai
atdzisusus

Kré&jums, Olas Kartupeli Sviests Rudzu milti Udens Sals Cukurs Burkani Olas
skabais
I [ I I [ <_J I [
‘ P.a. ‘ P.a. ‘ Izkausé }—b Samica miklu H 1z8kidina %7 Mazga, Pa.
[ Vara letin plévé, notur mizo, skalo
Parsit, mizotus, ~1st. Vara veselus Parsit,
sakul veselus I sakul
I - Samal :
Izveltné ~2 mm vai sarivé
Nokas, biezuma
nosusina, | * »  Samaisa
karstus Izspiez apalas
samal ripinas 7-10-12 cm
. diametra, uzloka
Atdzesé malinas
~50°C
S Liek uz ietaukotas
ﬁ Samaisa plats
1 2
Pilda <
Nolidzina, parziez,
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