3 dienam
Brokastis: granola ar jogurtu, auglis.

Pusdienas: sautéjums, darzeni, ola.

Vakarinas: Zivs vai vistas fileja, risi, darzeni.
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Uzturvertiba: ~1500 kalorijas diena (160 g oglhidratu, 50 g tauku, 80 g olbaltumvielu)



lepirkumu saraksts 3 dienam

120 g auzu parslu;

1 ék ~ 30 g medus;

1 ampulina vanilas esences;

20 g kokosriekstu skaidinu (vari izlaist)

30 g lazdu vai mandelu

1 ek kokosriekstu ellas (vai olivellas)

600 g jogurta ar/bez piedevam (man — skat. 4. attéla)
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1 ek olivellas

1 sipols

1 darzenu buljona kubins

3 kartupeli

1 konservétu turku zirnu bundza

1 konservétu tomatu bundza

Y, -1 cukini vai kabacis vai 250 g Sampinjonu

sauja spinatu/ brokolu.

gardvielas (kiploku pulveris, karijs, paprikas pulveris, kajénas
pipari (asumam), ingvers, kardamons — droS$i izmanto tikai
dazas, kas Tev jau ir!)
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400 g svaigs vai saldéts lasis/forele/palija/vistas fileja
150 g risu (man patik basmati vai melnie)

400 g saldétas zalas pupinas vai Sampinjoni

3 €k sojas mérces (nav attela)
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Y2 ananasa vai tris citi vidéja izméra augli.
12 paipalu olas vai 3 vistas olas;

3 burkani

garais gurkis.
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Ja gatavosi visu foodprepu, tad sak ar sautéjumu un turpina ar risu, zivs un zalo
pupinu gatavoSanu. Kamér iepriek8minétie gatavojas un atdziest, uztaisa granolu un
uzkodas.



Sautejums un uzkodas (3 porcijas)
Sastavdalas

1 ék ellas

1 sipols

1 darzenu buljona kubins

3 kartupeli

1/2-1 cukini/kabacis/ 250 g Sampinjoni

1 konservétu turku zirnu bundza

1 konservétu tomatu bundza

sauja spinatu vai citu darzenu, pieméram,
brokolu.

garsvielas (man - kiploku pulveris, karijs,
paprikas pulveris, kajénas pipari asumam,
ingvers, kardamons — droS$i izmanto tikai paris!
Uzkodai: 12 paipalu olas vai 3 vistas olas; 3 burkani un garais gurkis.

Pagatavosana:

1. Nomizo, nomazga un sagriez kartupelus kubicinos.

2. leslédz multikatlu (man 20 min programmas reZims) un uzliek varities
teéjkanna tdeni.

3. Atstajot multikatla vaku vala, ielej ellu, apcep sagrieztu sipolu. Ik pa bridim

apmaisa.

Glaze karsta udens izSkidina 1 buljona kubinu, ielej to katla.

Pieber sagrieztos kartupelus un turku zirnus (noskalo), pielej konservétos

tomatus.

Sagriez cukini un spinatus. leber multikatla.

Pievieno Skipsninu no katras garSvielas.

Taisa vaku ciet. Péc 10 min atver, apmaisa.

Péc ~ 20 min gatavosanas, izslédz multikatlu, saliek sautéjumu édiena

uzglabasanas traucinos.

10.+ Izvara olas (paipalu ~3 min; vistas olas — ap 7 min). Nomizo, nomazga un
sagriez burkanus un gurkus un saliek porcijas.
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Zivs ar risiem un darzeniem (3 porcijas)
Sastavdalas

~ 400 g svaigs vai saldéts lasis/forele/palija*
150 g risu (man patik basmati vai melnie)

400 g saldétas zalas pupinas vai Sampinjoni

3 €k sojas mérces

*Var aizstat ar vistas fileju. Tad iesméreé to ar
olivellu un garsvielam, pieméram, kiplokiem un
melnajiem pipariem.

Pagatavosana:

1. Uzkarsé krasni 200°C.

2. Katlina vara risus péc instrukcijas uz iepakojuma.

3. Uzklaj cepampapiru uz cepampanna, liek virsu lasi un blakus zalas pupinas,
cep ~ 20 min.

4. Lauj atdzist un saliek édiena uzglabasanas traucinos.

5. Kad éd, uzlej uz risiem karoti sojas mérces.

Granola ar jogurtu, auglis (3 porcijas)
Sastavdalas:

150 g pilngraudu auzu parslu

1 ék ~ 30 g medus

1 ampulina vanilas esences

10 g kokosriekstu skaidinu

30 g lazdu vai citu riekstu

Y ek kokosriekstu ellas

600 g jogurta

Uzkodai: Y2 ananasa sadalita tris porcijas

Pagatavosana

1. Visu, iznemot jogurtu un augli, sajauc
bloda, kartigi samaisa.

2. lzklaj masu uz uzkarsétas pannas. Ik pa bridim apmaisa.

Kad auzu parslas apbrinéjusas, tas parber uz skivja un |auj atdzist.

4. Saliek granolu, jogurtu un sagrieztu ananasu pa porcijam édiena
uzglabasanas traucinos.
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Klinta

Piezimes

Ja skaiti kalorijas, iesaku paSam visu svért un aprékinat precizi, nemot véra
Tevis izlietotos produktus un to apjomu.

Izmanto produktus, kas Tev jau ir majas! Ja Tev kads produkts negarso vai nav
pieejams, izlaid to vienu vai aizvieto ar citu. Piemé&ram, cukini ar Sampinjoniem
vai ziedkapostiem, ananasu ar aboliem un lasi ar vistas fileju (ta ka vistas fileja
ir liesaka, vari uzkodam pievienot paris valriekstus, lai kompensétu labos
taukus, kas ir treknaja zivi). Granolai vari nelikt kokosriekstu skaidinas, bet to
vietd — saulespuku vai kirbja séklinas u.tml.

Es gatavoju visu uzreiz un salieku pa trauciniem, lai ir gatavs éSanai. Tu vari
pagatavotos produktus uzglabat atseviSskos édiena uzglabasanas traukos —
viena — risus, cita — zivi.Vari rita brokastis ieliet jogurtu blodina un uzbért
parslas.

Protams, ka sagriezti darzeni un augli nedaudz apZzist. Tu vari nomazgat, bet
sagriezt tikai pirms €Sanas!

Veiksmigi! Ja gatavo kaut ko, labprat dzirdétu un redzétu, ka izdevas!

Klinta@foodprep.lv; Instagram - @foodprep.lv



