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Bez cep3anas pagatavojamas Sokolades-zemesriekstu

|ztélojies mulsuma pilnos skatienus no gimenes locekliem un draugiem, kuri, bumbinas TAIP 45
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Bez cepSanas pagatavojami Sokolades-piparmétru batonini %'irj RECEPTES SOLI %ol X 105min

) $3% §5§
Eé}% SagatavoZanas laiks: 20 min. Q’ Gatavosanas laiks: 15 min. ﬁ Dzesésanas laiks: 70 min. 1 VEIKSMAS
Vidéja katlina uz mazas uguns izkause 105 gramus sviesta. lemaisa kakao pulveri un

75 gramus pulverveida saldinatdja un [énam iecila olu. Vara, laiku pa laikam maisot,
lidz maisijums sabiezé. Nonem no uguns un pievieno vanilas ekstraktu, mandelu
miltus un kokosriekstu skaidinas. lespiez 20 cm liela panna un liek ledusskapr, lidz
sacieté — aptuveni 20 mindtes.

2 VEIKSMAS

Liela bloda samaisa krémsieru un 120 gramus sviesta un pievieno atlikuSos 185
gramus saldinataja, idz iegist viendabigu masu. Pievieno putukréjumu un piparmétru
ekstraktu un labi samaisa. Pievieno zalo partikas krasvielu — tik daudz, lai iegatu
piparmétru zalu toni. Uzkl3j pildijumu uz garozas un liek ledusskapi, [idz tas sacieté —
apméram 30 mindites.

3 VEIKSMAS
Vidéja katlina uz mazas uguns izkausé Sokoladi un 25 gramus sviesta. Masu izklaj pari
atdzesétajai kikai.

% Sastavdalas: 4 VEIKSMAS

Liek ledusskapr vél uz 20 minatém, lai Sokolade sacieté. GrieZ gabalinos un pasniedz.

250 grami sviesta S Uzturvértiba: ]

30 grami kakao pulvera )

260 grami pulverveida saldinataja

1 liela, viegli sakulta ola Kaloriju 259

1 téjkarote vanilas ekstrakta Olbaltumvielu  3.5g

110 grami mandelu miltu Oglhidratu 6.3g ' Pastabos:
60 grami kokosriekstu parslu Tauku 24.6g

120 grami miksta krémsiera

30 mililitri salda kréjuma

2 téjkarotes piparmétru ekstrakta
dabiga zala partikas krasviela

90 grami tumsas Sokolades

mol@ @ iPaa FOkPh




Bez cep3anas pagatavojamas Sokolades-zemesriekstu bumbinas %‘Tﬁ RECEPTES SOLI sl X 45min

355 f5
F@% TP sagatavosanas un gatavo%anas laiks: 15 min. f _DzeséZanas laiks: 30 min. 1 VEIKSMAS
I 000
Visas sastavdalas sajauc vidéji liela blod3, lidz iegust viendabigu masu.

2 VEIKSMAS
Blodu parklaj un atdzese ledusskapi uz pusstundu, lai masai bitu vieglak izveidot
formu.

3 VEIKSMAS
Kad masa atdzeséta, no tas izrullé vélama lieluma bumbinas.

4 VEIKSMAS
Glaba hermétiski slégta trauka ledusskapi [idz pat vienai nedélai.

% Sastavdalas:
> . = . \ f .
70 grami auzu parslu @ Uzturvértiba: Pastabos:
U 60 grami kokosriekstu parslu &lip
@ 130 grami zemesriekstu sviesta
5 80 grami maltu linséklu Kaloriju 108
& 80 grami medus Olbaltumvielu 3g
& 25 grami nesaldinata kakao pulvera Oglhidratu 9g
#% 1t8jkarote vanilas ekstrakta Tauku 79




Sokolades kubini ‘% RECEPTES SOLI %.isoli. X 85min

1331

59
@% SagatavoZanas laiks: 20 min. _J GatavoZanas laiks: 15 min. R/’@@Dzes&anas laiks: 50 min. 1 VEIKSMAS
letauko 20 cm cepamformu. Vidéja katlina liek cukuru un kakao pulveri, pievieno pienu
un labi samaisa. Liek uz vidgji lielas uguns, [idz sak varities.

2 VEIKSMAS

Vara bez maisiSanas aptuveni 10 mindtes. Péc tam nelielu daudzumu maisfjuma ielej
auksta aden. Ja izveidojas miksta lodite, kas, iznemot no tdens un novietojot uz
lidzenas virsmas, saplacinas, masa ir gatava.

3 VEIKSMAS

Lauj maistjumam atdzist aptuveni 50-70 mindtes. Pievieno sviestu un vanilu un maisa
ar koka karoti, [idz maistjums klist viendabigs. Lej sagatavotaja cepamforma un viegli
piespieZ, lai izlidzinatu.

4 VEIKSMAS
Lauj atdzist istabas temperatira un sagrieZ kubinos.

& Sastavdalas:
%‘ 200 grami balta ¢ u_kura @f  Uzturvértiba: Pastabos:
60 grami nesaldinata kakao pulvera &lip
B 250 mililtri piena
2 60 grami miksta, Skélités sagriezta sviesta Kaloriju 35
#¢ 1 tejkarote vanilas ekstrakta Olbaltumvielu  0.3g
Oglhidratu 6.8¢
Tauku 0.99

10 1



Abolkiika

$9

§54
@% Sagatavos$anas laiks: 20 min. Q Gatavosanas laiks: 35 min. ﬁ Dzesésanas laiks: 60 min.

& Sastavdalas:

< 1vidéji liels cukini — nomizots un # 2 téjkarotes vanilas ekstrakta
sagriezts gabalinos (aptuveni 140 grami) & 3 édamkarotes gazéta ddens

a 1 édamkarote abolu sidra etikis &5 300 mililitri salda kréjuma

B 1 tejkarote abolu ekstrakta 600 mililitri mandelu piena

1 tejkarote citronu sulas 4 olu dzeltenumi

&, 75 grami saldintsja @ 75 grami Skidra saldinataja

& 2 téjkarotes kanéla ©~ 2 téjkarotes ksantana sveku

@ 50 grami sviesta

3 lieas 9135 , : @A Uzturvertiba:

[ 20 grami kokosriekstu miltu &GP

M 150 grami mandelu miltu

& 2 téjkarotes cepama pulvera Kaloriju 35

@ 1 3kipsnina sals Olbaltumvielu  0.3g

€ 65 grami grieku jogurta Oglhidratu 6.89

Tauku 0.99

12

®% RECEPTES SOLI 4ol X 115min

1 VEIKSMAS

Uzkarsé cepeskrasni lidz 180°C un bagatigi ietauko cepamformu. Liela katla liek
cukini, abolu sidra etiki, abolu ekstraktu, citronu sulu, 20 gramus saldinataja, kanéli
un sviestu. Uzkarse lidz variSanas temperatdrai un péc tam vara uz lénas uguns 10
mindtes, lidz cukini ir nedaudz miksti. Mirkli atdzesé un sasmalcina ar rokas blenderi.

2 VEIKSMAS

Liela bloda sajauc olas un 55 gramus saldinataja un sajauc ar putojamo slotinu vai
rokas mikseri, [idz veidojas putas. Cita bloda sajauc kokosriekstu miltus, mandelu
miltus, cepamo pulveri, sali un kanéli. Pievieno olam. Péc tam pievieno cukini
maisijumu, jogurtu un 1 t€jkaroti vanilas un sajauc ar putotaju, [idz iegist viendabigu
masu. Pamazam pievieno gazéto ddeni un maisa, lidz iegust viendabigu masu. Liek
cepamforma un cep 35 mindtes. Pilntba atdzesé un ar koka karotes galu mikla
sadursta caurumus.

3 VEIKSMAS

Katlina liek putukréjumu un mandelu pienu; uzkarsé [idz variSanas temperatirai.
Bloda sakul olu dzeltenumus kopa ar Skidro saldinataju un vanilas ekstraktu.
Uzkarséto kréjumu pakapeniski lej olu masa, nepartraukti putojot ar putojamo slotinu.
% karsta maisijuma liek bloda kopa ar ksantana svekiem un puto ar putojamo slotinu,
lidz iegata viendabiga masa. Lej atpakal katlina un, regulari maisot, vara 5-10
mindtes, (idz maisTjums kldst biezs.

4 VEIKSMAS
Lauj nedaudz atdzist un parlej kikai. Pasniedz siltu vai atdzesétu.

Pastabos:

13



Sala spargelu tarte

%Sagatavoéanas laiks: 30 min. cﬁ’lﬁiatavo?,anas laiks: 30 min.

o<\

s

o
0
<

Sastavdalas:

DAY= YN

500 grami spargelu
1 litrs Gdens

200 grami salda kréjuma

100 grami bekona
Sals
Pipari

1 kartainas miklas plaksne

% Uzturvértiba: ‘
we)

Olbaltumvielu

®% RECEPTES SOLI Qisoli. X 60min

1 VEIKSMAS
Notira un sasmalcina spargelus mazos gabalinos. Tvaicé tos Gdeni 15 mindtes, péc
tam nosusina.

2 VEIKSMAS
Vidéja izméra bloda sajauc olas, saldo kréjumu, bekonu, sali un piparus.

3 VEIKSMAS
MaisTjumam pievieno spargelus. Izritina kartaino miklu un liek to apala cepamforma.

4 VEIKSMAS
Maisijumu liek kartainaja mikla. Cep 210°C temperatara 30 mindtes. Péc tam dazas
mindtes atstaj miera un tad pasniedz.

Pastabos:

15



Sokolades trifeles %% RECEPTES SOLI isol. X 60min

15
%Sagatavoéanas laiks: 15 min. _& _Gatavo3anas laiks: 45 min. 1 VEIKSMAS
Lielu cepeSplati izklaj ar cepamo papiru un noliek mala.

2 VEIKSMAS

Cepumus liek partikas kombain3, [idz iegist smalkas drupatas. Pievieno krémsieru un
maisa, [idz izveidojas viendabiga masa. Miklai jabit pietiekami mitrai, lai no tas varétu
izveidot bumbinas, kas neizjik.

3 VEIKSMAS
Ar édamkarotes palidzibu no miklas veido bumbinas un liek uz cepe3plats. Liek
saldétava uz 30 mindtém.

4 VEIKSMAS
Izkause Sokoladi, kura iemércé katru bumbinu. Karto atpakal uz cepeSplats un uzreiz
apkaisa ar kuku dekoriem. Liek ledusskapt uz 15 minatém, lai Sokolade sacieté.

% Sastavdalas:

& 150 gram! sa_druplnafu |n.gvera cepumu S[f Uzturvértiba: Pastabos:
100 grami miksta krémsiera &Flp
€5 100 grami baltas Sokolades
<% Kiku dekori péc izvéles Kaloriju 222
Olbaltumvielu 4g
Oglhidratu 38g
Tauku 79

16 17



Sala pukkapostu kuka

%Sagatavoéanas laiks: 20 min. cﬁ’lﬁiatavo?,anas laiks: 45 min.

Sastavdalas:

Qe B e D DO+ 8

1 vidéji liels pukkaposts

90 grami parmezana siera

1 8kelés sagriezts dzeltenais sipols
8 sakultas olas

% téjkarote kurkumas

60 grami kokosriekstu miltu

%, téjkarote cepama pulvera

3 édamkarotes olivellas

1 téjkarote DiZonas sinepju

&% Uzturvertiba:
e

Kaloriju 1969
Olbaltumvielu 10g
Oglhidratu 10g
Tauku 13g

2 édamkarotes svaiga, sasmalcinata timiana (var aizstat ar kaltétu)

% téjkarote sals
¥, téjkarote piparu

18

®% RECEPTES SOLI Qisoli. X 65min

1 VEIKSMAS
Uzkarse cepeskrasni lidz 200°C. letauko apalu cepaformu un izklaj ar cepamo papiru.

2 VEIKSMAS
Panna uz vidéjas uguns sakarse olivellu, pievieno sipolu un apcep, lidz miksts. Mala
noliek dazZas sipola Skéles, ko péc tam likt virst uz kukas.

3 VEIKSMAS

Ziedkapostu sakapa vai sasmalcina partikas kombaina. Liek panna un cep 8 mindtes.
Bloda sajauc kokosriekstu miltus, kurkumu un cepamo pulveri. Tad pievieno
sasmalcinato ziedkapostu, timianu, parmezana sieru, sipolus un sinepes. Kartigi
samaisa.

4 VEIKSMAS
Pievieno sakultas olas, sali un piparus. Lej apalaja cepamforma, virsa kartojot sipolu
Skeélites. Cep 40 mindtes, lidz kika iegUst zeltainu krasu.

Pastabos:

19



Brauniji ar kokosriekstu miltiem

(&

$83
Sagatavos$anas laiks: 10 min. g Gatavosanas laiks: 20 min.

§5§
ﬁ Dzesésanas laiks: 10 min.

% Sastavdalas:

? 120 grami kokosriekstu piena @[ Uzturvértiba:
2 olas &Flp

&5 30 grami kakao pulvera

(% 55 grami izkausétas kokosriekstu ellas Kaloriju 104

& 30 grami kokosriekstu miltu Olbaltumvielu 29

. 100 grami saldinataja Oglhidratu 5g

% b téjkarotes vanilas ekstrakta Tauku 99

& 1 téjkarote cepama pulvera

20

®% RECEPTES SOLI il X 40min

1 VEIKSMAS
Uzkarsé cepeskrasni lidz 180°C un bagatigi ietauko kvadratveida cepamformu.

2 VEIKSMAS

Vidéja bloda sajauc olas ar saldinataju, lidz veidojas putas. Pievieno izkauséto
kokosriekstu ellu, kokosriekstu pienu, vanilas ekstraktu un labi samaisa. Sajauc visas
sausas sastavdalas — kokosriekstu miltus, kakao pulveri un cepamo pulveri.

3 VEIKSMAS
Sausas sastavdalas pievieno mitrajam un visu samaisa.

4 VEIKSMAS
Lej cepamforma un cep 20 mindtes. 10 mindtes, atdzesé, sagrieZ un pasniedz.

Pastabos:

21




Mikstie mandelu cepumi

%Sagatavoéanas laiks: 20 min. ‘@’Gatavoéanas laiks: 15 min.

®% RECEPTES SOLI il X 35min

# Sastavdalas:
%})\ 320 grami m_ande!u miltu &I Uzturvértiba:
320 grami pldercukura &lip

1 citrona mizina

O 2lielas, viegli sakultas olas Kaloriju 105
Olbaltumvielu 3g
Oglhidratu 129
Tauku 6g

22

1 VEIKSMAS
Uzkarsé cepeskrasni lidz 180°C; nem cepeSplati un izklaj ar cepamo papiru.

2 VEIKSMAS
Liela bloda sajauc mandelu miltus, padercukuru (noliek mala 65 gramus) un citrona
mizinu. Pievieno sakultas olas. Maisa, lidz iegdst stingru miklu.

3 VEIKSMAS
Neliela bloda liek 65 gramus padercukura. No miklas izveido nelielas bumbinas un
apvila pudercukura. Nokrata lieko pidercukuru un liek uz cepeSpannas.

4 VEIKSMAS
Katram cepumam viducT viegli iespieZ ar pirkstu. Cep 15 mindites. Atdzesé un pasniedz.

Pastabos:

23



Sokolades kiika %% RECEPTES SOLI Qisol. X 30min

%Sagatavoéanas laiks: 5 min. ‘@’Gatavﬁanas laiks: 25 min. 1 VEIKSMAS
Uzkarse krasni [idz 180°C un apalu cepamformu izk|aj ar cepamo papiru.

2 VEIKSMAS
Liela bloda sajauc miltus, granuléto saldinataju, kakao pulveri, dzeramo sodu un sali.

3 VEIKSMAS
Pievieno vanilas ekstraktu, abolu sidra etiki, abolu biezeni un labi samaisa. Pielej
ddeni un maisa, [idz visas sastavdalas ir labi sajaukusas.

4 VEIKSMAS
Lej miklu cepamforma un cep 30 mindtes. Lauj atdzist, sagrieZ un pasniedz.

& Sastavdalas:

180 grami miltu 3 o &% Uzturvertiba:

. 200 grami granuléta saldinataja Glip )

30 grami kakao pulvera Pastabos:
1 téjkarote dzeramas soda Kaloriju 98

i 1 téjkarotes sals Olbaltumvielu 39

By 1 téjkarote abolu sidra etika Oglhidratu 21g

1 téjkarote vanilas ekstrakta Tauku 1g

6] 6 édamkarotes abolu biezena

9 240 mililitri Gdens

24 25



Majas gatavoti batonini “Mars”

®% RECEPTES SOLI Qisoli. X 20min

%Sagatavoéanas laiks: 15 min. cﬁ’lﬁiatavo?,anas laiks: 5 min.

# Sastavdalas:

2 ;3_0 grami kokosriekstu miltu S[f Uzturvértiba:
edamkarotes kakao pulvera &Flp

. 50 grami granuléta saldinataja

240 grami mandelu sviesta Kaloriju 267

@ 240 mililitri klavu sirupa Olbaltumvielu bg

(% 125 mililitri piena Oglhidratu 10g

(2 110 mililitri kokosriekstu ellas Tauku 24g

% 320 grami $okolades

26

1 VEIKSMAS
Kvadratveida cepamformu (20 cm) izklaj ar cepamo papiru. Liela bloda kopa sajauc
kokosriekstu miltus, granuléto saldinataju un kakao pulveri.

2 VEIKSMAS

Katlina sajauc 120 gramus mandelu sviesta un 120 mililitrus klavu sirupa; kause,

lidz maisijums ir labi sajaukts. Lej sausaja maisijuma, lidz izdodas iegit drupanu
struktdru. Lej klat pienu, kamér iegust biezu miklu. Lej cepamforma un liek saldétava.

3 VEIKSMAS

Pagatavo karameli, sajaucot 120 gramus mandelu sviesta, 120 mililitrus klavu sirupa
un kokosriekstu ellu. Izkausé, lidz maisijums kldst viendabigs un Skidrs. Parlej pari
miklai un liek saldétava.

4 VEIKSMAS
Kad masa sacietéjusi, sagriez iegarenos gabalinos. Izkausé Sokoladi un vienmérigi
parklaj katru gabalinu. Atstaj ledusskapi, lidz Sokolade sacieté.

Pastabos:

27




Burkankiika

%Sagatavoéanas laiks: 5 min. ‘@’GatavoEanas laiks: 5 min.
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Sastavdalas:

30 grami valriekstu

110 grami mandelu %g Uzturvértiba:
170 grami datelu bez kauliniem

30 grami Zavétu ananasu gabalini Kaloriju 105
30 grami rozinu Olbaltumvielu  3.6g
30 grami kokosriekstu parslu Oglhidratu 12.8¢
2 édamkarotes rivétu burkanu Tauku 4g

520 grami Indijas riekstu
60 mililitri kokosriekstu ellas
115 mililitri citronu sulas

FeRFR%ES % GSE

1 édamkarote saldinataja

28

®% RECEPTES SOLI Qisoli. X 10min

1 VEIKSMAS

Blender liek riekstus un blendé [idz irdenai konsistencei. Pievieno paréjas sastavdalas
un turpina blendét, laiku pa laikam nokasot blendera malas, lai visas sastavdalas labi
sajauktos. Maisijumam vajadzétu izskatities ka miklai.

2 VEIKSMAS
Uz 20 centimetrus garas cepesplats izklaj cepamo papiru. Parliek taja miklu un stingri
piespieZ. Atdzese.

3 VEIKSMAS
Blendert liek Indijas riekstus, citronu sulu, deni un saldinataju. Blende lidz
viendabigai konsistencei.

4 VEIKSMAS
Kiikai parlej glaziiru. GrieZ gabalos un pasniedz.

Pastabos:

29



Kicinas uz kocina

@%Sagatavo.‘.anas laiks: 20 min. <f_ﬁ’ﬁatavﬁanas laiks: 25 min.

(=]
Oy
G

e

Sastavdalas:

SBRRDEHN OBV

Y
Q

3
257

340 grami miksta sviesta

60 grami granuléta saldinataja
6 lielas olas

125 mililitri mandelu piena
125 grami skaba kréjuma

200 grami kakao pulvera

340 grami mandelu miltu

1 édamkarote cepama pulvera
1 3kipsnina juras sals

1 téjkarote vanilas ekstrakta
Y, 8édamkarotes putukrejuma
560 grami Sokolades

120 grami kaku dekoru

' % Uzturvertiba: ‘

Glip

Kaloriju 227
Olbaltumvielu  4.7g
Oglhidratu 12.3g
Tauku 18.5g

®% RECEPTES SOLI il X 35min

1 VEIKSMAS

Uzkarse cepeskrasni lidz 180°C. Nem kvadratveida cepeSplati un izklaj ar cepamo
papiru. Liela bloda sajauc kopa 40 gramus saldinataja un 170 gramus sviesta, [idz
iegdst viendabigu konsistenci. Pa vienai pievieno olas. Péc tam pievieno mandelu
pienu, skabo kréjumu un % téjkarotes vanilas ekstrakta. Pievieno mandelu miltus,
kakao pulveri, cepamo pulveri un jaras sali. Miklu lej veidné un cep 35 mindtes. Pilntha
atdzesé.

2 VEIKSMAS

Izmantojot rokas mikseri, saputo 170 gramus sviesta lidz viendabigai konsistencei.
Pievieno kakao pulveri, 20 gramus saldinataja un % téjkarotes vanilas ekstrakta.
Vispirms izmanto zemu miksera atrumu, bet péc tam 30 sekundes - lielu atrumu.
Pievieno putukréjumu. Turpina putot, lidz iegdst viendabigu masu.

3 VEIKSMAS
Kad kika ir pilniba atdzisusi, to iedrupina liela bloda. Pievieno glazdru un labi samaisa.
Veido bumbinas. Katru bumbinu uzdur uz koka iesmina.

4 VEIKSMAS

Uz nelielas uguns izkausé Sokoladi. Izkausétaja Sokolade pa vienai apmerce katru
bumbinu, kuras péc tam apvila kiku dekoros. Atstaj uz cepama papira loksnes, lidz
Sokolade kldst stingra.

Pastabos:
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Melnbalta kika

%Sagatavoéanas laiks: 15 min. @’Gatavo?;anas laiks: 55 min.

&
o
;

Sastavdalas:

By b7y B @D OEmf (<D

130 grami kiku miltu

300 grami cukura

Y téjkarotes sals

12 lielu olu baltumi

1 téjkarote citrona sulas

1 %, téjkarote vanilas ekstrakta
2 eédamkarotes kakao pulvera
% tejkarotes kakao pulvera
170 grami padercukura

2 édamkarotes krémsiera

1 édamkarote piena

@% Uzturvertiba:
Fle

Kaloriju 112
Olbaltumvielu 5g
Oglhidratu 219
Tauku 0.76g

32

®% RECEPTES SOLI Qisoli. X 70min

1 VEIKSMAS
Uzkarse cepeSkrasni lidz 160°C un ietauko apalu cepamformu ar diametru 25
centimetri.

2 VEIKSMAS

Sajauc miltus ar 150 gramiem cukura un noliek mala. Liela bloda liek sali un olu
baltumus un, izmantojot rokas mikseri ar liela atruma, puto, lidz izveidojas putas. Pa
vienai édamkarotei pievieno atlikuSo cukuru, lidz masa iegust stingru konsistenci.
Pievieno citrona sulu un % téjkarotes vanilas ekstrakta. Miltus iesija pari olu baltumu
maisijumam, péc katras pievieno$anas reizes visu rpigi samaisot. Pievieno % miltu,
[idz tie pievienoti pilniba.

3 VEIKSMAS
Pusi no maisijuma liek cepamforma. AtlikuSaja mikla iesija 2 édamkarotes kakao
pulvera un liek to virs pirmas kartas. Cep 55 mindites. Pilniba atdzesé.

4 VEIKSMAS

Vidéja bloda liek pudercukuru, krémsieru, pienu un téjkaroti vanilas ekstrakta. Sajauc
lidz viendabigai konsistencei, izmantojot rokas mikseri. Sadala divas dalas, no kuram
vienu dalu parslaka kikai. Otrai dalai pievieno % tejkarotes kakao pulvera un tad
parslaka kikai. Liek ledusskapi uz 5 minatém, lai glazdira sastingst.

Pastabos:
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Braunijkuka % RECEPTES SOLI Yisol. X 45min

%Sagatavoéanas laiks: 20 min. ‘@’Gatavo?;anas laiks: 25 min. 1 VEIKSMAS

Uzkarse cepeskrasni lidz 180°C. Izkausé Sokoladi ar sviestu, lauj nedaudz atdzist. Pa

to laiku liela bloda sajauc olas Skidro saldinataju un pulverveida saldinataju. Pievieno
Sokoladi un tad uzmanigi pievieno mandelu miltus, kakao pulveri, ¢ia séklas, dzeramo
sodu un cepamo pulveri.

2 VEIKSMAS
Sadala miklu tris dalas, no kuram katru cep apala cepamforma ar 20 cm diametru.
Cep 15 mindtes. Lauj pilniba atdzist.

3 VEIKSMAS
Ar mikseri vai putojamo slotinu saputo saldo kréjumu un jogurtu, [idz masa klast
bieza.

4 VEIKSMAS
Vienu biskvitu novieto uz paplates. Uz ta izkldj %5 kréma pildijuma un izliek ¥ ogu. Pari
liek otru biskvitu un procesu atkarto. Beigas liek braunijkikas virsgjo kartu, ogas un

_ krému.
& Sastavdalas:
D s
e
() é6lielas olas
O 30 pilieni kidra saldinataja Kaloriju 462
&= 240 grami pulverveida saldinataja Olbaltumvielu  10.8g )
@7 200 grami mandelu miltu Oglhidratu 15.5g Pastabos:
&> 85 grami kakao pulvera Tauku 43.1g

&% 60 grami maltu ¢ia séklu

1 tejkarote dzeramas sodas
£ 2 téjkarote cepama pulvera
g2 300 mililitri putukréjuma
€ 100 grami grieku jogurta
350 grami daZadu ogu
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Bez cepSanas pagatavojama Sokolades tarteSokolades tarte % RECEPTES SOLI . Z
W L o8 4 soli. 210min

%Sagatavoéanas laiks: 30 min. Qé;Dzeséléanas laiks: 180 min. 1 VEIKSMAS

. Kvadratveida cepamformu ar nonemamu dibenu izklaj ar cepamo papiru. 150 gramus
Indijas riekstu liek blenderT, pievieno kakao pulveri un sablendé, lidz rieksti ir
sasmalcinati. Pievieno dateles un blendg, [idz maisijums klast viendabigs, bet irdens.
Lénam pievieno Gdeni un maisa, lidz sak veidoties lipiga bumba.

2 VEIKSMAS

Miklu iespieZ cepamforma, neaizmirstos izveidot biezu sienu pildijumam. Liek
saldétava.

3 VEIKSMAS

AtlikuSos Indijas riekstus liek partikas smalcinataja. Pievieno pienu, klavu sirupu, sali
un vanilas ekstraktu. Smalcina, [idz ieglst viendabigu maisijumu. Parnes uz blodu un
iemaisa sasmalcinato Sokoladi.

4 VEIKSMAS
Pildijumu lej sagatavotaja garoza un virsi karto zemenes. Parsedz ar partikas foliju un
uz trim stundam liek saldétava. Pirms pasniegSanas kiiku parkaisa ar kakao pulveri.

Skipsnina sals
20 grami siki sagrieztas Sokolades
200 grami planas 3kelités sagrieztu zemenu

& Sastavdalas:
@J ?UU qrami Indijas riekstu (pusi uz nakti iemérkt ( @I Uzturvértiba:
tdent) P
@ 2 eédamkarotes kakao pulvera
150 uz pusém pargrieztu datelu Kaloriju 1175 )
1 téjkarote idens Olbaltumvielu 30g Pastabos:
60 mililitru vanilas-mandelu piena Oglhidratu 127g ‘ ]
@ 2 édamkarotes klavu sirupa Tauku 729
#% 1k téjkarotes vanilas ekstrakta
@
@
s
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Cepta auzu parslu putra ¥ RECEPTES SOLI isoli. X 60min

%Sagatavoéanas laiks: 15 min. cﬁ’lﬁiatavo?,anas laiks: 45 min. 1 VEIKSMAS
Uzkarsé cepeskrasni lidz 190°C un ietauko 20 cm kvadratveida cepamformu.

2 VEIKSMAS

Liela bloda sajauc auzu parslas, cepamo pulveri, kanéli, ingveru un sali. Cita bloda
sajauc pienu, olas, klavu sirupu un vanilu. Pievieno burkanus un pusi no roziném un
valriekstiem.

3 VEIKSMAS
Sajauc mitro maisijumu ar sauso maisijumu. Masu lej cepamforma un parkaisa ar
atliku$ajam roziném un valriekstiem.

4 VEIKSMAS
Cep 45 mindtes — [idz viegli zeltaini briinai nokrasai. 5 mindtes atdzesé un pasniedz.

80 mililitri klavu sirupa

2 téjkarotes vanilas ekstrakta

65 grami rivétu burkanu

80 grami rozinu

60 grami sasmalcinatu valriekstu

& Sastavdalas:

%@ 18[}.grami auzu péfslu SIf Uzturvértiba:

£ 1 téjkarote cepama pulvera Qe

& 1 téjkarote kanéla

2w téjkarote ingvera Kaloriju 215 )
ﬂ Y téjkarote sals Olbaltumvielu  5.4g Pastabos:
(B 430 mililitri piena Oglhidratu 32.8¢

() 2olas Tauku 6.4g

5 {

&

£
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Vienkarsa kafijas kitka

%Sagatavoéanas laiks: 20 min. cﬁ’lﬁiatavo?,anas laiks: 30 min.

®% RECEPTES SOLI 4ol X 50min

270 grami sviesta

170 grami cukura

3 lielas olas

170 grami miltu

10 grami cepama pulvera

2 1/2 édamkarotes atdzesétas Skisto3as kafijas

g =g

225 grami pldercukura

40

% Uzturvertiba:
e

Kaloriju 559
Olbaltumvielu 5g
Oglhidratu 66g

Tauku 30g

1 VEIKSMAS
Uzkarse cepeSkrasni lidz 180°C un ietauko divas apalas 18 cm cepamformas.

2 VEIKSMAS

Liela bloda saputo 170 gramus sviesta un 170 gramus cukura lidz viendabigai
konsistencei. Kriizé ar daksinu sakul olas un tad pakapeniski pievieno maisijumam,
katru reizi pievienojot pa édamkarotei miltu. Kad olas ir pilniba sakultas, pievieno
atlikuSos miltus un cepamo pulveri. Pievieno kafiju un abas kikas cep 30 miniites.
Lauj pilnTba atdzist.

3 VEIKSMAS
Sajauc 100 gramus sviesta un pidercukura, lidz ieglst viendabigu masu. Pievieno
kafiju.

4 VEIKSMAS
Vienu biskvitu liek uz paplates un uzklaj tam pusi no sviesta un cukura maisijuma.
Virs liek otru biskvitu un parsmeéré atlikuso sviesta un cukura maisijumu.

Pastabos:
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DzimSanas dienas kiika %% RECEPTES SOLI isoli. X 35min

@%Sagatavﬁanas laiks: 10 min. ‘é’ﬁatavo?;anas laiks: 25 min. 1 VEIKSMAS
Uzkarse cepeSkrasni lidz 180°C un ietauko divas apalas 18 cm cepamformas. Blenderi

liek olas, dateles un tdeni; blendé [idz viendabigai konsistencei. Pievieno mandelu
sviestu, dzeramo sodu un sali, turpinot blendét, lidz ieglist krémigu mikli.

2 VEIKSMAS
Miklu sadala divas dalas — pa vienai katrai cepamformai. Cep 25 mindtes. Pilniba
atdzese.

3 VEIKSMAS
Uzkarsé putukréjumu un pievieno Sokoladi. Maisa, lidz Sokolade ir izkususi. Lauj

atdzist 5 mindtes.

4 VEIKSMAS
Sokolades maisijumu parlej atdzisusajai kiikai. Dekoré péc saviem ieskatiem.

& Sastavdalas:

3 olas : . @5 Uzturvértiba:

5% 175 grami datelu bez kauliniem &P )

(5 60 mililitri Gdens Pastabos:
(7 240 grami mandelu sviesta Kaloriju 178

#% 1 téjkarote vanilas ekstrakta Olbaltumvielu 5g

% tejkarotes dzeramas sodas Oglhidratu 139

[ Y téjkarotes sals Tauku 129

€5 200 grami siki sagrieztas Sokolades

B> 200 grami putukréjuma
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Auzu batonini % RECEPTES SOLI ssol. X 45min

%Sagatavo.‘,anas laiks: 15 min. ;ﬁ;Dzesé?,anas laiks: 30 min. 1 VEIKSMAS

f

Panna uz vidéjas uguns izkausé sviestu.

2 VEIKSMAS
Pievieno mini zefirus un labi samaisa, lidz zefiri ir pilniba izkususi. Pievieno auzu un
brokastu parslas. Kartigi samaisa.

3 VEIKSMAS
Liek ieprieks ietaukota cepamforma un lauj atdzist.

4 VEIKSMAS
GrieZ gabalos un pasniedz.

& Sastavdalas:

3 60 grami sviesta S%  Uzturvertiba: Pastabos:
& 240 grami mini zefiru Slp
§& 470 grami auzu parslu un brokastu parslu

maisijuma Kaloriju 1524

Olbaltumvielu 13g
Oglhidratu 260g
Tauku 53g
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Krasni cepti spinati ar sardiném ®% RECEPTES SOLI Yisoli X 45min

%Sagatavoéanas laiks: 10 min. ‘@’Gatavo?;anas laiks: 35 min. 1 VEIKSMAS
Uzkarsé cepeskrasni [idz 190°C un ietauko taisnstdrveida cepamformu (20 cm).

2 VEIKSMAS
Spinatus notira, kartigi nomazga un vara 1 miniti salsadent. Rupigi notecina. levieto
partikas smalcinataja. Pievieno rozmarinu, sali un piparus. Visu sasmalcina.

3 VEIKSMAS
Pievieno mikstu sviestu, sardines, sakultas olas, skabo kréjumu un parmezanu.
Kartigi samaisa.

4 VEIKSMAS
Lej cepamforma un cep 35 mindites.

£ Sastavdalas:
& 2 konsenvi sardinu [ &% Uzturvértiba: |
§ 600 grami spinatu 57 wa) )
25 grami sviesta E’ Pastabos:
() 2 sakultas olas Kaloriju 143 =
50 grami rivéta parmezana siera Olbaltumvielu 8¢
é 100 grami skaba kréjuma Oglhidratu 4g
¥ Y téjkarotes sasmalcinata rozmarina Tauku g
R 14 téjkarotes sals )
& Vi téjkarotes piparu
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Sokolades-apelsinu kiika %% RECEPTES SOLI Yisol. X 50min

?.%7 Sagatavosanas laiks: 20 min. ‘@’ GatavoSanas laiks: 30 min. 1 VEIKSMAS
Uzkarse cepeskrasni lidz 180°C un ietauko 20 cm taisnstirveida vai apalu

cepamformu.

2 VEIKSMAS

Liela bloda sajauc miltus, kakao pulveri, dzeramo sodu un cukuru. Izveido tris iedobes
un pievieno etiki, vanilas ekstraktu un ellu. Pievieno apelsinu sulu. Kartigi samaisa lidz
viendabigai konsistencei.

3 VEIKSMAS
Miklu lej cepamforma. Cep 35 minites.

4 VEIKSMAS
Lauj kikai nedaudz atdzist. Ja vélas, dekoré ar pudercukuru un apelsina Skelitém.

& Sastavdalas:

180 grami pilngraudu kviesu miltu

[£ Uzturvértiba:
w2)

=G

30 grami kakao pulvera

' ‘ P .
4 tabos-

1 téjkarote dzeramas sodas Kaloriju 581
90 mililitri saulespuku ellas Olbaltumvielu  10.5g
1 téjkarote vanilas ekstrakta Oglhidratu 109.9¢
360 mililitri apelsinu sulas Tauku 11.7g

1 téjkarote balta etika
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Cukini brauniji

®% RECEPTES SOLI Qisoli. X 45min

?.%7 Sagatavosanas laiks: 15 min. ‘@’ GatavoSanas laiks: 30 min.

Sastavdalas:

%BDP Ve QRFE- @

250 grami miltu

120 grami kakao pulvera

1 Y2 téjkarote dzeramas sodas
1 téjkarote sals

120 mililitri darzenu ellas

300 grami cukura

2 tgjkarotes vanilas ekstrakta
300 grami sasmalcinata cukini
5 eédamkarotes ddens

60 grami izkauséta sviesta
230 grami pldercukura

65 mililitri piena

1 édamkarote vanilas ekstrakta

50

' @ Uzturvertiba: ‘

&lp

Kaloriju 222
Olbaltumvielu 4g
Oglhidratu 38g

Tauku 79

1 VEIKSMAS
Uzkarsé cepeskrasni lidz 180°C un bagatigi ietauko kvadratveida cepamformu.

2 VEIKSMAS

Liela bloda sajauc miltus, 100 gramus kakao pulvera, dzeramo sodu un sali.
Izmantojot rokas mikseri, sajauc ellu, cukuru un vanilas ekstraktu. Pievieno sausas
sastavdalas un labi samaisa. Pievieno cukini. Ja masa ir irdena, pievieno lidz piecam
edamkarotem adens. Lauj maisijumam nostavéties dazas minates.

3 VEIKSMAS
Cep 30 mindtes, [idz brauniji ir sastingusi.

4 VEIKSMAS

Gatavo glaziru - sajauc 20 gramus kakao pulvera, 60 gramus izkauséta sviesta, 230
gramus pudercukura, 65 mililitrus piena, 1 édamkaroti vanilas ekstrakta un Skipsninu
sals. Parlej atdzesétiem braunijiem.

(& Pastabos:
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Citronu un lielogu mellenu kiika

&

$$3

Sagatavos$anas laiks: 20 min. g Gatavosanas laiks: 40 min.

§5§
@ Dzesésanas laiks: 70 min.

Sastavdalas:

BDIDROSD

200 grami mandelu miltu

100 grami kokosriekstu miltu

6 lielas olas

140 mililitri citronu sulas

4 édamkarotes citronu mizinas
245 grami sviesta

150 grami granuléta saldinataja
190 grami lielogu mellenu

1 téjkarote cepama pulvera

¥, tejkarote smalka jdras sals
340 grami krémsiera

115 grami pulverveida saldinataja
1 tejkarote vanilas ekstrakta

55 mililitri putukréjuma

[

¥ Uzturvertiba:
e

Kaloriju 330
Olbaltumvielu 99
Oglhidratu 8g
Tauku 30g

®% RECEPTES SOLI sl X130min

1 VEIKSMAS

Uzkarse cepeskrasni lidz 180°C un bagatigi ietauko tris apalas 20 cm cepamformas.
Vidéja bloda sajauc mandelu miltus, kokosriekstu miltus, granuléto saldinataju,
cepamo pulveri un sali. Cita bloda sajauc olas, vanilas ekstraktu, 80 gramus kauséta
sviesta, citrona mizinu un 75 mililitrus citrona sulas. Visu sajauc ar rokas mikseri, [idz
sak veidoties putas.

2 VEIKSMAS
Sajauc mirtas un sausas sastavdalas, lidz maisijums ir viendabigs. Pievieno mellenes.
Miklu sadala tris vienadas dalas un cep 35 mindtes. Lauj pilniba atdzist.

3 VEIKSMAS

Liela bloda sajauc krémsieru, 170 gramus sviesta, pulverveida saldinataju, vanilas
ekstraktu, putukréjumu, 2 édamkarotes citrona mizinas un 65 mililitrus citrona sulas.
Izmantojot rokas mikseri, visu labi samaisa.

4 VEIKSMAS

Pirmo biskvitu liek uz paplates. Uzklaj 1/3 kréma. Virsi liek otru biskvitu un atkal
uzkldj 1/3 kréma. Uzliek pédgjo biskvitu un uzklaj atlikuSo krému. Pirms pasnieg3anas
uz 2 stundam liek ledusskapr.

(& Pastabos:
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Auzu cepumi

%Sagatavo?.anas laiks: 15 min. ‘@’ Gatavosanas laiks: 20 min.

& Sastavdalas:

D 1 banans %% Uzturvértiba:

@ 1 téjkarote kakao pulvera &l

#% 1 téjkarote vanilas cukura

& 1 téjkarote kanéla Kaloriju 90

30 grami dzérvenu Olbaltumvielu 29
) 30 grami grauzdétu, sasmalcinatu lazdu riekstu Oglhidratu 8¢

35 grami auzu parslu Tauku 6g

-@dde
% &

sezama seklas

54

% RECEPTES SOLI Yisol. X 35min

1 VEIKSMAS
Uzkarse krasni [idz 200°C un bagatigi ietauko kvadratveida cepesplati.

2 VEIKSMAS
Liela bloda liek bananu un saspaida to ar dak3inu. Pievieno kakao pulveri, vanilas
cukuru un kanéli. Samaisa un tad pievieno dzérvenes, lazdu riekstus un auzu parslas.

3 VEIKSMAS
Visu sajauc un veido bumbinas.

4 VEIKSMAS
Cepumus liek uz cepe$plats un apkaisa ar sezama séklam. Cep 20 mindites. Pirms
pasniegSanas atdzesé.

(& Pastabos:
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Davinam tev 7€ atlaidi,
SEko mums kas ir piemérojama jebkuras preces standarta cenai.

nuolaidos kodas
SOFIANNO?7

Seko mums, lai iegitu vel vairak gardu ideju un recepSu! Més stradajam pie vél
daudzam citam pavargramatam ar visdaZzadako tematiku. .

Doma paliek nemainiga — visas receptes bis vienkarsas, pagatavojamas ar .
viegli pieejamam sastavdalam un minimalu aprikojumu.

Esi informéts par visiem jaunumiem — noskené QR kodu un pievienojies misu
kopienai!

Parsuti So kuponu draugiem un gimenei,
un ari vini sanems 7 € atlaidi!

www.sofianno.net

www.dazzbook.com
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