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Atri, viegli, vienkarsi

Staveét virtuve un veltit garas stundas maltiSu gatavoSanai — ta ir pagatne! Tikpat
gards var bt ari daudz 1saka laika pagatavots édiens. Ar KitchPro palidzibu
eédiena gatavoSanas laiku ir iespéjams samazinat gandriz uz pusi, turklat visu
var pagatavot viena trauka.

Esam sagatavojusi 25 daZadas receptes atram un gardam maltitém, ar kuram
baudit jaunas garSas dimensijas un gatavoSanas prieku. Uz mirkli nospieZot
pogu, daZos asmens apgriezienos taps ideala mikla, gaisigi smérini un sasmal-
cinati produkti.

Saja pavargramata ir ieklauti dazadi édieni: zupas, pamatédieni, smérini,
uzkodas un deserti. Ta tev laus pagatavot visaptveroSu pusdienu vai vakarinu
edienkarti, izmantojot tikai vienu virtuves iekartu — virtuves kombainu KitchPro!
Katra recepte sastav no 4 loti vienkarsiem soliem, kuriem sekot varés pat tie,
kas virtuve ir pilnigi iesacgji. Garantejam, ka katrs ediens vai deserts ikreiz,

kad to gatavosi, izradisies arkartigi gards. Ipa$a uzmaniba gramata pievérsta
saldajiem naSkiem, kuri parsvara satur maz cukura un kurus gatavo no augliem
— baudai bez parmetumiem. Turklat visas sastavdalas ir brivi pieejamas veika-
los un lielveikalos, tadél Seit aprakstitas maltites ir pieejamas un izmaksu zina
izdevigas.

Ertuma un vienkarsibas labad visas sastavdalas ir precizi uzskaititas, ka ari

ir noradita uzturvértiba. Tas lauj viegli kontrolét porcijas un uznemto kaloriju
daudzumu, kas Tpasi palidzés gadijuma, ja tu ievéro kadu ipasu uztura reZzimu
vai nepanes noteiktus partikas produktus. Ir pievienota ari piezimju sadala,
kura varési pierakstit novérojumus, izmainas receptés un idejas, kas tev varétu
rasties, gatavojot sava virtuve.

Izmégini receptes un dari mums zinamas savas domas!
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Zemenu smiitijs

@Za Sagatavosanas laiks: 5 min.

& Sastavdalas:

240 mililitri piena péc izvéles

PN 115 grami bezcukura kondenséta piena vai grieku
jogurta

2 glazes sasmalcinata ledus

@ 145 grami saldétu zemenu

Q% Uzturvértiba:
P

Kalorijas 40
Oglhidrati 1g
Olbaltumvielas 4g
Tauki 1g

% RECEPTE Qs soli X5 min

SAMM 1
KitchPro lej pienu, kondenséto pienu (vai grieku jogurtu) un pievieno ledu. Blendé, lidz
masa klust viendabiga.

SAMM 2
Pievieno zemenes un blendé atkal, lidz iegiita vélama konsistence.

SAMM 3
Lej glaze.

SAMM 4
Pasniedz uzreiz.

PIEZIMES:




Sokolades kokteilis

Ef‘%’\iy Sagatavos$anas laiks: 5 min.
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% Sastavdalas:

25_grami Sokolades proteina pulvera SIX  Uzturvértiba:

& Y édamkarotes kakao pulvera Qe

&) 1 gabalinos sagriezts un sasaldéts banans

&3 180 mililitri piena Kalorijas 253

& Y édamkarotes Cia séklu vai linséklu Oglhidrati 199

Sauja ledus Olbaltumvielas 16,59
Péc izvéles — citas piedevas Tauki 129

% RECEPTE

'..M soli X 5 min

SAMM 1

Visas sastavdalas liek KitchPro.

SAMM 2

Blendé lidz viendabigai un krémigai konsistencei.

SAMM 3

NogarSo un, ja nepiecieSams, pievieno vél ledu.

SAMM 4

Pievieno putukréjumu vai citas piedevas péc izvéles.

PIEZIMES:




Pankiikas ar biezpienu ‘% RECEPTE S04soli X 20 min

E%’Z) Sagatavosanas laiks: 5 min. ‘@’ Gatavosanas laiks: 15 min. SAMM 1
Auzu parslas liek KitchPro un blende, [idz iegtst miltiem lidzigu konsistenci.

SAMM 2
Auzu parslam pievieno olas, biezpienu, vanilas ekstraktu un kanéli. Visu sablende, lidz
sastavdalas ir labi sajauktas.

SAMM 3

Liela panna liek 15 gramus sviesta un uz vidéjas uguns izkauseé to. Panna lej
maisijumu, veidojot nelielas pankiikas. Cep aptuveni 2 mindtes, tad apgrieZ uz otru
pusi un gatavo vél miniti.

SAMM 4

Liela panna uz vidéjas uguns izkausé 15 gramus sviesta. Pievieno abolus un cep
5 mindtes, ik pa laikam apmaisot. Pievieno briino cukuru, samazina uguni idz
minimumam un cep vél 5 miniites. Abolus liek uz pankiikdm un pasniedz.

£ Sastavdalas:

¥& 100 grami auzu parslu f S Uzturvértiba:

O éolas &l

£3 225 grami biezpiena

Y2 téjkarotes vanilas ekstrakta Kalorijas 253

& 'V téjkarotes kanéla Oglhidrati 199

21 30 grami sviesta Olbaltumvielas 16,59 ' PIEZIMES:
¢ 2 lieli aboli — nomizoti un sagriezti gabalinos Tauki 129 ‘

= 50 grami briina cukura )
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Olu mafini % RECEPTE Qisoli X 20 min

%Sagatavﬁanas laiks: 5 min. ‘@’ Gatavosanas laiks: 15 min. SAMM 1
Uzkarsé cepeskrasni lidz 190° C. Ar cepamo ellu iezieZ 6 mafinu veidnites. KitchPro
iesit olas un blendé lidz viendabigai konsistencei.

SAMM 2
Pievieno spinatus, bekonu un sieru. Blendg, [idz visas sastavdalas ir labi sajauktas.

SAMM 3
Maisijumu sadala atbilsto3i mafinu veidnu skaitam. Cep 15-18 minites.

SAMM 4
Iznem tos un, ja vélas, pievieno tomatu un pétersilus. Pasniedz uzreiz.

& Sastavdalas:

£3 Ella cepsanai @%  Uzturvértiba:

() 6olas &l

@ 30 grami varitu spinatu — labi nosusinati

{7 40 grami cepta, gabalos sagriezta bekona Kalorijas 129

40 grami rivéta Cedaras siera Oglhidrati 10g

% Sals un pipari Olbaltumvielas 1g ' PIEZIMES:
&5 Garngjums péc izvéles — kubinos sagriezts tomats Tauki 10g ‘

un sasmalcinati pétersili
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Vafeles

@é Sagatavosanas laiks: 10 min. ‘@’ Gatavosanas laiks: 20 min.

]

% Sastavdalas:

[+ 100 grami miltu ' %% Uzturvértiba:
§& 150 gramu auzu parslu )

&3 300 mililitri piena

() 2olas Kalorijas 404
Q, Y téjkarotes sals Oglhidrati 11g
1 60 grami izkauséta sviesta Olbaltumvielas  48g
@ 2 é&damkarotes klavu sirupa Tauki 18g
&, 10 grami cepama pulvera ) ’
& Vi téjkarotes kanéla

1 téjkarotes vanilas ekstrakta
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‘% RECEPTE Q04soli X 30 min

SAMM 1
KitchPro liek mitras sastavdalas un blende, [idz tas sajaucas.

SAMM 2
Pievieno sausas sastavdalas un darbina KitchPro, lidz maisijums ir pilniba viendabigs.

SAMM 3
Lej maisijumu bloda un lauj nostavéties 10 mindtes — kamér silst vafelu panna.

SAMM 4
Cep vafeles atbilstosi raZotaja noradijumiem uz vafelu pannas. Pasniedz ar piedevam
péc izvéles.

PIEZIMES:
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Spageti ar tomatu un anSovu merci

@é Sagatavosanas laiks: 25 min. ‘@’ Gatavosanas laiks: 25 min.

Sastavdalas:

@)

800 grami veselu mizotu tomatu

#5  3 édamkarotes olivellas

DoOaSiow

1 neliels, smalki sagriezts sipols

2 smalki sagrieztas kiploka daivinas

14-16 smalki sakapatas anSovu filejas

3 eédamkarotes sasmalcinatu svaigu bazilika lapu
340 grami spageti

Sals un pipari

Rivéts parmezana siers pasniegSanai (péc izvéles)

16

&

[X Uzturvértiba:
@

Kalorijas
Oglhidrati
Olbaltumvielas

Tauki

406
20g
379

20g

‘% RECEPTE Q04soli X 50min

SAMM 1
KitchPro sablendé mizotos tomatus, lidz ieglst viendabigu maisijumu.

SAMM 2

Liela katla uz vidéjas uguns sakarse olivellu. Pievieno sipolus un kiplokus; maisot cep,
(idz sipols ir miksts.

SAMM 3
Pievieno tomatus un anSovus un uzkarsé maisijumu lidz vari$anas temperatirai.
Samazina uguni un turpina vartt, lidz masa nedaudz sabiezé — apméram 15 mindtes.

SAMM 4

Pievieno baziliku, sali un piparus. Pirms pasniegSanas var apkaistt ar rivétu
parmezanu.

PIEZIMES:
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Italu galas bumbinas

@é Sagatavosanas laiks: 10 min. ‘@’ Gatavosanas laiks: 25 min.

>3
:

Sastavdalas:

So&&EMepOom Poed

460 grami kubinos sagrieztas liellopa galas
% neliela sipola — sagriezts daivinas

% neliela zala paprika — sagriezta sloksnités
15 grami rivmaizes kopa ar italu garSvielam
(rozmarins, timians, oregano)

80 mililitri piena

1lielaola

20 grami rivéta parmezana siera

3 lielas kiploka daivinas — pargrieztas uz pusém
1 téjkarote kaltétas raudenes

1 tejkarote kaltéta bazilika

1 téjkarote sals

¥, téjkarote melno piparu

18

&lp

@ Uzturvértiba:

Kalorijas
Oglhidrati
Olbaltumvielas

Tauki

‘% RECEPTE 04soli X 35 min

SAMM 1
Uzkarse cepeSkrasni lidz 180° C. 1zklaj cepeSplati ar cepamo papiru. Liellopa galas
gabalinus liek KitchPro un blendé, lidz gala ir lielakoties sasmalcinata.

SAMM 2
Pievieno sipolu, papriku, rivmaizi, pienu, olu, kiplokus, oregano, baziliku, sali un
piparus. Blende lidz viendabigai konsistencei.

SAMM 3
Nem aptuveni vienu édamkaroti maisijuma un ar roku sarullé bumbinas. Liek uz
sagatavotas cepeSplats un cep aptuveni 25 minates.

SAMM 4
Galas bumbinas var ari sautét tomatu mércé. Pasniedz kopa ar makaroniem,
kartupelu biezeni vai uz sviestmaizém.

PIEZIMES:

19



Falafels ‘% RECEPTE 4soli X 35 min

@é Sagatavosanas laiks: 10 min. ‘@’ Gatavosanas laiks: 25 min. SAMM 1

5 Turku zirnus notecina, bet Skidrumu saglaba. Visas sastavdalas — iznemot ellu — liek
KitchPro. Blendé Tsos intervalos, lidz sastavdalas ir sasmalcinatas, bet nelauj tam
parvérsties biezeni.

SAMM 2
Nelielos daudzumos (ne vairak par édamkaroti viena reize) pievieno tdeni, ja tas
nepiecieSams blendera darbibas nodroSinasanai.

SAMM 3
NogarSo maisijumu. Ja nepiecieSams, pievieno papildu gardvielas.

SAMM 4
Dzila panna lej ellu. Nem pilnu édamkaroti maisijuma un veido bumbinas vai
piradzinus. Cep, [idz tie kldst zeltaini briini. Pasniedz ar pitas maizi, humusu un

darzeniem.
% Sastavdalas:
So 370 grami konservétu turku zirmu ' S Uzturvértiba:
@ 3 saspiestu kiploka daivinu )
@ 1 neliels sipols - sagriezts ceturtdalas
&8 17 téjkarote malta koriandra Kalorijas 1402
= 1% &damkarote maltu kimenu Oglhidrati 279
Q 1 tejkarote Kajennas piparu (vai péc garsas) Olbaltumvielas 231g f PIEZIMES:
&€ 60 grami sasmalcinatu pétersilu vai koriandra Tauki g
Q. 1Y% téjkarote sals )
<. 1téjkarote maltu melno piparu

% téjkarote dzeramas sodas
1 ¥ edamkarote citrona sulas
%@ Augu ella cep3anai
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Bez variSanas pagatavojama meérce makaronu édieniem %"rj RECEPTE 0.4 soli X 20 min

$5%
@é Sagatavosanas laiks: 5 min. U7 GatavoSanas laiks: 15 min. SAMM 1
E— : : . Lielu katlu ar tdeni, kam pievienota sals, uzkarsé lidz varisanas temperatiirai.
Pagatavo makaronus atbilsto3i instrukcijam uz iepakojuma.

SAMM 2
KitchPro liek svaigos tomatus, saulé kaltétos tomatus, tomatu pastu, baziliku,
kiplokus, olivellu, sali un piparus. Blendg, lidz maisijums kldst viendabigs.

SAMM 3
Jamérce ir parak bieza, pievieno vairak olivellas, lai to atSkaiditu. NogarSo un, ja
nepiecieSams, pievieno Vel sali un piparus.

SAMM 4
Kad makaroni ir novariti, nokas tos un sajauc ar mérci. Pasniedz nekavéjoties un, ja
vélas, apkaisa ar parmezanu.

& Sastavdalas:

Sals un pipari
Péc izvéles — rivéts parmezans pasniegsanai

By 450 grami spiralveida makaronu f S Uzturvértiba:

™ 2 lieli tomati — sagriezti gabalos &l

¢ 15 grami saulé kaltétu tomatu (bez ellas)

3 eédamkarotes tomatu pastas Kalorijas 751

& 20 grami svaigu bazilika lapu Oglhidrati 26g

@ 1kiploka daivina Olbaltumvielas 989 ' PIEZIMES:
¥ 80 grami neapstradatas augstaka labuma olivellas Tauki 28g ‘
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Cukini un citronu zupa ‘% RECEPTE 004 soli X 35 min

E%’Zy Sagatavosanas laiks: 10 min. ‘@’ Gatavosanas laiks: 25 min. SAMM 1
SagrieZ cukini mazakos gabalinos.

SAMM 2
Katlina uzkarse olivellu un cep cukini 10 mindtes, lidz tie klast miksti un viegli zeltaini.

SAMM 3
Pievieno buljonu, citrona mizinu, citrona sulu un garsvielas. Uzkarsé lidz variSanas
temperatirai un vara 15 minates.

SAMM 4
Visu liek KitchPro un sablendg, lidz masa klist viendabiga. Ja nepiecieSams, pirms
pasniegSanas pievieno Vvél garsvielas.

& Sastavdalas:

& 2vidgji liels cukini f S Uzturvértiba:

w8 2 édamkarotes olivellas R

(@ 1 citrona sula un mizina

B 480 mililitri darzenu vai vistas buljona Kalorijas 86

%¢ 1 tgjkarote kaltéta vai svaiga timiana Oglhidrati 1g

% ¥, téjkarotes balto piparu Olbaltumvielas 5g f PIEZIMES:
Q. Y tejkarotes sals Tauki 7g ‘
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Brokolu zupa

@é SagatavoS$anas laiks: 10 min.

‘@’ Gatavo3anas laiks: 25 min.

% Sastavdalas:

500 grami brokolu ' @%  Uzturvértiba:
& 1 pétersilis — katins un lapas )

@& 2 smalki sakapatas kiploka daivinas

£ 100 mililitri salda kréjuma Kalorijas 361
#5530 mililitri olivellas Oglhidrati 10g
& 1 litrs vistas vai darzenu buljona Olbaltumvielas  20g
o Skipsnina malta muskatrieksta Tauki 27g
&  Skipsnina malta ingvera )

<, Sals un pipari

26

‘% RECEPTE 04soli X 35 min

SAMM 1
Sagriez Skélites pétersila katinu un smalki sakapa lapinas. Brokolus sagriez
gabalinos, bet cieto katu — Skélés.

SAMM 2
Liela katla ielej olivellu. Uz vidgjas uguns apcep sipolus kopa ar pétersiliem un
brokolu katiem. Pievieno 200 mililitrus zupas buljona un vara, lidz darzenu ir miksti.

SAMM 3
Pievieno brokolu gabalinus, kiplokus un pétersilu lapas. Pievieno atlikuo zupas
buljonu un vara vél 5 mindtes.

SAMM 4

Visu lej KitchPro un pievieno saldo kréjumu. Blendé, lidz masa klust viendabiga.
Pievieno visas garsvielas. Ja nepiecieSams, pievieno citas garSvielas. Pasniedz
nekavéjoties.

PIEZIMES:

27



Ziedkapostu zupa 5 RECEPTE Yisoli X 25min

@é Sagatavosanas laiks: 10 min. ‘@’ Gatavosanas laiks: 15 min. SAMM 1
g i gy i, , Liela katla ielej olivellu. Pievieno sipolus, kiplokus, seleriju un apcep, [idz tie klust

miksti.

SAMM 2
Pievieno zupas buljonu, ziedkapostu un kartupeli. Uzvara un turpina varit, lidz darzeni
ir miksti.

SAMM 3
Visu lej KitchPro. Pievieno saldo kréjumu un pienu. Blendg, lidz masa iegist
viendabigu konsistenci.

SAMM 4
Lej visu atpakal katla un pievieno mannu. Vara uz nelielas uguns, lidz zupa ir
uzkarsusi; nedrikst pielaut tas variSanos. Pievieno parmezana sieru un pasniedz.

% Sastavdalas:

&8 1 liels ziedkaposts - sagriezts gabalos f SIE  Uzturvértiba:

@ 1 neliels, smalki sakapats sipols )

@ 2 smalki sakapatas kiploka daivinas

/& 1 gabalinos sagriezts selerijas kats Kalorijas 143

1 neliels kartupelis — nomizots un sagriezts kubinos | Oglhidrati 5g

200 mililitri salda kréjuma Olbaltumvielas  22g ' PIEZIMES:
& 250 mililitri piena Tauki 4g ‘
& 500 mililitri zupas buljona ) ’

Ga 20 grami parmezana siera

€ 20 grami mannas

% Sals un pipari
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Bazilika pesto ‘% RECEPTE Q4soli X 15min

%Sagatavﬁanas laiks: 15 min. SAMM 1
Baziliku un ciedru riekstus liek KitchPro. Blendg, lidz maisijums ir viegli sajaukts.

SAMM 2
Pievieno sieru un blendé vél 15 sekundes. Lai maisijums bitu labi sajaukts, sastavdalu
nokasianai no trauka malam ieteicams izmantot virtuves lapstinu.

SAMM 3
Nelielos daudzumos (ne vairak par édamkaroti viena reizé) pievieno tdeni, ja tas
nepiecieSams blendera darbibas nodroSinasanai. Laiku pa laikam notira trauka malas.

SAMM 4
Pievieno sali un melnos piparus. Ja nepiecieSams, pievieno vél garSvielas. Pasniedz ar
makaroniem, maizi vai ceptiem kartupeliem.

& Sastavdalas:

&R 40 grami svaigu bazilika lapu

Q% Uzturvértiba:

60 grami parmezana siera )

#5120 mililitri neapstradatas augstaka labuma olivellas

5 50 grami ciedru riekstu Kalorijas 372

Q Y téjkarotes sals Oglhidrati 6g

% 1/8 téjkarotes melno piparu Olbaltumvielas 4g f PIEZIMES:
Tauki 38¢g

30 31




Humoss

@'L@ Sagatavos$anas laiks: 10 min.

2
o

% Sastavdalas:

o

So 850 grami konservétu turku zirmu
@ 2-4kiploka daivinas
8 2 édamkarotes tahini

(& 2-4 édamkarotes svaigas citrona sulas

fidy 1 téjkarote kimenu
@ Y téjkarotes kipinatas paprikas

N

&5 Y2 tejkarotes €ili pulvera

Q, Sals

32

@ Uzturvértiba:
e

Kalorijas 125
Oglhidrati 6,29
Olbaltumvielas 18,5g
Tauki 3,49

% RECEPTE Ysisoli X 10min

SAMM 1
Nosusina vienu turku zirnu konservu. Turku zirnus no abiem konserviem (t.sk.
kidrumu no viena) liek KitchPro.

SAMM 2
Ari visas paréjas sastavdalas liek KitchPro. Lénam blendé maisijumu un, izmantojot
gumijas lapstinu, ripéjas, lai sablendéta tiktu pilnigi visa masa.

SAMM 3
Ja maisijums ir parak biezs, pievieno nedaudz tdens.

SAMM 4
Turpina blendét, lidz maisijums ir viendabigs. Péc nepiecieSamibas pievieno sali.
Pasniedz kopa ar pitas maizi, krekeriem vai sviestmaizém.

PIEZIMES:
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Gvakamole ‘% RECEPTE 04soli X 10min

Ef‘%’\iy Sagatavos$anas laiks: 5 min. SAMM 1
Avokado, skabo kréjumu, koriandru, laimu sulu, lielu Skipsnu sals un Gdens liek

A KitchPro.

SAMM 2

Visu sablendé, lidz masa ir viendabiga.

SAMM 3
Nogarso un pielago garsvielu daudzumu atbilstoSi savam vélmém.

SAMM 4
Pasniedz ar pitas maizi, darzeniem vai sviestmaizém.

£ Sastavdalas:

(o 2 kubinos sagriezti avokado [ @t Uzturvértiba:

60 grami skaba kréjuma R

&% 35 grami svaigu koriandra lapu

& 2-3laimusula Kalorijas 109

Q. Sils Oglhidrati 1,69

& 20 mililitri Gdens Olbaltumvielas  5,5g f P|EZiMES:
Tauki 9,99
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Tzatziki merce %‘Tﬁ RECEPTE .50l X 2hun10min

i35
Eé”\/?y SagatavoS$anas laiks: 10 min. i _Dzesé&3anas laiks: 2 h SAMM 1
Visas sastavdalas liek KitchPro.

SAMM 2
Blendé, lidz iegust viendabigu konsistenci.

e SAMM 3
: Ja nepiecieSams, pielago garsvielu daudzumu. Liek ledusskapt uz 2 stundam.

SAMM 4
Pasniedz ka dip mérci, pie dazadiem galas édieniem vai kopa ar pitas maizi.

& Sastavdalas:

450 grami grieku jogurta ( SI%  Uzturvértiba:
2 2 lieli gurki — ar iznemtam seklam un )
sagriezti gareniski
@ 3 smalki sakapatas kiploka daivinas Kalorijas 735
#% 3 édamkarotes neapstradatas augstaka Oglhidrati 50g
labuma olivellas Olbaltumvielas  33g ' PIEZIMES:
(@ 2 édamkarotes citronu sulas Tauki bhg

¢# 1 édamkarote svaigu, sasmalcinatu dillu
<, Sals un pipari
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Arbiizu un limonades smiitijs

i85
Ef‘%’\/?y Sagatavosanas laiks: 5 min. _&_ Dzes&Sanas laiks: 45 min.

& Sastavdalas:

& 150 grami arbiiza — ar iznemtam seklam un
sagriezts kubinos

¢ 300 mililitri dens

g~ 3 &damkarotes pulvera limonades gar$as dzériena
pagatavosanai

38

@ Uzturvértiba:

e
Kalorijas 71
Oglhidrati 0,59

Olbaltumvielas 19,1g

Tauki 0,3g

% RECEPTE

'..M soli Z 90 min

SAMM 1
Gabalinos sagriezto arbizu liek saldétava un sasaldg, [idz tas klust ciets — aptuveni 45
mindtes.

SAMM 2

Visas sastavdalas liek KitchPro.

SAMM 3

Visu sablendé, [idz iegdta smitija konsistence.

SAMM 4
Pasniedz uzreiz.

PIEZIMES:

39




Kafijas kokteilis % RECEPTE Yisoli X 10min

%Sagatavﬁanas laiks: 10 min. SAMM 1
Visas sastavdalas liek KitchPro.

SAMM 2
Visu sablendé, lidz ieguta viendabiga konsistence.

SAMM 3
Lej glaze.

SAMM 4
Ja vélas, pievieno vél daZus ledus gabalinus. Pasniedz.

& Sastavdalas:

300 gr'a.rr.1i !ed.us gabalinu SIE Uzturvértiba:

& 360 mililitri piena &l

3 édamkarotes balta cukura

2 édamkarotes Sokolades-lazdu riekstu kréma Kalorijas 231

P 4 téjkarotes SkistoSas kafijas granulu Oglhidrati 39

1 edamkarote vanilas ekstrakta Olbaltumvielas  34g PlEZiM ES:
Tauki 79
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Avokado-3okolades muss %% RECEPTE Y4soli X 10min

%Sagatavﬁanas laiks: 10 min. SAMM 1
Neliela katlina uz plits virsmas vai mikrovilnu krasni izkausé Sokoladi. Lauj tai atdzist,
lidz ta ir tikai viegli remdena. PargrieZ uz pusém avokado, atbrivo no kauliniem un liek
KitchPro.

SAMM 2

Pievieno izkauséto Sokoladi, kakao pulveri, mandelu pienu, vanilas ekstraktu un sali.
Blendg, lidz maistjums ir pilniba viendabigs un krémigs. Ja to vélas saldaku, pievieno
klavu sirupu.

SAMM 3
Liek blodinas un nekavéjoties pasniedz. Ja vélas biezaku konsistenci, liek ledusskapi,
lidz maisijums ir labi atdzisis, t.i., uz vismaz 2 stundam vai uz nakti.

SAMM 4
Musu var papildinat ar aveném, kréjumu vai Sokolades gabaliniem.

q%& 115 grami pussaldas Sokolades — sasmalcinata f SIE  Uzturvértiba:

(® 2 lieli, gatavi avokado &l

3 edamkarotes kakao pulvera

7 60 mililitri mandelu piena Kalorijas 363

1 téjkarote vanilas ekstrakta Oglhidrati 39

. Skipsnina sals Olbaltumvielas  32g ' PIEZIMES:
@ 1-3 téjkarotes klavu sirupa — péc izvéles Tauki 6g
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Sokolades trifeles %% RECEPTE %isoii X 1hun10min

i85
%Sagatavﬁanas laiks: 10 min.  _G_ Chill time: 1 hour SAMM 1

' No datelém iznem kaulinus. Dateles, 10 gramus kakao pulvera un apelsinu sulu liek
KitchPro.

SAMM 2
Visu sablende lidz vienmérigai konsistencei. Ja maisijums kldst parak biezs vai parak
sauss, iespgjams, biis nepiecieSams pievienot vél apelsinu sulu.

SAMM 3
Maisijumu parlej bloda. Samitrina rokas, lai maisijums pie tam nepieliptu, un veido
mazas bumbinas.

SAMM 4
Izveidotas bumbinas apvila uz Skivja izkaisitos 25 gramos kakao pulvera. Bumbinas
aptuveni uz stundu atstaj ledusskapi, lidz tas sacieté.

& Sastavdalas:

N 450 grami datelu [ @I Uzturvertiba:
&) 35 grami kakao pulvera e
€y 3 &édamkarotes apelsinu sulas
Kalorijas 1"
Oglhidrati 0,29
Olbaltumvielas 3g ), 1 .
T g PIEZIMES:
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Saldas pankiikas % RECEPTE Yisoli X 1hun6min

§59 358
EF‘%%? Sagatavo3anas laiks: 5 min. @ DzeséSanas laiks: 1 h g Cepsanas laiks: 1 miniite katrai pankiikai SAMM 1

Visas sastavdalas liek KitchPro. Visu sablende, lidz iegtita vienmériga konsistence.

SAMM 2
Miklu parlej bloda un uz vienu stundu liek ledusskap.

SAMM 3

Uzkarsé lielu, plakanu pannu. letauko to ar ellu vai sviestu. Nem kausinu miklas un lej
uz pannas, laujot tai vienmeérigi izkliedéties.

SAMM 4

Cep 40 sekundes no vienas puses, bet péc tam apgrieZ otradi. Cep vél 20 sekundes.
Pankiikas atdzese, karto vienu virsi otrai uz $kivja un pasniedz ar augliem, ievarijumu
vai jebkuru citu piedevu péc izvéles.

N

% Sastavdalas:

O 4olas Q% Uzturvértiba:

&3 360 mililitri piena Qe

¢ 240 mililitri ddens

¥l 240 grami miltu Kalorijas 184

> 85 grami izkauséta sviesta Oglhidrati 5g

@ 50 grami cukura Olbaltumvielas  21g ' PIEZIMES:
& 1 &damkarote vanilas ekstrakta Tauki 8¢ '
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Zemenu un bananu sulas saldéjums

E%’Z) Sagatavos$anas laiks: 5 min. _jﬁ? Dzesésanas laiks: 4 h

& Sastavdalas:

200 grami svaigu, Skélités sagrieztu zemenu
&) 1 8kelitds sagriezts banans
@ 250 grami svaigas apelsinu sulas

48

@ Uzturvértiba:

Flp
Kalorijas 187
Oglhidrati 5g

Olbaltumvielas  21g

Tauki 8¢

%‘iﬁ RECEPTE %.s0i X 4hun5min

SAMM 1
Zemenes, bananu un svaigo apelsinu sulu liek KitchPro.

SAMM 2
Visu sablendé, lidz masa ir viendabiga.

SAMM 3
Maistjumu lej saldéjuma veidnés un liek saldetava uz ¢etram stundam; ja iespéjams,
uz nakti.

SAMM 4
Kad veidnu saturs ir kartigi sasalis, uz Tsu bridi novieto tas zem silta teko3a Gdens
straklas, lai atvieglotu sulas saldéjuma iznemSanu. Pasniedz nekavéjoties.

PIEZIMES:
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Sveices salatu mérce % RECEPTE Qisoli X 5min

E%’Z) Sagatavos$anas laiks: 5 min. SAMM 1
Visas sastavdalas liek KitchPro.

SAMM 2
Blendé, lidz iegats viendabigs maisijums.

SAMM 3
NogarSo un, ja nepiecieSams, pielago gardvielu daudzumu. Pasniedz kopa ar salatiem.

SAMM 4
Ja visu neizlieto viena reizé, liek cieSi noslégta trauka un uzglaba ledusskapr.

& Sastavdalas:

ﬂ 50 mililitri baltvina etika f SI%  Uzturvértiba:

&= 150 mililitri ellas (darzenu ella vai viegla olivella) &lp

% téjkarotes balta cukura

Q, Y:téjkarotes sals Kalorijas 237

b Y2 téjkarotes DiZonas sinepju Oglhidrati 5¢

O 1ola Olbaltumvielas  12g = T ]
<. Melnie pipari Tauki 18g PIEZIMES:
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Saldetais avenu un jogurta gardums % RECEPTE %.soli X 4hun 10 min

i3
%Sagatavﬁanas laiks: 10 min. _f_Dzes&Sanas laiks: 4 h. SAMM 1
Visas sastavdalas — iznemot pienu — liek KitchPro.

SAMM 2
Blendg, lidz iegits labi sajaukts maisijums. Lai batu iespejams visu sablendét, parak
bieza jogurta gadijuma var biit nepiecieSams pievienot pienu.

SAMM 3
MaisTjumu lej saldéjuma formas. Liek saldétava uz 4 stundam vai nakti.

SAMM 4
Iznem no forminam un pasniedz.

-

N

% Sastavdalas:

& 150 grami saldétu avenu ' S Uzturvértiba:

& 230 grami grieku jogurta e

| édamkarote medus

1 téjkarote vanilas ekstrakta Kalorijas 21

&8 Mazliet piena Oglhidrati 29
Olbaltumvielas 39 ' % PIEZIMES:
Tauki 19
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Zemenu saldéjums uz kocina 5 RECEPTE Yisoli X 4hun 10 min

i3
%Sagatavﬁanas laiks: 10 min. _§ Dzesé&3anas laiks: 4 h SAMM 1
Visas sastavdalas liek KitchPro.

.,

-
- ™
i

SAMM 2
Blendg, lidz iegita viendabiga konsistence.

' A

SAMM 3
MaisTjumu lej saldéjuma forminas. Liek saldétava uz 4 stundam vai nakti.

SAMM 4
Iznem no forminam un pasniedz.

.....

& Sastavdalas:

&3 240 mililitri govs vai veganu piena f SIE  Uzturvértiba:

&% 145 grami saldétu zemenu &l

& 115 grami vanilas grieku jogurta

© 1 &damkarote medus vai klavu sirupa Kalorijas 182

=) 1vidaji liels banans Oglhidrati 79

A@ Sula no % citrona ?El]bilitumwelas Eg PIEZIMES:
u

54 55




Seko mums

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!

www.dazzbook.com

56

Davinam tev 7 € atlaidi, kas ir piemérojama
jebkuras preces standarta cenai.

Atlaides kods
SOFIANNO?7

y

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

www.sofianno.net
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