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Saturs

» Kapéc bérniem nepieciesams uztura lietot zalumus
Gatavojam kopa ar bérnu:

» Zalais kokteilis

» Darzenu rullisi ar garSaugu merci

» Spinatu pankiikas

» Darzenu ¢ip$i ar jogurta mérci

» Auksta zala zupa




Zalumi berna edienkarte

» Viens no lielakajiem ieguvumiem organismam, &dot zalumus, ir dabiska
magnija uznemsana. Cilvekam tas vajadzigs, jo ripé&jas par sirds, nieru,
nervu sisttmas un muskulu darbibu. AugoSiem b&rniem magnijs
nodrosSina gan fizisko, gan garigo un emocionalo veselibu. Zalumos ir
ar1 daudz kalcija.

» Ja rudeni bé€rna imunitati stiprinam ar dz€rveném, tad pavasara un
vasaras sezona So darbu lieliski paveic zalie garSaugi.

» Apédot sauju kraukskigu zalumu lapinu, bérns uznems vértigus K, C, E
un A vitaminus, mineralvielas un tikal dazas kalorijas. Zalumi ir diétiski
un neveicina svara pieaugumu.

Lai veicinatu bérna interesi par zalumiem un to lietoSanu uztura, jalauj,
lai bérns pats s¢j, laista un pieskata zalumus uz palodzes. Tad art biis
lielaka interese par to, kas izaug, veidosies ciena pret partiku, Jo pats ir
ieguldijis spekus un laiku.



https://www.santa.lv/tema/681/zalumi?utm_source=internal&utm_medium=article&utm_campaign=theme_link

Zalais kokteilis

Sastavdalas

» 2 saujas zalumu péc izv€les (spinati, dille, p&tersili, mikrosalati)
» 1-2 glazes tirkultiira vail piena
» !5 avokado

» 1 banans

» Citrona sula (péc garsas)

» Sals un pipari

Dekorésanai var izmantot dazadus zalumus




Gatavosanas process

Pirms €diena gatavoSanas produktus parlasa un nomazga. Avokado
un bananu sagriez mazakos gabalinos. Pievieno pienu vai kefiru,
spinatus un zalumus. Visu sablendé krémiga kokteill, nogarSo un
pievieno sali vai citrona sulu péc garsas.



Darzenu rullisi ar garsaugu merci

Sastavdalas

» 1 burkans

» 1 paprika

» 1 gurkis

» Maurloki

Mercetl

» 1 pacina krémsiera vali grieku jogurta
» Zalumi: dilles, pétersili

» 1 daivina kiploka




Gatavosanas process

» Visus darzenus parlasa un nomazga, veic pirmapstadi. Darzenus
sagriez nelielos stieniSos. Liek kopa gurki, papriku un burkanu,
Visus apsien ar locinu.

» Mercei nepiecieSams grieku jogurts val skabais kré&jums,
sasmalcinati zalumi - dilles, loki un viena kiploka daivina. Visu
sajauc kopa un pasniedz ar darzenu rulliSiem.
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Spinatu pankukas

Sastavdalas (7 porcijas)
» 10la

150 gr miltu

240 ml piena

75 gr spinatu

Sals

Ella cepSanai
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Pildijumam
» 1 tomats
1 gurkis
1 avokado

1 majas siera pacina
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Sals, pipari




Gatavosanas process |

Blodina ieliek olu, pievieno miltus, pienu, spinatus un sali. Visu
masu kopa sablendg.



Gatavosanas process |




Darzenu Cipsi ar jogurta merci

Sastavdalas
» 1 pastinaks
» 1 burkans
» 1 biete
» Ella
» Sals
Mercei
» Kremsiers vai bezpiedevu jogurts
» Zalumi - dilles, loki

» Kiploka daivina




Gatavosanas process |
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Visus produktus pirms gatavosanas parlasa un nomazga. Darzenus obligati janomaz
taCu var nemizot, ja nevélas. Griez smalkas strémel€s vai sarive.

Izliek darzenus uz papira dviela, apber ar sali un lauj izdalities tdenim (apm. 1
miniites).

Nosusina ar papira dvieliti un liek viena karta uz cepampannas. Apslaka ar olivellu un
apber ar sali un pipariem.

Cep 15 miniites, tad iznem ara un apgriez otradi. P&c 15 min. atkarto, un ta cep lidz
darzeni klast kraukskigi.

Kamér cepas darzeni, pagatavo jogurta merci.

Sasmalcina dazadus zalumus: dilles, pétersilus, locinus. Samaisa kopa ar bezpiedevu
jogurtu.

Nomizo vienu kiploka daivinu, sasmalcina spied€ un pievieno jogurta mércei.

Darzenus pashiedz kopa ar jogurta merci.



Gatavosanas process |




Auksta gurku zupa

Sastavdalas

2 gurki

7 redisi

1/2 balta sipola

2 kiploka daivinas

1 avokado

200 — 250 ml udens (atkariba no ta, cik biezu zupu
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velamies). Var nemt ar1 kefiru vai paninas.
» 4 &damkarotes citrona sulas

» 4 &damkarotes olivellas

» Liela sauja p&tersilu

» Sals un melnie pipari p&c garsas




Gatavosanas process |

Visus produktus pirms gatavosanas parlasa un nomazga. Gurki, redisu,
sipolu, avokado sagriez nelielos gabalinos un kopa ar zalumiem
levieto blender1 un sasmalcina lidz viendabigai masal. Zupu pasniedz,
parkaisot ar mikro salatiem.



Gatavosanas process |




Paldies par uzmanibu!

Liva Lapina
ZRKAC Talakziglitibas nodalas galvena specialiste



