VEGISTARS

Jisu iscelS uz veseligakam maltitem un vieglaku ediena
gatavoSanu.

Recepsu kolekcija



Vegistar

Pagatavojiet veseligas majas maltites atri un vienkarS$i ar DUO mizotaju un Vegistar
griez&ju!

Vai jums pietrikst laika, lai pagatavotu svaigus un veseligus majas gatavotus €dienus?
Vai laikietilpiga darzenu un auglu gatavoSana attur jis no gatavoSanas?

Tad Vegistar pirkSana biis lieliska izvéle!

Spécigs un izturigs auglu un darzenu mizotaju duets uz pusi samazina svaigu darzenu
un auglu pagatavoSanas laiku un 2x atrak rada veseligus un vizuali pievilcigus
edienus!

Saturs

Niideles: ka sagatavot cukini niideles?
Cukini spageti ar majas gatavotu pesto
Cukini pasta ar vistu

Cukini pasta ar citronu

Azijas varaviksnes bloda

Burkanu pasta Primavera
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Ass burkanu uzkodu &diens
Vista ar cukini un pesto 10
Vieglie azijas salati 11

Cukini nudeles ar olam 12



CUKINI NUDELES: KA PAGATAVOT CUKINI Niudeles?

Sastavdalas:
Organiskie cukini, nemizoti
Instrukcija:

Kabacu nudeles pagatavoSanas noslépums ir to negatavoSana parak ilgi. Pagatavojiet vai
grauzdgjiet tos pietiekami ilgi, lai tie klttu miksti.

Miisu 4 iecienitakas gatavo§anas metodes:

Vispirms nomazgajiet cukini un nogrieziet to galotnes. Sagrieziet tos sloksn€s ar Vegistar un
sasaliet

Mikrovilnu krasni:

Sagriezto cukin 1 minati karsé mikrovilnu krasni drosa bloda. Ja porcija ir mazaka, karsgjiet
to 30 sekundes un attiecigi pagariniet laiku, lai izvairitos no pargatavosanas.

CepSana panna:

Panna uz vid&jas uguns apcep sagrieztu cukini, izmanto olivellu vai g1 sviestu. Cepiet to 1-2
miniites, nepartraukti maisot, vai lidz tie ir tik miksti, cik v€laties.

Edienu gatavoSana:

Cukini nudeles liek verdo$a tdent un vara 1-2 minutes. Notecina.

Cepsana:

Ielieciet cukini ntideles uz cepeSpannas un saliet tas. Cep 10-15 minttes 90°C.



CUKINI SPAGETI AR MAJAS GATAVOTU PESTO - 4 porcijas / 20 min
gatavoSanas laiks/ 10 min gatavoSana

Sastavdalas:
Makaroni:
230 grami pilngraudu spageti

1 liela organiska cukini, nemizota un sagriezta sloksnés ar Vegistar

Pesto:

2/3 glazes valriekstu

4 glazes kirSu tomatu

2 edamkarotes olivellas

1/4 tase saulg€ kaltétu tomatu e]la, nosusinati
2 kiploka daivinas, sasmalcinatas

1-2 tejkarotes citrona sulas

1/4 tejkarotes sarkanas paprikas

1/4 t&jkarotes sals

1 skipsnina melno piparu

Garsvielas:

1/2 tase bazilika lapas, sapléstas mazakos gabalinos
1 glaze svaigi rivéta parmezana

1 édamkarote olivellas

Instrukcija:

1. Uzkarsé tdeni lidz variSanas temperatiirai un pagatavo “al dente” pilngraudu spageti
atbilstos$i noradijjumiem uz iepakojuma. Notecina.

2. Nogrieziet un izmetiet cukini apaks€jo un augsejo dalu. Sagrieziet to planas sloksnés,
izmantojot Vegistar. Pagaidiet, lidz cukini atlaidis lieko tideni.

3. Cepiet valriekstus apméram 7 miniites, nepartraukti maisot, [idz jutat aromatu. Nolieciet
tos un pagaidiet, 11dz tas atdziest.

4. Liela panna pagatavojiet kirSu tomatus kopa ar olivellu un sali. Parklaj ar vaku un vara,
lidz tomati atveras un varas sava sula. Regulari maisa. P& 7-8 minttém izslédziet un
novietojiet pannu mala.

5. Blenderi pievieno valriekstus, pusi no varitiem tomatiem, pusi no saulé kalt€tiem
tomatiem, kiplokus, citronu sulu, sarkano papriku, sali un piparus. Blendergjiet, lidz



izveidojas maistjums, pievienojiet vél nedaudz citrona sulas, garSvielas un pargjos saulé
kaltétos tomatus. Visu sablendé€ kopa.

6. Sajauc Pesto un notecinatos spageti, pievieno notecinatas cukini niideles. Pievieno pargjos
varttos kirSu tomatus un parkaisa ar svaigu baziliku.

Pasniedz mazas blodinas. Sarivé parmezanu un apslaka ar olivellu.

CUKINU makaroni AR VISTU — 4 porcijas/10min gatavo$anas laiks/35min
gatavosana

Sastavdalas:

Cukini pasta:

450g organisko cukini, nemizots un sagriezts strémel€s ar Vegistar
Vistas bumbinas:

450 g maltas vistas galas

5 kiploka daivinas, sasmalcinatas

1 ola

1/2 tase svaigi rivéta parmezana

2 t&jkarotes svaigi sakapatu pétersilu
1/4 tejkarotes maltas sarkanas paprikas
1 skipsnina jiiras sals

1 skipsnina melno piparu

2 edamkarotes olivellas

4 edamkarotes sviesta

1/2 tase citrona sulas

Instrukcija:

Liela bloda sajauc malto vistas galu, 2 saspiestas kiploka daivinas, olu kulteni, parmezanu,
pétersilus un sarkano papriku. Pielieciet sali un piparus. Veido t&jkarotes izm&ra bumbinas.

Liela panna uzkars€ ellu un cep kotletes apméram 10 minttes, [idz tas no visam pus€m ir
zeltaini briinas un vienmérigi izcepusas.

Novietojiet tas uz skivja un noslaukiet liekos taukus ar papira dvieli.

Nogrieziet un izmetiet cukini apak$gjo un augs€jo dalu. Ar Vegistar palidzibu nemizotos
biologiskos cukini sagriez strémelit€s. Liek sloksnes liela, vidgji uzkarséta panna un vara un



maisa, 1idz cukini vienmérigi mikstina. Tam nav nepiecieSama papildu ella. Nolejiet lieko
iideni.

Vidgja bloda izkaus€ sviestu un pievieno atlikusas 3 saspiestas kiploka daivinas, samaisa un
vara apméram 1 mintti, [1dz viss sviests izkusis. Pievienojiet varitas cukini nideles un labi
samaisiet. Pievieno citrona sulu un kotletes, visu kopa karsg.

Pasniedz ar svaigi rivétu parmezanu.



CUKINI PASTA AR CITRONU - 2 porcijas/10min gatavoSanas
laiks/10min gatavoSanas laiks

Sastavdalas:

2 vidgja izméra biologiski cukini, nemizoti, sagriezti strémel€s ar Vegistar
2 kiploka daivinas, sasmalcinatas

2 tejkarotes olivellas

1 izspiests citrons

1 tejkarote sasmalcinatu svaigu pétersilu

1 skipsnina jiiras sals

Instrukcija:

Maza panna uz mazas uguns liek kiplokus un ellu. Cepiet, 11dz kiploki ir nedaudz briini.
Pievienojiet pusi citrona sulas un sasmalcinatus pétersilus. Sezonas garSvielas un sals péc
garsas.

Nogrieziet un izmetiet cukini apaks€jo un augs$€jo dalu. Ar Vegistar palidzibu nemizotos
biologiskos cukini sagriez strémelites. Liek sloksnes liela, vidgji sakarséta panna un vara un
maisa, [idz cukini vienmérigi mikstina. Tam nav nepiecieSama papildu ella. Nolejiet lieko
tdeni.

Pievienojiet kiploku, p&tersilu un citronu sulas mérci un labi samaisiet.
Pievienojiet otru pusi citrona sulas.

Nekavegjoties pasniedziet.



AZIJAS VARVIKSNES BLODA - 3-4 porcijas/15min gatavo$anas
laiks/20min gatavoSanas laiks

Sastavdalas:

Majas gatavota terijaki mérce:

3 t&jkarotes risu etika (45 ml)

3 tgjkarotes tamari mérces, ar zemu sodas saturu (45mL)
1 t&jkarote negrauzdetas sezama ellas

1 tejkarote briina cukura

2 kiploka daivinas, sasmalcinatas

1 + 1/2 tgjkarotes svaiga ingvera, malta

1/2 tejkarotes sarkanas paprikas

1 skipsnina piparu

1 t&jkarote kartupelu miltu

Varaviksnes pasta:

120 grami pilngraudu spageti

2 tejkarotes kokosriekstu ellas

3 + 1/2 glazes brokolu

3 selerijas stublaji, sasmalcinati

1 liela sarkana paprika, sagriezta sloksnés ar Vegistar
2-3 lieli burkani, nomizoti un sagriezti ar Vegistar
3-4 pavasara sipoli, sasmalcinati

1 glaze rivéta Edam siera

sezama seklas dekoréSanai

Instrukcija:

Vidgja bloda uzkarsé tdeni Iidz variSanas temperatiirai. Pagatavojiet pilngraudu spageti
saskana ar instrukcijam uz iepakojuma. Nokas$ un nomazga ar aukstu tideni.

Meérces pagatavosana: vidéja bloda samaisiet kopa visas sastavdalas majas gatavotai Teriyaki
meércei un laujiet tai atpusties.

Varaviksnes blodas sagatavoSana: uzkarsé wok trauku un pievieno ellu. Pievieno brokolus,
sasmalcinatu seleriju, sagrieztu papriku un apcep 7-10 miniites, I1dz darzeni gandriz nemaz
nav miksti. Samaisiet un péc vajadzibas samaziniet temperatiru. Pievieno sagrieztus
burkanus un rivétu Edam sieru un kopa apcep vél dazas miniites.



Vokam pievieno notecinatus makaronus un pastaisitu mérci. Pagatavojiet dazas miniites, lidz
meérce sabiez€ un burkani miksti.

Dekor? ar svaigi sasmalcinatiem pavasara sipoliem un sezama s€klam un pasniedz.



BURKANU PASTA PRIMAVERA - 2 porcijas/20min gatavoS$anas
laiks/20min gatavoSanas laiks

Sastavdalas:

Burkanu pasta:

2-3 lieli burkani, nomizoti un sagriezti sloksnés ar Vegistar
1/2 edamkarote kokosriekstu e]las

1 puravs, sagriezts planos aplos

3 kiploka daivinas, sasmalcinatas

1 spargelu saiskis, bez galotném, sagriezts 2 cm gabalinos
1 glaze zirpu

Pesto:

1 maza kiploka daivina

3/4 tase bazilika lapas

1/4 glazes saulé kaltétu tomatu ella

1/4 glazes nomizotu kanepju s€klu

1 @damkarote svaigas citronu sulas

2 €damkarotes olivellas

1 @damkarote tidens

1/4 tejkarotes jiiras sals

Instrukcija:

Nomizojiet burkanu ar Vegistar un sagrieziet planas, spageti lidzigas nudelés. Parklajiet tos ar
mitru virtuves dvieli, lai tie neizziitu. lelejiet ellu lielaka panna vai wok un uzkarsgjiet lidz
vidgjai temperatiirai. Cepiet puravu un kiplokus, 11dz tie mikstina un kliist caurspidigaki (3-4
miniites).

Pievieno sali un piparus.

Pievienojiet $kélés sagrieztus spargelus un sautgjiet kopa vél 8 mindtes, 1idz tie ir miksti.
Visbeidzot iemaisa zirnus un vara, Iidz zirni pilniba uzkarst.

Pagatavo pesto. Kiplokus liek blenderm un smalki sablend€. Pievieno bazilika lapinas un
kaltetus tomatus, sablendg, 1idz visas sastavdalas ir vienmerigi smalki sablendergjusas. Tad
pievieno visas pargjas Pesto sastavdalas un velreiz sablendg, 1idz masa ir viendabiga.

Pesto iemaisa darzenu maisijuma un vara, lidz tas pilniba uzsilst.
Sezona péc garsas.

Pasniedziet darzenu un pesto maistjumu virs burkanu makaroniem.






PIKANTA BURKANU PIEDEVA - 4-6 porcijas/15min gatavoS$anas
laiks/15min gatavoSanas laiks

Sastavdalas:

3-4 burkani, nomizoti un sagriezti sloksnés ar Vegistar
1 Skipsnina jiiras sals

1 tgjkarote briina cukura

1 tejkarote sarkanas paprikas

1 skipsnina kajénas piparu

1 tgjkarote maltu koriandra seklu
1 kiploka daivina, saspiesta

1 Skipsnina melno piparu

1 tgjkarote balta etika

1 sasmalcinats sipols

1/2 tase olivellas

Instrukcija:

Burkanus nomizo un sagriez sloksnés ar Vegistar. levietojiet visas sastavdalas, iznemot ellu,
liela bloda un labi samaisiet.

Panna uzkars€ ellu un pievieno sasmalcinatus sipolus un sauté lidz zeltainam. Parklaj ar vaku
un noliek mala.

Lénam parlej ar karstu ellu burkaniem un turpina maisit. Sezona p&c garsas.

Garnirs ir gatavs. Lai ieglitu bagatigaku garSu, pirms pasniegSanas atstajiet to marinéties 6-12
stundas.

Piedeva lieliski sader ar visu veidu galas un grilétam zivim vai ka piedeva majas gatavotam
kebabam. Tas ir lielisks kartupelu, risu vai makaronu aizstajgjs.



VISTA AR CUKINI UN PESTO -2 porcijas/30min gatavoSanas laiks/7min
gatavoSanas laiks

Sastavdalas:

2x vistas kriitinas bez kauliem un adas

1 €damkarote pesto péc jiisu izvéles

1/2 tejkarotes sals

1/4 tejkarotes melnie pipari

2 vidgja izmera organiskie cukini, nemizoti un sagriezti strémeles ar Vegistar.
1/4 tase rivéta parmezana

Instrukcija:

Vidgja bloda samaisiet vistas kriitinas, Pesto, sali un piparus, lai vista biitu labi parklata ar
visam sastavdalam.

Blodu parklaj un marin€ ledusskapt vismaz 30 minttes.

Vistas kriitinas grileé 3-4 miniites no katras puses (atkariba no biezuma), uz grila vai panna.
Kad tie ir gatavi, nopemiet tos no plits un laujiet nostaveties vismaz 5 miniites pirms
grieSanas.

Nogrieziet un izmetiet cukini apaks€jo un augs€jo dalu. Ar Vegistar palidzibu sagrieziet
nemizotus biologiskos cukini strémelés. Cepiet cukini ntdeles panna un péc garSas
pievienojiet sali un piparus. Maisa apméram 1 miniiti uz vid€jas uguns. Sadaliet 2 blodinas.

Sagrieztos vistas zverinus pievieno cukini nidelém, parlej ar Pesto un pievieno rivétu
parmezanu.



VIEGLIE AZIJAS SALATI —4 porcijas/20min gatavo$anas laiks

Sastavdalas:

3-4 vidgja izméra biologiski cukini, nemizoti un sagriezti sloksnés ar Vegistar
1/2 tejkarotes sals

1 +1/2 glazes planas Sk&lites sagrieztu un sasmalcinatu sarkano kapostu
1 liels burkans

1/2 sarkanas paprikas, sagrieztas 2 cm sloksnés

2 pavasara sipoli, sagriezti strémeles

1/2 saiskis sasmalcinata koriandra

1/3 tase risu etika, kas garSots ar sali, pipariem un cukuru

2 tejkarotes olivellas

1 + 1/2 tgjkarotes tumsi grauzdétas sezama ellas

1 kiploka daivina, saspiesta

1 Skipsnina sarkanas paprikas

Instrukcija:

Nogrieziet un izmetiet cukini apak$gjo un augs€jo dalu. Ar Vegistar palidzibu nemizotos
biologiskos cukini sagriez strémelités. Parklaj ar vaku un sali. Nolejiet lieko tideni.

Pievienojiet sagrieztus kapostus, burkanus, papriku, sipolu un koriandru un samaisiet.
Vidgja bloda sajauciet risu etiki, olivellu, sezama ellu, izspiestu kiploku un sarkano papriku.

Parlejiet mérci pari sagrieztajiem darzeniem un samaisiet, [idz mérce ir vienmerigi sadalita pa
darzenu maistjjumu.

Nekavgjoties pasniedziet.



CUKINI NUDELES AR OLAM - 2 porcijas/25min gatavoSanas
laiks/10min gatavoSanas laiks

Sastavdalas:

Pesto:

1/4 tase grauzdétu priezu riekstu

1 glaze svaigu garSvielu (pieméram, bazilika lapas)
2 pavasara sipoli, sagriezti

1 kiploka daivina, saspiesta

1/4 tejkarotes sals

3 t&jkarotes olivellas

1 @damkarote citrona sulas

Niudeles un olas:

2 vidgji cukini, nemizoti, sagriezti sloksnés ar Vegistar
2 lielas olas

1/2 tejkarotes sals

3 tejkarotes olivellas

1 skipsnina melno piparu

Instrukcija:

Blender1 pievienojiet priezu riekstus, svaigus garSaugus, pavasara sipolus, kiplokus un sali un
labi samaisiet.

Pievienojiet olivellu, citronu sulu un v€lreiz samaisiet. Pievienojiet papildu sali péc garsas.

Nogrieziet un izmetiet cukini apak$€jo un augs$€jo dalu. Ar Vegistar palidzibu sagriez
sloksnés nemizotus organiskos cukini. Pievienojiet sali un parklajiet ntideles ar papira dvieli.

Laujiet tiem atpusties dazas miniites. Nolejiet lieko tideni.

Apcep nideles ella, uz vid€jas uguns. Maisa, Iidz tas klist miksts. Noliek mala un iemaisa
pesto. Pievieno sali un piparus. Parklaj ar vaku.

Apcep 2 olas ar saulaino pusi uz augsu.
Sadaliet niideles uz 2 skivjiem. Virsi liek ceptu olu un 1 t&jkaroti priezu riekstu.

Nekavgjoties pasniedziet.



