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Apgustiet sikstas
smitiju sastavdalas
un klistiet par
dZzunglu pavélnieku.

Smtiji ir vienkarss, gards veids, ka uznemt vairak uzturvielu.
Turklat smutija sastavdalas, pieméram, augli, darzeni un
rieksti satur vitaminus, mineralvielas un enzimus, kas
mijiedarbojas aptieka neatkartojama veida.

Tadeél péc iespéjas labak dabiga veida izmantojiet dienu un
radosi eksperimentgjiet ar turpmak minétajiem padomiem...







Dalinu izméram

1r NOZ1Mme.

Fiderecukura 5[3\/01 n

Dazas sastavdalas ir spécigi jaapstrada, lai saskeltu stinu
celulozes apvalkus un parverstu samtaini vienmeériga
smtija. Patiesiba dalinu izmérs ietekmé ne tikai to, ka
meés sajutam konsistenci, bet ar1 édiena garsu. Veids, ka
musu garsas karpinas sajit sali, cukuru, krémigumu,
taukainumu un dazu sastavdalu pécgarsu, mainas péc
produkta dalinu izméra mainas.

Laboratorija dalinu izméru méra mikronos, viens mikrons
ir metra miljona dala. Runajot par partiku, pieméram,
pagatavojot Sokoladi, konditori censas panakt, ka visu
dalinu izmeérs ir mazaks par 25 mikroniem. Vél mazakas
dalinas méle nevar uztvert, un Sokolade vairs negarso tik
krémigi.

Tomer ikdienas kulinarija konstatésiet, ka dazas receptes
lielaka uzmaniba pievérsta atsevisku sastavdalu

garsas kombinacijam, nevis to gala konsistencei, kaut
gan konsistence var but tikpat svariga garsas sajutas
noteiksanai.

Lai paraditu dalinu izmeéra ietekmi, varat majas veikt
vienkarsu eksperimentu - neskatoties pagarsojiet
granuléto balto cukuru un tiru padercukuru (bez cietes
piedevas).

Granulétais baltais cukurs vispirms ir graudains,

tam sakotn@gji ir ieveérojami vajaka garsa, salidzinot ar
pudercukuru. Izskistot, tas veido biezaku, karameliskaku
pécgarsu. Savukart pudercukura garsu méle uzreiz sajut
pilnib3, ta ir asaka, saldaka un planaka.

To garsa loti baitiski atskiras, tacu tas ir precizi viens un
tas pats — cukurs - tikai viens ir sasmalcinats smalkak
par otru. Tas parada, ka konsistence var spécigi ietekmeét
garsu.

Viens cvkvra 5{3\/01 ns

S5O0 mikyoni

Granuléta balta cukura dalinu izmeérs ir apméram
500 mikronu, tadgjadi méle var viegli noteikt katru
dalinu. Tram padercukuram (jeb konditorejas
cukuram) ir precizi tada pati kimiska struktiira,

tacu tas ir sasmalcinats un filtréts lidz apméram 10
mikronu vidgjam dalinu izméram. T3s ir apméram
50 reizu mazakas neka parastajam cukuram. Vienas
un tas pasas sastavdalas més sajitam ka divas
pilnigi atskirigas lietas tikai tadél, ka tam ir atskirigs
dalinu izmeérs.

Konsistence ietekmé daudzu édienu garsu, un ta
ir seviski svariga blendésana. Blenderi ir izstradati
sastavdalu sasmalcinasanai mazakas dalinas,

tacu - ka paradija cukura tests - So dalinu izmérs
var butiski ietekmét gatava produkta garsu un
konsistenci. Runajot par blendésanu, parasti jo
smalkaks rezultats, jo labak.

Boss To Go™ patiesam sasmalcina sastavdalas
pulverl, noardot svaigo auglu un darzenu, riekstu
un lapu zalumu stingras stinu sieninas. Jaudiga
motora un asmenu sistémas kombinacija rada
seviski mazas dalinas, laujot pagatavot patiesam
arkartigi viendabigus smutijus. Turpmakajas
lappuseés Breville jums sniedz kardinosas receptes
ar noderigiem padomiem, ka vislabak pagatavot
smutijus.

Blendgjiet un baudiet!



Biezs un kremaigs,
neizmantojot govi.

Krémigu smutiju tradicionali var
pagatavot ar pienu un jogurtu.
Tomer krémigas konsistences
legtsanai dabiga piena produktu
un piena alternativas, piemeéram,
sojas vai riekstu piens, nav vienigie
variantl.

Ja esat ieciengjusi biezus, kremigus
zalus smutijus, banani, mango vai
avokado padaris maisjumu biezaku
un saks emulgét spécigas blendésanas
rezultata. Arl citi augli, pieméram, persiki,
nektarini, papaija, bumbieri vai aboli radis
biezaku smutija konsistenci.

Lal pagatavotu biezu un krémigu smutiju

ar augstu proteinu saturu, varat pievienot
arl ¢ia séklas, izmércétus Indijas riekstus vai
sojas biezpienu.

Sevickl maigg ar avokado




Mikroburbuli ir

musu noslépums.

\ »
Piena koktel

Dabiga piena produktos un augu piena ietilpstosie
tauki var suspensija izveidot gaisa kabatas, lai raditu
burbulus. Sie sikie gaisa burbuli var suspensija
plesaistit aromatiskas garsas vielu molekulas un
stimulét garsas karpinas, pastiprinot musu sajusto
garsu.

Tomeér visi gaisa burbuli nav vienadi - art burbulu
izmeérs ietekmé dzériena garsu un konsistenci.
Jebkurs piecgadigs bérns ar prieku paradss, ka lielo
burbulu izveidoSana ir loti vienkarsa. Pasot caur
salminu, radisies lieli burbuli, kas uzkrasies dzériena
augsdala. Rezultats blis daudz burbulu un pliekana
dzériena garsa. Turklat lielie burbuli atri parplists,

tadéjadi jums naksies atri izdzert dzérienu, lai paspétu

to izbaudit.

Mikroburbuli

Mikroburbuli ir tik mazi, ka var tikt izkliedéti pa visu
skidrumu, radot vienmérigu suspensiju, tadgjadi
varat baudit kremigaku un vieglaku smatiju.
Mikroburbuli ir mazaki par milimetru un izskatas
gluzi ka biezaks piens, tac¢u rada samtainaku un
krémigaku konsistenci.

Probléma ir t3, ka tos nav vienkarsi izveidot, jo
dzeriena miksésana ir javeic, visa maisjuma radot
vienmeérigu gaisa suspensiju. The Boss To Go~
lielatruma Kinetix™ sistéma spécigi sakul skidrumu
ar gaisu, visa maisijuma izveidojot mikroburbulu
strukttru.



| \ | o
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Palieliniet
vitaminu un
mineralvielu
koncentraciju,
pievienojot sulu.

Augliem un darzeniem, kas nepiecieSami diétai ar
augstu skiedrvielu saturu, pieméram, burkaniem vai
selerijam péc blendésanas var bt pliekana vai rugta
garsa, tacu izspiesta sula garso lieliski. Tas notiek
tadél, ka sulu spiedes atdala rugto serdi, atst3jot tikai
tiro bagatigas garsas skidrumu.

The Boss To Go™ var sablendét veselus darzenus ar
zemu vai vidéju skiedrvielu saturu vai sajaukt augsta
skiedrvielu satura sastavdalas ar sulu.

Varat izmantot ar Sage Nutri Juicer™ Pro tikko

ieglto svaigo suly, lai pagatavotu svaigu “sulas
smtiju”. Nelaujiet priekam beigties - svaigas sulas
parpalikumu sasaldgjiet ledus kubinu trauka nakama
smutija pagatavosanali.




Neatskaidiet
parmerigi,
plevienojlet
saldétu augli!

[zmantojot nesaldétus auglus, varat smiitijam pievienot
ledu, tacu saldéti augli ir ar uzturvielam bagataka
alternativa, tadéjadi varat smutijus pagatavot no
vistirakajiem auglu un darzenu labumiem.

Varat saldétus auglus izmantot arl garsas pastiprinasanai,
jo tie neatskaidis smutijus k3 ledus tidens.

Lietojiet ne tikai iepakotas saldétas ogas un mango, kuras
parasti ir tikpat bagatas ar uzturvielam ka svaigas, bet arl
paméginiet vélakai lietosanai saldét svaigus, uz pusém
sagrieztus bananus, ki arl melonu vai ananasu gabalus.
Nepielaujiet gabalinu salipsanu saldésanas kamers3,
pirms sasaldésanas tos izklajot slanos uz cepama papira.



Gatavojot zalos smitijus,
saciet vienkarsi un papildiniet!
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Lapu zalumiem ir ipasa “zala garsa”, kas daziem var
skist rligta. Saciet ar maigakas garsas zalumiem,
pieméram, jauniem spinatiem vai Kinas lapu
kapostiem. Maistjuma lietojiet 30% lapu zalumus un
70% auglus un izvélieties saldakus auglus, pieméram,
nogatavojusos bananus, saldos sarkanos abolus,
mango un mellenes. Ja zalais smtijs jums joprojam
skiet parak zals, pievienojiet vél pusi banana vai paris
datelu, un sablendgjiet vélreiz.

Kad esat pieradusi pie zalumu garsas, saciet
eksperimentét, palielinot lapu zalumu proporciju.

/verinatie smutiju cilenitaji izmanto pretejo proporciju,
smtijos sablendgjot 70% vai vairak lapu zalumu un

darzenu, un pievienojot 30% vai mazak auglu.

Sis 70/30 princips nodro$ina kermenim maksimalo
uzturvielu daudzumu, mazaku glikémisko indeksu (GI)

un nepieciesamo sarmainibu uzturo$o zalo smutiju.

11



4 veseligaka

un garsigaka

zala smutija
pagatavosanas soli.

Zalo smutiju dzerSana ir vienkarss veids, ka palielinat
uzturvertibu un uzlabot veselibu, un varat eksperimentét Javni €(>M§’h'
ar neskaitamam garsas kombinacijam. Nemiet véra, ka

zalais smtijs ne vienmer ir zals, tacu tas vienmer saturés

zalo lapu darzenu uzturvielu labumus.

Nebaidieties no rigtuma, ko var sajust zala smtija.
T3 ir ierasta visu lapu zalumu garsas Ipatniba, un varat

lietot saldus auglus un “augséjas notis”, lai pec vélésanas l/i 6+F Va*f"%). g

kompensétu rugtumu. Pasi nosakiet, cik spécigu vélaties

zalumu garsu, un, uzkrajot zalo smutiju dzersanas
pieredzi, jusu palete pielagosies un varésiet sakt
eksperimentét ar lielako lapu zalumu saturu.

lesakumam noraditi zalo smtiju pagatavosanas
vienkarsie principi.

1. Izvélieties o ot

(keils)

lapu zalumus.

Spinati ir gudra zalumu izvéle iesakumam, jo tiem F VO f@é ; 0] 5, ;g

ir maiga garsa, toties daudz uzturvielu. Saciet

ar mazuminu un, lai iegtitu maksimalu efektu,
pakapeniski palieliniet devu lidz 70% no smitija
sastava.

Dazadojot zalumus, jisu kermenis sanems dazadas
uzturvielas, kas pieejamas lapu zalumos. Pamazam
plerodot pie garsam, méginiet pievérsties keilam,
sudrabbietém vai pétersiliem.

Klustot pieredzéjusam zalo smutiju cienitajam,
izméginiet pievienot arl spécigakus lapu zalumus,
pieméram, pienenes, idenskreses, rukolu vai brokolu

ziedkopas. Udenskreses



Spinati Romiedv ¢alat Kinag lapv k3posti Kinag kaposti

Lietpratejs

Togkanag Kﬁpoéﬁ Fetersili

Sarkanie /<§(>0§’H Biedv zalumi Flenenes Brokolv Licolkopag



o. Izvelieties
skidrumui.

Dabigais piens ir lielisks dazos smitijos, ta¢u ne visos.
Piemeéram, pikanto svaigo ananasu smutiju vislabak
papildina dabigo pienu nesaturosi produkti, pieméram,
sojas val risu piens. Dazus minétos dabigo pienu
nesaturosos pienus varat pagatavot ar pasu Boss To Go;
varat but parliecinati, ka pasu pagatavotaja dzériena nav
piedevu.

lepazistoties ar zalajiem smitijiem, ieteicams lietot augu
valsts pienu, tostarp sojas, risu, riekstu vai kokosriekstu
pienu. Sie piesatinatie skidrumi piesaista zalumu gar$u
un pievieno savu dabigi saldo garsu.

Maigakai garsai, ar mazaku energétisko veértibu
blendgjiet kokosriekstu tideni, zalo vai augu t&ju, vai
jebkadu augu valsts pienu ar tadu pasu daudzumu
filtréta Gdens. Lieliska ir arT atdzeséta zala un augu tgja,
pieméram, “rooibos” un piparmeétru t&ja, seviski kopa ar
maigas garsas augliem, pieméram, persikiem, melleném
val bumbieriem.

Neaizmirstiet svaigas sulas, pieméram, granatabolu,
apelsinu vai zemenu, kad vélaties smutiju ar spécigaku
auglu piegarsu. Papildu labumam $is sulas palielina ar1
uznemto antioksidantu daudzumul!

Lai iegttu dzeramu konsistenci, parasti izmantojiet
vienada daudzuma lapu zalumus un skidrumu.

N\andely pie
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3. Uzladejiet
smutijul!

Dazas dienas jums ir nepiecieSams vairak energijas.
Neatkarigi no t3, vai energija ir nepieciesama
smagai fiziskai slodzei, ilgai darba dienai vai bérnu
aktival pieskatiSanai, més visi vélamies neizdegt jau
pécpusdiena.

Vairuma dienu var pietikt ar vitaminu un mineralvielu
piedevam zald smutija, tacu ir noderigi zinat, ka
iesp&jams sanemt papildu energijas ladinu.

Turpmak minéti tris masu iecienitakie padomi smutija
uzladésanai ar papildu energiju...

Antiokgidant

Zinams, ka dazos produktos ir vairak mikrouzturviely,
kas palidz noverst oksidésanos kerment, neitralizgjot
“brivos radikalus”. Oksidésanas var bt saistita ar
iekaisumu

kermena audos, kas var veicinat dazadas saslimsanas.

Piemeéram, godZi ogas, acai un ¢ia séklas biezi deveé
par “superédieniem”, pateicoties mikrouzturviely,
pieméram, A, C un E vitaminu, karotenoiduy,
izoflavanoidu, ka arl mineralvielu, pieméram, vara,
cinka un seléna koncentracijai. Labai veselibai ir
svarigi édienkarté uzturét to augstu limeni, turklat tie
var pozitivi ietekmét, pieméram, gremosanas sistému
un pazeminat holesterina saturu.

Sts mikrouzturvielas bagatigi satur tadi produkti, ka
rieksti, séklas, sarkanie un purpursarkanie augli, zala
t&ja un krustziezu darzeni, pieméram, lapu kaposti
(keils), brokoli un Kinas lapu kaposti, tadél jau tagad
ieklaujiet tos sava smutiju produktu iepirkumu
saraksta!

16



Omc53—§ Tavkskabes

Zema tauku satura diéta bija kadreiz modg, un daudzi
joprojam uzskata, ka visas tauku diétas ir sliktas. Kaut
gan no dazam ir jaizvairas (pieméram, transtaukiem),
citas ir derigas, pieméram, omega-3 taukskabes, seviski
tadel, ka mtsu kermeni nespéj pasi tas razot.

Omega-3 taukskabju sniegto daudzo labumu skaita
ietilpst holesterina satura pazeminasana, kognitivo
iemanu uzlabosana, iekaisuma slimibu novérsana

un veseligas adas veicinasana. Neatstajiet novarta
linseklas, kirbju séklas un valriekstus, kas visi ir
briniskigi omega-3 taukskabju avoti. Sis piedevas
palielinas arl proteinu uznemsanu, laujot ilgak saglabat
sata sajutu.

Mekl&jot proteina un energijas avotus, ir vérts pieverst
uzmanibu arl, pieméram, svaigaim mandelém, svaigam
kakao, acai pulverim vai organiska proteina pulveriem.

Kaut gan vislabak izmantot svaigi maltus riekstus

un séklas, varat nedaudz samalt rezervei un gaisu
necaurlaidiga trauka lidz vienai nedélai uzglabat vesa
vieta vai ilgak uzglabat ledusskapi vai saldesanas
kamera.

PH un ¢armainiba

Labas veselibas saglabasanai ir svarigi uzturét idealu
kermena pH limeni, kas var palidzét samazinat

augstu asinsspiedienu, sirds slimibu, diabéta un
aptaukosanas risku. Parak daudz edot skabi veidojosos
édienus, pieméram, tadus ar lielu cukura vai rafinétu
oglhidratu satury, pazeminas pH limenis asinis,
palielinoties skabumam. Lai paaugstinatu un atjaunotu
nepiecieSamo pH limeni, kermenis ir spiests nemt ar
sarmu bagatas mineralvielas no organiem, kauliem un
zobiem. Tas var kaitét imtnsistémai un mis paklaut
virusu infekeiju un slimibu riskam.

Edot lapu zalumu un krustziezu dzimtas darzenus
(pieméram, keilu un brokolus), kerment var
paaugstinat sarmainibu, tadgjadi tas ir papildu iemesls
to ieklausanai smutiju sastava.

Citrons ir ideals auglis ieks&ja pH limena lidzsvaram.
Uzskata, ka sarma efekts un C vitamina augstais
[Imenis nostiprina imtnsistému, veicina gremosanas
sistémas veselibu, nodrosina smadzenu baroSanu un
tonizé nervu stnas.

Més vienmer iesakam péc iespéjas atrak dzert
pagatavotos smutijus, lai iegttu maksimalu labumu no
vitaminiem un mineralvielam. Ja smtijs ir japanem
[idzi celd, maisijumam pievienojot citronu, varat
noverst ta krasas mainu vai brinésanu.



4. Laujlet smutyam
dziedat.

Zalos smiitijos pievienojot nogatavojusos auglus,
biezi var kompensét lapu darzenu raksturigo garsu.
Tomeér dazkart varétu but vélams pievienot papildu
salduma devy, lai raditu augséjo noti un kompensétu
zalumu, pieméram, pienenu spécigo garsu.

Saldai notij paméginiet pievienot dateles, svaigas
vinogas, mellenes, medu vai klavu strupu.

Varat apsvert arl citas cukura alternativas, pieméram,
risu iesala sirupu, stéviju, kokospalmu ziedu cukury,
kokosriekstu sirupu, nerafinétu niedru cukuru vai
agavju nektaru.

Zalajam smutijam augsé&jo noti var pievienot arl
savadak. Izméginiet augu piedevas, pieméram,
piparmétru, koriandru, baziliku vai pétersilus.
Pikantas piedevas, pieméram, ingvers, laims,
piparmétras un citroni papildina daudzus zalos
smtijus, tadel radosi pieejiet dazadam kombinacijam.

18
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Tagad ir
vislabakais laiks.

Smutiji ir vislabakie uzreiz péc pagatavosanas,
tadél nekavéjieties parak ilgi. Ja pagatavojat
vélakai lietoSanai, uzglabajiet to saldésanas kamera
val noslégta trauka ar ledu. Piepildot trauku lidz
malam, atliks mazak vietas gaisam, kas var izraisit
oksidésanos (dazam tvertném ir suknis lieka gaisa
izstknésanai, kas maksimali saglaba produktu
svaigumu). Visbeidzot, pirms dzerSanas kartigi
sakratiet smutiju, lai to sajauktu un piesatinatu ar
gaisu labakas konsistences iegtsanai.

Lietojiet vietéjos
produktus,
lietojiet sezonalos

produktus.

Ta k3 svaigi produkti ir daudzviet pieejami visu
gadu, var viegli aizmirst viet&jo, sezonas produktu
iegades prieksrocibas.

Lal iegutu svaigakus produktus ar izteiksmigu
garsu, péc iespéjas mekléjiet sezonas auglus un
darzenus. Daudzi lielie auglu tirgi publiceé sezonalos
katalogus, vai meklgjiet interneta savam regionam
atbilstoso katalogu.
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Pasu audzetais

parspéj veikala iegadato.

Agpartams
Tartrazing 102
/\/\on05li(/€/ﬁ |
Konservants 1605
Propilénflikolé
Folicorbats 86O

— e —

Kimija vn piedevas

Saldéjumos, sorbetos un citos veikala nopirktajos
desertos ir piedevas, un biezi satur daudz cukura un
tauku. Pieméram, tadi nosaukumi ka monoglicerids,
aspartams vai propilénglikols (izmantots ar1
antifriza) isti neiederas jusu partika. Un tadi skaitli
ka polisorbats 80, tartrazins 102 vai konservanti,
piemeéram, 160B, skan tikpat nepievilcigi.

Vienkar< olang_i

Més uzskatam, ka deserts var un tam jabut dabigam,
nevis laboratorijas eksperimenta rezultatam. Smutiji
ir lieliski saldéti cienasti un daudz veseligaki par
pirktajiem desertiem, jo varat kontrolét sastavdalas.

Saldo noti varat pievienot daudzos dazados veidos.
Paméginiet smutijam pievienot nedaudz riekstu
sviesta vai svaiga kakao un to sasaldét saldéjuma
forminas, ieglstot veseligu, barojosu un garsigu
desertu.
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Boss To Go™ ir paredzéts lietoSanai ar dazadiem piederumiem. lespéjams, dazas $aja gramata
noraditas receptes nebiis piemérotas jusu iegadatajai versijai. Piederumi ir pieejami atseviski.



Avenu, bumbieru
un vanilas smiitijs

8 :é Pagatavo apméram 500 ml

% tases (180 ml) dabiga piena

1 (110 g) nomizots bandns, sakapdts

%5 tases (85 g) saldétu avenu

% tases (70 g) vanilas jogurta

% (50 g) bumbiera, bez serdes, sakapata

1. Ievietojiet sastavdalas blendera krtizé un fikséjiet asmenus.

2. lestipriniet motora pamatné un blendéjiet 45 sekundes vai
lidz viendabigai konsistencei.

Pikantais vigu
un medus seiks

8 :é Pagatavo apméram 500 ml

1% tases (375 ml) filtréta idens, atdzeséta
2 (75 g) svaigas viges, sakapdtas

% tases (50 g) linséklu

2 édamkarotes medus

1 édamkarote dabiga mandelu sviesta

%4 tejkarotes malta kanéla
3 ledus kubini

1. Ilevietojiet sastavdalas blendera kriizé un fikséjiet asmenus.

2. lestipriniet motora pamatné un blendéjiet 60 sekundes vai
lidz viendabigai konsistencei.

I
J .
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Ogu un piparmeétru
kokteilis

1Y :é Pagatavo apméram 500 ml

1 tase (250 ml) kokosriekstu piena, atdzeséta
1tase (185 g) dazadu saldétu ogu

% tases (60 g) kokosriekstu vai vanilas jogurta
3 piparmétru lapas

Péc izvéles:
1 édamkarote agavju, kokosriekstu vai risu iesala sirupa

1. Ilevietojiet sastavdalas blendera kriizé un fikséjiet asmenus.

2. lestipriniet motora pamatné un blendéjiet 45 sekundes vai
lidz viendabigai konsistencei.

Antioksidantu

€ o0

energijas dzériens

8 :é Pagatavo apméram 500 ml

% tases (125 ml) granatabolu sulas, atdzesétas

Y4 tases (130 g) probiotiska vanilas jogurta

1 tase (125 g) saldétu avenu

4 lielas svaigas zemenes

1 édamkarote samaltu linséklu, saulespuku séklu un
mandelu maisijuma

Péc izvéles:
1 édamkarote medus, risu iesala sirupa vai klavu strupa

1. Ievietojiet sastavdalas blendera krtizé un fikséjiet asmenus.

2. lestipriniet motora pamatné un blendéjiet 45 sekundes vai
lidz viendabigai konsistencei.
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Vasaras persiku seiks

818 Pagatavo apméram 450 mi

%% tases (160 ml) dabiga piena

1 (125 g) persiks, bez kaulina, sakapdts
% tases (60 ml) grieku jogurta

2 téjkarotes medus

Y4 tejkarotes vanilas ekstrakta

% tejkarotes malta kanéla

3 ledus kubini
Bez dabiga piena:
Aizvietojiet ar mandelu pienu un kokosriekstu jogurtu

Ievietojiet sastavdalas blendera kriizé un fikséjiet asmenus.

Iestipriniet motora pamatné un blendéjiet 30 sekundes vai
lidz viendabigai konsistencei.

Atsvaidzinosais
zemenu kokteilis

8 :é Pagatavo apméram 500 ml

1tase (250 ml) uzlietas “rooibos” téjas, atdzesétas
%4 tases (70 g) saldétu zemenu

% (65 g) sarkana abola, bez serdes, sakapdta

% (30 g) mazas bietes, nomizotas

1 emingvera gabalins, nomizots

Ievietojiet sastavdalas blendera kriizé un fikséjiet asmenus.

Iestipriniet motora pamatné un blendéjiet 45 sekundes vai
lidz viendabigai konsistencei.
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Trakais melonu kokteilis

818 Pagatavo apméram 500 ml

1% tases (310 ml) kokosriekstu tidens, atdzeséta

% tases (45 g) nomizotas sakapdtas kantalupas melones
% tases (45 g) nomizotas sakapdtas muskatmelones

4 tases (55 g) saldéta kubinos sagriezta mango

% (50 g) avokado, nomizota, bez kaulina

% laima, nomizota, bez séklinam

3 ledus kubini

Ievietojiet sastavdalas blendera krtizé un fikséjiet asmenus.

Iestipriniet motora pamatné un blendéjiet 60 sekundes vai
lidz viendabigai konsistencei.

“Garda piparkika”

8]

:é Pagatavo apméram 500 ml

1 tase (250 ml) nesaldinata mandelu piena

1 bumbieris, nomizots, bez serdes, sakapdits

1 svaiga “Medjool” skirnes datele, bez kaulina, pargriezta
uz pusem

2 planas nomizota ingvera skéles

1 téjkarotes datelu melases vai strupa

%% tejkarotes malta kanéla

3 ledus kubini

levietojiet sastavdalas blendera krizé un fikséjiet asmenus.

Iestipriniet motora pamatné un blendéjiet 45 sekundes vai
lidz viendabigai konsistencei.
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“Piika midzenis™

818 Pagatavo apméram 500 ml

1 tase (250 ml) kokosriekstu tidens

%2 tases (90 g) nomizota, sakapdta rozd pika augla
(pitaijas) mikstuma

% tases (50 g) kokosriekstu vai vanilas jogurta

% tases (40 g) nomizota anandsa, sakapdta

%% laima, nomizota

1 édamkarote ¢ia seklu
3 ledus kubini

Pasniegsanai:
1 téjkarote bisu puteksnu

1. Ievietojiet sastavdalas blendera krtizé un fikséjiet asmenus.

2. lestipriniet motora pamatné un blendéjiet 45 sekundes vai [idz
viendabigai konsistencei.

3. Pasniedziet izrotatu ar bisu puteksniem.

Pikantais mango lassi

8 :é Pagatavo apméram 500 ml

1 tase (250 ml) nesaldinata mandelu vai kokosriekstu
piena, atdzeséta

%5 tases (95 g) saldéta, kubinos sagriezta mango

s tases (125 g) kokosriekstu vai vanilas jogurta

1 édamkarote medus, risu iesala vai klavu strupa

% té&jkarotes malta kurkuma

% tejkarotes malta kanéla

2% t&jkarotes malta kardamona

2% téjkarotes malta ingvera

1. Ievietojiet sastavdalas blendera krtizé un fikséjiet asmenus.

2. lestipriniet motora pamatné un blendéjiet 45 sekundes vai
lidz viendabigai konsistencei.
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Pikantais zalais smiitijs

818 Pagatavo apméram 500 ml

% tases (180 ml) atdzeséta kokosriekstu tidens

s tases (15 g) rupji sapléstu keila lapu, bez katiniem
% (100 g) bumbiera, bez serdes, sakapdta

%% (50 g) maza Libanas gurka, sakapdata

Y% kivi augla, nomizota

Y laima, nomizota

3 ledus kubini

1. levietojiet sastavdalas blendera kriizé un fikséjiet asmenus.

2. lestipriniet motora pamatné un blendéjiet 45 sekundes vai
lidz viendabigai konsistencei.

Rozd zalais smiitijs

8 :é Pagatavo apméram 300 ml

% tases (80 ml) grandtdabolu sulas, atdzesétas
% tases (125 ml) kokosriekstu tidens

% tases (70 g) dabigd vai kokosriekstu jogurta
% tases (20 g) jaunu spindtu lapu

% (55 g) nomizota banana, sakapata

% tases (70 g) saldétu dazadu ogu

1. Ievietojiet sastavdalas blendera kriizé un fikséjiet asmenus.

2. lestipriniet motora pamatné un blendéjiet 60 sekundes vai
lidz viendabigai konsistencei.
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Tropiskais tigera toniks

818 Pagatavo apméram 500 ml

1 tase (250 ml) kokosriekstu tidens, atdzeséta

%5 tases (15 g) rupji sapléstu keila lapu, bez katiniem
% tases (90 g) nomizota anandsa, sakapdta

%4 tases (50g) saldéta kubinos sagriezta mango

1 édamkarote svaigu mandelu

% té&jkarotes malta kurkuma

1. levietojiet sastavdalas blendera krtizé un fikséjiet asmenus.

2. lestipriniet motora pamatné un blendéjiet 45 sekundes vai
lidz viendabigai konsistencei.

“Pina keilada”

8 :é Pagatavo apméram 500 ml

1 tase (250 ml) kokosriekstu piena, atdzeséta

% tases (80 ml) kokosriekstu tidens, atdzeséta

1 tase (20 g) rupji sapléstu keila lapu, bez katiniem
1 tase (140 g) nomizota anandsa, sakapata

% (55 g) nomizota saldéta bandna, sakapata

%% laima, nomizota

2 téjkarotes balto ¢ia séklu
2 ledus kubini

1. Ievietojiet sastavdalas blendera krtizé un fikséjiet asmenus.

2. lestipriniet motora pamatné un blendéjiet 45 sekundes vai
lidz viendabigai konsistencei.
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Zalais smiitijs “Spradziens”

818 Pagatavo apméram 500 ml

%% tases (160 ml) atdzeséta kokosriekstu tidens

% tases (15 g) jaunu spindtu lapu

Y% tases (400 g) zalo vinogu bez séklinam

Y% (75 g) maza apelsina, nomizota, bez séklinam

% (65 g) maza “Granny Smith” abola, bez serdes, sakapdta
% (30 g) maza Libanas gurka, sakapata

3 ledus kubini

1. levietojiet sastavdalas blendera kriizé un fikséjiet asmenus.

2. lestipriniet motora pamatné un blendéjiet 60 sekundes vai
lidz viendabigai konsistencei.

Triskarss zalais smiitijs

8 :é Pagatavo apméram 500 ml

1 tase (250 ml) kokosriekstu tidens, atdzeséta

% tases (7 g) jaunu spindtu lapu

% tases (5 g) rupji sapléstu keila lapu, bez katiniem

% tases (5 g) rupji sapléstu romiesu salatu lapu

% (60 g) maza “Granny Smith” dbola, bez serdes, sakapata
% (50 g) maza Libanas gurka, sakapata

% (40 g) nomizota banana, sakapdta

% (40 g) vidéja selerijas katina, sakapata

% citrona, nomizota, bez séklinam

2 ledus kubini

1. Ievietojiet sastavdalas blendera kriizé un fikséjiet asmenus.

2. lestipriniet motora pamatné un blendéjiet 45 sekundes vai
lidz viendabigai konsistencei.



Biesu smiitijs “Spradziens”

818 Pagatavo apméram 500 ml

1 tase (250 ml) dabigi spiestas nefiltrétas abolu sulas vai
kokosriekstu tidens, atdzeséta

% tases (15 g) jaunu spindtu lapu

%% (30 g) mazas bietes, nomizotas, sakapatas

% tases (40 g) sarkano vinogu bez séklinam

%% (75 g) maza apelsina, nomizota, bez séklinam

Y citrona, nomizota, bez séklinam

Y2 cm ingvera gabalina, nomizota, sakapata

4 svaigas piparmétru lapinas

2 ledus kubini

1. Ievietojiet sastavdalas blendera kriizé un fikséjiet asmenus.

2. lestipriniet motora pamatné un blendéjiet 60 sekundes vai
lidz viendabigai konsistencei.

Zalds téjas
dievigais kokteilis

1Y :é Pagatavo apméram 500 ml

%5 tases (160 ml) uzlietas zalds téjas, atdzesétas
1tase (20 g) jaunu spindatu lapu

%% tases (125 g) nomizotas sakapatas muskatmelones
Y% tases (80 g) zalo vinogu bez séklinam

5cm (50 g) Libanas gurka gabals, sakapats

3-4 svaigas piparmétru lapinas

3 ledus kubini

1. Ievietojiet sastavdalas blendera krizé un fikséjiet asmenus.

2. lestipriniet motora pamatné un blendéjiet 45 sekundes vai
lidz viendabigai konsistencei.
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“Zalais lukturis”

818 Pagatavo apméram 500 ml

1% tases (310 ml) kokosriekstu tidens, atdzeséta

%4 tases (15 g) rupji sapléstu Toskanas gurka (cavolo nero)
lapu, bez katiniem

%2 (100 g) maza apelsina, nomizota, bez séklinam

% (50 g) avokado, nomizota, sakapata

% tases (60 g) saldéta kubinos sagriezta mango

1. Ievietojiet sastavdalas blendera krtizé un fikséjiet asmenus.

2. lestipriniet motora pamatné un blendéjiet 45 sekundes vai
lidz viendabigai konsistencei.

“Zala lédija”

8 :é Pagatavo apméram 500 ml

1 tase (250 ml) kokosriekstu tidens, atdzeséta

% tases (10 g) jaunu spindtu lapu

%4 tases (10 g) rupji sapléstu keila lapu, bez katiniem

2% (60 g) vidéja “Pink Lady” abola, bez serdes, sakapdta
5cm (50 g) Libanas gurka gabals, sakapats

2 t&jkarotes balto dia séklu

2 tejkarotes kirbju seklu

2 téjkarotes linséklu

2 ledus kubini

1. Ievietojiet sastavdalas blendera kriizé un fikséjiet asmenus.

2. lestipriniet motora pamatné un blendéjiet 45 sekundes vai
lidz viendabigai konsistencei.



.




Superéediena smiitijs

818 Pagatavo apméram 400 ml

1% tases (310 ml) kokosriekstu tidens, atdzeséta
1 tase (110 g) saldétu mellenu

% tases (15 g) Zavétu kokosriekstu parslu

1 édamkarote stikalu vai veganu proteina pulvera
1 édamkarote svaigu mandelu

4 svaigas piparmétru lapinas

1. Ievietojiet sastavdalas blendera krtizé un fikséjiet asmenus.

2. lestipriniet motora pamatné un blendéjiet 45 sekundes vai
lidz viendabigai konsistencei. | J

Avenu proteinu Seiks

8 :é Pagatavo apméram 500 ml

% tases (125 ml) kokosriekstu tidens, atdzeséta
% tases (125 ml) sojas piena, atdzeséta

% tases (130 g) sojas biezpiena, notecindata

1 tase (125 g) saldétu avenu

1 édamkarote cia séklu

1 édamkarote risu iesala sirupa

1. levietojiet sastavdalas blendera kriizé un fikséjiet asmenus.

2. lestipriniet motora pamatné un blendéjiet 30-45 sekundes vai
lidz viendabigai konsistencei.

Kafijas un
pekanriekstu karums

8 :é Pagatavo apméram 500 ml

1 tase (250 ml) dabiga piena

1 espresso deva (30 ml), atdzeséta

1 (110 g) nomizota saldéta bandna, sakapdta

2 édamkarotes pekanriekstu

2 édamkarote stikalu vai veganu proteina pulvera
1 édamkarote klavu vai risu iesala sirupa

Pasniegsanai:
Ledus kubini

1. Ilevietojiet sastavdalas blendera kriizé un fikséjiet asmenus.

2. lestipriniet motora pamatné un blendéjiet 45 sekundes vai
lidz viendabigai konsistencei.
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Biezais brokastu seiks

818 Pagatavo apméram 560 ml

1% tases (310 ml) mandelu, risu vai sojas piena, atdzeséta
1 (110 g) nomizota saldéta bandna, sakapdta

Y% tases (75 g) grieku jogurta ar samazindtu tauku saturu
3 “Medjool” skirnes dateles, bez kaulina, pargrieztas uz
pusem

2 édamkarotes auzu parslu

1 édamkarote balto &ia séklu

2 tejkarotes medus vai klavu strupa

Pasniegsanai:
Ledus kubini

1. Ilevietojiet sastavdalas blendera kriizé un fikséjiet asmenus.

2. lestipriniet motora pamatné un blendéjiet 60 sekundes vai
lidz viendabigai konsistencei.

3. Pasniedziet uz ledus kubiniem.

Zemesriekstu sviesta
un medus pods

8 :é Pagatavo apméram 500 ml

1% tases (375 ml) dabiga piena

1 (110 g) nomizota saldéta bandna, sakapdta
2 édamkarotes dabigd zemesriekstu sviesta

1 édamkarote medus

1 édamkarote vajpiena pulvera

Y4 tejkarotes malta kanéla

Maza juras sals parslu skipsna

3 ledus kubini

Pasniegsanai:
1 édamkarote bisu puteksnu

1. Ievietojiet sastavdalas blendera kriizé un fikséjiet asmenus.

2. lestipriniet motora pamatné un blendéjiet 30-45 sekundes vai
lidz viendabigai konsistencei.

3. Pasniedziet izrotatu ar bisu puteksniem.



Mango, vanilas
b4
un cia smutijs

8 :é Pagatavo apméram 550 ml

1% tases (310 ml) dabigd piena ar samazinatu tauku
saturu

%4 tases (85 g) saldéta kubinos sagriezta mango

1 édamkarote grieku jogurta

1 édamkarote medus vai kokosriekstu sirupa

1 édamkarote balto dia séklu

Y4 tejkarotes vanilas pupinu pastétes

Bez dabiga piena:
Aizvietojiet ar sojas pienu un kokosriekstu jogurtu

1. Ievietojiet sastavdalas blendera krtizé un fikséjiet asmenus.

2. lestipriniet motora pamatné un blendéjiet 30-40 sekundes vai
lidz viendabigai konsistencei.

Kakao proteinu seiks

8 :é Pagatavo apméram 500 ml

1% tases (310 ml) atdzeséta mandelu, sojas vai
kokosriekstu piena

1 (110 g) nomizota saldéta bandna, sakapdta

2-3 “Medjool” skirnes dateles, bez kaulina, pargrieztas uz
pusem

2 édamkarotes mandelu sviesta

1 édamkarote balto ¢ia seéklu

1 édamkarote makas pulvera

2 té&jkarotes svaiga kakao pulvera

Péc izvéles:
1 édamkarote medus, klavu vai risu iesala strupa

1. Ievietojiet sastavdalas blendera kriizé un fikséjiet asmenus.

2. lestipriniet motora pamatné un blendéjiet 45 sekundes vai
lidz viendabigai konsistencei.
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Acai, biesu un ogu bloda  Kinvas brokastu bloda

1Y :é Pagatavo apméram 250 ml 8 :é Pagatavo apméram 250 ml

% tases (125 ml) kokosriekstu tidens, atdzeséta

% (55 g) nomizota bandana, sakapata

%% tase (60 g) saldétu mellenu

%4 tase (100 g) saldétu acai ogu biezena

% (30 g) mazas bietes, nomizotas, sakapdtas

1 édamkarote stikalu vai veganu proteina pulvera

Pasniegsanai:

% tases (35 g) organiskds granolas
2 édamkarotes saldéto mellenu

2 téjkarotes godZi ogu

Ievietojiet sastavdalas blendera krtizé un fikséjiet asmenus.

Iestipriniet motora pamatné un atkartoti blendéjiet impulsu

rezima, lidz masa ir samaisita.

Blendéjiet vél 15-20 sekundes vai lidz viendabigai
konsistencei.

Ar lapstinu iesmeliet blodd un pasniedziet, parklajot ar
granolu, melleném un godzi ogam.

%4 tases (125 ml) mandelu vai sojas piena

1 tase (150 g) svaigu zemenu

1 (110 g) nomizota saldéta bandna, sakapdta
% tases (25 g) kinvas parslu

1 édamkarotes linséklu

1 édamkarote risu iesala sirupa

1 téjkarote vanilas ekstrakta

Pasniegsanai:

% tases (40 g) pufiga amaranta un kinvas musli
2 zemenes, sagrieztas skélés

2 édamkarotes Zavétu bandnu dipsu

1 édamkarote kirbju seklu

Ievietojiet sastavdalas blendera krtizé un fikséjiet asmenus.

lestipriniet motora pamatné un atkartoti blendéjiet impulsu
rezima, lidz masa ir samaisita.

Blendéjiet vél 20-30 sekundes vai lidz viendabigai
konsistencei

Ar lapstinu iesmeliet bloda un pasniedziet, parklajot ar musl,
zemeném, banana cipsiem un kirbju séklam.
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Mango “Melba” Lazdu riekstu “Nutella”

1Y :é Pagatavo apméram 250 ml 1Y :é Pagatavo apméram 250 ml

1 tase (250 ml) sojas piena, atdzeséta
% tases (65 g) saldéta kubinos sagriezta mango
Y2 tases (60 g) saldétu avenu

Pasniegsanai:

4 tases (40 g) saldétu avenu

% tases (35 g) organiskas granolas
Y4 persika, sagriezta skélés

1 édamkarote kirbju séklu

Ievietojiet sastavdalas blendera krtizé un fikséjiet asmenus.

lestipriniet motora pamatné un atkartoti blendéjiet impulsu
rezimd, lidz masa ir samaisita. Blendéjiet vél 15-20 sekundes
vai lidz viendabigai konsistencei.

Ar lapstinu iesmeliet bloda un pasniedziet, parklajot ar
aveném, granolu, persikiem un kirbju séklam.

% tases (30 g) svaigu lazdu riekstu

% tases (180 ml) mandelu piena

1 (110 g) nomizota saldéta bandna, sakapdta

1 édamkarote &ia séklu vai linséklu

1 édamkarote svaiga kakao pulvera

2 “Medjool” skirnes dateles, bez kaulina, pargrieztas uz
pusem

Pasniegsanai:

%% (55 g) banana, sagriezta skélés

2 édamkarotes svaigu lazdu riekstu, sakapatu

1 édamkarote zavétu grandtabolu séklu vai Zavéetu
dzérvenu

1 édamkarote &ia séklu vai linséklu

1 téjkarote drupinatu kakao pupinu

Ievietojiet lazdu riekstus bloda, uzlejiet filtrétu adeni, laujiet
samirkt I stundu. Nosusiniet.

Ievietojiet nosusindtos lazdu riekstus un paréjas sastavdalas
blendera krtzé un fikséjiet asmenus. Iestipriniet motora
pamatné un atkartoti blendéjiet impulsu rezima, lidz masa ir
samaisita. Blendéjiet vél 30-40 sekundes vai lidz viendabigai
konsistencei.

Ar lapstinu iesmeliet bloda un pasniedziet, parklajot ar
banadniem, lazdu riekstiem, grandtabolu séklam, cia un
drupindtam kakao pupindm.



Apelsinu un éia musli

8]

8 Pagatavo apméram 250 ml

% tases (50 g) pilngraudu auzu parslu

1 édamkarote dia séklu

% tases (180 ml) svaigi spiestas apelsinu sulas
s tases (125 ml) mandelu piena

2 édamkarotes grieku jogurta

1 édamkarote sasmalcinata kokosrieksta

Y% tejkarotes vanilas pupinu pastétes

Pasniegsanai:

%% “Pink Lady” abola, sagriezta skélés

1 édamkarote tumssarkanu rozinu vai Zavétu dzérvenu
1 édamkarote sakapatu pistaciju

1 édamkarote sasmalcinata kokosrieksta

Samaisiet bloda auzas, ¢ia un apelsinu sulu, apkldjiet un
ievietojiet uz nakti ledusskapi samirkt.

Ievietojiet auzu maisijumu un paréjas sastavdalas blendera
krtizé un fikséjiet asmenus. Iestipriniet motora pamatné un
atkartoti blendéjiet impulsu rezima, lidz masa ir samaisita.
Blendéjiet vél 20-30 sekundes vai lidz viendabigai
konsistencei.

Ar lapstinu iesmeliet bloda un pasniedziet, parklajot ar
aboliem, pistacijam, roziném un kokosriekstiem.

Kokosriekstu un kirsu
gardums

8]

:é Pagatavo apméram 250 ml

%% tases (160 ml) kokosriekstu piena, atdzeséta

1Y% tases (210 g) saldétu kirsu, bez kauliniem

2 édamkarotes samaltu linséklu, saulespuku séklu un
mandelu maisijuma

Pasniegsanai:

% tases (35 g) gluténu nesaturosa musli

2 édamkarotes saldéto kirsu

1 édamkarote kokosriekstu parslu

1 édamkarote svaigu mandelu skaidinu

1 téjkarote samaltu linséklu, saulespuku séklu un mandelu
maisyuma

Ievietojiet sastavdalas blendera krtizé un fikséjiet asmenus.

Iestipriniet motora pamatné un atkartoti blendéjiet impulsu
rezimd, [idz masa ir samaisita. Blendéjiet vél 15-20 sekundes
vai lidz viendabigai konsistencei.

Ar lapstinu ievietojiet bloda un pasniedziet, parkldjot ar
musli, kirsiem, kokosriekstiem, mandelém un samaltu linséklu,
saulespuku séklu un mandelu maisgumu.
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Linséklu, saulespuku un
mandelu kokteilis

8]

:é Pagatavo apméram 1 tasi (100g)

3

50 g linséklu
35 g saulespuku séklu
20 g dabigo mandelu

1.
2.

3

levietojiet sastavdalas dzirnavinds un fikséjiet asmenus.

Iestipriniet motora pamatné un maliet 10-15 sekundes vai [idz
viendabigai konsistencei. Neparstradajiet parmérigi.

Uzglabdjiet gaisu necaurlaidiga trauka ledusskapi vai
saldésanas kamera.
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“Lentil As Anything”
maltite

818 Pagatavo apméram 1% tases (200g)

% tases (50 g) Zaveétu zalo léecu

% tases (50 g) zavétu diedzétu briino risu
% tases (40 g) linséklu

2 édamkarotes cia séklu

Y% tases (40 g) kirbju séklu

1. Samaliet kopd lécas un risus. Ievietojiet dzirnavinds un
fikséjiet asmenus. lestipriniet motora pamatné un maliet 10-
15 sekundes vai lidz viendabigai konsistencei. Péc malsanas
pabeigsanas ievietojiet gaisu necaurlaidigd trauka.

Analogiski samaliet kopa linséklas un ¢ia séklas.
Pédgjas analogiski samaliet kirbju séklas.

Samaisiet sastavdalas lidz vienmérigai konsistencei.

nRN W N

Uzglabdjiet 2 nedélas gaisu necaurlaidigd trauka vésa, sausa,
tumsa vietd vai ilgak ledusskapi vai saldésanas kamera. 46



Sokolddes proteinu kokteilis

818 Pagatavo apméram 2 tases (270g)

% tases (85 g) svaigu mandelu
% tases (35 g) svaigu kakao pupinu
% tases (50 g) ¢ia séklu

% tases (40 g) linséklu
2 édamkarotes makas pulvera

1. Atseviski samaliet mandeles, kakao, cia un linséklas.

2. Atseviski ievietojiet dzirnavinds un fikséjiet asmenus.
Iestipriniet motora pamatné un maliet 10-15 sekundes vai lidz
viendabigai konsistencei.

3. Péc katra produkta malsanas pabeigsanas ievietojiet
gaisu necaurlaidigd traukad, pievienojiet makas pulveri un
samaisiet.

4. Uzglabajiet gaisu necaurlaidigd trauka ledusskapt vai
saldésanas kamera.

Alternativas:

Kafijas piegarsai kakao pupinu vietd izmantojiet 2
édamkarotes kafijas pupinu.
Saldakai garsai pievienojiet 1 édamkaroti stévijas,

kokosriekstu cukura vai nerafinétu niedru cukuru ar makas
pulveri,

* Auzuparslas un stikalu
pulveris

818 Pagatavo apméram I tasi (125g)

% tases (35 g) pilngraudu auzu parslu
%4 tases (45 g) svaigu dabigu mandelu
%4 tases (50 g) skistosa vajpiena pulvera

1. Atseviski samaliet auzas un mandeles. Atseviski ievietojiet
dzirnavinds un fikséjiet asmenus.

2. lestipriniet motora pamatné un maliet 10-15 sekundes vai lidz
viendabigai konsistencei.

3. Péc katra produkta malsanas pabeigsanas ievietojiet gaisu
necaurlaidigd traukd, pievienojiet piena pulveri un samaisiet.

4. Uzglabajiet 2 nedélas gaisu necaurlaidigd traukd vésa, sausa,
tumsa vieta vai ilgak ledusskapt vai saldésanas kamera.
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Citrusauglu un dzérvenu
atsvaidzinosais kokteilis

8] :é Pagatavo apméram 500 ml

1 (200 g) mazs apelsins, nomizots, sakapadts, bez séklinam
% (90 g) vidéja sarkand greipfriita, nomizota, bez séklinam
1 tase (250 ml) dzérvenu sulas, atdzesétas

1 édamkarote agavju nektara vai risu iesala sirupa

3 ledus kubini

1. Ievietojiet sastavdalas blendera krizé un fikséjiet asmenus.

2. lestipriniet motora pamatné un blendéjiet 45 sekundes vai [idz
viendabigai konsistencei.

3. Pasniedziet uz ledus un izrotdjiet ar laimu.

Persiku un laika kokteilis

1Y :é Pagatavo apméram 450 ml

2% tases (160 ml) kokosriekstu tidens, atdzeséta

1 (125 g) dzeltenais persiks, bez kaulina, sakapats

1 édamkarote kokosriekstu cukura vai nerafinéta niedru
cukura

Y2 laima, nomizota

3 ledus kubini
Pasniegsanai:

Laims, sagriezts skélés
Ledus kubini

1. Ievietojiet sastavdalas blendera kruzé un fikséjiet asmenus.

2. lestipriniet motora pamatné un blendéjiet 45 sekundes vai
lidz viendabigai konsistencei.

3. Pasniedziet uz ledus un izrotdjiet ar laimu.
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Granatabolu un zemenu
kokteilis

@ Pagatavo apméram 450 ml

6 vidéjas zemenes

8 svaigas piparmétru lapinas

2 édamkarotes agavju nektdra vai risu iesala sirupa
1% tases (375 ml) granatabolu sulas, atdzesétas

Pasniegsanai:

Piparmétras lapa
Ledus kubini

Pikantais arbuza kokteilis

é:l:é Pagatavo apméram 450 ml

1% tases (270 g) arbiuiza bez séklinam, nomizota, sakapata
%% tases (160 ml) svaigi spiestas apelsinu sulas

1 emingvera gabalins, nomizots, sakapats

PasniegsSanai:

Maza arbiiza skélite
Ledus kubini

1. Ievietojiet sastavdalas blendera kriuzé un fiksgjiet asmenus.

2. lestipriniet motora pamatné un blendéjiet 60 sekundes
vai lidz viendabigai konsistencei. Pasniedziet uz ledus un
izrot@jiet ar arbiuza skéliti.

levietojiet zemenes, piparmétru un sirupu blendera kriizé un
fikséjiet asmenus.

Iestipriniet motora pamatné un 2-3 reizes blendéjiet impulsu
rezimad vai, lidz masa ir sakapata un samaisita.

Pievienojiet granatabolu sulu un vél 2-3 reizes sablendéjiet
maisijumu impulsu rezima.

Pasniedziet uz ledus un izrotajiet ar piparmétru.
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G

urka un laima

atvesinatajs

8]

:é Pagatavo apméram 500 ml

1 (145 g) vidéjs Libanas gurkis, sakapats

1 (125 g) vidéjs zals abols, bez serdes, sakapats

1 tase (250 ml) kokosriekstu tidens, atdzeséta

2 édamkarotes agavju nektara vai risu iesala sirupa
2 édamkarotes laima sulas

Pasniegsanai:
%% laima, skélites
Ledus kubini

Ievietojiet sastavdalas blendera krtizé un fikséjiet asmenus.

Iestipriniet motora pamatné un blendéjiet 60 seconds, or until
evenly blended.

Pasniedziet uz ledus un izrotajiet ar laimu.

Klusa okedna salas punss

8]

8 Pagatavo apméram 600 ml

1 tase (250 ml) anandsu sulas, atdzeséta

% tases (125 ml) kokosriekstu tidens, atdzeséta
% tases (105 g) nosusindtu konservétu lidiju

%4 tases (55g) saldéta kubinos sagriezta mango
Y laima, nomizota

5 piparmétru lapas

Pasniegsanai:
Ledus kubini
1 édamkarote pasifloras mikstuma (apméram 1 pasiflora)

Ievietojiet sastavdalas blendera krtizé un fikséjiet asmenus.

Iestipriniet motora pamatné un blendéjiet 60 sekundes vai
lidz viendabigai konsistencei.

Pasniedziet uz ledus un iejauciet pasifloru.
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Dabigo pienu nesaturosa piena iegtsana no citiem
produktiem, pieméram, riekstiem, séklam un graudiem
ir lielisks veids, ka izvairities no nevélamam piedevam.
Sie 100% dabigie piena veidi nesatur stabilizétajus vai
emulgatorus un var noslanoties uzglabasanas laika.

Sastavdalas noteikti vislabak izmantot péc iespéjas
drizak péc pagatavosanas, tacu tad, ja piens sak
noslanoties, pirms lietosanas vienkarsi sakratiet vai
samaisiet.

Atrodiet svaigakos un labakas kvalitates riekstus,
séklas un graudus. Pirms pienu pagatavosanas
leteicams pagarsot, jo jebkada nepatikama, pliekana vai
rugtena piegarsa sabojas pienu.
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ativas
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Riekstu piena maisini ir pieejami veseligas partikas
veikalos. Vai arl smalka sieta lietojiet lielu gabalu

divkarsi salocita smalka muslina auduma (marles).

Ja uzreiz neizlietosiet visu pienu, lidz trijam dienam
uzglabajiet to ledusskapi vai ielejiet ledus kubinu
traucinos un sasaldégjiet vélakai lietosanai. Péc
sasaldéSanas izberiet tos gaisu necaurlaidiga trauka un
[1dz ménesim uzglabajiet saldésanas kamera.



Mandelu piens

818 Pagatavo apméram 375 ml

%4 tases (80 g) svaigu mandelu
2 tases (500 ml) filtréta udens, izmércésanai
1% tases (375 ml) filtréta tdens, paredzéts pienam

Péc izveles:
Juras sals skipsna vai 1 édamkarote saldinataja péc izvéles

1. Izmércésana ir péc izvéles, tacu tiek uzskatits, ka izmércésana
atvieglo riekstu sagremosanu. Ja izvélaties izmércét,
ievietojiet mandeles bloda ar 2 tasém filtréta tdens. Parklajiet
un atstajiet ledusskapt uz nakti, lai izmércétu (vismaz 8
stundas). Noskalojiet un labi nosusiniet.

2. Ievietojiet mandeles un ielejiet 375 ml filtréta tdens blendera
kriizé un fikséjiet asmenus. lestipriniet motora pamatné un

blendégjiet 60 sekundes.

3. lelejiet riekstu piena maisina virs blodas (vai smalka
sieta, kurd ieklats divkarss muslina auduma slanis), un
izspiediet péc iespéjas vairdk skidruma. Izmetiet skiedrvielu
parpalikumus.

4. Ilejauciet piena sali vai saldinataju.

5. levietojiet gaisu necaurlaidigd tvertné un ievietojiet to
ledusskapi, lai pirms pasniegsanas kartigi atdzesétu.
Uzglabdjiet ledusskapt un lietojiet 3 dienu laikd. Pirms
pasniegsanas sakratiet vai samaisiet.

Alternativas:

Lietojot vanilas riekstu pienu, péc izkdsanas iemaisiet piend
Y téjkarotes vanilas pupinu pastu vai naza galu vanilas
ekstrakta.

Izmantojot citu riekstu pienu, nomainiet mandeles ar Indijas
riekstiem, pistacijam, makadamijam vai lazdu riekstiem.
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Kinvas piens

818 Pagatavo apméram 375 ml

% (80 g) tases varitas baltds kinvas, pilnibd atdzesétas
% tases (125 ml) filtréta tidens

Tevietojiet kinvu un ielejiet filtréto udeni blendera krizé un
fikséjiet asmenus. lestipriniet motora pamatné un blendéjiet

60 sekundes.

Ielejiet riekstu piena maisina virs blodas (vai smalka

sieta, kurd ieklats divkarss muslina auduma slanis), un
izspiediet péc iespéjas vairdk skidruma. Izmetiet skiedrvielu
parpalikumus.

Tevietojiet gaisu necaurlaidigd tvertné un ievietojiet to
ledusskapi, lai pirms pasniegsanas kartigi atdzesétu.
Uzglabajiet ledusskapt un lietojiet 3 dienu laikd. Pirms
pasniegsanas sakratiet vai samaisiet.

Indijas riekstu kréms

8 :é Pagatavo apméram 375 ml

1 tase (150 g) svaigu Indijas riekstu
2 tases (500 ml) filtréta tidens, izmércésanai
% tases (125 ml) filtréta tidens, paredzéts kremam

Péc izvéles:

Naza gals vanilas ekstrakta vai 1 téjkarote saldindatdja péc

izvéles

Ievietojiet Indijas riekstus blodd ar 2 tasém filtréta tdens.
Parklajiet un atstajiet ledusskapi uz nakti, lai izmércétu
(vismaz 8 stundas). Noskalojiet un labi nosusiniet.

Tevietojiet Indijas riekstus un ielejiet 125 ml filtréta tdens
blendera kriizé un fikséjiet asmenus. Iestipriniet motora
pamatné un blendéjiet 60 sekundes.

Iemaisiet vanilu vai saldindtaju.

Tevietojiet gaisu necaurlaidigd tvertné un ievietojiet to
ledusskapr, lai pirms pasniegsanas kartigi atdzesétu.
Uzglabdjiet ledusskapi un lietojiet 3 dienu laika. Samaisiet,
péc tam pasniedziet ka deserta piedevu vai uzlejiet uz
svaigiem augliem.
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Kokosriekstu piens

8]

:é Pagatavo apméram 375 ml

% tases (65 g) izzavéta kokosrieksta
1% tases (375 ml) varosa tidens

Ievietojiet kokosriekstu karstumizturigd bloda. Parklajiet ar
varosu udeni un nolieciet 1 stundu, lidz maistjums ir atdzisis
lidz istabas temperaturai, péc tam vél 1 stundu atdzeséjiet
ledusskapi.

levietojiet kokosrieksta un tidens maisijumu blendera krtizé un
fikséjiet asmenus. lestipriniet motora pamatné un blendéjiet

60 sekundes.

Ielejiet riekstu piena maisina virs blodas (vai smalka

sieta, kurd ieklats divkarss muslina auduma slanis), un
izspiediet péc iespéjas vairdk skidruma. Izmetiet skiedrvielu
parpalikumus.

levietojiet gaisu necaurlaidigd tvertné un ievietojiet to
ledusskapt, lai pirms pasniegsanas kartigi atdzesétu.
Uzglabdjiet ledusskapi un lietojiet 3 dienu laika. Pirms
pasniegsanas sakratiet vai samaisiet.
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Persiku un pasifloras
porciju saldejumi

8

8 Pagatavo 6 x 90 ml ledus gabalinus, laujiet sasalt pa nakti

1 tase (280 g) vanilas vai dabigi saldindta jogurta

410 g konservétu persiku skéles dabiga suld, nosusindatas
1 édamkarote pasifloras mikstuma (apméram 1 pasiflora)
1tase (150 g) svaigas vai saldétas avenes

2 édamkarotes agavju nektdra

1.

Tas ir kartains smiutija porciju saldéjums. Ievietojiet ¥z tases
jogurta, persiku un pasifloras blendera kruizé un fikséjiet
asmenus.

Iestipriniet motora pamatné un blendéjiet 20 sekundes vai

lidz viendabigai konsistencei. Sadaliet maisijumu 6 forminds.

Tevietojiet atlikuso jogurtu, avenes un agaves blendera
krtizé un fikséjiet asmenus. Iestipriniet motora pamatné un
blendéjiet 20 sekundes vai lidz viendabigai konsistencei.

Ielejiet forminds uz persiku maisgjuma. Iespraudiet
saldéjamas masas kocinus un saldéjiet pa nakti (vismaz 8
stundas), lidz masa ir sasalusi cieta.

~a s
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Mellenu un jogurta
porciju saldéjumi

818 Pagatavo 6 x 90 ml ledus gabalinus, laujiet sasalt pa nakti

2 tases (560 g) vanilas vai dabigi saldindta jogurta
% tases (125 ml) kokosriekstu tidens
1Y% tases (225 g) saldétu mellenu

1 édamkarote kokosriekstu strupa vai medus

1. Tasirkartains smiutija saldéjums. levietojiet 2 édamkarotes
jogurta ledus gabalinu forminas apaksdala.

2. levietojiet blendera kruzé paréjas sastavdalas kopd ar
atlikuso jogurtu un fikséjiet asmenus. Iestipriniet motora
pamatné un blendéjiet 30 sekundes vai [idz viendabigai
konsistencei.

3. Sadaliet maisjumu 6 forminds un iespraudiet ledus gabalinu
kocinus. Saldéjiet pa nakti (vismaz 8 stundas), lidz masa ir
sasalusi cieta.

Banénu, pekanriekstu
un klavu sirupa porciju
saldejumi

818 Pagatavo 6 x 90 ml ledus gabalinus, laujiet sasalt pa nakti

1% tases (310 ml) dabiga piena vai to nesaturosa piena
alternativas

1% (165 g) nomizotu bandnu, sakapatu

% tases (35 g) pekanriekstu

1 “Medjool” skirnes datele, bez kaulina, pargriezta uz
pusem

2 édamkarotes klavu sirupa vai medus

1. Ilevietojiet sastavdalas blendera kriizé un fikséjiet asmenus.

2. lestipriniet motora pamatné un blendéjiet 20-30 sekundes vai
lidz viendabigai konsistencei.

3. Sadaliet maisijumu 6 formindas un iespraudiet kocinus
saldéjama masa. Saldéjiet pa nakti (vismaz 8 stundas), lidz
masa ir sasalusi cieta.



Anandsu-laima rakesveida
porciju saldejumi

818 Pagatavo 6 x 90 ml ledus gabalinus, laujiet sasalt pa nakti

1 tase (250 ml) kokosriekstu piena

% tases (15 g) jaunu spindatu lapu

% tases (75 g) nomizota anandsa, sakapdta

s tases (70 g) saldéta kubinos sagriezta mango

%% laima, nomizota

2 édamkarotes agavju nektara vai risu iesala sirupa

1. Ievietojiet sastavdalas blendera krizé un fikséjiet asmenus.

2. lestipriniet motora pamatné un blendéjiet 20-30 sekundes vai
lidz viendabigai konsistencei.

3. Sadaliet maisgumu 6 forminds un iespraudiet kocinus
saldéjama masa. Saldéjiet pa nakti (vismaz 8 stundas), lidz
masa ir sasalusi cieta.
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Lai dalttos ar musu édienu pagatavosanas makslu, meklgjiet mus:

You
stollar.eu
sage.lv

Sage® klientu apkalposanas centrs

B.T.U. Company
Talrunis: +371 6779 0720
E-pasts: sage@btu.lv




