Veseligie naski
Pirmskolas izglitioas iestades

Sagatavoja:l. Lapina




Saturs

1. Kapéc nepiecieSams darboties virtuve kopd ar bérniem
Veseliga uztura nepieciesamiba berniem
[avéto plomju konfektes

Ogu smutijs

Musli batonini ar mandelem

Avokado — sokolades muss

SEs R os B

Biezpiena sierini
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Kapec béerniem nepieciesams
darbofties virfuvee

Moftoras prasmes Valoda

Darbs virtuve

Kognifivas prasmes Sadarbiba




Veseligs uzturs berniem

Nepieciesams, lai berns atfistitos pilnvertigi un vispusiQi
Mazinatu uznemibu pret slimilbdam

Berna akfiva iesaiste dazadds fiziskas aktivitates

O & O 0O&8

Lai mazinatu aptaukosanas riskus, cukura diabéta risks

Liva Lapina



/avétu plimju konfektes

Sastavdalas:
100 g zavetu plumju
50 g mandelu

1 edamkarote kakao pulvera

Melna Sokolade(dekoresanai)

[

i

I

0 2 téjkarotes Cia séklu
i

0 Sezamas seklas(gaisas un tumsas) (dekoresanai)
[

Var pievienot zavetas aprikozes, dateles
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Pagatavosana |

Pirms edienu gatavosanas produktus parlasa un nomazga. Sagatavos produktus -
melnas plumes, mandeles, Cia seklas un kakao pulveri nosver uz svariem un liek
atseviskos traukos.
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Pagatavosana I

Visas sagatavotds sastavdalas ievieto blendert (seciba nav svarnga)
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Pagatavosana ll|

Visas sastavdalas blende paris minutes, lldz izveidojas viendabiga masa
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Pagatavosana IV
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Pagatavosana V

Gatavas konfektes apvila sezama seklas un/vai izkauseta tumsaja sokoladée
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Ogu smutijs

Sastavdalas:

0 100 g dazadas saldetas ogas: zemenes, avenes,
mellenes, upenes, kazenes

0 100 ml augu piena (mandelu, auzu vai
kokosriekstu)

01 -2banani
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Pagatavosana |

0 Ogasievieto blender
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Pagatavosana |l

Produktu sasmalcinasana blender
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Edienu sagatavosana pasniegsanai
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Musli batonini ar mandelem

0 Sastavdalas:
200 g datelu
1.5 glazes auzu parslas

3 edamkarotes medus vai klavu sirupa

3 edamkarotes zemesriekstu sviestu

100 g mande|u
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Pagatavosana |

0 Pirms gatavosanas, visus produktus parlasa un nomazgad

0 Mandeles, auzu parslas un zemesriekstus nosver un saber atseviskos fraukos
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Pagatavosana |l

0 Uz pannas viegli apgrauzdé auzu parslas

0 Blender liek auzu parslas, riekstu sviestu, blendetas dateles un medu.
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Pagatavosana |l

Visus produktus sasmalcina blenderi
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Pagatavosana [V

0 Masu liek uz cepama papira un izlidzina

0 Péc tam liek ledusskapr uz vienu stundu vai 15 minutes ievieto saldetava




Edienu sagatavosana pasniegsanai

0 Iznemot no ledusskapja vai saldétavas sagatavoto musli masu berni var
veidot dazddas formas batoninus, konfektes
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Avokado-sokolades muss

0 Sastavdalas:
2 liela izméera avokado
1 labi nogatavinats banans

4 glazes mandelu piena

1-2 edamkarotes kakao pulvera
1 édamkaroti medus
1 tejkarote vanilas cukura

Dekoresanai var izmantot svaigas ogas vai riekstus |
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Pagatavosana |

0 Nomizo avokado un bandnu. Sagatavo parejas edienu sastavdalas

ts
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Pagatavosana |l

0 Sajauc avokado, bandnu, mandelu pienu, kakao, vanilas cukuru un medu
blendert ldz veidojas gaisiga masa
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Edienu sagatavosana pasniegsanai

0 Tad liek deserta tfraucinos un dekore ar svaigadm ogdm vai riekstiem
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Biezpiena sierini

[0 Sastavdalas

Pildijumam

300 g vajpiena biezpiena

1 sauja zavetu auglu(dateles, plUmes, rozines)
GlazUOrai

100 g tumsas sokolades

Cia seklas
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Pagatavosana |

0 Izkause sokoladi, vienmerigi ieziez ar to silikona forminas un liek saldetava uz
10 minutéem
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Pagatavosana |l

0 Sagatavo biezpiena sierina sastavdalas
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Pagatavosana |l

0 Sablenderé biezpienu kopd ar zavetiem augliem
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Pagatavosana IV

0 Kad sSokolade ir sacietejusi, virsu liek biezpiena masu, pec tam sokoladi liek
ledusskapil uz kadam 10 minutem, lai saciete. Pasniedzot biezpiena sieriniem
parber Cia seklas
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Paldies par uzmanibu!
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