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Pupolsvetdiena ir Klusas nedelas pirma diena.

Tic€jumi vesta, ka piipoliem piemit dziedinosas 1pasib
pupolzariem ir labi pieskarties cilvékiem, vélot viniemn
slimo cilveéku gultas galvgali; likt pie sapoSajam vietam; pé
vini visu gadu neslimotu un augtu veseli.
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DietNature’,

SIN azucares
Sugar free « Sang sucres
ol
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Pamatnei: =y o

300g Cepumu (Cepumi Gullon Fibra Diet Nature Sin Azucares)

100g riekstu (Riekstu maisTjums Rimi)

3 €dam karotes ellas (Orivella Rimi Extra Virgin)
Masal: 3

400g siers Philadelphia Light

SOg jogurts (Grieku jogurts)

2009 mango (Svaigi vai saldati)

25g Zelatins
275g biezpiens (Vajpiena biezpiens 0,5%)

VAIPIENA

200g marmelade klasiska
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(Gatavosanas Process




1.Uzbriedina zelatinu

Zelatinu ieber maza traucina
un aplej ar aukstu tdeni!
Noliek traucinu mala, laujot
Zelatinam uzbriest.




I 2. Uzsildit cepeskrasni

Krasni atbrivo no lieka un
uzsilda uz 180°C.




3.Sadrupina/sablenderé
cepumus

Kad cepumi sasmalcinati, tiem
pielej klat ellu un kartigi samaisa.




4. Cepumiem pievieno
riekstus

Cepumu masa iemaisa riekstus.

5. Kikas veidne 1zkla;
cepampapiru.
Ber 1eksa cepumu un riekstu masu.

Masu ar karoti 1zlidzina.




6.Cepumu un riekstu

pamatni liek krasni uz
10min.

Kad gatavs, liek mala atdzeseties.




/. Mango sablendere

Kad mango sablenderéts,
mazaka trauka ielej 1/3 no
masas, lielaka trauka atlikuso

Mmasul.




I 8. Kikas vidéja masa

Trauka sajauc:

* liela trauka mango masu
* biezpienu

* Philadelphia Light

+ grieku jogurtu
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Masu kartigi samaisa, 1idz ta ‘ N R AN N
ieguvusi viendabigu ARl e LY

konsistencil.




I 9. Masai pievieno klat
marmeladi

Marmeladi sagriez mazos
kubicinos un pievieno klat
masai, kartigi visu samaisot.




10. Zelatina kausé$ana

2/3 no Zelatina masas, atseviska traucina
japasilda karsta tidens peldé un masa
rupigi jamaisa, I1dz zelatins pilniba
izkust. Turklat jaiegaumé, ka zelatinu
nedrikst sildit verdosa uideni, arT tieS1 uz
uguns traucinu nedrikst likt. Zelatina
sildiSanai un kaus€Sanai optimala
temperatura tidens peldei ir karstakais
udens, kads dabujams no krana.




I 11. Zelatinu savieno ar
Masu

Traucina ar 1izkauséto zelatinu
ieliek dazas édamkarotes
gatavas masas un kartigi
1zmaisa viendabiga
konsistenc€. Tad So zelatina
masu 1emaisa paréja gatavaja
masa.

Masu parlej kiikas veidne uz
cepumu un riekstu pamatnes.




12. Kikas veidn liek
ledusskapi

l1dz kukas formu minimali
pakratot, masa taja nekustas.

Tad atlikuSo zelatinu 1zkause ta
pat ka 1eprieks un pievieno
atlikuSajai, mazas blodas
mango masali.

No ledusskapja iznem
sastingu$o masu un aplej to ar
atlikuSo mango masu.

Liek atpakal ledusskapi uz
vismaz 4h.




Un kuka gatava!

Dekor€ péc pasa vélmes ©




Parazas

Nopersi sevi vai kadu citu ar ptipolzaru — visu gadu
bus veseliba.

S1, diemZgl, ir vieniga paraza, kuru miisdienas zina
cilveki. Vel bez pérsanas cilveki atceras, ka ir jasaka
kads teiciens:

¢ Apals ka piipols, apals ka piipols, slimiba ara,
veseliba ieksal!

¢+ Audz apals ka piipols, vesels ka rutks!
“*Sveiks, vesels visu gadu, audz apals ka pipols!

“*Vesels, vesels, vesels! Apals ka ptipols, miksts ka
z1ds, stiprs ka rutks!

¢ Apals ka piipols, lunkans ka zagars, skaists ka
lecosa saulite! Slimiba ara, veseliba ieksa!

“*Ne es peru, ptipols per! Vesels, vesels, vesels!



Paldies par uzmanibu!




