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20 lieliskas
receptes

karsta gaisa
friterim




Vistas krutina
ar Vidusjtiras
darzeniem

<Gatavo§anas laiks: 20-25 minﬂtes)

SASTAVDALAS DIVAM PORCIJAM

300 g vistas kratinas | 2 cukini | 2 sarkanas paprikas | 2 sarkanie sipoli | 2
saujas kirSu tomatu | 2 edamkarotes olivellas | 2 tejkarotes kUpinatas paprikas
| 2 téjkarotes kiploku pulvera | Vidusjuras garsvielas | sals | pipari

PAGATAVOSANA

Vistas kratinu apsmere ar ellu, sagarSo un liek cepties 190 °C temperatura.

Pa to laiku sagriez darzenus, apsmeére tos ar e|lu un sagarso. Péc 10 minatem
vistas galu apgriez otradi un apkart tai izklaj darzenus. Visu kopa cep vel 10-15
minates (galas vidum jasasniedz vismaz 70 °C), starplaika vienu reizi apmaisot
darzenus.

PADOMS gy 7 .7

s 4 r . =3 i ¥
Izcepto vistas galu pirms grieSanas laujiet 3-5 minUtes atpUsties. Pasniedziet ar y ; o - f\_‘;a

jogurta un garSaugu mérci vai svaigiem salatiem. 2% LIELISKAS KARST A"GAISA FRITERIM
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Sacepti
makaroni ar
tomatiem,
spinatiem un
mocarellu

<Gatavo§anas laiks: 2025 minﬂtes)

SASTAVDALAS DIVAM PORCIJAM

200 giso makaronu | 160 g kirsu tomatu | 100 g jauno spinatu | 120 g
mocarellas | 100 ml salda kréjuma gatavo$anai | 20 g riveta parmezana | 2
kiploka daivinas | 2 edamkarotes olivellas | 2 tejkarotes bazilika | sals | pipari

PAGATAVOSANA

Makaronus novara al dente un nokas. Sajauc tos ar saldo kréjumu, spinatiem,
uz pusem pargrieztiem kirSu tomatiem, kiplokiem un garsvielam. leliek karsta
gaisa friteri un pa virsu izklaj mocarellu un parmezanu. Cep 180 °C temperatura
apméram 10-12 minutes, l1dz siers izkust un iegust zeltainu garozinu.

PADOMS

Makaronus variet 1-2 minates mazak, neka noradits uz iepakojuma - tiem
japaliek nedaudz cietiem, jo sacepot tie k|Us vél mikstaki.

EEC ERT ES
¢

KARSTA GAISA

F'R | BEER | M

©
Z
>
>
8
s




Pilditi kartupeli
ar brokoliem
un sieru

<Gatavo§anas laiks: 35-40 minttes

SASTAVDALAS DIVAM PORCIJAM

2 lieli kartupeli | 120 g brokolu | 80 g ¢edaras siera | 2 édamkarotes grieku
jogurta | 2 zalie sipoli | 2 téjkarotes olivellas | 1téjkarote kupinatas paprikas |
sals | pipari

PAGATAVOSANA

Kartupelus nomazga, nosusina, apsmere ar ellu un cep 200 °C temperatura
apmeéram 30 minutes. Izceptos kartupelus pargriez uz pusém un izdobj dalu
mikstuma. Mikstumu sajauc ar sasmalcinatiem brokoliem, grieku jogurtu,
pusi siera un garsvielam. Ar pildijumu piepilda kartupelu pusites, parkaisa ar
atlikuso sieru un cep vél 5-7 minttes 200 °C temperatura, [idz siers iegust
zeltainu garozinu. Pirms pasniegSanas parkaisa ar sagrieztiem zalajiem
sipoliem.

PADOMS

Ja kartupeli ir lielaki, pirms pildisanas ar daksinu parbaudiet, vai mikstums ir pilnigi
miksts, un vajadzibas gadijuma pagariniet cepsanas laiku par dazam minttém.




Lasis ar jaunajiem
artupeliem un
spargeliem

<Gatavo§anas laiks: 25 minUtes)
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SASTAVDALAS DIVAM PORCIJAM

2 lasa filejas | 400 g jauno kartupelu | 200 g zalo spargelu | 2 édamkarotes
olivellas | 1 citrons | 2 kiploka daivinas | dilles | sals | pipari

PAGATAVOSANA

Kartupelus sagriez, sagarso, apslaka ar ellu un cep apméram 15 minttes 200
°C temperatura. Lasi apsmére ar ellu, kiplokiem un citrona sulu un sagarso.
Kopa ar spargeliem to pievieno kartupeliem un visu kopa cep vél 8-10 minutes
200 °C temperatura. Pirms pasniegSanas parkaisa ar svaigam dillém.

PADOMS
Lasa filejas lieciet ar adu uz leju un cepsanas laika tas neapgrieziet. Ta tas L4

saglabasies suligas, bet adina skaisti apcepsies. LIELISKAS REGEPTES KMRISTA GAISA FRITERIM
p +
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Kraulkskigs
bekons idealam
brokastim

<Gatavo§anas laiks: 810 minates

SASTAVDALAS DIVAM PORCIJAM

100 g bekona | sals un pipari péc garsas | svaigs tomats | péetersili

PAGATAVOSANA

Bekonu sagriez planas, vienada lieluma skélés un ieliek cepsanas groza. Grozu
ievieto fritert un bekonu no vienas puses cep 4-5 minutes 180 °C temperatura.
Péec tam to pasu atkarto no otras puses. Pasniedz ar svaiga tomata skélitem un
pétersiliem.

PADOMS

Gardam brokastim pievienojiet vél omleti vai ceptu olu. Labu apetiti! P

ISKAS, RECEPTES KARSTA GAISA FRITERIM
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Kartupelu

Cipsi

(Gatavoéanas laiks: 25 minﬂtes)

SASTAVDALAS DIVAM PORCIJAM

2 kartupeli | 2 tejkarotes ellas | sals pec garsas

PAGATAVOSANA

Kartupelus nomizo un sagriez planas skelés. Tas iemeérc auksta udent
apmeéram uz 20 minatem, lai izskalotos ciete un Skeles piesuktos ar udeni

- ta tas bus 1pasi kraukskigas. Kartupelus rupigi nosusina ar papira dvieliem
un apsmere ar ellu. ékéles ieliek cepsanas groza un 5 minttes cep 200 °C
temperatura, pec tam vel 20 minates 140 °C temperatura. Izber $kivi un pec
garsas pievieno garsvielas.

PADOMS

Kartupelus varat sagarSot ari ar papriku, rozmarinu, Provansas garsaugiem u. tml. e / e
/9 /9@ . ELIsKAS REC
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lela galas Vines
snicelis ar fri
kartupeliem

<Gatavo§anas laiks: 15 minUtes)

SASTAVDALAS DIVAM PORCIJAM

300 g tela galas | sals un pipari | 2 @damkarotes miltu | 2 olas | 2 édamkarotes
piena | 4 édamkarotes smalkas rivmaizes | 2 tejkarotes sviesta | 2 porcijas
ceptu fri kartupelu

PAGATAVOSANA

Galu nomazga, sagarso ar sali un pipariem un apvila miltos. Olas sakul ar
pienu, Snicelus apvila Saja masa un péc tam vél rivmaize. §nice!us ieliek
cepsanas groza. Cep 15 minates 190 °C temperatura. Liek skivi, apsmeéré ar
sviestu un pasniedz ar fr1 kartupeliem.

PADOMS

Papildu garsai varat piedavat klat citrona Skélites un parkaisit ar
sasmalcinatiem pétersiliem.

KARSTA GAISA
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Galas
bumbinas

<Gatavo§anas laiks: 12 mim]tes)

SASTAVDALAS DIVAM PORCIJAM

300 g maltas galas | 1 kiploka daivina | 1ola | 50 g rivéta parmezana | 2
téjkarotes sasmalcinatu pétersilu | 1téjkarote sals | melnie pipari péc garsas |
80 g rivmaizes | 60 ml piena

PAGATAVOSANA

Bloda sajauc malto galu, sasmalcinatu kiploku, olu, rivétu sieru, sasmalcinatus
pétersilus, sali un piparus. Pievieno rivmaizi un pienu un visu samaisa.

Izveido 10 nelielas bumbinas un viena karta ieliek tas cepsanas groza (ja
nepiecieSams, divas reizes). Cep 10-12 minutes 200 °C temperatura.

PADOMS
Bumbinam varat izmantot dazadus maltas galas veidus, bet pétersilu vieta
- Provansas garSaugus un ¢illi pulveri.
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Pilditi
ctikealas
medaljoni

<Gatavoéanas laiks: 12 mint1tes>
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SASTAVDALAS DIVAM PORCIJAM

6 cukgalas medaljoni pa 50 g | 6 skéles siera péec izvéles | pipari | 12 planas
bekona Skeles

PAGATAVOSANA

Medaljonos iegriez ,kabatinu” un piepilda to ar sieru. Parkaisa ar pipariem un
aptin ar bekonu. Medaljonus ieliek cepSanas groza un 12 minates cep 200 °C
temperatura.

PADOMS T
Medaljonus varat pildit ari ar zavetiem augliem un pievienot salvijas - “ a* .0 o
lapinu. 20w PFEPM . S.K ASS RECEWPIMES KARSTA "GAISISFERITTE M




Pikantie vistas
sparnini

< Gatavosanas laiks: 20 minttes >

SASTAVDALAS DIVAM PORCIJAM

12 vistas sparnini | 2 @damkarotes sinepju | 2 Skipsninas riveta ingvera | 2 siki
sagriezti Cilli pipari | 2 edamkarotes BBQ garsvielu
PAGATAVOSANA

Visas garSvielas rUpigi samaisa un ar tam kartigi ierivé sparninus. Lauj tiem
ledusskapt marinéties vismaz vienu stundu. leliek tos karsta gaisa fritera
ceps$anas groza un 20 minates cep 180 °C temperatura. Sparniniem jak|ust
skaisti tumsSiem un kraukskigiem.

PADOMS

Siki sagrieztu Cilli pipru vieta varat izmantot Cilli pulveri vai Cilli mérci.

» 'd B
2NOL SINREER ", S K A S"&R.E C E P T Bwé K,-ﬁ‘?ST’A GAI'SA ERITERIM
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Vistas
stremeles
mikla

<Gatavoéanas laiks: 12 minﬂtes>
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SASTAVDALAS DIVAM PORCIJAM

240 g vistas filejas | sals un pipari | 2 olas | 2 Skipsninas Kajennas piparu | 2
Skipsninas vanilas cukura | 4 édamkarotes piena | 4 eédamkarotes miltu

PAGATAVOSANA

Vistas fileju sagriez stremelés, pasala un papiparo. Paréjas sastavdalas sajauc,
[[dz iegUst gludu miklu. Stremeles rupigi apvila mikla un ieliek groza, kas izklats
ar cepampapiru. Cep 12 minates 200 °C temperatara.

PADOMS

Ja strémeles gatavojat bérniem, izlaidiet piparus un Kajennas piparus. Strémeles
varat pasniegt ar dazadam iemércamajam mércém. LIELISKAS RECEPTES KARSTAWGAISA FRITERIM




Cepti
kalmari

<Gatavo§anas laiks: 8 minﬂtes)
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SASTAVDALAS DIVAM PORCIJAM

200 g kalmaru gredzenu | sals un pipari | 2 olas | 4 edamkarotes salda kréjuma
| 4 edamkarotes miltu | péc vélésanas vel: 1 tejkarote Cilli parslu

PAGATAVOSANA

Kalmaru gredzenus pasala un papiparo. Paréjas sastavdalas sajauc bieza mikla
un taja kartigi iemérc gredzenus. leliek tos karsta gaisa fritera cepSanas groza
un cep labas 8 minttes 200 °C temperatara.

PADOMS

Cilli varat izlaist, bet eksotisku pieskanu pieskirs kokosriekstu milti.
20 LIELISKAS RECEPTES KARSTA GAISA FRITERIM




Forele
folija

<Gatavoéanas laiks: 14 minﬁtes)
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SASTAVDALAS DIVAM PORCIJAM

2 iztirttas foreles | sals un pipari | 6 ingvera skélites | 2 rozmarina zarini | 2
sagriezti laimi vai citroni

PAGATAVOSANA

Foreles liek uz folijas, pasala, papiparo un apliek ar ingveru, rozmarinu un
laimiem vai citroniem. Foliju aizloka un ieliek karsta gaisa fritera cepsanas
groza. Cep 14 minutes 180 °C temperatara.

PADOMS

Ingvera, rozmarina un laima vieta varat izmantot timianu un parastu citronu.
LIELISKAS RECEPTES KARSTA GAISA FRITERIM




Cukini
kotletes

<Gatavo§anas laiks: 8 minﬂtes)

SASTAVDALAS DIVAM PORCIJAM

2 tikvice, rendane | 4 kasSike parmezana | 4 kasike fino mlevenih ovsenih
pahuljica | 2 prstohvata Cilija u prahu | 2 jaja | 2 kaSiCice origana

PAGATAVOSANA

Cukini sarivé un lauj tiem notecét. Pa to laiku sajauc parmezanu, auzu parslas
un oregano. Olas saku|. Cukini izspiez un péc tam rupigi sajauc ar paréjam
sastavdalam. No masas izveido kotletes, ieliek tas cepSanas groza un cep 8
minates 180 °C temperatura.

PADOMS

Parmezana vieta varat izmantot fetas sieru, bet olu vieta - v 3% s
saberztas linséklas. £ Ev s LIELISKAS CEPTES KARSTA GAISA FRITERIM




Cepti
darzeni

<Gatavo§anas laiks: 9 minﬂtes)

SASTAVDALAS DIVAM PORCIJAM

100 g brokolu | 100 g kirbju | 100 g sénu | 4 @damkarotes miltu | 4 olas | 4
édamkarotes paninu | 1téjkarote karija pulvera | 2 Skipsninas malta kardamona
| 8 edamkarotes rivmaizes

PAGATAVOSANA

Darzenus sagriez vienada lieluma gabalos un apvila miltos. Olas sakul| ar
paninam un sagarso ar kariju un kardamonu. Darzenus apvila rivmaize. leliek
tos cepsSanas groza un 9 minutes cep 190 °C temperatura.

PADOMS

Ka garsvielas varat izmantot tikai sali un piparus, bet klat darzeniem
piedavat dazadas mérces, pieméram, tataru, jogurta vai siera mérci.




Ceptas siera
nujinas

<Gatavoéanas laiks: 6 minﬂtes)
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SASTAVDALAS DIVAM PORCIJAM

200 g Ementales siera | pipari | 2 @damkarotes miltu | 2 olas | 4 édamkarotes piena
| 8 edamkarotes rivmaizes

PAGATAVOSANA

Sieru sagriez nujinas un papiparo. Olas saku] ar pienu, péc tam sieru apvila miltos,
olu masa un rivmaize. Procesu atkarto un ieliek ndjinas cepsanas groza. Cep 6
minates 200 °C temperatuara.

PADOMS

Ceptajam siera nUjinam varat izmantot jebkuru sieru.

4

20 LIELISKAS RECEPTES KARSTA GAISA FRITERIM




Picas
kabatinas

<Gatavoéanas laiks: 8 minﬂtes)
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SASTAVDALAS DIVAM PORCIJAM

400 g picas miklas | 60 g tomatu biezena | sals un pipari péc garsas | 2 naza gali
Cilli pulvera | oregano péc garsas | 60 g plani sagrieztas zavétas salami desas | 80 g
rikotas

PAGATAVOSANA

Picas miklu izrulle, sagriez gabalos un apsmeére ar tomatu mérci. Pasala, papiparo
un parkaisa ar Cilli un oregano. Apliek ar salami un rikotu, péc tam parloka un rdpigi
saspiez malas, lai friteri tas neatvertos. Cep 8 minutes 200 °C temperatara.

PADOMS

Varat izmantot dazadus pildijumus un piedavat klat artiemércamo mérci. -
20 LIELISKAS RECEPTES KARSTA GAISA‘RITERIM




Banani
mikla

<Gatavo§anas laiks: 6 minttes
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SASTAVDALAS DIVAM PORCIJAM

2 lieli banani vai 4 mazaki | 100 ml piena | 4 édamkarotes miltu | 2 olas | 2
Skipsninas vanilas cukura | 2 tejkarotes cukura

PAGATAVOSANA

Bananus sagriez vienada lieluma gabalos. Paréjas sastavdalas sajauc gluda un
bieza mikla. Bananu gabalus apvila mikla un ieliek cepsanas groza. Cep 6 minutes
180 °C temperatura.

A i
P

PADOMS

Varat izmantot dazadus auglus - visveseligakie ir sezonas augli. %

20 LIELISKAS RECEPTES KARSTA GAISA FRITERIM
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GliemeZnicas ar
meza ogam

<Gatavo§anas laiks: 10 minates
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SASTAVDALAS DIVAM PORCIJAM

400 g kartainas miklas | 160 g kremsiera | 160 g meza ogu | 4 édamkarotes cukura
| 2 edamkarotes sasmalcinatas melisas | 2 Skipsninas malta kardamona | nedaudz
citronpiparu

PAGATAVOSANA

Kartaino miklu plani izrulle. Paréjas sastavdalas ripigi samaisa un ar tam
parklaj miklu. Satin rulli un sagriez nelielas Skéelés. Tas viegli saplacina un liek ar
cepampapiru izklata cepamtrauka. Cep 10 mintutes 200 °C temperatara.

”

PADOMS

Auglu gliemeznicu vieta varat pagatavot ari kanéla gliemeznicas.
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Sokolades
mafini

<ik33ﬂrw3§anaslaﬂqx151Tnnates

SASTAVDALAS ASTONIEM GABALIEM

6 edamkarotes cukura | 6 edamkarotes piena | 2 olas | 6 @damkarotes kokosriekstu
ellas | 6 edamkarotes miltu | 2 eédamkarotes kakao | 2 skipsninas cepama pulvera |
2 Skipsninas sals | Sokolades pilieni péc garsas

PAGATAVOSANA

Atseviski sajauc sausas un skidras sastavdalas, péc tam sausas pievieno Skidrajam
un rupigi samaisa. Miklu sadala astonas silikona mafinu forminas. Uzmanigi ieliek
tas cepsSanas groza (ja nepiecieSams, divas reizés) un 15 minutes cep 170 °C
temperatura.

PADOMS

Lai mafini batu vél Sokoladigaki, varat izmantot dazadus Sokolades
pilienus vai ielikt vida gabalinu Sokolades, kas cepsanas laika izkusis.

#
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