Veganu uztura piramida

Fiziskas aktivitdtes -,
vismaz 60 miniites
katru dienu

/::5;/; Citi Omega-3 taukskabes
> Vitamina B12
Vitamina D
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N avoti

Vitaminizéta partika Paksaugi
6-8 porcijas 2-3 porcijas
Darzeni Augli

3 vai vairak porcijas

Graudaugi
6-11 porcijas

Artwork by Dave Brousseau

Ediet daudzveidigus &dienus no katras partikas grupas.
Dzeriet 6-8 glazes 0dens vai/un citu $kidrumu katru dienu.
lerobezojiet koncentrétas taukvielas, ellas un pievienotos cukurus partika. €
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INA PIRMAIS NUMURS IR KLAT!

Sis zins If S
ikai veganie 2
i visiem, kam pd‘!‘ki
“gi un veselg
gars'dl ™ saadl

Ceru, ka zinos savaksu dgzgﬂ;si
veganiskas receptes, kur “mmlN|an
jizmantota sojaskép‘;c&%\{rkcgji.u ik
personigi nav neka ma,z o
ickas, ka soja klust bez !
|rll‘:’aaizvietcjjams produkts _v_eg_zn:Jr
virtuvé, kas, manu_prat, ir ]0_C|g|,n]u i
tacu tik daudz dazadu citu darze{ tik
auglu, kurus var .pagatavg .
interesantos veidos! Pie tam, okrievu
izdot $o0 zinu arl angju un i
valodas, tacu sojas Produkcua
at$kiras dazadas valstis.

: kstus kopa, Zinu
A iek visas receptes un rakstus BUEe,

- aiz 7ina ir cilvéks, kas salie 7 Tapéc aicinu
el a'|Z‘T\|/r;aki kas siita receptes un raksta sos fa‘fs“t‘;t sugiet e-pastu uz
ot Vb:s" " ko {eikt vai ir ar ko padalities val pat pajautat,

| visus, kam I ,

veq am@dos.Iv!

$i numura tem

R n

j tajas var atras

ir bé C s, jo dazreiz c |

arnu gramata s i
Cfli(l;o%us Ziméjumus - it ipasl saisfitus ar e

leberam miltus liela bloda un uztaisam bedriti pa vidu. Atseviski izskidinat sausu
raugu s kraze silta adens. Tad bedrité liekam cukuru, sali. olivellu un iegdto raugu
un sakam maisit. Maisam, maisam un kad samaisam - ieliekam kada silta vieta uz
2-3 stundam, lai mikla uzbriest. Tad izrullgjam legUto miklu lidz ta ir apméram
maza pirksta bieza. Nemam kadu smuku krazi (vai glazi) un ar tas palidzibu
izgriezam rinkTSus ~ tos izmantosim lai ieksa likt pildijumu! Ka pildijumu var

izmantot daudz un dazadas lietas — pieméram, zapti, varitus kartupelus ar séném,
protams, arf soju! Piradzinu gatavo$anas veidi ir 2 - uz pannas un krasni. Uz
pannas vajag uzliet lielu ellas daudzumu un cept Iidz piradzini zeltaini no katras
puses. Krasni 200 gradu temperatra vajag cept apméram 25-30 mindtes.

LOOK AT THE COOK. HE IS A GOOD COOK.

HE IS MR. SMOOTH. MR. SMOOTH CAN COOK GOOD FOOD.
MR. SMOOTH IS COOKING SO-P.

THE SO-P IS GOOD. THE COOK IS GOOD, TOO.
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| sagriezam planas daivinas. Smuki uzliekam abolus u

Aholu pirags

('cpunmis pul\'cris — 1 pacina 1

e : i idu
Samaisam cukuru, majonézi, miltus un cepamo pulvgn. Iegustamvmlai‘
péc konsistences lidzigu biezam kréjumam — ta uzreiz gatava cepsanal:

o T swam 200 gradiem. Abolus nomizojam un
Sasildsim lraisni [idz apmetdia <72 & z cepedpannas, kuru

pirms tam labi ieellojam. Un aplejam abolus ar miklu. Liekam krasni uz

apméram 40 minGtem. i i
Kad pirags gatavs, apgriezt un apbert ar kanéli.

K5 IR VEGANISIS?

Ta ka §is ir zina pirmais numurs, vajadzétu uzrakstit dazus vardus ari par veganismu. lespéjams, ka Tu, kas tagad
lasi $o forso zinu neesi vegans, bet Tev LOTI gribas uzzinat, kas tas tads ir vai ari kapéc tas ir vajadzigs? Tad
saksim ar vienkarsako: VEGANISMS ir tids dzives veids, kur cilvéks (ti. VEGANS) izsledz dzivnieku
ekspluataciju no savas dzives/patérina. Citiem vardiem, vegans neéd, nenésa mugura vai cita veida neizmanto

Cilveki klust par veganiem dazadu iemeslu dé|. VisbieZak tie ir &tiski, ekologiski iemesli, un (jo musu sabiedriba i
tik LOTI aizrauta ar perfekcionismu) ari diétas. Pank-kultira populars iemesls ir ari dzivnieku ekspluatéjosas
industrijas boikots. Jo viena no galvenam DIY kultiras idejam ir patérét tikai tik daudz, cik tiesam i
nepieciesams, un ja ir iespéjams tikpat labi dzivot ari bez dzivnieku produktiem, tad prieks kam tas vispa
vajadzigs? Etiskos iemeslus izskaidrot ir daudz gritak, jo étikas jédziens atSkiras kulturu limeni, pat individu
limeni. Biezi, cilvékam neliekas étiska dzivnieka nave ka tada - saprotot, ka gala ir dzivnieku likis. Ekologiskus
iemeslus pamato ar faktu, ka lopkopiba, salidzinot ar zemkopibu, daudz vairak ietekmé apkartéjo vidi, izraisof}
zemes eroziju, piesarnojumu ar fosforu, slapekli un citiem piesarnotajiem, ka ari izraisa ari netiesu piesarpojumu
(pieméram, trok$na). Pieradits, ka augu produktu diéta daudz mazék piesarno vidi un patéré mazak energijas.

Protams, izslédzot dzivnieku produktus no savas sadzives var likties loti ekstrémi, jo misu
kultgrai ir |oti raksturiga dzivnieku izmanto$ana ikdiend. Ta¢u isteniba tas nav griti, ja,
protams, esi gatavs térét nedaudz vairak laika édiena pagatavosanai un partikas izvélei,
eganiskais dzives veids masdienas kliist popularaks, un tapéc ir pieejamas ari dazadas atras
gdinasanas veganiskas alternativas, tadu patiesiba vienmér bus tada, ka jo dabigaks i
produkts un jo vairak tu zini par ta izcelsmi, jo parliecinataks vari but, ka §is produkts ies tey
par labu. Tadu ar veganisma popularitati aug arf veganisko produktu skaits veikalos un ari
eganiska virtuve. Dabat apgerbu, kur$ ir raZots bez dzivnieku izmantoSanas, ari ir samerd
viegli, pat Latvija un citas ziemelu valstis - galvenais zinat ko razo no dzivniekiem un ku
jespéjams iegadaties veganiskus apavus un apgérbu, vienmér pastav ari iespéja kaut ko
uz$it pasam. Tapat ir ar kosmétiku, sadzives kimiju un pat zalém. Ar laiku saproti, ka nekd
ekstréma $ada dzives veida nav, drizak cilvéki ir ekstrémi pieradusi pie stereotipiem un pie ta,
ko teica senéi. Kaut ari varbt daZi ari nezin, ka pirmie cilvéki nemaz neéda gaju!

Ja gribi bt veseligs vegans, nav nepiecie$ams rit vitaminus vai raizéties pa
to, ka pietriikst, ja varié savu diétu un esi aktivs — brauka ar riteni, skeito, vai
ka savadak aktivi pavadi laiku. Galvenais nesédét majas skatoties televizoru
un ticot tam ko tev saka no ekrana!

Ja esi ieintereséts/a, tad noteikti paker ari nakamos numurus -
atrast cilvékus, kuri rakstis par veganiska dzives veida pieredzi!




1 paka auzu parslu
(200g)

1 paka griku parslu
(200g)

Ciedru rieksti - 30g
Rozines - 50¢g

Zavetas aprikozes - 50g
1 pacina kirbjus séklu

1 pacina semenu

Sojas piens ~ 0,6 |

Uzvaram sojas pienu,
pieliekam auzu un griku
parslas un varam paris

minUtes. Kad gatavs,
liekam klat  zavetus
auglus un riekstus. Ja ir,
var pielikt arl  sojas
jogurtu un kaneli!

Griki - 300g

Milti — 1 glaze

Sojas mérce

Ella ,.

Garsvielas - sals, kiploks, melnie pipari

Uzvaram grikus Iidz tie klast miksti un jok ara. |
Liekam atdzist. Grikos iemaisam vienu glazi miltu |
un garsvielas, ka ari sojas mérci. CenSamies |
dabut diezgan pabiezu “kotleSu” masu. Cepam uz
pannas ka parastas kotletes/pankikas. Griku
kotletes labi garSo pie kartupelu biezputras, ka arf
risiem un makaroniem. leteicami ari darzenu |

salati. o B
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STILIGIE DRANIKI (KARTUPELU PANKUKAS) Polu siers (picas/lazanjas pastaisitais siers)

Milti - 3 damkarotes

Ella - 4 édamkarotes
Kiploku sals vai malti kiploki
Sinepes - 2 tajkarotes
{Kurkuma - 2 t§jkarotes
Raugs - 1 pacina(maza)

Uz rupjas rives sarivéjam kartupejus. Pieberam mil’gu_s. Te, iespéjams,
jaskatas péc gaumes, galvenais, lai pankikas neizjuktu uz pannas.
Samaisam un liekam klat gardvielas. Labi iederas garSviela
kartupeliem, citronpipari vai arT darzenu buljona kubicirJa_ puse. '_ra_ld
uzkarséjam pannu ar lielu daudzumu ellas un smukl_ sataisitas
pankikas lieckam uz pannas. Cept, kamér pankiikas nepaliek zeltaini
briinas. Pasniegt ar veganisko majonézi.

ST recepte tika ievesta Latvija Jana Pavela
1l maceklu vizites laika.

Uz pannas uzlejam ellu un pievienojam
kurkumu ar kiploku sali vai maltiem
kiplokiem, nedaudz apcepam. Péc tam
pievienojam miltus un visu laiku maisam
izveidojusos masu Iidz ta sak uzpisties.
Péc ST svaiga procesa lejam kiat adent

Lai pagatavotu 1 porciju

|(~8 pankakas) vajag: L & iz8kTdinato  raugu(aptuveni viena glaze
2 lielus vai 3-4 vidéjus kartupeus . : ddens) un maisam, kamér veidojas
| % glazes miltu o viendabiga masa. Padas  pedéjas
‘gardvielas e pievienojam sinepes un arf izmaisam kartigi
¢ un nemam pannu nost no uguns. Siers ir

gatavs!

Lai iegitu Tsta siera garSu ieteicams
pievienot rauga parslas(ja ir), ja tadu nav
tad var arf iztikt bez tam. “Siera” taisi$anas
process ilgst paris minates, neparcentieties.
Ja ‘siers” sanacis parak skidrs, tad
pievienojam vairak miltus, ja parak biezs,
nedaudz Gdens.

"“Siers” péc batibas ir bieza mérce, kuru var
izmantot picu un lazanju taisi$ana.




ISoPa (sojas pupinu pastéte)

Sojas pupinas iemércam uz nakti. Pupinas varam liela ddens daudzuma lidz paliek

' mikstas. Sagriezam smalki kiplokus. Bloda samaisam pupinas ar kiplokiem, e{lu un

gardvielam un sablendergjam viendabiga masa. Ja masa ir par biezu, pielejam

ddeni. Laujam masai atdziest. 8ada recepte darbojas ari ar citiem pakSaugiem
| (piemé&ram, turku ziriem — ,humuss", zimiem, pupinam).

: ' Sojas pupinas — 400g

Kiploks - 1gab

. Ella-2edamkarotes

' Gardvielas péc izvéles

St recepte ir samera vie
adienus ka humusu un

iekstu sviesta vieta. B i ,
zemesreks a1 pagatavotu apmeram 4 glazes
gezamu seklas - 5 glazesy s

Ella 1 2 glazes (vislabakals Coy

[

R
‘ Saslidam krasni lidz
| 175°C un ielieckam
\sezamu seklas. Apcepam
se€klas apméram 5-10
mindtes bieZi maisot, 3,
lai s€klas nepaliek
\briinas. [.aujam atdziest
' apméram 30 minites.
Blenderi sasmalcinam
/ . s€klas kopa ar e]]u,
‘ \kamér ieglistam biezu
| masu. No e]]as
' daudzuma atkariga
tahini konsistence.
Glabat kada burka
ledusskapi.




akaronus uzvaram nokasam un atliekam malsa. Sagrieza
kiplokus vidéjos gabalinos. Uz pannas cepam kiplokus liels
ellas daudzuma, kamér paliek zeltaini. Pievienojam uzvaritos
makaronus, samaisam. Beigas pielejam tomatu mérci izmaisa

un cepam vél 2-3 min. Ediens gatavs.

Turku zirpi — 3 bundzinas
(~400g katra)
Ohve]la — 1 &damkarote
Sipols — 1 gb
Kiploki — 5 galvinas
urkans — 1 (liels)
Lauru lapa — 1
Selerijas stiebri — 2
Maltas kimenes — 1 t&jkarote
: Kanélis —  t&jkarotes
& Darzepu buljona kubicins
& Pétersili — 1 édamkarote
1 Citronu sula — 2 édamkarotes
Smalki sagriezt darzenus. Uz pannas apcept sipolus, kamér tie paliek zeltaini
brani. Pievieno kiplokus, burkanu, lauru lapu un seleruu un cep, kamér darzeni
paliek miksti. Pievieno kimenes ar kanéli un cep vél paris minates. Uzvara adeni
(~2 litri), pievieno darzenu buljonu, apceptus darzenus un turku zimus. Uzliek
varities uz mazas uguns un |auj varities apméram stundu. Tad iznem laura lapu un
sablenderé zupu. Pievieno zalumus, citronu sulu un ta-daa! Ideali ar sausiniem.
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B88 biezzupa (zirpu-kartupelu biezzupa)

Zupas zirni - 5009
Kartupeli — 1kg

Uzvaram zupas zirnus un Vsa_blendereqam. LtljekiTS

apméram 21, pievienojam gar§v1ela5 buljonakyu ;(t:IUS '\/éram
sagrieztus kartupelus, burkanus un puk .an kllét Sab'lefnderéto
darzeni ir miksti, péc tam blenderéjam. Lie arr} KL R ekore: 2
zirmusJ un varam Vél paris miniUtes. Zupa gatava. le

svaigiem zalumiem vai kiploku grauzdiniem.

512 =2
Vieglie falafeli atvad
Turku zirgi - 1 bundZiga (450g)
Milti - 2 édamkarotes
Kiploki - 2 galvigas
Sipols - viens
Ella

} Garsvielas - petersili, kimenes, koriandrs, citronu pipari.
Nosusinat turku zirgus un pdris reizes izlaist caur galas masinu
\(jiT-hadl). Tas liekas vieglak nekd blenderét, tacu ta var bat
alternativa galas masinai. Péc tam izlaiZzam ari pétersijus cauri
galas masinai (vai sablenderéjam) un samaisam ar zirgu masu.
Pieliekam garsvielas, smalki sagriezto sipolu un kiplokus - vai
kiploku sali. Tad liekam kiat miltus. Var pielikt ari vairdk, neka 2

| édamkarotes, galvenais lai no iegidtas masas bdtu iespéjams
uztaisit falafe{lu bumbigas. Bumbigas vajag nedaudz saplacindt
un cept uz pannas lield ellas daudzuma. Kad falafeli paliek

zeltaini brani, tie ir gatavi. Pasniegt ar pitas maizi vai lavasu,
tahini un salatiem. =
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!888 - 46 dberpica

Ko liksim uz picas? :
Tomatu pasta - 150g
Sénes - 100g

Miklai:
Milti - 2,5 glazes
Ella - 1 édamkarote

Raugs - 10g Marinéti gurki - 2 gab
Tomdtu sula - 1 glaze Tomati - 2 gab
Sals Neliels baklazans
Picas/lazay jas pastaisitais siers
Olives
Garsvielas - raudene(oregano), baziliks, sdls
Miklas pagatavosana:

Raugu izskidinam nelield ddens daudzumé un pieliekam kiat miltiem ar
|ellu un samaisam. Udens vieta pievienojam tomatu sulu, izmaisam,
pievienojam sali péc vajadzibas. Izmicam miklu vismaz 10min un noliekam
silta vieta, pirms fam apkidjot blodu ar dvieli, lai mikla uzbriest.
Briedinam mik/u 20-30min.

Kad mikla uzbriedusi varam sakt veidot picas pamatni, nokidjot galdu ar
miltiem(nedaudz, lai nefijp pie galda). Ja nav speciala miklas rufla var
izmantot vina pudeli(jebkddas Skirnes). Picas pamatni izrulléjam péc
iespéjas plandaku.

Paréjas lietas:

Uz picas pamatnes uzkidjam tomatu pastas kartu. Uzberam sali, baziliku
un raudeni. Liekam plands skélés sagrieztu baklaZanu, tomatus un sénes.
| Pasas pédéjas liekam olivas ar ripulos sagrieztiem marinétajiem gurkiem.
Parklajam ar ‘sieru”. Liekam cepeskrasni. Process ilgst apméram 10-
15min , atkariba no picas pamatnes biezuma.

Picu obligati ést draugu kompdnija dzerot tradiciondlo kvasu(parasti
pardodas 5/ pudelés) un rundjot mulkibas!

|
‘ Milti — 3glazes
Cukurs — 1 glaze
Kakao — 4 €édamkarotes
Ella — 6 &damkarotes
Soda — ¥ tgjkarote
~ Udens — tik cik vajag
Zavetas aprikozes — 50

| Melna Sokolade — 100g

Bloda liskam un samaisam visas sastavdalas(milti, cukurs, ella, soda), péc tam lejam klat Gdeni péc
vajadzibas un izmaisam, lai izveidojas viendabiga masa(nedrikst bat parak Skidra vai parak bieza).
PaSus pédgjos lickam Zavétos auglus, riekstus un sasmalcindtu Sokoladi. Masu lejam cepamaja
forma, ja nav formas, tad uz cepampapira, dekor&jam ar riekstiem un sasmalcinatu $okoladi. Liekam
| uzsildita krasnt. Cepam aptuveni 15-20 min, parbaudam ar sérkocinu(iedurot kika, protams) vai kiika

ir izcepusies. Pasniedzam ar rok&m un labu garastavokli.




! ARPRATIGIE DARZENI  VEGANA ATRIEgipA (LAzanJA)

/'- 5

. Kartupeli - 2Kg
\ Burkani — 1kg
Sipoli - 5009
| Neliels kabacis
\, Kiploki — 3 ga_lvir,\as
| Ella, sojas merce ‘
. Gardvielas péc izvéles

Garsvielas — raudene(oregano), baziliks, sals

- . idadios gabalinos, ga
Nomazgajam darzenus, sagriezar \ngcj‘:ld ° gan sipolus| | Sagriezam darzenus vidéjos gabalinos un kopa ar spinatiem cepam ella
kartupelus gan burkamiS, gan (Es bét negriezam | | uz pannas, pieliekam nedaudz sals, raudeni un baziliku. Kad darzeni ir
Notiram kiplokus, sadalam da|V|_, o liela bloda u ' izcepusies, tad pievienojam tomatu pastu, atSkaiditu ar Gdeni(1:2) un

| - 3 3 ‘plok|em I i daud? sautéjam vél paris mindtes. Lazanjas pildijums ir gatavs. Lazanpjas

gardvielas un nedau trauka ielejam nedaudz ellu un varam sakt izklat plaksnes. Lazanju
taisam kartas, kartas nokldjam ar pildijumu un “sieru”, pamiSus
pieliekam ari sojas granulas. Pildijumam ir pilntba janoklaj plaksnes!

ievilkties 10min. Sasildam kr?sm
liekam ieksa visu blodas saturu

. kartupeli ir miksti, tad va Pedéja karta uzklajam vairdk “siera” un dekor&jam péc izvéles ar
> _ indtes, ja kartupe: ’
Cepam 15 - 25 mi

_ > R sbolu . zalumiem(ja ir). Cepeskrasni cepam aptuveni 15-30min. Pasniegt
ara. leteicami ar tomatu meérci un 2 | karstu ar kvasu vai bezalkoholisko alu!
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