Uzdevumi/vingrinajumi

Dizains un tehnologijas. 7.-9. klase.
Uzturs. Ka termiski apstradat galu un zivis? @

Receptes - zivju édieni

Heka fileja salda kréjuma un sipolu mércé

Sastavdalas

* heks

* saldais krgjums
e sipoli

e sals

e dilles

e clla

PagatavosSana
Panna sakarséta ella apcep sasmalcinatus sipolus, tad tiem virst liek zivs gabalus,
parlej ar saldo kréjumu, uzkaisa sali, piparus un zem vaka saute, l1dz zivs gatava
(aptuveni 10—12 miniites).

Beigas pievieno sagrieztas dilles.

Sadi darot, zivs gatavojas mérce.

1.
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https://www.delfi.lv/tasty/receptes/sastavdalas/heks/
https://www.delfi.lv/tasty/receptes/sastavdalas/saldais-krejums/
https://www.delfi.lv/tasty/receptes/sastavdalas/sipoli/
https://www.delfi.lv/tasty/receptes/heka-fileja-salda-krejuma-un-sipolu-merce.d?id=43623069
https://www.delfi.lv/tasty/receptes/sastavdalas/dilles/

Dizains un tehnologijas. 7.-9. klase.
Uzturs. Ka termiski apstradat galu un zivis? @

Folija cepta skumbrija

Sastavdalas

e 2 skumbrijas

e 1 sipols

e 23 pétersila zarini

» 2 kiploka daivinas

e sals, pipari péc garSas
e citrona sula

PagatavoSana

I.

N kAW

Zivis iztira, noskalo, apsala, sapiparo, uzrasina citronu sulu.
Stpolu un pétersilus siki sakapa, samaisa.

Stpolu un pétersilu maisijumu pilda zivis, ierive tas ar kiplokiem.
Zivis ietin folija, katru atseviski.

Cep 200° C temperatura 1 stundu.

Zivis pasniedz folija, mazliet tas atverot, rota ar zalumiem.

© Valsts izglitibas satura centrs | ESF projekts Nr.8.3.1.1/16/1/002 Kompetenéu pieeja macibu saturd

13



Dizains un tehnologijas. 7.-9. klase.
Uzturs. Ka termiski apstradat galu un zivis? @

Klpinatu zivju zupa

Sastavdalas
¢ 100-150 g kupinatu zivju
e tidens
* 200 g kartupelu
* 10 g sipolu
e 15 g sviesta
* 10 g asas tomatu merces
e sals, pipari péc garSas
¢ 25 g skaba kréjuma
e zalumi (pé&tersili)

PagatavoSana
1. Udeni vara kubinos sagrieztus kartupelus, pievieno salminos sagrieztus sipolus, kas
kopa ar tomatu biezeni apcepti sviesta.
2. Pievieno sali, piparus un vara, Iidz kartupeli miksti.
Tad pieliek kiipinatu zivju fileju un uzvara.
4. Zupai pieliek skabo kréjumu un pétersilu zalumus.

[98)
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Dizains un tehnologijas. 7.-9. klase.
Uzturs. Ka termiski apstradat galu un zivis? @

Zivju salati

Sastavdalas
e 1 silke
¢ 3 tomati
e 2 cieti varitas olas
* majonéze
e sipolloki
e dilles

PagatavoSana

1. Silkes fileju sagriez slipos gabalinos, tomatus — Sk&lit€s, olas sakapa.
2. Karto trauka, parlej ar majonézi.
3. Dekor€ ar sasmalcinatiem sipollokiem un dilleém.

Sastavdalas var izkartot ar1 ka attéla, pievienojot salatlapas.
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