Uzdevumi/vingrindjumi Dizains un tehnologijas.4.-6. klase. Uzturs. Ko var pagatavot no olam? @

Olu édieni
Varitas olas

Izmé&gini novarit dazadas cietibas olas.

Ievéro:

e Olu cietiba atkariga no variSanas ilguma: ja vara tris miniites, tad baltuma
virspuse bis cieta, bet dala no ta un dzeltenums paliks Skidri.

e P&c piecu miniisu variSanas baltums kliist ciets, bet dzeltenums vél ir skidrs.
Ja vElas cietu olu, ta javara 10 minttes.

e Ja pec variSanas olas ieliksi auksta tideni, tad ¢aumala biis vieglak nolobama.

e Olas var likt varities auksta tident, tad tas javara par 1 miniiti mazak, neka liekot
verdosa tident, turklat laiks jauznem tad, kad Gidens sak varities.

e Olu variSanas tidenim var pielikt sali. Tad ieplaisajusas olas neizteces.
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Dizains un tehnologijas.4.-6. klase. Uzturs. Ko var pagatavot no olam? @

Ceptas olas - vérsacis

Darba gaita

1. Panna izkausg sviestu, I1dz tas viegli uzputo!

2. Ar nazi parsit olas ¢aumalu, olu ieslidina putojoS$aja sviesta, uz I€nas uguns cep
apméram 4 miniites!

3. Tad pannai uzliek vaku un cep vél 2-3 miniites. L1dz ar to pietiekami izcepas ne
tikai olas baltums, bet ar1 dzeltenums.

4. Ja panna pirms tam nav pietickami sakarséta, tad olas apaksg€ja kartina cepot klust
siksta un cieta.

5. VerSacim cepSanas laika sali neparkaisa, to pasniedz galda atseviska traucina.
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Dizains un tehnologijas.4.-6. klase. Uzturs. Ko var pagatavot no olam? @

Omlete

Darba gaita

1. Lai omlete biitu garSiga, olas ar pienu loti riipigi sakul, bet ne ar mikseri —
ar dakSinu vai putojamo slotinu.

2. Pievieno sali, piparus pec garsas.

W

. Olas vislabak izv€l&ties no briviba turétam vistam.

4. Uzkarse pannu. Uz karstas pannas novieto taukvielas (ellu, ciiku taukus vai
sviestu).

5. Omlete var saplakt, ja pievienots par daudz piena. Pievérs uzmanibu: uz katru olu
vajadzigi 20 ml piena.

6. Pannu, uz kuras cepas omlete, parsedz ar vaku!

. Sac cept uz lielas uguns, pakapeniski to samazinot lidz minimumam!

8. Pasniedz izceptu omleti.

-
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Pilditas olas

NepiecieSams: olas, spinati, majonéze.

Darba gaita

1. Varitas olas pargriez uz pusém, iznem dzeltenumus.

2. Dzeltenumiem pievieno spinatus (uz 5 olam aptuveni divas saujas spinatu).
3. Pieliek 2 t€jkarotes majon€zes un ar rokas blenderi samal.

4. Sapilda atpakal olu baltumos.
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Dizains un tehnologijas.4.-6. klase. Uzturs. Ko var pagatavot no olam? @

Pilditas olas ar majonézi un sinepém

=

NepiecieSams: 6 olas, pacina majonézes, sals péc garsas, 2 @édamkarotes sinepju,
pétersili.

Darba gaita

1. Olas novara cietas un liek ledusauksta ident mércéties. Ik pa laitkam nomaina
auksto tideni, lai péc tam ¢aumalu viegli nolobitu.

2. Olam noplés caumalu, pargriez uz pusém un iznem dzeltenumus.

3. Iznemtos dzeltenumus samica un sajauc ar majon€zi, sali un sinepem.

4. Olu baltumu laivinas pilda pagatavoto masu ar konditorejas maisa palidzibu,
1zspiezot skaistas krokas. Dekor€ ar pétersilu lapinam.
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Dizains un tehnologijas.4.-6. klase. Uzturs. Ko var pagatavot no olam? @

Pilditas olas ar sil

ki

NepiecieSams:

e 5 cieti varitas olas

1 varita biete

Isilkes fileja

Y5 citrona sulas

2 &d. k. skaba krgjuma
e dilles

e 1 &d. k. sarkano ikru

e sals, pipari pec garSas

Darba gaita

1.
2.

~

Olas pargriez uz pus€m, dzeltenumus iznem un samica ar dakSinu.
Bieti rupji sarivé vai sagriez sikos gabalinos, liek bloda un aplej ar 1 litru verdoSa
udens.

. Olu baltumu pusites liek bloda pie bietem.
. Silkes filejai atgriez 10 planas sloksnites, atlikuSo silki sablendere.
. Sablenderéto silki samaisa ar skabo kréjumu un olu dzeltenumiem, pievieno

citrona sulu, sakapatas dilles, pieber piparus, ja nepiecieSams, ar1 sali.

. legtito masu liek ledusskapi.
. Olu baltumu pusites iznem no blodas ar bietém, nosusina, liek pasniegSanas trauka.
. Katra olas baltuma pusite liek silku masu, rota ar ikriem, silkes sloksnitem, dillem.
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Dizains un tehnologijas.4.-6. klase. Uzturs. Ko var pagatavot no olam? @

Olu sirsninas

NepiecieSams:
e Vines cisini;
e paipalu olinas;
e clla cepSanai;
e nedaudz sals.

Darba gaita

1. Cisinus gareniski pargriez, galu atstaj nepargrieztu.

2. Veido sirsninas formu, apaksa sasprauz kopa ar koka irbuliti.

3. Panna uzkarse ellu, taja liek cisinu sirsninas un katra iesit tris paipalu olinas.
4. Parkaisa ar garSvielam un cep, kamer ola sarec.

5. Pasniedz ar zalumiem.
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