„Tavs uzturs ir tavs bankas konts. Pareiza ēdiena izvēle ir laba investīcija.”   


Brokastis: biezpiena un salātu maizītes
200 g biezpiena, 50 g sarīvēta Čedaras siera, saplucinātas spinātu lapas, smalki sagriezts sīpols, grauzdētas sezama sēklas, sarīvēts burkāns, citrona sula, pilngraudu maize
Sajauc biezpienu, Čedaras sieru, spinātus, sīpolu, sezama sēklas un viena neliela citrona sulu. Uzsmērē uz maizītes, virsū liek rīvētu burkānu, salātu lapu.

Pusdienas: vistas un ķirbja zupa ar kvinoju
1 mazs sasmalcināts sīpols, 1 puravs (tikai bālā daļa) - notīrīts, gareniski pārdalīts, sagriezts plānās šķēlītēs, 2 vidēji burkāni - sagriezti kubiņos, 1 selerijas kāts – sagriezts kubiņos, 2 saspiestas ķiploka daiviņas, 2 tējkarotes ķimeņu, 2 ½ tases ūdens, 4 tases vistas buljona,  500 g vistas krūtiņas vai filejas,   ¾ tases noskalotas kvinojas, 400 g ķirbja – sagriezts 1 cm gabaliņos, svaigi malti melnie pipari,  2-3 tējkarotes sasmalcinātu pētersīļu
[image: Attēlu rezultāti vaicājumam “smile pictures”]Katliņā ½ tasē ūdens vidējā karstumā, reizēm apmaisot, 10 minūtes vāra sīpolu, puravu, burkānus, seleriju, ķiploku, ķimenes. Pievieno atlikušās 2 tases ūdens, vistas buljonu un vistu, uzvāra vidējā karstumā. Samazina karstumu līdz nelielam un vāra 2-5 minūtes, vai, līdz vista ir mīksta. Izņem vistu. Pievieno zupai kvinoju. Strauji uzvāra, tad samazina karstumu līdz vidējam un vāra 10 minūtes. Pievieno  ķirbi un vāra 5 minūtes, līdz ķirbis un kvinoja ir mīksti. Sasmalcina vistu, pievieno zupai un uzkarsē. Pievieno piparus.  Pasniedzot pārkaisa ar pētersīļiem.

Vakariņas….         padomā pats!
Un recepti atsūti arī mums!   
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