IDEJAS DARZENU VEIKSMIGAKAI IEKLAUSANAI
BERNU UZTURA

Bérniem Tpasi garSo svaigi, gabalinos sagriezti darzeni! Servéjiet uz Skivja
dazadus darzenus — svaigu papriku, zila kaposta strémelites, burkanu ripinas, balto
redisu, kolrabi (atkariba no sezonas). Svaigi darzeni lieliski garSos kopa ar dabiga
jogurta mérctti, kam pievienots svaigs kiploks, dazadi zalumi, garSvielas - péc katra
gaumes. Mazakiem bérniem patiks, ja dabigo jogurtu iekrasosiet ar dabigam
krasam - [spinatu pulveril (zala krasa), FEILCIE N L DILEE (oranza krasa),
kurkumu (dzeltena krasa), [l IRNET] (lilla krasa), (koSi roza
krasa)!

termiski apstradatos
darzenus blendét - biezzupas!

VECAKI! EDIET DARZENUS KOPA AR BERNIEM! Bérnam ir svarigi redzét, ka ari
vecaki ar baudu éd vegetarus édienus, ne tikai jismo par grilétu vai ceptu galu.
Viens no biezakajiem iemesliem, kapéc bérni atsakas ést darzenus, ir tas, ka pasi
vecaki tos nelabprat ed.

DARZENI NEBUT NAV TIKAI “STIPRAIS” EDIENS! Tos var pasniegt ari salda veida
- pieméram, varitas vai tvaic€tas batates var sablendét un pasniegt ar ievarijjumu
vai kréjumu un svaigam ogam/ auglu gabaliniem. Bérni labprat éd smalki rivétus
burkanus ar cukuru! — tikai parasta, balta cukura vieta varat burkaniem pievienot
kadu nerafinétu cukuru (Panela cukuru, Kokosa ziedu cukuru) vai medu.

Iegadajieties kadu mehanisku ierici darzenu grieSanai interesantas formas, un
laujiet bérnam ar to darboties — rivéjot burkanus pusmetru garos “spageti” vai svai-
gus cukini (vai jaunos kabaciSus) un garos gurkus tievas strémelités, kurus,
visticamak, mazais stradnieks uzreiz labprat notiesas!




