Celvedis

Sis celvedis ir tapis ar milestibu — ka davana Tev, kur$/-a meklé uzticamus, gardus un
vertigus veganiskus un bezgluténa produktus. Viss, ko Seit atradisi, ir parbaudits mana
ikdiena — gan testéjot jaunus desertu variantus, gan ripéjoties par gimenes veselibu.

lzvélejos dalities ar So pieredzi, jo zinu, cik laikietilpigi un mulsinoSi var but veikalu
plaukti. Lai Sis celvedis klust par Tavu uzticamo paligu - vieglakai izveélei, drosakam
sastavdalam un iedvesmai gardiem briziem!

AT sirsnibu,

Ksenija Svikle / @citada_kuka

Atgadinasu, ka labs kviesu miltu aizstajéjs ir pastaisits maisijums:
100g turku zirnu milti

100g kukuriizas milti

100g risu milti

300g tapiokas ciete
MILTL

SCHAR Bread Mix (Mix B) — vieni no labakajiem miltiem ikdienas
pielietojumam — ar So maisijumu var aizvietot kvieSu miltus gandnz
jebkuras vienkarsas receptém (pankukas, méerces, pir agi).

5
\j Neiesaku aizvietot kvieSu miltus 1:1, bet apméram ar 0.8. Respektivi,
BREAD uz 100 g kviesu miltu nemt 80 g Schar Bread Mix.

Laba cena ir internetaptieka.lv

VG | GF

Risu milti

Ja recepté redzat nsu miltus, es iesaku izmantot Sos no Cesars. Tiem
nav parak smalka frakcija (ar ko gréko citi nsu miltu veidi), tapéc tie
neparvers mklu gumijig a masa.

VG | GF

Kukuruzas milti

Sadus miltus es pérku Maxima un Rimi.
2l j Nekadu lieko piegarSu, tira krasa, stabili sniedz sagaidamo miklas
3 LF’" © konsistenci (irdina, piebriestot).

VG | GF


https://www.instagram.com/citada_kuka/

Turku zirnu milti

Milti no Cesars. Turku zirnu specifika ir diezgan izteikta zirnu
piegarsa. Esmu izméginajusi vairakus, konkréti Siem piegarsa ir
ieverojami mazaka.

Turku zirni ir olbaltumvielu milti - daZu raZotaju milti padara miklu
vairak viskozu, citi - mazak. PaPa raZotajam ir optimalas ipaSibas,
manuprat.

VG | GF

Tapiokas ciete

@ . lzmanto biskvitos, lai tie ir pufigaki un elastigaki.

& Létak pirkt Cesars.
ﬁmmmm T VG | GF

MAKARONI

Mana dzive labakie bezgluténa makaroni - maigi, miksti un ar
lielisku “klasisko” makaronu garsu. Nav plastmasigi ka 95% citu
makaronu.

Pérku Rimi, bet daZreiz nav pieejami. Tad Amazon.

VG | GF

Pieejami LIDL3, tacu ne visos veikalos.
Varot 10-12 min, klust patikami miksti.
Garsa ir loti laba, cena patikama.

VG | GF

Pieejami Rimi.
Salidzinami ar LIDL makaroniem, bet mazliet vairak garsSu niansu.
Miksti un garsigi.

VG | GF
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COCONUT
MILK

NE-PIENA PRODUKTIL

Jogurts, kas péc garSas pavisam neatSkiras no klasikas. Loti
garsigas auglu piedevas un fermentacijas skabumins.

Sim jogurtam es nespéju atrast tikpat gar§igu un kvalitativu
alternativu.

Padargs, pieejams Rimi.

VG | GF

Kulinarijas kréms — laba garSa un nav nepiecieSams izmantot
papildu cieti vai miltus, lai padaritu merci biezaku.
Auzu versija man patik nedaudz vairak, bet ari ar soju ir labi.

VG | GF (nosaciti, jo auzam médz bt krusteniskais piesarnojums
ar glutenu)

Sie sierini ir mans favorits - laba garsSu bukete, nav izlecosas tofu
piegarsas, nav parsaldinati.
Glazura ar kakao sviestu, nevis kakao sviesta aizvietotajel]lam.

VG | GF

Sviests — lielisks, lietojot gan svaiga veida, gan cepot.
Nav specifiskas avokadu piegarsas — derés gan sviestmaizém, gan
smilSu miklas kikam.

VG | GF

Ir diezgan sareZzgiti atrast veganisku siera alternativu. Vienigais
ne-siers, kuru iesaku izmantosanai karsta veida - uz makaroniem,
picas, sacepumos. Klist elastigs un ar izteikti sierigu garsu.

VG | GF

Kokosriekstu piens un saldais putukréjums.

lesaku tieSi So kokosriekstu pienu no Cesars — ]oti laba garsa un
konsistence, pieejama cena. Lieliski strada desertu gatavoSana
(kur nepiecieSams trekns piens).

Ja vajag uzputot - paturam paku ledusskapi 1-2 dienas, nonemam
augséjo biezo dalu un neilgi putojam ar cukuru (uz 400 g biezas

dalas 60 g cukura, var pievienot ari vanilu).

VG | GF
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Dzeérienpiens

Kad nepiecieS$ams liess ne-piens, pieméram, pankiikis. Sim
makadamijas pienam ir Joti maiga, nekimiska garsa, ka ari labs
sastavs.

Parasti dzeérienpienos ir daudz stabilizétaju, kuri pie cepSanas
aktivizéjas un izmaina miklas teksturu. Ar So pienu to neesmu
NOVerojusi.

VG | GF

Majonéze
Salidzinot ar Francis Provansas majonézi, $1 sakuma skiet nedaudz
asaka, etikainaka. Tomer pati par sevi ir Joti veiksmiga un garsiga

visos pielietojumos - gan svaiga veida, gan cepta.

VG | GF

Proteina dzeriens
Lieliski proteina dzérieni, kuri der gan atras maltites vieta, gan pie
stiprakam kakla sapém, kad griti norit cita veida partiku.

Nav specifiskas sojas piegarsas.

VG | GF



ORIGINAL

ol

SALAS UZKODAS

Cipsi ar salidzinosSi labu sastavu, viegli sagremojami. Man no tiem
nekad nav slikti védera. Vienkarsa, saprotama garsa.
Nav garsas pastiprinataju.

VG | GF

Veseligaka Cipsu versija, ja ir vélme péc kadam 1pasam garsSam.
Nav trekni, garSvielu daudzums mérens (nededzina muti). Nav
cieti (neskrapé smaganas). Nav garsas pastiprinataju.

VG | GF

Neparastie keila Cipsi, Joti garsigi.
Kraukskigi un ar diezgan piesatinatu garsSvielu aromatu.

VG | GF

Liepkalnu pesto standzinas - nedaudz lip pie zobiem, bet laba
garsa, nav parspiléti intensivas garsvielas.

VG | GF

Schar Salinis salie klingeriSi - garSa ka bérnibas salminiem.
Kraukskigi un gardi!

VG | GF
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PIZZA MARGHERITA

PUSFABRIKATI

Pica ar planu, garSigu pamatni. Veiksmigs garsSu salikums.
Pieejama Hipokrata Sky, bet iespéjams, ka ari citur.

GF (bezlaktozes mocarella sastava)

Loti pufiga mikla, daudz biezaka neka picai.

GarSa lidziga, bet nav absoluti veganiska (bezlaktozes
mocarella sastava).

Pieejama Hipokrata Sky, bet iespéjams, ka ari citur.

GF

Bezgluténa veganiskie pelmeni cepSanai no Safira L.

Es nebiju gaidijusi neko 1pasi no darzenu pelmeniem, tacu Sie ir
vienkarsi dievigi bez parspiléjuma.

Loti maiga un neuzbaziga garSa, méreni daudz garSvielu -
absadlsibalanss starp pilidimu un i1 Legdapelmén

Pieejami te.

VG | GF

Sojsliks “Maigais” no Nata Cafe.
Mans favorits - nav ass, bet labi iemarinéts. Viegli un atri izcept
pat cepeSkrasni.

VG | GF (nosactti, jo sojas mérci fermente ar kvieSiem)

Dabas Dimantu pankiikas ar sieru - Joti daudz pildijuma
(miksts, staipigs siers), maiga mikla.
Man uz pannas médz piedegt, iekSa paliekot aukstam. Tapéc
nedaudz apcepu lidz garozinai un vél 2 min sasildu mikrovilnu
krasni.

GF (nav vegan, tacu bez laktozes)


https://www.sainvie.com/veikals/pusfabrikati/item/413280/bezglutena-veganiskie-pelmeni

SALDAS UZKODAS

Veganiskas bezgluténa vafeles no Schar - garSo labak par
klasiskajam! Kraukskigas, nav treknas. Tiesa, atri kist siltaka
temperatura. Es uzglabaju ledusskapi.

VG | GF

Lazdu riekstu kakao krems VALSOIA - nekada Nutella blakus
nestav.
Labs sastavs un garsa izcila - ka izkauseta piena Sokolades
trifele!

VG | GF

Saldas, aromatiskas kanéla standzinas no Liepkalniem.
GarSigas, nedrup parak.
Veiksmigs produkts!

VG | GF

Garsigi, maigi cepumi. Erti sapakoti pacinas. Nav parsaldinati.

GF (ir sviests no piena, tapéc ne VG)

Schar cepumi ar apelsina garSu - miksti, aromatiski un ar
spilgtu ne-kimisku apelsina garsu.

GF (nav VG, jo olas sastava)
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MAIZE

Maize Multigrain no LIDL FreeFrom. Loti laba cenas un
kvalitates attieciba.

VG | GF

Baltmaize, kura lieliski der cepsanai (karstmaizém).
Padarga, bet veido smuku garozinu, ieksa paliekot mikstai.

VG | GF

Bezgluténa rivmaize panéSanai (olas sastava, nav
veganiska).
Veiksmiga - garsiga, apcepas klasiski, klust zeltaina.

GF

DAZI IETEIKUML, IZVELOTIES VG | GF PRODUKTUS

VG | GF izstradajumi greko ar dazadu vielu pievienoSanu parak lielos apjomos.

Kas

Kapeéc

Loti daudz cietes sastava

Augu piesatinatas taukvielas kakao sviesta

vieta

Glikozes sirups, fruktozes sirups,
invertsirups lielos daudzumos

Agaves sirups

Padara izstradajumu pufigu un elastigu,
tomeér izraisa lielu glikozes piki asinis.

Samazina izmaksas

Vajadzigs konsistencei, 1éti, bet nav veseligi

Vélme izskatities dabigi un veseligi, tacu
patiesiba ta pati tira fruktoze

Riekstu-date]u maisijumi “cepumu” un Nav nekas slikts, tomeér griiti sagremojams

“batoninu” veida

maisijums neadekvati liela cena

CERU, KA BUS NODERIGI!

Pasutit desertus: citadakuka.lv

Receptes: skola.citadakuka.lv

IG profils: www.instagram.com/citada_kuka/



https://skola.citadakuka.lv/
https://citadakuka.lv/



