TOMATU MERCE o

NepiecieSamas sastavdalas: j&f

® ~2,5kg tomatu

® 3 édamkarotes olivellas Pagatavosana;
1V - v - - -
® 5 kiploka daivinas N z ) 1. Tomatus blansé, novelk mizinu un sablendeé.
® ' tajkarotes oregano % 2.. thla uzka[se ellu, apcep L<|ploku.s, gargwelas. _
® '/, tejkarotes bazilika Plevieno tomatus, cukuru un uz nelielas liesmas vara ~
® péc izvéles — lauru lapa, salvijas vai 30 minates. Ja tomatu mérce ir skabena, pievieno vél
rozmarina lapinas (d nedaudz cukura. Cukurs tomatu skabo garsu padara
@® skipsnina maltu melno piparu @ J vienmerigu.
® 1 téjkarote cukura
® 5 svaigas bazilika lapinas, smalki sakapatas Tomatu mérci pievieno galai, zivij, risiem, pastai vai

® paris skipsninas jodéta sals ) kartupeliem.

>
DER ZINAT

SIA "Rigas Dzemdibu nams”

Tomati satur C, K, B grupas u.c. vitaminus, folskabi, holinu, kaliju, cinku, dzelzi, u.c. mineralvielas, Miera iela 45, Riga

L I L _ _ - T. +371 67011225
antioksidantus — beta karotinu, likopénu. Likopéns visvairak izdalas, ja tomatus karsé un pievieno i ~ I[\)lgfnrgdlbu
kvalitativu olivellu. Edot tomatus, més rlipéjamies ari par savu sirds veselibu! Gatavojot aukstas tomatu £ gzemdibunams

zupas, pievienojiet olivellu! Tomati satur art alfa lipoinskabi, kas var palidzét kontrolét glikozes limeni asinis. G gzemg?gunams
Zemdaibunams

Recepti piedava Rigas Dzemdibu nama uztura specialiste Liene Sondore.



