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Griletu kirbju risoto
ar makadamiju riekstiem

» 400 g kirbju (labak muskata, hokaido vai cepamkirbja) = 300 g risoto risu * 80 g 3alotes sipolu -
* 200 ml kvalitativa sausa baltvina = 600 ml darzenu buljona * 1zarins timiana -

* 1daivina kiploka = 40 g olivellas -

5 edk. riveta parmezana (vai cita cieta siera)

+ 1éedk. maskarpones = 100 g grauzdétu makadamiju riekstu = 2 édk. abolu etika *
* 1t8jk. kirbju séklu ellas = sals péc garsas = olivella cepsanai *

Pirms risoto gatavosanas jasagatavo kirbis!
Nomizo kirbi, iznem séklas un sagriez nelielos
(1x1 cm) gabalinos. Gatavo marinadi: sajauc
abolu etiki ar kirbju séklu ellu un olivellu

un pievieno sali. Samaisi kirbju gabalinus ar
marinadi, lauj ievilkties 15 min.

. Iznem kirbi no marinades, lauj notecét liekajam
skidrumam un grile 200°C -10-15 min.

. Kameér kirbis griléjas, gatavo risoto! Vispirms
smalki sagriez salotes sipolus. Nem dzilu katlu
ar biezu pamatni, uzkarsé olivellu, pievieno
kiploku un timianu un cep, lidz kiploks ir
apcepies brans. Tad iznem kiploku un timianu
no katla.

. Liec katla sipolus, nedaudz apcep, pievieno

risus un cep -1 min. Pievieno baltvinu, dalu no
darzenu buljona un skipsninu sals.

. Variuz mazas uguns, ik pa bridim apmaisot, pa

dalam pievieno atlikuSo buljonu un turpini vart,
lidz risiir al dente, tad pievieno grilétos kirbjus,
dalu parmezana un maskarponi.

. Sarivé grauzetos makadamiju riekstus

(sk. 230. lpp.).

. Pasniedz risoto, dekoregjot ar rivetu parmezanu

un grauzdétiem riekstiemn.

Tavas garsas karpinas bads palutinatas!

Mans gatavosanas laiks
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VINGROJUMI STINGRAI KORSETEI

VERPEJS
lenem sakumstavokli “Gulus uz sana, balsta uz
apaksdelma” (variantu B, sk. 259. lpp.).

A) Izstiep augséjo kaju, saglabajot taisnu kermena
liniju, atliec pédu, izstiep augséjo roku taisni uz
augsu, plauksta vérsta uz prieksu. Veic ieelpu.

B) Izelpa griez kermena augsdalu pret pamatni,
virzot roku uz leju un cauri padusei. Svarigi saglabat
nekustigu gurnu stavokli (tie “gribes” kustéties lidzi,
bet nelauj). leelpa atgriezies pozicija (A ).

B:1) Ja vélies sevi izaicinat: izpildi vingrojumu,
ienemot sakumstavokli “Gulus uz sana, balsta uz
apaksdelma” (variantu A, sk. 256. lpp.).

PUTNSUNS

lenem sakumstavokli “Cetrrapus” (sk. 252. lpp.).

A) A. leelpa cel labo roku uz prieksu un augsu,
kreiso kaju cel un iztaisno uz aizmuguri un augsu
(peda ir atliekta) ta, lai saglabatu neitralu jostas
dalas izliekumu. (Neparcenties! Apzinies savas
robeZas!)

VINGROJUMI STINGRAI KORSETEI

B) Izelpa tuvini labo elkoni un kreiso celi vienu
otram (tie nesaskarsies), saglabajot taisnu muguru.
leelpa atgriezies pozicija (A ).

Ja nepieciesama lielaka stabilitate, nostiep
balsta kajas pedu.

Atceries visu vingrojuma laiku, atspiezoties

ar balsta roku pret pamatni, attalinat kermena
augsdalu no plaukstas.
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