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Latvijas Republikas
Veselibas ministre

VESELIGAS PUSDIENAS

Pirms pusdienam — glaze Gdens.

Uzkodas — darzenu salati (svaigi kaposti, gurki, dilles no garSaugu dobes).

Galvenais édiens — uz grila cepts lasis ar uz iesma ceptiem darzeniem (sipoliem,
burkaniem, cukini, spargeliem, u.c.), klat piekoZot graudu maizi un uzdzerot glazi svaigi
spiestas sulas. Saldaja — daZadi augli, pieméram, aboli, vinogas, ka arf rieksti.
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ANDREJS ERGLIS

Kardiologs, asociétais profesors,

Latvijas Kardiologijas centra vaditajs

P. Stradina kliniskas universitates slimnica

BRIEZA GALAS CEPETIS

NepiecieSams Pagatavosana

BrieZa galas karbonade Galu apméram 24 stundas notur marinadé. Sagatavoto cepeti vélreiz parkaisa ar
Marinadei: dazadu garsvielu maisTjumu, iespeko ar dazam, siki sagrieztam speka Skélitem
1/4 citrona sulas un ierivé ar kiploka daivinam. Visu parlej ar ellas un garsvielu maisijumu, liek uz
3/4 balzamico etika cepeSpannas ieprieks sakarséta cepeskrasni 220°C.

DaZzadu piparu maistjums, kiploku pipari Cep apméram 2,5 — 3 stundas (atkariba no cepesa biezuma un lieluma), ik péc 20
Cili pipari minGtém aplejot ar ellas un garsvielu maisijumu.

Kadikogas Pasniedz ar sarkanvinu Chateauneuf du Pape.

Piedevas meZa galai

(citas garsvielas péc izvéles)
Cep3anai:

Salits spekis

Ella

Kiploki
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IVETA MINTALE
Kardiologe

| ZIVS ZALUMOS |

NepiecieSams Pagatavosana

|ztirita, nesagriezta saldldens zivs letauko cepeSpannu ar olivellu, ieliek taja iztiritu nesagrieztu zivi.

(karpa, zandarts, linis u.c.) Atseviska panna ielej olivellu un apcep zeltainus sipolus, burkanus, seleriju katus,
Sipoli kiplokus, pievieno sagrieztus tomatus, pasauté 4-5 min.

Burkani Pievieno melnos piparus, kimenes, nedaudz sali, lauru lapu un, ja ir — rozmarinu.

Tomati So mérci uzlej zivij, tad pannu liek cepeskrasni un, atkariba no zivs lieluma, 25-30
Seleriju kati mindtes gatavo.

Pétersili Pirms pasniegSana parkaisa ar biezu kartu sasmalcinatu pétersilu

Kiploki

Garsvielas — melnie pipari, kimenes,
nedaudz sals, lauru lapas, rozmarins
Olivella
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INGA SMATE
Slimibu profilakses un
kontroles centra direktore

GRILETU SAMPINJONU
UN FETAS SIERA SALATI

NepiecieSams
Sampinjoni

Fetas siers

Timiana zarin3

1 édamkarote olivellas
Salatlapas

PagatavoSana

Vispirms uz vidgji karstas uguns 4-6 min jagrilé Sampinjoni, regulari tos apgrozot.
Sampinjonus servé uz $Kivja, pievienojot fetas siera gabalinus, sasmalcinatas salatlapas,
timianu un pari parlej olivellu. Pasniedz siltu.
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SANTA LIVINA
Veselibas ministrijas Sabiedribas
veselibas departamenta direktore

KIRBJU SAUTEJUMS AR TOMATIEM

NepiecieSams Pagatavosana

200 - 300 g vistas filejas vai liesas cikgalas Panna ielej olivellu, pievieno nelielos gabalinos sagrieztu galu, uzliek vaku un cep
1,5 kg kirbja vai kabacu uz [8nas uguns, [idz gala kldst viegli brina.

3 lieli tomati Cepto galu parliek katla, pievieno nelielos gabalinos sagrieztu kirbi, ielej nedaudz
1 &édamkarote olivellas tdens, lai nepiedeg pie katla dibena, un sauté 20 min. uz [nas uguns. Tomatiem

Svaigi pétersili novelk vai noblansé mizu, sagrieZ nelielos gabalinos un pievieno sautéjumam.

2 édamkarotes skaba kréjuma Sauté vél kadas 4-5 min., tad pasas beigas pievieno skabo kréjumu, uzvara,

Sals pievieno smalki sagrieztus pétersilus un &d ar baudu!

Malti melnie pipari Kirbja vieta var izmanot arT kabaci.




MiLI
SAVU
SIRDI

LOLITA NEIMANE
Dietas arste

CUKINI BIEZZUPA

NepiecieSams PagatavoSana

Cukini (var nemt arf kabacus, Katla sauté sasmalcinatu cukini kopa ar sasmalcinatiem kiplokiem un sipoliem.
tacu cukini zupai bas zalaka krasa) Kad darzeni un garSaugi ir gandriz miksti, tos sablenderé un pievieno tik daudz
Sipols piena, lai veidotos patikama konsistence. Zupu Vélreiz uzvara. Sali Sai zupai
Vairakas kiploka daivinas neliekam, jo tas nav draudzigs sirdij un asinsvadiem, pikantumu jau dos

Piens kiploki un sipoli.

Piedevam Zupu pasniedzot, péc véléSanas tai uzberam vai nu Zalo sieru vai uzliekam dazas

Zalais siers vai garneles garneles.




0GU ZUPA

NepiecieSams

Sula, kas izspiesta no viena abola
Divas glazes mellenu (meZa vai darza)
Sauja mércétu Indijas riekstu

(ideali, ja mércésiet tos 8 stundas,
tacu rieksti bis pietiekami

miksti arT péc dazam stundam)

DaZas piparmétras lapinas
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DAGNIJA BRUOVERE
,Sulu kires” izveidotaja, veseliga
dzlves veida piekritéja

Pagatavosana

Ogas un riekstus ieblenderé abolu sul, ja vélas pasu garsu, pievieno piparmétras
lapinas vai medu. Lai zupai veidotos interesantaka konsistence, var iemaisit art
nedaudz nesasmalcinatu ogu. Grezno ar piparmétras lapinam!
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ANDIS BREMANIS
Diétas arsts, Latvijas Dietas arstu
asociacijas priek3sédetajs

Anda komentars: o édienu var lietot brokastis
vai pusdienas, tas lieliski remdé izsalkumu un

dod energiju. Labs risinajums to st stundu pirms
sporta zales apmeklé&juma, jo édiens ir viegls, tacu

nodrosinas nepiecieSamo spéku un izturibu. Auzu
parslas ir ipasas balastvielas — beta glikani, kas
samazina holesterina limeni asinis.

VESELIGAS AUZU PARSLAS

NepiecieSams Pagatavosana

3-4 édamkarotes pilngraudu auzu parslas Auzu parslas kopa ar klijam liek traucin, pievieno izvélétas séklas un kaltétos
(ja nepiecieSams, apjoms var bt lielaks, auglus. Visu parlej ar karstu Gdeni un atstaj uz 20 minGtém. Tad pievieno

bet tad attiecigi arT vairak klijas, lai sasmalcinatas ogas vai ievarijumu péc véléSanas un viss ir gatavs ésanai!

saglabatos proporcija 4:1)

1 &damkarote kliju

Péc izvéles - saulespuku, kirbju séklas,

linséklas, godZi ogas, Zavétas aprikozes,

plimes, rozines u.c.

Karsts tdens

Piedevam

Svaigas ogas (zemenes, mellenes, avenes u.c.) vasara
Saldétas ogas, iecienitakais ievarijums vai medus ziema



BAIBA KRANATE

SPINATU ZUPA

NepiecieSams

Turku zirni — 2 saujas

Divi nelieli kartupelisi vai viens burkans

Viens blanséts (bez mizas) tomats

Daudz spinatu

Garsvielas: 1-2 lauru lapas, ¥ téjkarotes saberzta
kumina, % téjkarotes kurkuma

(87s abas garsvielas ir labas asins

sastava uzlabotajas)

Ingvers péc vélésanas

Aktrise, jogas pasniedzéja
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Baibas komentars: spinati ir ne tikai sen zindms

bagatigs mikroelementu avots, bet ar fantas-
tisks augs, kas palidz atvérties sirdij. Ja runajam
energiju limeni, sirds krasa vienmér saistas ar
zalo. Spinatus var lietot dazadi - svaiga veida
salatos, cept piragos, ka arf pievienot it visiem

darzenu sautéjumiem.

Pagatavosana

Uz nakti liek mércéties turku zirus, péc tam tos vara (péc nepiecieSamibas, aptu-
veni 30 min.), var pievienot kartupelisus vai 1 nelielu burkanu. Bet galvenais - liek

daudz spinatus un 1 blan$étu tomatu. Varisanas laika pievieno lauru lapas, paréjas
garsvielas (kuminu un kurkumu) liek klat pasas beigas. Var pierivét nedaudz

svaiga ingvera vai ko citu péc véléSanas.
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Kristines komentars: mana diena sakas loti agri un

KRISTINE GARKLAVA
LNT raidijuma

- dazkart beidzas tad, kad jau klat nakama, tapéc loti svarigi
«900 sekundes» vaditaja

ir izvéléties produktus, kas dod pietiekami daudz spéka
un energijas. Viens no maniem ikdienas milakajiem un

vértigakajiem produktiem ir kinva (quinoa). Vegetara
uztura lietotajiem tas ir bdtisks vitaminu avots, jo

satur vairak olbaltumvielu un dzelzs neka jebkurs cits
graudaugs. Miisdienas kinvu audzé Peru, Cilé un Bolivija,
strikti ievérojot ekologiskas prasibas. Kinva, tapat ka
savvalas risi, nav graudaugs, bet gan lapu darzenis ar
&damam seklam, kuras lieto un pagatavo ka graudus.
Sava édienkarté kinvu vishiezak lietoju brokastis vai

V E S E LTG I E K I N VA S S A LAT I pusdienas, parasti — salatu veida.

NepiecieSams PagatavoSana

Kinva (to varot, uz vienu tasi graudu Izvéra kinvu, uz pannas apcep Salotes sipolus kopa ar garsvielam. Sajauc kopa
nepiecieSamas divas tases tdens) un atdzesé. Apgrauzdé sauju valriekstu. Sagriez gabalinos fetas sieru. Ja ir
Salotes sipols véléSanas, var pievienot ari tomatus vai avokado. Visas sastavdalas saliek
Sauja valriekstu kopa, parkaisa ar zalumiem un gatavs! Piedevas katrs var mainit un variét péc
Fetas siers vélésanas!

Skipsnina iecienitako garsvielu
Zalumi
Tomats vai avokado




LABU APETITI!
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www.vm.gov.lv
www.spkc.gov.lv
www.draugiem.lv/milisavusirdi

SPK LATVIJAS REPUBLIKAS
VESELIBAS MINISTRIJA
SLIMIBU PROFILAKSES UN KONTROLES CENTRS



