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+Valsts Stendes graudaugu
selekcijas institita
vado3a pétniece miezu
selekeija.

+Patik dejot, labprat niljo,

regulari peras pirtl.

zreiz gribu teikt: veseligi ir
VISI miezi un to produkti!
Gan miezu putraimi, gan
grabas, gan kailgraudu miezi.
Turklat miezi ir |6ts produkts! Tie
ir graudaugu produkti, kam batu
javeido musu édienkartes pa-
mats. Vispirms jau tapéc, ka mie-
Zi bagatigi satur skiedrvielas, kas
vajadzigas, lai véders stradatu ka
pulkstenis. Un to nevajag novér-
tét par zemu veselibas labal
MieZi vispar ir unikali, jo tiem
Skiedrvielas atskiriba no citiem
graudaugu veidiem atrodas
ne tikai grauda apvalka, bet ari
kodola jeb endosperma (tas ir
grauda viducis, ko uznemam,
édot putraimus, grabas). Ripnie-
ciskaja parstradé graudaugiem
aréjo apvalku parasti nonem —
lidz ar to 3ados attiritos graudos,
pieméram, kviesos, tos samalot
miltos, Skiedrvielu saturs ir mi-
nimals. Tapéc ari drodi var apgal-
vot, ka baltajos miltos nav neka
vértiga. Savukart miezos ari péc
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Kas tie tadi kailgraudu miezi?
Attira organismu, samazina holesterinu,
palidz pret diabétu.

grauda apvalka nonemsanas (un
pat samalSanas miltos) kiedr-
augsts. Ar mieziem 3Skiedrvielu
zina var sacensties tikai rudzi.
Kailgraudu miezi ir ipads mie-
Zu veids, ko Latvija saka audzét
nesen. Tacu pasaulé tie pazistami
un iecieniti jau kops seniem lai-
kiem. Kailgraudu miezi tiesam ir
dubultveseligaki par parastajiem
jeb pléksnainajiem mieziem. Ka-
péc? Visiem miezu graudiem pa-
rasti apkart ir pleksne, kas parti-
ka nav izmantojama. Parastajiem
mieZiem pléksne ir ciedi saaugusi
ar graudu, tapéc, kulot labibu, ta
paliek pie grauda. Lai atbrivotos
no pléksnes un iegttu édamus
putraimus un gribas, graudus
parstrades procesa pulé un
skroté. Tacu tad zuduma et ari
nozimigs neaizvietojamo amino-
skabju, vitaminu un Skiedrvielu
daudzums, kas mit grauda.
Tiem, kas nezina, iss ieskats:
apkart graudam ir pléksne, péc

tam nak séklapvalks, kas lepojas
ar Skiedrvielam un mineralvie-
lam, tad aleirona slanis, ko dévé
par grauda bagatigako dalu. Tas
satur lipidus, olbaltumvielas, mi-
neralvielas, vitaminus un beta
glikanus (kas ir 31s vielas, paskaid-
rosu talak raksta). Tad nak endo-
sperma (taja visvairak ir cietes,
olbaltumvielu un beta glikanu)
un diglis - loti vértiga grauda sa-
stavdala, bagata

dalas — séklapvalks un aleirona
slanis. Tapat raZosanas procesa
biezi zuduma iet ari diglis, kur
koncentréjas E vitamins (vértigs
antioksidants — SGnu sargs pret
sliktam slimibam). Savukart kail-
graudu mieZos saglabajas gan
séklapvalks, gan aleironais slanis,
gan diglis. Tapéc jau ari var teikt,
ka tas ir ipasi veseligs produkts!
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ar lipidiem un | Ka"graudu mieii i ..:I, m&
vitaminiem. . _ _,. | beta glikanus.

Pleksne ap- ! i dubultveseligaki | Grabas un mie-
nemarikailgrau- ' par parastajiem ! zu  putraimos
dumetus ot | picsiom. | 0 ¥
kuldanas laika . _ " _ _ _ _ _ . . . . kailgraudu mie-
ta viegli atdalas zos - vairak.

no grauda, lidz ar to ieglstam
partika uzreiz lietojamu veseligu
miezu pilngraudu produktu, kas
bagats ar dazadam noderigam
vieldam. Parastos jeb pléksnai-
nos miezus skrotéjot un puléjot,
kopa ar pléksni tiek atdalitas
ari abas visveseligakas grauda

Beta glikani ir adeni Skistosas
skiedrvielas. Tiesi tas, varot biez-
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putru, veido glotaino slani, kas

Jauj putrai izskatities péc putras.
Beta glikani piedalas sanu viel-

mainas procesos un darbojas ka

organisma attiritaji, veicinot re-
gularu védera izeju.
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Produktus, kas bagati ar beta
glikaniem, iesaka holesterina
[imena samazina‘anal, Atsevis-
ki pétijumi pierada: ieklaujot
miezus veselu cilvékii uztura, ho-
lesterina saturs vinu asinis sama-
zinds par 3,3-14,5 procentiem,
bet tiem, kam jau bija paaugsti-
nats holesterina limenis, — par
5-20 procentiem. Ne velti sirds
un asinsvadu slimibu profilaksei
un arstésanai bieZi lesaka tie-
8i miezu diétu. Miezlem ir loti
zems glikémiskals Indekss, ta-
péc no tiem gatavotle produkti
labi noder ari cukura diabéta
slimniekiem.

Varrastiesjautajums - vai, édot
kailgraudu miezus, kas nakusi
gandriz vai no lauka, varam bat
drosi, ka tajos nav saglabajusas
pesticidu vai citu kimisku vielu
paliekas? Pesticidus 5 varda kla-
siskaja izpratné miezu audzésana
lieto divas reizes, Plrmo — uzreiz
péc sadigsanas, otirelz - pirms

Kapec putraimi b

ziedésanas, kad grauds vél nav
aizmeties. Tapéc pesticidu saka-
ra uztraukumam nav pamata, jo
to atliekas diezgan atri sadalas —
klast veselibai nekaitigas. Turklat
kailgraudu miezu Skirnes parasti
ir izturigas pret slimibam, tapéc
pesticidus 30 miezu audzéiana
lieto minimali,

Petijumi pierada, ka kailgrau-
du mieZos at3kiriba no parasta-
jiem gandriz nemaz neuzkrajas
mikotoksini, kas var veidoties
dazadu peléjumsénu dél. Sadi
bojati graudi vizuali ir viegli roza
krasa (nelietot uztural). Miko-
toksini ir veselibai loti bistami
savienojumi, par ko Eiropa sa-
traucas daudz vairak neka par
pesticidiem. Ta ka mikotoksini
galvenokart uzkrajas pléksng,
tad kailgraudu mieZu prieksro-
ciba salidzinajuma ar pléksnu
mieZiem ir ta, ka, graudus kulot,
kailgraudu mieziem pléksne pa-
liek uz lauka.

ojajas? T

b IPASAIS jautajums

Ka kailgraudu mieZus g

atavot?

Kailgraudu miezus éd tapat ka miezu putraimus un gribas -
no tiem var varit biezputru, sautét kopa ar kaliem, gatavot sal-
dos un salos salatus, Kailgraudu miezus ieteicams pirms tam
kadas 12 stundas pamércét (pirms mércésanas tie janoskalo!).
Tos var ari malt un gatavot miezu miltus, ko pievieno, gatavojot
gan maizi (apméram 1/3 no visiem miltiem), gan pankdkas un
cepumus.

Luk, daZas receptes!

SALIE SALATI

Novara izmércétus kailgraudu miezus (15 mindtes vara uz le-
nas uguns, tad sasedz un |auj tris stundas uzbriest). Kad graudi
atdzisusi, pievieno papriku, fetu, olivas un nedaudz olivellas.

SALDIE SALATI

Kailgraudu miezus sagatavo ka salajiem salatiem un pievieno
rozines, péc patikas citus zavétus auglus, riekstus, ogas, medu,
nedaudz olive|las.

~ Kurnopirkt kailgraudu miezus?
- Veikala Grauda speks, Riga.

+ Veikalos Darza idille, Riga- 9
. Veikala Latvijas ekoprodukt, Riga.
. Veikala Liepkalni, Talsos.
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Izmet visus beramos produktus un nem talka etikudeni.

Esmu IEVAS Veselibas lasitaja no Zurnala pirmsakumiem.
Mani interese raksti par veseligu uzturu, tapec velos uzzinat par
putraimu Koalitati nusu veikalos. BieZi vien, nopérkot manmnu,
miezy putraimus vai griibas, pec kida laika tajos paradas savelu-
sas bumbinas, datreiz ari tarpi. Kadreiz domaju — varbiit vainigas
miltu kodes, kivas Swd tad redzamas mand virtuves skapiti? Bet
tad novérofu, ka las notiek ari neatvérta paka, kas ir hermetiski
noslégta. Esniu (zmeginajusi uzreiz péc nopirkSanas putraimus
parbert stikla burkas un noslegt ar skriivéjamo metala vacinu,
tacu art tad atkartofas tas pats. Domaju, varbit man vienat Sadas
nedienas, bet art meilai, kas dzivo atseviski, gadas lidzigi. Tatad
sanak, ka So kukaiyu olinas jau ir putraimos pirms pirkSanas,
tikat tad tas nav altistijusas un més tas apédam, vai ta?!

Putraimu édieni paslaik ienem galveno vietu daudzu cilveku,
seviski mazu biérnu, edienkarté. Ipasi uztraucos par savu div-
gadigo mazdelinu, kam |oti garso mannas putra, bet baidos to
varit, jo nezini, kas lur isti ir ieksa. Esmu izméginajusi dazadu
razotaju putraimis, un dazi tiesam nebojajas. Ko vel varétu da-

rit, lai putrainii nebofitos?

ar  mazdeling  veselibu

putraimu de| neraizéjies.

IEVAS  Veselibas  uztica-
mais konsultants un lecienitais
gastroenterologs lvars Tolmanis
bilst, ka mannas putraimi, kas
atnesti no velkala un pec skata ir
labi — nekadu savelusos bumbi-
nu vai kapuru pedu tajos nema-
na - veselibal nekalte, Protams,

Intra

nevajag ést putraimus, kuros
kukaini jau savairojusies.

Valsts Stendes graudaugu
selekcijas institta vadosa pét-
niece Mara Bleidere iesaka vi-
sus graudaugu putraimus (taja
skaita ari risus, grikus) pirms
varisanas noskalot. To varot da-
17t pat vairakas reizes un pilnigai
drosibai — pat ar verdosu Gdeni.

Tas tapeéc, ka iespé&jamas kukai-
nu olinas uz putraimiem, gra-
bam atrodas tikai un vienigi uz
graudu virsmas (mannu noska-
lot gan droi vien neizdosies).
Citadi par so kapuru ietekmi uz
veselibu nebdtu jasatraucas, jo
to vairosanas gremosanas trakta
nevarot notikt.
*

Als Dobeles dzirnavnieks kva-
litates vaditaja Gunta Pelnéna
iesaka: ja tieSam netiec vala no
siem kukainiem, izmet lauka
visus majas eso5os beramos
produktus, nomaini burkas un
kartigi izmazga visus skapisa
plauktus ar etikGdeni. Vispirms
skapiti vari izsokt pat ar pu-
teklstcéju, jo ta labak pieklasi
visam spraugam un stdrisiem.
Ja olinas paliks kada sprauga,
kapuri atkal savairosies. («Tagad
ziema $o0s beramos produktus,
kurus domats izmest, var atdot
zilitém,» piebilst Mara Bleidere.)

VEél vari parkartot virtuvi un
beramo produktu burkas no-
vietot cita plaukta vai atvilktné.
Vislabak tos glabat vésuma,
pieméram, pieliekamaja. Péc

generaltirisanas kadu bridi put-
raimus vari paturét ari ledusska-
pi, kamér plaukta visi kukaini
tieSam aiziet pa skuju taku.

Atnesot no veikala jaunas pa-
cinas ar mannu, putraimiem vai
ko citu, liec tos jaunas vai loti labi
izmazgatas un izzavétas vecajas
stikla burkas — tacu tadas, kas
tiesam ir hermétiski labi noslég-
tas. Neturi putraimus plastma-
sas maisinos, jo siem kukainiem
ir zokli - tie izgrauZzas plastmasai
cauri. Beramos produktus pérc
mazos iesainojumos, lai tos atri
izlietotu. Jo ilgak glaba, jo liela-
kas iespéjas, ka tajos atkal kaut
kas ieperinasies.

*

Gunta Pelnéna arl bilst, ka
kapuru olinas beramajos pro-
duktos var nonakt jebkur — gan
parstrades procesa, nepareizi
uzglabajot, gan stavot veikala
plauktos, jo ari tie nav sterili: 3is
tas Sur tur nobiris, un ta ir laba
augsne kapuriem.

Un vél — tu jau pati raksti, ka
dazu razotaju putraimi neboja-
jas. Tad dod prieksroku tiem!
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