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: Kad redzu, ka kads, izdzirdot vardu
putras, saviebjas, vienmér brinos —
ka ta var bat?! Veseligo graudu
dazadiba tacu ir tik liela, vai tiesam
neviena putra neiet pie dusas?
Méginasim iedvesmot!
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LOLITA NEIMANE
dietas arsie

ILZE KLAPERE: «Ar lielu patiksanu
uzsaku So rakstu seriju par veseligas esa- - -
nas prieku, Man pasai loti patik gan meklat Labs un léts energljas avots
jaunas receptes, gan atklat labus produk-
tus un baudit rezultatu, Patik, ka, par spiti
savai konservativajal gaumei attieciba uz

Kas ir veseligs uzturs? Cilveki parasti atbild, ka tasir
sabalanséts uzturs, bet paskaldrot $o vardu sabalanséts
&dieniem, juty, ka k|dstu arvien atvertaka gan ne vienmér spéj. Tacu jau kops 1998. gada Latvija ir
jaunam garsam, Turklat man ir ta laime izstradati un noformuléti veseliga uztura ieteikumi - tos
intervétdietologus! Ja nebitu £o sarunu vari izlasit Veselibas ministrijas majaslapa. Un viens no siem
aci pretaci, es joprojam nezinatu, ka ir ieteikumiem skan: galvenals enerdijas avots ir pilngraudu
liela atskiriba starp pilnpiena un vajpiena produkti un kartupeli, kis nodrosina 50-60 procentus no
produktien, ka riekstos ir daudz tauku, ka diena nepiecie$amas enerd)ljas. [pasi izdevigi ir &st dazadas
aug|u sulas satur lerumu cukura. .. Mazu putras reizés, kad jataupa naudina, - pirms un péc svétkiem

\LZE KLAPERE, i &d, mizu macles! Kopa ar diétas arsti tas ir ipadi aktualit

zurnaliste ) LOLITUNEIMANI aicinu ari tevimacities
i kopa gatavot garsigl un ést veseligil» =qe .
PRS0 7 Izvélies pilngraudu produktus!

Oglhidratus var iedalit divas lielas grupas: vienkarsie
un saliktie oglhidrati. Cukurs, medus, zaptes, konfektes
un citi saldumi ir vienkardle oglhidrati, bet saliktie ir
graudi, putraimi, makaroni, maize, kartupeli. Un te nu,
runajot par labumu un veseligumu, ir spéka princips: jo
rupjak, jo labak. Piemeram, ir pierasts uzskatit, ka rudzi

edﬂ§asqlls putras ar sviesta ir tie veseligie, bet kvleil - nu, tie jau baltie milti, un ta...
nalina. Paﬁpumwbﬂtdaié&u Tacu, ja kviesu graudus nenoslipg, bet gan izmanto visu
B fmim%‘l}mdxwgan daiadtma]ﬂ-' pilnu graudu ar apvalcinu, tad jau paveras cita aina.

Prieks, kaélmené mes visi: esam putiullﬂljl gan
.-lie]ie, gan| mazre. Man pasai putras gario jau kops bérnibas
' ikstinputra: smalkie mie2u putraimi ar kartupe-

DAKTERES LOLITAS KOMENTARS
A PARILZES PUTRU:
JF S
— Biezpiens ple putras? Lotl labi, kipéc ne? Ipasi
bérniem, sieviet¢m un cllvékiem gados, jo biezpiens ir
izcils kalcija avots, Vienigl [askatas, vai tas ir pilnpiena
vai vajpiena biezplens un val alzdarits ar treknu kréju-
mu vai liesam paninam - ko nu kuri var atlauties!
Bukstinbiezputra ar miezu putraimiem un kartupe-
liem — nekada vaina, ja tikai to visu nesaboja ar caur-
audzida un miltu mérciti vai trekna krejuma piedevu.
Bet par varisanu piena vai Gdeni —tas vairak ir gaumes
jautajums. Vienigi tievétgribétajiem varétu atgadinat,
ka 100 mililitros piena ir 45 kalorijas.
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Javélies notievet...

Neviens dakteris neieteiks
ést pilnam mutém putru cilve-
kam, kurs vélas nomest kadu
lieku kilogramu. Bet! Jaskatas,
kada putra, cik daudz un kas
putrai pievienots - vai ta vérita
Gdeni vai trekna plena, vai
pasniegta ar aug|iem val ar
sviestu. Parékinasim|

1. variants. 50 gramos auzu
parsly, kas ir neliela porclja, ir
175 kalorijas, klat paris karotes
abolu zaptes (ar nelielu cukura
saturul), un tad kopa sanaks
apméram 200 kalorijas.

2. variants. Tikpat velk-
smigi, ja labi pacensas ar

dasni pievienotam roziném,
riekstiem un medu, viena auzu
putras porcija var dabit ieksa
pat 800 kalorijas, kas ir oi, oi,
oi... teju puse dienas normas,

EAEERERS
DAKTERES LOLITAS
‘RECEPTE |
fRPTEYEY e
Visos putraimos ir gana
daudz kaloriju, tapéc tiem,

kuri vélas notievét, ieteicams
kaut ka paskaidit tas kalori-

liesakas vai treknakas.

dabiit dazadu kaloriju brokastis -

ATRADUMI

veikalos

Jus, pieméram, kombingjot
ar darzeniem un iegustot
veseligu édienu atslodzes
dienai. Vajadzés katlu ar bie-
2u dibenu - taja kartam liek
dirzenus ar putraimiem, Pie-
meram: vienu kartu tomatu,
tad stnes, izmércétus putrai-
mus, kartinu ar kabaciem utt.
Belgas uzlej nedaudz adens
un katlu liek cepeskrasni
nelieli karstuma, lai viss Ienam
sutlnas un putraimi uzbriest.
Graudaugus var izvéléties vie-
na velda, pieméram, tikai risus
val grubas, bet var arf katra
ledrta savus — tostarp ari
kuskusu, Skeltos zirpus
un citus.
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PILNGRAUDU MANNA
Par mannu parasti dzirdétas
nievajosas runas, ka tur tak
neka vértiga neesot. Nav
tiesa, ja runa ir par pilngrau-
du mannu!

2,45 eiro (500 g), Biotéka
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SPEKA PUTRA

Vid&ji rupjs pilngraudu
malums, sastava kviesi, rudzi,
mieZi vienadas attiecibas,
bet, esot veikalina uz vietas,
savu idealo putras maisiju-
mu vari kombinét pati.

1,42 eiro (1 kg), Grauda spéks
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GRIKU PARSLAS

Vienkarsi labs izgudrojums —
paris minttes un putra
gataval

1,49 eiro (500 g), Rimi
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Sava zina ja — joisaks

termiskas apstrades
laiks, jo produktos vairak
saglabajas vértigas vielas, Tacu
jutigakas vielas pret termisko
apstradi ir C vitamins un folskabe,
kas nav putru galvenais ierocis.
2 Labak tikai apliet vai varit?

1 Jo mazak vara, jo labak?

Ja cilvéks éd aukstu édienu,

pieméram, ar jogurtu aplie-
tas auzu parslas, organismam, lai to
parstradatu, japatéré vairak energijas.
Tapécisuma varétu teikt ta - ja ir pietie-
kama fiziska slodze, drosi var ést siltu,
varitu putru, Turklat ziemas laika silts
édiens ta¢u ir daudz patikamaks!
Putraimus, ipasi tadus cietos ka
grabas, pirms varisanas ieteicams
meércét — var iemérkt jau iepriekséja
vakara, un nakamaja diena vaja-
dzés tikai mazliet pavarit, tadéjadi
ietaupot elektribu. Savukart, vakara
iemércot grikus, tos no rita bas ne-
piecieSams tikai uzsildit, ta ietaupot

laiku.

\

S e g Jo rupjaks, jo vese-
ligaks? Atri varamas

Bérniem putra brokastis ir = "
veseligs un satigs édiens. = e paml:as e
s, rakstrantare e, meit: pilngraudu? It ka jau visi
nu Jiliju médzu iepriecinat J vienmeér lesaka pilngrau-
&riar sjmai digu ievarijuma - du, bet sastava rakstits, ka

~ Skiedrvielu daudzums abam
- ir pilnigi vienads! Ja, ta ir, tacu
pilngraudu parslas skiedrvielas

ir labakas, jo — rupjakasl!

sejinu.

~ AUZAS - TPASI IZCELLAMAS
Ne velti par auzu putru klist visadas runas: ka veseliga, ka spécinosa, ka bér-
niem jaéd obligati... Sava taisniba ir, un, [k, daZi fakti: salidzinot ar citiem graudaugiem,
auzas ir visvairak balastvielu jeb Skiedrvielu, turklat tas Joti garSo labajam baktérijam
misu zarnu trakta, Jo vairak produkta Ir Skiedrvielu, jo léndk uzsticas oglhidrati, un tas
savukart nodrosina to, ka enerdija nevis uzreiz nonik asinis (ka izdzerot saldu dzérienu), bet
uzsicas [Enam un vienmérigi.
Vienu bridi veikalos bija nopérkami auzu biolakto, kuros bija gan labas bifido baktérijas
(probiotikas), gan auzu glikani (prebiotikas) - véderam laba dzive nodrosinata! Tadu lakto var
- pagatavotari pats, iemaisot baltaja jogurta auzu parslas un salduminam pievienojot kadu
= jevarijuma karotiti. L
8. V&l auzas ir labas gremosanas saslim$anu gadijumos, jo
auzu tume maigi izklaj zarnu traktu un ir saudzéjosa.
- BetlJagribas notievét, ar auzam jauzmanas, jo tas satur vis-
~ vairak tauku — 100 gramos auzu parslu ir 6 grami tauku.
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Kuskuss, bulgurs - tie
abi gatavoti no cieto
kviesu Skirném un péc
uzturveértibas lidzigi ma-
karoniem. Tomér, kapéc
ne?! Katru dienu nevajag
ést, jo graudaugu izvélé
labak ievérot daudzveidi-
bu, bet paris reizes nedéla
var. Liec klat darzenus -
brokolus, zalos zirnisus,
burkanus, sipolus!

Amarants un kvinoja -
|oti vértigas, uzturvielam
bagatas séklinas, tiesa,
dargakas neka pieras-
tas putras, turklat tas
nevar nopirkt katra stora
veikalina.
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