{ Ediens, kas ARST E}

IEVAS Veseliba turpina

rakstu sériju par édienu, kas
ne tikai dod spéku, bet ari
uzlabo veselibu. To déveé par

funkcionalo partiku.
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Amurs brokastis!

Ar 30 stastu reiz
draudzene. Tas ir
bernu intuitivajai g
pareizos partikas p
bridi.

Tatad, pamostoties Valent
nas rita, mana draudzene un
virs sadzirdéja klusu rosibu. Skanas
naca no virtuves. Vinu pirmsskolas
vecuma déls bija pamodies pirmais.

Ausa svétdienas rits, tapéc abi vecaki'

nolema vél palaiskoties pa gultu. Tad
pie gulamistabas durvim atskanéja
klauvéjiens un ienaca déls ar paplati,
uz kuras atradas divas kaposas kafi-
jas tases, blodina un amurs. Kamer
puika méginaja nodot Valentin-
dienas sveicienus, abi pieaugusie
knapi valdija smieklus. Cirvi zem
gultas galvgala kazu nakti atcergjas,
bet amuru gulta vél neviens nebija
piedavajis!

Patiesiba viss izradijas dzelzaini
logiski. Ta ka blodina atradas nelo-
biti valrieksti, puika bija pievienojis
instrumentu, lai vecaki tiek ari pie
&3anas. Vins tacu gribéja mammu un
téti parsteigt, bet tas nebitu sanacis,
ja visa maja skanétu, pasam riekstus
dauzot.

Kad par brokastu piedavajumu
viss bija noskaidrots, tad gan maja ri-
béja. Un - kas gan var bt labaks par
kafiju ar valriekstiem Valentindienas
rita! Kafijas pavedino$a smarza un
rieksti ka labi zinams milas afrodizijs
(dazi pétijumi liecina, ka rieksti spéj
vairot testosterona daudzumu, lidz ar
to - virie$u varésanu) vecaku pratus
vedinaja tikai uz vienu: atrak sagaidit
vakaru, kad déls dosies pie miera.
Otru problému - kur likt amuru, vini
atrisinaja uzreiz. Goda vieta! Tas Sajas
majas kjuva par kaislibas simbolu,
bet naglu dzi$anai manas draudze-
nes virs iegadajas citu amuru!
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universitates slimnicas Latvijas
Kardiologijas centra Ambulatoriskas
un diagnostiskas nodalas vaditaja.
Aizrautigi gatavo &st, izdod
gramatas, ar prieku runa par
Vidusjdras diétu, kuru ari ievéro.

« Brokastis biezi uzkarse maizes

3keli, uzpilina olivellu un pa virsu
klaj avokado kelites, kas vienmerigi
izplast pa silto rikas virsmu.

Par labakajiem pasaulé atzi-
nusi Italijas regiona Pjemontas
lazdu riekstus, kurus pérk

viegli apgrauzdétus un vakuuma
iepakojuma. Bet, ja sakarojas
riekstu dazadibas, dodas uz mc?,
kur allaz nopérkami svaigi rieksti.
Turklat tos pirms pirk$anas 3aja
veikala var pagarsot.

SKAIDRO

Apala forr

teikt — Sie abi ir fstas vitaminu un

perproduhol~

mineralvielu bumbas! Turklat —
no 3im bumbam var labi paést.
Galvenais — lai svaiqil

Abus blakus labai
olivellai!

IEVAS Veseliba jau
rakstija, ka ASV Partikas un
za|u parvalde Extra Virgin
olivel|u pasludinajusi ne
tikai par produktu, kas spéj
uzlabot veselibu, bet ari
arstét, un to drikst markét
ka arstésanas lidzekli sirds
slimniekiem. Tadi secinaju-
mi tapa péc starptautiska
pétijuma PREDIMED (par

veseliga dzivesveida ietekmi
uz veselibu) rezultatiem.
Pétijuma dalibnieki ievéroja
vai nu diétu ar zemu tauku
saturu, vai Vidusjaras diétu.
Bet bija ari dazas dalibnieku
papildgrupas. Viena no tam
pétijuma dalibniekiem, kas
ievéroja Vidusjuras diétu un
katru dienu lietoja vismaz
Cetras édamkarotes Extra Vir-
gin olivellas, papildus bija ja-
apéd ari noteikts daudzums
riekstu. Olivellas grupas
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Ka nopirkt LABU AVOKADO?

®|zvélies tadu, kas ir vél paciets (bet ne ciets ka akmens),
un paris dienas paturi vieta, kur to neviens nespaida un

nevila - lai mierigi nogatavojas.

®Garsigi ir visi svaigie un kvalitativie avokado, bet tiem, kam grum-
bulaina miza, grati noteikt, vai augli nav saspaiditi. Tapéc drosak pirkt
gludos, pirms tam katru augli ripigi apskatot un maigi aptaustot.

Dazi ieteikumi, lai neiegrabtos vecos riekstos

®Perc valriekstus un lazdu riekstus ar caumalu. Sakuma dazus,
pardauzi, secini, vai nav vedi, un tad ej atpakal uz veikalu un ieber

maisina no tas pasas kastes.

®Mekle lobitus riekstus vakuuma iepakojuma, mazos iepakoju-
mos (vislabak, ja rieksti mazliet apgrauzdéti, bet tikai tik, lai lec nost

mizina, ne vairak).

®Lobitus valéjos riekstus pirms pirksanas pagarso, bet, ja tie ir

taja pasa veikala pie ta pasa plaukta un meklé tas pasas sérijas lielaku

iepakojumu.

®Nepérc riekstus pacinas kopa ar z

avétiem augliem, ja vien tas

nav labi parbaudita razotaja piedavajums. Sajas pacinas rieksti bie-
zakir ragti un/vai parkaisiti ar E vielam.

pacientiem péc daziem
gadiem konstatéja par
30-33 procentiem zemaku
saslimstibu ar infarktu un/vai
insultu neka maztauku diétas
grupa, bet riekstu papildgru-
pa rezultati bija

vél labaki!

Kardiologu kongresos par
valriekstiem un lazdu riekstiem
to izcila taukskabju satura de|
runa jau vismaz 15 gadus.
Valriekstos ir ipasi daudz ari
polinepiesatinato omega 3
taukskabju! Bet péc PREDIMED
pétijuma saulité tiek celti visi
rieksti, zemesriekstus ieskaitot.
Jo ari mononepiesatinatas
taukskabes, kas bagatigi
atrodas visos riekstos, kopa
ar citiem labumiem - vit-
aminiem un mineralvielam

augsta koncentracija - dod
lielu labumu veselibai.

Tas ir vienkarsi: katru nedéju
apéd vismaz tris saujas svai-
guriekstu!

Pavisam nesen tika atzits,
ka ari avokado liekams blakus
Extra Virgin olive||ai taukskabju
sastava dél, kas ir |oti lidzigs.
Tikai — par avokado un taja
esosajam mononepiesatinata-
jam omega 9 taukskabém nav
tik pladu pétijumu un tadas
pieradijumu bazes ka par
Extra Virgin olivella esoso labo
taukskabju ietekmi uz veseli-
bu. Tacu, vértéjot avokado,
japieskaita klat labumi, ko
dod ne tikai omega 9 tauk-
skabes, bet ari antioksidanti
(ipasi izcelot polifenolus),
Skiedrvielas, vitamini,
proti, - Bgrupas, A, G, E,

K vitamini, un mineralvie-
las - kalijs, mangans, vars,
dzelzs un citas. Bagatigi! Tur-
klat 3aja augli ir vidéji cetras,
pat piecas reizes vairak kaloriju
neka citos: viena avokado var
bat pat 200 kcal. Tik satigs, ka
no ta vien var paest! Ja vien
auglis ir svaigs.

Svaigi rieksti

Vidusjaras diéta balstas
uz vairakiem valiem, divi no

tiem - augsta produktu kva-
litate un sezonalitate. Riekstus
vac vasaras beigas un rudeni,
tad tie Vidusjaras zemés un
citviet, ari pie mums, nopeér-
kami tirdzinos pavisam svaigi.
Valriekstus un lazdu riekstus
pat pardod zalus, ar negata-
vam ¢aumalam. Ja gadas tads
kériens vai ari lazdu puduris
aug pie majas, jasapérkas vai
jasavac rieksti un jaglaba majas
sausa vieta. Lidz pat pavasarim
bus gana svaigi. Patiesiba visi
rudeni vaktie rieksti jaaped
lidz pavasarim - ta ari ir sezo-
nalitates principa ievérosana.
Turklat tiesi ziema ari ir istais
laiks, kad vajag ést svaigus
riekstus, lai tajos esosais kom-
plekts — E, K, B grupas vitamini,
natrijs, kalijs, dzelzs, fosfors un
labas taukskabes - dotu iespé-
ju justies labi lidz pavasarim,
kad uz skatuves paradisies tas
sezonas vitaminu bumbas.
Bet ir kads BET! Ta ka
riekstus lielakoties pérkam
ziema lielveikalos, tad diemzél
nav iespéjams uzzinat, cik ilgi
rieksti glabati, jo uz iepakoju-
ma raksta iepakosanas, nevis
novaksanas datumu. Rieksts

nav ka zavéts zirnis vai pupa,
kas stav ilgi, kaut ari izskatas
tikpat ciets un noturigs. Lai tas
godam nestu rieksta vardu,
bumbulim jabat svaigam. Lai

rieksti labak glabatos, lielra-
Zosana tos nereti apsmidzina
ar stabilizatoriem jeb ar dazam
E vielam.

Riekstu trumpis ir baga-
tigs labo nepiesatinato
taukskabju daudzums,
bet, nepareizi vai parak ilgi
glabajot, tas var oksidéties.
Tad rieksts k|ast ragts, un tas
vairs nav uztura vértigs, bet
gan veselibai kaitigs pro-
dukts, kas metams ara. Ipasi
labi oksidésanas sajutama,
grauzot ar maigu garsu
apveltitos valriekstus - tikko
ir mazliet ragtenums klat,
skaidrs, ka rieksts ir vecs un
jasplauj ara.

Svaigs avokado

Kad avokado pargatavojies,
tas strauji zaudé savas labas
ipasdibas. Ta ir stadija, kad mik-
staja masa jau redzamas $kied-
ras — tads ka tumss tiklojums.
Tas nozimé, ka paréjais saturs
jau iebojajies un vairs nav
édams. Ja avokado pargriezts
un ir labs, augli nevajag glabat
lidz nakamajai dienai - jaapéd
uzreiz. Avokado, tapat ka to-
matus, nevajag likt ledusskapi.
Ari tad zad dala vitaminu, an-
tioksidanti polifenoli - auglis
vairs nesmarzo un nav ari vairs
tik vertigs.

IVETAS MINTALES iecienita GVAKAMOLE

To gatavoju, kad majas top meksikanu
édiens. Ja gvakamole paliek pari, to divas
ris'dienas var uzglabat slégta trauka.
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@ Sablendé divus diezgan lielus avokado, vienu Iiefu toma%u, vienu
cili piparu, nelielu sipolu, krietnu saiski svaiga koriandra (ta vieta var
nemt pétersilus) un divas édamkarotes olivellas. Tikko trauka ielikts
avokado, japievieno ari citrona sula, lai avokado nek|ttu tums3s, ka
ari Extra Virgin olivella. Ja nav svaiga ili pipara, var lietot ari maltu.

"
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1. labums. Pasarga no
iekaisumiem, novecosanas
kaitém un uzlabo asinsvadu
stavokli. leklaujot ikdienas
uztura gan avokado, gan rieks-
tus, esi drosa, ka tie, mazinot
aterosklerozes risku, vismaz
kaut kada méra spéj pasargat
tevi no insulta un infarkta.
PREDIMED pétijuma, vérté-
jot riekstu labo ietekmi uz
veselibu, Tpasi tika uzsverts,
ka cilvékiem, kas regulari éda
riekstus, mazinajas mirstibas
risks no sirdskaitém. Bet laba
S0 abu produktu iedarbiba
uz siko asinsvadu iek3&jo
slaniti nozimé, ka tie spéj
mazinat Alcheimera demen-
ces un Parkinsona slimibas
risku. Avokado sastava
bagatigi esosajai folijska-
bei, ka jau visiem B grupas
vitaminiem, un ari antioksi-
dantiem, ipasi polifenoliem,
ir gan sirdi stiprinosa, gan
pretiekaisuma iedarbiba. Ari
antioksidantiem A un E vit-
aminam un polifenoliem, ko
bagatigi satur gan avokado,
gan rieksti, piemit pretiekai-
suma, lidz ar to ari zinama
méra profilaktiska pretvéza,
iedarbiba.

Vislabak traucina ieber sauju

2. labums. Stiprina
imunitati. Jo gan riekstos, gan
avokado augsta koncentracija

ir vitamini un mineralvielas.
Turklat abi Sie produkti spéj lie-
liski aizstat galu, jo ir pilnvértigs
olbaltumvielu avots. Dod spéku,
uzmundring, stiprina organismu
kopuma.

3. labums. uzlabo adas
un glotadu stavokli. Avokado
un rieksti satur taukos skisto-
$0s A un E vitaminu, tapéc tie
pabaro adu un glotadas. Turklat
sviestainais avokado pats
veicina 30 vitaminu uzsuksa-
nos organisma. Tas sekmé ari
vértigo pigmentu karotinoidu
uzstksanos no citiem produk-
tiem. Tapéc pie burkanu vai
paprikas salatiem piegrieztas
avokado skélites ne tikai labi
garso, bet tas var pievienot ari
olivellas vieta.

4. |labums. Labvaligi ietek-

mé hormonu darbibu, uzlabo
omu. Omega 9 taukskabes

piedalas sanu apvalka veidosana,

hormonu sintéze, ka ari citos
procesos. Patiesiba visi kvalitati-

vie un dabiskie partikas produkti

kaut kada méra spéj labveéligi
ietekmét veselibu un omu.

No riekstu
olbaltumvielam

meédz but alergiska

riekstu, lai negadas apést par daudz. Uztura
specialiste Liene Sondore iesaka: ne vairak par
10-15 riekstiem (lazdu riekstu izméra) diena! Un
tad leni un pamatigi sakosla. Kalorijas tomeér!

Ja zobu vai gremosanas traucéjumu dé|
riekstus grati apést, ieteicams tos sasmalcinat ar piestu vai virtuves
kombaina. Riekstu miltus pardod ari gatavus.

Auksta spieduma un tikko spiestas ellas (nem véra - tas
atri oksidejas) ari ir |oti vértigas. Piemeram, valriekstu ella. Tacu, ja riekstu
ellu liesi uz pannas un karsési, jau aptuveni 50 gradu temperatira visi
labumi aizies boja. Tapéc tas lieto tikai salatiem. Iznemums ir augstverti-
ga zemesriekstu ella, kam ir augsts degsanas diimo3anas temperatdras
punkts. Zemesriekstu eflu daudz izmanto Austrumu virtuve. Diemzél bie-
Zak lieto letako rafinéto zemesriekstu ellu, kas, protams, nav tik vértiga.

Pieméram, labas desas, pie kuskusa, kalé
salatiem, risiem médz pievienot pistacijas un ciedru riekstus.

reakcija. Visbiezak
no zemes-
riekstiem.

IVETA MINTALE iesaka RIEKSTU KUKU
g

Ar ko katrs rieksts izcils?

W L VALRIEKSTI satur nozimigu omega 3
taukskabju daudzumu, tapacipasi

ie ir labs fosfora avots. Bet gana
daudz ari kaloriju: 662,5 kcal uz 100 g.

INDIJAS RIEKSTOS ir mazak kaloriju,

MANDELES ir mazak kaloriju, visvairak
Skiedrvielu jeb balastvielu,

LAZDU RIEKSTOS daudz polifenolu,
kas ir spécigs antioksidants. Tie ir ari
labs kalcija avots.

PISTACIJAS tapat ka zemesrieksti, isti
nav rieksts, bet paksaugs. Tomér tas déve
par riekstiem, un turklat tadiem, kas ipasi
bagati ar kaliju, fosforu un dzelzi.

MAKADAMIJAS RIEKSTIir |oti
qardi, dargi, satur daudz vitaminu,

03 kcal uz 100 g.

BRAZILLJAS RIEKSTI satur|oti daudz
seléna, kas ir spécigs antioksidants.

PEKANRIEKSTOS ir ipasi liels folskabes
(B grupas vitamins) un citu vitaminu
daudzums, tie ir kreptigaka vitaminu

703 keal uz 100 g.

CIEDRU RIEKSTOS ir loti augsts
olbaltumvielu saturs, ne velti tos

ZEMESRIEKSTI izcelas ar lielu antioksidantu
polifenolu saturu, bagatigu E vitamina 2
daudzumu, ka ari augstu folatu daudzumu, &3
tie iripasi labi smadzenu attistibai, tapéc
tos iesaka ari gritniecém. Vienlaikus ;
dzirdéti bridinajumi, ka Sie rieksti

ir piesarnotakie.

@ Samaisa vienu glazi (aptuveni 200 grami) lazdu vai mandelu riekstu miltu, vienu lielu vai divas
mazas olas (dzeltenumu un baltumu puto atseviski un vispirms pievieno sakultos dzeltenumus), tad
pievieno divas édamkarotes Extra Virgin olivellas un medu (péc garsas). Beigas iecila olas baltumu. Cep
150 gradu temperatira aptuveni 40 minates. Riekstu kiikai jasanak porainai un mikstai ka saklitim.
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