Gatavo MEDMASA

Ir labi zinamas patiesibas,
kuras nezin kadé| regulari
piemirstas... Pieméram,
ka veseligi ir ést ar méru,
neparspilét ar saldumiem
un treknumiem un no-
teikti — sportot! Stradina
slimnicas Kardiologijas
centra un 32. intensivas
terapijas nodalas virsmasa
SIGITA SAKNE visu minéto
veiksmigi lidzsvaro.
ledvesmajies ari tu!
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aidot ciemos IEVAS Veselibu, Sigita
G devas uz tirgu péc svaigas silkes.

DiemzZél ar svaigam zivim tirgt médz
bat ka ar bitém (nekad neko nevar zinat), un
silki todien nevaréja dabut, toties lielisku zan-
dartu gan! Saknu gimené valda parlieciba,
ka vismaz divreiz nedg|a jaéd zivis. Savukart
galu gan nevajagot ést parak biezi, un tai ja-
bat kvalitativai, tapéc Sigita pa reizei nopérk
labu galu no zemniekiem lielaka daudzuma
un sasaldé mazas porcijas.
Sigitas virs Sandis ir kardiologs, tapéc par
uztura un kustibu nozimi sirds veselibas joma
abiem zinams pietiekami daudz. Gimené aug
divas meitas - Paulai ir vienpadsmit, Livai
talit bus pieci gadi, un vecaki rupéjas, lai ari
beérniem veidotos veseliga izpratne par dzivi.
Pieméram, ikdiena meitenes taisa limonadi

[ize Klapere

pasu saldétam zemeném. Sanak garsiga un
krietni veseligaka par veikala nopérkamajiem
parlieku saldajiem dzérieniem!

Visa gimene labprat aktivi atptsas - iecieni-
taka kopiga nodarbe ir velobrauksana, bet
Sigita pati nupat atklajusi ndjosanu. Kopa

ar domubiedreném un treneri vinas tiekas
divreiz nedéla parka, kur vairaki kilometri
nostaigajas nemanot — un tas ir tikai sakums.
Sigita atzist, ka pareiza nijosanas tehnika
nav nemaz tik elementara ka izskatas, tapéc
jatrengjas, lai nostaigatas distances klGtu
garakas. Bet jau tagad ir prieks par katru kilo-
metru - ipasi sirdi sildot apzina, ka nGjo3ana
nodarbina gandriz visas kermena muskulu
grupas. Ja vél smaids seja, tad drosi vien
pilnigi visas!
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Zandarts tomatos ar kartupeliem

Kas nepiecieSams:
+ zandarta fileja,
* kartupeli,
+ sals, pipari,
+ olivella cepsanai,
+ zalumi pasniegsanai -
dillites, rukola u. c.

Tomatu mércei:

« 2 sipoli,

« 2-3 kiploka daivas,
« 2 seleriju kati,

gareniski uz pusém, apslaka ar
olivellu un ieSauj cepeskrasni
uz 10-15 minatém, lai apcepas
zeltaini.

« tomati gabalinos sava
sula (pacina vai karbina,
300-400 g),

« sals, pipari,

- olivella cepsanai.

Visas sastavdalas vienkarsas
un |oti garsigas, nekas nav
samocits vai parspiléts — ta més
ar fotografu novertéjam Sigitas
pagatavotas vakarinas. Turklat
veseligas pilnigi drosi - zandar-
ta ir daudz olbaltumvielu, kartu-
pelos veseliga oglhidratu deva,
bet laba olivella, ka zinams,
patik sirdij!

Pagatavosana
1 Kartupelus nomazga un
e arvisu mizu liec varities.
Pa to laiku sakapa sipolus un
kiploka daivinas, sagriez ripinas
selerijas katus.
Panna sakarse olivelJu un
o apcep sipolus un kiplo-
cinus, pievieno selerijas katus,

Sigitas ipasais /g8 burkanos

=

3 Kad kartupeli izvariti
o (nevajag parvarit, labak,
lai mazliet stingri), tos pargriez

Kameér cepas kartupeli,

o zivs fileju sagriez gabali-
nos un no abam pusém apcep
olivella. Sali un piparus ber tikai
panna, nevis jau ieprieks, - lai
lieki nesasticas zivi un nav par
daudz!

Pasniedz uz $kivjiem -

o Zivs gabalini uz tomatu
meércites, kartupeli blakus un vi-
sam pari zalumi péec patik$anas:

vél mazliet pacep un pievieno
tomatus sava sula. Visu pasauté,
pieber sali un piparus péc
garsas.

Vienkarsa un loti garsiga recepte! Vajadzés lasa fileju,
paris svaigu burkanu un ari veikala nopérkamos korejiesu
burkanu salatus. Svaigie burkani un pikantie janem attieci-
ba 2:1, savukart lasa un burkanu attiecibai jabut tadai, lai
burkanu ir vairak. Svaigos burkanus sarivé, panna nedaudz
apcep un pasauté olive||a, lai mikstaki. Tad tos samaisa ar
pikantajiem korejiesu burkaniem. Cepamaja forma liek
krietnu burkanu kartu, virsi karto lasa filejas un tam pari
atkal burkanu kartu. Sauj cepeskrasni 180 gradu karstuma

uz pusstundu, un - gatavs!
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pikantas rukolas lapinas, dillites
u. c. Garda, viegla un pietiekami
satiga maltite!

Labu apetiti! ¥

Saknu gimenei ir
liela saldétava, kura
glabajas gan pasu
lasitas ogas un sénes,
gan zalumi, gala un
darzeni - vienmér érti
pieejami, nav jameklé
veikalos un japukojas
par cenam vai nezina-
mu izcelsmi.
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