Sals ir zinamaka partikas
piedeva, par kuras popularitati
Saubu nav - to pievieno

gan saldajiem, gan salajiem
édieniem. Lai gan cilvéka
organisma sals ir nepiecieSams
dazadu dzivibas procesu norisei,
parlieku liels sals patérins
veseltbai nodara launumu
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overots, ka cilveki restora-

nos un kafejnicas, sagaidot

atnesto édienu, nedomajot

ker péc sals traucina, lai pa-

daritu maltiti salaku, tade-

jadi nemaz neizbaudot
édiena patieso garSu. Tacu jaatgadina —
parmeriga sals lietosana var samazinat cil-
véka maza ilgumu.

Arstu trauksmes zvans
Kardiologi ir vienispratis — cilvekiem, kuri




radusi sali lietot biezi un lielakas devas, bie-
zak bis novérojams paaugstinats asins-
spiediens. Tapat viniem var noveérot arteria-
lo hipertensiju, trombu veidosanos, ka ari
aterosklerozes un nieru mazspéjas progre-
sé$anu. Janem vera, ka salim piemit Skidru-
mu aizturosas ipasibas - lietojot sali vairak,
neka ieteicams, var sakties cina ar lieka
skidruma izvadi$anu no organisma. Veseli-
bas apriipes specialisti visi ka viens apgal-
vo, ka cilvekam ikdiena pietiek ar to sals
daudzumu, kads jau rapnieciski ir pievie-

Septinos gados
\ano samazinat s

als

plietoéanu uztura par

30%: izglabjot 25
miljonus dzivibu

nots partikas pro-
duktiem. Veselibas
aprupes specialisti
ver§ uzmanibu — cil-
véks nemaz neapzinas,
cik daudz sals apeéd, ik-
diena lietojot pusfabrikatus,

ka ar1 papildus pats pieberot klat sali jau
gandriz gatavajiem édieniem.

Pasaules Veselibas organizacijas (PVO)
meérkis ir lidz 2025. gadam panakt, ka sals
uztura tiek lietots par 30% mazak, tadejadi ik
gadu izglabjot 2,5 miljonus dzivibu, kas tiek
zaudétas dazadu slimibu ietekmé, ko veici-
na ari parmeru liela sals lietosana uztura.

No balta lidz melnam

Partika lietojamo sali iegust no juras tdens
un no sali saturosiem iek$zemes tideniem.
Lielaka dala sals tiek iegita no atradném.
Veikalu plauktos var atrast dazadu veidu
sali — roza nokrasas Himalaju sali, melno un
riisas nokrasas Havaju sali, melno vai da-
mu sali, ka ari smalko kristalu kosera sali un
sals skaidinas. Himalaju sals ir neapstra-
dats, un to iegust raktuves, kas atrodas Hi-
malaju kalnu rajona. Tas satur ari vairakas
mineralvielas. No ipasiem maliem tiek ie-
guts Havaju vulkaniskais sals, kas satur vai-
rakus desmitus mineralvielu. Savukart no
Persijas nak zilais sals, kura ipatnéja krasa
rodas kristalizacijas procesa. Lai gan par at-
seviSkiem sals veidiem atkariba no to iegu-
ves médz apgalvot, ka viens vai otrs ir vese-
ligaks, jaatceras, ka parlieku liela aizrausa-
nas ar jebkada veida sals pievienoSanu uz-
turam veselibu neuzlabo.

leteicama deva

Lai nekaitétu savai veselibai, PVO ietei-
kums ir ikdiena uztura lietot ne vairak ka
piecus gramus sals jeb aptuveni vienu tej-
karoti.

Daudz sals nozimé 1,25 gramus vai vai-
rak uz 100 gramiem produkta. Maz sals —
0,25 grami vai mazak uz 100 gramiem pro-
dukta. Savukart, ja sals produkta ir starp
siem diviem skaitliem, ta daudzums uzska-
tams par vidéju. >
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Zinot, ka pusfabrikatiem tiek pie-
vienots sals, lai tie ilgak saglabatos
édami, pirms pagatavoSanas ie-
teicams tos vispirms pagarsot, ie-
spéjams, sals ir pietiekami un pa-
pildus tas nav japievieno. Krietni
vien veseligak ir paSiem gatavot
maltites majas, tadejadi izvairoties no

ta sals apjoma, kuru pievieno rapnieciski
gatavotaja partika. Turklat pastav iespéja,
ka konkrétajai maltitei sals nemaz nav ne-
piecieSams — garso tikpat labi un vél labak.
Laba metode, ka samazinat uznemta sals
daudzumu, ir maltites gatavosanas laika $ai
garsvielai atvelet pedejo vietu — to likt klat
édienam tikai tad, kad citas garsvielas jau ir
pievienotas. Ari $aja gadijuma var nonakt
pie secinajuma, ka ieprieks pievienotas gar-
Svielas radijusas tadu garSu savienojumu,
ka sals vairs nav nepiecieSams.

Bez sals var iztikt, maltitei pievienojot:

@ pétersilus

@ selerijas lapas, kaltétas selerijas saknes
vailapu pulveri

® marrutkus

@ sinepes

@ oregano

@ piparus

® lauru lapas

@ kiplokus

@ citrona/laimasulu

Sis gardvielas edienam dos jaunas garsu
nianses, un, variéjot ar o piedevu daudzumu,
ediena gatavosana var kit aizraujosaka.

leteicamais sals
daudzums diend
- pieci grami jeb

Apgazam mitus
Pasaules Veselibas orga-
nizacija apkopojusi iz-
platitakos mitus par sals
lietosanu.
® Edienam bez sals
nav garsas. Tacu sals maina
édiena garSu, un, to pievieno-
jot, més neizbaudam patieso garsu.
® Tikai sirmgalvjiem ir jauztraucas par
apesta sals daudzumu. Ari §is apgalvojums
nav patiess, jo par asinsspiedienu ir jauz-
traucas jebkura vecuma.
® Karsta un mitra diena sals ir jauznem
vairak. Svistot cilveks zaudé niecigu sals
daudzumu, tapéc nav nepiecieSsamibas $a-
das dienas uzturam pievienot vél vairak
sals, it ka kompenseéjot caur sviSanu zaudeé-
to Skidrumu.
® Sala garsa ir tikai tiem produktiem,
kuriem tas pievienots liela daudzuma. Ne-
reti produkti, kuriem pievienots liels dau-
dzums sals, nemaz negarso tik loti sali, jo
sala garSa ir nomakta ar citam piedevam,
pieméram, cukuru.

tejkarote

Der zinat

® Sals ir daba sastopams balts, kristalisks
minerals, kura galvena sastavdala ir natrija
hlorids

® 75% sals diena tiek uznemts ar gatavajiem
partikas produktiem

® Kops 2016. gada decembra raZotajiem
Latvija obligati uz produkta iepakojuma
janorada sals daudzums



Saldi asais tomatu ievarijums

Rudentun ziem3, kad ir vélme
péc ka asaka un sildosaka, pie
uzkodam piemérots bis saldi
asais tomatu ievarijums. To var
likt gan uz siera 3kélém, gan
salajiem cepumiem. levartjuma
gatavosana gan jaapbrunojas ar
pacietibu - idz galarezultatam
paies vairakas stundas

Sastavdalas

2,3 kg sakapatu tomatu bez mizinas

3,5 glazes cukura

8 téjkarotes svaigi spiestas citronu sulas
2 téjkarotes malta ingvera

1téjkarote kanéla
0,5 téjkarotes maltu krustnaglinu

1&damkarote sals
1 édamkarote ili parslu

Pagatavosana

1. Visas sastavdalas ieber katla (vélams ¢u-
guna). Sagaida, kamer sak varities, tad sa-
mazina temperatiiru un turpina karsét, re-
gulari apmaisot masu.
2. Masai karsésanas rezultata ir jaklast ma-
zakai apméros, Zelejveidigai un biezai. Seit
gan jaapbrunojas ar pacietibu, jo tas var
prasit divas stundas.
3. Sagatavoto masu lej burcinas un aizvako.
Péc tam burcinas liek varosa tideni pasteri-
zéties.
4. Péc atdzisanas tas var novietot plaukta
vai pagraba uzglabasanai.
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Siera, olivuun tomait
daudzumu varié pec
sirds patikas

Siera. olivu Salais naskis, kur sals nav
; ? japievieno, jo tas jau ir klat
kaltetu tomatu produktos, no ka tiek gatavotas
standzinas St
Sastavdalas

kartaina mikla (labak t3, kas jau plaksnés)
sauja saulé kaltétu tomatu ella (nosusinati)
burcina ar melnajam olivam

100 gramu rivéta siera




PagatavosSana

1. Kartaino miklu atlaidina, uzliek uz
virsmas, kur tiks gatavotas standzinas.

2. Tomatus un olivas sagriez smalkos ga-
balinos. Nem vienu miklas plaksni, uz tas
vienmerigi saber olivas un tomatus, uzber
virsu sieru.

3. Ar miklas rulli ierullé visu mikla.

4. Miklu sagriez gareniskas, 2-3 centimet-
rus platas $kelités un savirpina. Apziez ar
sakultu olu un liek 180 gradu sakarséta
krasni, lidz standzinas klast zeltaini bra-
nas.

Seklinu cepumi

Sos cepumus var piekost pie
tgjas, vina vai pat alus, un sali
tajos aizstaj ar Provansas vai
Vidusjtras garsvielu maistjumu
bezsals

Sastavdalas
200 gramu séklinu maisijuma

2o0las

2 téjkarotes miltu

Provansas vai Vidusjuras garSaugu
maisijums

Pagatavosana

1. Bloda sajauc visas sastavdalas. Ja Skiet,
ka masa ir par $kidru, var piebert klat vel
miltus.

2, Uz plati ieklata cepampapira liek pici-
nas, kuras izlidzina plakanas. Cep 180
gradu temperatiira aptuveni 20 minutes.
3. Pédgjas piecas miniites temperatiru
uzregulg, lai cepumi kltst zeltaini brini.

Sagatavojusi Elina Ulmane



