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NODERIGA
UN PRAKTISKA
INFORMACIJA

MAJTURIBAS UN VESELIBAS
MACIBAS SKOLOTAJIEM




Labdien!

Kampanas ,Izvélies putnu galu!” ietvaros, kuru riko biedriba ,Marketinga
padome” sadarbiba ar Latvijas Partikas uznémumu federaciju, Jasu riciba
ir nonacis macibu paligmaterials, ko izmantot majturibas vai veselibas
macibas stundas.

Saja, speciali Jums veidotaja materiala, atradisit gan visparigu informa-
ciju par uztura piramidu, galu, tas uzturvértibu, putnu galas vértigajam
ipasibam, gan dazadu jomu ekspertu viedokli par putnu galas lietosanu
uztura. Praktiski izmantojamas biis macibu materiala beigas pievienotas
dazadas viegli un atri pagatavojamu édienu receptes. Tas sastaditas, lai
butu iespéjams édienu pagatavot vienas macibu stundas laika. Pielikuma
tabula ar detalizétu informaciju par galas uzturvértibu.

Kampanas ,Izvélies putnu galu!” galvenais mérkis ir dazados veidos infor-
mét Latvijas iedzivotajus par putnu galas vértigajam Ipasibam un nozimi
ikdienas édienkarté. Akcijas ietvaros tika izgatavoti informativi bukleti
ar originalam putnu galas édienu receptém, organizéta apala galda dis-
kusija (1s diskusijas ekspertu atzinumi ieklauti $aja materiala), sadarbiba
ar portalu Receptes.lv rikots putnu galas édienu recepsu konkurss u.c.
aktivitates, kuras informéja par putnu galas vértigajam ipasibam.

Doma par macibu paligmaterialu radas, jo bez veseligas éSanas pamat-
principu ievérosanas gimené, ari skolai ir svariga loma izpratnes veidosa-
na par pilnvértigu uzturu un ta nozimiguma skaidrosana. Uzskatam par
svarigu iepazistinat skolas vecuma bérnus ar dazadiem putnu galas édie-
niem, jo tie$i viniem ir nepieciesama energija un kvalitativs, sabalanséts
uzturs. Putnu gala satur B grupas vitaminus, kas dod energiju un veicina
smadzenu darbibu, seléns stiprina imansistému; putnu galu uzskata par
olbaltumvielu un “labo” tauku avotu cilvéka organisma.

Ceram, ka sis materials bus Jums ikdiena noderigs!
Veiksmi darba!
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VISPARIGA INFORMACIJA
o PARUZTURA PIRAMIDU

VESELIGA UZTURA PIRAMIDA

Ja atceramies Maslova piramidu un taja attéloto personibas vajadzibu
struktaru, tad tas pamatu veido fiziologiskas vajadzibas, t.i., vajadziba péc
uztura, atpatas un miega, dzives vietas. Ta ka édiens un é$ana pieder pie
musu pamatvajadzibu apmierinasanas, tam jabut veseligam, gar§igam un
jasagada prieks. Uztura piramida parada cilvekam ikdiena nepieciesama
uztura dalijumu. Katru dienu jaizvélas uzturprodukti no visam produktu
grupam, lai vienlaicigi nodrosinatu nepieciesamo uzturvielu daudzumu
muskuliem, smadzeném un kauliem.

Pirmamidas pamata ir graudaugu produkti — tiem ari jabat ikdienas uz-
tura pamata. Talak seko augli un darzeni, kas ir lielisks vitaminu avots.
Ikdiena ir nepieciesams lietot ari piena produktus, jo tie ir kalcija un ol-
baltumvielu avots. Dzelzi, magniju un cinku muasu organismam nodro-
Sina gala, zivis un olas, kas ir tre$a svarigaka piramidas produktu grupa.
Vismazako dalu veseliga uztura piramida aiznem taukviekas un saldumi.

Uztura piramida dod vadlinijas produktu ikdienas izvélé. Ta nav sastin-
gusi, negrozama konstrukcija, ta vienigi lauj izvéléties piemérotu veseligu
édienu. Si piramida aicina ést dazadu uzturu, sanemot nepieciesamas uz-
turvielas un vajadzigo kaloriju daudzumu.



SVARIGAKAS
o UZTURVIELAS

Oglhidrati — primarais smadzenu un visa organisma energijas avots.
Tie ir veseliga uztura pamats un palidz organismam pilnvértigi izmantot
paréjas vertigas vielas. Ar baribu uznemtie oglhidrati kunga zarnu trakta
tiek saskelti par vienkarsajiem cukuriem jeb monosaharidiem (glikoze,
fruktoze un galaktoze), kas uzsticas asinis no tievajam zarnam un ir gal-
venais $inu energijas avots. Oglhidrati, kurus neizmanto talitéjai energi-
jas ieguvei, tiek parvérsti polisaharida (glikogéna), kas uzkrajas aknas un
muskulos, veidojot energijas rezervi. To organisms izmanto starp édien-
reizém, naktis vai fiziskas slodzes laika.

Olbaltumvielas — svarigaka organisma sastavdala, kas veic dazadas dzi-
vibai nepiecie$samas funkcijas: nodrosina pilnvértigu augsanu, rapéjas, lai
batu stipri kauli, veseli zobi, piedalas procesos, kas saistiti ar organisma
$anu un audu atjaunosanos. Veselam cilvékam vajadzigais olbaltumvielu
patérins ir atkarigs no vecuma, dzimuma, fiziskas slodzes, bet praktiskos
aprékinos pienem, ka diena ir nepieciesams 1g olbaltumvielu uz 1kg ker-
mena masas. Ja organisma trukst olbaltumvielas, tad bérniem tiek trau-
céta gariga un fiziska attistiba, pieaugusajiem var rasties dazadi veselibas
traucéjumi, pieméram, nespéja pretoties infekciju slimibam, nogurums,
miegainiba, muskulu vajums. Olbaltumvielas sastav no aminoskabém,
kuras iedala aizstajamas (cilvéka organisma var veidoties no citam ami-
noskabém) un neaizstajamas (cilvéka organisma nevar veidoties no citam
aminoskabém, tas regulari jauznem ar uzturu). Atkariba no aminoskab-
ju sastava, visas olbaltumvielas iedala pilnvértigas un nepilnvértigas. Pie
biologiski pilnvértigam pieskaita tadas olbaltumvielas, kas satur visas ne-
aizstajamas aminoskabes optimalas attiecibas.



Tauki — organisma galvenokart ir energijas avots, tacu tie ietilpst ari cito-
plazmas un $tnapvalka sastava. Organismam ir arl tauku rezerves, kas
sakopotas taukaudos zem adas, ap iek$éjiem organiem un citur. Tauki pa-
sarga organismu no atdzisanas un amortizé iek$éjos organus. Tauki ir Joti
daudzveidigi. To ipasibas un biologisko vértibu nosaka tajos ietilpstosas
taukskabes: piesatinatas (dzivnieku izcelsmes produktos) un nepiesati-
natas (olivell, riekstos, avokado, rapsa ella). Dazas no nepiesatinatajam
taukskabém ir neaizstajamas, jo tas neveidojas organisma, bet jauznem
ar uzturu. Uztura tauki uzlabo édiena gar$u un rada sata sajatu.

Vitamini — svariga uztura sastavdala; biologiski aktivas vielas, kas ne-
pieciesamas normalai dzivibas procesu norisei organisma. Vitamini no-
drosina organisma aug$anu un attistibu, optimalus vielmainas procesus,
spécina imansistému. Izskir 2 vitaminu pamatgrupas — tdeni skistosie
un taukos $kistosie vitamini. Udeni $kisto$ie vitamini ar uzturu jauznem
katru dienu. Taukos $kisto$o vitaminu efektivakai izmantosanai organis-
ma nepieciesama taukvielu klatbitne. B grupas vitamini, kas atrodami
putnu gala, pieder pie tdeni skistosajiem.

B grupas vitamini:

B, (tiamins) — iesaistits centralas nervu sistémas un asinsrites sistémas
funkciju nodrosinasana. Svariga loma oglhidratu vielmainas procesos.
Galvenie B, vitamina avoti ir graudi, maize, gala, raugs, aknas un nieres.

B, (riboflavins) — palidz kermenim izmantot baribu energijas razosanai
un audu bavésanai. Nepieciesams, lai ada un acis batu veseligi. Galvenie
avoti: piens, piena produkti, rupja maize, griki, auzu parslas, olas, gala,
ipasi aknas, sausas brokastis.

B, (niacins) — iesaistits tauku vielmainas procesos. Galvenie avoti: graudi,
pupas, rieksti.

B, (piridoksins) — atbild par norisém centralaja nervu sistéma un palidz
organismam izmantot ar uzturu uznemtas olbaltumvielas. Galvenie avo-
ti: rupja maize, aknas, zivis, olas, rieksti.

B,, (kobalamins) — nepiecieSams, lai nodro$inatu normalu sarkano asins
$tnu veidosanos. Galvenie avoti: gala — Ipasi aknas un nieres, zivis, olas,
piens, piena produkti, sausas brokastis.

PP (niacins) — nepieciesamas, lai nervu audi un ada batu veseligi. Galve-
nie avoti: gala, zivis, rupja maize, sausas brokastis, piens, piena produkti.

(Avots: Latvijas Republikas Izglitibas ministrija;
www.imk.lv; www.pareizs-uzturs.com.)




MAIZE, CITI

taukvielu, piem.,
biezu sviesta
kartu uz maizes,

pievienot
daudz treknas
mérces, piem.,
makaroniem,
risiem.

burkani,

pievienot
cukuru un
saldas mérces
augliem.

paninas, sieru
ar tauku saturu
zem 30%.

renge.

Gatavojot Sos
produktus,
nepievienojiet
taukus.Pupas
un zirni ir Jaba
alternativa galai,
jo tiem ir zems
dabiskais tauku
saturs.

PIECAS GRAUDAUGU
UZTURA PRODUKTIUN AUGLI UN PIENA GALA, Z1VIS, TAUKVIELAS,
GRUPAS KARTUPELI DARZENI PRODUKTI OLAS SALDUMI
Grupa No graudaugiem | Svaigi, saldéti, | Piens, siers, Gala, zivis, olas. | Sviests,
ietilpst pagatavotas konservéti biezpiens, . _ margarins, tauki,
N s . s Saja grupa -
brokastis, milti, vai zavéti jogurts.Saja ietilpst rieksti ellas, majonéze,
makaroni, risi, augli, ogas un | grupa neietilpst . P o kréjums,
- - ) . Pie galas pieder | , 7.
auzu parslas, darzeni. sviests un _ o $okolade,
. . ari desas, cisini,
biezputras u.tml. | 5 ._ ~ krajums N ’ konfektes,
Saja grupa pastétes, bet ik .
e - L as, cepumi,
ietilpst ari tiem ir augsts Aldéi
zirni un tauku saturs saiceums.
’ ’ Daudz cukura
pupas. satur limonade,
saldumi,
ievarijumi,
kakas, pudini un
sald&jums.
Galvenas Oglhidrati C vitamins Kalcijs Dzelzs Tauki, ari dazas
uzturvielas | Skiedrvielas Karotins Olbaltumvielas | Olbaltumvielas nepieciesamas
Kalcijs un dzelzs | Skiedrvielas Vitamins B12 B grupas taukskabes
B grupas Oglhidrati Vitamini A vitamini, Ipasi Oglhidrati
vitamini un D B12
Proteini Cinks
Magnijs
Ieteikumi Est vairak. Est vairak. Est mérenos Est mérenos Lietot mazos
. 5 daudzumos, daudzumos, kad | daudzumos,
Izvéléties Est . L L
. . . kad vien vien iespéjams kad iespéjams
pilngraudu vai daudzveidigus | . . N . S
; iespéjams izvéloties veidus | izvéloties
rupja maluma auglus un S p -
: ) ) izveéloties ar zemaku tauku | alternativas ar
veidus, kad vien | darzenus. ) -
Lo ’ veidus ar saturu. zemaku tauku
iespéjams. s =
Izvairities: zemaku tauku . saturu.
Izvairities: saturu Gellm, Loict
Zvairties: pievienot ’ atdaliti tauki, Dazus
cept ella( ¢ipsi, taukvielas Pienu vai vistu bez adas, produktus, kuri
fri kartupeli), vai treknas jogurtu ar liesas zivis - satur taukus,
ievienot daud meérces, piem., | tauku saturu menca, forele, var ést ari
PIEVIENOt daudz | oot sautéti | zem 0,5%, asaris, lidaka, katru dienu,

bet loti mazos
daudzumos,
piem., svietu vai
margarinu, ellas.
Visus cukuru
saturo$os
édienus velams
ést édienreizé,
lai mazinatu
zobu kariesa
risku.

(Avots: Latvijas Izglitibas informatizacijas sistéma (LILS))




3 GALA UN GALAS
L4

PRODUKTI

Gala ir partikas produkts, ko iegiist no cikam, liellopiem, aitam, put-
niem, medijumiem. Gala sastav no muskulaudiem, saistaudiem, taukau-
diem, skrimsliem, kauliem un asinim. So audu un citu dalu daudzums un
savstarpéjas proporcijas ir atkarigas no dzivnieku sugas, vecuma, $kir-
nes, dzimuma un barojuma, kas nosaka galas Ipasibas un uzturveértibu.
Muskulaudi ir galvena un vértigaka galas sastavdala. Gala ir nozimigs
olbaltumvielu avots uztura, bet taja vienmér ir vairak vai mazak tauku.
Oglhidratu gala ir maz.
Vidéji liesa gala ir:

olbaltumvielas 19-23 %,

tauki 1-10 %,

udens 71-77 %.

Galas sastava ir B grupas vitamini. Gala ir nozimigs dzelzs, fosfora, cinka
un magnija avots. Galas garsu nosaka ekstraktvielas, kas atrodas musku-
laudos. Majputnu un trusu galai ir miksti muskulaudi, saistaudu mazak
neka citiem majdzivniekiem, un gala péc termiskas apstrades (varisana
un cepsana; gatavojot galu, tas masas samazinas 35-40%, jo tiek izspiests
taja esosais tdens) ir viegli sagremojama. Seviski maiga gala ir jauniem
putniem. Putnu galu iedala atkariba no putnu sugas: tdensputni (piles,
z0sis), sauszemes putni (vistas, titari; neliela daudzuma tiek audzéti ari
fazani, paipalas, pérlu vistinas u.c.).



8 1 PUTNU (VISTAS)
o1 GALA

Putnu galu veido muskulaudi, taukaudi un saistaudi. Par vértigako galas
sastavdalu tiek uzskatiti galas muskulaudi. Putnu galas Ipatniba ir tada, ka
putnu gala ir gan balta, gan sarkana gala. To nosaka muskulskiedru krasa, ko
veido muskulskiedru sastava esosa olbaltumviela mioglobins. Kaju musku-
latra ta ir vairak, tadé] gala ir sarkanaka. Kra$u muskulatira jeb fileja satur
salidzinosi nedaudz mioglobina, tadé] gala ir “baltaka” un mikstaka. Putnu
gala salidzinajuma ar citiem galas produktiem ir vieglak sagremojama.

Liesa putnu gala neaizvietojamo aminoskabju saturs sasniedz 92%, salidzi-
nosi liellopu gala tas ir 72%. Putnu galas uzturvértibu, veseliguma pakapi
un garsas Ipasibas liela méra nosaka tas tauku sastavs un ipasi taja esosas
nepiesatinatas taukskabes. Palielinata daudzuma piesatinatu taukskabju
lietosana uztura noved pie paaugstinata holesterina limena. Cukgalas un
putnu galas sastava ir vairak nepiesatinato taukskabju neka liellopu gala.

Tauku nogulsnésanas putnu gala notiek nevienmeérigi atskiriba no cak-
galas vai liellopu galas, kur tauki atrodas starp muskulu skiedram. Put-
nu gala tauki nogulsnéjas konkrétas vietas — védera dobuma, zemada,
saistaudos. Tadél, izvéloties ést putnu galu bez adas, btus daudz mazaks
uznemto tauku daudzums. Fileja tauku gandriz nemaz nav.



Vistas gala satur daudz mineralvielu — kaliju $kidruma aprites veicina-
$anai organisma; fosforu, kas kopa ar kalciju stiprina kaulus, zobus, ma-

-\ tus, nagus un iekséjos organus; dzelzi, varu, manganu, kobaltu un cinku
"&%’é’;{‘u"sa._ : asinsradei u.c. Jauzsver, ka tiesi liesa gala ir optimalakais dzelzs avots.
- Vistas gala satur arl A, B grupas un PP vitaminus.

AR KO PUTNU GALA ATSKIRAS NO CITA VEIDA GALAS?

* putnu galai ir maigaka struktara, to var atri un viegli
pagatavot, jo tai ir mazaks saistaudu, taukaudu un
muskulu saturs;

* putnu galas buljons ir viegls, jo nesatur daudz eks-
traktvielu (tas ir svarigi aknu un nieru slimniekiem,
jo ekstraktvielas kairina organismu);

* parsvara putnu gala ir jauna, tapéc ta ir mazak skied-
raina, nav siksta, ir viegli sagremojama;

* putnu (vistas) gala ir par 11-25 % olbaltumvielu vai-
rak neka, pieméram, liellopu un ctkas gala;

* putnu (vistas) gala salidzinosi ar cita veida galu ir
lidz pat 10 reizém mazak tauku.

Putnu galas uzturvielas ( 100 g produkta)

pile 18,1 17,2 227
Z0SS 15,7 31,0 342
vista 20,6 5,6 133
titars 19,2 15,0 212

(Avots: Zarin$ Z., Neimane L. Uztura mdciba. — Riga: Rasa ABC, 2002.)



Galas uzturvértiba, 100 g édamas galas satur

a Ca_l 1vs, Calis, C_a.hs’ Cuku |Cukas gﬁgas ga:lt:,s Brieza |Cala Cala Tela galas T_l Fara Tlfezra Titars, |Titars,
< gsatiams | ks cepsanai kajas aknas |meéle pakéléjé plécu gala aknas |sirds muskulaudi kajas krasu jauns pieaudzis
dala gabals ciska dala ’ ’ gabals |dala
Neédama dala % 28 26 0 7 16 16 '15 21 0 0 0 0 11 27 27
udens 71 70 69,7 71,9 66,9 64,0 58,0 74,7 70,3 74,3 76,4 74,7 73,7 69,7 63,5
olbaltumvielas 22 20 18,2 20,7 16,0 18,0 15,6 20,6 22,1 17,3 21,3 20,5 24,1 22,4 20,2
taukvielas 6 10 11,2 4,9 16,4 18,0 25,0 3,3 4,7 5,8 0,8 3,6 1,0 6,8 15,0
oglihidrati 0,9 0,9 1,2
balastvielas
Energija, kcal 145 166,00 173,4 | 130,7 | 211,2 234,0 287,4 112,5 135,5 121,7 92,5 114,5 105,3 150,7 215,8
piesatinatas 2 2,6 3,7 1,6 0,3 1,4 0,4
Taukskabes, g | mononepiesatinatas 2 3,0 3,2 0,7 7,4 11,5 0,2 0,9 0,2
polinepiesatinatas 2 2,5 2,6 1,1 0,8 1,2 0,3 1,0 0,2 1,6 4,4
OA;;;‘?;:"(; ti, g glikogéns 0,9 1,2
Holesterins, mg 66,0 99,0 85,3 354,0 | 116,0 70,0 492,0 170,0 70,0 75,0 60,0 74,0
Purinvielas, mg 175,0 115,0 110,0 | 515,0 | 136,0 243,0 172,0 150,0
retinolekvivalents 0,039 39,10 12,80 0,009 0,013
A vitamins 0,039 39,10 12,80 0,009 0,013
e 025 | 066 0,601 | 0,551 040 | 1,20
aktivitate
alfa-tokoferols 0,25 0,645 0,561 | 0,53 0,40 1,20
K vitamins 0,056 0,08 0,72
Vitamini, mg B1 vitamins 0,07 0,083 0,10 0,31 0,49 0,16 0,14 0,32 0,43 0,14 0,09 0,047 0,08 0,10
B2 vitamins 0,09 0,16 0,24 3,17 0,50 0,22 0,19 0,25 2,49 1,24 0,27 0,18 0,081 0,14 0,18
B6 vitamins 0,532 0,50 0,245 0,59 0,35 0,29 0,80 0,40 0,46
PP vitamins 10,50 6,80 5,60 15,70 5,30 5,20 4,50 11,60 6,00 6,50 4,70 11,30 8,00 10,50
folskabe 0,009 0,012 0,03 0,136 0,003 0,38 0,005 0,007 0,012 0,016
B12 vitamins 0,0004 | 0,0004 0,039 | 0,0008 | 0,003 0,025 0,0 0,002 0,0005
C vitamins 2,50 23,00 4,40 28,0 6,0
natrijs 66,0 82,5 95,0 77,0 93,0 78,0 97,0 62,4 68,0 111,0 94,0 86,0 46,0 66,0 63,0
Mineralvielas, kalijs 264,0 359,0 25,0 350,0 | 234,0 380,0 249,0 306,0 218,0 262,0 358,0 289,0 333,0 315,0 300,0
mg kalcijs 14,0 12,0 15,0 10,0 9,0 10,0 9,0 9,8 18,0 22,0 13,0 26,0 25,0
dzelzs 1,1 0,7 1,8 15,8 3,3 2,50 2,30 2,30 7,40 1,7 2,10 2,0 1,0 1,50 1,40
fosfors 212,0 200,0 188,0 | 362,0 | 187,0 213,0 155,0 197,0 240,0 164,0 198,00 238,00 226,00

(Avots: Zarin$ Z., Neimane L. Uztura mdciba. — Riga: Rasa ABC, 2002.)



4.

DIETOLOGU, ARSTU, SPORTISTU
ATZINAS PAR VESELIGU UZTURU
(KOPSAVILKUMS NO APALA GALDA DISKUSIJAS)

Diétas arste un Rigas Stradina universitates Uztura
akadémiskas skolas direktore Lolita Neimane:

* uzturam ir jabut dazadam - jo lielaka dazadiba, jo
lielaka iespéja iztikt bez uztura bagatinatajiem,;

* jaéd ir viss — diétas arsti nav vegetarisma piekritéji;
* svarigi ir gatavot édienu majas — pieméram, putnu
gala ir atri un viegli pagatavojama.

Arsts-kardiologs, Latvijas Kardiologu biedribas
biedre Iveta Mintale:

* ir nepiecieSams pareizi ést, ripéties par holesterina
limeni, svaru, jo paaugstinats holesterins un svars ir
vieni no riska faktoriem, kas var veicinat sirds slimibu
attistibu, t.i., infarktus, periféro asinsvadu slimibas;

* holesterins ir nepieciesams katram (noteikta daudzu-
ma), tas veidojas aknas neatkarigi no ta, ko cilvéks éd;

* tas, ko cilvéks uznem ar partiku ir cita veida holeste-
rins, kuru var ietekmeét;

* netiesi, bet édot putnu galu var samazinat paaugsti-
nata holesterina limena risku un iespéju saslimt ar
sirds un asinsvadu slimibam.



2004. gada Pasaules cempions pauerliftinga
Ivars Cirulis:

* lai pienemtos svara un varétu startét lielaka svara ka-
tegorija éd cukas galu, speki, smalkmaizites u.c.

* laiiegutu tiro svara pieaugumu $is svars ir janomet —
vislabakais paligs ir vistas gala;

* jair uznemti 3 kg, tad ieturot vistas galas diétu (varita
vista, bez garsvielam), ir iespéjams nokristies svara par
1,5 kg, lidz ar to tirais masas pieaugums sanak 1,5 kg;

Sidnejas Olimpisko spélu vicecempions 50 km
solosana Aigars Fadejevs:

* vistas galu lieto pédéjas 3 dienas pirms sacensibam;

* organisms $o produktu viegli parstrada, bet taja pasa
laika tiek uznemti proteini;

* spageti ar varitu vistas galu — sportistu édiens!;
* vistas buljona lietosana spécina organismu.

* vistas gala $aja procesa loti palidz, jo ta dod spéku.

Putnkopibas tehnologe Parsla Dzirne:

* putnu édinasana ir komplicéts process, ar kuru var
panakt loti dazadus efektus un blakusefektus;

* putnubariba galvenokart sastav no graudiem (kviesi);
lai bariba dotu energiju, receptura ieklauj kukurazu;
ka olbaltumpiedevu baribas receptira ieklauj soju —
gala rezultata bariba tiek granuléta;

* no pareizi sastaditas baribas devas putniem ir atka-
rigs, cik kvalitativs bas gala produkts un uzturvielu
saturs gala.
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5 VISTAS GALAS
« EDIENU RECEPTES

1. Grilétas vistas salati (1 porc.)

80 gr salatlapas

100 gr vistas fileja

1 éd/k. sojas mérce

1 t/k. kartupelu ciete
Y% varita ola

Y vidéji liels tomats
60 gr gurki

1 éd/k. majonéze
Sals

Pipari

Vistas fileju sagriez salminos, aplej ar sojas mérci, pievieno kartupelu cie-
ti un visu samaisa. Liek cepties uzkarséta, ietaukota panna.

Salatus sapluc lielos gabalos, karto uz $kivja, pari parlej majonézi ar sali
un pipariem. Pa virsu karto skélités sagrieztus tomatus, rombinos sa-
grieztus gurkus, daivinas sagrieztu olu. Izcepto vistu parklaj visam pari
un pasniedz galda.

2. Kapinatas vistas salati ar sieru un Sampinjoniem (2 porc.)

100 gr vistas giross

80 gr salatlapas

50 gr marinéti Sampinjoni
50 gr gurki

1 varita ola

50 gr rivéta siera

1 éd/k. majonéze

1 éd/k. tomatu mérce
Sals

Pipari

Salatlapas sapluc, parlej ar mérci (majonézi sajaukta ar tomatu meérci un
sali, pipariem). Vistas girosu sagriez skelités, Sampinjonus pardala uz pu-
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3. Vistas frikase ar ananasiem

100 gr vistas fileja

1 ripina ananass

60 gr paprika

50 gr sipoli

80 gr saldais kréjums bez cukura
% t/k. vistas buljons

1 t/k. zalumi

150 gr variti makaroni (vélams spirales)
Sals

Pipari

Ella cepsanai

Vistas fileju sagriez strémelités, liek cepties uzkarséta, ietaukota panna.

Ananasu sagriez kubinos, papriku un sipolus sagriez salminos un pievieno
vistas filejai uz pannas. Cep aptuveni 5 min, péc tam pievieno sali, piparus,
buljonu, zalumus un cep vél 2 min. Pievieno saldo kréjumu, pavara 1 min
un pievieno novaritus makaronus. Visu kartigi uzkarsé un pasniedz.

4. Bufalo vistas sparnini medus-kiploku marinadé

4 gab. vistas sparnini 50 gr gurki

1 t/k. medus 50 gr tomati
2 daivinas kiploks 50 gr melone
% citrona sula 50 gr vinogas
Sals 50 gr hurma
Pipari

Ella cep$anai (1 1)

Vistas sparninus parkaisa ar sali un pipariem un sarivé virsa kiploku, uz-
spiez citrona sulu. Visu apmaisa medi un atstjj ievilkties apm. 5 min.
lelej katlina 1 litru augu ellas un uzkarsé lidz 170 °C, tad pievieno vistas
sparninus un cep lidz gatavibai.

Darzenus un auglus griez nelielos gabalinos un karto uz $kivja. Blakus
karto vistas sparninus un traucina saldo tomatu mérci ar ananasiem (no-
derés ,Spilva” razojums). Pasniedz ka uzkodu.



5. Vistas filejas iesmini apelsina

g 150 gr vistas fileja % apelsins
wsHpuTNY = 4 daivinas kiploks 50 gr Sampinjoni
AOALU™, 2 éd/k. majonéze Ella cepsanai
7 t/k. sinepes Zobu bakstamie kocini
Sals
Pipari

Vistas fileju sagriez apméram 1,5 cm kubinos, ievieto blodina, parrivée
pari kiploku, uzber sali un piparus. Pievieno majonézi ar sinepém, visu
rapigi samaisa un atstaj ievilkties vismaz 5 min.

Sampinjonus pargriez uz pusém un sasprauz uz zobu bakstamajiem ko-
ciniem (Sampinjons, vista, $ampinjons, vista utt.) Liek cepties uzkarséta,
ietaukota panna lidz gatavibai.

Pusi apelsina novieto uz $kivja un sprauz gatavos iesminus apelsina miza,
veidojot tadu ka ezi.

Pasniedz ar risiem un majonézes meérci.

6. Vistas fileja karija mérceé

150 gr vistas fileja 80 gr paprika

80 gr saldais kréjums bez cukura 60 gr cukini

% t/k. karija pulveris 60 gr variti burkani
% t/k. sinepes 4 gab. sampinjoni
Sals Ella cepsanai
Pipari 1 t/k. zalumi

1 ananasa ripina

Vistas fileju nedaudz izklapé, parber ar sali un pipariem. Liek cepties uz-
karséta, ietaukota panna, blakus liek cepties ananasa skéli. Vistu cep no
abam pusém zeltaini branu, tad pievieno karija pulveri, saldo kréjumu,
sali, sinepes un uz mazas uguns visu pasauté apm. 5 min.

Uz citas pannas cep darzenus (paprikuy, varitus burkanus, cukini, $ampin-
jonus — viss sagriezts rupjos kubinos). Cep lidz gatavibai, pievieno sali,
piparus, zalumus.

Pasniedz ar risiem vai krasni ceptiem kartupeliem.



7. Vistas karbonade

_ 120 gr vistas fileja 80 gr tomati
T Lola 80 gr gurki
--’GAI:U“' a 1 éd/k. milti 1 t/k. Zalumi
Sals Sals
Pipari Pipari
1 éd/k. skabs kréjums

Vistas fileju nedaudz izklapé, parber ar sali, pipariem. Saku] olu, miltus
ieber lézena blodina.

Vistas fileju apvila miltos, tad ola un liek cepties uzkarséta, ietaukota pan-
na. Cep no abam pusém zeltaini branu.

Tomatus, gurkus sagriez kubinos, parkaisa ar sali, pipariem un zalumiem,
pievieno skabo kréjumu un samaisa.

Pasniedz ar risiem vai varitiem kartupeliem.

8. Vistas solanka

2 vistas stilbini 1 t/k. cukurs
200 gr sipoli 1 éd/k. zalumi
2 éd/k. tomatu pasta Ella cepsanai
150 gr kartupeli Kréjums

150 gr marinéti gurki Citrona $kelites
1 t/k. vistas buljons Olivas

Sals

Pipari

Udeni ar vistas stilbiniem liek varities. Marinétus gurkus sagriez salmi-
nos, liek cita katlina, pievieno gurku sulu un vara 10-15 min.

Kartupelus griez salminos un pievieno katlina ar vistu (vistai javaras ap-
meéram 20 min).

Sipolus griez salminos, liek cepties uzkarséta, ietaukota panna; apcep zel-
taini brinus un pievieno tomatu pastu, cep apméram vél 5 min.

Novaritus gurkus lej zupas katla, sipolus ar tomatu pastu liek katlina, pie-
vieno buljonu, sali, piparus, zalumus, cukuru péc garsas.

Vara vél 5 min, tad nem ara vistu, sagriez to gabalinos un liek atpakal
zupas katla.

Pasniedz ar kréjumu, citrona skéliti un divam olivam.



9. Darzenu zupa ar vistas galu

B e 4 200 gr kaposti 21 adens
AOALU™, 150 gr burkani Sals
150 gr sipoli Pipari
150 gr kartupeli 1 t/k. vistas buljons
100 gr pukkaposti 1 é/k. sasmalcinati zalumi
4 gab. vistas skinki Kréjums

Ella cepsanai

Liek varities tdeni ar vistas skinkisiem, kapostu sagriez kubinos, pievieno
tiklidz Gdens ir sacis varities. Vara apméram 7 min, tad pievieno kartupe-
lus, ziedkopas sadalitu pukkapostu. Sagriez kubinos sipolus, burkanus un
apcep zeltaini branus, pievieno zupai.

Pievieno buljonu, sali, piparus, zalumus un vara apmeéram vél 10 min.

Iznem vistas $kinkiSus, sagriez gabalinos un ieber atpakal katla. Pasniedz
ar kréjumu.

10. Risu zupa ar vistu (harco)

4 vistas skinkisi 1 t/k. buljons
21 udens Sals

150 gr sipoli Pipari

150 gr burkani 1 t/k. zalumi
100 gr paprika Kréjums

4 éd/k. tomatu pasta Ella cepsanai
100 gr risi

Liek varities tdeni ar vistas skinkisiem. Sagriez kubinos sipolus, burka-
nus, papriku un liek cepties uzkarséta, ietaukota panna lidz tie kluvusi
zeltaini brani, tad pievieno tomatu pastu un cep apméram 5 min.

Udens ar vistu javara 5-10 min, péc tam pievieno risus un vara 20 min.
Tad pievieno apceptos darzenus tomatu pasta.

Tad pievieno buljonu, sali, piparus, zalumus un vara lidz gatavibai.

Iznem vistas $kinkiSus, sagriez gabalinos un ieber atpakal katla. Pasniedz
ar kréjumu.



11. Vistas-niidelu zupa (4 porc.)

: 21 udens Sals
B e 4 4 gab. vistas $kinkisi Pipari
AOALU™, 2 gab. paprika Kapati zalumi
2 gab. sipoli Spageti makaroni
150 gr cukini Ella cepsanai

2 t/k. vistas buljons

Udeni ar vistas $kinkisiem liek varities. Papriku, sipolus, burkanus, cukini
sagriez salminos, liek cepties uzkarséta, ietaukota panna lidz tie kluvusi
zeltaini brani.

Kad tdens sak varities, pievieno apceptas sastavdalas, vara apméram vél
10 min. Tad nem ara skinkus un pievieno % pacinas makaronu, salauztus
sikakos gabalinos. Pievieno sali, piparus.

Vistas buljonu un zalumus vara lidz makaroni gatavi.

Vistas skinkiSus sagriez gabalinos un ieber atpakal katla. Pasniedz.

12. Zupa moldavu gaumeé

200 gr kartupeli Milti

150 gr burkani Sals

200 gr tomati Malti pipari

1 t/k. dilles 4 éd/k. tomatu mérce
1 t/k. pétersili 4 gab. vistas skinkisi
50 gr risi 120 gr sipoli

100 gr paprika 21 udens

1 ola

Kad tudens ar vistu sak varities, pievieno kubinos sagrieztus kartupelus
un risus.

Burkanus, tomatus, papriku sagriez kubinos. Sipolus apcep un pievieno katla.
Pievieno sali, dilles, pétersilus.

Pagatavo makaronus: olu iesit blodina, pievieno miltus un samica miklu
viendabigu, lai var izrullét plana kartina. Tad sagriez strémelés.

Kad zupa visas sastavdalas ir gatavas, iznem ara vistas $kinkisus un sa-
griez, pievieno pasgatavotos makaronus un vistas galu.

Uz pannas uzvara tomatu meérci un pievieno katla. Vara apméram 15
min un pasniedz.
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13. Vistas salati ar medus mérci (4 porc.)

100 gr vistas fileja 2 éd/k. majonéze

100 gr cauraugusi kapinata 1 éd/k. tomatu mérce
cukgalas kratina 1 t/k. medus

6 skéles baltmaize 1 t/k. marrutki

1 neliels tomats Sals

100 gr marinéti gurki Pipari

Cukgalas kratinu sagriez planas skélités un liek cepties no abam pusém
uzkarséta, ietaukota panna, lidz klast zeltaini briina. Tad gatavo bekonu
— liek uz papira salvetém un nosusina.

Vistas fileju griez strémelés un parkaisa ar sali un pipariem. Cep uzkarsé-
ta, ietaukota panna lidz gatavibai.

Baltmaizei nogriez garozinu un paréjo sagriez rupjos kubinos un grauzdé
uz pannas zeltaini branu.

Tomatu sagriez daivinas, gurki — ripinas.

Majonézi, tomatu mérci, marutkus, sali, piparus sajauc. Tad visas sastav-
dalas vélreiz jauc kopa un pasniedz.

14. Vistas salati ar meloni (4 porc.)

200 gr vistas giross 1 éd/k. skabs kréjums

200 gr melone 1 éd/k. kapati svaigi zalumi
150 gr puravs Sals

100 gr konservéta kukuriza Paprika

1 éd/k. majonéze

Vistas girosu sagriez kubicinos, meloni sagriez kubinos, puravu balto
dalu — rinki$os. Pievieno kukurazu.

Meércei: majonézi, kréjumu, kapatos zalumus, sali, piparus sajauc un sa-
jauc ari ar atlikusajam sastavdalam. Pasniedz.



r-_vr:;_;«-n,— 15. Kartainie varitas vistas salati (4 porc.)

D)
e e g 200 gr varita vista
G | ASCARUT y 200 gr riveéts siers
R \_/ 5 gab. konservéta ananasa skélites
4 gab. varitas olas
100 gr zaveétas melnas plames
100 gr tiriti valrieksti
4 éd/k. majonéze
Sals
Pipari

Meérce: majonézei piejauc nedaudz ananasu sulas, sali un piparus.

1. karta  gabalinos sagriezta varita vista
2. karta  rivéts siers

3.karta  1/3 majonézes mérces

4. karta  rivéts varitas olas baltums
5.karta  sagriezts ananass

6. karta % dala palikusas majonézes
7.karta  gabalinos sagrieztas plumes
8.karta  sacepti olu dzeltenumi
9.karta  pari palikusi majonézes mérce
10. karta sakapati valrieksti

Lai labi garso!





