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Pirm t
sar vegetarietl

Tie, kuri galu neéd jau gadiem, to visu zinas. Soreiz KLUBS dod padomus vegetarieSiem — iesacejiem.
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Konsulté uztura specialiste
ILZE PUCE

Kas jazina, lai vélme nedarit pari dzivniekiem neparvérsas kaitnieciba pasa organismam.

TAS, KA VIENA DIENA NO-
LEMSI, KA VAIRAK NEGRIBI
UZ SAVA PUSDIENU SKIVIA
REDZET SULIGI SARTU KOT-
LETI VAI MILTOS APCEPTU
KARBONADI, NENOZIME, KA
TAVAM ORGANISMAM PEKSNI
VAIRS NEBUS VAJADZIGAS
GALA ESOSAS UZTURVIELAS,
IT IPASI OLBALTUMVIELAS.

Ja tev negarso piens un ta pro-
dukti, padoma kartigi - vai tiesam
varési iztikt tikai ar zalbaribu. Ja
pienu dzer un sviestu &d, tad viss
okei. Galas édieni nav tauku lau-
numa impérija. Patiesiba tie bieza
slanT pieejami ari treknos piena
produktos. Tiem, kuri pievérs uz-
manibu svaram vai vienkarsi ripé-
jas par savu sirdi un holesterina
limeni asins, jaizvélas liesaks

piens, kefirs, biezpiens un citi
produkti. Kada veida tos lietot un
pagatavot - atkarigs no katra cil-
véka gremo3anas sistémas. Uztura
specialiste Ilze Pice kliedé mitu,
ka treknais lauku piens ir labaks
par pasterizéto. Salidzinosi -

100 grami pasterizéta piena satur
no 2 lidz 2,5 procentiem tauku,
savukart svaigs (govs) piens ir
treknaks — 100 gramos ir apme-
ram no cetriem lidz seSiem pro-
centiem tauku.

UZMANIGI AR SIERIEM!

Ja esi stingi apnémies neést galu,
tas nenozimé, ka visus piena pro-
duktus drikst lietot parmérigi.

Lai neraditu organismam papildu

stresu, ierobeZo trekna siera paté-
rinu. Taja ir daudz tauku un sals.

Ta vieta radini sevi pie svaigajiem
sieriem, kuru tauku saturs ir pat

tris lidz piecas reizes mazaks - vi-
déji 10 procenti. Tie siera veidi,
kam ir no 30 lidz 50 procentiem
tauku, apgratina organisma dar-
bibu, apgadajot to ar parmeérigu
energijas daudzumu, jo, ka no-
rada I. Pice, «katra otra trekna
siera kéle ir tirie tauki.»

TREKNAS ZIVIS DRIKST
Ja, izvéloties sieru, sava iepir-
kuma groza labak liec liesako,
tad ar zivim ir otradi. Nebaidies
izvéléties treknakas zivis, jo tas
biis satigakas un ari garéigakas.
Uzmaniba ir japievers to pagata-
voganai. Visveseligak tas bis ga-
tavot sava sula, nevis varit ella.
Lidz ar lemumu klat par vegeta-
rieti paeksperimenté - izmégini
grilétu vai sutindtu zivi, un tu
sapratisi, ka tas garso tikpat labi
ka ceptds vai marinétas.

VISU VEIDU PAKSAUGI
Tapat galu iespé&jams aizstat art
ar augu valsts olbaltumvielam,
proti, pupam, zirpiem un ci-

tiem paksaugiem. Ipasi izcelams
produkts ir soja. Ta ir Lielisks
olbaltumvielu avots — 100 gramos
ta satur idz pat 30 procentiem
olbaltumvielu. Ari Sos produktus
vélams pagatavot, nepievienojot
taukvielas. Lai vélme péc uztura,
kurd nav galas nekaité veselibai,
toposajiem vegetariesiem vaja-
dz&tu nepaslinkot un papétit, vai
kukuriiza vai soja, ko grasaties
izmantot vakarinu pagatavosa-
na, nav genétiski modificéta.
Kopuma, aizvietojot galas produk-
tus, é%anas paradumos jaievéro
méreniba un lidzsvars. Jaatminas,
ka liels tauku saturodu produktu
patéring noslogo organisma dar-
bibu, ka ari veicina pastiprinatu
ults izdalisanos. Tas var attistit
dazadas veselibas problémas, pie-
méram, Zultsakmenu rasanos un
cukura diabétu.

VEGANISMS -
VEGETARISMA _
RADIKALAKAIS BRALIS
Bt par veganu nenozime ne-
gst tikai galu un citus dzivnieku
valsts izcelsmes produktus. Ta
vairak ir maciba, kuras sekotaji
neizmanto neko no dzivniekiem
apgérba, partika vai citiem mer-
kiem. Ideja jau céla - neradit
dzivniekiem cieSanas. Nostaja
diezgan ekstréma, tapéc nav
brinums, ka dazus kareivigak no-
skanotos veganus ta vien nestin
nes un piketiem un demonstraci-
jam par dzivnieku tiestbam. Tacu
&im célajam mérkim ir ari €énas
puses — vitaminu, mineralvielu
un citu vértigo vielu trikums
organisma.

MODES KLIEDZIENS -
SVAIGESANA

Tiem, kuri ikdiena mil satigi pa-
8st ceptus kartupelus ar kartigi
izceptu ciikgalas karbonadi, par
svaigédaju kiat bas ta pagri-
tak, jo pievérsanas svaigésanai
nozimé aizmirst par abiem. Tas
pamata ir uzskats, ka édiena ter-
miskas pagatavoSanas procesa
jet boja enzimi un citas vértigas
uzturvielas. Tadéjadi édiens pa-
gatavojams tikai zemas tempe-
ratiiras vai édams svaiga veida.
Maksimala pagatavosanas tem-
peratiira — 45 gradi péc Celsija.
Cik labi, ja modigo var apvienot
ar lietderigo, nodomaja pasaules
Sovbiznesa darboni un zvaigznes,
izmantojot svaigésanu ka metodi,
ar kuras palidzibu tikt pie karota
svara zuduma. Pie tadam pieskai-
tamas aktrises Demija Mira un
Alisija Silverstone, ka ar glamro-
ka legenda Deivids Bovijs un citi.
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DARZENU BURGERS _ R
SVAIGEDAJU GAUME ¥ ergejs
Gramatas Svaigésana autora mazika y Jaramigians
Sergeja JaramiSjana recepte l}
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NEPIECIESAMAS SASTAVDALAS:
* 1/, nelielas selerijas saknes,

* 1 selerijas zalumu saiskitis,

* 1, saldas paprikas,

¢ 1 burkans,

e 1 glaze saulespuku séklu,

e 1, glazes linséklu,

e sals,

* malti melnie pipari.
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Séklas samal. Burkanu un selerijas sakni sariveé uz rupjas rives.
Pargjos darzenus sasmalcina virtuves kombaina ar S veida asmeni.
Visas sastavdalas liek bloda, pievieno sali un kartigi samaisa.

No pagatavotis masas veido mazas bumbinas. Tas saplacina, pie-
Skirot bumbinam ap|veida kotletes formu. Kotletes izkarto uz de-
hidratora (darzenu un auglu zavésanas iekarta. Ja esi nolémis klut
par svaigédaju, bez $a aparata neiztikt) paplatém, kas parklatas ar
teflona loksném, silda pusotras stundas 45 gradu temperattra.

Péc 45 minitém kotletes apgriez uz otru pusi, lai tas vienmérigi
uzsiltu. (Ja laiks ir ierobeZots, sildiet 40 mindtes 60 gradu tempe-
ratira). Pirms pasniegsanas kotletes ietin salatu lapas, pievienojot
téjkaroti vegetaras majonézes.

VEGETARIESU
KOPIENAS

(Vegetarian

Sociality)
tris iemesli, kapéc
atteikties no galas

1 « Ta ir labak
dzivniekiem.
Statistika liecina,

ka Apvienotaja
Karalisté vien ik
dienu tiek nokauti
aptuveni divi miljoni
dazadu majlopu.

2. Tas veicina ilgt-
spéjigu attistibu, jo
dzivnieku audze-
$anai nepiecieSami
lielaki dabas resursi
neka augiem.

3 « Ta ir veseligak
pasam cilvékam, jo
vegetaras diétas ir
pasas veseligakas.

Avots:
https://www.vegsoc.org

MANA PIEREDZE

MARTINS RUBENIS,
kamaninu braucéjs

ES NEESMU VEGETARIETIS KLA-
SISKAJA SA VARDA NOZIME.

Galu édu, tacu loti reti, jo mans
organisms to neprasa. Atceros, ka
parasti péc éSanas iestajas nogu-
rums, gribéjas pagulét, organis-
mam vajadzéja vairak laika, lai

tas atgrieztos darba rezima. Visas
nepieciesamas uzturvielas iespe-
jams uznemt ari ar augu valsts un
piena produktiem. Est vai neést
kadu édienu man vairs nav principa
jautajums. Ja nav citas iespéjas
paést, varu ést gandriz visu. Mana
izpratné édiens ir vien matérija, ar
kg pabarot miesu, kas savukart ir
vien mlsu virspuséja redzama dali-
na, kamér atsléga tam, lai dzivotu
harmonija ar sevi un apkartéjo, ir
mekl&jama sirdf.

JURIS KULAKOVS, komponists

NO GALAS ATSAKOS, JO MAN IR SVARIGI, KADU
PARTIKU ES LIETOJU. Veikalos nopérkamaja gala ir
daudz un dazadas masu organismam kaitigas vielas,
piemeéram, antibiotikas un dazadi hormoni. Tapat
dzivnieks jau zina, ka vinu kaus, tadél tam rodas
stress. To visu mas apadam. Izpémums ir medTjuma
g_aLa_, no tas neatsakos. Dzivnieks ir miris peksni,
tadﬁl ta_m lfau§anas dé| nav radies stress. Briviba au-
guso dzivnieku uzturs ir arf ekologisks. Pienu un olas
es Uztra lietoju, tagy ar zivim esmu piesardzigs. Edu

tikai tadas, kas ir svaigj nomakékerétas. Lielveikalu
Zivis NO Zivjaudz&étavam neédu




