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Kaloriju daudzums var atšķirties atkarībā no izmantotajiem produktiem un porciju lieluma. 
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Porciju skaits

Daudzums (gabaliņi, šķēles, cepumi u. c.)

Kaloriju daudzums vienā porcijā vai gabalā

Kaloriju daudzums vienā glāzē

Kaloriju daudzums vienā ēdamkarotē

Vegānu

Izmantoto apzīmējumu skaidrojums





Ievads

Iepazīsimies – esmu Paula Freimane, fitnesa trenere, 
un šī ir mana pirmā pavārgrāmata. 

Mana aizraušanās ar ēdienu sākās pavisam nesen.  
Kad gāju skolā, pratu tikai uzvārīt pelmeņus un bro-
kastīs pagatavot tostermaizi ar desu un sieru. Kā 
jau noprotat, arī veselīgam dzīvesveidam pievērsos 
salīdzinoši nesen. Līdz 17 gadu vecumam, kad sāku 
nodarboties ar fitnesu, samērā bieži iegriezos ātrās 
ēdināšanas iestādēs, bet ēdiena gatavošanai mājās 
veltīju vien 10–15 minūtes dienā. 

Tomēr arī sportošana sākumā nedeva cerētos rezul-
tātus. Kad sāku meklēt iemeslus, kādēļ tā, sapratu, 
ka treniņiem bez pareiza un sabalansēta uztura 
patiesībā nav nekādas jēgas. Tad arī aizdomājos par 
to, ko ikdienā ēdu. Meklēju visu iespējamo informā-
ciju – izlasīju vairākas grāmatas par veselīgu uzturu, 
konsultējos ar profesionāliem sportistiem un fitnesa 
treneriem, daudz informācijas atradu tīmekļa viet-
nēs par veselīgiem produktiem un dzīvesveidu. Sāku 
izvēlēties produktus atbilstoši sezonai – jo tieši tad 
tie mūsu organismam ir visnoderīgākie un sniedz 
vērtīgākās uzturvielas. Rezultātā pēc uztura plāna 
sakārtošanas un sev atbilstošas treniņprogrammas 
izstrādāšanas pusgada laikā nometu 12 kilogramus 
svara. Bija mainījies ne tikai mans ķermenis, bet arī 
domāšanas veids. 

Arvien vairāk laika sāku atvēlēt gatavošanai. Ja 
vien zini, kā gatavot pareizi, arī ierastāko ikdienas 
maltīti var pārvērst īstā garšas baudījumā. Sākumā 
daudz eksperimentēju, miksējot dažādus produktus 
un cenšoties atrast ideālo kombināciju. Tomēr lielā-
kais izaicinājums bija iemācīties izcept kūku tā, lai 
tās gabaliņā būtu nevis 500 kcal, bet tikai 150 kcal.  

Vai tas vispār ir iespējams? Izrādās, ir. Es vēl aizvien 
ēdu savu iecienītāko desertu – siera kūku, bet ierasto 
krēmsieru ar 40 % tauku satura esmu aizstājusi ar 
krēmsieru, kurā ir tikai 5 % tauku. Cukura kaudzi 
esmu aizstājusi ar dabisko saldinātāju stēviju. Nav 
jāatsakās no saviem iemīļotajiem ēdieniem, tikai 
jāiemācās tos pagatavot tā, lai tie netraucētu galve-
najam mērķim – būt veselākiem un izskatīties labāk. 

Kad sāku ar savām receptēm dalīties sociālajos tīklos, 
tās izpelnījās lielu popularitāti. Īpaši jau “Slavenā 
18.  novembra kūka”, kuru pagatavoju par godu 
Latvijas simtgadei karoga krāsās no saldētām ogām 
un krēmsiera. Ar šo recepti padalījos nedēļu pirms 
valsts svētkiem, un 18. novembrī to savās mājās bija 
pagatavojuši simtiem cilvēku. Tieši tobrīd sapratu, ka 
laiks savai pirmajai pavārgrāmatai. 

Visas receptes, ko esmu šeit apkopojusi, ir manis pašas 
izdomātas un praksē pārbaudītas. Esmu tās sadalījusi 
piecās grupās – brokastis, pusdienas, vakariņas, deserti, 
tortes un uzkodas, kā arī dzērieni. Katrā receptē esmu 
izcēlusi vienu īpašu produktu – zelta sastāvdaļu – 
un sīkāk aprakstījusi tā vērtību. Pagatavojot vienu 
ēdienu no katras grupas, tiek nodrošināta sabalansēta 
ēdienkarte visai dienai. Porciju lielums jāizvērtē 
katram pašam atkarībā no izvirzītā mērķa. 

Vienmēr esmu teikusi, ka no sviesta un cukura kaut ko 
gardu spēj pagatavot ikviens. Bet vai bez tā tu proti? 

Tāpēc es izaicinu tevi sākt gatavot neparastāk un 
veselīgāk. Izaicinu tevi katrā ēdienā atrast savu zelta 
sastāvdaļu!

Lai labi garšo!

Paula





Brokastis
Nespēju iedomāties savu rītu bez kārtīgām brokastīm. Vislabprātāk 
brokastīs ēdu auzu pārslu putru ar pašas gatavotu mandeļu sviestu 
un svaigām ogām. Pēc šādām brokastīm jūtos enerģijas pilna jaunai 
dienai un gaidāmajiem treniņiem. 

Ja no rīta netiek paēstas kārtīgas brokastis, līdz pusdienlaikam 
organisms ir izbadējies, un tieši šī iemesla dēļ pusdienās mēdzam 
apēst pārāk daudz. Ja esam kārtīgi pabrokastojuši, spējam labāk 
koncentrēties un darboties pilnvērtīgāk. Ēdiens ir degviela 
organismam – tas stimulē vielmaiņu un kaloriju dedzināšanas 
procesu, it īpaši, ja dienas laikā pagūstam nodarboties arī  
ar fiziskām aktivitātēm.

Veltiet brokastīm vismaz 15–20 minūtes, lai uzsāktu dienu 
enerģiski. Brokastu recepšu piedāvājums ir gana plašs,  
un katrs atradīs kaut ko savai gaumei. 

Lai brokastis turpmāk ir jūsu iemīļotākā ēdienreize!
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Maizītes ar avokado un olu 
Benedikta gaumē

S a s t ā vd  a ļ a s

2 šķēles “Ķelmēnu” rupjmaizes
1 avokado
2 olas
½ ķiploka daiviņas
sāls un melnie pipari pēc garšas

P a g a t a v o š a n a

Uzkarsē cepeškrāsni līdz 150 °C temperatūrai. Rupjmaizes šķēles 
grauzdē aptuveni 15–20 minūtes.

Katlā liek vārīties ūdeni. Kamēr ūdens vārās, glāzē vai krūzē ieklāj 
divās kārtās salocītu pārtikas plēvi tā, lai plēve sniegtos pāri glāzes 
malām. Plēves “maisiņā” iesit olu, uzber nedaudz sāls un piparu. Plēves 
malas saņem kopā, veidojot sainīti, un sasien ar diegu. Kad abi olu 
sainīši sagatavoti, tos liek verdošā ūdenī un vāra aptuveni 5–6 minūtes. 
Olas nedrīkst pārvārīt, lai dzeltenumi nekļūtu cieti. Sainīšus izņem no 
ūdens, uzmanīgi atsien un olas noliek malā, lai atdziest. 

Tikmēr bļodiņā ar dakšiņu saspaida nomizotu avokado, pievieno 
sasmalcinātu ķiploku, pieber sāli un piparus. Gatavo masu ziež uz 
maizītēm.

Virsū liek atdzisušās olas un pasniedz.

Z e lta s a s tāv da ļa

avokado

Kaut arī avokado reizēm tiek 

dēvēts par “trekno” augli 

daudzo kaloriju dēļ, tik un 

tā tas ir viens no maniem 

iecienītākajiem produktiem, 

jo palīdz samazināt svaru. 

Pārsteidzoši, vai ne?

Avokado ir ļoti veselīgs, jo 

satur vairāk nekā 25 cilvēka 

organismam svarīgas barības 

vielas, tostarp vitamīnu A, B, 

C, E un K, kā arī varu, dzelzi, 

fosforu, magniju, kāliju un 

citus mikroelementus un 

minerālvielas. Tā sastāvā ir arī 

vērtīgais lecitīns, kas regulē 

vielmaiņu un pasargā aknas 

no tauku uzkrāšanās. Un 

kur nu vēl vērtīgā augu eļļa 

un olbaltumvielas! Un pats 

svarīgākais, ka šajā auglī  

ir ļoti maz cukura!
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