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2 Porciju skaits
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R

Kaloriju daudzums viena porcija vai gabala

.., Daudzums (gabalini, Skéles, cepumi u. c.)

338/ Kaloriju daudzums viena glazé
cal

338 | Kaloriju daudzums viena édamkarote

Veganu
GAY

Kaloriju daudzums var at3kirties atkariba no izmantotajiem produktiem un porciju lieluma.
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lepazisimies - esmu Paula Freimane, fitnesa trenere,
un 8T ir mana pirma pavargramata.

Mana aizrau$anas ar édienu sakas pavisam nesen.
Kad gaju skola, pratu tikai uzvarit pelmenus un bro-
kastTs pagatavot tostermaizi ar desu un sieru. Ka
jau noprotat, arT veseligam dzivesveidam pievérsos
salidzinoSi nesen. Lidz 17 gadu vecumam, kad saku
nodarboties ar fitnesu, saméra biezi iegriezos atras
edinasanas iestadés, bet édiena gatavoSanai majas
veltiju vien 10-15 mindtes diena.

Tomér ari sportosana sakuma nedeva cerétos rezul-
tatus. Kad saku meklét iemeslus, kadél ta, sapratu,
ka treniniem bez pareiza un sabalanséta uztura
patiestba nav nekadas jégas. Tad arT aizdomajos par
to, ko ikdiena édu. Meklgju visu iespéjamo informa-
ciju - izlasiju vairakas gramatas par veseligu uzturu,
konsultgjos ar profesionaliem sportistiem un fitnesa
treneriem, daudz informacijas atradu timekla viet-
nés par veseligiem produktiem un dzivesveidu. Saku
izvéléties produktus atbilstosi sezonai - jo tiesi tad
tie mlsu organismam ir visnoderigakie un sniedz
vertigakas uzturvielas. Rezultata péc uztura plana
sakartoSanas un sev atbilstoSas treninprogrammas
izstradaSanas pusgada laika nometu 12 kilogramus
svara. Bija mainijies ne tikai mans kermenis, bet ar
domasanas veids.

Arvien vairak laika saku atvélét gatavosanai. Ja
vien zini, ka gatavot pareizi, arT ierastako ikdienas
maltTti var parveérst T1sta gar$as baudijuma. Sakuma
daudz eksperimentgju, mikséjot dazadus produktus
un cen3oties atrast idedlo kombinaciju. Tomér liela-
kais izaicinajums bija iemacities izcept kiku ta, lai
tas gabalina bitu nevis 500 kcal, bet tikai 150 kcal.

Vai tas vispar ir iespéjams? Izradas, ir. Es vél aizvien
edu savu iecienttako desertu - siera kiiku, bet ierasto
kremsieru ar 40 % tauku satura esmu aizstajusi ar
krémsieru, kura ir tikai 5 % tauku. Cukura kaudzi
esmu aizstajusi ar dabisko saldinataju stéviju. Nav
jaatsakas no saviem iemilotajiem edieniem, tikai
jaiemacas tos pagatavot ta, lai tie netraucétu galve-
najam merkim - but veselakiem un izskatities labak.

Kad saku ar savam receptém dalities socialajos tiklos,
tas izpelnijas lielu popularitati. pasi jau “Slavena
18. novembra kaka”, kuru pagatavoju par godu
Latvijas simtgadei karoga krasas no saldétam ogam
un krémsiera. Ar 3o recepti padalijos nedélu pirms
valsts svétkiem, un 18. novembri to savas majas bija
pagatavojusi simtiem cilveku. TieSi tobrid sapratu, ka
laiks savai pirmajai pavargramatai.

Visas receptes, ko esmu Seit apkopojusi, ir manis pasas
izdomatas un praksé parbauditas. Esmu tas sadalijusi
piecas grupas - brokastis, pusdienas,vakarinas,deserti,
tortes un uzkodas, ka arT dzérieni. Katra recepté esmu
izcélusi vienu Tpasu produktu - zelta sastavdalu -
un stkak aprakstijusi ta vertibu. Pagatavojot vienu
edienu no katras grupas, tiek nodroSinata sabalanséta
édienkarte visai dienai. Porciju lielums jaizverte
katram paSam atkariba no izvirzita mérka.

Vienmér esmu teikusi, ka no sviesta un cukura kaut ko
gardu spéj pagatavot ikviens. Bet vai bez ta tu proti?

Tapéc es izaicinu tevi sakt gatavot neparastak un
veseligak. Izaicinu tevi katra édiena atrast savu zelta
sastavdalu!

Lai labi garo!

Paula






BROKASTIS

Nespéju iedomaties savu ritu bez kartigam brokastim. Vislabpratak
brokastis édu auzu parslu putru ar pasas gatavotu mandelu sviestu
un svaigam ogam. P&c $adam brokastim jdtos energijas pilna jaunai
dienai un gaidamajiem treniniem.

Ja no rita netiek paéstas kartigas brokastis, lidz pusdienlaikam
organisms ir izbadgjies, un tiesi 5T iemesla dél pusdienas médzam
apést parak daudz. Ja esam kartigi pabrokastojusi, spéjam labak
koncentréties un darboties pilnveértigak. Ediens ir degviela
organismam - tas stimulé vielmainu un kaloriju dedzinaSanas
procesu, it 1pasi, ja dienas laika paglistam nodarboties ari

ar fiziskam aktivitatém.

Veltiet brokastim vismaz 15-20 mindtes, lai uzsaktu dienu
energiski. Brokastu recepSu piedavajums ir gana plass,
un katrs atradis kaut ko savai gaumei.

Lai brokastis turpmak ir jusu iemilotaka édienreize!






Maizites ar avokado un olu
Benedikta gaumeé

SASTAVDALAS

2 $kéles “Kelménu” rupjmaizes
1 avokado

2 olas

Y2 kiploka daivinas

sals un melnie pipari péc garsas

PAGATAVOSANA

Uzkarsé cepeskrasni lidz 150 °C temperatdrai. Rupjmaizes skéles
grauzde aptuveni 15-20 minates.

Katla liek varities ddeni. Kameér Gdens varas, glazeé vai kruze iekl3j
divas kartas salocitu partikas plévi ta, lai pléve sniegtos pari glazes
malam. Pléves “maisina” iesit olu, uzber nedaudz sals un piparu. Pléves
malas sanem kopa, veidojot sainiti, un sasien ar diegu. Kad abi olu
sain1si sagatavoti, tos liek verdo3a ddent un vara aptuveni 5-6 minites.
Olas nedrikst parvartt, lai dzeltenumi neklatu cieti. SainiSus iznem no

udens, uzmanigi atsien un olas noliek malg, lai atdziest.

Tikmér blodina ar dakSinu saspaida nomizotu avokado, pievieno
sasmalcinatu kiploku, pieber sali un piparus. Gatavo masu ziez uz
maizitém.

Virsa liek atdzisusas olas un pasniedz.

2

AVOKADO

Kaut arT avokado reizém tiek
dévéts par “trekno” augli
daudzo kaloriju dél, tik un

ta tas ir viens no maniem
iecienttakajiem produktiem,
jo palidz samazinat svaru.
Parsteidzosi, vai ne?

Avokado ir loti veseligs, jo
satur vairak neka 25 cilvéka
organismam svarigas baribas
vielas, tostarp vitaminu A, B,
G, E un K, ka ar1 varu, dzelzi,
fosforu, magniju, kaliju un
citus mikroelementus un
mineralvielas. Ta sastava ir art
vértigais lecitins, kas regulé
vielmainu un pasarga aknas
no tauku uzkrasanas. Un

kur nu vél vértiga augu ella
un olbaltumvielas! Un pats
svarigakais, ka $aja auglt

ir loti maz cukura!
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