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Kikas Mikas draudzenes Indre un Kristina gatavo |oti
gardus édienus. Ne tikai gardus, bet arT veseligus.

“Ka tas jadara?” reiz pajautdja Kika Mika. Indre un
Kristina vinai visu pastastija. Kops tas dienas Kikas
Mikas virtuvé jautri skan katli un pannas, nasis
kairina kardinoSas smarzas, tétis staiga ar miltiem
notraipitdm uzacim, mamma un vecmamina veido
arvien jaunus iepirkumu sarakstus, bet Kika Mika
naktis gul, apséjusi priekS8autu un uzlikusi

pavara cepuriti.

Visas draudzenu receptes Kika Mika kopa ar saviem

majiniekiem izmédginaja pati: mazgaja, mizoja, maisija,

|&éja un béra, cepa, nogarsoja un capstinaja. Péc
tam receptes citigi pierakstija, bet Nekartibas rokitis
rapigi parskatija pierakstus un hidzas uzSnapa

savas piezimes.

Nu viss ir parbaudits, parskatits un iespieSanai
apstiprinats — jums atliek vien nemt un darit!

Bet, ja gribat zinat, par ko Kika Mika runaja
ar Kristinu un Indri, pirms keraties
pie gatavoSanas, izlasiet!
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VESELIGA UZTURA ATGADNE
Kika Mika izvaica

timekla Zurnala “Veseligi un garsigi”’ autorl

Indri Trusovi

Pieaugusie médz teikt: “Sis ir veseligs uzturs,
bet tas - neveseligs.” Es nesaprotu, kas isti ir
jaed, lai batu patiesam veseligi.

Veseligs uzturs gada, lai masu kermenis
sanemtu daudzveidigu, pilnvértigu partiku:
darzenus, auglus, graudaugus, paksaugus,
zivis, galu, olas un citus produktus.

Ir izveidota uztura piramida. Taja
paradits, cik daudz un kadi produkti
mums nepiecieSami. Mums ir
jadzer daudz tdens, jaéd dazadi
graudaugu produkti, kartupeli,
pilngraudu maize. Ir jaiek|auj
uzturd daudz auglu un
darzenu. Talak uztura

piramida seko gala, zivis,

olas, piena produkti un
paksaugi. Visbeidzot, tikai
maza dala no visa uztura
drikst bat konfektes,

Cipsi un pusfabrikati,

kurus parasti atrodam
veikalos.
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@ lkvienam cilvékam — gan
lielam, gan mazam — katru
dienu jadzer Gdens, lai batu
vesels un stiprs.

@ Ir loti svarigi, lai més éstu
maz saldumu un daudz
auglu, ogu un darzenu.
Mazak piragu, vairak pupu,
zirnu un zivju.

Kadél jadzer UDENS?

Udens veido aptuveni 60—70 procentus — vairak
neka pusi — no cilvéka kermena masas. Ja vélies
izaugt stiprs un vesels, bat veikls un energisks,

centigi mactties, tev katru dienu jadzer daudz tdens.

No izdzertad ddens daudzuma ir atkarigs tas,
ka darbosies tavs kermenis.
@ smadzenes tas ir atbildipas par daZadiem

katru dienv veicamiem darbiem,
l rotalam, macibam, valodv, visam
& dzivibas funkcijam
® sirds ta vztur tavu dzivibu

©® plausas tas vajcdzTgas,
lai elpotu

® muskuli lavj tev rotalaties, skraidTt,
staigat, peldet
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Ka saprast to, ka dzeru par maz tidens?

Ja tev ir 8&di simptomi, iesp&jams, tu dzer
par maz tdens:

® sap galva vai véders,

® jaties noguris, tev trakst enerdijas,

® urins ir tumsaks neka parasti,

® mute ir izkaltusi k& tuksnesis.

Centies katru dienu izdzert vismaz divas tris
glazes adens! Art vecakiem atgadini, lai vini
to dzertu! Un, lai dens nekad nepietraktu,
allaZ turi pa rokai skaistu dzériena trauku!

NEPIECIESAMS:
2 glazes
2 pukes

NORISE
Viena glazé ielej tdeni,
otru atstaj tuksu!
Abas glazés ieliec pa
pukei un atstdj uz naktil
No rita parbaudi: puke,
kura nebija adent,
no rita bas novitusi.
Lidzigi art cilvéks
nespéj izdzivot
bez Gdens.
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Kapéc mamma allaz atkarto, ka ir jaed
vairak DARZENU?

Déarzenos ir daudz enzimu, kuri kerment izkartojas
gluZi k& mazi kareivji un palidz atrak un vieglak
sagremot baribu, lai nesapétu véders. Vai esi
redzgjis, cik atri skrien zakis? Tas grauz daudz
burkanu un citu darzenu. Paltdz vecakiem, lai
kada gramata parada tev dinozaurus, ari starp
tiem bija zalédaji, kas izauga par Tstiem milZiem.
Noteikti nogarso brokolus, kdpostus, burkanus,
bietes, cukini, kirbjus! Jo vairak krasu bas skivr,
jo veseligaks un stipraks tu izaugsi. lkviena darzent
ir Joti daudz tavam kermenim nepiecieSamu vielu.

NEPIECIESAMS:

traucin$ < Gdens - sipols

NORISE

lelej trauka adeni un ieliec
sipolu, lai tas lidz pusei
atrastos Gdeni! Novieto
trauku uz palodzes! Katru
dienu parliecinies, vai Gdens
daudzums ir pietiekams! Driz
vien pamanisi, ka augSpusé
no sipola saks digt zali locini.

10
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Vai dzivniekiem garso karumi?

Vai zini, kadi karumi visvairak garSo dzivniekiem?
Augli un ogas! Tajos ir loti daudz A, C, E un

B grupas vitaminu, ka arT folijskabes, kalija un
mangana. Tapéc, ja &disim Sos karumus, mums
bus |oti skaisti zobi. Tie nebojasies un nevajadzés
iet pie zobarsta. Nakamreiz, kad tev sakarosies
ko garsigu, izvélies pasu skaistako abolu!

Augliem un ogam ir daudz Skiedru — tas ir gluZzi
k& mazi saklisi, kuri, piepilditi ar adeni, klast
lidzigi slotinam un iztira masu véderinus.

l GaTavoiof spirdzinosv
o/ seldEjumy un kokteilus,
heaizZmirsti opas val ar’
5d tas ka vzkodu!
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Ja tu vél neatskir visus auglus un darzenus, paltdz
vecakiem, lai tev palidz. lesaistieties interesanta spélé —
td tu iegaumési darzenu nosaukumus!

NEPIECIESAMS:

acu aizséjs + dazadi augli un darzeni

NOTEIKUMI

Vienam spéles dalibniekam aizsien acis, lai tas neko
neredzétu. Cits spélétajs “neredzigajam” dod darzenus
un auglus, un vinam tikai péc taustes jauzmin, kas tas ir.

Vecmamina no rita izvarija PUTRU,

bet izradijas, ka man ta negarso.

Kadas putras bérniem garso vislabak?

Bérni bieZi saka, ka viniem negarSo putra, tacu,
manuprat, pie vainas nav pats édiens, bet gan ta
pagatavosanas veids. Gatavojot putraimus

un parslas, ir svarigi tris nosacijumi.

o Neparvarit (daJu putraimu var apliet ar karstu
adeni un atstat uz nakti, lai uzbriest).

e Pirms varianas putraimi janoskalo.

e Nebaidies fantazét un netaupi piedevas:

saldam putrdm - ogas, aug|us, riekstus, séklas,
medu, klavu vai agaves sirupu, melno Sokoladi,
jogurtu;

e saldm putram — darzenus, sieru, séklas,
riekstus, galu, garSaugus!
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@ Auzu. Auzas ir Joti vértigi graudi. No tiem
gatavo miltus, parslas, dazadus &édienus. Tajos ir
daudz fosfora, kalija, magnija, cinka, hroma, dzelzs,
joda, fluora, A, E, P un B grupas vitaminu. 3T putra
palidz, ja sdp vai pusas véders. Ta ir nepiecieSama,
ja vélies, lai tev ir skaisti, stipri mati un vesela ada,
loti noderiga dermatita slimniekiem.

® Griku. 57 putra visgar$igaka bas tad, ja apliesi
graudus ar karstu Gdeni un atstasi uz nakti uzbriest.
Grikus vari pagatovot putrg, izmantot saldtos, cept
kotletités. Grikos ir daudz vitaminu un mineralvielu.
© Kvinojas. Kvinoju médz dévét arT par Bolivijas
balandu. Tie ir Joti mazi graudini, kuros ir diezgan
daudz Skiedru (par tam jau rungjam ieprieks), ka
arT dzelzs, kas nepiecieSama, lai més izaugtu lieli
un stipri.
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