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IEVADS

(atavots bez sals, — vai tas maz iesp&jams? Uztur-
sinatnieki uzsver, ka cilvéka uzturam jabat piln-
vertigam, tas nozime, ka jauznem visas organismam
nepieciesamas vielas vajadziga daudzuma. Ja uztura
trukst kadas vielas vai tas ir parak maz, rodas viel-
mainas traucéjumi, kas izpauzas dazadu slimibu
velda.

Vai §i téze nav pretruna ar gramatas virsraksta
Izteikto? Nesteigsimies ar secinajumiem, labak soli
pa solim iepazisim mas intereséjoso uzturvielu — sali.

Musu ikdienas uzturs veidojas no dazadam uztur-
vielam. Tas ir atSkirigas, un katrai no tam ir sava no-
leikta vieta organisma dzivibas norisés. Ir uzturvielas,
kuras organisms izmanto jaunu stnu veido$anai un
atjaunosanai, citas uzturvielas organismam nepie-
ciesamas energijas iegusanai, bet ir ari uzturvielu
prupa, kuras sauc par regulétajam vielam, — tas ir
vitamini un mineralvielas, kas kopa ar citam vielam
regulé organisma vielmainas norises. Mineralvielam
it liela nozime cilveka uztura, bez tam organisms
nevar funkcionét, tas kalpo gan ka bavelementi, gan
nodrosina nervu impulsu parvadi un regulé daudzas
funkcijas. Organisma nepartraukti notiek mineral-
vielu maina, tadé| svarigi uzturét to lidzsvaru mine-
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JAUKTIE SALATI

Gardézu salati
2 kubinos sagriezti aboli, 2 kubinos sagriezti sipoll
4 édamkarotes ellas, 100 g rupji sakapata skinka, 1 gh
ze baltvina, 1 glaze varitu risu, 6 kubinos sagriezt
cieti varitas olas, 1 kiploka daivipa, 1 téjkarote citroni

Sipolus un abolus izsauté e]|a caurspidigus. Pievie
Skinki, olas, risus, parlej vinu, citronu sulu un vis
viegli samaisa. Salatus liek ar kiploku ierivéta trauka;

Spinatu salati ar bekonu

300 g svaigu spinatu, 3 sasmalcinatas varita bekon
skelites, 1/4 tejkarotes kiploku sals, 1/2 glazes vinegret
merces, 2 skélités sagrieztas cieti varitas olas.
Spinatus saplucina un sajauc ar bekonu un kip-

loku sali. Pielej mérci un visu labi samaisa.
Rota ar olu kélitém un pasniedz.

Spinati ar biezpienu

4-5 saiski spinatu, 400 g biezpiena, 1 glaze skaba kréjuma,
3-5 sipolloki, 1 saiskis dr’![ﬁ, 1 téjkarote citronu sulas.
Spinatus nomazga, saplucina un karto lézena trauka,

Samaltam biezpienam pievieno sakapatas dilles,

lokus, citronu sulu, kréjumu un parlej spinatiem.
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fipinatu salati ar riekstiem )

100 g spinatu, 100 g skabenu, 1 saiskis loku, 1/? s.ars_.f(a

redisu, 1 édamkarote apgrauz_gfetu sasmalcinatu

Hekstu, 3 eédamkarotes skaba kréjuma, jarassals, cu-

kurs. o

Skabajam kréjumam péc garsas pievieno cukury
un Jurassali, daju riekstu, iemaisa sagatavotus spi-
atus, skabenes, lokus. Karto salatu trauka, rota ar
jodlisu ripinam un riekstiem.

Spargelu salati .
iski i selu, 2 cieti varitas olas, 3 édam-
If. 1‘:::5‘:5-?2'5(:;::%“53&?5{37/'2 téjkarotes sinepju, svaigi ma lti
melnie pipari péc garsas, 1 édamkarote ohve}!?s. .
Spargeliem nogrieZ raupjos _gahrgus, stublajijs‘lzl;
Vira vai izsauté gandriz pilnigi gatavus un parlie
auksta adeni. Atseviski siki sakapa olu dzelgen'umus
(n baltumus. Pagatavo mérﬁi, sajaucot kopa citronu
h sinepes, piparus un eflu. o
ll't;);lr?;ﬁem ir)wggriei galotpifes, péréjq da.,lu sagrieZ
sremelités, pievieno sakapatas olas‘:. Parlej ar Merci
un sakrata, lai sastavdalas labi sajaukfos. Rota ar
spargelu galotnitém un sakapatajam olam.

Ar olu salatiem pilditi tomati

ati aba kréj sdamkarotes
4 tomati, 85 g skaba kréjuma (12 %), 2 édam tes
pieonr.; 1/4 glégzes majonézes, 3 smalki safapatas cieti
varitas olas, 1/4 glazes sagrieztas za]qs paprikas,
1/4 glazes sagriezta nomizota gurka, 2 édamkarotes
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