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Irjédzieni, kuru verfiba ir nemainiga - gaiss, zeme,
ddens, saule. Pie tadiem jédzieniem japieskaita
arm masu dieniskd maize - cilvéka pulinu senais un
mdzam jaunais produkts. Un, lai gan maizei, katrai
tas Skirnei un izstfraddjumu veidam ir noteikta cena,
nekdda naudas summa nav ekvivalenta patiesajai
maizes vertibai.

Maize vienmeér bijusi un ir tautas labklajibas mers,
svarigdkais partikas produkts, kas spé&j pabarot cil-
véku pasos melndkajos dzives brizos.

Nekad neaizsviediet sacietéjusu maizi! Atcerie-
fies, ka jebkurs - pat viscietdkais maizes gabaling
ir izmmantojams! Senatné zindja daudz panémienu,
k& izmantot cietu maizi. Arm musdiends daudzds
gimenés, kurds mak saudzigi attiekties pret maizi,
kur@s zina maizes 1sto cenu, namamates gatavo
garsigus un vertigus édienus, kuru pamatd ir sacie-
téjusi maize.

Par to, kd raciondli izmnantot maizi mdsu majas,
ka ar tas palidzibu padart édienu daudzveidigu,
vesellgu un garsigu, tad arr stasta §t gramata.




MAIZES UZTURVERTIBA

Maize satur praktiski visas cilvékam nepiecieSa-
mas uzturvielas. Maizeé ir olbaltumvielas, oglhidrati,
B grupas vitamini, mineralvielas, pieméram, cilvéka
dzivibai svarigie kalcija, dzelzs, fosfora sali.

Maizei piemit reta Ipasiba — to nekad nevar atés-
ties un ta nekad neapnik. Maize praktiski ir vienigais
produkts, kur$ nezaudé savu pievilcibu, nezaudeé
derigumu, pat ja to nelieto uztura uzreiz. Ja maize
klast cieta, ta vienalga cilvéekam var noderét.

Ar maizi més varam nodrosinat pusi no organis-
mam nepiecieSama oglhidratu, treSo dalu no olbal-
tumvielu, vairak neka pusi no B grupas vitaminu,
fosfora sdalu un dzelzs daudzuma. Ar maizi més
sedzam 30% no vajadzigo kaloriju daudzuma.

Maizes spéja radit cilvekam sata sajiitu ir atkariga
no maizes olbaltumvielas esosas glutaminskabes,
kurai liela nozime organisma vielmaina. Péc specia-
listu domam, ar to izskaidrojama izsalkusu cilvéku
velme bada sajtitu pirmam kartam remdét ar maizes
izstradajumiem.

Pirms simts gadiem cilvéks diennakti patéréja
vidgji 1 kg maizes, Sodien més patéréjam tikai 300
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400 g. Turpmak $is skaitlis klas vel mazaks, jo pa-
plasinas patéréjamo produktu sortiments. Tomeér,
patéréjot kaut vai tik maz maizes, cilvéka organisma
bieZi vien nonak parak daudz oglhidratu. Seviski tas
attiecas uz cilvekiem, kas aiznemti gariga darba. Ta-
péc viens no galvenajiem uzdevumiem, kas izvirzits
maizes ripniecibas specialistiem, ir maizes izstrada-
jumu uzturveértibas paaugstinasana. Parasti maizé
vienai dalai olbaltumvielu atbilst seSas septinas dalas
oglhidratu, bet zinatnieki iesaka So attiecibu pazemi-
natlidz1:4vail:5.

Efektivs lidzeklis olbaltumvielu satura paaug-
stinasanai maizé ir piena produktu ieklausana tas
sastava. Piena produkti ne vien paaugstina tas uz-
turvertibu, bet uzlabo ari kvalitati, it seviski garsu
un aromatu. Paslaik daudziem maizes raipniecibas
izstradajumiem pievienots vértigs piena produkts —
siikalas. Piena stikalu pievienoSana ne tikai bagatina
maizi ar pilnvertigam olbaltumvielam, bet lauj tai
nedaudz ilgak saglabaties svaigai.

Kadu tad maizi lietot, un kads tas daudzums
uzskatams par normu? PieauguSam cilvekam, kas
nenodarbojas ar fizisku darbu, ieteikta norma ir 300-
350 g maizes diena, tacu Sis daudzums var mainities
atkariba no vecuma, cilvéka nodarbosanas, kermena
masas, organisma individualajam Ipatnibam, uztur-
deva ieklauto citu partikas produktu daudzuma un
sastava. Cilvekiem, kas nodarbojas ar sportu, fizisku
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darbu un citam slodzém, maizes patérina norma btis
augstaka.

Uzturzinatnes specialisti iesaka sastadit savu
maizes devu, rékinot ka rudzu, ta kvieSu maizes
patérinu. Kas attiecas uz to, tiesi kadu maizi lietot,
tad ta ir gaumes lieta un veselam cilvékam maizes
izstradajumu izvéle nav ierobeZota.

Loti vertiga ir maize, kas cepta no pilngraudu mil-
tiem. Izmantojot visas graudu dalas, to skaita klijas
un digstus, kliis iesp&jams lidz cilvékam pilniba no-
vadit visas graudos eso$as derigas vielas. Sada maize
ir vairak olbaltumvielu, B un E grupas vitaminu,
mineralsavienojumu. Maize no pilngraudu miltiem
satur daudz skiedrvielu, kas Tpasi svarigi gremosanas
un zarnu trakta darbibas uzlabosana.

Tacu ne visa veida maizi drikst lietot slimi cilveki.
Kadu maizi var viniem ieteikt? Slimu cilvéku uztura
paredzeti 1pasi diétiskie maizes izstradajumi.

Pie nieru, sirds un asinsvadu sistémas saslimsa-
nam, hipertoniskas slimibas ieteicami bezsals maizes
izstradajumi: ahlorida maize un skrotéta bezsals mai-
ze. Pie gastrita un kunga ciilas ieteicams est bulcinas
ar pazeminatu skabumu.

Daudziem slimniekiem jaéd maize ar pazeminatu
oglhidratu saturu. Péc ipasam receptém razotus mai-
zes izstradajumus, kam pievienotas izejvielas, kas
satur olbaltumvielas, ksilitu un sorbitu, arsti iesaka
to cilveku uztura, kas slimo ar cukura diabétu, aptau-
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koSanos, akiitu reimatismu. Saja izstradajumu grupa
ietilpst olbaltumvielukviesu, olbaltumvielukliju,
diabétiska rudzu maize, diabétiska bulcina ar piena
olbaltumvielam u. c. maizes izstradajumi.

Pie hroniskas nieru nepietiekamibas un citam
slimibam, kas saistitas ar olbaltumvielu mainas trau-
céjumiem, iesakami maizes izstradajumi ar pazemi-
natu olbaltumvielu saturu: bezolbaltumvielu bezsals
maize un bezolbaltumvielu maize no kviesu cietes.

Maizes izstradajumus, kuriem pievienoti drupi-
nati graudi un klijjas, uzturdeva var izmantot padzi-
vojusi cilvéki, ka ar tie, kas slimo ar zarnu atoniju.

PieaugusSajiem un bérniem, kam ir paaugstinata
kermena masa, ka ari cilvekiem, kam jauzlabo zarnu
darbiba un janormalizé vielmaina, ieteicama kliju mai-
ze. Slimniekiem, kas parcietusi kunga un zarnu trakta
iekaisumu, noderiga maize, kuras sastava ir auzu milti.

Efektivs arstniecisks un profilaktisks lidzeklis ir
maizes izstradajumi, kam pievienots lecitins — viela,
kas veicina apmainas procesu normalizaciju vairaku
saslimsanu gadijuma. So izstradajumu sastava ietilpst
kviesu klijas, sojas milti un citas sastavdalas, kas ir
vitaminu, aminoskabju un neaizstajamo taukskabju
avots. Sie izstradajumi — diétiskas kliju sausmaizites
ar lecitinu un diétiskas bulcinas ar lecitinu — ieteicami
aterosklerozes gadijuma, pie aptaukosanas, aknu
slimibam, nervu sistémas novajinasanas un citam
slimibam.
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Meés redzam, cik plasi var lietot maizi. Ta ir ne
tikai viens no galvenajiem partikas produktiem, ne
tikai masu galda rotajums svétkos un ikdiena, bet
ar1 arstu dietologu paligs cina par cilvéka veselibas
uzlabosanu.

Derigi padomi

* Centieties nopirkt maizi tikai tik daudz, cik jasu
gimenei nepieciesams. Neaizmirstiet, ka maizi nevar
ilgstosi uzglabadt, tapéc ta japérk 1-2 diendm, rékinot
300-350 g uz katru pieaugusu gimenes locekli.

* lepriek$éjas dienas maize ir veseligdka par tikko
ceptu, siltu maizi. Daudzi arsti pat iesaka maizi pirms
lietoSanas nedaudz apkaltét, pagatavot grauzdinus.

e Maizi vislabdk uzglabdt Tpasas maizes kastés,
kuras 1 uzglabdjas svaiga vismaz 1,5-2 diennaktis, ir
aizsargdta no izzasanas un dazadiem kaitékliem. No
maizes kastes laikus jaizvac sacietéjusas maizes atlie-
kas, no tdm pagatavojot dazddus édienus péc $aja
gramatad ievietotajam receptém.

¢ Ne retdk ka reizi nedé|d maizes kaste jaiziira no
drupatdm, to mazgdjot ar vaju etfika SKidumu un péc
tam labi izzavéjot. Glabdjot maizi, maizes kastes vaks
ciesdi jaaiztaisa.

10



SACIETEJUSI MAIZE RECEPTES |

SALDIE GRAUZDINI

Saldie sausini
200 g kviesu maizes, 1 edamkarote cukura.

Kviesu maizi sagriez kubinos, apber ar smalko
cukuru vai puidercukuru un cepeskrasni kalté, lidz
tie nedaudz apbriiné. Pasniedz pie t&jas.

Sausini no smalkmaizitem

200 g smalkmaizisu, 3 édamkarotes sviesta vai kréjuma
margarina, piidercukurs péc garsas.

Smalkmaizites sagriez kubinos, liek uz pannas un
piesticina ar izkausétu sviestu vai kréjuma margari-
nu. Uz §is paSas pannas apkalté. Liek trauka, apkaisa
ar ptidercukuru. Pasniedz pie té&jas, kafijas, kakao.

Mikstie grauzdini ar cukuru vai medu

200 g kviesu maizes, 1/2 glazes tidens vai piena, 1 édam-
karote cukura, 2 édamkarotes ellas, sviesta vai marga-
rina, medus péc garsas.

KvieSu maizi sagriez skélés, apmeércé saldinata
silta fideni vai piena un apcep slégta panna vai nu
bez taukvielam, vai arT e]la, sviesta vai margarina.
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MERCES, PIEDEVAS
UN PILDIJUMI NO MAIZES

Saja nodala ievietotas receptes mércém, piedevam
un pildijjumiem, kuru neatnemama sastavdala ir
sacietéjusi maize.

Meérces un piedevas paredzétas dazadiem galas,
zivju, darzenu édieniem. Tas papildina pamatédienu
garSu, padara tos suligakus, barojosakus, izskati-
gakus. Merces gatavoSana agrak tika uzskatita par
makslu.

Senajam meércu un piedevu receptém raksturiga
liela sastavdalu dazadiba. Daudzu mércu sastava
ietilpst maize, sipoli, pipari, rieksti un citas piedevas.
Izmantojot Seit ievietotas receptes, laba saimniece no
esoSajiem produktiem varés pagatavot piemérotu
merci.
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MERCES UN PIEDEVAS NO MAIZES

Balta meérce ar garSvielam
(anglu gaume)

200 g kviesu maizes, 3/4 | piena, 1 sipols, 1/8 téjkaro-
tes maltu krustnaglinu, 1/4 tejkarotes muskatrieksta,
2 édamkarotes sviesta, 2 édamkarotes salda krejuma,
sals, pipari pec garsas.

Uzvara pienu un liek taja smalki sarivétu sipolu,
krustnaglinas un péc vélésanas skipsninu rivéta mus-
katrieksta. Vara uz nelielas uguns 10 miniites. Pievie-
no rivetu maizi, sali, piparus un pusi no sviesta. Visu
riupigi samaisa un ar daksu saputo. Nepartraukti
maisot, karsé 20 mintites uz nelielas uguns, tad pie-
vieno atlikuso sviestu un saldo kréjumu. Pasniedz
karstu pie galas édieniem.

Meérce ar citronu

2-3 edamkarotes maltu kvieSu maizes sausinu vai
riomaizes, 3—4 edamkarotes sviesta, 1/2 citrona sula,
sals pec garsas.

Maltus kvieSu maizes sausinus (vai rivmaizi) vieg-
li apcep uz sausas pannas, tad pievieno sviestu, sali
un citrona sulu, visu uzkarsé. Pasniedz ar varitiem
ziedkapostiem, kabac¢iem un citiem darzeniem.
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Meérce ar marrutkiem

1 glaze rivetas kviesu maizes vai 4 edamkarotes maltu
sausinu vai rivmaizes, 2 édamkarotes sviesta, 1/2 glazes
miltu, 4 edamkarotes rivetu marrutku, 2 édamkarotes
etika, 2 glazes iidens, sals pec garsas.

Sviestu sajauc ar miltiem. Pievieno rivetu kviesu
maizi, maltus sausinus vai rivmaizi, marrutkus, sali,
etiki un tideni. Visu riipigi samaisa un uzvara. Pa-
sniedz karstu pie galas un zivju édieniem.

Piena meérce ar marrutkiem

100 g kviesu maizes, 1/4 | piena, 1/4 | kaulu buljona,
1/4 glazes krejuma, 1 édamkarote rivetu marrutku,
pa 1/2 tejkarotei sals un cukura, 1 édamkarote svies-
ta.

KvieSu maizi iemérc karsta piena un vara. Karstai
biezputrai pielej kaulu buljonu un uzvara. Pievieno
kréjumu, rivetus marrutkus, sali, cukuru. Nonem no
uguns un pievieno sviestu péc garsas. Pasniedz pie
varitas galas, zivim un darzeniem.

Kréjuma meérce ar marrutkiem

1/2 glazes rivétas kviesu maizes, 1/2 glazes rivétu mar-
rutku, 1 édamkarote etika, 1 glaze kréjuma, 1-2 tejkarotes
cukura, sals pec garsas.
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