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IEVADS

Uztura ietilpstosas olbaltumvielas, tauki, oglhidrati un mi-
neralvielas cilvéka organismam nepiecieSamas jaunu audu
veido$anai un vielmainas procesos patérétas energijas kraju-
mu atjaunoSanai. Vitamini veicina vielmainas procesus un no-
drosina normalas cilvéka organisma funkcijas. Ja vitamini ir
pietiekama daudzuma, uzturs tiek izmantots pilnigi un cilvéks
ir pasargats no dazadam slimibam. Fermenti ir biologiski ka-
talizatori, kas paatrina kimiskas reakcijas, cilvéka organismam
parstradajot baribu. Baribas ekstraktvielas, kairinot gremosa-
nas sulu izdaliSanos, veicina apetites raSanos un labaku bari-
bas izmantoSanu. Udens $kidina daudzas baribas vielas, iznésa
tas pa visu organismu un piedalas audu un organu veidoSana.

Visas §is vielas ietilpst zivju gala, bet daZzas no tam (mine-
ralvielas, limvielas) ir arT zivju asakas un zvinas. So vielu dau-
dzums zivju gala ir daZads un atkarigs ne tikai no zivju sugas,
bet arl no to vecuma, dzimumgatavibas, uzturésanas vietas un
makskerésanas sezonas.

Zivis ir olbaltumvielu partikas produkts, jo olbaltumvielas
un taukvielas (treknam zivim) veido zivju galas organisko vie-
lu pamatmasu. Zivju galas olbaltumvielas satur aminoskabes,
kas péc sava sastava ir lidzigas cilvéka organisma olbaltum-
vielu aminoskabém, tadél zivju gala ir viegli sagremojama un
tas olbaltumvielas ir pilnvértigas. Dzivam zivim muskuli ir
sterili, bet nedzivam atri bojajas, it seviski augsta temperattira.
Pieméram, vasara svaigas zivis var sabojaties jau otraja diena
péc izzvejosanas. Tade] iegiitais loms ir pareizi jauzglaba un
jaapstrada.



ZIVJU APSTRADE

Zivju nogalinasana

Zivs jaapstrada, tiklidz ta ir izvilkta no tidens. Nedrikst uz-
skerst, atdalit zvinas vai arl novilkt adu dzivai zivij. Nav veé-
lams ar1 nokerto zivi atstat sausuma noslapt, jo tadéjadi gala
zaudé savas garsas Ipasibas.

Zivs jaapdullina, izdarot strauju sitienu pa galvas augséjo
dalu. Sitienam jabiit tik stipram, lai neielauztu zivs galvaskau-
su. Zivi var arl nogalinat, tas galvu ar strauju kustibu palau-
zot uz augsu, lidz dzirdama dirkstosa skana. Ja zivij nav asu
zobu, to ir vieglak izdarit, ieliekot zivs muté 1kski (sk. 4. zim.)
un parlauzot mugurkaulu talit aiz zivs galvas. Izmantojot So
panémienu, zivij labi notek asinis, bet to ir gritak apstradat un
sadalit.

Zivi var nogalinat, pargriezot tai védera aortu vai Zaunu
vénu. Izmantojot So panémienu, zivij brivi notek asinis, tapéc
gala biis baltaka, stingraka un garsigaka. Tas jadara, kamer
zivs vél ir aktiva, t.i., sirds vél spécigi stikné asinis.

4. zZIm. Zivju nagalinadana: a — ieliekot zivs
muté Tk8ki un izdarot strauju kustibu; b — par-
griezot Zaunu vénu.
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Zivju sadaliSana

Sakot zivs sadaliSanu, tai vispirms ir jdiznem Zaunas un iek-
$&jie organi, jo bakterijas, kas tajos atrodas, aktivizé bojasanas
procesu. Riipigi ir jaiznem ar1 sarecéjusas asinis, kas sakrajusas
zem mugurkaula. Aknu un ikru kvalitati noveérté péc to aréja
izskata.

Zivi sadala sada seciba: atdala zvinas, novelk adu (ne visos
gadijumos), izkida un sagriez gabalos vai atdala fileju.

Lai zivi biitu iespéjami vieglak sadalit, nepiecieSami Sadi
instrumenti: rivite zvinu atdaliSanai, zivju nazis, nazis filejas
atdaliSanai, skéres un koka vai plastmasas délitis.

Asariem pirms adas atdaliSanas ar Skérém nogrieZ mugu-
ras spuru lidz ar adas strémeliti vai arT ar nazi iegriez abpus
peldspurai un to atdala. Péc tam visapkart zivs galvai izdara
iegriezumu un novelk adu, vienlaicigi atdalot ari peldspuras.
Zivs ieks@jos organus iznem kopa ar Zaunam, atbrivojot védera
dobumu. Péc tam nogrieZ asti un galvu (sk. 5. zim.).

5. zZim. Asara sadali$ana
(a, b, c, d).
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6. zim. Adas atdali$ana zutim
un védzelei.

7. Zim. Riki zivs apstradei: a — nazis filejas atdali$anai;
b — 8kéres; ¢ — rivites zvinu atdalidanai (plakana un
pusapala).

Védzeles un zusus nekida, pirms tiem nav novilkta ada.
Adu iegriez visapkart galvai un ar stangu palidzibu to novelk
ka «zeki».

Lai stradajot zivi biitu vieglak saturét, to var aptit ar audu-
ma gabalu. Ipasi erti zivi ir apstradat, pakarot to ar galvu uz
aka, jo var darboties ar abam rokam (sk. 6. zim.).

Zivs filejas atdaliSana

Vispirms ar nazi vai riviti zivij atdala zvinas, sakot no astes,
un nogriez peldspuras (sk. 8. zim.). Péc tam ar $kérém vai nazi
no galvas lidz analai peldspurai pargriez zivs véderu. Jastrada
loti riipigi, cenSoties neparspiest Zultspiisli un nenotraipit galu
ar zulti (sk. 9. zim.). Péc tam iznem Zaunas kopa ar ieksejiem
organiem (sk. 10. zim.).
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Lielam zivim, ja tas vélas pildit, griezumu izdara pa mu-
guru. Ta ka lidakam ir loti asas Zaunas, tas iznem ar nazi vai
skerem, pargrieZot cipslu, kas savieno Zaunas ar galvaskausu.

8. zim. Zvinu atdaliSana
ar riviti.

9. Zim. Zivs uzSkersana.

&0
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10. zim. Zaunu
iznemsana
ar Skérem.

11. Zim. Zivs sagatavo$ana pildisanai:
a — griezums mugura; b — iek§éjo orga-
nu iznemsana reizé ar zaunam pé&c zvinu
atdalisanas un griezuma izdariSanas pie
analas atveres.



spiez un izmet. Tad buljona liek kartupelus, sipolus, garsvie-
las un, kad kartupeli pusmiksti, zupai pievieno sagrieztu zivi.
Visu vara lidz gatavibai.

Zupa «ar diedziniem»

Notiritam, izkidatam zivim nogrieZ spuras, bet zivis uzver
uz stipra pavediena, vai nu to izverot caur acim, vai Zaunam.
Saiski ar zivim uzver uz kocina un liek katla, kocinu atbalstot
uz katla malam. Pievieno kartupelus, garsvielas, sipolu un
vara, lidz zivju gala atdalas no asakam. Diegu ar asakam iz-
velk no zupas, bet gala paliek katla. Sadu zupu vara no vidéji
lielam zivim.

Uz «zobentiniem» cepta zivs

Zivis cept uz «zobentiniem» ir vienkarsi un érti. Sadi var
gatavot asarus, lidakas, lasveida zivis u. c.

Zivis izkida un apsala, neatdalot ieprieks zvinas un neno-
griezot tam galvu. Uz «zobentina» sprauZ veselu zivi un tur to
virs kvelojosam oglém vai arT iedur zemé, noliecot slipi tuvak
oglem. Zivis jatur tada attaluma, lai tas neapdegtu un vienme-
rigi izceptos.

Zivju cepSana uz «zobentiniem»: a — uz oglém;
b — pie ugunskura.
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Uz koka déli$a cepta zivs

Zivs cepSana uz délisa.

Zivij nogrieZ galvu, vienlaikus to izkidajot. Péc tam pa zivs
muguru izdara iegriezumu, nepargrieZzot véderu. Zivi atverta
veida, ar adu uz leju, liek uz plata déla un piestiprina to ar
smailam koka tapinam, ieprieks ar nazi déliti izveidojot iedo-
bes. Déliti ar piestiprinato zivi liek pie ugunskura nedaudz sli-
pi: attalumam jabtit tadam, lai zivs ceptos 1énam. 6 kg smags la-
sis Sadi cepsies ne mazak par 6 stundam. Ugunskura ieteicams
kurinat alk8na malku, bet délitis ar zivi novietojams apméram
divu cirvja katu attaluma no uguns. Cepsanas laika zivs perio-
diski jaaprasina ar salstideni. Neraugoties uz ilgo gatavosanas
laiku, rezultats noteikti attaisnos gaidito!

Malos cepta zivs

Vispirms jasakur ugunskurs. Zivi izkida, atstajot zvinas, tas
iekSpusi ierivé ar sali, pilda taja sipolu, piparu graudinus un
lauru lapu. Péc tam zivi 34 cm bieza karta apziez ar maliem
un uz 25-40 minGtém ierusina karstas oglés. Virs oglem kuri-
na uguni. Kad zivs ir gatava (mali ir izkaltusi), zvinas atdalas
kopa ar maliem.
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Folija cepts breksis

500 g smags breksis, 1 burkans, 1 sipols,
pétersila sakne, sals.

Breksi izkida un nomazga auksta tideni. Zvinas neatdala.
Zivi no iekSpuses apsala un ar1 zvinas ierive ar sali. Smalki sa-
griez burkanu, sipolu, pétersila sakni un So maisfjumu pilda
zivs védera. Zivi ietin folija un 45 miniites cep cepeskrasni.

Zivju sacepums milanieSu gaume

500 g kubveida gabalinos sagrieztas zivju filejas,
70 g sarivéta siera, 2 édamkarotes tomatu biezena,
2 édamkarotes sviesta, 2 &damkarotes miltu, 1/4 | piena,
2 olas, sals, pipari, augu ella.

Sviestu izkausé uz pannas, apcep taja miltus un atskaida so
masu ar pienu. Péc tam pieliek tomatu biezeni un sieru, pieber
sali un piparus. Sakul olu dzeltenumus. Visu samaisot, iegtist
meérci. Zivju fileju sagrieZ kubveida gabalinos, sauté ella un
parlej ar meérci. Péc tam iecila saputotus olu baltumus. Formu
izzieZ ar ellu, ielej taja sagatavoto masu un cep cepesSkrasni tik
ilgi, Iidz ta virspuse klist zeltaini brtina. Rota ar citrona Skeli-
tem.

Zivju kotletes flandrieSu gaumeé

500 g svaigu silku, 100 g baltmaizes, 1 sipols,
2 kiploka daivinas, 2 édamkarotes anSovu ellas, 1 ola,
1 édamkarote kaperu, pipari, sals, rivmaize,
tauki cepSanai.

Notiritai silkei iznem ieksas un to samal galas masina kopa
ar sipoliem, kiploku daivinam un izmeércétu baltmaizi, péc tam
samalto masu sajauc ar olam, smalki sagrieztiem kaperiem,
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