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IEVADS

Jauizrunajot vardu «garsvielas», sajiatam pati-
kamu, gardi pagatavotas maltites aromatu. Tas ir
tapéc, ka masdienas ir griati iedomaties aromatis-
ki un prasmigi pagatavotu édienu bez garsvielam.

Kas tad isti ir tik daudz pieminétas garsvie-
las, kas jau kop$ neatminamiem laikiem bijusas
gandriz vai zelta vérté? Garsvielas ir aromatiski
partikas produkti, ko izmanto édienu garsas un
aromata uzlabosanai. Katra garsviela ir unikala
ar tikai tai piemito$o garSu un aromatu, kas
var krietni uzlabot un pat mainit édiena garsu.
Turklat garsvielas veicina gremosanas sulu izda-
lisanos organisma, tadéjadi uzturs tiek pilnigak
izmantots.

Katrai garsvielai ir Ipatnéja gar$a un aromats,
atskirigs biokimiskais sastavs, tacu tam visam ir
ari vienojosas sastavdalas: fitoncidi, organiskas
skabes, eteriskas ellas, mineralvielas, miecvielas,
ragtvielas, vitamini. So sastavdalu del garsvielas
ne tikai spéj uzlabot édiena garsu, bet ari to baga-
tinat un padarit veseligaku.

Tacu vel pirms lielisko garsvielu kulinaro ipa-
8ibu atklasanas cilveki prata dazadas garsvielas
izmantot dziednieciba. Ka tas palidz bat veselam?
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Noslepums atklats - tajas esosie antioksidanti
palidz cinities pret brivajiem radikaliem - stkam
dalinam, kuru posto$ais spéks organisma $tinas
var izraisit gana nozimigas sekas - audzéjus,
aterosklerotiskas sirds un asinsvadu slimibas,
priekslaicigu organisma novecosanos. Ja, un vél
garsvielas ir lielisks dabiskas skaistumkopsanas
lidzeklis. Zinot, cik daudz lielisku 1pasibu piemit
garsvielam, nav brinums, ka bieZi vien tas déve
par brinumdaritajam. Tad nu esiet laipni lagti
garsvielu karalvalsti!

Tomer, pirms kerties pie garSvielu traucina,
der atceréties dazas lietas.

v/ Jabut informétam par savu veselibas sta-
vokli, lai izveélétos ieteicamo garsvielu
daudzumu.

v/ Jaizmanto péciespéjas vairak garsvielu, iz-
zinot to garsu, smarzu, ietekmi uz veselibu.

v Gimenés, kuras ir mazi bérni, kopéjam
édienam nedrikst pievienot daudz garsvie-
lu, bérnam tas var bat bistami. Loti asas un
aromatiskas garsvielas savam édiena por-
cijam var pievienot tikai veseli pieaugusie.

v Lotisvarigi atceréties zelta pamatprincipu:
lai édiena garsu uzlabotu, nevis sabojatu,
sakuma labak pievienot mazak garsvielu.



VANILA

RAKSTUROJUMS

Vanila ir orhideju dzimtas tropu vijigas orhi-
dejas — smarzZigas vanilas speciali apstradati
nenogatavojusies augli. Musdienas vanilu au-
dze Dienvidamerika, Meksika, Ceilona, Karibu
juras salas.

Vanila veido diezgan lielus ziedus un garas
pakstis, kuras isteniba ir pogalas. Vairakumam
vanilas skirnu kultaram ir nepiecieSama mak-
sliga apputeksnésana, jo tam ir ipasa zieda
uzbuve. Péc 6-9 méenesiem pakstis ar rokam
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novac. Tiesi maksligas apputeksnésanas un
sarezgitas apstrades dél vanila ir tik darga.
Vel nenogatavojusos auglus novac un uzglaba
tumsa vieta, lai norisétu fermentacijas process.
Tada veida vanilas pakstis iegust tipisko tumso
krasu un ir gatavas lietosanai. Vanilas paksts
ir loti aromatiska, tumsi brina, gandriz melna
krasa, siksta, ar vieglu ellainu spidumu un saldu
aromatu un garsu.

Vanilas augli satur proteinus, éteriskas ellas,
kalciju, kaliju, natriju, fosforu, dzelzi, svekvielas
un skiedrvielas.

IZMANTOSANA

3 Veselibai &

Vanilu lieto pie anémijas, uzbudinatas nervu
sistémas, depresijas, dispepsijas, psihiskam sa-
slim$anam, reimatisma. Teicams lidzeklis mus-
kulu darbibas stimulésanai.

O3 Uztura &

Vanila ir piemérota garsviela dazadiem édie-
niem: miklas un konditorejas izstradajumiem,
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saldo eédienu, saldéjumu, Sokolades un alkoho-
lisko dzérienu aromatizésanai. Miklai un citiem
saldajiem édieniem pievieno vanilas cukuru, ko
iegiist, vanilas paksti rapigi saberzot piesta kopa
ar pudercukuru.

Vanilu visbiezak izmanto, gatavojot saldos
édienus: pudinus, sufle, kompotus, ievarijjumus,
ta labi sader ar saldajiem biezpiena izstradaju-
miem, saldo kréjumu.

Vanilu var lietot kopa ar safranu un kanéli.

Mannas pudins
11/2 glazes mannas, 11 piena, 50 g zemesriekstu,
2 tejkarotes smalki sagrieztas apelsina mizinas,
2 tejkarotes kanéla, 1/2 gatava banana, 2 glazes
cukura, 200 g sviesta, 50 g rozinu, 1/2 téjkarotes
vanilas cukura.

Panna apcep zemesriekstus. Viena katlina
gatavo sirupu: maisot izkausé cukuru, lidz puse
karamelizéjas, pielej pienu un uzvara. Otra kat-
lina izkausé sviestu, pievieno mannu un maisot
cep, lidz ta klast zeltaini brana. Sirupam saja bri-
dijavaras. Uguni samazina un mazam porcijam,
rupigi maisot, lej sirupu pie mannas. Pievieno ro-
zines, apelsina mizinas un ripinas sagrieztu ba-
nanu. Uzliek katlam vaku un nonem no uguns.

108



S*ﬁf
Péc 5 minatém pievieno zemesriekstus, vanilas
cukuru un atstaj 5 minttes ievilkties.

3 Kosmetika &

Vanilu biezi izmanto parfimeérija. Ella iegtist
saldu vanilas aromatu, ja taja ieliek vanilas
paksti. Vanilas izvilkumu ella izmanto lapu
balzamam, kermena sviestiem, krémiem, skrub-
jilem un pat matu balinatajiem. Vienu paksti var
izmantot vairakas reizes, tikai péc lietoSanas ta
janoskalo un jaizzave.

Vanilas kréms ir iecienits cina pret celulitu.

Vanilas aromatu loti biezi izmanto dzivojamo
telpu gaisa atsvaidzinasanai.
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