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levadam

Virtuve pavaditais laiks daudziem 3kiet velti iz8kiesta ener-
gija, kas tiek atnemta kam svarigakam vai jaukakam. Tacu,
zinot dazadus “knifinus” un kulinarijas viltibinas, édienu ga-
tavoSana klast radoSaka un tiek batiski samazinats laiks, ko
pavadam pie pavarda. Rezultats ir ta verts — veseligs uzturs,
gandarijums par paveikto, apmierinata gimene un sanemtas
draugu uzslavas, apbrina.

Daudzus tradicionalus padomus viegli var atrast dazadas
interneta vietnés, tacu, lai noskaidrotu, kuram sieram vai citiem
produktiem nav pievienota palmu ella, kam japievérs uzmani-
ba, lai, iegadajoties zalumus un darzenus, veseligas partikas
vieta nenopirktu tik kaitigo nitratu “bumbu”. Kadiem putraimiem
dot priekSroku, ka pareizi apstradat risus plovam, ka pareizi
izveléties un pagatavot garneles, un ka neapjukt plasaja zivju
tirga? Cik ilgi gatavot steiku, piles un vistas kratinu, jéra kar-
bonadi, k& pareizi iemarinét un cept laSa un foreles steiku?

Sie ir tikai daZi no jautajumiem, kas rodas, darbojoties
virtuvé. Un bieZi vien atbildi pirmaja mirklT nespéj atrast ne
vien jaunas namamates, bet pat tas, kuram Skiet, ka ir gana
pieredzes, lai pagatavotu izcilas pusdienas.

Gramata ieklautie padomi un kulinarijas viltibinas bas lie-
liskas padomdevéjas.

Saja gramata pie augliem pieskaititi arT arblzi un melones,
taCu tas nav pareizi, jo tie ir Tpasi darzeni ar saldu un suligu
mikstumu. Tacu ar1 Kirbis ir oga. Latvija lielaka dala cilvéku
gan meloni un arblzu lieto ka augli, nevis darzeni. Tapéc Seit
ieviesusies Sada “nepareiziba”.

Veiksmi un panakumus, prieku planojot un
gatavojot gan ikdienas,
gan svétku maltites!






(zvele un saldétas gav,las
atkausésana, uzglabasana

Izvéloties galu, rapigi ja-
parbauda tas svaigums.
Vienkarsakais panémiens
ir ar pirkstu uzspiest galas
gabalam — ja bedrtte atri iz-
lTdzinas, gala ir svaiga. Tacu
Sis panémiens neder galai,
kas ir svaiga, tacu ilgstosi
uzglabata vésuma.

Galai péc dzivnieka nokau-
Sanas janostavas 10-12
stundas. Tikko kauta dziv-
nieka gala ir stksta un cieta,
nevaras miksta.

Svaigu galu nedrikst uzgla-
bat uz koka déeliSiem vali
koka trauka, jo tiek zaudé-
tas galas sulas.

Labaka ir vidéji jaunu vai
vidéji vecu, labi barotu, ve-
selu dzivnieku gala.

Pirmas kategorijas gala ir
krustu, muguras, skausta
un pakaléja skinka augse-
jais gabals — tas ir, gala no
tam kermena dalam, kas
tiek vismazak nodarbinatas.

Otras kategorijas gala ir no
ribu augSejas dalas, plecu
augsejas dalas, krosu ga-
bala un kakla dala. Kakla un
pleca miksta dala pieméro-
ta sautéSanai un malSanai.

TreSas kategorijas galair no
pakaleja Skinka apaksdalas,

Gala
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Zivis

—

[zvEle un pirmapstrade

Zivis jaapstrada, tiklidz tas ir
izvilktas no tdens. Nedrikst
uzSkérst, nonemt zvinas vai
novilkt adu dzivai zivij. Nav
vélams art nokerto zivi at-
stat sausuma noslapt, jo
tadéjadi gala zaudé savas
garSas 1paSibas.

Zivis apdullina, izdarot strau-
ju sitienu pa galvas augsSéjo
dalu, neielauzot galvaskau-
su. Zivi var nogalinat, par-
grieZot tai védera aortu vai
zaunu vénu, lai notecinatu

asinis. Tad zivs gala bus bal-
taka, stingraka. Tas jadara,
kameér zivs vél ir aktiva, t. i.,
sirds spécigi sukné asinis.

Sadalot zivi, tai vispirms
jaiznem Zaunas un iekSéjie
organi. Rupigi jaiznem ari
sarecéjusas asinis, kas sa-

krajusas zem mugurkaula. -

\







Izvéle

Svaigi darzeni ir vertigaki
par termiski apstradatiem,
taCu ne visiem cilvékiem tie
piemeéroti.

Darzeni nesavitis, ja tos pa-
turés salstdent.

Lapu salatus u. c. zalumus
nav ieteicams turét adenr.
Tad tie zaudé lielu dalu uz-
turvielu. Tos liek trauka un
parklaj ar mitru dranu vai ie-
tin mitra papira un uzglaba
ledusskapr.

Pirmapstrade

Salati un zalumi ilgak sa-
glabajas svaigi, ja tos no-
mazga, uz sieta notecina,
ievieto aizvakota trauka un
tur vésuma.

Nekad nedrikst jaukt kopa
siltus produktus ar auk-
stiem — zld darzenu garsa,
salati atrak bojajas.

Saliti darzeni nepelé, turklat
uzlabojas to gar3a, ja va-
I€ja trauka tos parkaisa ar
skaidinas sarivétiem mar-
rutkiem.

Notiritus saknaugus vara
minimala ddens daudzuma,
un novarijumu péc tam var
izmantot zupai. Turklat jo
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Aboli, bumbieri,
arbiuzi un melones

Abolus var izmantot visda-
zadakajas kombinacijas ar
darzeniem, galu, zupas,
pievienot biezputram, iz-
mantot ka pildijumu, no tiem
var gatavot saldeédienus, tos
var konservét, kaltét, mari-
nét, skabét.

Ja nopirktie aboli ir it ka stip-
ri parklati ar vasku, slideni,
nomazgajiet tos dzeramas
sodas udent, jo, lai neboja-
tos, tie varbat ir apstradati
ar difenilu.

Aboliem viegli novilkt mizi-
nu, ja tos uz paris sekundem

iemérc verdosa tdeni, bet
tad strauji atdzesé auksta
adenr.

Lai sagriezti aboli neklatu
tumsi, tos labak apslactt ar
citronu sulu.

PildTjumam domati aboli
neklds tumsi, ja tos uzliks
uz etikident samércéta au-
duma.

Abolu pildijumam der biez-
piens, melnplimes, apriko-
zes, rozines, kas samaisitas
ar drupinatiem riekstiem un
medu.
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Milti, putraimi un citi birsto-
Si produkti jauzglaba sausa
vieta, slégta trauka, kura
nevar iek|at un vairoties
dazadi graudu izstradajumu
kaitékli un peléjuma séne.

Miltus, putraimus un citus
birstoSus produktus pirms
uzglabaSanas vélams ap-
Zavét valéja cepeSkrasni
40 °C temperatura.

-
Miltu izstradajumi

-

KvieSu miltus iedala vai-
rakas Skiras. Bez Tpasam
analizém Skiru var atskirt
péc krasas un dalinu lie-
luma. Jo augstakas Skiras
milti, jo tie baltaki.

Miltu mitrumu var noteikt
sadi — uz plaukstas uzber

vienu édamkaroti miltu un
viegli saspiez. Ja péc pirk-
stu iztaisnoSanas miltu kau-
dzite sabirst, tad milti ir |oti
sausi, ja ta sabirst, uzsitot
pa plaukstas sanu malu,
milti ir normala mitruma, ja
milti nesabirst péc uzsitie-
na, tie ir mitri.
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Biezpiens, saldais un
skabais krejums

Ja biezpiens ir skabs, to ie-
tin 2—3 kartas salocita mar-
Ie, saspiez pika un marles
galu stingri savij. letito biez-
pienu uz 2-3 stundam liek
uz delisa, virst uzliek citu
deltti un kadu smagumu.
Tapat rikojas, ja biezpiens
ir parak slapjs.

Ja biezpiens ir |oti skabs,
to Iidzigas dalas sajauc ar
pienu un atstaj uz nakti. Tad
masu liek audekla maisina
un pakar, lai piens notek.
Maisina vieta var izmantot
caurduri — taja ieklaj marli

un, kad Skidrums notecé-
jis, atlikuSajai masai uzliek
slogu.

Gatavojot édienus no biez-
piena, to vélams izberzt
caur sietu vai sablendét, lai
masa klatu viendabigaka.

Biezpiens lieliski sader ar
kotleSu galu. Mazas devas
tas neizmaina garsu, bet
padara kotletes bagatakas
ar uzturvielam. Tacu biez-
piens nedrikst bt skabs,
citadi art kotletém bas ska-
ba garsa.






Ediens

® wikr

Pirms iegadaties mikrovil-
nu krasni, izlemiet, kadam
noltkam un cik bieZi ta tiks
izmantota.

Gatavojot maltiti, svarigi
produktus trauka izvietot
vienmerigi — vispirms maza-
kos gabalinus trauka vida,
apkart karto lielakos gaba-
lus, lai tie sanemtu vairak
energijas. Pareizi izvietoti
produkti bas gatavi vienlai-
kus.

Mikrovilnu krasnis nedrikst
sildtt folija ietitu édienu, jo
tas nesasils.

Tapat nedrikst karsét edie-
nu, kas ielikts tam nepiemé-
rotos traukos (ar zeltijumu,
krasojumu, stikla utt.).
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Aluminija folija pasargas
produktus no mikrovilniem
un paléninas gatavoSanas
procesu tajas vietas, kuras
apdeg vai atrak izcepas.
Foliju parklaj mazas stré-
melés un nonem, kad pa-
gajusi apméram puse no
gatavo3anas laika. Ja daZi
produkti jau gatavi, bet ci-
tiem vél jacepas, gatavos
var apsegt ar foliju un tur-
pinat karséSanu.

Ja jaiegust uzreiz vairakas
porcijas, tas novieto apli
vienada attaluma citu no
citas. Galvenais — nevajag
vienu porciju likt centra, jo
ta gatavosies ilgak neka
mala novietotas. ArT citu uz
citas porcijas nevajadzétu
likt.

143






Lai notiritu zalgano kartinu
puku vazu iekSpusé, var
izmantot galda etiki, pie-
vienojot tam Skipsninu sals.

Taukainus plankumus no
stikla traukiem var notirit
ar adeni, kam pievienots
ozamais spirts (2 édamka-
rotes ozama spirta uz 1 litru
adens).

Stikla traukus vispirms maz-
ga salstdent, péc tam skalo
auksta odenl.

Stikla karafes, vazes un
traukus ar tievu kaklu var
izmazgat ar odeni, kura

iebértas siki sasmalcina-
tas olu ¢aumalas vai aviZzu
driskas.

Stikla un kristala vazes at-
glst spidumu, ja tas skalo
adent, kam piebérts sals un
pievienots etikis.

Augu ellas pudeles var |oti
labi izmazgat ar kafijas bie-
zumiem. Pudelé ieber da-
Zas téjkarotes kafijas bie-
zumu, ielej nedaudz tdens
un stipri sakrata. Péc tam
piepilda pudeli ar siltu Gdeni
un atstaj uz 2—-3 stundam.




6. pielikums

Garsvielas un garSaugi dazadiem produktiem

Produkti

GarSvielas un garSaugi

GALA UN GALAS IZSTRADAJUMI

Aknas

Baziliks, sipoli, reudene, pétersili, baltie pipari,
salvija

Cukgala

Karijs, kanélis, krustnaglinas, kiploki, sipoli,
pétersili, melnie pipari, sarkanie pipari, baltie pipari,
rozmarins, salvija, timians (marsils)

Hamburgeri

Baziliks, seleriju seklas, kiploki, majorans, sipoli,
raudene, saldie pipari, petersili, melnie pipari, baltie
pipari, timians

Jéra gala

Karijs, kiploki, majorans, piparmétra, sipoli, raudene,
pétersili, melnie pipari, baltie pipari, rozmarins,
sezama séklas, timians, kurkuma

Frikadeles

Baziliks, selerijas, kiploki, majorans, sipoli, raudene,
pétersili, melnie pipari, rozmarins, darza kalnmétra,
timians

Liellopa gala

Baziliks, kumins, kiploki, marrutki, majorans, sipoli,
pétersili, melnie pipari, baltie pipari, rozmarins,
salvija, darza kalnmétra, timians

Sautéta gala

Kiploki, sipoli, pétersili, melnie pipari, baltie pipari,
timians

Skinkis Baziliks, seleriju seklas, kiploki, majorans, sipoli,
raudene, paprika, pétersili, melnie pipari, sarkanie
pipari, baltie pipari, salvija

Tela gala Baziliks, karijs, dilles, citronu sula, sipoli, raudene,
pétersili, melnie pipari, baltie pipari, rozmarins,
salvija, estragons, timians

Titara gala Selerijas, sipoli, pétersili, melnie pipari, baltie pipari,
salvija

Vistas gala Baziliks, selerija, karvele, karijs, dilles, kiploki,

ingvers, citronu sula, majorans, muskatrieksts, sipoli,
raudene, paprika, pétersili, melnie pipari, sarkanie
pipari, baltie pipari, rozmarins, safrans, salvija, darza

kalnmétra, sezama séklas, estragons

..Pielikumi
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Produkti

Garsvielas un garSaugi

ZIVIS UN JURAS PRODUKTI

Garneles

Baziliks, lauru lapas, selerijas, dilles, kiploki, ingvers,
citronu sula, sipoli, raudene, pétersili, paprika,
melnie pipari, sarkanie pipari

Omari

Kiploki, citronu sula, sipoli, pétersili, melnie pipari,
estragons

Zivis

Baziliks, lauru lapas, selerijas, dilles, fenhelis,
ingvers, citronu sula, majorans, sipoli, raudene,
paprika, pétersili, melnie pipari, rozmarins, salvija,
estragons, timians, kurkuma

DARZENI

Baklazani

Selerijas, karijs, dilles, kiploki, stpoli, raudene, melnie
pipari, baltie pipari, rozmarins, timians

Briseles kaposti

Majorans, magonu seklas, rozmarins, timians

Brokoli Baziliks, kimenes, karijs, citronu sula, raudene,
timians
Cukini Baziliks, dilles, kiploki, sipoli, pétersili, melnie pipari,

baltie pipari, estragons, timians

Galvinkaposti

Kimenes, selerijas, seleriju séklas, dilles, piparmétra,
sipoli, pétersili, melnie pipari, baltie pipari, Tabasko
mérce, estragons

Kartupeli Smarzigie pipari, kanélis, krustnaglinas, ingvers,
muskatrieksts, sipoli, timians
Kirbji Baziliks, dilles, kiploki, sipoli, pétersili, melnie pipari,

baltie pipari, estragons, timians

Paksu pupinas

Baziliks, selerijas, kiploki, sipoli, pétersili, melnie
pipari, salvija, darza kalnmétra

Pupas, kaltétas

Lauru lapas, selerija, kiploki, sipoli, sinepes, pétersili,
melnie pipari, Tabasko mérce, timians

Pupinas, raibas

Lauru lapas, selerija, kiploki, sipoli, pétersili, melnie
pipari, salvija, darza kalnmétra

Sénes Majorans, raudene, melnie pipari, rozmarins,
estragons, timians

Sipoli Baziliks, kiploki, raudene, melnie pipari, rozmarins,
salvija, darza kalnmétra, timians

Spargeli Baziliks, lauru lapas, citronu sula, pétersili,

estragons, timians




