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Lieliska dabas
velte

Vai zini zemi, citroni kur zied?
(H. Heine. ,Minjona”)

Dazadi cilvékam derigi augi ir neizsmelams uzturvielu
un dziedniecisku lidzeklu avots. Un So dabas vel3u vidu
citroni ir 1pasi nozimigi. Citrons (Citrus limon) ir neliels
muzzal$ citrusu gints auglu koks, kas izplatits Dienvidaus-
trumazija un Indija. Ta augli ir eliptiski, ar strauji norauktu
galotni un pabiezu, kosi dzeltenu mizu, aromatiski, skabi,
labi uzglabajami un transportéjami. Tajos ir daudz skabju,
augstvértigu éterisko ellu un C vitamina, kas ir spécigs an-
tioksidants, tapat ari B,, B, un PP vitamins.

Pasus auglus un no tiem iegltus arstniecibas prepara-
tus jau izsenis lieto daudzu slimibu, ari izplatitu un visai
bistamu kaisu dziedinasanai un profilaksei. Tapat ari kops
seniem laikiem citroni ir neatnemams musu partikas de-
vas komponents. Drosi var sacit, ka citronos potenciali
atrodams vairak dziedniecisku vielu neka visstiprakajos
sintétiskajos medikamentos. Turklat vél citroniem un no
tiem iegUtajiem preparatiem ir batiskas prieksrocibas: tie



Kunga un zarnu trakta slimibas

Sistematiska medus lietoSana uztura labvéligi ietekmé
kunga un zarnu trakta fiziologiskas funkcijas. Terapeitiskais
efekts ir atkarigs no ta, kadas temperatiras Gdeni medu
skidina. Pieméram, ja 1-2 édamkarotes medus lieto tiesi
pirms éSanas vai stundu pirms tas un virst uzdzer aukstu
Udeni, paaugstinas lielaka skabuma gremosanas sulu sek-
récija. Pec $adas shemas medus jalieto anacida un hipoaci-
da gastrita slimniekiem. Ja turpreti medu izskidina glazé
silta Gdens un izdzer 1-2 stundas pirms vai 2-3 stundas
péc ésanas, kunga sulas skabums pazeminasies. Tapéc sadi
jarikojas tiem, kuri sirgst ar hiperacidajiem gastritiem.

O Piparmétru sula veicina apetiti un édiena sagre-
mosanu, noveérs gazu veidoSanos. Zales pagatavo, sajaucot
kopa pa 1 téjkarotei piparmétru sulas, medus un citronu
sulas.

O  Pret aizcietéjumiem un kunga un zarnu trakta dar-
bibas traucéjumiem, ka ari pret tuberkulozi palidz $ads
sastavs: karsta ddeni nomazga pa 50 g tumso un gaiso
rozinu, zavétu aprikozu, melnplimiju, vigu, bananu, abolu
un bumbieru; tad Zzavétos auglus sajauc kopa ar 100 g val-
riekstu kodolu, 100 g auzu parslu un 1 briketi sennas, visu
samal galas malamaja masina. Pievieno 100 g medus un
1/2 citrona sulu, labi samaisa un no masas izveido lodites.
Lieto ka saldumus pie vakara téjas.

O  Pret spazmam un sapém zarnu trakta kafijas dzirna-
vinas samal 150 g dillu séklu, pievieno 200 g citronu sulas
un 500 g $kidra medus. Labi samaisa un uzglaba ledusska-
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pl. Lieto pa 1 téjkarotei maisijuma 30 minUtes pirms ésa-
nas, virst uzdzerot 50 ml silta varita Gdens.

O Jair sapes kungi, dzer 3adu téju: 1 tejkaroti pulveri
sasmalcinatu dillu zalumu sajauc ar 1 téjkaroti medus un 1
téjkaroti citronu sulas, aplej ar 1 1/2 glazes verdosa Gdens,
5-7 minates lauj ievilkties, tad izkas.

Tadas pasas dziednieciskas Ipasibas piemit piparmétru
un melisas lapam, ko var izmantot dillu vieta.

O  Sapes un kunga spazmas nonem tase videji stipras
kafijas ar medu un citronu sulu péc garsas (stiprai kafijai
nepiemit pretsapju efekts).

O Jair stipras sapes kungi, ieteicams lietot $adu izvil-
kumu: sajauc vienadas dalas sasmalcinatus kaltétus asins-
zales un vigriezes ziedus un natru lapas. 5 édamkarotes
drogas aplej ar 3 glazém verdoSa udens, trauku silti satin
un lauj ta saturam 1 stundu ievilkties, tad izkas un péc
garsas pievieno medu un citronu sulu. Glazi $a izvilkuma
izdzer uzreiz, paréjo izdzer dienas laika 3-4 panémienos.

O Sajauc vienadas tilpuma dalas sasmalcinatas izkal-
tetas drogas - piparmétru lapas un sarkana abolina ziedus.
1 tejkaroti maisijuma uzlej ka téju 1 glaze verdosa udens,
tad izkas. Dzer pa 1/2 glazes 30 minutes pirms éSanas, pie-
vienojot péc garsas citronu sulu un medu.

O Lielisks lidzeklis apetites ierosinasanai, gremosanas
uzlabosanai, kunga un zarnu trakta sapju novérsanai, kur$
der ari pret caureju un dispepsiju. Attieciba 1: 1 : 1 sajauc
kanéla pulveri, citronu sulu un medu. Lieto pa 1 téjkarotei,
virst uzdzerot Udeni, 2-3 reizes diena pirms é3anas.
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Endokrinas sistemas slimibas

O  Vielmainas traucéjumu gadijuma svaigi izspiestu
parasto cigorinu saknu sulu attieciba 1: 1 : 1 sajauc ar
citronu sulu un medu. Dzer pa 1 téjkarotei 3 reizes diena
pirms ésanas.

O  2-3 reizes diena dzer sulu no 1/2 citrona, kas at-
Skaidita ar 1/2 glazes ziedo3u cigorinu galotnisu novariju-
ma.

O Cilvékiem, kuriem ir tieksme uz aptaukosanos,
pirms maltites velams apést citrona Skeliti.

O  Pret aptaukosanos sajauc vienadas proporcijas se-
leriju sulu, citronu sulu un medu. Dzer pa 2 édamkarotém
2-3 reizes diena.

O  Pret cukura diabétu 30 g mezrozisu seklu nedaudz
apgrauzdé un saberz pulveri, tad aplej ar 11 Gdens un vara,
lidz paliek 1/2 | Skidruma. Izka$ un pielej 1 citrona sulu.
Dzer nelielam porcijam dienas laika.

O  Sajauc vienadas tilpuma dalas sausas sasmalcina-
tas cigorinu saknes un lielas natres saknes. 4 édamkarotes
maisijuma aplej ar 1 1 Gdens un vara 30 mindtes, tad atdze-
sé un izkas. Péc garsas pievieno citronu sulu un dzer tdens
vieta.
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Citrons uztura

Citrons ir ta garsas viela,
kas katram vienam patik.
@y (No senas pavargramatas)

Vista ar citronu un lavandu
1 vista, sadalita 8-10 gabalos, liela skipsna sals.

Marinade: 2 edamkarotes kaltétas lavandas, 4 édamkaro-
tes olivellas, 4 édamkarotes lavandas medus vai parasta
Skidra medus, 2 timiana zarini, 1 citrona sula un smalki
sarivéta mizina.

Gatavojot marinadi, vispirms piesta saspaida lavandu,
tad liek to liela bloda kopa ar ellu, medu, timianu, citrona
mizinu un sulu un visu labi sajauc.

Vistas gabalus ievieto liela plastmasas trauka un parlej
ar sagatavoto marinadi ta, lai visi gabali ir marinades ap-
nemti. Uzliek traukam vaku un atstaj vistu marinéties uz 30
minutém (vai lidz 4 stundam).

Uzkarsé cepeskrasni lidz 200 °C. Galu ar visu marinadi
liek cepeSpanna un parkaisa ar lielu Skipsnu sals. Cep ce-
peskrasni 45 mindtes, puslaika apgriez vistas gabalus uz
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otru pusi. Lai parbauditu, vai gala ir izcepusies, biezakaja
vieta iedur ar iesmu: sulai, kas iztek, jabat caurspidigai, ne-
vis sarkanai vai sartai.

Vistu pasniedz, parlietu ar cepesa mérci, kopa ar krauk-
Skigiem zalajiem salatiem un varitiem jaunajiem kartupe-
liem.

Calis ar pétersiliem citronu meérce

1 kg gabalos sagrieztas cala galas, 1 kg pétersilu, 5-6
édamkarotes olivellas, 5-6 nelieli smalki sagriezti sipoli,
sals, pipari.

Merce: 2 olas, 2 citroni.

Pétersilus nomazga un sagriez. Cala galu nomazga un
liek katla kopa ar olivellu un sipoliem. Neilgu laiku pasaute,
pievieno pétersilus un Gdeni pietiekama daudzuma. Vara
apméram 1 stundu. Varisanas beigas pieber sali un pipa-
rus.

Atseviska trauka pagatavo merci: sakul olu baltumus,
pa vienam pievieno olu dzeltenumus. Visu laiku kulot, pa-
kapeniski pielej izspiestu citronu sulu. Pielej mazliet nova-
rijuma, vélreiz sakul.

Nonem katlu no uguns un édienu parlej ar pagatavo-
to mérci. Katlu mazliet sakrata, lai mérce sajauktos ar visu
édienu.
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Citrons
kosmetika un
ajsaimnieciba

Lidzeklis mutes skalosanai

1 sauja svaigu upenu lapu, 500 ml udens, 2 téjkarotes cit-
ronu sulas.

Upenu lapas ieber katlina un parlej ar tdeni. Vara bez
vaka, lidz puse Udens ir iztvaikojusi, tad pielej svaigi iz-
spiestu citronu sulu un 3kidrumu izkas caur smalku sietu.

Mutes skaloSanai nem 2 téjkarotes pagatavota skidru-
ma uz glazi tdens. Tas ne vien atsvaidzina elpu, bet ari pa-
lidz arsteét mutes un kakla infekcijas.

Citronu etika vannas esence

3 citroni, 1 I auglu etika.

Citronus noskalo un plani nomizo, lai pie mizas nepalik-
tu mikstums. Mizu liek platkakla pudelé un parlej ar auglu
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etiki. Pudeli noslédz ar aizbazni vai vacinu un 2 nedélas tur
silta vieta, tad Skidrumu izkas, lej atpakal pudelé un pudeli
nosléedz.

Vannas tdenim pievieno 250 ml citronu etika. Citronu
etikis ir seviski piemérots taukainas adas kopsanai, jo tas
sasaurina poras, dezinficé adu un palidz atjaunot dabisko
skabju slani, kas aizsarga adu pret baktérijam un infekci-
jam.

Lidzeklis raupjas adas kopsanai

2 edamkarotes silta medus, 1 édamkarote citronu sulas.

Abus komponentus sajauc kopa.

Ja ada uz elkoniem vai celgaliem ir raupja, tai uzziez
pagatavoto maisijumu. Péc 30 minitem adu noskalo un
iemasé taja barojosu kremu.

Kréms sausas adas attirisanai

1 olas dzeltenums, 1 édamkarote rafinétas olivellas, 10-20
pilieni citrona sulas.

Olas dzeltenumu labi samaisa un maisot pa pilienam
pievieno olivellu, tad citrona sulu un, ja vélas, pilienu smar-
Zu. Kremu uzglaba ledusskapi. Vakara krému uzklaj uz se-
jas un péc 20-25 minutém nonem ar vates tamponu.
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