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Darzeni, augli un
ogas - Tavas veselibas
supervaroni

Kapéc darzeni un augli ir supervaroni?

Paskatoties uz kadu darzeni, augli vai ogu, varétu skist, ka tas ir vienkarss
édienreizes papildinajums vai tikai uzkoda, tacu sie produkti ir kas daudz vairak!

Tie satur dazadasvielas: vitaminus, mineralvielas, antioksidantus un skiedrvielas,
kas pieskir tiem supervaronu ipasibas un spéj padarit art mus stiprakus un
veseligakus!

IESKATIES SUPERVARONU IPASIBAS!

Bietmena superspéjas

Skiedrvielas - palidz  Tavas
gremosanas  sistémas, it 1pasi
zarnu, darbibai — édiens vieglak tiks
sagremots un ilgak jutisies paédis.

B9 vitamins - palidz Taviem matiem,
nagiem un adai but stipriem un
izturigiem, Tavam acim mirdzét un
Visu spét saredzet.

Betalains — dod Tev nepieciesamas
vielas, lai cinTtos ar slimibam.!

1 Chen, L,Zhu,V, Hu, Z, Wu, S, &Jin, C, 2021. Beetroot as a functional food with huge health benefits:
Antioxidant, antitumor, physical function, and chronic metabolomics activity.
Pieejams: https:/Mwww.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8565237/?report=classic

Bumbiermena superspéjas?

C vitamins - palidz brGcém sadzit,
muskuliemveidotiesizturigakiemunari
stiprina Tava organisma aizsargsistéemu
pret slimibam.

Kalijs — |auj Tev bdt mierigam, palidz
sirdij pukstét un smadzeném uztvert
un apstradat informaciju.

Antocianini - lidzigi ka betalains, palidz
Tavam kermenim cinities ar slimibam.

Brokola zabakos superspéjas®

K vitamins - palidz asinim plUst cauri
Tavam kermeni, sirdij darboties un
kauliem buUt stipriem.

Sulforafans - pasarga Tevi no ilgam
slimibam un cinas ar tam, lai Tu bUtu
stiprs un vesels.

Esi uztura zinatnieks!

Pastasti vecakiem par darzenu,
auglu un ogu superspéjam!

2 Reiland, H., & Slavin, 3., 2015. Systematic Review of Pears and Health. Piegjams:
https:/mwww.ncbi.nlm.nih.gov/jomc/articles/PMC4657810,

3 AJagundlz, D, Sahin, T. O, Yilmaz, B, Ekenci, K. D, Duyar Ozer, S., & Capasso, R, 2022. Cruciferous
Vegetables and Their Bioactive Metabolites: from Prevention to Novel Therapies of Colorectal Cancer.
https:/Mww.ncbi.nlm.nih.gov/iomc/articles/PMCI017484,
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5 PIRKSTI - “5 DIENA’

Lai Tu buUtu tikpat stiprs un vesels ka musu supervaroni, katru dienu ir
nepiecieSams apést vismaz 5 porcijas darzenu, auglu un ogu — 3 porcijas
darzenu un 2 porcijas auglu un ogu.

Ka lai to atceros un ievéroju katru dienu?
Pavisam vienkarsi! Paskaties uz savu plaukstu — Tev katrai rokai ir 5 pirksti, tatad
katru dienu nepiecieSams apést vismaz 5 porcijas darzenu, auglu un ogul!

Esi uztura zinatnieks!

Pastasti ari saviem gimenes
locekliem par 5 pirkstu likumu,
un kopigi saskaitiet Sodien apésto
darzenu, auglu un ogu daudzumu!

Cik liela ir 1 porcija
darzenu, auglu vai ogu?

1 PORCIJA AUGLU [R:

® ( ¢ o®

1vidéja 1vidéja 1vidéja 2 vidéja 2 vidéja
izmeéra izmeéra izmeéra izmeéra izmeéra
abols banans bumbieris mandarini plimes

1 PORCIJA OGU IR:

0

7 zemenes 1sauja 1sauja 1sauja 1sauja
mellenu avenu kirsu janogu

1 PORCIJA DARZENU IR

.

1vidéeja 1vidéja 1vidéeja Puse Blodina
izmeéra izmera izmeéra paprikas lapu
burkans gurkis tomats salatu



5 veidi, ka
sashiegt ‘5 diena”

Lai vel vieglak butu katru dienu uznemt nepieciesamo darzenu, auglu un ogu
daudzumu, Seit vari iepazities ar 5 padomiem, kas palidzes Tev to izdarit!

Izvelies dazadu krasu darzenus, auglus un ogas

Tada veida katra Tava maltite klUs krasainaka, ka arl uznemsi visas
supervaroniem piemitosas sp&jas un padarisi savu kermeni stipraku un
veseligaku.

Izmegini dazadus
auglu un darzenu
sagatavosanas veidus

Arl auglus un darzenus var
sagriezt cita forma, ne tikai
ierastajos stienisos vai ripinas.
lzmanto cepumu forminas, lai
iegUtu zvaigznites, sirsninas
vai citas formas darzenus un
auglus.

4 Whole Kids Foundation. Eat the rainbow! Pieejams:
https:/Mwwwholekidsfoundation.org/assets/documents/better-bites-eat-a-rainbow.pdf

Izvelies darzenus, auglus un ogas
neveseligo nasku (cepumi, Ccipsi,
saldumi u.c.) vieta

Pirms doties uz skolu vai kada izbrauciena
arpus majas, sagatavo kastiti ar veseligajiem
naskiem - darzeniem, augliem un ogam!
Papildus vari izmantot iepriekséjo padomu,
lai parsteigtu draugus vai gimeni ar dazadas
formas darzeniem un augliem.

leklauj auglus, ogas un darzenus
katra maltitée

Tapat ka ik dienu tiri zobus, tapat neaizmirsti
ieklaut Sos produktus katra maltite.
levarijuma vieta pievieno putrai svaigus
vai saldetus auglus un ogas, pusdienas/
vakarinas neaizmirsti ieklaut salatus vai
sagrieztus darzenus. Tas dos Tev ne vien
papildu veéertigas vielas, bet arl palidzés
sasniegt “5 diena”.

Izmegini daZadas pagatavos$anas
metodes

Darzenus var ne tikai est svaiga veida vai
varitus, bet tos var arl cept cepeskrasni un
tvaicét. Dazada pagatavosana palidzes Tev
sasniegt 5 porcijas diena.

Esi uztura zinatnieks!

Pastasti vecakiem par veidiem,

ka var palielinat darzenu, auglu
un ogu patéerinu ikdiena. Vai jums
izdevas sasniegt “5 diena”?



Udens dzersana Udens “limonades” receptes
Tikpat svarigi, cik ést darzenus un auglus, ir regulari padzerties (pasi Gdeni). C |T|:2 U SAU G |TU |_| M O NAD E

pEENETT
Vai zinaji, ka misu organisms sastav no 60-70 % udens? Nepieciesams Pagatavosana:
Lai nodrosinatu musu kermeni ar pietiekamu Skidruma daudzumu, ir svarigi (1 glazei):
katru dienu izdzert aptuveni 7 glazes Gdens, kas ir aptuveni 1,5-2 litri Gdens. o 1. Nomazga citronu un
Udens mums palidz bt priecigiem, modriem, koncentréties un sagatavoties égz:;/gazeto apelsinu.

macibam, izturét karstas, saulainas dienas un gratas fiziskas aktivitates, ka ari 2. Auglus sagriez skélés un

atbrivoties no musu kermenim nevajadzigam vielam (ari slimibam). 2 citrona skeles nepieciesamo daudzumu

L e . - - T apelsina skele ieliek glaze
Ko man darit, ja udens sSkiet negarsigs, tapéc labak dzeru o '
. - - Péc izvéles — ledus S - .
limonades? 3. Pievieno gazétu adeni,
Padarit Gdeni garsigaku var pavisam vienkarsi un ari radosi! pagaida aptuveni 5 minutes,
Pievieno udenim savus iemilotos auglus, ogas un pat darzenus — tie pieskirs un dzériens gatavs!
tam garsu.
Ja vélies vél vairak uzlabot Gdeni, negazéta Gdens vieta izvélies gazétu Gdeni, Javélies, laidzeriens bltu vésaks, pievienoledus gabalinus,
kam pievieno klat auglus/ogas - tada veida tam bus gan garsa, gan “burbulisi”, ka ari droSi recepté vari izmantot negazetu tdeni.

gluzi ka ista limonadé!

VASARICAIS ZEMENU-
PIPARMETRU UDENS

Nepieciesams (1 glazei):

Esi uztura zinatnieks!
200 m! Gdens

Kopa ar vecakiem
pagatavo udens
“limonadi” — esi radoss!
Katrs pievienojiet

2-3 zemenes

3-4  piparmétru lapas

Péc izvéles — ledus

adenim savus Ja vélies |3 dzériens
milakos auglus, ogas ’butu Vesaks, pieviene Pagatavo3ana:
vai darzenus un edus i -
noskaidro’jiet kuram drosi vgﬁia’mus' Sy 1. Nomazga zemenes un piparmeétras.
D Mantot ga . .
sanacis garsigakais 9azétu, gan nega ?t n 2. Zemenes saspaida ar dakSu un piparmétru lapas
! zety . . . _ . -
dzériens! adenil atdala no katina un sagriez vai saplés mazakos

gabalinos.
3. Visu liek glazé un sajauc ar karoti.

4. Pievieno tdeni, un gatavs!
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Supervaronu pretinieki - CUKURS
cu ku rs, sa Is, ta u ki Lidzigi ka sals, ar1 parak liels cukura daudzums var kaitét Tavai veselibai,

pieméram, bojajot zobus, izraisot védera sapes un neveseligu svara

I, ) - . . - o pieaugumu.
Lidzigi ka filmu supervaroniem, ari darzeniem, augliem un ogam ir pretinieki,

kuru Tpasas spéjas ir pretéjas mUsu supervaronu ipasibam. Lai cukura ietekme uz Tevi nebUtu spécigaka par darzenu, auglu un ogu
labajam Tpasibam, diena nevajadzétu uznemt vairak par 25 gramiem

— jeb 5 téjkarotém cukura.®
SALS

Sarkanie darzeni, augli un ogas padara Tavu
sirdi un asinsriti stipraku, bet parak liels sals
daudzums ikdiena var tai kaitét.

1 Cukurs ari meédz but
= = tikpat viltigs ka sals
un lielos daudzumos slépjas dazados partikas
produktos - konfektés, Sokoladée, bulcinas,
kdkas, biezpiena sierinos, limonadés un vél
daudzos citos.

Dazreiz varam panaskéties ar ko saldu, tomeér
ikdiena labak apéd kadu augli vai sauju ar
ogam un izvairies no produktiem ar lielu
cukura daudzumul!

"SLIKTIE" TAUKI

Vai zinaji, ka ne visi tauki ir “labi” un mMums nepiecieSami?

Lai Tava sirds bUtu stipra, vesela un asinis varetu
mierigi plGst, diena nevajadzétu uznemt
vairak par 5 gramiem jeb 1téjkaroti sals>°

Liels sals daudzums slépjas dazados naskos un
citos partikas produktos, ka, pieméram, €ipsos,
salajos cepumos, mercés un gatavos edienos
(pica, lazanja, pelmenos).

Olivella, avokado, rieksti, zivis un citi produkti satur “labos”
taukus, kas palidz Tavam smadzeném attistities un stradat
un sniedz Tev energiju.

Tapec izvairies no tiem, ka arl nepievieno
parak lielu daudzumu sals, gatavojot
maltites vai pirms to ésanas!

Tacu trekna gala, sviests, saldétas picas, fri kartupeli, nageti
un citi rGpnica razoti vai fritéti produkti satur “sliktos”
taukus, kas, parmerigi lietoti, var traucét Tavai sirdij un
asinsritei darboties pilnvertigi.

Tauki ir nepiecieSami ikdienas uztura, tacu atceries —
izvelies “labos” taukus un Mmazas devas!

5 Veselibas ministrija, 2021. Veseliga uztura ieteikumi bérniem no 2 lidz 10 gadu 6 Veselibas ministrija, 2021. Veseliga uztura ieteikumi bérniem no 2 lidz 10 gadu
vecumam. Pieejams: https:/www.ym.gov.lv/Iv/media/9758/download vecumam. Pieejams: https:/www.ym.gov.lv/lv/media/9758/download
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Receptes

DARZENU PLATE
AR JOGURTA
MERCI

Sastavdalas darzenu platei:

Tgurkis

1 paprika

1 burkans

Sastavdalas grieku jogurta mércei:

70 g grieku jogurts

Svaigas dilles

Svaigi pétersili

7 g (1daivina) kiploks, izspiests caur kiploka

spiedi vai smalki sakapdts — te vari lagt
palidzibu vecakiem!

10 ml citrona sula

Sals un pipari péc garsas

Pagatavosana:

1. Darzenusnomazga, nomizo
un sagriez stienisos vai citas
forminas. Izkarto uz skivja.

2. Pagatavo mérci. Jogurtam
pievieno smalki sakapatu
kiploku, zalumus, citrona
sulu un sali, maltus piparus
péc garsas. Atstaj visu
ievilkties.

Gatavo
pats!

AUGLU SALATI AR JOCGURTU

Sastavdalas:

/1"

130 g bezpiedevu jogurts
50g banans
50g mellenes

50g apelsins

14

Pagatavosana:

1. Auglus un ogas nomazga,
bananu un apelsinu sagriez
nelielos gabalinos.

2. Blodina liek bezpiedevu
jogurtu un sagrieztos auglus,
un mellenes, visu samaisa.

VESELIGIE NAGET]

Pagatavosana:

Sastavdalas:

120 g vistas fileja
Sals un pipari péc garsas
(1éd. k.) olivella

30g (pilngraudu)
rivmaize

10g

20g parmezdna siers
(der ari cits cietais
siers)

1.

Pagatavo
kopa ar
vecakiem!

Sakarse cepeskrasni lidz
200 °C temperaturai un
izklaj cepamo pannu ar cepampapiru.

. Olivellu ielej viena bloda, bet rivmaizi,

sarivétu parmezana sieru un sali, piparus
ieber cita bloda.

. Vistas fileju sagriez nagetu izméra gabalinos.

. Filejas gabalinus sakuma apvila olivella, tad

rivmaizes maisijuma un karto uz cepama
papira.

. Liek cepeskrasni cepties 8-10 minutes no

vienas puses, tad apgriez otradi un cep vél
4-5 minQtes.

BROKASTU MAFINI

Pagatavosana:

Sastavdalas

(1 porcija = 2 mafini):

]ola

10-15 ml piena

20 g salda paprika
20g brokolis

20 g zalie zirnisi
1-2g kiploku pulveris

Sals, pipari un zalumi péc

garsas

5ml

olivella

1.

2.

Olu iesit traucina un sakul kopa ar pienu.

Pievieno sasmalcinatus darzenus, zirnisus
un garsvielas, visu samaisa.

. Sagatavoto olu masu pilda silikona vai

papira kéksinu formas, var izmantot ari
kéksinu pannu, tad pannu nedaudz iesmeré
ar olivellu, lai olu masa nepieliptu malinam.

. Liek  uzkarséta cepeskrasni 180 °C

temperatdra uz aptuveni 15-20 mindtéem.

. Pasniedz ar zalumiem péc garsas.



Lai batu
vienmeér modrs,
izdzer vismaz 7

glazes udens

IZVAIRIES no KATRU dienu!

supervaronu
pretiniekiem -
cukura, sals un
“sliktajiem”
taukiem!

5 pirksti -

5 porcijas
darzenu, auglu
un ogu KATRU

dienu!

www.esparveselibu.lv
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