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PIECI DIENA
Svaiga izvéle visas dienas garuma

Darzeni, augli un ogas ir svariga veseliga ikdienas uztura sastavdala, kas bagatina to ar
vitaminiem, mineralvielam, antioksidantiem, Skiedrvielam un biologiski aktivam vielam.
Latvijas valsts uztura vadlinijas iesaka ést vismaz 500 g, jeb 5 porcijas darzenu, aug|u un
ogu katru dienu, tai skaita ap 300 g darzenu un 200 g auglu vai ogu. Saskana ar

Latvijas Skivju principu pusei Skivja atkariba no édiena ir jabat piepilditai ar
darzeniem un augliem un vismaz puse $is porcijas ir jaapéed svaiga.

Vienkarsas idejas ikdienas maltitém un uzkodam

Brokastis
Papildiniet rita putru ar sagrieztu abolu, bumbieri vai
zemenem.

Véla rita uzkoda
Izvélieties abolu, bumbieri vai kivi ka vieglu uzkodu
darba, skola vai cela.

Pusdienas

Pievienojiet sagrieztu abolu vai bumbieri svaigiem
darzenu salatiem un pasniedziet ar rudzu maizi ka
vienkarsas pusdienas.

Viegls deserts
Pasniedziet zemenes, kivi vai sagrieztus svaigus auglus
ar jogurtu vai kefiru.

Izvélieties atbilstosi gadalaikam

Baudiet zemenes ziema un pavasari, persikus un
nektarinus visu vasaru, abolus un bumbierus rudeniun
ziema, bet kivi no rudens lidz pavasarim atbilstosi
pieejamibai tirgQ.

Oﬁaalas uztura vadlinijas Latvual




EUFreshBalt ir Eiropas Savienibas lidzfinanséta programma, kuras mérkis ir veicinat lielaku
svaigu auglu un darzenu patérinu Igaunija, Latvija un Lietuva ka dalu veseliga, daudzveidiga
un sabalanséta uztura, izcelot persikus, nektarinus, abolus, bumbierus, zemenes un kivi un

veicinot izpratni par to kvalitati, drosibu, izsekojamibu un ilgtspé&jigu razosanu.

PERSIKI

Dabiski saldi, suligi, smarzigi

Persiki izcelas ar maigu, samtainu mizinu,
zeltaini dzelteniem lidz oranziem toniem
ar sarkanu sartumu un maigu mikstumu
ar raksturigu auglu garsu. Griekija kultivé
plasu persiku  Skirnu  klastu, kas
nogatavojas dazados laikos, pagarinot
novaksanas sezonu lidz visai vasarai.
Svaigi persiki var ienest dabisku saldumu
un sezonalu daudzveidibu ikdienas
uztura izvéle, kas padara tos par garsigu
papildinajumu veseligam, sabalansétam
uzturam.

Atkariba no Skirnes un apstakliem péc
novaksanas:

Novaksana: maijs-septembris
Pieejamiba tirgl: maijs-septembris

VIENKARSA RECEPTE

Persiku vai nektarinu kuskusa bloda

NEKTARINI
Gludi, stingri, garsigi

Nektarinu krasa ir no dzelteni oranzas lidz
tumsi sarkanai, un tiem ir suligs mikstums
ar bagatigu auglu garsu. Griekija plass
$kirnu klasts nodrosina pastavigu piegadi
visu vasaru, savukart atbilstodi apstakli
péc novaksanas un uzglabasana palidz
augliem saglabat kvalitati aptuveni
divas nedélas. Ar savu suligo tekstiru
un atsvaidzinoso raksturu nektarini
piedava pievilcigu sezonalu izvéli, kas var
papildinat veseligu, sabalansétu uzturu.

Atkariba no skirnes un apstakliem péc
novaksanas:

Novaksana: maija beigas-septembris
Pieejamiba tirgu: maija beigas-septembris

Sastavdalas: kuskuss, svaigs persiks vai nektarins, gurkis, svaiga piparmétra un nedaudz

olivellas.

Pagatavosana: Pagatavojiet kuskusu un laujiet tam atdzist. Pievienojiet sagrieztu persiku
vai nektarinu un gurki, sajauciet ar svaigu piparmétru un nelielu daudzumu olivellas un

pasniedziet.




KIVI
Zali,atsvaidzinosi, ilgi uzglabajami

Kivi ir zinami par savu spilgti zalo
mikstumu, sikajam melnajam séklam un
atsvaidzinoso saldskabo garsu. Gatavibu
novérté, izmantojot tadus raditajus
ka skistoSo cietvielu saturs (°Brix), kas
palidz noteikt atbilstosu novaksanas
posmu. To lieliskas uzglabasanas Tpasibas
palidz saglabat raksturigo garSu un
tekstdru vairakus meénedus piemérotos
uzglabasanas apstak]os.

Kivi piedava atsvaidzinosu auglu izvéli,
kas var bt daudzveidiga uztura dala
un palidzét padarit svaigus auglus par
regularu ikdienas édienu sastavdalu.

Novaksana: oktobra vidus

Pieejamiba tirgu: oktobra vidus-maijs

VIENKARSA RECEPTE

Zemenu un kivi ¢ia séklu glaze

ZEMENES
Sarkanas, saldas, smarzigas

Grieku zemenes apvieno stingru tekstaru,
spilgti  sarkanu  krasu, sabalansétu
saldskabo garsu un raksturigu smarzu.
Audzéjot galvenokart aizsargatos
apstaklos, tas tiek rapigi novaktas ar
rokam atbilstosa gatavibas posma, un
maksimalie apjomi ir pavasari.

To spilgta krasa un raksturiga garsa padara
zemenes par pievilcigu veidu, ka dazadot
ikdienas auglu izveli.

Novaksana: janvaris-maijs
Pieejamiba tirgu: janvaris-maijs

Sastavdalas: piens, Cia séklas, svaigas zemenes un kivi.
Pagatavosana: Sajauciet pienu ar Cia séklam un laujiet sabiezét. Pirms pasnieg3anas
pievienot sagrieztas zemenes un kivi.




ABOLI
Kraukskigi, smarzigi, sabalanseti

Aboliem ir gluda, spidiga mizina, kas
atkariba no skirnes var bat zala, dzeltena
vai sarkana. To mikstums apvieno
sabalansétu saldumu un skabumu ar
svaigu smarzu un kraukskigu, suligu
tekstdru.  Piemérotos  uzglabasanas
apstaklos tos var wuzglabat vairakus
meénesus, pagarinot to pieejamibu
daudz ilgak par novaksanas sezonu. To
daudzpusiba un értibas padara abolus par
vieglu izveli, lai ieklautu svaigus auglus
ikdienas édienos un uzkodas ka dalu
veseliga, sabalanséta uztura.

Atkariba no skirnes un apstakliem péc
novaksanas:

Novaksana: jalijs-novembris

Pieejamiba tirgu: julijs-aprilis

VIENKARSA RECEPTE
Abolu vai bumbieru kanéla pankukas

BUMBIERI
Saldi, smarzigi, izsmalcinati

Bumbierus verté parto saldo garsu, stingru
mikstumu, raksturigu zvana formu un zalo
mizu, kas var iegut sarkanigus tonus.
Piemérotos uzglabasanas apstaklos tie var
saglabat kvalitati vairakus ménesus péc
novaksanas. Bumbieri pieskir maigu
saldumu un atskirigu tekstdru ikdienas
partikas izvélei, atbalstot lielaku auglu
patérina daudzveidibu.

Atkariba no skirnes un apstakliem péc
novaksanas:

Novaksana: jalijs-augusta vidus
Pieejamiba tirga: julijs-janvaris

Sastavdalas: svaigs abols vai bumbieris, ola, auzas, piens un kanélis.
Pagatavosana: Sarivéjiet auglus un sajauciet ar olu, auzam, pienu un kanéli. Cepiet
nelielas pankukas nepiedego3a panna, lidz tas ir viegli zeltainas no abam pusém.
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atspogulo Eiropas Savienibas vai Eiropas Pétniecibas izpildagentdras (REA) uzskatus un viedok|us. Ne Eiropas
Savieniba, ne pieskiréja iestade par tiem nevar tikt sauktas pie atbildibas.
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