Sarmaina
virtuve

90 augu receptes: sulas, smutiji, salati, zupas,
blodas un saldumi — ar godigam piezimém

\ Vs e )
Ja- s ¢ ‘@
. \-."'vi' -




ZALAS BURTNTCAS - NR. 2

Sarmaina virtuve

90 augu receptes: sulas, smutiji, salati, zupas, blodas un saldumi
— ar godigdm piezZimém par to, ko édiens tiesam dara

& 2 Porcijas vai cik iznak ® 20min = Aptuvendis laiks kopa
cepeskrasni  Ka gatavo: bez varisanas, d1-0  Atsauce uz citu recepti: numurs un
uz plits, cepeskrasnt, lappuse

blenderis, ieprieks

Padoms Padoms: aizstdjgji, uzglabasana, Q, Godigi: ko &diens tiesam dara un kas ir

sezonas varianti tikai skaists stasts
1. Rita glazes 2. Smutiji 3. Salati 4. Mérces un uzkodu pastas 5. Zupas
6. Blodas unssiltie &dieni 7. Piedevas 8. Uzkodas 9. Saldumi

© 2026 SIA "Blusa Entertainment" (reg. Nr. 40203726725) - Zalas burtnicas. Visas tiesibas aizsargatas. S
gramata, tas receptes, zZim&jumi un izdruk@jamas lapas ir autordarbs. To aizliegts kopét, pavairot, izplafit vai
publiskot pilnTbd vai pa daldm bez autora rakstiskas atlaujas. Parkapé&jiem iestdjas Autortiesibu likuma
paredzétd atbildiba. Atlaujas: contact@blusa.eu. Izdrukdjamas lapas drikst drukat tikai personigai lietoSanai.
Gramata neaizstdj arsta vai uztura specidlista padomu.
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VIRTUVES PAMATI

Prieksvards

Stir virtuves gramata tiem, kas grib uz $kivja vairak augu un galva mazak
trok$na. Ta izaugusi no sdrmainds mdcibas — &Sanas veida, kura pamata ir augli,
zalumi, sulas un svaigs &diens un kas sola tiras asinis, bezgaligu energiju un
kermeni, kas pats sevi dziedé. Dala $o solfjumu ir skaista dzeja. Dala ir vienkarsi
labs padoms virtuvei. Seit tu atradisi virtuvi.

Katra recepte $aja gramata ir no veseliem augiem: darzeniem, augliem,
garsaugiem, riekstiem, séklam, graudiem un paksaugiem. Nekas nav jamekle
Tpasos veikalos, un nekas neprasa ierici, kuras tev jau nav, iznemot blenderi
glazém un smutijiem. Daudzumi ir Tsti, laiki ir godigi, un katrs édiens uzrakstits ta,
lai o varétu pagatavot parasta darba dienas vakara.

Katras receptes beigds ir divas Tsas piezimes. Padoms pastasta, ar ko aizstat, ka
uzglabat vai ka edienu pastiept. Godiga piezime pastasta, kas par édienu karote
ir tie$am patiess un kur maciba saka vairdk, nekd spé&j apstiprindgt zindtne. Tu
neatradisi apgalvojumu, ka smutijs maina asinu pH. Toties atradisi, ka Iécu zupas
bloda ir viens no labdkajiem &dieniem auksta diend.

Gramata sdkas ar Cetrdm isdm nodaldm: kas ir sdrmainais 3kivis, kas turét skapt
visos gadalaikos un kd mazgadt, mércét un ko§!€|+. Tad seko devindesmit recepsu,
piecu dienu édienkarte un tris lapas, ko izdrukat un piestiprinat pie ledusskapja.
§onedé! pagatavo vienu édienu. Tad vél vienu. Ta sakas katra laba virtuve.



Sarmainais Skivis

Ko saka maciba

Sd@rmaind madciba sadala édienu divas nometnés. Viend pusé ir "sarmus
veidojosie" produkti: gatavi augli, lapu zalumi, gurki, melones, asni, garsaugi,
avokado un kokosrieksts. Otra pusé ir "skabi veidojoSie": gala, zivis, olas, piena
produkti, kafija, alkohols, rafinéts cukurs, rafinétas ellas un viss, kas iznak no
rUpnicas. Stingraka versija iet vél talak un atsakds art no graudiem, pupinam,
riekstiem un gandriz visa gatavota édiena.

Ideja ir tada, ka skdbi veidojoss &diens atstdj kerment skdbus atkritumus,
kermenis to neitralizé$anai nem kalciju no kauliem, un ar laiku audi klUst nogurusi,
iekaisusi un slimi. Sarmainais édiens, t@ madca, atjauno lidzsvaru, attira asinis un
atdod energiju.

Kas ir patiesiba

Tavam asinim ir vienalga, ko tu &di brokastis. Kermenis visu dienu, katru dienu
tur asinu pH starp 7,35 un 7,45, un to dara plausas un nieres. Ja &diens spé&tu to
izb1dit arpus Sim robezam, tu atrastos slimnica, nevis virtuve.

Ediens maina to, cik daudz darba ir nierém, un maina urina pH. Uztura zingtnieki
to méra ar skaitli PRAL — iesp&jamo skdbes slodzi nierem. ledomgjies to ka
vienkarsu punktu tabulu. Olbaltumvielas un fosfors pieliek punktus, jo atstdj
skdbes, kas nierém jdizvada. Kalijs un magnijs punktus atnem. LielGkajai dalai
auglu un darzenu rezultats ir negativs. Sieram, galai un olam — pozitivs. Maize un
risi ir nedaudz virs nulles, pupinas — tuvu nullei. PRAL noder nieru arstiem, bet
veselam cilvekam tas neko nepasaka par "skabam asinim".

Un tomeér $kivis, ko Zimé& mdciba, ir labs 3kivis. Cilvékiem, kas &d daudz darzenu,
auglu, paksaugu un pilngraudu un maz apstraddtas galas un cukura, retdk ir sirds
slimibas, 2. tipa diabéts un zarnu vézis. lemesls ir Skiedrvielas, kdlijs, vitamini un

mazak sals, nevis pH. Rezultats ir lldzigs. Izskaidrojums ir cits.



® @® Puse-—

darzeni un zalumi

@ Ceturtdala—
pupas, [ecas, pilngraudi

@ Ceturtdala—

augli vai vél darzeni

ce @ Karote riekstu, séklu vai avokado
>
;& @ Udens vai zdlu t&ja
’

Skivis, kas der katru dienu

Sis virtuves septini noteikumi

1. ® Puse no katra $kivja ir darzeni un augli.

2. ® Ediens paliek p&c iesp&jas vesels: mizo tikai tad, kad jamizo, un izvélies Tsus
sastavdalu sarakstus.

3. ® Graudiun paksaugi ir laipni gaiditi. Stingra maciba no tiem izvairas, bet
auzas, rudzi, kvinoja, griki, I&cas, aunazirni un pupinas ir vieni no vislabak
izpéfrtajiem produktiem pasaulé.

4. @ Saldums ndk no augliem, datelu, medus vai klavu sirupa, nekad no
rafineta cukura.

5. ® Taukindk no olivellas, avokado, riekstiem un séklam.

6. ® Gatavot drikst. Karstums palidz uzsukt karotinu no burkaniem un likopinu

no fomdtiem, un tas padara pupinas drosas &8anai.

7. ® Jaé&d tikai augu valsts partiku, lieto B12 vitaminu. Tam nav drosu augu
avotu, un ta trokums Iéndm boja nervus un asinis. Latvijas ziemas padoma

arTpar D vitaminu, bet jodu nem no jodétas sals vai joras algem.



VIRTUVES PAMATI

Krajumi un gadalaiki

Augu virtuve ir atra, ja skapis ir pilns. Turi pamatu vienmér pa rokai, un pargjo lai

nosaka gadalaiks.

Skapi
® Graudi: auzu parslas, kvinoja, griki, brUnie risi, rudzu parslas.

® Pdksaugi: sarkands un zalds I&cas, aunazirni, melnds pupinas, Skeltie zirni un
dazas bundZas steidzigdm dienam.

® Riekstiun séklas: mandeles, Indijas rieksti, valrieksti, saulespuku un kirbju
seéklas, kanepju seklas, ¢ia seklas, malta linséklu, tahini.

) E!!as un eﬁl,(is: neapstradata olivella, auksti spiesta rap3u ella, kokosriekstu
ella, dbolu etikis.

® Garsai: jiras sdls, melnie pipari, malta kurkuma, kimenes kumins, kanélis,
kOpinata paprika, Cili parslas, DiZzonas sinepes, tamari, uztura raugs.

® Saldumam: dateles, medus, klavu sirups, kakao pulveris.

® Dzérieniem: kokosudens un nesaldindts mandelu vai auzu dzériens.

Saldétava

Saldé&tus auglus un darzenus novac gatavus un sasaldé dazu stundu laika, tapéc
vitamini tajos saglabdjas |oti labi. Turi maisinus ar meZa ogdm, mango,
spindtiem, zirnisSiem, bananu ripam (nomizo pirms sasaldésanas) un
sasmalcindatiem garsaugiem. Saldéts banadns ir katra bieza smitija un katras
banadnu sald&juma blodas noslépums.

Gadalaiki

§Tgramq+o rakstita Latvija, kur gads mainds krasi. Gatavo no 1d, kas ir svaigs un
lets tiesSi tagad.



