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Zalas burtnicas
Sarmaina dzive
un Sarmaina virtuve

Abas gramatas viend séjuma — dzivesveids un virtuve,
izstasttti godigi, ar to, ko saka zingtne.

§'ajd cejuma
1 Sarmaina dzive

2 Sarmaina virtuve
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Grdmata neaizstdj arsta vai uztura specidlista padomu. Ja kaut kas kerment
sap, ilgi nogurdina vai satrauc, vispirms aprundjies ar arstu.

Zalas burtnicas — Sarmaina dzive un Sarmaina virtuve viena séjuma
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ZALAS BURTNTCAS

Ievads

Saja sejuma satiekas divas Zalas burtnicas, kas rakstitas ka
paris. «<Sarmaina dzive» ir par dzivesveidu: tideni, ko dzer,
gaismu, kura mosties, aukstu ezeru un karstu pirti, elpu,
kustibu, pratu un galdu. «<Sarmaina virtuve» ir par to, kas
nonak uz skivja: devindesmit receptes no veseliem augiem
un piecu dienu édienkarte.

Abas gramatas izaugusas no sGrmainds macibas, un abas to stasta
vienadi — mierigi, bez izsmiekla un godigi. Dala macibas ir labs padoms,
iefits lielos vardos: dzer tiru Udeni, éd daudz augu, €j arg, kusties katru
dienu. Dala neiztur parbaudi: &diens nemaina asinu pH, ko kermenis ar
plausdm un nierém visu laiku tur starp 7,35 un 7,45. Tapéc katrd nodala
un pie katras receptes ir godiga piezime par to, kas ir apstiprindts, kas ir

sena tradicija un kas ir tikai skaists stasts.

Sakt var no jebkuras puses. Pirmaja gramata katrai no divdesmit
nodal@m ir piecas dalas: ko saka maciba, Tsuma, pamégini, vardi, ko
zinat, un parbaude ar zinGtni. Otraja vispirms ir 1sas nodalas par
sdrmaino §I,<Tvi, krajumiem un to, ka mazgat, mércét un ko§!a’r, un tad
receptes. Katras gradmatas beigds ir tris lapas, ko izdrukat. Katrai

gramatai $aja séjuma ir savs satura raditdjs un sava lappusu numeracija.

Un vél viens vards, pirms sakam. Nekas Seit neaizstdj arstu vai
uztura specidlistu. Ja kaut kas kermeni sap, nedélam ilgi nogurdina
vai vienkarsi satrauc, vispirms aprundjies ar cilvéku, kas macijies

medicinu.



ZALAS BURTNTCAS

Saturs

1  Sarmaina dzive 5

Udens, saule, aukstums, elpa un sarmaina dzivesveida ikdienas rituali —
izstastiti godigi, ar to, ko saka zinatne
® Prieksvards

® 20 nodalas: no sarmainds mosands lidz lidzjutigajam galdam un

Cetrpadsmit soliem sdkumam
® Noslégums un vardnica

® 3izdrukdjamas lapas

2  Sarmaina virtuve 101

90 augu receptes: sulas, smutiji, salati, zupas, blodas un saldumi — ar
godigdm piezimém par to, ko &diens tiesdm dara

e Prieksvards un virtuves pamati

e 9 recepsu nodalas — no rita glazém lidz saldumiem

o Piecu dienu édienkarte
°

3 izdrukdjamas lapas un recepsu raditdjs

Katrai gramatai iv cavs detalizéts saturs vn sava lappusu numerdacifo.



Sarmaina
dzive

Udens, saule, aukstums, elpa un ikdienas rituali
— izstastiti godigi, ar to, ko saka zindtne
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Sarmaina dzive
Udens, saule, aukstums, elpa un sarmaind dzivesveida ikdienas
rituali — izstastiti godigi, ar to, ko saka zinatne

Katra nodala — piecas dalas

® KO SAKA MACIBA maciba godigi un pilntba

® ISUMA tas pats viend vai divos teikumos
Pame‘g’i;« ] mazs, dross solis ar skaitliem

® VARDI, KO ZINAT jédzieni; visi arT vardnica

PARBAUDE AR

_ kas pieradits, kas tradicija, kas tikai stasts
ZINATNI
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