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Gatavas sukades

Tuvojas Ziemassveétki un Jaunais gads -

laiks, kad nepiecieSams radosi izveléeties
davaninas! Ja iepriek$ aprakstitais jus
parliecinaja, ka sukades varétu but laba un
interesanta davana draugiem, bet pasiem
nu nekadi nav iespéjas atlicinat laiku nas-
ku gatavosSanai, ir iesp€ja iegadaties jau
sagatavotas sukades. Tas ir ne tikai iecu-
kurotas, izzavetas, bet ari iesainotas glita
kartona karbina. Katras sukades sastavs
noradits uz etiketes. Piemeram, firma «Es
Saule» piedava: cidoniju, dzérvenu, Kirbju,
bie$u un burkanu sukades. Sis uznéemums
piedava klut ari par konsultantiem - pie-
davatas preces izplatitajiem, tada veida
papildinot savas gimenes budzetu.

Tuvojas
Ziemassvétki
un Jaunais gads
- 81 ir viena

no iespéjam
izveléties
davaninas
rados§i!

Augli, ogas un darzeni, kas, atbilstosi tehnologijai, svaigi izturéti sirupa un

tad kalteti specialas iekartas, tiek déveéti par zavétiem augliem, bet pareizs to
nosaukums ir sukades (succade). Izcils, gar$igs un, galvenais, veseligs nagkis,
ko iesaka lietot ka energétisku karumu gan ikdiena, gan svétkos. Ta ir pareiza
alternativa tiem, kuriem gar$o saldumi, bet rup ari veseliba.

alteti augli un dar-
zeni sukazu veidola
piedzivo istu popu-
laritates vilni - to
garSas Ipasibas ir
lieliskas un kvalitaite nevainojama.
Sukides ir lieliskas konditore-
jas izstradijumos, ta ir laba pie-
jogurtiem,  brokastu

deva par-

slim vai iecienitiem desertiem.
Ka biezi medz but ar modé nakugiem
gardumiem, daudzos tie izraisa piesar-
dzibu. Lai kliedétu nezinu, $aja raksta
iepazisimies ar popularikajam suka-
dém un to vértigajam ipasibam.
Sukédes var pagatavot no arkartigi dau-
dziem augliem un ari darzeniem. Tadél
apskatisim tikai popularakas.

Cidoniju sukades

Cidonija joprojam tiek izmantota sa-
lidzino§i maz, iespéjams,
parstrades procesa dél, tatu péc savam
ipasibam $o augli butu japaaugstina ve-
seligo auglu TOPa pirmaja desmitnieka.

oy

sarezgitas

Cidonija ir pazistama ari ki ziemelu
citrons, kas ir neparspéts C vitamina
avots ar izteiktu aromatisku garsu.

Lai gatavotu sukades, auglus sagriez
daivinas, iznem serdes, parkaisa ar
cukuru (uz 1 kg iztiritu auglu nem 1
kg cukura). legito masu tur 20°C tem-
peratird 16 stundas, tad nolej sulu.
legutajai masai pievieno 400 g udens.
Masu vara lidz cidonijas klast mikstas.
Péc tam masu karstu lej rupja sieta, lai
notek sirups. Iegito cidoniju masu liek
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zaveéties 7-8 stundas 50 — 55°C tempe-
ratura. Saja laika cidonijas parklajas ar
sikiem cukura kristaliem.

Cidonijas Cvitamins ir ¢etras reizes vairak
neka abolos (49-75mg/100g). Bez ta vel
ari pektinvielas, skabes un mineralvielas,
A provitamins, B1 , B2, E, PP vitamini,
cukurs, organiskas skabes (abolskabe, cit-
ronskabe), kalijs, kalcijs, magnijs, fosfors,
natrijs, dzelzs, miecvielas un fruktoze.
100 g auglos ir 1,5-5 g pektinvielas.
Augli labveligi iedarbojas uz psihi, tie
uzmundrina, uzlabo garastavokli, ma-
zina galvas sapes, stiprina sirdi, aknas,
kungi, pastiprina apetiti, novér§ nepa-
tikamu mutes aromatu. Saldenskabie
augli palidz sliktas dusas, vemsanas,
sirds ritma trauc&jumu, caurejas, gas-
troenteritu, kolitu, hepatita gadijumos.
Cidonijas ieteicams lietot, ja darbs sais-
tits ar radioaktivitati, jo spéj saistit un
izvadit no organisma radioaktivos ele-
mentus. Lieto ari sklerozes profilaksei
un arstésanai.

Dzérvenu sukades

Par misu pasu Latvijas purvos augoso
dzérvenu labajam ipasibam neviens
nav japarliecina. Ja ir vélésanas dzér-
venes lietot profilaksei, isti piemérotas
ir sukades.

Lai sukades labi sagatavotu, nedrikst
aizmirst, ka ogu mizinas nedaudz jasa-
dursta, lai cukurs tajas var iestkties un
atdalit sulu. Talaka sukazu gatavosana
neatskiras — kad ogas ar cukuru ir piesa-
tinajusas un sirups atdalijies, masu uz
sieta notecina un liek zavéties.

Ko tad labu misu orga-
nisms iggt'lst, lietojot
uztura dzervenes?

Sis tumsi sarkanas, skabas ogas pozitivi
ietekmé kunga - zarnu trakta darbibu,
mutes veselibu, pasarga no nierakmenu
veido3anas, samazina slikta (zema bli-
vuma lipoproteinu), bet paaugstina laba
(augsta blivuma lipoproteinu) holesteri-
na limeni asinis. Tas lieti noder urincelu
slimibu profilaksei un arstésanai, patei-
coties augstajam C vitamina saturam,
biezi tiek lietotas ari pie saaukstésanas
slimibam, palidz atveselo$anas perioda
péc dazadam infekcijas un sirds-asins-
vadussistémas slimibam, ka ari samazina
risku saslimt ar dazadiem audzéjiem.

Upenu sukades

Ariupenes ir viegli pieejamas un vitami-
niem bagitas ogas. Upenes satur antiok-
sidantus, daudz C vitaminu, B1, P, karo-
tinus, dzelzi, mikroelementus. Visiem
ir labi zinams, ka upenu sula, sirups vai
ievarijums, pievienots pie t&jas, palidz
arstéties no saaukstésanas, paaugstina
organisma preto$anas spéju slimibam.
Upenesirlieliskaalternativamedikamen-
tiem. Organisma spécinasanai loti verti-
gair ne tikai upenu sula, bet ari sukades.
Upenu sukades ir lieliska piedeva jogur-
tiem, desertiem, konditorijas izstradaju-
miem. Tehnologiski pareizi sagatavotas
sukades maksimali saglaba savu uz-
turvértibu, dabisko garsu un aromatu.

Kirsu sukades

Kirsi - viena no gardakajam ogam

ar lielisku uzturvértibu. Kirdi ir
iecienits vitaminiem bagats va-
saras karums. Tie satur C vita-
A vitaminu, organiskas
kaliju,

minu,

skabes, cukuru, dzelzi,
karotinu un citas vertigas vielas.
Kalteti kirsi ir aromatiska, loti gar-
da piedeva piena izstradajumiem,
konditorijas izstradajumiem. Uztu-
ra tiek lietoti ka naskis, ka ari - tie
lieliski baudami kopa ar brokastu
parslam. 100% dabisks kirsu sirups

- ta ir vasaras gara cauru gadu.

Neparastas sukades
Sukades no ogam varétu saukt par tradi-
cionalam, bet § naska pagatavo$anai nav
ierobezojumu. Atliek tik laut valu fanta-
zijai. Varam izvéléties, pieméram, kirbi.
Jarikojas tapat ka ar cidonijam, tikai jaiz-
veélas tas skirnes, kas varot neizskist.
Lieliskas un ariloti gardas sukades ir no
burkaniem. Ari burkanu gabalinus vis-
pirms janovara udent, lidz tie ir gandriz
mikst, tikai tad jaliek cukura sirupa.
Burkani ir dabigais solarijs un izcils
vitaminu avots! Tie satur C, B, D, E,
K vitaminus un A provitaminu - ka-
rotinu, ka ari dazadas aktivas vielas,
kas uzlabo redzi, nostiprina adas epi-
téliju un uzlabo sejas krasu. Burka-
nu produkti veicina éstgribu, uzlabo
asins sastavu. Saja darzeni ir lidz 16%
balastvielu, kas veicina gremoganas
trakta darbibu un uzlabo védera iz-
eju. Ar burkiniem cilveks uznem ari
kaliju, magniju, dzelzi, fosforu un
brivas aminoskabes. Bez tam bur-
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kani satur salidzinosi daudz kalcija
(10 burkani lidzvertigi glazei piena).
Sukazu gatavosanaslaika burkanus var
izturét ari cidoniju vai upenu sirupa.
Rezultats ir daudz interesantaks, bet
tikpat veseligs. Tiesi tapat ki burkanu
sukades, nasgki ir pagatavojami arl no
galda bietém. Interesants rezultats iz-
dosies, ja parasta sirupa vieta nemsiet
cidoniju vai upenu sirupu. Bietesirlabs
vitaminu, mineralvielu un $kiedrvielu
avots. Ipai vertigas vielas bieté ir jods,
dzelzs, cinks un kobalts. Satur ari ka-
liju, natriju, kalciju, magniju, fosforu,
manganu, nedaudz olbaltumvielu un
tauku; organiskas skabes - citronska-
bi, abolskabi, skabenskabi; vitaminus
- B grupas, C, B, P, folijskabi; pektin-
vielas, citas biologiski aktivas vielas.
Gardas, viegli saldskibas sukades
ir ari rabarberiem. Ari to sastavs
ir visai daudzveidigs: daudz askor-
binskabes, A, E , C (14-20 mg/%),
P (lidz 80 mg/%) un dazi B grupas
vitamini, rutins, natrijs, kalijs, mag-
nijs, dzelzs, jods, organiskas skabes,
pektini, cukuri, miecvielas, flavono-
idi un daudz kas cits. Kati ir bagati
ar organiskajam skabéem (abolskabe
- 1,58-2,6%, citronskabe, dzintar-
skabe, skabenskabe). Tautas medi-
cina svaigus rabarberus izmantoja
ka spécinou, temperatiru pazemi-
nosu, dazadus $kidrus izdalijumus
un asinsradi veicino$u lidzekli. Kops
sirmas senatnes rabarberu katus un
sulu lietoja, lai arstétu aknu, kunga
un baribas trakta kaites.

Latvija razota kosmétika:

sejas, matu un kermena kop3anas lidzekli,

aromterapijas produkti.

Uztura bagatinataji no Latvija augusiem

augiem.

Dazadi kaltéti Latvija augusi augi, darzeni un

augli.

Sals piedevas.

Sniedzam kaltésanas pakalpojumus.

Piedavajam klut par konsultantiem — masu
piedavatas preces izplatitajiem.
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