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IVETA MINTALE:

“Vidusjuras diétu iesaka lietot dazadu hronisku slimibu
profilaksei tas pieradito plaso veselibas efektu dél.
Vidusjuras diéta, sabalanséta uzturvielu zina, nav
komplicéta, taja netiek skaititas kalorijas vai izslégta kada
uzturvielu grupa. Butiba So diétu var dévet ari par Baltijas
juras diétu — to veido sezonali augstas kvalitates vietéjie
darzeni, augli, pilngraudu un piena produkti, gala, zivis.
Vidusjuras diéta neatzist industriali parstradatus, rafinétus
un saldinatus partikas produktus, transtaukskabes.

Neskaitami petijumi pierada Sis dietas principu efektivitati
sirds un asinsvadu slimibu, onkologisko saslimsanu un
cukura diabéta risku mazinasana. Tapec aicinu ikvienu
nemocities ar badosanos, kaloriju skaitiSanu, sevis
SaustiSanu, bet pieveérsties racionalam, vienkarsam un
sapratigam dzivesveidam!”



Uzlabo sirds veseltbu
un pagarina dzivi

VESELIGIE TAUKI

riekstos, olivella, treknajas zivis ir atslégas
elementi Sis dietas iespéjai uzlabot sirds un
asinsvadu veselibu.

OMEGA 3 TAUKSKABES,
MONONEPIESATINATAS UN
POLINEPIESATINATAS TAUKSKABES
pazemina zema blivuma holesterina limeni
asinis, paaugstina augsta blivuma holesterina
limeni asinis, samazina iekaisumu riskus, uzlabo
insulina rezistenci.

éKIEDRVIELAM UN ANTIOKSIDANTIEM
darzenos un auglos (arf vina un kafija) piemit
kardioprotektivas Tpasibas, kas palielina art dzives

ilgumu.

Palidz uzturet
vere/l‘qu fvaru un vie/maiqu

Vidusjuras diéta uzsvars ir uz maz
apstradatiem produktiem (whole
foods), pieméram, pilngraudiem jeb
rupja maluma graudaugiem, kuros ir
augsts Skiedrvielu saturs. Ta ir vislabaka
izvéle, lai uzlabotu vielmainu un
sniegtu sata sajutu. Turklat svaru ta spgj
samazinat labak, neka zema tauku
satura diéta. Skiedrvielam bagata
partika uzlabo art cukura vielmainu un
insulina jutigumu, lidz ar to Vidusjuras
diéta spéj samazinat ari otra tipa cukura
diabéta un metabola sindroma risku.




lamazina
veza risku

Vidusjaras diéta ir daudz dazadu krasainu augu valsts produktu, lidz ar
to arf augsts dabisko antioksidantu saturs. Antioksidanti ir vielas, kas
palidz apturét vai paléninat audu oksidativo bojajumu, samazina
iekaisuma risku visa organisma, tie mazina véza un neirodegenerativo
slimibu risku (Alcheimera un Parkinsona slimibas). Pétijumos Vidusjlras
diétai pieradits protektivs jeb aizsargajoss efekts pret dazadiem vézu
veidiem, 1pasi resnas zarnas, kunga un kruts vézi.

Uzlabo atminu un
garastavok(i

Vidusjuras diéta uzlabo arf smadzenu veselibu.

Ta mazina Alcheimera slimibas un depresijas risku.
Karotenoidi auglos un darzenos (burkani, spinati, kale,
saldie kartupeli, tomati, paprika, melone) palielina
optimismu un uzlabo garastavokli.

Uzlabo zarnu mikrofloru

Pilngraudi, augli un darzeni, kas satur daudz Skiedrvielu,
vitaminu, mineralvielu un antioksidantu, uzlabo zarnu
mikrofloru un funkciju, ka ari samazina iekaisumu. Zarnu
veseliba ir tiesi saistita art ar mentalo veselibu. Labs
garastavoklis ir vél viens iemesls ieviest Vidusjuras dietu
ikdiena.



Ko est, liefojot
Vidusjaras dietu?

DARZENI:

spinati, rukola, brokoli, pukkaposti, kale, tomati,

burkani, sipoli, kiploki, gurki, paprika, kabaci,

cukini, baklazani, kirbji, selerija, fenhelis, bietes,

kaposti, kartupeli, kali, redisi, puravi.

AUGLI:
aboli, ogas, plumes, bumbieri, vinogas, citroni,
apelsini, melones, persiki, aprikozes, avokado.

PAKSAUGI:
l€cas, zirni, pupas, zemesrieksti.

GRAUDAUGI UN PILNGRAUDU
PRODUKTI:

kviesi, auzas, rudzi, griki, grubas, kvinoja, polenta,

rsi, pilngraudu maize un pasta.

PIENA PRODUKTI:
dabiskais jogurts, biezpiens, svaigie sieri (ricotta,
feta, mozarella), puscietie un cietie sieri.

OLAS:
vistu, pilu, zosu, paipalu.

JURAS PRODUKTI:
renges, makreles, butes, juras asaris, asis, forele,
tuncis, garneles, midijas, austeres.

GALA:
vistas, titara, piles, trusa, liellopa gala un cukgala
limitétos daudzumos dazas reizes ménesi.

RIEKSTI:
valrieksti, lazdu rieksti, mandeles.




Garsvielas un piedeum,
kas iekraso dzivi

EXTRA VIRGIN OLIVELLA

Vidusjuras diétas 1pasa veseliga sastavdala ir extra virgin olivella.
Tas ipasibas ir vairakkart pieraditas daudzos mediciniskos
pétijumos. PREDIMED pétijums apliecinaja: ievérojot Vidusjuras
diétu ar palielinatu olivellas daudzumu, miokarda infarkta un
insulta risks samazinas par 30%, ja salidzina ar kontroles grupu, kas
pieturéjas pie zema tauku satura diétas.

Olivella darbojas ka ‘méetelitis’, kas aizsarga labas vielas darzenos, tostarp art
polifenolus. Tapat olivella uznem no darzeniem antioksidantus un aizsarga tos no
oksidésanas, ka arl uzlabo vértigo vielu uzsukSanos organisma. Viens no
vertigakajiem antioksidantiem, kas palidz pasargat Stnas no bojasanas, ir likopens,
kas bagatigi sastopams tomatos. Ir pieradits, ka vislabak organisms to uznem,
karsejot tomatus olivella, pieméram, gatavojot tomatu zupu vai tomatu mérci ar
garSaugiem.

IESAKU BAGATINAT MALTITES ARI AR
avokado ellu, balzametiki, sarkana un balta vina etiki,
medu, sali (minimali vai lidz 5g diena), pipariem (melnie,
kajénas, smarzigie pipari, paprika, ¢illi), turmeriku,
ingveru, oregano, timianu, rozmarinu, piparmetru,
kimenem, kuminu, dillém, pétersiliem, koriandru, lauru
lapam, baziliku, salviju, kanéli, krustnaglinam,
muskatriekstu...




Dzerieni

Udens (nevis sulas, limonades, morsi vai jebkadi citi
saldinati dzérieni) un zalu téjas bez cukura. Kopa ar
nesteidzigu maltiti var lietot art vinu nelielos
daudzumos (1 glaze diena sievietém, 2 glazes diena
virieSiem). Ari kafija pieskaitama veselibu
uzlabojosiem produktiem, jo satur arkartigi daudz

antioksidantu. Dabiskais kofeins uzlabo prata spéjas,

energizé un uzlabo garastavokli.

Cik daudz drikst?

PARIS REIZU MENEST
meza dzivnieku gala, liellopu gala un cukgala

PARIS REIZU NEDELA
putnu gala un zivis, olas,
olivas, rieksti, kartupeli, saldumi

IK DIENU

darzeni, augli, olivella,
maize, graudaugi,
pilngraudu produkti,
nedaudz vina




Produkti, kas ir

Jaizsledz no édienkartes

RUPNIECISKI GATAVOTI SALDUMI: cepumi, bulcinas,
konfektes un citi konditorejas izstradajumi — 1pasi tie, kas
satur daudz cukura un transtaukskabes — veikala saldie
musli batonini un brokastu parslas u.tml.

NEVESELIGIE NA§KI: saliti riekstini, Cipsi, popkorns u.tml.
FAST FOOD: burgeri, fri kartupeli, virtuli, nageti, picas u.tml.

RUPNIECISKI PARSTRADATI GALAS PRODUKTI: desas,
cisini, kupinajumi.

TREKNAS MERCES UN PIEDEVAS: veikala kecupi,
majonézes, kausétie sieri u.tml.

SALDINATI GAZETI UN NEGAZETI DZERIENI.

Lielu dalu minéto produktu var pagatavot ari majas no
veseligam sastavdalam!

Produkti, kuru

paterins ir jasamazina

Viss, kas satur sali lielos daudzumos, pieméram, zavéjumi, kUpinajumi,
marinéjumi, desas un zivju izstradajumi. Olas var atlauties, bet optimali
lidz 4 gab. nedéla. Piena produktus var lietot, bet ir jaievéro mereniba,
lai neparspilétu ar parmérigi trekniem produktiem (sviests, trekni sieri,
kréjums u.tml).




Un nosléeguma vélos atgadinat: ja apvienojam pareizu uzturu ar
regularam fiziskam aktivitatém un nesmeké&jam — §ads tandéems ir
bezgala spéecigs! Tas ne tikai samazina holesterina, cukura limeni
asinis un asinsspiedienu, bet ari veicina veselibu, laujot nodzivot ne
tikai garu, bet skaistu, aktivu un kvalitativu dzivi! Lai Jums izdodas!

Ista maize

Sajauc ar koka karoti viendabiga masa 420 g miltu (es parasti nemu rupja maluma
biologiskos kviesu miltus), 250 ml Gdens istabas temperatdra, sauso raugu
(strikétu téjkaroti) un sali (strikétu téjkaroti). Trauku apkldj ar lina dvieli un atstaj
istabas temperatdra (vélams virs 21°C) uz 12 lidz 18 stundam. Tas nozimé —
pirmssvetku vakara mikla jaiejauc, lai svétku rita var likt galda karstu maizes kukuli!
Nakama rita darba virsmu nopuderé ar miltiem, izliek uzraguso miklu un vieglam
kustibam ar sapuderétam rokam 2 lidz 4x parloka malas uz vidu. Miklu nevajag
micit, lai nesabojatu gaisa burbuliSus, kas izveidojusies rigsanas procesa. Miklu
novieto uz ieplderéta cepampapira, parliek atkal ar lina dvieli uz 30 min. lidz 2
stundam.

Sakarsé cepeskrasni lidz 250°C, cepeskrasni karsé ari cuguna katlu ar vaku, kas ir
procesa galvena sastavdalalll

Kad cepeskrasns ir uzkarsusi, uzmanigi iznem katlu, nonem vaku un ieliek miklu
ar visu cepampapiru — tas nekas, ja kada malina ielocijusies, galvenais
nepieskarties karstajam katlam! Uzliek atpakal vaku un liek cepeskrasni uz 30 min.,
samazinot temperatdru lidz 230°C.

Péc 30 min. uzmanigi nonem vaku un turpina cept vél 20 lidz 25 min., kamér
maizite kluvusi zeltaini bruna.

lznem maizi no cuguna katla, nonem cepampapiru, noliek uz restitém vai koka
delisa atdzist, ja vien var nociesties, nenogriezot Skéli...



lirdij draudziga majoneze, {vetku zivs ar sampanieti
kas iekraso dzivi

Nem zandarta fileju vai foreli ar galvu un iztira. Panna ielej 2 éd.k. olivellas un 30 g sviesta un ieliek zivi
(foreli var ar visu galvu), pievieno 20 lidz 30 salitu un noskalotu kaperu, pielej 1/2 tasi dzirkstos$a vina (var
ari sausu baltvinu), uzliek pannai vaku un uz nelielas uguns sauté 15 lidz 20 min., ik pa bridim zivi
aplaistot ar panna esosSo merci.

Trauka saputo 1 lidz 2 olu dzeltenumus. Kad tie kluvusi gaisaki, Pasniedz ar svaigiem vai krasni ceptiem darzeniem. Klat bauda Sampanieti vai dzirksto$o vinu.

pa pilienam pievieno olivellu (1/2 glazi), puto kamér masa
sabiezé un klust kremiga, palielinoties apjoma 3 lidz 4 reizes.
Tad pievieno 1/2 citrona sulu, sali (es lieku ansovus, jo tie dod
briniskigu pikantumu — ka originalrecepté), var pievienot mazu
sasmalcinatu kiplocinu, sinepes un turpina putot. Voila! Sada

majonéze der darzeniem, rasolam, Cézara salatu mércei un PI’Mgne jeb [J/l/_fmef I/l—"ﬂ_

citiem briniskigiem édieniem.

Uzvara 1 krGziti Madeiras vina (stiprinats salds vins no
Portugales; var aizvietot ar sarkanvinu + brendiju),
pievienojot 1 krustnaglinu, kardamonu un kanéli.
Pievieno 300 g zavétu melno plimju un vara 5 min.
Atdzesé un liek ledusskapr lidz nakamai dienai.
Saldédiens gatavs!






