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Pilavs ar vistas galu

Pilditi zivs pusménesisi

Risu sacepums

Saldétu auglu kompots
Biskvita veltnis ar ievarijumu

Ceturtdiena

Redisi kréjuma
Zandarts marinadé

Buljons ar grauzdiniem
Aknu biezena zupa

*

Cepta jéra gala
Galas placenisi kréjuma mérceé
Pankiikas ar biezpiena pildijumu

Kirsu sirupa Kiselis
Gurjeva biezputra

Piektdiena
Medijuma salati
Aknu desa
Surpa

Zivju zupa ar piradzipiem
*

Sipolos sautéta liellopu gala
Ar biezputru pildita zivs
Prosas sacepums

Dzérvenu uzpiitenis
Saldéjums

Sestdiena

Vistas buljons ar niidelém
Kartupe|u biezenu zupa

Darzaju konservi
Ketas kaviars

*

Varita liellopu gala
Befstrogonovs
Makaronu un biezpiena sacepums

Zavetu plimju kompots
Sokolades krems
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REDiSI SKABA KREJUMA

Redisus nomazgd un sagriez planas Skélités. Blodina
saberZ cietas varitas olas dzeltenumu, pievienojot skabu
kréjumu un sali. Péc tam pieliek klat redisus, siki saka-
patu olas baltumu un visu samaisa.

Uz 2—3 saiskiem redisu nem 1 olu, !/, glazes skaba
kréjuma.

SVAIGU TOMATU UN GURKU SALATI

Nomazgatus tomatus un gurkus sagriez planas ripi-
pas, apkaisa ar sali un pipariem un gliti sakarto salatu
trauka. Pirms pasniegSanas tos parlej ar etiki, kas sa-
jaukts ar augu ellu, un parkaisa ar dillem vai pétersilu
lapinam.

Salatus var pagatavot vai nu no gurkiem, vai no toma-
tiem vien. Svaigus tomatus var aizvietot ar konservétiem.
Ja vélas, $iem salatiem pievieno plands ripinas sagrieztus
sipolus vai siki sagrieztus locigus. Salatus pasniedz ka
galas un zivju kotlesu, varitas vai ceptas galas un zivju
piedevu, bez tam ari ka atseviS$ku &dienu.

Uz 5—6 tomatiem nem 2—3 gurkus, 2 &damkarotes
augu e]las, 3—4 édamkarotes etika.

BIESU SALATI

Bietes izvara vai izcep cepeskrasni, nomizo, sagriez
salminu veida, saliek blodind, uzkaisa sali, piparus, pie-
vieno e]lu, etiki; visu samaisa, saliek salatu trauka un par-
kaisa ar dillém vai pétersiju lapindm. Sos salatus pasniedz
pie ceptas vai varitas galas. BieSu salatus var ari sagata-
vot kopa ar kartupeliem. Sada gadijuma pem vienadu dau-
dzumu biesu un kartupelu.

Uz 2—3 galda bietém nem 2 &damkarotes augu ellas,
1/, glazes etika.

KARTUPELU SALATI

Izvaritus kartupelus nomizo, sagriez $kélités, ieliek bfo-
dina, apkaisa ar sali, pipariem, sajauc ar etiki un augu
e|lu. Péc tam tos sakarto uzkalnina veida salatu trauka un
parkaisa ar dillem, pétersilu lapinam vai siki sagrieztiem
lociniem. Sos salatus pasniedz pie siltas un aukstas ceptas
tela, jéra, ciikas galas un zivim, ka ari atseviska édiena
veida. Seviski labi Sie salati garSo, ja tos pagatavo no
{ikko izvaritiem, vél siltiem kartupeliem.

Uz 500 g kartupelu nem 50 g locinu, 2 edamkarotes
augu ellas, /4 glazi etika.



Tomér ir japiezimé, ka konserve-
tas mencu aknas nav sliktakas, var-
bat ;l)at parspej vedzelu aknas.

steniba vienas un otras aknas ir
vienadi augsti vertéjamas, jo vairak
tade], ka ir veédzele, ir menca pieder
pie tas paSas mencu dzimtas. Vedzele
ir vieniga $is dzimtas saldiidenu par-
stave, kas pastavigi dzivo misu upes.

KEFALE

Kefale ir silto dienvidjuru zivs.
Tai ir ievérojama gar3as vértiba.

Seviski laba ir vela rudeni vai
agra pavasari izzvejota Azovas un
Melnas jiras kefale. Kaspijas juras
kefale ir lielaka, bet ne tik trekna.

Baltas, garSigas galas dg|, kura
nav siko asaku, kefalei ir laba kuli-
nara slava: no tas pagatavo Joti labus
ziviu édienus (cepta kefale, varita
kefale), bet visgar3igaka ir saule kal-
\eta vai zavéta kefale, seviski neuz-
skersta.

Vislielakai no kefaléem — loba-
nam — ir |oti gar3igi ikri.

Kulinari velti sevisku véribu bal-
tajiem «taukiem» kefales védera. Ir
vérts papiléties un uzmanigi sadalit
kefales ieksas, lai Sos «laukus» atdalitu
un varétu izmantot; tiem ir Joti pati-
kama ipatnéja garsa.

OMULIS

Omulis ir viens no ladu dzimtas
zivju parstavjiem Sibirija. Sai  zivij
ir gar$iga un trekna gala. Seviski
labs ir Baikala omulis, kas svara sa-
sniedz vairak neka 2 kilogramus.

Visbiezak uz zivju galdiem var
atrast zaveto omuli.

«TJOSKA»

Ta sauc belugas, stores, baltzivs,
Sibirijas lasa un citu lielo zivju saulé
yavéto un kiipinato védergabalu. Vis-
vairak izstrada belugu, jo belugai ir
visgalainaka un visbiezaka vedera
siena, Visam im zivim ir izcili augsts
tauku saturs.

BALTZIVS UN SIBIRIJAS LASIS
(NELMA)

Baltzivs ir unikala zivs. No visas
pasaules fidens baseiniem ta ir sagla-
bajusies tikai Kaspijas jira, kur ta
iece|ojusi daudz tikstos gadu atpakal
no Ziemeju Ledus okeana.

A

SILKE AR KARTUPELIEM UN SVIESTU

Apstradatai un trauka saliktai silkei apliek apkart svai-
gus, ripinas sagrieztus gurkus un izrota ar pétersilu zari-
niem. Atseviski pasniedz tikko izvaritus kartupelus un
sviestu.

Uz 1 lielu silki gem 500 g kartupelu, 50 g sviesta,
2 svaigus gurkus.

ANSOVI VAI KILAVAS AR KARTUPELIEM

Tikko izvaritus svaigus kartupelus izberz virs salatu
trauka caur sietu un sakarto uzkalnina veida. Uzkalnina
pakéjé novieto gredzenos satitus ansovus vai kilavas, no-
tiritus un bez asakam, pa starpam iekaisot siki sagrieztus
lokus. Kartupelus aplej ar ellas, etika, sals un piparu merci.

Uz 1 karbu andovu pem 5—6 kartupelus, 1 edamkaroti
augu e|las, 2 eédamkarotes etika.

LASIS, ZIEMELU LASIS, KETLASIS AR PIEDEVAM

Atbrivo zivi no adas un asakam, sagriez planas Skeli-
tes, sakarto bloda vai gkivi glitas rindas, izrota ar péeter-
silu zariniem vai salatu lapam. Ka rotajumu apliek daivi-
pas vai skelités sagrieztu citronu. Loti saju ketlasi ieprieks
mercé 3—4 stundas auksta fideni vesela gabala, tad iznem
no iidens un dvieli nosusina, apzieZ ar augu ellu, patur
1—11/, stundas auksta vieta vai uz ledus un sagriez planas
gkelites.

NEGI

Jau sagatavotus negus sagrieZ 3—4 cm garos gabali-
nos, saliek salatu trauka, uzliek virsii tievos gredzentinos
sagrieztus sipolus un parlej ar ellas un etika aizdaru, ko
pagatavo tapat ka silkei, pievienojot 1—2 tejkarotes sa-
rivetu, sausu marrutku.

STORES DZIMTAS ZIVJU KAVIARS UN KETLASA
KAVIARS

Ketlasa un graudaino kaviaru pasniedz nelielos salatu
traucinos vai vazites; atseviski pasniedz siki sagrieztus lo-
cinus. Preséto kaviaru var uzlikt Skiviti iegarena klucisa
veida un izrotat ar pétersilu zariniem un daivinas sagrieztu
citronu; atseviski pasniedz sviestu. Kopa ar kaviaru pa-
sniedz mazus piradzinus ar vjazigas vai risu un zivju pil-
dijumu.



MAJONEZES MERCE AR
PIPARGURKISIEM

Siki sakapatus pipargurkisus vai pikujus
sajauc ar majonezes un «Dienvidu» mérci.
Merci pasniedz pie auksta rostbifa, tela galas,
jéra galas, varitas galas un siltaim, rivmaizé
ceptam zivim.

Uz 1/; glazes majonezes mérces nem 5—6
pipargurkisus (vai 50 g pikulu), 1—2 tejka-
rotes «Dienvidu» meérces.

ZALA MERCE

Nomazgatas salatu, spinatu, estragona
vai pétersilu lapas 2—3 minutes vara iideni,
iznem, |auj tidenim notecét, siki sakapa,
izberZ caur astru sietinu un samaisa ar majo-
nezes merci, pievienojot etiki un sali péc
gar$as. Mérci pasniedz pie aukstas, ki ari pie
rivmaizé ceptas zivs.

Uz 1/, glazes majonezes mérces nem
1 édamkaroti izvaritu un caur sietinu izberztu
salatu, spinatu, estragona vai pétersi|u lapinu,
I édamkaroti etika.

SINEPJU MERCE AR KAPERIEM

Varitu olu dzeltenumus izberz caur sietinu
un ku| ar sinepém, cukuru, sali, lidz tie k|ost
balti, pakapeniski lejot klat augu ellu; péc
tam atSkaida ar etiki. Gatavai mercei pieliek
karepus un siki sakapatus olu baltumus. Merci
pasniedz pie aukstam zivim — stores, lidakas,
laSa u. c., ka arl pie sava sula konservétim
zivim.

Uz 2 olam nem 2 edamkarotes augu ef|as,
1/s édamkarotes sinepju, 3—4 karotes etika,
I &damkaroti mazu kaperu, 1/ tejkarotes
cukura.

MERCE — VINEGRETS

Cietu varitu olu dzeltenumus izberZ caur
sietu, saku| porcelana vai fajansa blodina ar
sali, pipariem un e||u par biezu masu, péc tam
atSkaida ar etiki un pievieno smalki sakapatus
olu baltumus, sipolus, kaperus, ka ari pétersi|u
lapinas, estragonu, un [oti sikos kubveida ga-
balinos sagrieztus gurkus. Visu sajauc kopa.

Merci pasniedz pie aukstas zivs, ciikgalas,
varitam, siltam ciikas un te]a kajinam.

Uz 1 olu nem 2 édamkarotes augu e|las,
2—3 é&damkarotes etika, 1/, édamkarotes ka-
peru, 1/ gurka (svaigu), !/, sipola, 1/, édam-
karotes pétersijlu un estragona (lapipas),
1/ tejkarotes cukura.

AUGLU UN OGU MERCE

Upenu ievarijumu vai dZemu saberz ar
sinepém, pievieno portvinu, citrona un apel-
sina sulu, izberz caur sietu. Citrona un
apelsina mizinu sagrieZ tievos salminos un
applauce, 1 minuti iegremdéjot verdo3a fideni.
Tapat applaucé siki sakapatus sipolus. Mi-
zinu un sipolus atdzesé un sajauc ar mérci;
var pielikt piparus. Mérci pasniedz pie cepta
medijuma, piles, zoss.

Uz 2 karotém ievarijuma vai dZema nem
1/3 tejkarotes sinepju, 1 &édamkaroti portvina,
1/y édamkarotes citrona vai apelsina mizinu,
/> maza sipola.

SKABA KREJUMA UN ETIKA AIZDARS

Skabu kréjumu sajauc ar sali, pipariem,
etiki un sinepéem.

Uz 1/4 glazes skaba kréjuma nem 1/, glazi
etika, 1 tejkaroti piidercukura, bet sali un
piparus péc garSas. Vai uz 1/, glazes skiba
kréjuma nem 1—I1/, édamkarotes etika un
péc garsas cukuru.

MARRUTKI SKABA KREJUMA

Nomazgatu, notiritu marrutka sakniti sa-
berz uz rives un sajauc ar skabu kréjumu, sali,
cukuru (péc garsas). Marrutkus kréjuma pa-
sniedz pie aukstas sivéna galas un galerta,
parasta galerta, ka ari pie aukstam zivim.

Uz | glazi skaba kréjuma nem | marrutka
sakniti.

ETIKA UN AUGU ELLAS AIZDARS

Etiki pirms pievienoSanas salatiem riipigi
sajauc ar sali, pipariem, cukuru un elJu.

Uz 1/, glazes etika nem 1—2 édamkarotes
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SIERS

Pastastisim par sieru, par ta ievérojamo
uztures vertibu un dazado asortimentu, par
ta |oti smalko gar$u un aromatu buketi.

Ir daudz dazadu sieru grupu, veidu,
Skirgu. Ir lielas, apalas siera ripas, lidz
100 kg svard, un pavisam mazini, 30—50 g
smagi sierini; ir siers Cetrstiira, taisnstiira vei-
da, ovals, apals, cilindrisks, konusam lidzigs,
krasots un nekrasots (t. i., saglabajis dabisko
krasu), iesainots auduma, parafinéta papira
un pavisam bez iesaipojuma; ar sausu garo-
zinu, glotainu garozigu un pilnigi bez garo-
zinas; siers ar dazadu, spilgti krasainu pele-
jumu un bez peléjuma; ass, maigs, aroma-
tisks siers; ciets, miksts un pusmiksts siers;
sa|§, salds, salits, saberzams, kauséts, deli-
kateses siers keramika un vienkarss delikate-
ses siers.

Vidgji siers satur lidz 329% tauku, 269% ol-
baltumvielu, 2,5—3,5% organisku salu, A un
B grupas vitaminus, bet galvenais — siera
nogatavoSanas procesa ta olbaltumvielas par-
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verSas Skistosa forma, un tade] organisms
tas gandriz pilnigi izmanto (par 98,5%). Sis
ipatnibas dé| siers ir viens no ‘vislabakiem,
visderigakiem un visvértigakiem partikas
produktiem.

NogatavoSanas process nosaka ne tikai
siera olbaltumvielu $kidibu, bet ari piegkir
sieram garSas buketi un griezuma virsas zi-
méjumu  («acis»). Labi nogatavojies, isto
laiku noguléjies siers ir griezuma ar «asa-
ram» «acis.

Dazi doma, ka siera «asaras» ir dzidri
siera tauki. Tas nav pareizi. Siera «asaras»
ir ar piena saliem un varamo sili piesatinati
udens pilienini un nekas vairak. Tie paradas
«acis» sarezgitu biokimisku procesu rezul-
tata siera nogatavosanas laika, un to para-
diSanas liecina, ka siers ir pilnigi nobriedis,
ar labu garSu. Lik, tadé| siera «asaras»
saistds ar |oti patikamas gar3as prieksstatu
un rada véléSanos siera $kéliti ar tadu
«asaru» apést.



Sieru izstrada ne tikai no govs, bet ari no
aitas un kazas piena, pie kam no ta pasa
piena var izgatavot dazadus sierus atkariba
no receptes.

Ir daZas galvenas sieru grupas. Pie liela-
jiem, cietajiem sieriem pieder Padomju, Sveices,
Altaja un Maskavas sieri. Var teikt, tie ir
sieru starpa pirmaja vieta, un taisnigi tos uz-
skata par visgarSigakiem, vislabakiem, vis-
smalkakiem un maigakiem. Labi, gliti
sagriezti nelielas lidzenas un planas skélités,
Sie sieri tikama veida rota jebkuru galdu ar
uzkozamiem.

Sis grupas sierus iegiist ar specialiem,
tiem raksturigiem izstradaganas panémieniem
no govju piena, kuras ganas kalnos, kalnu
ganibas, kur zale apbrinojami suliga un smar-
ziga, bet briniSkigais kalnu avotu fidens dzidrs,

Viss tas Siem sieriem pieskir Joti smalku
garsas buketi, kur parsvara visai tikama, sal-
dena riekstu piegarSa, plastisku siera miklas
konsistenci un griezuma labi izveidotu zimé-
jumu.

Sos sierus pasniedz ka uzkozamos un ka
desertu. Tie |oti labi piederas pie vinogu
viniem.

Sie sieri satur 45—509, tauku.

Nakosa apakSgrupa ir cietie sikie sieri:
Jaroslavas, Holandes, Kostromas, Stepju,
Uglicas siers.

Ari Sie sieri ir Joti labi, barojo3i, garsigi;
tie satur 40—509 tauku, un tos pasniedz pie
rita téjas un kafijas.

Pirmaja nogatavoSanas stadija (2 ménesi)
siem sieriem ir maiga skabpiena gar$a un
aromats, tie ir |oti patikami un labi gar$o ar
nesalitu salda kréjuma sviestu uz rudzu mai-
zes Skelites. Bet péc 4—6 meénesiem, kad tie
ir pilnigi nogatavojusies, tie ir méreni asi,
tiem ir nobriedusa siera aromats un grie-
zuma — arvien ta pati «asara».

Atskiriba no citiem sieriem Kalnu Altajs,
Ceders, Pionieris nogatavojas augsta tempe-
raturd (30—35°), tiem neizveidojas «acis»
un tatad griezuma nav ari ziméjuma.

Sie sieri ir maigi, e|laini, nedriiposi, tie
satur 45--509, tauku un |oti labi der sviest-
maizem un daziem cepumiem.

Jarcevas, Latvijas un Volgas sieri pieder
pie pusmiksto sieru grupas: tiem ir asa,
pikanta garSa un aromats, tie satur 40—
459 tauku; starp citu, tos ieteic ka visai labu
uzkozamo pie vinogu vina. Tie [oti labi garso
ari pie stipras kafijas.

Mikstos un delikateses sierus sierriipnie-
ciba izstrada diezgan plasa asortimenta.

Starp 8is apakSgrupas sieriem visasikie
un reizé ar to gar3a maigi ir DorogobuZus,
Smolenskas, Medinas u. c. sieri,

Tiem raksturigs ir tas, ka uz to virsmas
attistas ipasi glotas producéjosi mikroorga-
nismi; tas Siem sieriem pieskir asumu un
specifisku_aromatu. Tie atri nogatavojas un
jau meéneSa vai pusotra meénesa laika ir pil-
nigi nobriedusi.

Lai saglabatu So sieru ipatnéjo aromatu,
tos iesaino pergamentd, folija un etiketes
papira.

SeviSku vietu $aja sieru grupa ienem
rokfors.

Cilveki, kas rokforu redz pirmo reizi un
nav to nogarSojusdi, izturas pret to, ka ari
vispar pret delikateses sieriem ar zinamu
aizspriedumu. «No kurienes $is zilganbalta
pelejuma dzislinas uz siera virsas?» vaica vini.

Izradas, ka rokfora pagatavosanas procesa
svaigaja siera masa ievada speciali audzétas
derigo peléjuma sénidu tirkulturas, kuras
sauc par rokfora peniciliju (Penicilium
Roquefort’i). Peléjuma sénites siera savairo-
jas un pieskir tam rokfora sieram raksturigo
ipatngjo, delikato un aso, viegli piparoto
garSu un zilganbalto marmor&jumu.

Tatad nav jabistas no peléjuma rokfora
sierd un no glotam uz Medinas, Smolenskas
un Dorogobuzas sieru virsas. Gluzi otradi,
$i peléjuma (vai glotu) triikums liecinatu, ka
siers nav vél nogatavojies, nav vél ieguvis
tam raksturigas ipasibas.

Labi nogatavojies rokfora siers ir seviki
garsigs, tas satur 65—709 Skisto$u olbaltum-
vielu, tas veicina sagremo%anu un palielina
éstgribu.

Pie mikstajiem, asajiem delikateses sie-
riem ir japierod.

Patika un pieradums attieciba uz kadu
jaunu produktu nerodas uzreiz, bet izvei-
dojas pakapeniski. Varbiit $aja sakariba lasi-
tajiem der atgadinat, ka nav cilveka, kuram
uzreiz biitu iepatikusas salitds olivas. Bet, ja
pamégina vienu otru reizi, pie olivu riigteni
sa|as garSas pierod un tas sak patikt.

Tas pats jasaka ari par mikstajiem deli-
kateses sieram, par tadiem ka rokforu, Doro-
gobuzas, Smolenskas, Medinas sieru. Tie ir
labi un |oti garSigi sieri, un ir vérts pie tiem
pieradinaties. Pie reizes atzimésim, ka tie Joti
labi garSo pie alus.
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pie miksto sieru grupas pieder ari tejas
sierin$. Tas ir pagatavots no pasterizéta
piena, kas saraudzets ar pienskabo bakteriju
tirkulturu, tam ir maiga konsistence un maz-
liet sala gar3a, kas atgadina skabu pienu.

Salda kréjuma siers satur 359% tauku un
bez olbaltumvielam un taukiem vel dabiskas
sulas un lidz 35% cukura; to iesaino glazes,
un tam ir klatpielikto papildinajumu un gars-
vielu garsa.

Miisu zemes dienvidos, seviski Aizkaukaza,
Dagestana, ir izplatiti ta saucamie salilie
sieri, no kuriem minami Tudinas, canachs,
Erevanas, suluguni, Kobijas, brinza u. ¢. sieri.

Sos sierus izstrada ne tikai no aitu un
kazu, bet ari no govju piena, un to tauku
saturs svarstas no 30—45% -

5o sieru ipatniba ir ta, ka tiem nav garo-
zipas un tie ir pilnigi balta krasa; tomer da-
7iem griezuma centrald dala var bat vxegh
jedzeltena. Izstradati Sie sieri nogatavojas
salijuma, kas tiem picskir specifisku garsu.

Atseviski der atzimét Gruzijas salito sieru
suluguni; tam ir maiga, mazliet staipiga
mikla.

Svaigu, jaunu suluguni (2—3 dienu vecu)
panna apcep, kas tam pieskir seviski sr_nalku
un ipatneju garsu. Nobriedugu sulugunt (tas
nogatavojas pusotra meneda laika) lieto tapat
Kka citus salitus sierus.

Lai uzlabotu salito sieru garsu, tos pirms
cSanas sagriez planas skelites un applauce
ar verdo$u tdeni: ta tie klost mikstaki un nav
tik sali.

Salitie sieri ir neatvietojami pie vinogu
galda viniem, pie kam salaki un treknaki
sieri — pie sarkana vina, ne tik sali — pie
balta vina.

Ir vél speciala aifu sieru grupa, kas paga-
tavoti no aitu piena. Starp Siem sieriem Vvis-
vairak pazistami ir Aragackas, «dienvidu
aitu siers», Moldavijas Savetais siers. Tie
satur 40—55% tauku un ir méreni asi, ar
specifisku aitu siera garsu. Sie sieri ir daudz
mazak sali neka salitie sieri (satur ne vairak
par 3,59% sals).

Atskiriba no salitiem sieriem tie nenoga-
tavojas salijuma, un bez tam tiemir garozina.

Moldavijas Zavéta siera nosaukums radies
ta, ka meénesi pec ta pagatavosanas %o sieru
7ave, kas tam pieskir 7aveta produkta pie-
garsu.

Kausétie sieri iedzivotaju vidi ir atri klu-
yugi populari. Siem sieriem ir patikama gar§a
un liela uztures vertiba.

Kausétos sierus iegtist, izkauséjot attie-
cigo sieru, kura varda to nosauc (Padomju,
Holandes) un kura gar$u tas saglaba.

Kausétos sierus izstrada ari ar dazadam
gar$vielam, kas tiem pieskir ipatnéju garsu
un sevisku, tikai minétajam produktam rak-
sturigu aromatu. Sads pec ipasas, tikai tam
raditas receptes izgatavots kausétais siers
jcgiist tad ari savu specialu nosaukumu, pie-
méram, «Jaunais» un «Asais» kausétais siers
u. ¢. Sim sieram nav garozinas, nav tata
ari atgriezumu; tas ir folijas iesainojuma,
izsverts pa 30, 62,5 un 100 g.

lecienitas bérnu brokastis ir ta saucamie
plastiskie siert, sierini no biezpicna masas,
kam pievienots cukurs  (30—35%). auglu
sulas. kakao, vanila un kas izsverti 100 g
gabalinos.

No pulverveida un saber¥amiem sieriem
visizplatitakais ir zalais siers.

Pilnigi nogatavojusies siera masa, Ssa-
berzta pulveri, labi sajaukta ar zila amolina
izkaltéto lapu pulveri (zilais amolin§ — gar-
gas zalite) un péc tam blivi sapreséta maza,
viegli noskelta konusa veida; folijas iesaino-
juma — luk, tads ir saberzamais zalais siers.
To lieto pulvera veida, saberzot to uz smal-
kas rives. Pec garsas tas ir ass, mazliet
pikants siers, lieliska makaronu piedeva;
labi garSo arl uz sviestmaizes pie t€jas un
kafijas.

Vel japastasta par delikateses ‘sieriem Ke-
ramikas traukos. Labakajos gastronomijas
veikalos uz siera letem ir ari pievilcigi po-
dini (125 lidz 450 g tilpuma), kuros atrodas
speciali pagatavots delikateses siers (satur
lidz 60% tauku); tam ir asa garSa un aro-
mats, pastas konsistence, pelékdzeltena krasa.

Atbilstogi recepturai izlasitu treknu un
nobriedudu sieru sasmalcina un speciali ap-
strada, samaisot ar garsvielam, sviestu, zave-
tiem zivju produktiem, konserviem, tomatu
pastu. Ta jegiist izcilas, neatdarinamas gar$as
siera masu, tiesam delikatesi — un |oti ipat-
néju un patikamu.

Tads delikateses siers, plana karta uz-
ziests uz sausiem bezaizdara miklas cepu-
miem, ir labakais uzkozamais pie balta galda
vina, «Rislinga» tipa.




RASOLNIKS
(SKABU GURKU UN NIERU ZUPA)

Nierém nonem taukus un pléves, katru nieri sagriez
3—4 dalas, apmazga, ieliek kastroli, parlej ar aukstu iideni
un uzvara. Péc tam fiideni nolej, nieres apmazga vélreiz,
parlej no jauna ar aukstu fideni un vara 1—I'/, stundas.
Notiritas gar§saknes un sipolus sagrieZz strémelés un
zupas katla apcep.

Péc tam kastroli noce] no uguns, saliek taja nomizotus,
skélités sagrieztus skabus gurkus un iegarenos gabalinos
sagrieztus kartupelus, parlej ar izkdstu buljonu un vara
25—30 minutes. 5—10 minutes pirms variSanas beigam
raso|nikam pievieno izkastu gurku salijumu (asakai gar-
Sai), sagrieztas skabenes (vai lapu salatus) un sali.

Pirms pasniegSanas rasolnikam pieliek Skélités sagriez-
tas nieres, skabu vai saldu kréjumu un siki sasmalcinatas
pétersiju lapinas vai dilles.

Raso|niku var pagatavot galas vai vistas buljona un
pasniegt ar tela, jéra vai vistas galu.

Nieru vieta var izmantot riipigi notiritas un gabalinos
sagrieztas majputnu (zoss, piles, titara, vistas) kidas.

Rasolniku var pagatavot ari zivju buljona un pasniegt
ar gabalu varita zandarta vai stores.

Uz 500 g liellopu nieru nem 2 gurkus, 2 pétersijus,
1 selerijas lakstu, 1 sipolu, 4 kartupe|us, 2 édamkarotes
e|las vai sviesta un 100 g skabenu vai lapu salatu.

ZIVJU RASOLNIKS AR FRIKADELEM

Vara zivju buljonu un taja pasa laika sagatavo griibas
(parlasa un riipigi nomazga), ieber tas maza kastroli, par-
lej ar 1!/, glazes verdosa tidens, apsedz ar vacinu un |auj
fidens peldé sabriest.

Kad buljons ir gatavs, to izkda$ un pieber griibas, |auj
lénam varities. Péc tam pievieno gabalinos sagrieztus kar-
tupelus, skabus gurkus, viegli apceptas gar$saknes un
puravus, ka arl sali. 5 minutes pirms variSanas beigam
raso|nika ielaiz mazas, no zivju masas pagatavotas frika-
deles (zivju masas sagatavosanu sk. 121. Ipp. recepté
«Zivju kotletes»).

Raso|nikam var pielikt svaigu tomatu Skélites un izkastu
gurku salijumu péc garsas.

Raso|piku pasniedz apkaisitu ar siki sagrieztam péter-
siju lapinam vai dillém.

Uz 500 g siko zivju (buljonam) nem 2 skabus gurkus,
pa 1 burkanam, pétersilim un puravam, 3—4 kartupelus,
1/, glazes griibu, 2 édamkarotes sviesta vai el]as.

Frikadelém nem 200 g zivju fileja (zandarta, karpas
u. ¢.), 50 g baltmaizes (mikstuma), 1/» glazes piena un
| @damkaroti sviesta vai ej]as.

SPINATI UN SKABENES

Spinati pieder pie uzturam visde-
rigakiem darzajiem. Tie parsp¢j citus
darzajus ar savu olbaltumvielu, mine-
ralsdju (seviski dzelzs) saturu un A,
B, B: un C vitaminu sakopojumu.

Uzturam lieto tikai jaunas spinatu
lapas, kuras no$kin pirms katu para-
disanas.

Konservéts spinatu biezenis dod
iespéju lietot uztura jebkura gada laika
vitaminiem bagatos spinatu edienus,
kuriem ir augsta uztures vértiba.

Viss riipnieciskais raZoSanas pro-
cess nodrosina konservétam spinatu
biezenim pilnigu garsas, krasas un vi-
sas svaigo spinatu uztures vértibas
saglabasanu.

Skabenes atSkiras no spinatiem ar
to, ka satur skabenpskabi; ta ir izskaid-
rojama to seviski skaba gar3a.

GARSAUGI

Dienvidos, seviski Aizkaukaza,
parasti uz galda pasniedz dazadus pi-
kantus zalaugus ar asu garSu — tar-
chunu, kindzu u. c.

Daudzi no Siem garSaugiem aug
ne tikai dienvidos, bet ari misu zemes
vidusjosla: saturejas, timians (mar-
sili), majorans, baziliks, vérmeles,
métras, estragons (estragons ir Kau-
kaza tarchuns). Ari pétersili, dilles, se-
lerijas un dazi citi visparpazistami
darzaji pieder pie garSaugiem. Visi tie
ir arkartigi derigi, jo pieskir &dienam
patikamu gar$u un aromatu un sekmé
ta labaku uznemsanu organisma, kadé|
to lietodana ir japaplasina.

Mums visiem ir jaiemacds un ja-
pierod pasniegt uz galda lidzigi salij,
etikim, pipariem ari siki sagrieztas jau-
nas dilles vai locinus, jaunu pétersiju
lapinas.

Prof. F. Cerevitinovs uzskata, ka
vértiga un garsiga uztura sagala-
vo$ana liela loma ir garSvielam. Pie
§adu vielu svarigakiem avotiem pieder
garsaugi. To pielietoSana nelielos dau-
dzumos uzturu ievérojami uzlabo un
dazado, palielina éstgribu un sekmé@
labaku uzturlidzek|u uzpemSanu orga-
nisma.

DZONDZOLI

DzondZoli ir §3 paSa nosaukuma
auga (kocina vai krima) neizplauku3o
ziedu pumpuri, kas ieskabéti kopa ar
katiniem.
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KARTUPELU ZUPA

Izvara galas buljonu. Notiritas garSsaknes un sipolus
sagriez $kelités un apcep ella, sviesta vai buljonam no-
smeltos taukos. Kartupe|us sagriez kubveida gabalinos un
lick kopa ar apceptam garSsakném un sipoliem verdosa
buljona, pievieno sali, lauru lapas, piparus un vara
9530 minutes. Zupu pasniedz, parkaisot ar dillem vai
pétersiju lapinam.

Kartupe|u zupu var pagatavot ne tikai galas, bet arl
zivju vai sénu buljona. Ar sénu buljonu sagatavota kar-
tupelu zupa pirms pasniegSanas ieliek sagrieztas seénes,
bet ar zivju buljonu varita zupa — gabalu varitas zivs.

Uz 500 g galas nem 800 g kartupeju, 200 g gar$saknu
un sipolu, 2 edamkarotes sviesta vai e]las.

KARTUPELU ZUPA AR SVAIGAM SENEM

Svaigas sénes, baravikas vai sviesta becinas notira un
nomazga. Katinus nogrieZ, sakapa un apcep. Atseviski
apcep gar$saknes un sipolus. Senu cepurites sagriez Ske-
lites, applaucé, saliek sieta un, kad fidens ir notecgjis,
parliek kastroli, uzlej fideni un vara 40 minutes.

Péc tam kastroli ieliek kubveida gabalinos sagrieztus
kartupelus, apceptos sépu katigus, gar$saknes un sipolus,
sali, piparus, lauru lapas un_vara vél 20—25 minutes.
Zupu pasniedzot, tai pieliek skabu kréjumu, siki sagrieztus
locinus un dilles.

Svaigo sépu zupu var pagatavot ari galas buljona.
Zupai var pievienot mannas putraimus (pa 10 g uz gkivi).

Uz 500 g sénu nem 800 g kartupelu, 200 g gar$saknu
un sipolu, 2 édamkarotes sviesta vai ellas.

KARTUPELU ZUPA AR ZIVJU GALVAM

Ziviu galvas izvara tapat ka kapostu zupai. Notiritas
gar§saknes un sipolus sagriez Skelités un apcep. Kartupe-
lus sagriez kubveida gabalinos, ieliek izkasta, verdo$a bul-
jona, pievieno apceptas garssaknes, sali, piparus, lauru
lapas un vara 25—30 minutes. Pasniedzot zupu apkaisa
ar dillem vai pétersilu lapinam.

Uz 1 kg storu dzimtas zivju galvu nem 800 g kartu-
pelu, 200 g garssaknu un sipolu, 2 édamkarotes sviesta vai
e|las.

KARTUPELU ZUPA AR PUTRAIMIEM

Vira galas buljonu. Taja pasa laika labi nomazgatas
gritbas aplej cita trauka ar 11/, glazém auksta fidens un
Jauj tam 2 stundas briest. Péc tam wideni nolej un griibas
pieliek buljonam, |auj tam uzvarities un 10—15 minutes

6 — Gramata par garSigu un veseligu uzturu

VERMELES

Visi pazist vérmeles ka arstnieci-
bas augu, un |oti daudziem patik to
riigtd garSa un smarZa. Tomeér ver-
meles lieto ne tikai arstnieciba, bet ari
vinu un likieru aromatizé3anai un ka
ceptas galas edienu, seviski ceptas
zoss garsas piedevu.

SATUREJAS UN TIMIANS

Saturejas ir garSaugs (savvalas),
kas satur aromalisku eterisku ellu.
Jaunas saturejas (pirms ziedéSanas
vai ziedéSanas siakuma) lieto kulina-
rija ka |oti stipru un patikamu gar$-
vielu, galveno tiesu, gurku skabéSanai.

Timians (marsils, vecviru bardina)
ir tads pats garSaugs ka saturejas, ar
vienadu pielietosanas veidu kulinarija.

METRAS

Vishie?ak métras lieto kulinarija
dazu uzturlidze]u un dzérienu aromati-
zesanai (métru kvass, metru pipar-
kikas).

Svaiga veida métras lieto ari ka
garSas piedevu.

Sevidki augstu vérté piparmétras;
ja to lapas pakos|a, muté rodas veésa,
atspirdzinosa sajiita, kade] Ukraina tas
iesauktas par aukstajam métram.

MARSMILGAS UN ASINSZALE

Marsmilgas un asinszale ir aroma-
tiski, smarzigi zalaugi. Tos izmanto
ka galveno sastavdalu dazadu gars-
vielu sarezgitam maisijumam, lieto
riigto $nabju «Zubrovka» un «Asins-
zile» («3Bepooii»)e pagatavosanai.

ANISS UN KIMENES

Aniss un kimenes ir 1idziga nosau-
kuma cemuraugu séklas, ko pladi lieto
kulinarija: anisu galvenokart kondito-
rejas riipnieciba, bet kimenes — mai-
zes cepluves.

KAPERI
Kaperu kriims aug Aizkaukaza,
Krima un Vidusazija. Pie 3as paSas

kaperu dzimtas pieskaitams ari Vél
kads loZpajoss lakstaugs.
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Minésim daZus skait]us, lai para-
ditu So produktu koncentracijas pa-
kapi. Ta, svaiga ola ir 75% fidens, bet
olas pulveri 6—7%; 1 | piena pulvera
atbilst 8 | pilnpiena; 1 kg kaltétu dar-
zaju atbilst 8—10 kg svaigu. Vienam
zupas $kivim vajadzigais zirnu bie-
zena zupas koncentrats sver 75 g, bet
Skivia saturs — 450 g. Vienai glazei
kisela vajadziga viena tablete sausa
kisela, kas sver 33 g, bet no 8as
tabletes pagatavotais kiselis sver
200 g.

SALS

Miisu organisma vajadzibam ne-
pietiek ar to sals daudzumu, kas at-
rodas zivis, darzajos, dzerama adeni
un citos dzérienos un @édienos.

Tapéc mums ir vajadziga tira va-
rama sals, lai to liktu klat edieniem.
Bez tam sals ir vajadziga partikas
preu konservéSanai, daudzu kimi-
kaliju izstradasanai un citiem technis-
kiem noliikiem.

Atkariba no iegiiSanas veida iz-
Skir akmens, noguldpu, ietvaicéto un
jiras sali. Péc apstradasanas veida
sals ir sikkristaliska, saskaldita —
rupja un smalki samalta, pulvera
veida.

Uz galda pasniedz vissmalkaka
izmaluma sali tira, balta pulvera
veida. Uztura sagatavo$anai, ka ari
saliSanai un marinadém, var izman-
tot rupjaku sali, skalditu un rupjaka
maluma.

ZIRNI

Ja gribat pagatavot labu zirpu
zupu vai zirpu biezeni, pemiet Skeltos,
bet nevis veselos zirpus. Zirnu apval-
kos ir daudz Skiedrvielas, ta ir rupja,
tik viegli neizvaras miksta, tade| to
atdala nost, apgadajot tirdzniecibas
tiklu galvenokart ar lobitiem zirpiem;
tie atrak izvaras, un organisms tos
vieglak izmanto.

ZALIE ZIRNISI
KonservéSanai izmanto vislabako

cukurzirnisu $kirni. Sis Skirnes séklam
ir krunkaina, it ka sacirtota virsa.
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darzajiem kastroli, parlej ar buljonu un uzvara. Péc tam
pieliek gabalinos sagrieztus kartupelus, sali, piparus un
vara vél 15—20 minutes.

Uz 500 g liellopu galas nem 750 g kartupelu, 2 sipolus,
2 burkanus, pa 2 édamkarotém tomatu biezena un sviesta
vai e]]as.

BOZBASS

Nomazgatu jéra galu sagrieZ vai sacért 30—40 g lielos
gabalos, saliek kastroli, uzlej tik daudz fidens, lai tas galu
parklatu, pieliek sali, apsedz kastroli ar vacipu un lénam
vara, nosmelot putas.

Atseviska kastroli vara parlasitus un nomazgatus
zirnus, parlejot ar 2—3 glazém auksta tidens. Zirnus vara
uz lénas uguns. Apméram péc 1—I11/, stundam zirpiem
pievieno izvaritos jéra galas gabalinus, atdalot nost visus
sikos kaulinus. Péc tam pievieno izkastu buljonu, siki sa-
grieztus, sviesta vai e]la apceptus sipolus, sagrieztus kar-
tupelus un abolus, tomatu biezeni, sali, piparus; zupu
apsedz ar vacinu un sauté 20—25 minutes.

Pasniedzot bozbaSu parkaisa ar siki sagrieztam péter-
siju lapinam.

Uz 500 g jéra galas nem 1 glazi lobitu zirpu, 500 g
kartupelu, 2 abolus, 2 sipolus, pa 2 édamkarotém tomatu
biezena un sviesta vai el]as.

GALLAS KONSERVU ZUPA

UOdeni izvara darzaju (kartupelu, kapostu, borsca)
zupu, ka iepriek$ teikts, pieliek galas konservus un zupu
uzvara.

Pasniedzot zupa iekaisa pétersilu lapinas vai dilles.

Uz 1 bundZu konservu «Sautéta gala» (liellopu, ciikas,
brieza vai jéra) nem 500—600 g dazadu darzaju, 1t/e—2 |
fidens, 1 édamkaroti sviesta vai e|las.

ZIVJU KONSERVU ZUPA

Udeni izvara darzaju zupu (kartupelu, raso|pika, ska-
bétu kapostu), ka ieprieks teikts.

Péc tam pieliek zivju konservus un zupu uzvara.

Uz 1 bundZu zivju konservu (zandarts, plaudis, store,
sevrjuga u. c.) nem 500—600 g dazadu darzaju, 11/,—2 1
fidens, 1 @damkaroti sviesta vai ellas.



D vitamins ir pardosana draZejas
ar {iru cukuru, ka ari Skidinats el|a.

B. wvitaminu (riboflavinu) pardod
tablesu un draZeju veida ar tiru
cukuru.

PP vitaminu (nikotinskabi) par-
dod tableSu, draZeju un pulvera veida;
P vitaminu (citrinu) — tableSu un
draZeju veida; K3 vitaminu (vikasolu)
— tableSu un pulvera veida, E vita-
minu (tokoferolu) — 3kidra koncent-
rata veida. Sie vitamini lietojami tikai
tad, ja arsts tos parakstijis.

Polivitamini ir preparati, kuru sa-
stava ir A, By, Bs, C, D un PP vita-
mini. Polivitaminus pardod draZeju
veida ar tiru cukuru.

KONJAKI

Konjaks ir stiprs, aromatisks vin-
ogu dzériens, ko pagatavo no vinogu
spirta (40—70° stipruma); pedéjo ie-
gist, partvaicejot no ipasam vinogu
skirném jegiitos jaunos sausos vinus.

Iegiitajam spirtam |auj nogulsné-
ties ozola mucas vairakus gadus. Saja
laika spirts izvelk no ozola delisiem
dazas aromatliskas miecvielas; spirta
notiek ari citas kimiskas izmainas.
Rezultata tas iegiist jaunas ipaSibas
un parvérdas konjaka spirta.

Konjaka spirtu atSkaida ar desti-
letu fideni lidz 40—57° (atkariba no
konjaka Skirnes), tam pieliek mazliet
cukura un Jauj ozola mucas no jauna
noguléties (vismaz tris méneSus); ti-
kai péc tam konjaks ir gatavs un to
no mucam iepilda pudelés un nosiita
tirdzniecibas bazém un veikaliem.

ZvaigzniSu skaits uz konjaka pu-
delu etiketém apzimé gadus, cik ilgi
konjaka spirts nogulgjies.

Konjakus, kas noguléjusies ilgak
par pieciem gadiem, sauc par 3kirnes
konjakiem, tiem pieSkir specialus $kir-
nes nosaukumus, un tiem vairs nav
uz etiketém zvaigznisu.

No veciem, pirmskirigiem konja-
kiem ir jaatzime Sadi Skirnes konjaki:

B — nogulgjies konjaks (6—7
gadus). 42° stiprs,

KBBK — nogulgjies augstaka la-
buma konjaks (8—10 gadus), 45°
stiprs.

KC — vecs konjaks, 10 gadus no-
gulgjies, 43° stiprs.

OC — Joti vecs konjaks, nogulé-
jies vairak neka 10 gadus.

Jau kop$ seniem laikiem laba
slava ir tresta «Ararats» konjakiem
(Armenija), Samtresta  (Gruzija),
Azovchoztresta  (Azerbaid%ana), ka
arl Ziemelkaukaza (Kizlara rajona)
un Moldavijas konjakiem.
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Kartupelu mikla klimpam. Kartupelus notira, izvara,

karstus izberZ caur sietu, pievieno jélas olas dzeltenumus

un labi izmaisa. Péc tam pieliek saputotos olu baltumus
un iecila tos mikla.

Uz 3 kartupeliem nem 3—4 édamkarotes miltu, 2 olas.

BULJONS AR PELMENIEM

So édienu var atri pagatavot, izmantojot pardoSana
dabiijamos pelmenus. Verdosa buljona ielaiz gatavos pel-
menus un lénam vara (apméram 10 minutes), kamér pel-
meni uzpeld buljona virspusé.

Ja gatavo pelmenu nav, tos var pagatavot $ada veida:
galu (labak liellopu uz pusém ar ciikas galu) sama| galas
masina kopa ar sipoliem, pievieno nedaudz tidens, pieliek
sali, piparus, labi izmaisa.

Atseviski sagatavo miklu: miltos iesit olu, pielej 1/, gla-
zes iidens, pieliek sali, labi izmaisa un iejauc diezgan cietu
miklu.

 Miklu izveltné pland karta, izgrieZ no tas ar veidniti
vai ar glaziti ripinas un katrai ripinai uzliek mazu saga-
tz_wtotés galas masas bumbinu. Miklas malinas aizkniebj
ciet.

Lai dzidro buljonu nesadulkotu, pelmenus vispirms uz
dazar_n sekundém iegremdé karstd fideni (noskalo miltus)
un pée tam tos parliek verdo$a buljona un izvara.

i Pirrqs pasniegSanas parkaisa ar siki sagrieztim péter-
silu lapinam vai dillém.

Uz 2 1 buljona nem 300—400 g galas, 1—2 sipoly,
11/ glazes miltu, 1 olu.

BULJONS AR MAIZITEM

. Buljona maizites cep no plaucétas miklas meza rieksta
lieluma. MaiziSu pagatavofanai kastroli ielej 1/, glazes
tidens, pieliek sviestu, sali un karsé: kad idens sak vari-
ties, pieber miltus, ar mentiti izmaisa, karse 1—2 minutes,
nonem no uguns; mikla iesit olas (pa vienai olai) un to
mica tik ilgi, kamér ta sak spidét.

Sada veida sagatavotu miklu sadala ar tejkaroti tapat
ka Kklimpas vai ieliek papira (pergamenta) turzina ar
/2 em lielu caurulites diametru un miklu izspieZz uz aukstas
maizes pannas, kas apziesta ar sviestu; pannu uz
10—15 minutém ieliek cepeskrasni. CepSanas procesd mai-
zitem japalielinas apjoma divarpus reizes un jaapziist.
Skivi ielieta galas vai vistas buljona maizites ieliek pirms
pasniegSanas vai ari tas pasniedz atseviski.

Maizitem uz 2—21/, 1 dzidra buljona nem 100 g miltu,
3 edamkarotes sviesta, 2—3 olas.



BULJONS AR MANNAS PUTRAIMIEM

Verdo$d galas vai vistas buljona ieber izsijatus mannas
putraimus, visu laiku ar karoti maisot; vara apmeéram
10 minutes. Gatavo zupu salej §kivjos un apkaisa ar peter-
siju lapinam. Zupu pasniedzot, katra &kivi var ielikt
| edamkaroti sakarsétu konserveto zalo zirmisu un 1 pus-
mikstu varitu olit.

Uz 2—21/5 | dzidra buljona nem 4 édamkarotes mannas.

BULJONS AR SAGO

VerdoSam galas buljonam pieber sago un vara 15—30
minutes. Gatavo zupu salej $kivjos, ickaisa sakapatas
pétersilu lapinas.

Uz 2—21/ | dzidra buljona nem /2 glazes sago.

BULJONS AR RISIEM
Risus labi nomazga, ieber kastroli ar karstu iideni un
pavara 3—5 minutes.

Péc tam iideni nolej, risus no jauna parmazga un izber
sieta, lai nidens notecélu; tad tos vara vél 20—25 minutes
verdo$a galas vai vistas buljona. Gatavo buljonu salej
gkivjos, tam pievieno sakapatas pétersiu lapinas.

Uz 2—21/, | dzidra buljona nem 1/, glazes risu.

BULJONS AR GARSSAKNEM UN RISIEM

Notiritas gar$saknes sagricz kubveida gabalinos, kas-
troli taukvielas viegli apcep, parlej ar 2 glazem buljona,
apsedz ar vaciqu un lenam vara 5—10 minutes. Péc tam
kastroli ieliek sagrieztu zirpu vai pupinu pakstis un vara
vél 10 minutes; tad pievieno sagrieztas skabenes un lauj
zupai 2—3 minutes pavarities.

Atseviska kastroli izvara risus. Zupu pasniedzot, izvari-
tos risus un darzajus saliek kivjos, parlej ar buljonu un
apkaisa ar pétersiju lapinam. Risus $aja zupa var aizvie-
tot ar gritbam.

Uz 2—21/s 1 dzidra buljona nem pa 1 burkanam, sipo-
lam, kalim, pétersilim, 50 g skabenu, 50 g zirpu vai pupinu
paksu, 1 adamkaroti taukvielu, 3 édamkarotes risu.

BULJONS AR SACEPTIEM RISIEM

Risus izvara, saber sietd vai caurduri, Jauj idenim no-
tecét; péc tam tos saliek blodina vai Skivi, pievieno jélas
olas, sviestu, dalu saberzta siera, sali; visu labi izmaisa un
caliek ar sviestu izziesta un ar saberztiem sausiniem iz-
kaisita pannd. Risu virsu nolidzina ar nazi, apkaisa ar

llgi iztureto Skirnes konjaku vidt
seviski izcili ir «Jubilejas», «Arme-
nija», «Erevana», «Dvins»  (tresta
«Ararats»), «OC», «KC», «Jenise]i»
un «Jubilejas XX» (Samtrests), ka
ari «Jubilejas XXV» (Azovchoztrests)
konjaki.

Visstiprakie konjaki ir «Erevana» —
570 un «Dvins» — 50°

Konjaku dzer pirms gSanas, est-
gribas ierosinaganai. Labs uzkozamais
tam klat ir gabalip balika ar citronu
vai citrona 8kelite ar cukuru. Konjaku
dzer no mazam glazitem; loti labas ir
plana stikla glazites; caur tadu stiklu
ir redzama konjaka zeltaind dzintara
krasa. Péc pusdienam vai vakarinam
konjaku pasniedz pie melnas kalfijas,
pie augliem.

Konjaks der ari arstnieciskiem no-
likiem ka tonizetajs lidzeklis. Tas, cik
liela konjaka deva slimniekiem un cil-
vekiem atveseloSanas stavokli ir liet-
deriga, janoskaidro pie arsta.

DONAS VINDARITAVAS

Donas lejteces apgabali, no
Cimlanskas stanpicas lidz paSai Ros-
tovai, galvenokart Cimlanskas, Kon-
stantinovas, Razdoras rajoni, ir jausen
slaveni ar saviem labajiem vinogt
viniem,

Donas putojo$o, Cimlanskas dzirk-
stoto vinu uzskata par misu zemes
labakajiem viniem.

Dona ir ari tagad vél slavena ar
saviem vieglajiem, teicamas kvalitates
galda viniem un ar savi ievérojamo
gampanieti, kas pagatavots no viete-
jam Donas $kirpu vinogam.

Vinogu darzi Donas lejtecé ir
ﬂl;\%i izpletusies kalnaina Donas laba
rasta dienvidu nogazes. Vietéjas vin-
ogu Skirnes (Sibirkas, Puchlakovas,
Dolgija, Ladanija u. c.), kas Seit akli-
matizéjusas gadsimtiem ilga laika, dod
stabilas razas un lieliskus vinus.

Nepajaujieties uz acumerd,
ja gribat pagatavot gardigu
edienu. lzraugiet glazi, tasi,
karotes utt., nosakiet to tilpumu
un lietojiet tas produktu  dau-
dzuma izmeriSanai.

Ja primuss ilgi deg, aplieciet
petrolejas rezervuarain apkart
mitru (upatu. Ja rezervuars par-
mérigi sakarst, primuss var
eksplodet.
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legiito masu salej gludas porciju veidnités vai ar
sviestu izziesta panna, novieto to cita, lielaka, ar karstu
iideni piepildita panna, apsedz ar vacinu un karsé, kamer
omlete sabiezé. Mazas veidnités omlete jatvaiko 10—15 mi-
nutes, turpretim panna — 30—40 minutes. Lai omletei
biitu gluda virsa, fidenim jabiit tvaikoSanas laika tuvu
vari$anas temperaturai, bet tomér nav javaras.

Gatavo omleti mazliet atdzeseé (10—15 minutes) un
péc tam parliek no veidnitém buljona $kivjos. Panna saga-
tavoto omleti iznpem un sagriez kvadratinos.

Buljonam omleti var pagatavot ari ar spinatiem vai
tomatiem. Saja noliika nem konservétus vai svaigus spi-
natus. Svaigie spinati labi janomazga, neliela fidens dau-
dzuma jaizvara un jaizberZ caur sietu. Sagatavotos spina-
tus vai tomatu biezeni pievieno olu maisijumam pirms ta
karséSanas. Buljonu pasniedzot, tam der pievienot péter-
silu lapinas.

Uz 2—21/, | dzidra buljona omletei nem 1 glazi piena,
1 &damkaroti sviesta, 4 olas.

BULJONS AR FRIKADELEM

Jélas galas mikstumu samal divas tris reizes galas ma-
sina, pievieno sali, piparus un 2 édamkarotes auksta tidens.
legiito masu riipigi izmaisa un pagatavo no tas bumbinas
(frikadeles), kuras salaiz gatava verdo$a galas vai vistas
buljona. Péc tam frikadeles ar putu karoti iznem un saliek
gkivjos, katra 8—10 gab. Buljonu izkas, parlej frikadelem,
kuras apkaisa ar pétersiju lapinam.

Frikadeles var pagatavot ari no tela vai jéera galas.
Jéra galai taukus ieteicams atdalit nost un aizvietot ar
sviestu.

Uz 2—21/, | dzidra buljona nem 200 g galas (mikstumu
ar taukiem).

BULJONS AR VISTAS GALAS KLIMPAM

Lai izgatavotu klimpas, vistas gafu samal galas
masina, pievieno olas baltumu, ka ari piena izmércétu,
izspaiditu baltmaizi un sali. Visu to labi sajauc un sama)
vél vienu divas reizes galas ma$ina; péc tam masu ieliek
kastroli un labi izjauc. Tad, pakapeniski lejot klat pienu
(pa édamkarotei), masu ar mentiti saku] un izberZ caur
sietu, lai ta bitu gluda un vienmériga. Masu sadala ar
divu karodu palidzibu (ka miltu klimpas) un salaiz karsta
iideni.

Gatavas klimpas iznem no idens ar putu karoti, saliek
skivjos, parlej ar vistas buljonu un apkaisa ar pétersiju
lapinam.

Uz 2—21), | dzidra buljona nem 100 g vistas galas
mikstuma (fileja), 1 olas baltumu, 1/ glazes piena, Skeliti
baltmaizes.

VINOGU GALDA VINI

Gan baltie, gan sarkanie, gan sar-
tie vinogu galda vini ir tikai izriigusi
vinogu sula bez kddam piedevam vai
piemaisijumiem. Parasti galda vina
stiprums neparsniedz 10—I12°, cukura
tajos gandriz nav (ne vairak par
0,2%%), un tadé] tos sauc ari par sau-
sajiem viniem.

Ar |oti retiem izpémumiem ka
gaiSo, ta tumdo vinogu 3kirpu sula ir
bezkrasaina. Krasu vinam pieSkir tas
krasvielas, kas atrodas vinogu mizipa.

Baltais galda vins ir zeltainu
salmu vai mazliet iedzeltena krasa,
sarkanais — violeti sarkana un pat
granatu sarkana krasa, sartais — gai-
$a vai tumssarta krasa.

Pie labakajiem pirmskirigajiem
galda viniem taisnigi pieskaita Kache-
tijas (Austrumu Gruzijas) vinus. Sic
vini sekmigi sacen3as ar visizslaveta-
kam francu vinu $kirném un biezi tas
parspéj. Jau A. Puskins rakstija sava
«Celojuma uz Arzrumu», ka Kacheti-
jas vini esot lieliski, lidzvértigi daziem
Burgundas viniem.

Kachetijas galda vini ir pagata-
voti no lieliskam, galvenokart vietéjam
vinogu $kirném — «Saperavi», «Rka-
citeli», «Mcvane»; péc nogulésanas
tiem ir Joti smalka bukete un garsa.

Savu nosaukumu galda vini dabil
vai nu no vinogam, no kuram tos pa-
gatavo («Rislings», «Kaberne»), vai
no rajona, kura vinogas augusas un
vins darinats (Gruzijas vins Nr.
u. ¢.), vai ari péc abam $im pazimém
(«Abrau-Rislings», «Anapa-Rislings»).

Deserta vinus® parasti apzimé péc
vina tipa: portvins, malaga, madeira,
cheress, tokajietis u. c.

Skirnes vinus razo arvien no tas
paSas vinogu Skirnes; to garSa var
biit zinama izSkiriba atkariba no kli-
matiskajiem apstak|iem taja gada, kad
vinogu raza ievakta.

Lai vinam biitu arvien ta pati,
minétajai $kirnei raksturiga, noteikta
garSa un bukete, lieto kupazeSanu —
wazadu vina materialu jauksanu vaja-
dzigas vina garSas un topa iegtiSanai.

Galda vinus razo galvenokart ka
gkirnes vinus, bet deserta — ka ku-
pazétos.

Gruzija un talu arpus tas robe-
zam ir izslavéti péc Kachetijas vinu
parauga pagatavotie vini. Tos pagata-
vojot, saspiestos vinogu kekarus (sa-
spiez visu kekaru kopa ar katipiem,
mizinu un kaulipiem) raudzé lielas,
zemé ieraktas mala kritkas. Kachetijas
vinam ir skapa gar3a, ko tam pieSkir
miecvielas, kas alrodas vinogu %ati-
poc un kaulinos, ka ari |oti ipatnéjs,
patikams aromats. So vinu nosaukumi
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ir %adi: «Gruzijas vins Nr. 8, «Gru-
zijas vins Nr. 12» (abi baltie) un
«Gruzijas vins Nr. 5» (sarkanais).

Loti labi ir Azerbaidzanas sarka-
nie galda vini, no vinogu gkirném
Tavkveri un Matrasa (to nosaukumi
ir «Matrasa» un «Samchors»).

Teicamus galda vinus raZo no
Rislinga Skirnes vinogam Zieme|u
Kaukaza Melnas juras piekrastes vin-
daritavas  (Novorosijskas, Anapas
rajoni). No Siem viniem pirmaja
vieta ir «Abrau-Rislings», «Anapa-Ris-
lings».

Jaatzimé ari Moldavijas vieglo
balto galda vinu augsta kvalitate.

MUSKATI

Krimas dienvidu krasta deserta
vini, seviéki muskati (sartais, baltais,
melnais) un tokajietis ir labakie $So
Skirpu vini, kas nekur pasaulé vel
nav parspéti.

Seviski izslavets ir pasaulslave-
nais Krimas muskats «Sarkanais ak-
mens». 8a vina bukete ar tikko ma-
namu citrona piegarSu atgadina kalnu
plavu vissmalkako smarzu.

Melna muskata buketé ir parsvara
lauku kumelidu maigie toni, bet sar-
tais muskats ir piesatinats ar tejas
rozes smalko aromatu.

Bez Krimas muskatiem ir jaat-
zimé |oti labie Armenijas muskati.

PUSSALDIE VINI

Ka jau liecina nosaukums, pussal-
die vini iepem it ka vidusstavokli
starp sausajiem galda yiniem un sal-
dajiem deserta viniem: parsvara te ir
tomér salda garSa.

Pussaldie vini ir baltie (gaiSu
salmu krasa) un sarkanie (violela gra-
natu krasa), to stiprums neparsniedz
15°, bet cukura saturs svarstas no 3
lidz 109/o.

No pussaldajiem  viniem visrak-
sturigakie ir «Safo-d'Tkema» tipa vins
«Barzaksy, ka ari Gruzijas vini Nr. 11,
19 (baltie) un Nr. 20, 21, 22 un 24
(sarkanie).

MADEIRA UN CHERESS

Misu zemes klimatisko un dabas
apstaklu daudzveidiba dod iespéju ra-
Jot visdazadiko kategoriju un Skirpu
vinus.

Jau vairakus gadus Armenija,
AStarakskas rajond, razo labu cheresu
no vinogu 3kirném «ChardZi» un «Ci-
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ZI1VJU ZUPA

Visgarsigaka ir svaigu zivju (sterleta, asara) zupa.

“Zivju zupu var ari varit no zandarta vai sikam zivim, iz-

pemot kariisas un_liqus.
stigriba, sikas zivis — kisus un asarus vara, nenotirot
zvinas; vienigi iznem jekias un zivis riipigi nomazga.
Asariem jdizpem ari Zaunas, citadi buljonam biis riigtena
piegarsa.

Sagatavotds zivis saliek kastroli, parlej ar aukstu
iideni, pievieno notiritas garssaknes, sipolu, sali un vara,
Jaujot lénam virt, 40 lidz 60 minutes. Péc tam buljonu
izkas.

Lai zivju zupa biitu dzidra, to dzidrina ar preséto vai
graudaino kaviaru. Piestina saber? 50 g kaviara, pakape-
niski pievienojot pa karotei auksta iidens, kamér iegist
miklai lidzigu masu. Saberzto kaviaru atSkaida ar glazi
auksta fidens, péc tam pievieno glazi karstas zivju zupas,
izmaisa un divos panémienos pielej karstajai zivju zupai.
Péc tam kad ir pielieta pirma dala, zupai jauzvaras; tikai
tad var pieliet atlikuso dzidrinataja dalu. Kad zupa uzva-
ras otrreiz, kastrola vacinu noce] un lénam vara vél
15—20 minutes.

Gatavo zivju zupu noce| no uguns un lauj tai 10—15
minutes pastavet, kamer dzidrinatajs nosézas katla dibena.
Péc tam zupu uzmanigi izkas. To pasniedz ar kulebjaku
vai pussegtiem piradziniem. Zivju zupas gkivi var ielikt
gabalinu varitas zivs.

Uz | kg zivs nem pa I sipolam,
un selerijai, 21/—3 | fidens.

Lai zivju zupai bitu vajadziga

puravam, pétersilim

BIEZENU ZUPAS

Biezenu zupas var pagatavot no darzajiem, putraimiem
un paksaugiem, no galas vai zivju produktiem.

Darzaju biezena zupl sagatavo no viena vai vaira-
kiem darzaju veidiem, pieméram, 1o puku kapostiem vai
burkaniem vai no kartupeliem, burkaniem un kaliem.

No putraimiem biezenu zupam lieto galvenokart risus
un griibas, no paksaugiem — pupinas, zirqus.

Galas biezenu zupas ir vislabak gatavot no majput-
niem vai medijuma.

Zivju zupam var jeteikt karpu, salakas, navagas, zam-
dartu, mencu u. c.

Biezena zupai
izberz caur sietu.

Darzaju, putraimu, paksaugu biezena zupas var gata-
vot taja fideni, kura Sie produkti izvariti, pievienojot pienu.
Tos var arl pagatavot galas vai vistas buljona, ko vara
tapat ka parasti galas zupai. Majputnu, medijuma vai
zivju biezena zupam izmanto buljonu, kas iegits, Sos pro-
duktus varot.

paredzétos produktus pec izvarisanas



Lai saberztie produkti buljona nenogulsnétos, tam pie-
vieno sviesta viegli apceptus miltus un buljonu pavara
kopa ar tiem 20—30 minutes.

Biezepa zupai ir jabiit salda kréjuma biezuma.

Biezena zupai pirms pasniegSanas pieliek gabalinu
sviesta un ar karoti to labi izmaisa. Sviests pieSkir zupai
patikamu gar$u un éstgribu ierosinosu izskatu.

Biezena zupas uztura vértibu var palielinat, bez svies-
ta pievienojot ari pasterizétu vai varitu saldu kréjumu vai
olu aizdaru, ko sagatavo $ada veida: iesit maza kastroli
2—3 olu dzeltenumus un, nepartraukti maisot, pamazam
lej klat 3/, glazes karsta piena vai salda kréjuma, izkas
caur sietu un pievieno zupai, ar karoti to izmaisot.

Ja biezena zupu kaut kada iemesla dé] talit péc paga-
tavosanas nepasniedz, kastrolis janovieto fidens pelde, lai
zupa vairs nevaritos, bet tomeér neatdzistu.

Pasniedzot ieteicams zupai pielikt mazliet (apmeéram
edamkaroti uz Skivja) nesaberztu produktu. Piemeéram,
puku kapostu zupa ieliek dazas pasalita fideni vai buljona
izvaritas $o kapostu rozites; kartupe|u biezena zupai pie-
liek svaigus vai konservetus zalos zirniSus utt. Majputnu
vai medijuma biezena zupas piedevai ieteicams atstat maz-
liet fileja, ko sagriez stremelites.

Pie visam biezena zupam pasniedz mazos kubveida ga-
balinos sagrieztus un cepeskrasni apkaltetus vai uz pannas
sviesta apceptus baltmaizes grauzdinus. Var ari pasniegt
piradzinus ar dazadu pildijumu: galas produktu un dar-
zaju zupam — ar galu vai ar kapostiem un olu, zivju
zupam — piragus ar vjazigas vai zivs pildijumu.

KARTUPELU BIEZENA ZUPA

Notiritus un nomazgatus puravus sagriez, sviesta
viegli apcep, pievieno nomizotus, nomazgatus un él_('éli@es
sagrieztus kartupelus, parlej ar 5 glazem udens, pieliek
sali un 25—30 minutes vara. lzvaritos kartupelus izberz
(kopa ar varamo iideni) caur sietu, pielej karstu pienu un
izmaisa. Pirms pasniegSanas zupai pieliek sviestu un ar
pienu sakultu olu dzeltenumu. Atseviski pasniedz grauz-
dinus vai kukuruzas parslas.

Uz 1 kg kartupe|u nem 2—3 glazes piena, 3 édamkaro-
tes sviesta, 3 purava lakstus.

Aizdaram pem 2 olu dzeltenumus un %/ gldzes piena.

KIRBJU BIEZENA ZUPA

Kirbjus un kartupelus nomizo, nomazga, sagrieZ pla-
nas skélités, saliek kastroli, parlej ar 3—4 glazem fdens,
pieliek sali, cukuru, eédamkaroti sviesta un vara uz lenas
uguns 25—30 minutes. Tad zupai picliek apkaltetus vai
sviesta apceptus grauzdinus, izmaisa un uzvara. legito

lara». Sim vinam ir [oti smalka auglu
bukete ar vieglu riekstu piegarSu.

Armenijas cheress ir tik labs, ka
vindari runa tagad ne tikai par Ar-
menijas konjakiem, bet ari par Arme-
nijas cheresu.

Cheresu razo ari daZos Turkme-
nijas, Krimas, Uzbekijas vinriipnieci-
bas rajonos.

Labakas, tieSsam lieliskas kvalita-
tes madeiru razo Krima un Armenija:
Krima no vinogu $kirném «Sersials»
un «Verdeljii», bet Armenija no 3kir-
nes «Chardii».

Galvenais apstaklis madeiras —
§1 teicama deserta vina izstradadanas
procesa ir vina laba noguléSanas mu-
cas specialas madeiras kameras pie
augstas temperaturas vai saulé; péc
tam tas vel gul dazus gadus vina
pagrabos. Labakas Skirnes madeiras
vins ir nogulégjies lidz 10 gadiem un
ilgak.

DESERTA VINI

Deserta likieru vini satur Joti
daudz cukura (pari par 200), ko pa-
nak ar apstradasanai paredzéto vin-
ogu vitinasanu.

Saja noliika vinogas vitina vai nu
vél pie vinogulajiem, vai ari specialas
telpas péc novaksanas.

Lai muskatvins biatu saldaks, di-
vas nedélas pirms novakSanas vinogu
kekaru katinus apgrieZ pie to pamata
vairakas reizes ap katina asi; tas sa-
mazina tdens pieplisanu ogam, un
tajas pieaug cukura koncentracija.

Izgatavojot malagu, vitinato vin-
ogu materialam bez tam pievieno iz-
tvaicéSanas cela sabiezinatu (t. i,
loti cukurotu) misu.

Raksturigakie deserta vini ir
Krimas portvini «Masandra», «Liva-
dija», «Dienvidu krasta baltais port-
vins», Gruzijas portvini un deserta
vini, Krimas «Tokajietis», lieliskie
Turkmenijas vini «Ter-Bass» un «Jas-
man-Saliks», Armenijas teicamais vins
«AigeSats», AzerbaidZanas «Akstafay,
Uzbekijas vini «Aleatiko» un «Uz-
bekistons».

PAR VECIEM UN JAUNIEM
VINIEM

Vinogu vina kvalilati un buketi
ietekmé klimatiskie apstakli un ta
lauksaimniecibas gada ipatnibas, kura
vinogu raZa ienakusies.

Ir tadi gadi, kuros klimatiskie ap-
stakli vinogu raZzai un tatad ari vin-
riipniecibai ir vairak vai mazak iz-
devigi.
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Patéretajs ievéro zinama gada
vinu, kas vipam visvairak iepatikas,
un var péc tam iegadaties tiesi So
vinu.

Uz pudeles
gads norada ari
laiku.

Nav pareizs uzskats, ka vins ir
jo labaks, jo tas vecaks.

Vins dzivo, taja norisinas |oti sa-
rezgiti biokimiski procesi, tas mai-
nas — formejas, nogatavojas, noveco
un sadalas — mirst, pie kam atsevidku
Skirpu viniem ir Katrai stadijai savs
laiks.

Ir ilggadigi vini, bet nav miZziga

etiketes atzimétais
vina nogulésanas

vina.
Ir tadi vini, kas ir Joti labi vel
pavisam jauni, neizriigusi. Gruzija
sadi jauni vini tauta |oti populari.
Vieglie baltie nestiprie vini, ka,
piemeram, «Sadili» (Azovchoztrests),
«Abrau-Rislings», Ukrainas vins no
vinogu skirnes «Rislings» — «Nadnep-
rivske», ka ari Gruzijas baltie galda
vini no vinogu 3kirném «Rkaticeli» un
«Mcvane» («Gruzijas vins Nr. I» un
«Gruzijas vins Nr.' 3») nogatavojas un
ir visaugstakas kvalitates péc divu —
triju gadu noguléSanas.
Sarkanie galda vini ir
ekstraktivi, ka piemeéram, <«Abrau-
Kaberne», Gruzijas sarkanie vini
(Nr. 4 un 5), Moldavijas vins «Ka-
berne», Azerbaidzanas vins «Matra-
sa» ir Joti labi 3—4 gadus veci.
Muskatvinus dzer jaunus (2—3
gadu). Tomér savs jaukums ir arl
vecajiem muskatviniem, kuru buketé
tad izzid muskata topi un rodas fo-
kajietim raksturigas gar$as nokrasas.
Stiprie deserta vini, tadi ka che-
ress un madeira, nogatavojas 3—4
gados.
leteicams dzert nevis maksimali
vecy, bet gan katrai Skirnei optimali
vecu vinu.

vairak

KADUS VINUS PIE KADIEM
EDIENIEM PASNIEGT

Baltos galda vinus var pasniegt
pie uzkozamiem, viegliem galas un
zivju édieniem.

Sarkanos vinus, mazak stipros, —
pie jéra, tela galas, medijumiem un
majputniem, pie pastetem.

Kachetijas baltie vini ir neaizvie-
tojami pie SaSlika. Stipros sarkanos
vinus paniedz pie bifsteka, ciikas ga-
las, treknam zupam, pie pupipam; pus-
saldos vinus («Sato-d'Ikema» tipa) —
pie caliem, zivim mércé. Likieru vinus
pasniedz ar desertu un augliem.

Pie galas un vistas buljona ie-
teicams pasniegt cheresu vai madeiru.
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masu izkas, bet parpalikuos biezenus izberZ caur sietu,
visu to at¥kaida ar karstu pienu lidz kréjuma biezumam
un aizdaram pievieno sviestu.

So zupu var ari citadi pagatavot.

Sagrieztos Kirbjus aplej ar 2 glazém fidens un vara.
Atsevigki kastroli apcep ar 2 édamkarotém sviesta 2 &édam-
karotes miltu, atikaida ar 4 glazém karsta piena un 2 gla-
zém fdens, uzvara, sajauc ar kirbjiem un vara vel 15—20
minutes. Péc tam zupu izberZ caur sietu, pieliek sali,
1—2 glazes karsta piena, sviestu un izmaisa. Pie zupas
pasniedz atseviski klat grauzdinus.

Uz 800 g kirbju nem 150 g grauzdinu vai 2 édamkaro-
tes miltu, 300 g kartupelu, 4—5 glazes piena, 3 édamkaro-
tes sviesta un 2 téjkarotes cukura.

BURKANU BIEZENA ZUPA

Nofiritus un nomazgatus burkanus sagrieZ planas §ke-
lites, saliek kastroli, pielej 1/4 glazi iidens, pievieno
| edamkaroti sviesta, tejkaroti sals, tikpat daudz cukura
un 5—10 minutes sauté. Péc tam pieber 1/ glazes nomaz-
gatu risu, parlej ar 5 glazém udens, apsedz ar vacinu un
lenam vara 40—50 minutes. Tad visu izlaiz (kopa ar va-
ramo iideni) caur sietu, iepriek$ atpemot nost 2 édam-
karotes risu (bez burkaniem) rotajumam.

Tegiito biezeni atSkaida ar karstu pienu un pieliek pec
gar$as sali. Zupu pasniedzot, tam pievieno sviesta aizdaru
un varitos risus. To pasniedz ar grauzdiniem.

Uz 800 g burkanu nem 3/4 glazes risy, 3 édamkarotes
sviesta, 2 glazes piena, [ {&fkaroti cukura.

PUPINU PAKSU BIEZENA ZUPA

Pupinu pakstis notira un nomazga, atdala ceturto
dalu no tam rotajumam, sagrieZot mazos rombinos; pare-
jas pakstis samal galas masina. Nomizotus un nomazgatus
kartupelus sagriez Skelites, saliek kastroli, pievieno sa-
smalcinatas pupinu pakstis, sali, 1—2 &damkarotes sviesta,
parlej ar 4—5 glazem karsta fidens, apsedz ar vacinu un
vara. Kad kartupeli ir izvarijusies, tos izberz caur smalko
sietu. legiito biezeni atSkaida ar karstu pienu un pieliek
aizdaram sviestu. Zupu pasniedzot, taja ieliek rotajumam
atstatas pupinu pakstis. Atseviski pasniedz grauzdinus.

So zupu var ari pagatavot no konservétam pupinu pak-
stim. Burku atver un pagem daju pupigu rotajumam, bet
paréjas kopa ar sulu sajauc ar kartupeliem; taldk dara
visu tapat, ka ieprieks$ teikts.

Uz 800 g burkdnu nem 3/y glazes risu, 3 edamkarotes
sviesta, 500 g kartupe]u, 2 glazes piena.



PUKU KAPOSTU BIEZENA ZUPA

Atdala 1, sikaku puku kipostu rozisu rotajumam; tas
izvdra atseviski pasalita fideni. Parejos kapostus, ka ari
nomizotus un nomazgatus, $kelités sagrieztus kartupelus,
saliek kastroli, parlej ar 4 glazém iidens, pievieno 2 tej-
karotes sals un vara 25--30 minutes. Visu izberz caur
sietu un atskaida ar karstu pienu. Pirms pasniegSanas
zupai pieliek salda kréjuma vai sviesta aizdaru, izmaisa:
pievieno arl atseviski izvaritas puku kapostu rozites. Atse-
viski pasniedz grauzdinus.

Svaigu puku kapostu vietd var nemt konservétus. Saja
gadijuma zupas varisanas laiks saisinas lidz 10—15
minutem.

Biezena zupu var pagatavot ari no baltajiem galvip-
liapostiem. Tos notira, nomazga un vara; pec 15—20 mi-
nutem pielick kartupelus, izvara tos mikstus un talak zupu
gatavo, ka ieprieks teikts.

Uz 600 g puku vai 750 g balto galvipkapostu nem
500 g kartupelu, 2 glazes piena un 3 &damkarotes sviesta.

SPARGELU BIEZENA ZUPA

Atlasa un atstaj rotdjumam 20—25 spargelu galvinas.
Paréjos sparge|us nomazga, sagriez un vara 15—20 minu-
tes, pievienojot 2 glazes fidens un mazliet sals.

Zupas kastroli viegli apcep 2 &damkarotes miltu ar
tadu pasu daudzumu sviesta, atskaida ar 4 glazém piena,
uzvara, pievieno spargelus (kopa ar varamo fideni) un
vara 10—15 minutes. Péc tam izberz caur sietu un pieliek
sali p& gar3as. Pirms pasniegSanas pieliek sviestu un
ieliek zupa atseviski izvaritos sparge|us. Atseviski pa-
sniedz grauzdinus.

Uz 800 g spargelu nem 4 &édamkarotes sviesta, 2 édam-
karotes miltu, 4 glazes piena.

DARZAJU BIEZENA ZUPA

Siki sagriez burkanus, kalus un puravu baltas dalas,
saliek kastroli, pievieno 2 édamkarotes sviesta un saute
10—15 minutes. Péc tam pielej 4 glazes fidens, pievieno
kartupelus un nomazgatos risus, apsedz kastroli ar vacinu
un lénam vara 30—35 minutes. Darzajus (kopa ar varamo
Gdeni) izberZ caur sietu, at$kaida ar 2 glazém karsta
piena, pieliek sali, sviestu un izmaisa. Pirms pasnieganas
zupd ieliek izvaritus vai konservétus zalos zirnisus. Atse-
viski pasniedz grauzdinus.

Uz 150 g burkanu, 150 g kaju, 200 g kartupe]u un
100 g puravu nem 3/, glazes risu, 100 g zirnidu, 3 édam-
karotes sviesta, 2 glazes piena.

7 — Gramata par gar¥igu un veseligu uzturu

Pusdienas parasti vinu pasniedz
sada kartiba: no mazak stipriem —
uz stiprakiem, no sausiem -- uz sal-
dajiem, no baltajiem — uz sarkana-
jiem. Vasara ir tikamaki mazak stiprie
baltie vini, ziema — stipraki, galveno-
kart sarkanie.

Vina garSa mainas atkaribi no ta
temperaturas. Téapéc sarkano galda
vinu vélams dzert viegli sasilditu lidz
Sim vinam maksimali labvéligai tem-
peraturai (16—18°), bet baltais galda
vins japasniedz viegli atdzeséts lidz
10—12°,

AUGLU UN OGU VINI

Ari labam auglu un ogu vai me-
dus vinain un sidram ir savs jaukums,
sava veértiba. Vinu pazingji un cieni-
taji Sos dzérienus |oti ciena un slave,
ieteicot ar tiem papildinat uz galda
pasniedzamo vinu asortimentu.

Izskir Sadus auglu un ogu vinu
tipus: galda, stipros, saldos, gazétos
un medus vinus.

Auglu un ogu galda vinus (sarka-
no, balto, sarto) razo no daZadu
auglu un ogu sulu maisijuma. Tapat
ka vinogu galda vini tie nesatur cu-
kuru; to stiprums svarstas no 9 lidz
109,

Stiprajiem auglu un ogu viniem
ir to auglu un ogu garla un aromats,
no kuriem tie pagatavoti. So vinu
stiprums ir 17—18°, cukura saturs ir
7—9/. No S§i tipa auglu un ogu vi-
niem ievéribu pelna plimju, dzérvenu,
britklenu un piladzu ogu vini.

Ir ari kupazétie stiprie un saldie
auglu un ogu vini, kas pagatavoti
kupazejot (samaisot) dazadu auglu
un ogu sulas (sarkanais kupaZétais,
baltais kupazétais vins u. c.).

Saldie auglu un ogu vini at$kiras
ar savu sameéra augsto cukura saturu
(10—15%); to stiprums neparsniedz
16°. Saldajam kirSu vinam ir svaigu
kirsu garSa, aromats, krasa; upenu
vinam ir rubinsarkana krasa un upepu
gar§a un aromats.

Gazetie augfu un ogu vini ir saldi
un pussaldi. To stiprums ir 16—11°,
un tie ir gazéeti ar oglskabi.

Saldos un likiera medus vinus
raZzo no liepu un griku ziedu medus,
pievienojot auglu un ogu sulas. Salda
medus vina stiprums ir 16°, bet cu-
kura saturs taja — 200/

Likieru tipa medus vins ir Joti
salds, jo taja ir 309, cukura, bet ta
stiprums ir 14°,

Medus viniem ir zeltaina krasa,
un tiem ir svaiga medus raksturiga
garSa un aromats. ’

Sidrs nav vins, bet ipass patsta-
viga tipa dzeriens ar mazu alkohola
saturu (79/o).
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Sidru izgatavo no abolu sulas;
tam ir raksturigs svaigu abolu aro-
mats un gar3a, bet ta krasa ir zel-
taini dzeltena vai zalgana.

Pardo$ana sidrs ir gazéts.

ARSTNIECISKIE VINI

Dabiskajam  vinogu vinam ir
dziednieciska un profilaktiska nozime,
un slimniekiem to paraksta zinamu sli-
mibu un slimigu stavokju gadijumos.

Vina kimiskais sastavs ir sareZ-
gits. Atzimésim tikai, ka vins satur
organiskas skabes, mineralsalus, sla-
pek|a, miec- un pektinvielas, B grupas
vitaminus, P vitaminu (citrinu) un
C vitaminu. Deserta vinos bez tam ir
zinams daudzums visai deriga vin-
ogu cukura. Labakie dabiskie vini ir
kagors, Krimas un Armenijas mus-
kati, ka ari «Padomju Sampanietis».

NO VECAM RECEPTEM

ZAVETU AUGLU ZUPA AR
MAKARONIEM

Zavetu auglu maisijumu (200 g)
nomazga, ieliek kastroli un aplej uz
2—3 stundam ar 3 | auksta tdens;
péc tam kastroli ieber 1/» glazi cukura,
pieliek kaneli, krustnaglinas, apsedz
ar vacipu un vara auglus uz stipras
uguns 10 minutes; tad tos atstaj uz
plits karsta vieta. Kad augli miksti,
kastroli ar tiem atdzese. Taja pasa
laika viegla salsideni izvara 100 g
makaronu, nomazga tos ar varitu
fideni un saliek tering; pievieno 11/z
glazes skaba kréjuma, izmaisa un par-
lej ar aug|u novarijumu.

Lai nomizoti kartupeli nepa-
liktu tumsi, tie nesagriezti (ve-
seli) jatur lidz varisanas laikam
auksta uadeni, bet ne visai ilgi,
citadi tie zaudes daju savas uz-
tures vértibas.

Ja jums caur sietu ir jaiz-
berZ variti kartupeli, variti put-
raimi, cepti aboli, dariet to, ka-
mér produkti vel karsti. Karstus
tos vieglak saberzt.
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TOMATU BIEZENA ZUPA

Sagatavo piena meérci: zupas kastroli viegli apcep mil-
tus ar 2 &damkarotém sviesta vai ef|as, atskaida ar karstu
pienu un uzvara.

Svaigus tomatus sagriez dalas, pievieno 1 &damkaroti
sviesta vai e]|as, cukuru, apsedz un sauté 10—15 minutes.
Péc tam pielej 3 glazes iidens, uzvara, piemaisa piena
mérci un lénam vara 15—20 minutes; tad izberZ caur
sietu un pieliek sviesta aizdaru. Pirms pasnieg$anas zupa
ieliek atseviski izvaritus risus.

Ja zupai nem konservétus tomatus, tos kopa ar sulu
pieliek sagatavotai piena mércei; péc tam pielej 2 glazes
darzaju varama fidens un vara, ka ieprieks teikts.

Ari tomatu pastu pieliek sagatavotai piena meércei; pec
tam pielej 2 glazes tidens vai darzaju varama iidens un
vara 15—20 minutes; izberz caur sietu, pieliek sali un
sviestu vai e]lu.

Uz 750 g tomatu vai 100 g tomatu biezepa vai 1 bundZu
konservétu tomatu pem 4 edamkarotes sviesta vai e]las,
2 eédamkarotes miltu, 4 glazes piena, 1 téjkaroti cukura,
2 édamkarotes risu rotajumam.

SALATU BIEZENA ZUPA

Atlasitas un nomazgatas salatu lapas uz 1—2 minu-
tém iegremdé verdoSa udeni; péc tam tas saliek sieta, no-
tecina, sama| galas masina ar smalko rezgi. Atseviski
kastroli viegli apcep miltus ar 2 édamkarotém sviesta, at-
Skaida ar 5—6 glazem karsta piena, visu uzvara, sa-
maisa ar salatiem un vara vél 15—20 minutes. Péc tam
pieliek sali péc gardas, sviestu, pielej vel 1 glazi karsta
piena vai salda kréjuma un visu izmaisa. Zupai pasniedz
klat atseviska skivi grauzdinus.

Uz 800 g zalo salatu nem 3 édamkarotes sviesta, 2 édam-
karotes miltu, 5—6 glazes piena, 1 glazi salda kréjuma.

SAMPINJONU VAI BARAVIKU BIEZENA ZUPA

Svaigus Sampinjonus notira, nomazga, sama| galas
masina, saliek kasfroli, pievieno €damkaroti sviesta vai
¢|las, gareniski pargrieztu burkanu un veselu sipolu, ap-
sedz ar vacinu un sauté 40—45 minutes; péc tam pielej
glazi idens un uzvara.

Zupas kastroli viegli apcep 2 &damkarotes miltu ar
2 &édamkarotém sviesta vai e|as, atSkaida ar 4 glazém
karsta piena un glazi darzaju varama fidens vai vispar
idens, uzvara, sajauc ar sautétiem Sampinjoniem (bez
burkdna un sipola) un védra 15—20 minutes. Péc tam pie-
liek péc gar$as sali, sviestu un ar saldu krejumu vai pienu
sakultu olas dzeltenumu aizdaru. Atseviski pasniedz grauz-
dinus.



MEDIJUMA GALAS BIEZENA ZUPA

Sagatavotu putnu (fazanu, teteri, meZa, lauka irbi)
vispirms apcep un péc tam vara 20—30 minutes galas
buljona ar garSsakném un puravu; 3ada veida medijums
labak saglaba savu ipatnéjo aromatu un gariu. Izvarito
galu atdala no kauliem, atstaj daju fileja rotajumam, bet
paréjo ma| 2—3 reizes galas masina, pievieno 2—3 édam-
karotes auksta buljona, izmaisa un izberZ caur sietu.
Talaka sagatavoSana, tapat aizdars un zupas pasnieg%ana,
ir tada pati ka vistas galas biezena zupai.

Uz 1 fazanu vai teteri (vai 2 meZa vai lauka irbém)
un 500—600 g tresas vai ceturtds $kiras galas buljonam
nem 4 édamkarotes sviesta, 2 édamkarotes miltu, pa 1 bur-
kanam, pétersilim un puravam.

Aizdaram pem 2 olas, 1 glazi salda kré&juma vai piena.

ZIVIU BICZENA ZUPA

Zivis iztira, nomazga, atdala galu no asakam; asakas
ar garSsakném un sipoliem izvara buljonam. Zivju mik-
stumu sagriez gabalinos un sauté kopa ar sviestu un sa-
kapatiem sipoliem. Kastroli viegli apcep 2 édamkarotes
miltu 2 edamkarotés sviesta, atSkaida ar 4 glazém zivju
buljona, uzvara, pieliek sagatavotas zivis un vira 15—20
minutes. Izvarito zupu izkas un izberz caur sietu, at$kaida
ar karstu pienu, pieliek péc garSas sali un sviestu; ja vélas,
pievieno ar pienu sakultus olu dzeltenumus.

Zupu var pasniegt ar zivs gabaliniem vai ar frikade-
lem. Frikade|u pagatavoSanai atstaj 100 g zivs fileja. Atse-
viski pasniedz grauzdinus.

So zupu var pagatavot no karpas, salakam, navagam,
mencas, zandarta, ketlaSa un citam zivim.

Uz 750 g zivju nem 2 édamkarotes miltu, 4 édamkaro-
tes sviesta, 2 glazes piena, pa 1 burkdnam un pétersilim,

o

2 sipolus.

KONSERVETO KRABJU BIEZENA ZUPA

Atpem nost dazus lielakus krabja gabalinus rotaju-
mam, bet paréjos sama| galas masina, saliek kastroli, par-
lej ar glazi buljona vai fidens, apsedz un vara 5—10 minu-
tes. Atseviska kastroli viegli apcep miltus ar 2 &damkaro-
tém sviesta, atSkaida ar karstu pienu, uzvara, pievieno
krabjus un vara 15—20 minutes. Péc tam masu izberZ
caur sietu, pieliek sali, sviestu un olu aizdaru. Zupai pie-
liek rotajumam atstatos krabja gabalinus, ko sagriez; at-
seviski pasniedz grauzdinus.

Uz | bundZu konservétu krabju nem 4 édamkarotes
sviesta, 2 edamkarotes miltu, 4 glazes piena. )

Aizdaram nem 2 olas, 1 glazi salda kréjuma vai piena.

UPENES

Ar savu C vilamina saturu upenes
parspej visus citus auglus un ogas, un
blakus meZroziSu paauglisiem tas uz-
skata par galveno vitaminu avotu.
Upenés ir 10—12 reizes vairak C vi-
tamina un 2—3 reizes vairak A vita-
mina neka citas ogas.

Labakas upenu Skirnes ir: «Aug-
liga Lija» (ogu vidéjais svars 0,7,
mikstums zal3, suligs, gar3a skabeni
salda), «Neapoles» (mazliet lielakas
ogas) un «Goliats» (Joti lielas, ska-
beni saldas ogas).

Upenes izlieto ievarijumu, sirupu.
auglu un ogu vinu, saldo uzliju,
Spabju un bezalkohela dzérienu paga-
tavosanai. Loli labi kiseli ir ne tikai
no upeném, bet ari no sarkanajam
janogam,

ALUS

Alus ir sens krievu tautas dze-
riens. Tas patikami atsvaidzina, tam
ir smalks aromats un biezas putas.

Alus satur nedaudz spirta (no
1,5 lidz 6), un meérena daudzuma
to var dzert katrs vesels cilveks, jo
alus remdé slapes, uzlabo estgribu,
sekmé uztura izmantoSanu. Alus ir
loti vértigs partikas produkts: taja ir
daudz uzturvielu, ne velti to biezi sauc
par «Skidro maizi».

Alus riipnicas razo visdazadaka
asortimenta gaisas («Zigulu», «Rigas»,
«Maskavas», «Leningradas») un fum-
Sas alus Skirnes («Ukrainas», «Por-
teri)». «Karameli», «Samtaino», «Mar-
ta»).

Alus labi puto, lénam izdalot oo]-
skabes gazes piisliSus. Pirms iepildi-
Sanas pudelés tam |auj pagrabos pie
zemas temperaturas (+2°) noguléties:
«Zigulu» alum vismaz 21 diennakti,
«Rigas» un «Maskavas» vismaz 42
diennaktis, «leningradas» — vismaz
90 diennaktis.

Alu raZo no speciala alus daritavu
mieZu iesala, apipiem, fidens, ar rauga
tirkulturam, dazam &kirném («Maska-
vas», «Leningradas») pievienojot risus,
bet «Karamelei» un «Samtainajam» —
cukuru.

Pudelés ienilditu alu var uzglabat 7
lidz 14 diennaktis. Uz alus pudelu eti-
ketem ir kompostréts iepildisanas die-
nas datums. Patérétajiem ir ieteicams
So datumu parbaudit un prasit, lai
tiktu ievérots ar standartu noteiktais
alus uzglabadanas laiks.

Katrai alus Skirnei ir sava gara,
aromats, krasa, savs spirta saturs.

Iznemot «Porteri», «Karameli» un
«Samtaino», visu par&jo skirpu alum ir
jabait dzidram.
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AUKSTAS ZUPAS AR MAIZES
KVASU UN BIESU NOVARIJUMU

Ar maizes kvasu un bie$u novarijumu pa-
gatavo okrosku, auksto zivju zupu (botvigju),
borséu, auksto zupu.

So zupu produktiem ir jabut atdzesetiem,
to temperatura nedrikst bt virs 10—12°. Bez
tam daZas zupas — okroska, aukstaja zivju
zupa — ir ieteicams pirms pasnieg$anas ielikt
tira, no dzerama fidens sasaldéta ledus ga-
balinus.

Aukstas zupas — okrosku, auksto zivju
zupu, bor$cu, ka ari auglu un ogu zupas —
seviski ieteic pavasara un vasaras laika. Tas
ir garsigas, barojosas, atspirdzina un ierosina
eéstgribu.

AUKSTA ZIVJU ZUPA (BOTVINJA)

Spinatus un skabenes parlasa un labi no-
mazga; pec tam spinatus vara verdo$a iident,
bet skabenes sautc atseviski ar vaku nosegta
kastroli. Tad spinatus un skabenes izberZ caur
sietu. Sagatavoto biezeni ieliek kastroli, pieliek
cukuru, sali, nedaudz sinepju un visu to at-
Skaida ar maizes kvasu; pec tam pieliek kub-
veida gabalinos sagrieztus svaigus gurkus un
sasmalcinatus locinus un dilles. Zupu pasnie-
dzot, katra $kivi ieliek saberztus marrutkus un
gabalinu varitas zivs, ko var pasniegt ari
atseviska bloda. Bez varitas zivs pie zupas
var pasniegt baltzivs baliku, belugas sanga-
balu, baltzivs véderdalu u. c.

Spinatu vieta var izlietot jaunas natres,

Uz 1 litru kvasa nem pa 250 g spinatu un
skabenu, 1 téjkaroti cukura, 2 svaigus gurkus,
75 g locinu, 50 g marrutku un 250 g varitas
zivs (stores, zandarta u. c.).

AUKSTAIS BORSCS

Bietes nomizo, sagriez mazos kubveida
gabalinos, saliek kastroli, parlej ar fideni
(2 glazes vienai porcijai), pielej téjkaroti
etika un vara 20—30 minutes. Gatavo biesu
zupu izkas un atdzese; bietes saliek kastrol,
turpat pievieno mazos kubveida gabalinos sa-
grieztus gurkus un varitus kartupe|us, sakapa-
tas olas un siki sagrieztus locinus. Pirms
pasnieg8anas katroli ieliek saberztus marrut-
kus, sali, cukuru un sinepes.

Visu to parlej ar bieSu novarijumu, pieliek
skabu kréjumu un izmaisa. Pasniedzot bor§¢a
iekaisa pétersiju lapinas vai dilles.

Uz 500 g biesu nem 200 g kartupe|u,
2 svaigus gurkus, 75 g locinu, 2 olas, 2 édam-
karotes skaba kréjuma, 1 téjkaroti cukura un
péc garsas etiki.

AUKSTA ZUPA

Jaunas bietes kopa ar lapam nomazga,
ielick kastroli, aplej ar fideni (2 glazes vienai
porcijai) un vara 20—30 minutes; 10 minutes
pirms varisanas beigdm Kkastroli ieliek bieSu
lapinas. Izvaritas bietes un to lapas saliek
caurduri vai sieta, |auj varamam tidenim no-
tecét, bet bietes siki sakapa un salick atpakal
zupas kastroli; turpat pieliek siki sagrieztus
svaigus gurkus, varitas olas, locinus, skabu
kréjumu, cukuru, parlej ar kvasu un atdzeséto
biesu novarijumu.

Pasniedzot zupa iekaisa petersilu lapinas
vai dilles.

Uz 1 litru maizes kvasa nem 500 g jaunu
biesu kopéa ar lakstiem, 2 svaigus gurkus, 75 g
locinu, 2 olas, 2 &édamkarotes skaba kréjuma
un 1 téjkaroti cukura.

DARZAJU OKROSKA

Izvaritas un atdzesétas bietes, burkanus,
ka ari svaigus gurkus, sagriez sikos kubveida
gabalinos. Varitus kartupel|us saberZ uz rives.
Locinus siki sagriez un, pievienojot mazliet
sdls, ar karoti saspaida, lai tie k]Gtu miksti un
izdalitu sulu. Cieti varitam olam nogem cau-
malas, atdala baltumus no dzeltenumiem; bal-
{umus siki sakapa, bet dzeltenumus saberZ ar
sinepém.

Saspiestos locinus sajauc ar kartupejiem
olu dzeltenumiem, skabu kréjumu, cukuru,
sali, atSkaida ar kvasu, pieliek sagrieztas
bietes un burkanus.

Pasniedzot zupa ieliek sagrieztas dillu
lapinas.

Burkanu un bieSu vieta var pemt citus
varitus darzajus, pieméram, kalus, puku ka-
postus.

Uz 1 litru maizes kvasa gem 1—2 kartu-
pelus, I bieti, 1 burkanu, 1—2 svaigus gurkus,
50—75 g locinu, 2 olas, 2 édamkarotes skaba
kréjuma, 1 tejkaroti cukura.
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seviski dzelzs un fosfors, C un B vita-
mini. C vitamina saturs kartupelos
samazinas likai péc vairaku menesu
uzglabasanas.

Teicama gar$a ir galda kartupelu
gkirnei «Agra roze». Tie pieder pie
visagrinakam Skirném ar sartiem bum-
buliem, tomér, diemzel, tie neder
uzglabasanai. Laba garsa ir galda
gkirném «Lorchs», «Epikurs», «Eprons»
u. c., kuras var arl uzglabat visu
ziemu.

Vel pavisam nesen miisu_zemes
dienvidu rajonos neizdevas iegut aug-
stas kartupelu razas. Pat ja iestadija
no ziemeliem atvestus kartupelus, tie
dienvidos kluva ar katru gadu sikaki,
degenergjas. Pirmais kartupelu dege-
neracijas célonus dienvidos noskaid-
roja akademikis Trofims Denisovics
Lisenko. Kartupelu dzimtene ir kalnai-

nos rajonos, kur vasara vésa. Ar to
rékinoties, T.Lisenko ieteica stadit
kartupelus  dienvidos ~nevis pava-

sari, ka to dara ziemelos, bet vasara.
Vasara staditiem kartupe'iem bum-
buli veidojas rudent, kad laiks jau
véss un tie var normali attistities.
Tas dod iespéju ari dienvidos ievakt
tikpat augstas Kkartupelu raZas ka
zieme|os.

Padomju Savieniba izaudzé gan-
driz pusi no ta kartupelu daudzuma,
kadu razo Amerika, Anglija un visas
citas zemés kopa. Kartupelus plasi
izmanto tadu produktu iegn3anai ka
ciete, spirts, glikoze u. c.

«ASA TOMATU MERCE»

«Asa tomatu meérce» ir pagatavota
no tomatu biezena, kas savarits ar
gardvielam, cukuruy, sali, etiki. Si
mérce ir teicams galas, zivju adienu,
kartupe|u, makaronu aizdars.

Tapat ka «Kubanas» ari «Tomatu
mérci» var izmanlot borsta aizdaram.

NO VECAM RECEPTEM
MARINETAS BIETES

Bietes nomazga, izvara un lauj
tam varama adeni atdzist; peéc tam
tas nomizo, sagriez nelielos kubveida
gabalinos vai kelites, saliek burkas
un parlej ar marinadi.

Marinadei nem ik uz glazi etika
1 glazi adens, 1 edamkaroti cukura,
1/s tgjkarotes sals, nedaudz piparu,
krustnagligu, lauru lapu, visu to iz-
maisa, |auj uzvarities un aldzesé.
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Svaiga veida saldétus zirniSus liek verdo3a fideni un
vira 5—7 minutes, péc tam saber caurduri; pirms pasnieg-
ganas pieliek sviestu.

Zalos zirniSus var sagatavot ar olu un grauzdiniem.
Olas $aja gadijuma vara pusmikstas, noloba un saliek virs
sagatavotiem zirnisiem. Grauzdinus pagatavo no trisstiiriSu
veida sagrieztas baltmaizes. Sos maizes gabalinus izmeérce
piena, pieliekot klat olu, cukuru, un sviesta apcep..

Uz 500 g zirnisu paksu nem 1 tejkaroti smalka cukura,
2 édamkarotes sviesta.

PUPINU UN ZIRNU PAKSTIS SVIESTA

Zirpu pakstim novelk dzislinas un vara verdosa sals-
fideni. Ja grib saglabat zalo krasu, zirnisi javara plata,
neapsegta trauka, |aujot tiem strauji varities. Izvaritas
pakstis saber sieta vai caurduri, lauj fidenim notecét, pec
tam saliek kastroli atpaka] un pievieno sviestu un, ja vélas,
ari cukuru.

Pupinu pakstim nopies dzislinas, sagriez gareniski vai
rombinu veida, izvara tapat ka zirnu pakstis un pievieno
sviestu, sali un piparus.

VARITI KIRBJI

Kirbi nomizo, iznem seklas, sagriez gabalinos, parlej
ar Karstu salsiideni, apsedz kastroli ar vacigu un vara
15—20 minutes. Izvaritos kirbjus var pasniegt ar sviestu,
skabu kréjumu vai ar sausinu merci.

VARITAS KUKURUZAS VALITES

Viriganai valités der tikai jauna, ta saucama pienaina
kukuruza. Kukuruzas valitem notira seglapas un Skiedras
un vara salsiideni. Gatavo kukuruzu ieliek bloda. Atseviski
pasniedz sviestu.

Kukuruzas valites var varit arl ar visam lapam un tas
nopem tikai pirms pasniegSanas.

KONSERVETA KUKURUZA AR SVIESTU

Konservetu kukuruzu kopa ar sulu ieliek kastroll un
labi izkarsé, kamér sula sak varities.

Pirms pasnieganas kukuruzu saber caurduri, péc tam
parliek sasildita salatu trauka vai dzilaka blodina.

Uz 1 bund?u konservétu kukuruzas graudinu pem
2 édamkarotes sviesta.




NOTIRITUS KARTUPELUS UN DARZAJUS VAR SAGRIEZT DAZADI:

P % T

klucisos kubveida gabalinos

Kartupelu un darzaju mizoSanai ieteicams
lielot specialu gropainu saknu nazi

I
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izrotajot ar pétersilu lapindm. Mérces traukd pasniedz
atseviski olu un sviesta mérci vai marrutkus etiki. Mérces
vieta var pasniegt lidz kréjuma biezumam izkausétu
sviestu, kas sajaukts ar kapatam pétersiju lapinam.

Uz 500 g zivs nem 800 g kartupe|u.

VARITA BELUGA, STORE, SEVRJUGA

Belugu un citas storu dzimtas zivis, ka ari samu, vis-
labak der varit liela gabalda un sagriezt porcijas tikai
pirms pasniegSanas: liela gabala izvaritas zivis ir suliga-
kas un garsigakas.

Sagatavotas zivis saliek 1ézena kastroli, parlej ar aukstu
iideni, lai tas sniegtos 2 cm virs zivju limena, pieliek sali,
apsedz ar vacinu un vara uz spécigas uguns. Kad fidens
sak varities, liesmu samazina un lauj zupai lénam virt
30—40 minutes (par 1 kg smagakus zivs gabalus vara
‘\|—11/, stundas).

Zivi pirms pasniegSanas sagriez gabalos, sakarto
bloda, apliek apkart ar sviestu aplaistitus varitus kartupe-
|us un apkaisa ar siki sagrieztam pétersilu lapinam. Atse-
viski pasniedz marrutkus etiki.

Uz 500 g zivs pem 800 g kartupelu, 1 édamkaroti
sviesta.

VARITS ZANDARTS AR DARZAJU PIEDEVU

Zandartu notira un sagrieZ gabalos. Notiritus un no-
mazgatus burkanus, bietes, sipolus sagriez planas ripinas,
bet kartupelus — lielakos gabalinos (uz pusém un ceturt-
dalam). Kastroli saliek apakséja karta bietes, burkanus,
sipolus, péc tam kartupejus, pielej 11/, glazes fidens, pieliek
sali. Zivs gabalinus apsala, saliek virs darzajiem; pieliek
piparus un lauru lapas.

Kastroli apsedz ar vacinu un zivij Jauj 1 stundu Iénam
virt, nemaisot, bet ik 10 minutes kastroli sakratot, lai dar-
zaji nepiedegtu. Kad zivis un darzaji ir gandriz izvariju-
Sies, kastroli ielej pienu, pieliek sviestu un vara vél 15—20
minutes. P& tam kastroli nonem no uguns, pagaz ieslipi,
uzmanigi pasme| ar karoti $kidrumu, aplej ar to zivi un
atstaj ar vacinu apsegtu lidz pasniegSanai.

Uz 1| kg zivs nem pa 1 burkanam, bietei un sipolam,
800 g kartupeJu, 1 é&damkaroti sviesta un 1/, glazes
piena.

PERGAMENTA VARITA ZIVS

Plauza fileju sagriez gabalos, aplej uz 5 minutém ar
sa|u iideni (1 glazei auksta fidens — édamkarote sals),
iznem ara un |auj tidenim notecét. ApzieZ pergamenta
papiru ar sviestu un saliek uz ta zivs {ileja gabalus, tiem
virsii — ar pipariem sajauktu sviestu, saberztus burkanus

& — Gramata par garSigu un veseligu uzturu

\

Melno kaviaru sagatavo kopa ar
Elévém tad, ja, zivi uzskeérZot, izradas,
a ikri nav nobriedudi vai ari tos
kaut kadu iemeslu dé] nav iespéjams
no plévém atbrivot. .

Sadu kaviaru sagatavo ari no zan-
darta ikriem (tos sauc par galaganu),
Kaspijas raudas (voblas) vai plauza
(ta saucama tarana) ikriem.

RENGES

Par repgém sauc Baltijas jiiras
silkes. Jiiras ziemeldala 3is zivtipas
ir lidz 20 cm garuma, bet Baltijas ji-
ras dienviddala izzvejotas repges ir
lidz 35—37 cm garas.

Renges nav visai treknas (4,5%
tauku), tomér pilnigi noderigas kar-
stai ZavéSanai, marinéSanai un iesali-
Sanai lidzigi anSoviem; no tam paga-
tavo ari lieliskus zivju konservus auk-
stajam galdam — S3protes e]|a.

LASU DZIMTAS ZIVJU
KONSERVI

Talo Austrumu laSu dzimtas zivju
(ketlasa, kiZu€as, nerkas, favilas, kup-
raina laSa, simas un golca) konservus
pagatavo pasu zivju sula. Sos kon-
servus sauc par dabiskiem, jo tajos nav
neka cita ka vienigi riipigi notiritu, no-
mazgatu un sava sula izvaritu Talo
Austrumu laSu galas gabalini.

MENCA ELLA

Riipigi sagriezti un konservu bun-
dza sakartoti zZavetas mencas gabalini,
parlieti ar aromatisku e||u, ir lieliskie
konservi «Mencas e]la». Mencu 3ajos
konservos ir 80%, ellas 20%.

DZIVAS ZIVIS

Maskava, Leningrada un citu miisu
zemes lielpilsétu zivju veikalos par-
dod dzivas zivis.

Sis vietéjo un talo fidens baseinu
zivis ir atvestas ar speciali iekartotu
transportu un tiek lidz pardo3anai uz-
glabatas ?eldo§és zivju tvertnés, vei-
kalu baselnos un akvarijos ar tekosu
ideni, kuros redz peldam sterletus,
sazanus, karpas, kariisas, plauZus,
lidakas u. c.
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ZAVETAS ZIVIS

Dimu antiseptiskas un garsas
ipatnibas jau sen izmanto zivju ap-
stradaganai ar aukstas un karstas 2a-
veganas metodi: ar smalko tiklu zvejo-
tas zivis — Kaspijas raudas (voblas)
un jiiras raudas (tarapas), kazes, plau-
jus salita veida pardod tikai neliela
daudzuma: $is zivis ir |oti labas zavéta
veida.

Gargigas ir aukstd vai karsta veida
zavetas silkes, juras asari, beluga,
store, menca; tikai auksta veida zave-
tas — baltzivs, vimba, semaja, kefale,
ketlasis, tavica, nerka, omulis; tikai
karsta veida Zaveétas — siga, sevr-
juga, sterlets, skumbrija, barbulka,
renges u. C.

Auksta ziviu ZavéSana turpinas
lidz 5 diennaktim, damu temperaturai
neparsniedzot 400, bet karsla Zave-
gana — lidz 5 stundam pie 90—100°
diomu temperaturas.

Zavesanai lieto sausu malku, évelu
un zagu skaidas, vélams, lapu koku.

Dami pieskir zivim «koloru» —
no zeltainiem lidz briiniem krasu to-
piem un ipatnéju, tikai zavétiem pro-
duktiem piemito$u garSu un smarzu.

Karsias Zavesanas procesa zivis ir
izvarijusas pasas sava sula, sals pie-
deva ir vienigi garSai, un tas nevar
uzglahat ilgak par 3 diennaktim un
ari lad — piemérotos apstaklos. Ja
majas nav ledus skapja, karsta veida
7avetas zivis silta gada laika jaaped
taja pasa diena. kad tas nopirktas.

Auksta veida zavetam zivim pie-
likts vairak sals: tas ir labi iekon-
servétas, paredzétas ilgakai uzglaba-
Sanai.

BALTAS UN SARKANAS ZIVIS

Vairumam ladu dzimtas zivju
(sjomgai, nerkai, lasim. ketlasim u.c.)
ir sarkansarta gala dazadas nokrasas.
Bet ir ari ladu dzimtas zivis ar pie-
naini baltu galu, pieméram, siga, Si-
birijas lasis (nelma).

Lagu dzimtas zivis ar balto galu
Sibirija un masu zemes Eiropas dalas
ziemelos ir jesauktas par baltajam
2ivim.

Jalevéro, ka ladu dzimtas zivis ar
sarkano galu nesauc par sarkanam
zivim. Sis nosaukums ir jau sen pie-
gkirts storu dzimtas zivim  (storei,
sevrjugai, belugali, dzelonzivij, sterle-
tam, kalugai), kaut gan tam ir balta
gala. Slores dzimtas zivis apzimé par
sarkanam taja nozimé, kada krievi
senatné par sarkanu sauca visu reto,
dargo, skaisto: «sarkana dailava»,
«sarkana saulite», «sarkana prece».
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un sipolus; visu apslaka ar citrona sulu vai at3kaiditu
citronskabi un apkaisa ar siki sakapatiem za|umiem. Péc
tam papira malas apliec un izveido vistokliti, parsien to
ar aukly, ieliek lidz divam tresdalam ar verdosu ideni
piepildita kastroli un 1énam vara 15—20 minutes.

Pirms pasniegSanas zivi izsaino un saliek sasildita
bloda kopa ar merci. Pie zivs var pasniegt varitus, ar
sviestu parlietus kartupelus un svaigus, mazsalitus gurkus.

Ta var sagatavot zandartu, plaudi, mencu un citas
zivis, izmantojot gatavo fileju.

Uz 500 g zivs nem pa | burkanam un sipolam, 1 édam-
karoti citrona sulas vai atskaiditas citronskabes, 2 &dam-
karotes sviesta. i

VARITAS ZIVIS AR KARTUPELIEM UN SPEKI

Citkas speki sagrieZ sikos gabalinos, apcep panna
kopa ar nomizotiem, skelites sagrieztiem sipoliem, pieliek
ripinas sagrieztus, nomizotus kartupelus, apkaisa ar sali
un pipariem un pielej glazi tdens. Kastroli apsedz ar
vacipu un lénam vara 5 minutes. Péc tam kartupeliem
saliek virsii sagatavotu, gabalinos sagrieztu zivi un visu
vara, kamér gatavs.

Pirms pasniegianas zivs gabalus sakarto sasildita
bloda, saliek apkart kartupelus un apkaisa ar siki sagrieztam
pétersilu lapinam.

Uz 750 g zivs nem 800 g kartupelu, 1—2 sipolus, 100 g
speka.

VARITAS BUTES AR SVIESTU

Notiritas, nomazgatas, gabalos sagrieztas zivis izvara.
Pirms pasniegdanas tas no novarijuma iznem un saliek
bloda, parlejot ar sviestu, kas panna sakarséts lidz dzelte-
nai krasai. Sviestam pieliek nomazgatas, servjeté nosusi-
natas pétersilu lapinas un etiki (téjkaroti 3—4 porcijam).
Pirms zivis aplaista ar sviestu, no blodas mnolej to skid-
rumu, kas tur nokjuvis kopa ar zivim.

Uz 500 g zivju pem 800 g kartupelu, 2 édamkarotes
sviesta.

KONSERVETAS ZIVIS AR KARTUPELIEM

Atver bundzu dabisko zivju konservu (sava sula), iznem
zivis un kastroli sasilda kopa ar sulu. Pasniedzot zivis
sakarto sasildita bloda, apkart apliek kartupejus, izrota
ar pétersilu lapinam. Atseviski pasniedz olu un sviesta
mérci, gurkus vai zalos salatus.

Uz | bundzu zivju (350 g) nem 800 g kartupe|u.



TVAIKOTAS ZIVIS

Tvaikotas zivis gatavo neliela fidens daudzuma. Tvaikot
ieteicams zandarta, sama, lidakas, védzeles, lasa fileju,
ka arl sagatavotus stores, sevrjugas, belugas, sterleta
gabalus. Udens$ vieta tvaiko3anai ir lietderigi nemt no
zivju asakam un atgriezumiem izvaritu buljonu. To paga-
tavo no galvas (bez zaunam), astes, spuram. Sis dalas
labi nomazga un vara 40—50 minutes, pievienojot sipolus
un pétersijus. Gatavo buljonu izkas caur sietu.

Zivju tvaikoSana iegiito buljonu izlieto mércei, ar kuru
zivis pasniedz.

Sagatavotos zivju gabalus saliek 1&zena kastroli viena
karta vai uz zivju katlina rezga, apkaisa ar sali un pipa-
riem un parlej ar tadu daudzumu buljona, lai zivis bitu
par divam treSdajJam parklatas. Zivis vira, apsedzot
kastroli ar vacinu.

Tvaikotas zivis ir gar3igakas neka parasta veida vari-
tas zivis, jo tas saglaba daudz vairak gargvielu.

TVAIKOTA STORE

Iztiritu, applaucétu, nomazgatu un sagrieztu zivi ieliek
leézena kastroli, saliekot starp atseviskiem gabaliem noti-
ritas, nomazgatas un $kélités sagrieztas sénes (baravikas,
Sampinjonus).

Zivis apkaisa ar sali, pipariem, pielej balto vinu, glazi
buljona (vai adens), apsedz kastroli ar vacigu un vara
15—20 minutes.

Kad zivis ir mikstas, buljonu parlej cita kastroli un
vara tik ilgi, kamér no ta paliek pari apmeéram glaze;
pieliek klat nepilnu édamkaroti miltu, kas sajaukti ar tadu
paSu daudzumu sviesta, un maisot vara vél 3—4 minutes.
legiito mérci nonem no uguns, pieliek gabalinu sviesta un
izmaisa no jauna, lai sviests ar mérci labi sapliistu kopa;
pieliek sali un mérci izkas.

Ja zivi vara bez vina, gatavai mércei pievieno tejkaroti
citrona sulas vai at$kaiditas citronskabes.

Pirms pasniegSanas zivs gabalus sakdrto sasildita
bloda, katru gabalinu parliek ar séném un aplej ar saga-
tavoto merci. Pie zivs var pasniegt novaritus kartupe]us,
gurkus vai salatus, ka ari nomizotas citrona skélites.

Uz 500 g zivs pem 200 g svaigu sépu, 2 edamkarotes
balta galda vina, 1 &damkaroti miltu, 2 édamkarotes
sviesta.

BELUGA SALIJUMA

Zivi sagatavo un sagrieZ gabalos. Gurkus nomizo, par-
grieZ gareniski, iznem séklas un katru pusiti sagriez vél
Skérsam trijas dalas. Svaigas sénes (baravikas, Sampin-
jonus) notira, nomazga un sagrie? 3kelités. Zivs gabalus

KRABJI

Krabju konservus raZo krabju zve-
jas kugi — peldoSas, ar pirmskirigu
techniku apgadatas krabju konservu
ripnicas.

Misu krabju zvejas flotiles dar-
bojas Ochotskas jira, pie Kamdatkas
rietumkrastiem, kur dzivo neskaitama
daudzuma vislabakie krabji pasaulé.
So krabju gala nav ne garsas, ne kva-
litates zipa sliklaka par izslavétajiem
omariem.

Krabjiem ir ciets, briingani sar-
kans vairogs ar asiem dzelopiem.
Kamcatkas nozvejas krabji sver lidz
2—3 kg, un vipu kadju atvéziens sa-
sniedz 1 m.

Krabjus apstrada peldoSajas riip-
nicas.

Konserviem izmanto krabju teévi-
nus ar cietu vairogu; pem tikai uz
kajam alrodoSos galu.

Izvaritos maigos, baltos krabju
galas gabalinus péc variSanas atbrivo
no cietas Caulas un sakarto ar per-
gamentu izklatas konservu karbas, tas
aizvako, sterilizé — un krabju kon-
servi ir gatavi.

Krabju konservi ir delikateses pro-
dukts, kas bez citam derigam vielam
satur ari jodu, fosforu, lecitinu,

Konservétai krabju galai ir pati-
kama, ipatnéja gar3a, kas it ka sagla-
bajusi neatdarinamo jiras smarzu.

Krabju konservi ir lielisks uzko-
Zamais. Maiga krabju gala ir |oti laba
ari salatiem un vinegretiem.

ZIVJU FILEJS

Katra majsaimniece zina, cik ne-
patikami ir lirit un apstradat svaigas
zivis, seviski, ja tam ir asas spuras,
ka, pieméram, zandartam.

Lai majsaimniecei palidzétu un
vinpu no nepatikama darba atbrivotu,
zivju riipniecibas uzpémumi izstrada
gatavu zivju fileju.

Zivju filejs ir svaigas zivs gala,
atbrivota no uzturam nederigam un
mazvértigam dalam (ieksam, lielam
asakam, zvipam, spuram), riipigi no-
mazgata, briketes veida sakartota un
zema temperatura sasaldéta.

Biedrs Mikojans, kas pie mums
ierosinaja i lieliska produkta izstrada-
Sanu, par zivju fileju izteicas:

«Zivis ir jaapstrada un jatira ne-
vis majas, virluvé, bet gan specialas
fabrikas. Tagad misu fileja fabrikas
nem zivis, ripigi atdala galu (fileju)
no asakam un, iesainotu pergamenta
papira un labi sasaldétu, izsniedz pa-
teretdjam, bet visus atgriezumus un
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viski var pasniegt spargelus, zirniSu vai pupipu pakstis
un zalos zirnisus.

Uz 750 g zivs (vai 500 g gatava fileja) nem 1/, glazes
galda vina, 200 g svaigu sénu, 1 édamkaroti kvie$u miltu,
I jelu olu, 200 g baltmaizes un 4 édamkarotes sviesta vai
e|las.

MENCA AR KARTUPELIEM UN SIPOLIEM

Sipolus nomizo, nomazga, sagrie planas $kelités un
taukvielas uz pannas viegli apcep. Saja pasa panna saliek
sagatavotus un apsalitus zivs gabalus, apklaj tos ar tomatu
skelitem, pielej 3—4 &damkarotes fidens, apkaisa tomatus
ar sali un pipariem un apliek zivij apkart ceptu kartupeju
ripipas. Visu parlej ar e[lu vai izkausétu sviestu, pannu
apsedz ar vacigu un ieliek uz 20—30 minutém cepeskrasni.
Pasniedzot zivi, to apkaisa ar siki sagrieztam pétersiju
lapinam un apslaka ar etiki.

Tapat var sagatavot buti, lidaku, iisaino zivi, zuti.

Uz 750 g zivs pem 2 sipolus, 800 g kartupelu, 300 g
tomatu, 1 eédamkaroti etika, 4 edamkarotes e]las vai
sviesta.

BUTE SARKANAJA VINA

Kastrola dibena saliek notiritus, nomazgatus un sa-
grieztus pétersijus un sipolus, pieliek 4 krustnaglinas,
mazliet piparu un lauru lapu. Gar$sakném saliek virsi
sagatavotu, gabalos sagrieztu zivi, uzkaisa sali un parlej
ar sarkano galda vinu un ar glazi buljona (vai fidens).
Kastroli apsedz ar vacipu un vara 15—20 minutes. Kad
zivs ir gatava, buljonu nolej citd kastroli un mérci saga-
tavo tapat ka tvaikotai storei.

Pirms pasniegSanas zivi sakarto sasildita bjoda, saliek
apkart veselus varitus kartupelus un parlej ar meérci, kas
izkasta caur sietinu.

Tapat var sagatavot zandartu, lidaku, zuti.

Uz 500—750 g zivs pem 1 glazi sarkana galda vina,
1 &damkaroti miltu, 800 g kartupe]u, pa 1 pétersilim un
sipolam, 2 &damkarotes e[las vai sviesta.

KONSERVETA STORE SKABA KREJUMA AR
KARTUPELIEM

Zivi iznem no bundZas, sagrieZ gabalinos, saliek lézena
kastroli, pielej meérci, pieliek skdabu kréjumu, apsedz ar
vacinu un vara 5—6 minutes. Pasniedzot zivi sakarto sa-
sildita bloda, apliekot apkart ar e]|u vai izkausétu sviestu
aplaistitus varitus kartupe]us; zivi aplej ar varisana iegiito
mérci un apkaisa ar sagrieztiem zaJumiem. To pasniedz
ar svaigiem vai skabiem gurkiem.

ZIVJIU KULINARIJA

Zivju riipnieciba raZzo pardoSanai
dazadus zivju produktus. Ir iekartoti
speciali cechi, kur pieredzéjusi kulinari
gatavo zivju édienus un uzkozamos vis-
plasaka asortimenta no vislabakam,
atlasitam svaigam zivim. Sis raZo$a-
nas process notiek arstu uzraudziba
un zem riipigas laboratoriskas kont-
roles.

Specialos zivju firmu un labakos
gastronomijas veikalos ir arvien liela
zivjiu kulinarijas produktu izvéle, to
starpa — pilditas, marinétas, sareci-
natas, varitas un ceptas zivis, tefteli,
kotletes, zivju piradzipi, valéjie pira-
dzini, piragi, zivju ikru sacepumi,
lietoSanai sagatavotas silkes, kapa-
tas silkes, sviestmaizes ar daZadu
kaviaru, ar ziviu konserviem, ar $pro-
tem, kilavam, baliku utt.

Gatavie zivju produkti palidz maj-
saimniecei daZadot &dienu, taupit laiku
un piiles.

ZIVJU UZTURES VERTIBA

Zivis tiek sagremotas atrik un
vieglak neka gala, kadé| rodas maldigs
prieksstats, ka tam ir mazaka uztures
vertiba neka galai. Tomér zivim nav
mazaka uztures vértiba ka galai: zivju
taukus organisms izmanto labak- ka
jebkurus citus, zivju olbaltumvielas ir
pilnvértigas, un tas, ka zivis tiek vieg-
lak un atrak sagremotas, ir pozitiva
ipasiba.

Vislabak ir lietot uztura zivis un
galu parmaiqus; tas pieskir uzturei lie-
laku vértibu un to daZado.

KARUSAS UN GRUNDULI

So zivju literara slava parspéj to
kulinaro vértibu («Kariisa — idea-
liste» un «Pargudrais grundulis» Salti-
kova-S¢edrina «Pasakas»).

Karasas ir nelielas zivis (300—
400 g svara), kas mitinas visas miisu
upés; tas audzé dikos. Zivju veikalos
kariisas bieZi pardod dzivas.

Grundulis ir par kariisu ievérojami
mazaks. Ja grundulis sasniedz 14—
15 cm garumu, tad uzskata, ka tas jau
ir grundulu milzenis, jo to vidéjais
lielums ir 4—5 cm, bet svars — dazi
grami.

Grundulis nav riipnieciskas, bet
zvejnieku-amatieru zvejas objekts. Pé-
déjie 3is zivtinas parasti ker makske-
res &smai. Ja to ir izzvejots pietiekami
daudz, no tiem var izvarit diezgan labu
zivju zupu un lielakus grundujus var
arl uzcept.
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KETLASIS NARSTO

Ketlasis narsto vien-
reiz sava miiza un pec
narsta iet boja.

Dodoties ieksa upes griva, zivis ir
spoza, sudrabaind nokrasa, bez plan-
kumiem («sudrabainas»), to gala ir
trekna, sarta. AugSup pa upém (Ju-
konu, Amuru) ketlasa ceojums turpi-
nas lidz 3500 km, pa 70—85 km dien-
nakti.

Tuvojoties narsta vietam, mainas
zivju krasa un izskats, ka ari galas
kvalitate. Zivju sanos paradas violelas
vai avepkrasas svitras («raibas» vai
«puszobainas»). Tevina mugura klast
mazliet kuprainaka. Gala iegiist ba-
laku krasu.

Pienakot narsta laikam, ketlasa
kermenis k|ast plakans un tevinam
stipri pieaug zobi. Zivis klast pilnigi
melnas ar balganu, uzturam nederigu
galu («zobainas»). Ketlasim, ce|ojot
no jiras lidz narsta vietam, tauku sa-
turs muskulos no 9,2 —11,3% upes
griva pazeminas lidz 0,2—0,5%0 narsta
vieta...

...Kad zivs sak narstot, ta iztira
ar astes vézieniem upes dibenu no dii-
pam un zalém un izsit smiltis vai olos
bedrites (ligzdas), kuras izlaiz ikrus;
péc tam ta aizber bedrites ar grants
kartu. Ikru ieguldi$anas dzilums svar-
stas no 20 lidz 30—35 cm un pat lidz
40 cm (reti).

Tadas ligzdas matite taisa parasti
tris un péc tam uzber tam virst 2—
3 m garu un 1,5—2 m platu grants
paugurinu.

Viss tas turpinds divas lidz Zetras,
retak lidz septipam dienam. Péc nar-
stoianas matite ligzdu daZas dienas
apsarga un péc tam iet boja no nova-
jejuma; ari tevini et boja.

(<PSRS ripnieciskds zivis», 1949.)

Ja sala galu, ta péc kada
laika sak izdalit sulu, kas pa-
sliktina galas kvalitati: izvari-
ta $ada gala bas sausa, cieta.
Tadel, ja svaigu galu nav ne-
pieciesams ilgi uzglabat, uzkai-
siet tikai sali tieSi pirms likSa-
nas pannd, bet maltai gajai
lieciet klat sali tikai tad, kad
jas to gatavojaties apstradat
talak.
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Stores vieta var nemt belugas vai sevrjugas kon-
servus.

Uz 1 bundZu (350 g) stores tomatos pem 1/» glazes
skaba kréjuma, 2 édamkarotes e|las vai sviesta, 800 g

kartupelu.

KONSERVETS LASIS VAI SIBIRIJAS LASIS (NELMA)
BALTAJA VINA

Zivi izpem no bundZas, ieliek kastroli, pievieno 3kélités
sagrieztas sénes (baravikas vai gampinjonus), parlej ar
konservu sulu un balto vinu, apsedz ar vaciqu un 5—6
minutes pakarse.

Zivis saliek sasildita bloda, bet buljonu uzvara, pieliek
ar edamkaroti sviesta sajauktus miltus un maisot karsé
35 minutes, kamér milti sajaucas ar buljonu. Péc tam
mérci no uguns nonem, pieliek ar 1'/;—2 edamkarotem
sviesta sakultu olas dzeltenumu, izmaisa, pieber sali un
izkas caur sietu.

Pasniedzot zivi aplej ar sagatavoto mérci un rota ar
sviesta apceptam baltmaizes gkelitem. Var arl pasniegt
klat varitus kartupelus. -

Uz 1 bund?u (350 g) sava suld konservéta zandarta,
lasa vai Sibirijas lasa nem 1 glazi balta galda vina, 200 g
svaigu sénu, 1 edamkaroti miltu, 200 g baltmaizes, 1 olu
un 4 edamkarotes sviesta.

TVAIKOTIE ZIVJU PLACENISI

Sagatavo maltu zivs galu tapat ka galas kotletém un
izveido placenisus.

Placeniéus saliek ar e]lu vai sviestu izziesta kastrola
dibena viena karta, starpas piepildot ar notiritam, nomaz-
gatdm un sagrieztam seném (baravikam, Sampinjoniem);
visu apslaka ar ellu vai sviestu, parlej ar balto vinu un
papildina ar buljonu, kas izvarits no zivs asakam, ta, lai
placenisi par trim ceturtdalam atrastos Skidruma. Kastroli
apsedz ar vacinu un vara 15—20 minutes.

Kad varigana pabeigta, buljonu salej kastroli un mérci
pagatavo tapat ka konservétai zivij baltaja vina. Atseviski
izvara notiritas un nomazgatas pupinu pakstis, pieliekot
tam sviestu. Placenius pasniedz sasildita bloda, uzliekot
tiem virsii sénes. Edienu izrota ar pupinu pakstim un par-
lej ar mérci.

Placeniéu izgatavo$anai ieteicams zandarts, lidaka,
védzele, sams, menca.

Uz 750 g (vai 500 g gatava fileja) nem 300 g pupinu
paksu, 100 g baltmaizes mikstuma, 1/ glazes piena, 200 g
svaigu sépu, | glazi balta galda vina, 1 olu un 4 édam-
karotes e|las vai sviesta,



AR KARTUPELIEM SACEPTS ZANDARTS

Iztiritu un nomazgatu zivi pargrieZ gareniski gar mu-
guras asaku, péc tam sagricz $kersgabalos, apkaisa ar
pipariem un saliek ar sviestu izziesta panna. Zivij saber
virsii stremelés sagrieztus, auksta nideni nomazgatus zalus
kartupelus. Gar pannas malam saliek planas kartupelu
gkelites. Visam pieliek sali, apkaisa vispirms ar miltiem
un péc tam aplej ar zivs buljonu vai fideni un apkaisa ar
rivmaizi, apslaka ar izkausetu sviestu un ieliek cepes-
krasni. Zivs sacepas 20—35 minusu laika (atkariba no ta,
cik bieza ir kartupe|u karta).

Ja sacepsanas laika buljons panna atri izvaras, pielej
vél nedaudz buljona vai verdo$a udens. Reizém pievieno
ari viegli apceptus sipolus, ko saliek uz zivs un péc tam
apber ar kartupeliem.

Pasniedzot zivi apkaisa ar sagrieztam petersilu lapi-
nam. Pie tas var pasniegt darzaju un aug|u salatus,
svaigus, skabétus vai pasterizétus gurkus un skabetus
kapostus.

Uz 750 g zivs (vai 500 g gatava fileja) nem 800 g
kartupelu, 1 &damkaroti miltu, 2 édamkarotes rivmaizes
un 2—3 édamkarotes sviesta.

VESELA GABALA SACEPTA STORE

Sagatavotu, no krim$liem un kaula zvinam atbrivotu
zivi apkaisa ar sali, pipariem, ieliek panna, apzieZ no virs-
puses ar skabu kréjumu, apslaka ar izkausétu sviestu vai
ellu, pannas dibena ielej 1/ glazes fidens un pannu ieliek
uz 25—30 minutém cepeskrasni, aplaistot vairakas reizes
ar to $kidrumu, kas sacepSana izdalisies. Pasniedzot zivi
sagriez $kérsam gabalos, saliek sasildita bloda un aplej ar
sulu, kas izkasta caur sietu. Virspusé zivi izrota ar péter-
silu zaripiem. Ka piedevas pasniedz varitus (vai ceptus)
kartupelus ar sviestu, ka arl zalos salatus, darzaju salatus,
gurkus vai citrona Skelites. Var pasniegt ari majonezes
mérci ar kaperiem.

Uz 500 g zivs pem pa
sviesta vai ef|as.

1 &damkarotei skaba kréjuma un

SKABA KREJUMA SACEPTA ZIVS

Zivs gabalus apsala, apkaisa ar pipariem, apvila miltos
un apcep uz pannas ella vai sviesta. Tapat apcep notiritas,
nomazgatas un sagrieztas baravikas un 1/ cm biezas
ripinas sagrieztus kartupelus. Zivi saliek panna un katram
gabalipam uzliek virsi cieti izvaritu olu ripinas un seénes.
Péc tam zivij apliek apkart apcepto kartupelu ripinas un
tas parlej ar izkastu skaba krejuma mérci. Mérci pagatavo
gada veida: skabu kréjumu sasilda un, kad tas sak varities,
pieliek téjkaroti miltu, kas samaisiti ar tadu pasu dau-
dzumu sviesta, izmaisa, 1—2 minutes pavara un pieliek
sali.

Mencas pagatavo varita vai cepta
veida; |oti labas ir mencu kotletes un
frikadeles.

Mencu dzimtas zivju specifisko
smaku var viegli iznicinat, paturot zi-
vis isu laicinu galda etiki.

STERLETS

Sterlets ir apméru zina vismazaka
un vieniga storu dzimtas zivju sald-
fidenu parstave. To zvejo Kaspijas,
Arala, Melnaja un Baltaja jira ieplas-
tosas, ka ari Rietumsibirijas upés.

Sterleta zupa, tvaikots ~sterlets
«gredzentina» veida un citi lieliski
sterleta edieni ir jau sen ne mazak
pazistami ka visa pasaulé izslavétais
krievu kaviars.

Un jasaka, ka ar savu smalko un
maigo gar$u un ar visam citam uz-
tura un gardas vertibam sterlets ir $o
slavu pilnigi pelnijis.

VIAZIGA

Vjaziga ir notirita sarkano zivju
muguras stiga (chorda), kas izvilkta
no %o zivju krim§laina mugurkaula.

Vjazigu atbrivo no iekséja satura,
saiSkos savitu gaisa izZavé un 3ada
veida pardod.

Vjaziga satur lidz 40% limvielu.

No seniem laikiem izslavéti ir
piradzini ar vjazigu, valgjie piradzini
un ari kulebjaka ar vjazigu.

FORELES

Sis skaistas un garSigds zivs
skanigais nosaukums rada asociacijas
par strauju, tiru un aukstu kalna
strautu, kura rotalajas raibas strauta
foreles — iecienitas makskernieku ziv-
tinas.

Forele-raibule ir neliela zivtipa,
200—500 g svara. Labvéligos apstak-
los atseviski eksemplari izaug lidz
10 kg un vairak,

Diksaimniecibas audzé liela vai-
ruma citu foreles pasugu — wvaravik-
snes foreli, ko zivju gastronomijas
veikalos parasti pardod dzivu.

Sevana kalnu ezera (Armenija)
zvejo ipasu foreles pasugu — Sevana
foreli ar sartu galu. So seviski gar-
§igo zivi pardod saldétu. Tas apstra-
da%anai Sevana ezera krasta uzcelta
speciala saldétava.

Pravo ezera foreli zvejo Ladogas,
Opegas ezera, Kolas pussalas @idegos,
Karelu-Somu PSR. Ezera foreles sver
no 1 lidz 8 kg, atseviskos gadijumos —
lidz 18 kg.
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Ezera forele ir izraibinata melniem
plankumiem burta «x» veida. Strauta
forelei ir melni un sarkani plankumini
ar gaiSu apmaliti, galvenokart pa mu-
gurinu. Varaviksnes forelei sanos ir
plata varaviksnes josla.

Ari Sevana forele ir plankumaina,
bet plankumu atra$anas vieta un krasa
ir stipri dazadas.

Ka sikas, ta lielas foreles ir loti
labas varitas vai izceptas uz iesma.

Diksaimniecibas dod tirgum pus-
porciju foreles (130—170 g) un por-
ciju foreles — 350 g svara.

MENCU AKNAS TOMATU MERCE

So konservu pagatavo$anai pem
tikai vislabakas, neapSaubami svaigas
mencu aknas. BundZa, kas sver 350 g,
ir 83% aknu (290 g) un 179, (60 g) —
tomatu mérces. Sos konservus sterilizé
112° temperatura ilgak par 40 minu-
tem. Interesanta ir Sajos konservos
mencu aknam parlietdas tomatu mérces
receptura: 36,5 g 30%/-igas tomatu pas-
tas, 8 g smalka cukura, 1,6 g ceptu
sipolu, 0,08 g sivo pipary, 1,5 g
800/p-igas etikskabes, pa 0,06 g smar-
Zigo piparu, krustnaglinu un kori-
andra, pa 0,08 g muskatriekstu un
lauru lapu.

Sie konservi, tapat ka dabiska
veida (sava sula) konservétas mencu
vai védze|u aknas, ir teicams produkis.

VEZI

Veziem ir suliga, maiga, garsiga
gala, ko augsti vérté alus cienitaji.

Ja svaigu véZu nav, tos var pil-
nigi aizvietot ar konservétam véZu as-
titém. Sie konservi ir pilnigi saglaba-
jusi svaigas véZu galas garSu.
grl;)matu un visas citas vértigas ipa-
ibas.

KALTETAS ZIVIS

KalteSana ir viens no konservésa-
nas veidiem.

KaltéSanas procesa zivis tiek 1&ni
izkaltétas siltuma, saules gaismas un
gaisa ietekmé, kas ievérojami izmaina
zivs galas sastavu, vienmérigik sa-
dala taukus zivs kermeni. Zivs gala

sak lidzinaties dzintaram un iegiist
specifisku garSu un aromatu.
Labakas kaltétas zivis gatavo

agra pavasara vésajas, sausajas bez-
véja dienas, kad voblas (Kaspijas rau-
das) nav vél narstojusas, tatad nav
vél zaud&juSas ne savu svaru, ne tau-
kus. Bez tam atmosferas un tempera-
turas apstakju dé| kaltéSana 3aja

124

Ar meérci aplieto zivi apkaisa ar saberztu sieru, aplej
ar izkausétu sviestu un uz 5—6 minutém ieliek cepeskrasni
apbriininaties. Pasniedzot zivi apkaisa ar siki sagrieztam
petersilu lapinam.

Sacept var stores, sevrjugas, belugas, zandarta, sa-
zana, lidakas un citas zivs fileju.

Uz 750 g zivs (vai 500 g gatava fileja) nem 800 g
kartupeu, 1 glazi skaba kréjuma, 2 olas, 200 g svaigu
baraviku, 25 g siera, 2 édamkarotes miltu un 4 édamkarotes
e]las vai sviesta.

KONSERVETAS ZIVIS SKABA KREJUMA
AR KARTUPELIEM

Nem dabiskos (sava sula) zivju konservus, iznem zivis
no bundzas, sagriez gabalinos un saliek uz pannas, aplie-
kot apkart e|la vai sviestd apceptas kartupelu Skélites. Uz
zivs gabaliniem var uzlikt varitu olu Skélites un ceptas
baravikas. Visu parlej ar $ada veida sagatavotu merci:
skabu kréjumu uzvara kopa ar zivju sulu, tad pieliek ar
téjkaroti e|las vai sviesta sajauktus miltus, maisot 1—2
minutes pavara, pieliek sali. Ar meérci parlieto zivi apkaisa
ar saberztu sieru, apslaka ar e|lu vai izkausétu sviestu un
10—15 minutes cepeSkrasni sacep. Pasniedzot zivi
apkaisa ar siki sagrieztam pétersiju lapipam. Pie zivs
pasniedz gurkus.

Uz 1 bundzu (350 g) konservu nem 800 g kartupelu, 2/;
glazes skaba kréjuma, 1 téjkaroti miltu, 1 t&jkaroti saberzta
siera, 2 olas, 200 g svaigu sénu un 3 édamkarotes el|as vai
sviesta.

AR BIEZPUTRU PILDITA ZIVS

Notira veselu zivi, nogriez pie spurdm galvu un iznem
iekSas, véderinu neuzskérzot. Zivi riipigi izmazga un izsu-
sina ar dvieli védera iek$pusi, ieberzé to ar sali un piepilda
ar griku biezputru, kurai piemaisiti apcepti sipoli un sakapa-
tas varitas olas. Zivi no arpuses apkaisa ar pipariem, apvila
miltos, apcep panna ar sviestu vai e]lu un ieliek cepes-
krasni. Péc 5—6 minutém zivi iznem, aplaista ar skabu
kréjumu un ieliek vél uz 3—5 minutém atpaka] cepes-
krasni, aplaistot ar izdalijuSos mérci. Zivs sacepSanas
ilgums ir atkarigs no cepeskrasns temperaturas un zivs
apmeériem.

Zivi ir vislabdk pasniegt taja pa$a panna, bet to var
ari parlikt sasildita bloda kopa ar mérci. Pie zivs pasniedz
gurkus, darzaju un auglu salatus vai skabétus abolus.

Tapat var sagatavot karpu, karfisu vai sazanu.

Uz 750 g zivs gem 100 g griku putraimu, 2 olas, 1 glazi
skaba kréjuma, 1 sipolu, 1 edamkaroti miltu un 3 eédam-
karotes e|las vai sviesta. .



BALTMAIZES UN ABOLU CEPUMS

Baltmaizes kukulitim nogrieZ garozinpu un sagrie# pla-
nas skélités; daju maizes sagrieZ Cetrstiirios un apkalté.
Sajauc kopa pienu, j€lu olu un 2 édamkarotes cukura, viegli
ar putu slotinu saputojot.

Abolus nomizo, iznem serdes, sagrie? Cetrstiiridu veida
un apkaisa ar cukuru. Veidni vai pannu izzieZ ar biezu
kartu sviesta. Apmeérca baltmaizes §kélites saputoto olu
masa un noklaj ar tam veidnes vaj pannas dibenu un sanus.
Apkaltétos maizes &etrstiirisus aplej ar sviestu un samaisa
ar aboliem. Pievieno nedaudz saberztas citrona mizinas vai
vanilina. Ar maizes Cetrstiirigiem sajauktos abolus liek
veidnes vidi, piepildot to lidz malam. Ari no virspuses
veidnes saturu apklaj ar saputotu olu masi apmercétam
baltmaizes $kélitem; veidni ieliek videji karsta cepeskrasni
vai krasni un cep 40—50 minutes.

Gatavo cepumu atstaj veidné 10 minutes, péc tam par-
liek bloda un, ja vélas, izrota ar konservétiem augliem un
aplaista ar auglu meérci. Cepumu pasniedz karstu.

Uz 500 g abolu pem | glazi piena, 300 g baltmaizes,
I olu, 3/; glazes cukura, 3 €damkarotes sviesta, citrona vai
apelsina mizinu.

GURJEVAS BIEZPUTRA

Verdo3a piena ieliek cukuru un vanilinu. Pac tam ber
pakapeniski klat mannas putraimus un maisot vara 10 mj-
nutes. Izvaritajai biezputrai pieliek sviestu un jélas olas,
visu labi izmaisa, saliek ar sviestu izziesta panna, apkaisa
ar cukuru un ieliek karsta cepeskrasni. Biezputra ir gatava,
ja ir izveidojusies gaiSbriina garozipa.

Pasniedzot biezputru izrota ar konservétiem augliem,
parlej ar saldu meérci un apkaisa ar apgrauzdétaim man-
delém.

Uz 3/, glazes mannas putraimu pem 2 olas, 1/ glazes-

cukura, 2 glazes piena, 2 édamkarotes sviesta, 50 g man-
delu, 1/ pulvera vanilina, 1/, karbas konservaty auglu.

CEPTI ABOLI AR IEVARIJUMU

Abolus nomazga auksta udeni, iznem serdes (abolus
atstajot veselus), sadursta mizinu, piepilda abolus ar ieva-
rijumu un saliek panna, pielej 2—3 &damkarotes fidens un
cep 15—20 minutes videji karsta cepeskrasni. Tikko aboli
ir izcepusies miksti, tos izpem, lauj mazliet atdzist un péc
tam saliek bloda vaj SKivi un parlej ar panna sakrajusos
sirupu.

Abolu pildijumam vislabakais ir meza, darza zemenu,
upenu un kirSu ievarijums (bez kauliniem). Ievarijumiem
der pielikt 1/, glazes rivmaizes vaj biskvita smalkumu, sa-
griztas mandeles vai siki sakapatus valriekstus.

ERKSKOGAS

Ievarijuma vajadzibam érkskogas
nolasa no kriimiem ne gluZi gatavas.

Uz galda pasniedz mikstas, ga-
tavas erkskogas tumssarkana vai zal-
gandzeltena krasa.

Labakas erkskogu Skirnes ir: «Za-
las dateles», «Var3avas», «Zalas pu-
deles», «Piecgadesy. Tajas ir 87—
9,5% cukura, Ir jazina, ka érkSkogas
ir vairak C vitamina neka visas citas
ogas (izpemot upenes) un auglos; C
vitamina te ir ievérojami vairak neka
mandarinos, divreiz vairak neka visas
citdis ogas un daudz vairak neka
abolos, bumbieros un citos aug]os.

CHALVA

Chalva pieder pie vispopularakiem
gardumiem. To izstrada no saputotas
karamelu masas (stipri savarits cu-
kurs ar cietes sirupu), ko sajauc ar
saberztiem apgrauzdetiem riekstiem,
arachisa, saulespuku vai sezama séklu
kodoliem.

Atkariba no chalvas pagatavosa-
nai izlietotas izejvielas to sauc par
saulespuku, zemes riekstu, riekstu, ta-
chinas chalvu,

Chalvu izgatavo dazadi asorti-
menta, jo katru no g%eijt minétajiem
chalvas veidiem var pagatavot ar da-
zadam piedevaim — ar vanilinu, kakao
pulveri (3okolades chalva), ar mande-
lem, sukatu, rozinam u. tml.

Chalva ir ne tikaj loti garsiga,
bet ari |oti barojo3a, jo satur lidz 30%,
augu ellas, 500/, oglhidratu, 109, ol-
baltumvielu un niecigu  daudzumu
tidens (49), v

SEZAMS UN TACHINAS CHALVA

Sezams ir ellas augs, ko kultive
Vidusazija, Aizkaukaza un Ukrainas
dienvidos.

No sezama seklam izstrada e[u
un bez tam sezama kréjumu —
tachinas chalvas pamatu, .

Sezama  kréjumu iegiist  3ada
veida: sezama seklas atbrivo no ¢au-
lam, apcep un ripigi saberz, lai jegity
kréjuma konsistence; lidzigu produktu;
tas ir sezama kréjums. Karame|u
masa, saputota kopa ‘ar tachinas ellu,
ir tachinas chalva.

NO VECAM RECEPTEM

LACENU IEVARIJUMS

Bloda noskalo 1| kg lacenu, saliek
sietd un tad skalo zem auksta fidens
stritklas, grozot sietu; lauj {idenim
notecét. Cukuram (1 kg) pielej fideni,
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izmaisa, liek uz uguns un maisot uz-
vara sirupu; péc tam pieber ogas un
vara 30 minutes. Tad ogas izberz caur
astru sietu, saliek ievarijuma katla un
vara 10 minutes.

BURKANU UN CITRONU
IEVARIJUMS

1 kg burkdanu nomazga, izvara,
notira, gliti sagrieZ un apkaisa ar cu-
kuru (1 kg). Papem citronu, ar asu
nazi nomizo, mizinu applaucé ar ver-
doSu ideni (iideni nolej). Applaucéto
mizinu sagriez un vara cukuriideni
I stundu (kamér miksta). Citrona
mikstumu, sagrieztu planas ripinas,
pieliek sagatavotiem burkaniem, turpat
pieliek izvaritas citrona mizipas. Visu
to vara, kamér sirups sabiezé un
burkani k|ist dzidri.

SARKANO JANOGU IEVARIJUMS —
2ELEJA

SaspieZ 1 kg sarkano janogu, pie-
lej glazi ndens, uzvara, izka§ caur
marli un sulu labi izspieZ. Sulai pie-
ber 11/, kg cukura un vara uz spéci-
gas_uguns 30 minutes (kop$ uzvari-
Sanas briZa), péc tam parbaudei ielej
karoti sulas $kivi; ja sula ir 10 mi-
nudu laika sabiezgjusi, tatad Zeleja ir
gatava, ja turpretim sula ir veél Skidra,
variSana jaturpina. Zelejai ir jabat

" biezai, ka parastai Zelejai ar Zelatinu,

Gatavo Zeleju atdzess un saliek
burkas.

PILADZOGU IEVARIJUMS

1 kg péc pirmajam salnim ievak-
tu piladzogu iztira, nomazga, aplej ar
aukstu fideni un Jauj tam diennakti
pastavet; tad ogas saber sieta, lauj
idenim notecat, atkal aplej ar aukstu
adeni, atkartojot to 2—3 reizes. Cu-
kuram (I'/2 kg) pielej ideni, izvara
sirupu, parlej ar karsto sirupu piladz-
ogas un patur uz ledus 1 diennakti.
Péc diennakts ogas ar putu karoti iz-
pem un vara sirupu 20 minutes; tad
iegremdé sirupa piladiogas un vara
uz vidéjas uguns 20—25 minutes, ka-
meér sirups ir sabiezé&jis un ogas klu-
vusas spidigas. PiladZogas nav japar-
véra, jo ogas zauds suligumu, * kist
sausas un negarSigas.

AUSTRUMNIECISKI SALDUMI

Padomju austrumu tautu kulina-
rija ir ne mazums |oti labu &dienu un
it seviski — ipaingjas garSas saldumu.

Austrumnieciskos ~ saldumus iz~
strada konditorejas, maizes ceptuves
un konservu riipnicas.
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Ceptus abolus ar cukuru sagatavo tapat ka abolus ar
ievarijumu, starpiba ir vienigi ta, ka ievarijuma vieta abolu
viduCus pieber ar cukuru.

Uz 10 aboliem pem 1/, glazes ievarijuma.

ABOLI LAPU MIKLA

Sagatavo lapu miklu. Apkaisa déli ar miltiem, izveltné
uz ta miklu 1/» cm bieza karta un sagrieZ tik lielos kvadra-
tinos, lai tajos varétu ietit abolus.

Abolus nomazga, iznem serdes, bet izveidotos padzili-
najumus pieber ar smalko cukuru, saliek uz miklas kvadra-
tiniem, péc tam savieno to malinas, apkaisa ar cukuru un
novieto uz dzelzs maizes plates, kas apslapinata ar iideni.
Katru abolu izrota ar plinas lapinas vai zvaigznites veida
izgrieztu miklas gabalipu, apziez to no virspuses ar olu un
cep karsta cepeskrasni. Péc 10—15 minutém, kad mikla ir
apbriininajusies, karstumu samazina un cep talak vel
8—10 minutes. Gatavos abolus ar plana naZa asmeni uzma-
nigi nopem no pannas un saliek Skivi vai bloda, apkaisot
ar piidercukuru. Abolus var pasniegt karstus un aukstus.

Uz 500 g lapu miklas nem 6—8 abolus, 3/, glazes cukura,
2 @damkarotes piidercukura, 1 olu.

TAURITES AR PUTU KREJUMU

Kastroli iesit olas, pieber 200 g piidercukura un pieliek
vanilinu. Visu labi saku| par vienmérigu, gludu masu. Péc
tam kastroli ieber miltus, izmaisa un iegiito miklu at$kaida
ar pienu.

Dzelzs maizes plati sasilda, viegli apzieZ ar vaska gaba-
linu, ar &édamkaroti saliek virsii miklu un nolidzina to ne-
lielu planu pankiicinu veida; péc tam plati ieliek karsta
cepeSkrasni. Tikko pankiicigu malas ir apbriininajusas, tas
nem pa vienai ara, pannu atstajot cepeskrasni, un saritina
taurisu veida.

Pistacijas vai mandeles applaucé ar verdo$u iideni, no-
mizo un siki sakapa. Saldu kréjumu saputo biezas putas un
samaisa ar piidercukuru un vanilinu. Taurites ar radzina
palidzibu piepilda ar putu kréjumu, saliek bloda, apkaisa
ar piidercukuru, bet putu kréjumu apkaisa ar pistacijam.

Uz 11/, glazes miltu pem 2 olas, 250 g piidercukura,
!/s glazes piena, 1 glazi bieza, salda kréjuma, 50 g pista-
ciju vai mande|u, 1/, pulvera vanilina.

MIKLA CEPTI ABOLI

Sagatavo miklu: izkausétu sviestu saputo kastroli ar olu
dzeltenumiem, pieliek &damkaroti piena, pieber miltus,
edamkaroti cukura, 1/, {&jkarotes sals, izmaisa un atskaida
ar paréjo sviestu, pievieno biezas putas saputotus olu bal-



Sokolades figuras — $okolades
zaki, zilopi, Sokolades automobili
u. tml. |oti valdzina bérnus.

Sokoladi izstrada no augstvarti-
gam kakao pupam un piidercukura,
pievienojot pienu, mandeles, riekstus
vai sukatu.

Pateicoties smalkajam izstradaju-
mam un receptura uznemtam, augst-
vértigdm garSas piedevam, 3okolades
konfektes pamatoti pieskaita pie vis-
garSigakiem un maigakiem konditore-
jas precu izstradajumiem.

Sokolades konfeksu izstradaganai
bez Sokolades lieto ari cukuru, man-
deles, riekstus, aug|us, ogas, pienu,
olu baltumus, aromatiskas vielas.

NO VECAM RECEPTEM

ABOLU UN BALTMAIZES SAUSINU
SACEPUMS

Atskaiditas olas (3 olas uz pus-
litra piena) izmércé 1/ kg baltmaizes
sausinu un saliek bloda. 1 kg anto-
novku sagriez plaksnités un samaisa
ar cukuru. Kastroli izzieZz ar sviestu
un apkaisa ar saberztiem sausipiem.
Dibenu un sanus izklaj ar piena izmer-
cétiem sausipiem, bet vidii parmaipus
saliek abolus un sausinus (karta
abolu, karta sausinu); sausiniem uzliek
virsi pa gabalinam sviesta. Kad
kastrolis ir piepildits, nolidzina virsu,
aplej ar sviestu, uzkaisa kopa ar cu-
kuru sagriiztas mandeles un visu
sacep.

SARKANA VINA MERCE

Kastroli ielej vinu un 1/, glazes tidens, pieliek citrona
mizinu, uzvara, pievieno 1/, glazé auksta fidens iejauktus
kartupe|u miltus, péc tam pieber cukuru un, mérei no uguns
nenonemot, maisa, kamér cukurs ir izkusis.

Mérci pasniedz karstu vai aukstu.

Uz 1/, glazes dabiskd sarkana vina nem 3/y glazes
cukura, 1 téjkaroti kartupe|u miltu.

SOKOLADES MERCE

Olu dzeltenumus labi saber? ar cukuru, pievieno kakao
un miltus, izmaisa, at$kaida ar karstu pienu un uzvara,
meérci nepartraukti maisot. Tikko mérce ir sabiezé&jusi, to no
uguns nonem un izkas caur sietinu.

Uz 11/, glazém piena nem 2 olas, 1/, glazes cukura,
1 édamkaroti kakao, 1 téjkaroti miltu.

ZAVETU APRIKOZU MERCE

Zavétus aprikozus nomazga silta iideni, saliek kastroli,
aplej ar glazi iidens un izvara mikstus. Izvaritos aprikozus
izberZ caur smalku astru sietinu, ieliek atpakal kastroli, pie-
vieno cukuru un 1/, glazes karsta iidens, visu izmaisa un
9 minutes pavara. Péc tam mérci nogem no uguns, pielej
lai vinu un izmaisa. Tapat var pagatavot aprikozu meérci,
ja Zavetu aprikozu vieta nem aprikozu biezeni (200 g).

Uz 100 g Zavétu aprikozu nem 1/, glazes cukura, 1/, gla-
zes vina (muskata vai muskatela).




SIEVIETES UZTURE GRUTNIECIBAS UN
BERNA ZIDISANAS LAIKA

Pareiza sievietes uztures organizacija visa
griitniecibas un bérna zididanas periodd sa-
glaba mates veselibu un rada vislabveéligakos
apstak|us augla attistibai un bérna normalai
augsanai un attistibai taja laika, kad tas sa-
pem mates pienu. Ir zinams, ka pat tad,
kad sievietes uzture ir gratniecibas perioda
kaut kada zina nepietiekama, auglis no mates
organisma panem visas vina attistibai nepie-
ciesamas vielas, bet mates organisms no ta
cies. Ta dazreiz griitniecém bojajas zobi; tas
ir kalcija triikuma sekas, jo kalcijs ir nepie-
ciesams augla kaulaudu attistibai. Ja grutnie-
cibas perioda uzture nav pareiza, sievietei var
rasties ari citi organisma darbibas trauceé-
jumi — mazasiniba, hipovitaminozes, vispa-
réja novajesana. Tomér griitnieciba ir dabisks
fiziologisks stavoklis un bérna zidisana — da-
bisks fiziologisks akts, tadé| mates organisms
necietis, ja visparéjais dzives veids biis pa-
reizs.

Vispirms ir vajadzigs, lai griitnieces un zr-
ditajas uzturs batu kaloriju zipa pietiekams
un saturétu nepiecieSamo olbaltumvielu dau-
dzumu. Parastos apstaklos pieaugu3ai sievie-
tei pietiek diennakti ar 1 lidz 1,5 g olbaltum-
vielu uz 1 kg kermena svara; griitniecibas un
bérna zidisanas perioda §i norma ir japalie-
lina lidz 2 g.

Pédéjos griitniecibas ménesos  sievietes
uztura ir parsvara jabit piena un augu valsts
produktiem, bet tadiem, kas satur pietiekamu
daudzumu olbaltumvielu; turpretim galu var
lietot ierobezota daudzuma un ne katru dienu,
bet divas tris reizes nedéla varitda un tvai-
kota veida (ne ceptu!).

Griitnie¢u un ziditaju uzturam ir jabit
dazadam, ar pietiekamu daudzumu svaigu
darzaju, bet vasaras un rudens perioda —
zalumu, ogu un auglu. Neieskaitot pastipri-
nato olbaltumvielu vajadzibu, sievietes orga-
nismam 3ajos periodos ir vajadzigs ari pa-

augstinats mineralvielu, seviSki Kkalcija un
fosfora, ka ari A, D, C u. c. vitaminu dau-
dzums.

Ja pieauguda cilvéka diennakts norma ir
aptuveni 0,7 g kalcija, bet fosfora — 1,5 g, tad
griitniecei vajag ap 1,5 g kalcija un 2—2,5 g
fosfora diennakti. Tade| sievietei un augosa
bérna organismam seviski nozimigs $ajos pe-
riodos ir piens ka pats galvenais Kkalcija
avots, kamer fosforu organisms sapem ar vis-
dazadakiem augu un dzivnieku valsts pro-
duktiem.

Salidzinot ar parasto pieauguda cilvéka
normu, japalielina ari C vitamina daudzums,
kur$ ir vajadzigs mates veselibas stiprinasa-
nai un augla un jaunpiedzimusa bérna parei-
zai attistibai. Griitniecém un ziditajam sievie-
tém ir icteicama ka diennakts deva ap 100 mg
C vitamina (askorbinskabes). Ari A un D vi-
tamina daudzums ir japaaugstina, salidzinot
ar parasto fiziologisko normu. Vasaras pe-
rioda §im noliikkam ir jaizmanto ar karotinu
bagatie zalumi — salati, spinati, jaunie biesu
laksti u. c., bet rudens un ziemas perioda —
burkani svaiga un dazadu édienu veida.

D vitamina avoti ir piens, olas dzeltenums,
aknas, dazos gadijumos arl zivju e||a, kuras
daudzumu nosaka arsts.

Griitniecibas un bérna zidiSanas perioda ir
vajadzigas 4 &dienreizes diend. Nevajag lietot
viena reizé parak daudz uztura — labak So
pa$u daudzumu sadalit nelielas porcijas.

Racionali ir édiena uznemsanas laikus sa-
dalit $adas dienas stundas: pirmas brokastis
no 7 lidz 9 rita, otras brokastis no 11 lidz
| diena, pusdienas no 5 lidz 7 vakara un va-
karinas (vieglas) no 10 lidz 11 vakara.

So rezimu var, protams, mainit, bet svarigi
ir, lai brokastu, pusdienu un vakarinu stunda
biitu arvien ta pati un lai starp atsevi§kam
édienreizém nebiitu garu partraukumu.
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