Receptes —

e veselibai
Biezpiena tiramisu ar aveném

Latvia

750 g pilnpiena biezpiens, 100 g skabais kréjums, 2 olas, 150 g cu- thhua nia
kurs, 2 téjkarotes vanilina cukurs, 500 g svaigas avenes, 250 g biskviti PSTAEa pradTRT
»damu pirkstini”, 100 ml apelsinu sula, 100 g lobitas mandeles.

e uzturveértiba

@ izmantoSana

Saputo olas ar cukuru. Pievieno biezpienu, skabo kréjumu un vani- bringing neighbours closer @ receptes
lina cukuru un sastrada mikseri 5 minutes. Vidéji lielu (24 cm dia-
metra) formu izklaj ar biskvitiem un samitrina ar pusi no apelsina
sulas, uzklaj apméram 1/3 no sagatavotas biezpiena masas. Virs tas
liek pusi no aveném, tad uzklaj vél 1/3 biezpiena masas. Virs tiem '
liek biskvitu kartu, kas samitrinati apelsinu sula. Uz biskvitiem klaj A
atlikuso biezpiena masu, virsu liek avenes un sasmalcinatas mande-
les. Pirms pasnieg$anas vismaz uz 2 stundam ieliek ledusskapi.

‘Skromnica’

Avenu kokteilis

Saspaida 150 g ogu ar 2 édamkarotém cukura, pievieno 1 | auksta
piena un visu labi sakul.

Avenu salati ar meloni

250 g melones, 300 g avenu, cukurs, kréjuma saldeéjums.

Meloni nomizo, iznem séklas, sagriez mazos kubicinos, pievieno
avenes, samaisa, parber ar cukuru, rota ar saldéjumu.
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Vai zinajat, ka:

Dzelzs avenu sastava ir 2-3 reizes vairak neka upenés.

Kopa ar varu un folijskabi tas padara avenes par
lielisku lidzekli mazasinibas profilaksei.

Avenés ir daudz Skiedr-
vielu, kas palidz izvadit no
organisma kaitigos savie-
nojumus.

Avenes ir kalija un dzelzs
avots, kas ir nozimigi sirds
slimibu un mazasinibas
profilaksei.

Avenes (un jo ipasi dzelte-
nas) satur folskabi (B9 vi-
tamins), kas svarigs asins
sastava atjaunosanai.

Sarkanajas un it ipasi
melnajas avenés ir daudz
antocianu, kam ir nozime
organisma izturibas palie-
linagana pret nelabveéligu
vides ietekmi.

Avenu séklas satur elagin-
skabi, kam ir pretvéza ie-
darbiba.

Avenu ogas satur arl sa-
licilskabi, tapéc avenes
izmanto t&jam saaukstésa-
nas gadijumos.

Avenes Latvija ir populara ogu kultara. Avenu ogas ir
gar$igas, aromatiskas un veseligas, jo satur daudz veértigu,
organismam viegli izmantojamu vielu.

Kadas skirnes izvéléties?

Tradicionala avenu sezona ilgst no junija beigam lidz julija otras
dekades beigam. Tiesi $aja laika ir vislielaka iedzivotaju interese
par avenu ogam.

Visagrinaka - ‘Meteor’ — ienakas jinija pédéja dekade.
Agrinas - ‘Solnigko, Tvars’ - ienakas julija sakuma.

Videji agrinas $kirnes (parastas) — ‘Skromnica, ‘Balzam,
‘Bulgarskii Rubin, ‘Dita, ‘Gusar’, ‘Lazarevskaja, ‘Norna, ‘Sputnica,
‘Volnica, ‘Aita’ un lielogu Skirnes ‘Ina, ‘Patricija, ‘Maroseika’ -
sak nogatavoties julija pirmas dekades beigas.

Videéji vélinas un velinas parastas $kirnes - ‘Brigantina; ‘Glen
Ample, ‘Tulameen’ un lielogu $kirnes ‘Miraz, ‘Stoli¢naja’ — sak
nogatavoties jalija vida.

Savukart rudens avenes dod iespéju pagarinat avenu sezonu
no augusta otras dekades lidz pat rudens salnam. Turklat ru-
dens avenes iespé&jams audzét, neizmantojot augu aizsardzibas
lidzeklus, un tas ir daudz labak piemérotas biologiskajai audze-
$anai neka vasara razojosas $kirnes.

Agrinaka no rudens $kirném ‘Ariadne’ nogatavojas augusta sa-
kuma. ‘Babje Leto un ‘Babje Leto 2’ nogatavojas augusta vida,
‘Polana, ‘Polka’ un ‘Herakl’ — nogatavojas augusta pédéja deka-
dé, ‘Autumn Bliss’ — nogatavojas septembra sakuma.
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‘Brigantina’

Ka uzglabat un izmantot

® Vacot avenu ogas svaigam patérinpam vai saldé$anai, tas
vac sekla maza tilpuma tara 250 — 300 g kastités. Avenu
ogu uzglabaganas laiks 2-4 °C temperatara ir 24 stundas.
Uzglabasanai ilgakam laikam ogas saldé, zZavé vai parstrada
ievarijumos, sulas u.c. produktos.

® Avenu ogu uzturvértiba un vitamini vislabak saglabajas, ja
tas sasaldé -18 °C temperatiira. SaldéSanai atlasa veselas,
stingras un nogatavojusas, bet ne pargatavojusas ogas. Tas
ieteicams sasaldét uz paplates viena karta, tad sabért maisi-
nos un uzglabat saldétava.

® Nemot véra avenu ogu maigo struktiru, tas ir salidzinosi
gruti transportéjamas lielos attalumos, tapéc tirgh pieejama
galvenokart vietéja produkcija.

@ Sulas iegiiSanai izmanto loti gatavas vai pat nedaudz par-
gatavojusas ogas. Sulu var iegat mehaniski izspiezot vai ari
tvaicéjot.

® Zelejas pagatavosanai izmanto pilnigi nokrasojusas, bet
mazliet negatavas ogas, jo tajas ir vairak pektina. Lai Zeleja
butu stingraka, tai var pievienot zelatinu, vai ari uz 2/3 ave-
nu sulas (péc tilpuma) pievieno 1/3 sarkano janogu sulas.

® ,Auksto ievarijumu’ gatavosanai svaigas ogas saspaida
ar stampinu, pievieno lidz 20% cukura un ripigi samaisa.
Masu liek partikas plastmasas traucinos un uzglaba saldéta-
va. Sada ,,ievarijuma” saglabajas lielaks daudzums biologis-
ki aktivo vielu neka varot.
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