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skirnes
veselibai
uzturvertiba
izvéele
uzglabasana
receptes



Ne vienmér
skaistie augli
ir arT garsigi.

Kadas abolu
skirnes izvéléties?

- Japazist 8kirnes vai japerk
tirgQ, kur auglus var
nogarsot.

« Saldo aug|u cienitajiem
augusta un septembrT jamekle
aboli ar nosaukumu Cukurins,
Konfetnoje, Tiina, Krapes
Cukurin$, Kovalenkovskoje,
bet ziema - llga.



1

H

» Daudziem patik miksti un
suligi aboli, tadi ir lielaka dala
Latvija audzéto abolu, ja tie
novakti laika, ar milestibu
audzéti, glabati un pardoti.

= Dalai pircéju patik stingri,
grauzami aboli, tad jaizvélas,
pieméram, §kirne ledzénu vai
Ligol.

« Rudent lielveikalu plauktos
atrodami Latvija audzétie
Auksis, Orlik, Rubin,
Saltanat, ziema - Antej,
Belorusskoje Malinovoje,
Sinap Orlovskij, Zarja
Alatau.

« Visiem kulinaras parstrades
veidiem un konservésanai
vasara labi noderés Baltais
Dzidrais, rudeni visu iemilota
Antonovka, ziema - Bogatir,
Zarja Alatau.
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|  Aboli ir ne tikai
. garsigi, bet ari

o \
veselibas avots! =~ BAASDZDRAS
» Katru dienu batu jaapéd : aminoskabes, vairakus

vismaz viens abols, tad : vértigus antioksidantus, kas
y dakteris bUs jameklé reti. . pasarga Sunas un asinsva-

Veértigakas vielas atrodas :dus no brivajiem radikaliem,

tieSi zem mizinas, tapéc, ja : kas kaité organismam.

veseliba |auj, labak Latvija . Vairak antioksidantu ir tiesi

audzeétus abolus ést nemizo- : zieme|valstis augusiem

tus. : aboliem.

- Aboli satur ne tikai daudzus : - Abolu diétisko vértibu nosa-
visiem pazistamus vitaminus : ka arf tajos eso$ie aug|u
un mineralvielas. Tie satur ~ : cukuri, organiskas skabes un
ari visas nozimigakas brivas : &kiedrvielas.



BELORUSKOJE MALINOVOJE

Ka abolus
uzglabat?

« Aboli jaiegadajas nelielos
daudzumos - tik, cik var
apést dazu dienu laika vai
saglabat ledusskapl. Istabas
temperatura aboli atri k|as
miltaini, negarsigi, uz tiem
paradisies puves bojajumi.

* Vecas pazistamas vasaras
un rudens $kirnes, tadas ka
Baltais Dzidrais, Cukurins,
Malabols (Serinka), Ni¢nera
Zemenu, Trebd Séklaudzis,

Rudens Svitrainais (Vid-
zemes Gravensteins),
labak iegadaties tirgd, jo tie
ir seviski gar§igi tad, ja aug|i
novakti gatavi no koka vai
salastti zemé nokritusie. llgi
glabat pec iegades gan tik
gatavus abolus nevar.




SALTANAT

Salati ,,Improvizacija”

1 vidéji liels, skabens abols; 1 édamkarote salda, bieza aug|u jogurta (pieméram,
mellenu); 1,5 téjkarotes kauséta siera ,Prezident” ar riekstiem: 0,5 téjkarotes
cukura; sula no 2-3 lielam mandarinu daivinam; skipsnina sals.

Abolu sarivé uz vidaji rupjas : vélreiz sajauc. Var nemt ari
rives. Uzspiez mandarinu : citu kréemveida kauséto sieru,
sulu un uzlej jogurtu, sajauc. . bet tad japievieno sasmalcinati

Pievieno sieru, cukuru, sali, : rieksti.



Grubu biezputra
ar aboliem

1 glaze grabu; 4 glazes
tdens; 6 saldskabi aboli;
0,5 glazes krimcidoniju
vai dzérvenu sulas

(var atSkaidit strupu);

3 edamkarotes cukura;

1 édamkarote sals.

Gribas nomazga, mércé
varita tdent 4 stundas.
Katlina uzvara tdeni, pieliek
sali, varo$a ber gribas.
Uzvara un vara uz lénas
uguns, Iidz mikstas.
Notira un smalki sagriez
abolus. Abolus, sulu un
cukuru pievieno putrai,
samaisa, liek sautéties.
Pasniedz aukstu ar pienu.

Konservésanai
vislabak izmantot
ziemas Skirnes!




