


. JapazTst 5(irnes vai jaPErk

tirgil, kur auglus var
nogar5ot.

. Saldo aug[u cienTtdjiem
augustd un septembrT jdmeklE

Sboli ar nosaukumu Cukuri4l5,
Konfetnoie, Tii na, KraPes
C u ku ri q5, Kovalenkovskoie,
bet ziem?- - llga.



Daudziem patTk mTksti un
sulTgi dboli, tadi ir lieldka dala
Latvij d audz6to ibolu, ja tie
novdkti laikd , ar mTlestTbu

audzlti, glabati un pdrdoti.

. Dalai pirc6ju patTk stingri,
grauZami dboli, tad jdizvdlas,
piem6ram, SKirne ledzEnu vai
Ligol.

. RudenT lielveikalu plauktos
atrodami Latvi jd audz6tie
Auksis, Orlik, Rubin,
Saltanat, ziemd - Antej,
Bel oru sskoje M ali novoie,
Sinap Orlovskij, Zaria
Alatau.

. Visiem kulindrds pdrstrddes
veidiem un konserv65anai
vasard labi noder6s Baltais
Dzidrais, rudenT visu iemTlotd
Antonovka, ziemd - Bogatir,
Zarja Alatau.



. Katru dienu b0tu jdaped
vism az viens dbols, tad
dakteris bUs jdmeklE reti.
VOrtTgdkds vielas atrodas
tie5i zem miziryas, tap6c, ja
veselTba lauj, labak Latvijd
audz6tus Sbolus 6st nemizo-
tus.

. Aboli satur ne tikai daudzus
visiem pazTstamus vitamTnus
un minerdlvielas. Tie satur
arT visas nozTmTgdkds brTvds

aminoskdbes, v?irdkus
v6rtTgus antioksidantus, kas
pasarga SUnas un asinsva-
dus no brTvajiem radikalieffi,
kas kaitd organismam.
Vairdk antioksidantu ir tie5i
ziemefvalstTs au g uSiem
dboliem.

Abotu dietisko vertTbu nosa-
ka arT tajos eso5ie auglu
cukuri, organiskds skdbes un
5(ied rvielas.



Rudens Svlfra inais (Vid-
zemes Grdven5ferns),
labdk iegdddties tirgU, jo tie
ir sevi5(i garSTgi tad , ja augli
novdkti gatavi no koka vai
salasTti zem6 nokritu5ie. llgi
glabat pec iegddes gan tik
gatavus dbolus nevar.

. Aboli jaiegadajas nelielos
dau dzumos - tik, cik var
ap6st daZu dienu laikd vai
saglabdt ledusskapl. lstabas
temperatUrd Aboli dtri kfUs
miltaini, negar5lgi, uz tiem
parddlsies puves bojajumi.

" Vecas pazTstamds vasaras
un rudens S(irnes, tadas kd
Baltais Dzidrais, Cu ku rip5,
Me6bols (Serinka), Niinera
Zeme7u, Treb0 SEk/a udzis,



REGEPTES

1 vid6ji liels, skdbens dbols; 1 Odamkarote salda, bieza auglu jogurta (piem6ram,
melle0u); 1,5 t6jkarotes kaus6td siera ,,Prezident" ar riekstiem; 0,S t6jkarotes
cukura; sula no 2-3 lieldm mandarTnu daiviqrdm; S(ipsnir;ra sdls.

Abolu sarTv6 uz vid6ji rupjas
rTves. Uzspiel mandarlnu
sulu un uzlejjogurtu, sajauc.
Pievieno sieru, cukuru, sali,

v6lreiz sajauc. Var nemt arT

citu kr6mveida kausOto sieru,
bet tad jdpievieno sasmalcindti
rieksti.



1 gldze grUbu; 4 gldzes

0dens; 6 saldsk6bi Sboli;

0,5 gldzes krUmcidoniju

vai dzErvequ sulas

(var at5(aidTt sTrupu );

3 6damkarotes cukura;

1 Edamkarote sdls.

Grrlbas nomazga, m6rc6
vdrTt.d rldenT 4 stundas.
Katliqd uzvera rldeni, pieliek
sali, vdro5d ber grUbas.
Uzvdra un vdra uz l6nas
uguns, lTdz mTkstas.
NotTra un smalki sag rieL
Sbolus. Abolus, sulu un
cukuru pievieno putrai,
samaisa, liek saut6ties.
Pasniedz aukstu ar pienu.


