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C vitaminu (Latvija audzétie
I1dz 200 mg/100g);

E vitaminu (tokoferolu), kas
zinams ka auglibas vitamins,
aizkavé aterosklerozes
veidoSanos;

No visiem Latvija
audzétajiem
augliem un ogam
smiltsérkski ir vieni no
vertigakajiem.

K, ka ar P un B grupas
vitaminus, kam piemit
antioksidativas 1pasibas;

polifenolu savienojumus, kas
darbojas ka svarigi antioksi-
danti;




« karotinoidus (1pasi daudz
to ir tumsi oranZajos
smiltsérksku auglos), kas
organisma parvérsas par
A vitaminu; ir efektivs
profilaktisks dzeklis
onkologisko un sirds un
asinsvadu slimibam;

* nepiesatinatas taukskabes,
kas ir biologiski neaiz-
vietojamas un cilvéka
organisma nesintezéjas;

* aminoskabes (arf visas
neaizvietojamas!), kas
kalpo ka izejviela dazadu
citu biologiski aktivu vielu
sintézei organisma;

* mineralvielas - smiltsérksku
sula satur vairak neka 20
mikro un makro elementus.

'Kaizmantot
~smiltsérksku auglus?

* Veselibai vislabakie ir svaigi
vai saldéti smiltsérksku augli -
katru dienu ieteicams apést
50-100g aug|u, ta nodrosinot
organismu ar 100% C
vitamina devu.

- Tirgh nopirktos svaigos

smiltsérkSku aug|us taltt
sasaldé vai parstrada. Vei-
kalos var iegadaties jau
sasaldétus auglus.

- Biezsulu var iegat, auglus

uzkarséjot neliela Gdens
daudzuma un izberzot caur
sietinu. To, pievienojot cukuru,
var izmantot dzérienu un
kise|u gatavo$ana, uzglabat
sasaldétu vai pasterizétu.




Saldésana batiski nesamazina
smiltsérksku uzturvertibu.

No smiltsérksku augliem

var varit ievarijumu, Zeleju

un marmeladi. Ka dabigu
skabinataju auglus var izman-
tot saldu d@bolu un bumbieru
kompotu pagatavosana.

Kopa ar abolu biezeni
(kiplokiem un citam
gar$vielam) var pagatavot
salo mérci galas un zivju
édieniem.

Spiedpaliekas péc sulas
iegi$anas izmanto ella
ieguvei, kas satur da
palmitinskabes. Ta

- Kaltétas un samaltas spied-

§0nu veido$anos un veicina
brGéu sadzisanu.

paliekas var pievienot
cepumu un maizes miklai, ta
paaugstinot to uzturvértibu ar
Skiedrvielam, karotiniem un
nepiesatinatam taukskabém.

Tirdzniecibas tiklos
tiek piedavata saldéta

smiltsérksku sula ar cukuru
un svaigu auglu nektars
var pievienot pienam, i
veseligu dzérienu. Sa
svaigais smiltsérksku ng
ir gatavs talit&jai lietosan

* No gataviem smiltsérksku

izveidojusos smiltsérksku
ellas kartu. "

augliem izspiez sulu, lej
stikla trauka un novieto
Iedusskal:l uz divam
dienam. Noslanojuso -
biezo sulas daju nosmel, tai :
pievieno 1,2-1,51 olivellas.
Uzsilda Gidens peldé lidz
60 °C, lej termosa ar Sauru
kaklinu, iztur 24 stundas.
Ar salmina vai caurulites
palidzibu atdala virséjo

.« Spiedpaliekas izzave,
samal un parlej ar palikuso
olivellu. Uzsilda un veic
ekstrakciju lidzigi ka sulai.

: » Abas iegitas ellas salej
kopa, nostadina, filtré,
lej tumsa traukagizglaba
ledusskapi.

- RECEPTES

1 litrs piena; 1 glaze smiltsérksku sulas;
2 edamkarotes kakao pulvera;
2 édamkarotes padercukura; vanilins

Neliela piena daudzuma iejauc kakao pulveri, pievieno
atlikuso pienu, smiltsérksku sulu, padercukuru un vanilinu.
Nedaudz saputo un pasniedz ar salminu.



