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Latvijas darzos plimes nogatavo- ¥
jas no jilija beigam Iidz oktobra
sakumam. Pirmas veikalu plauktos
paradas Skoroplodnaja un Kométa,
vélak Edinburgas Hercogs, Viktorija.
Tirga 8kirpu piedavajums ir lielaks,
tur atrodamas ari dzeltenas plumes

— Latvijas Dzeltena Olplame, Ulenas

Renklode, Lase.

Plimes seviski noderigas

ir tiem, kuri vélas tievét, jo:

« mikstina véderu;

« saista liekos taukus zarnas,

« kavé ogl|hidratu parveidoSanos taukos;

+ 100 g — 3-6 plumes atkariba no lieluma satur tikai ap 50 kcal.




Plomes
sistému,

stresu.

Plimes satur

* 3-karotinu, kas ir A
provitamins — stiprina redzi,
palidz cinities ar infekcijas
slimibam;

« gandriz visus B un P grupas
vitaminus;

+ mineralvielas — kaliju, dzelzi,
magniju un varu, tie visi kopa
regulé asinsspiedienu un
samazina iespéju saslimt ar
sirds un asinsvadu slimibam.

stiprina nervu

samazina

daudz vertigu vielu:

* plimeés ir daudz diétisko

Skiedrvielu, kas saista smago
metalu sajus un veicina to
izvadiSanu no organisma.

zilas, garenas plimes
(cvedes), kas satur
antocianus, var kavét véza
§0nu un infarkta veido$anos,
kavé arT trombu veido$anos
un regulé holesterina saturu.

Kadas plimes
izveléties?
Ja plimes ir ar apsarmi, tas

liecina, ka tas vaktas ripigi,
tiesi kastite.

Plimes ar stingru mikstumu
ir novaktas negatavas, lai
izturétu transporté$anu un
uzglabasanu. Lai iegltu
normalu garsu un kauling
labak atdalitos, tas japaglaba
istabas temperattra.
Visgar§igakas ir plumes, ku-
ras novaktas pilnigi gatavas,
tas ir mikstakas.

+ Gar§igas var bat gan lielas,
gan sikas plimes.




Ka izmantot plimes?

+ Protams, vispirms tas vajag
ést svaiga veida, arf pievienojot
aug|u salatiem.

« No tam var iegit biezsulu.
Piemérotakas Skirnes -

Eksperimentalfeltets,
Kométa, Minjona, Perdrigon, ) ;
Kijevas Véla. e 3
¥ JUBILEUM ™
« Plames var izmantot abolu ; -
§keltsu vieta uz kakam,
platsmaizém.
.+ Var gatavot marinétas
« Kompotam labakas plimes : plimes un savarit asas
ir Eksperimentalfeltets, . meérces, kas ir laba pie-
Karsavas, Lase. . deva galas édieniem, Tpasi

:  medijumiem un aitas galai.
« |zzavét misu plimes grati, bet :

no tam var savarit dzemu vai : « Kaukaza plimes maringjot
marmeladi. :  labi sader ar kirbjiem.

BieSu un plamju salati

300g varitu bieSu; 200g svaigu plomju, plimju kompota vai
plimju biezena; dzérvenu vai cidoniju sula; kimenes

Bietes notira, sarivé skaidinas. Svaigas plimes applaucé,
nonem mizinu, iznem kaulinus un kopa ar apgrauzdétam
kimeném iemaisa bietés. Skabo sulu pievieno péc garsas,
lai salati batu skabeni.



