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Visvairak C vitamina
ir svaigas vai
saldétas upenés.
Dienas deva ir tikai
40-50g svaigu ogu.

Upene ir veselibas
kratuve, jo satur:

* E vitaminu, kas vajadzigs

asinsradei un miokarda infark- :

ta profilaksei, stiprina nervu
sistému, veicina normalu
gratniecibas norisi;

* B grupas vitaminus, kas
nepiecieSami visa organisma
normalai darbibai;

KATJUSA

: « biologiski aktivas vielas, kam

kas stiprina asinsvadus;

: » P un C vitaminu tada

. kombinacija, kas veicina
strauju atveseloSanos
saaukstéSanas slimibu
gadijumos;

piemit P vitamina aktivitate,

* antocianus, kas iznicinosi iedar-
bojas uz gripas virusiem un kam
piemit diurétiskas un pretiekaisu-
ma Tpasibas;

éteriskas ellas, organiskas
skabes un fenolu savienojumus,
tapéc upenu ogam piemit anti-
septiskas 1pasibas;

kaliju, kas palidz izvadit no organ-
isma lieko Odeni, atvieglojot sirds
un asinsvadu sistému, urinpusla
un aknu darbibu;

magniju, dzelzi, varu un cinku;

upenu sula spéj pazeminat cu-
kura limeni asinis;

* svaigas ogas ieteicams izmantot
avitaminozu, mazasinibas un
apetites zuduma gadijumos. Tas
lieliski palidz saasinata laringita
un bronhita arstésana.




Visvairak vitaminu

ziemai upenu ogas

saglabas saldétava
(-18 °C).

OJEBYN .

.« Pateicoties lielajam pektina

: saturam ogas, no upenu
sulas var pagatavot lielisku
Zeleju (sajaucot sulu ar cukuru
attieciba 1:1), kuru var uzglabat
ledusskapr ilgaku laiku.

Ka izmantot

upenu ogas?

« Ja vélas samazinat upenu -
specifisko garSu ievarijumos, : * Upenu sirups ir lieliska izejvie-
pievieno avenes vai baltas : la veseligu dzérienu, kiselu
janogas. : un desertu pagatavoSanai.

Lai samazinatu
vitaminu zudumu,
ogas taltt péc
savaksanas
janogada vésuma.

« Kaltetus upenu auglus izman-
to téju vitaminizéSanai.

+ Saldétas upenu ogas var
uzglabat Iidz jaunai razai,
batiski nemazinoties to
uzturvértibai un vitaminu
saturam.

* ,Auksto ievarijumu”
gatavo$anai sama| svaigas
ogas un pievieno lidz 20%
cukura. Masu liek partikas
plastmasas traucinos un
uzglaba saldétava. Sada
Levarijuma” saglabajas
vairak biologiski aktivo vielu
neka varot.

VERNISAZ




Grauzdini
ar upenem

1 glaze upenu;

200g kvieSu maizes;

2 eédamkarotes cukura;

1 édamkarote rivmaizes;
3-4 édamkarotes sviesta.

Upenes saspaida, sajauc ar
cukuru un rivmaizi, lidz iegust
biezu masu. KvieSu maizes
skélem apakSpusi apziez ar
sviestu, bet virsu — ar ogu
masu. Cep cepeskrasn, lidz
izveidojas kraukskiga brina
garozina. Pasniedz ar pienu,
téju vai jogurtu.

Rudzu maizes kiuka

ar upenu sirupu

Vitamini zad mazak, ja
saldétas upenes un to
produkstus
atlaidina pakapeniski,
parvietojot no
saldétavas ledusskapi.

3 glazes rivétas rudzu maizes mikstuma;

%a glazes cukura; 5-6 olas; 1 @édamkarote
margarina; 1 @damkarote rivmaizes; sirupam
2 glazes upenu, 2 édamkarotes cukura,

1 glaze varita adens

Olu dzeltenumus saputo ar cukuru,
pievieno sarivétu rudzu maizes mikstumu,
labi sajauc, uzmanigi iecila saputotus olu
baltumus, liek ar margarinu izziesta un ar O
rivmaizi izkaisita veidné, cep cepeskrasni.

Izcepto kiku atstaj veidné, Iidz ta atdziest,

tad izgaz trauka un piestcina ar upenu

sirupu, grezno ar upenu ogam.



