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Pilngraudu parslas ar
pienu, vanilu, zavétiem
augliem un karoti
medus.

Avokado- kakao muss
(veseligas sokolades
maizites)

Marokanu burkanu
zupa

Pilngraudu lavass ar
tunci (krabju galu)

Biezpiens (Iidz 150 g) ar
grieku jogurtu un
tomatiem, dillém, bazili-
ku.

Omlete, rudzu maize ar
sieru un tomatiem
(svaigs darzenis)

Auzu cepumi
(vélams pasgatavoti)

Krasni cepts saldais kart-
upelis ar turku zirniem
un merci

Kefira kokteilis ar
linseklam (spinati,
kefirs, 1téjk. linseklas).
250ml

Vistas skinki ar
darzeniem maisa, griki
(péc vajadzibas)

Jogurta, ogu un piln-
graudu parslu kartojums

Banans

Pilngraudu spageti ar
zalo merci

Veseligais olbaltumvielu
kokteilis

Blendeétas lecas ar
grieku jogurtu + titara
(liellopa) malta gala ar
tomatu pastu +darzenu
salati

Tunca (vistas, liellopa)
sendvics

Dateles (zaveti augli),
rieksti

Azijas garo nudelu zupa
(maize péc vajadzibas)

Augli

Pilditas kabacu laivinas
(Ja péc trenina, tad papil-
dus graudaudi)

Pilngraudu (griku, auzu,
miezu) parslas ar pienu,
vanilu, zavétiem
augliem un karoti
medus.

C vitamina koktellis ar
Skiedrvielam

Liellopa galas steiks ar
brunajiem risiem un
darzenu slatiem, obligati
ieklaut papriku (+ella/cit-
rons)

Pasgatavots musli ba-
tonins

Biezpiena placeni ar
levarijjumu, blendétam
ogam vai augliem

Auglu salati ar grieku
jogurtu (4-5 edamk.),
levarfjjumu un riekstiem

Avokado maizites

Vistas (liellopa) vraps

Kefira kokteilis ar
linseklam (spinati,
kefirs, 1téjk. linséeklas).
250ml

Zupa (péc izveles)

Pankukas ar blendéetu
zemenu (ogu) merci
(zemenes ar medu)

Speka salai

Cepeskrasni cepta zivs
ar darzeniem (ap 200g)
Un burkanu-kartupelu
biezeni

C vitamina kokteilis vai
piena/ kefira kokteilis

Salati ar bulguru/
Kabacu pankukas



REKOMENDACIJAS

== 7-10 gadi (zéni, vidéji ap 28 kg un 132 cm) nepieciesams
no ~ 1500 lidz ~ 2000kcal (atkarigs arino treninu skaita).

— 11-14 gadi (zéni, vidéeji ap 45 kg un 157 cm) nepieciesams
no ~ 2000-2500 kcal (atkarigs ari no treninu skaita).

15-18 gadi (zéni, vidéji ap 66 kg un 176 cm) nepiecieSams
no ~2600- 3000 kcal (atkarigs arino treninu skaita).

Diennakti nepieciesamais skidruma daudzums 30ml/kg.
~ 1h pirms trenina izdzert papildus ap 400-500 ml tdens
un katras 20min nedaudz padzerties.

Skidruma balansu var noteikt arl péc urina- jo krasa
== tumsaka, jo vairak jadzer tudens.

Katru dienu apést vismaz 400 g darzenus, ieklaut arl
- auglus.

Ieteicams 2x ned uztura ieklaut zivis, ja nelieto zivis,
leklauj riekstus/ maltas linséklas un zivju e]lu

Dzelzs avotus (aknas, gala, zivis, olas, mandeles, valrieks-
t1, zalie augi un darzeni) lietot kopa ar C vitaminu sat-
urosiem produktiem (darzeni, paprika, dilles, kaposti,
kartupeli (variti ar mizu), upenes...)

== Plana ir iespéjams mainit pa dienam, vai likt savus vari-

antus, tomer pietureéties pie principa neparesties "smag-
néju” partiku uz nakti.

PRINICPS, PIRMS treniniem uzlade ar oglhidratiem
(graudaugi), jo tuvak treninam, jo augstaks GI (g-
likemiskais indekss) produkta un mazaks apjoms, bet
banans ir laba alternativa. Pirms trenina ieteicams ir
2-2,5h neést pamatmaltites, tacu GI uzkodas var ieklaut
l1dz pat 30 min pirms trenina, ja nav citu iespéju. Neést
taukainus vai salus produktus pirms treniniem. (saite
https://veseligsuzturs.lv/glikemiskais-indekss)).

PEC trenina apm.20-30 min uznemt olbaltumvielas un
oglhidratus, lai atjaunotu muskulus un nodrosinatu ar
energiju. Pieméram, piena- banana kokteilis, makaroni
ar sieru un darzeniem.

PAR AUTORI:

Agrita Spélmane

Uztura specialiste un fitnesa trenere

Piedavaju sastadit detalizetus uztura planus
gan bérniem, gan pieaugusajiem, atkariba
no merka, ka art konsultacijas.

agrita.spelmane@gmail.com

TALAK: RECEPTES



RECGEPTES

Jogurta, ogu un pilngraudu
parslu kartojums

= Bezpiedevu jogurts 200ml

= Mellenes, zemenes, avenes vai citas ogas
= Banans 100g

= Pilngraudu auzu parslas 30-40g

= Kanelis

Sablende jogurtu ar skeleés sagrieztu bananu
un %2 no ogam, izkarto traucinos un liek at-
dzeséties, auzu parslas apbrinina uz
pannas, pievieno nedaudz kanéla, parejas
ogas un auzu parslas karto trauka un
gatavs baudisanai (1-2 porcijas

Tunca (vistas, liellopa)
sendvicCs

Apgrauzdet 2 pilngraudu maizes skeles. 1
maizes skelei virsu uzlikt salata lapu, rinkos
sagrieztu nelielu tomatu, 90g tunci sava
sula (tunct var aizvietot ar varitu vat krasnit
ceptu vistas/titara fileju), 1/4 t.k. francu sine-
pes, 1 t.k. grieku jogurta, virsii uzlikt vel
vienu maizes skeli. Porcija (videéji): 300kcal

Vistas vraps

6 Pilngraudu tortiljas

600g vistas vali titara fiejas

1 paprika

200g konservéetu ananasu

1 tejk paprikas vai Cili pulvera
50g siera

Panna, apcep galu, pievieno paprikas/ Cili
pulvert, sagrieztu papriku un beigas anana-
sus. Uz tortilam izklaj tomatu pastu, liek
galu un uzkaisa sieru, aizloka apakséjo
malu, sarullé un aizsprauz ar kocinu. Liek
cepeskrasnt 180 grados uz 5-7 min.



RECEPTES

Pilditas kabacu laivinas

= 3videja izméra kabaci = 100-150g cieta siera (Parmesan)
= 300 g vistas val titara malta gala = 1 tgjkarote olivellas

= 150g Tomatu pasta = Himalaju sals

= 1 sipols = Pipari

= 1 ola = Peétersili,/ baziliks/ dilles

Gareniski sagriez kabaci divas dalas, ar karoti iznem mikstumu. Sagriez sipolu un apcep, liek
atseviska trauka, apcep malto galu, tad pievieno kabacu mikstumu, visu saliek trauka, pievie-
no 1 olu, sapilda masu kabacu pusttes, apsmidzina ar olivellu.

Uz cepampapira izkarto pilditos kabacus, cep 180 grados ~ 30min, parkaisa ar sieru, turpina
cept, lidz siers izkusis, garné ar sakapatiem zalumiem. Pasniedz ar Keftru vai paninam

Kabacu pankukas no turku
zirnu miltiem

2 édamk. turku zirnu miltu
500-600 gr. Kabaca

sipols, kiploks

1 tejkarote olivellas

Kabacus sarive, izspiez sulu. Sajauc visas
sastavdalas un gatavo panktukas ietaukota
panna, ar aizsegtu vaku, uz minimalas
uguns. Lai pankukas nebtitu mitras no ieks-
puses, tas var ielikt krasnivel uz 20
minutem.



REGEPTES

Pilngraudu spageti ar zalo meérci (6 porcijas)

= 250g pasta (pilngraudu) = 200g Brokoli

= 1 tejkarote olivellas = 200g kirSu tomati

= 150g Zalas pupinas (vai zirni) = 200g svaigais siers (Philadelphia light)
= 70g Loki = 1 daiva kiploka

= 1 paprika = Garsvielu maisjums

= 50ml piens = (Citrona sula

Uzvara pastu nedaudz salita tident (~ 10min). Pa to laiku darzenus (smalki sakapati zalie
sipoli, zalie zirni vai pupas ar olivellu, brokoli un paprika) cepsanas panna apcep 5 -6
mintites, lidz tie kliist miksti, un sagriez uz pusém Kirsu tomatus, nonem ceptos darzenus.
Nokas makaronus, atstaj 2 éedamkarotes skidruma mércet. Trauka ar tideni pievieno svaigo
sieru, pienu, garsvielas, sasmalcinatus (kaltetus) kiplokus, sablendé viendabtga masa, ieliek
trauka makaronus un varitos darzenus, samaisa lidz viendabigai masad.

Kirbju kremzupa

e

—

1 liela saujalécas (noskal. un notecinatas)
1 sipols

250 ml tdens

450g kirbja (mazak salda)

2 tgjk. timiana

sals un pipari garsai

(200ml grieku jogurta)

Koriandrs, pétersili

Uzvara pupinas/lécas, nolej tideni, uzvara
kirbi neliela tidens daudzuma, pievienojot
timianu, apcep sipolus, sablendeé pupinas/
lecas, sipolu un buljonu viendabiga masa,
var pievienot grieku jogurtu, ja masa ir
parlieku bieza un uzskarseét vélreiz, garnét
ar jogurtu un zalumiem.



RECGEPTES

Azijas garo nudelu zupa

= 180g nevaritas olu ntudeles = 1 1iepakojums bio vistas buljona

= 2 cala krutinas vai 400g liesas cukgalas = 1 selerijas sakne, siki sagriezta

= 2 édamkarotes sojas/ terijaki meérces = 200g zirnu pakstis, uz pusém sagrieztas
= 2 edamkarotes rapsu/olivellas = 150g salatu maisijuma vai Kinas kaposta
= 14 tejk. malta ingvera = Puravs

= 1 kiploka daivina, malta = Svaigas koriandra lapas, péc izveles

Uzvara ntideles, noskalo ar aukstu tideni, notecina lieko, sagriez galu, pievieno sojas vai teri-
jaki merci un piparus, apcep, kamer briina, un nedaudz pasauteé, iznem no Kkatla, ielej katla
ellu, pievieno ingveru un Kiploku pulverti, pievieno seleriju un zirnu pakstis, turpina vartt,
galai pievieno salatus/ kapostu, ieber katla, pavara, pievieno niideles un uzber puravu, ja ne-
pieciesams pievieno koriandru.

Avokado- kakao muss

4 vidéja izmeéra avokado
12 mikstas dateles

7 edamkarotes kakao

1 tgjk.vanilas

Nedaudz sals

Dateles ieliek tident uz 15 min, iznem avoka-
do mikstumu, sajauc visas sastavdalas
kopa, sablende un ieliek ledusskapt uz 2h at-
dzeseéties, smere uz maizes (sausmaizes).



RECGEPTES

Salati ar bulguru Marokanu burkanu zupa
= 1glaze bulgurs = 3gh. sipolloki, = 1l darzenu buljons = 14 tejk kanelis
= 400g tomati = 5ed.k. olivella = 4 lieli burkani = 14 tejk garsvielas
= 300g gurki, = lcitrons/ garsvielas = lkartupelis = 14 tejkarote pipari
= 1tejk. sals = 220 g bezpiedevu jogurta
= 1 tejk kimenes = 100g lobitas kirbju séklas
= 14 tejk koriandrs = 5tejk. Olvellas

Bulguru pagatavo, ka noradits uz iepakojuma, un atdzese.
Tomatus un gurkus nomizo un stki sagriez. Sasmalcina sipol-
lokus, péterstlus, pieriveé citrona mizinu. Darzenus un garsau-

gus sajauc ar atdzesetiem bulgura putraimiem, pievieno citro- Sagriez burkanus un kartupeli, apcep elld, pievieno darzenu
na sulu, olivellu, ka ari garsvielas. (Var atdzeseét, var pasniegt buljonu (bio), pievieno garsvielas, kimenes, kaneli, sali, vara,
siltu). Porcija: ~400kcal. nedaudz atdzese, visu masu blendé un pievieno bezpiedevu

jogurtu, velreiz uzkarseé un serve ar Kirbju seklam.



