J § JELGAVAS AMATU 35
VIDUSSKOLALI

Pastaveés, kas parmainisies!

1990. gada uz starpskolu macibu razoSanas bazes
tika izveidota Amatu skola, bet skolas darbiga
ikdiena nelava stavét uz vietas, skubinaja arvien
uz priekSu un Sobrid esam profesionala
vidusskola, kura isteno gan profesionalas, gan
visparizglitojosas programmas.

Sis gads ir musu skolas 35. jubilejas gads un visi
pasakumi skola un arpus tas tiek istenoti jubilejas
gada noskana. \
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Jelgavas Amatu vidusskolas istenojamas izglitibas programmas

Edinasanas pakalpojumi Komerczinibas| Metalapstrade

Sato izstradajumu razosanas
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e Fnzieris e Vizazists
= Térpu izgatavo3anas un stila specialists




Veseligo nasku
meistarklase

Jelgavas Amatu vidusskolas
eédinasanas specialitates skolotajas

Inga Ozola un Anita Auermane



Saldejums

*1banans
*300 g ogas
*300g bezpiedevu jogurts

Pagatavosana:

1. Ripinas sagrieztu bananu
un ogas sasalde.

2. Blenderisablendere
bananu, ogas un jogurtu
lldz viendabigai masai.

3. leguto masu liek

traucinois un ieliek
saldétava.



100g bezpiedevu jogurts

1 ed.k.Cia seklas

25g kokosriekstu piens

2gb. Kivi

2g ciedru rieksti

15kéle apelsins

1 tejk.medus, skidras konsistences

Pagatavosana

1. Vakara cia seklas samaisa ar
jogurtu un kokosriekstu pienu un
atstaj ledusskapi pa nakti, lai sazele.
2. No rita virsu klaj sablenderétu
kartu kivi.

3. Rota ar augliem, riekstiem




90g mandelu milti

90g kokosriekstu skaidinas

60g klavu sirups

45g kokosriekstu ella, izkauséta
2 tejk.kurkums

1 tejk.kanélis

1 téjk.ingvers

Skipsnina Cilli

Pagatavosana:
1. Sajauc mandelu miltus,
kokosriekstu skaidinas,
garsvielas.
2. Pievieno izkauseétu
kokosriekstu ellu ar klavu
SIrUpuU un sajauc visu
kopa.
3. lzveido vélama izméra
bumbinas un patur
ledusskapi 30 min., tad
naskojas



Sastavdalas:

* 150 g - zalie griki

* 150 g - kirbja

* 30g-linseklas

* 50-100 ml - udens

* 50g medus

* Kanéelis, kardamons, Cilli pipari malti, apelsina
sula vai citrona mizina péc garsas

«  Skipsna dzerama soda

PagatavosSana:

*  Novakara grikus noskalo un iemérc pa nakti
uzbriedinat, no rita vélreiz noskalo

*  Kirbiizcep cepeskrasni, tad sablenderé

. grikus ari sablenderé, pievienojot tdeni

* Linseklas samal kafijas dzirnavinas un
pievieno grikiem ar kirbi,

* pievieno medu, garsvielas, cepamo sodu,
samaisa un masu liek ietaukotas formas 2/3

* Cep 20-25 minutes 170°C



Indijas rieksti ar garsvielam

200 g Indijas riekstu
1 edamkarote olivellas 1 tejkarote
kiploku pulvera vai 2 smalki sakapatas
kiploka daivinas

1 tejkarote paprikas pulvera

1/2 téjkarote kurkumas

1/2 téjkarote Cili pulvera (péc izvéles, ja
vélaties pikantaku)

1/2 téjkarote sals

1/2 téjkarote melno piparu

1/2 téjkarote kumina vai garam masalas
garsvielu maisijuma (péc izvéles)

Uzkarsé cepeskrasni lidz 200 gradu
temperaturai.

Plati ieklaj pergamenta papir, ieber
Indijas riekstus, apslaka ar olivellu
un grauzde tos, regulari maisot, lidz
tie klust zeltaini brani un aromatiski
(apméram 5-7 minutes).

Pievieno kiploku, papriku, kurkumu,
Cili pulveri, sali, piparus un citas
izvélétas garsvielas.

Turpina grauzdét vél 1-2 minates,
lai garSvielas labi sajauktos ar
riekstiem un izdalitos aromats.

Nonem no uguns un |lauj nedaudz
atdzist.



Cepti aboli ar zavetiem augliem un

2gb.aboli
15g rozines

25g zavetas plumes
2g kanéelis

2g sezama seklinas

sezama seklinam

Pagatavosana:

1. Zavétos auglus nomazga,
nedaudz uzbriedina tdeni
un sagriez.

2. Aboliem iznem serdi un
nedaudz izgrebj vidu, kur
pilda zavéeto auglu
maisijumu ar kanéli, parber
sezama seklinas.

3. Pilditos abolus cep 170°C
15 min. cepeskrasni panna,
kur ieklats cepamais papirs.



Pagatavosana:

1.

Pievienojiet attiritam
saulespuku séklinam klavu
sirupu un medul.

Uzlieciet masu 1 cm bieza
slani uz pergamenta
papira, kas ir iesmeréts ar
kokosriekstu ellu, un
izlidziniet to.

Cep 180°C temperatiira
[idz zeltainai krasai.

Sagrieziet vél siltu masu ar
nazi sloksnes.
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e Saulespuku seklas 200g
e Klavu sirups 3 ed.k.
* Medus 1 éed.k.

e Kokosriekstu ella 1
édambkarote.



Regulari lietojot uztura turku zirnus:

* normalizéjas holesterina [imenis,

e samazinas cukura [imenis asinis,

* uzlabojas dzelzs satura raditaji organisma,
* paaugstinas energijas limenis.



Turku zirnu humuss

Pagatavosana

1. Blenderi ielej nedaudz olivellas un
Tahini meérci, izspiestu kiploku.
Mazliet sablenderé kopa.

2. Ber klat varitus turku zirnus (var
aizvietot ar1 ar citiem
paksaugiem), maltu kuminu, sali,

3 piparus, pielej nedaudz tdens un

' sablende.
_— .. .
3. Pargriez citronu un pievieno

K ™, .
o ) nedaudz citrona sulas, atkal
1 glaze varitu turku zirnu, sablendé.

1/3 glazes novarijuma, kura variti turku
zirni (vai tdens),

3 ed. k. olivu ellas,

2 éd. k. mikstas sezama pastas Tahini,
1 kiploka daivina,

3 éd. k. citronu sulas

Skipsnina sals, malti melnie pipari,
paprikas pulveris - péc garsas.

4. Pagarso, pievieno papildus
nepieciesamos garsvielas vai vél
Tahini mérci.

5. Visu kartigi sablendé. Sméreé uz
risu galetém un dekoré ar zirnu
digstiem un paprikas pulveri.



Turku zirni ar garsvielam

400 g konservéetu turku zirnu

1 tejk. olivellas Pagatavosana:

1 tejk. kapinatas paprikas 1. Zirnus kartigi teko3a adeni

pulvera noskalo, tad lieko Gdeni

1 téjk. koriandra pulvera nosusina.

1 tejk. kimenu pulvera 2. Uzkarsé krasni [idz 180
gradiem.

3. Liek zirnus bloda, parlej ar ellu,
pievieno visas garsvielas un
samaisa, lai tie visi aplipusi ar
garsvielam.

4. |zber tos uz cepama papira
plati viena karta un cep 35
minutes.
lznem no krasns un lauj
atdzist.




Batasu uzturvertiba

Sastava esosas Skiedrvielas attira kermeni no toksiniem,
paatrina vielmainu

atvieglo gremosSanas organu darbibu,

nodroSina ilgstoSu sata sajutu un palidz zaudét svaru;
Sedz 40% no diena uznemama C vitaminu daudzuma;

Ar vitamina B6 palidzibu batates nostiprina asinsvadu sieninas un novers sirds un
asinsvadu slimibu attistibu.

Beta-karotins, kas sastopams darzeny, ir atbildigs par redzes organu veselibu.

Vitamins A pilda antioksidanta lomu, tadéjadi stimuléjot kolagéna izdaliSanos.
Savukart kolagéns atbild par veselibu, jaunibu, musu adas elastibu un mirdzumu.
Jaatceras, ka A vitamins ir taukos Skistoss. Ja vélaties gut péc iespéjas lielaku
labumu, saldo kartupeli lietojiet uztura kopa ar augu ellu.

Kalijs ir nepiecieSams noturibai pret stresu, depresivam stavoklim un bezmiegam.
Tas stabilizé nervu sistémas darbibu.

Batates spéj mazinat smago metalu un brivo radikalu kaitigo iedarbibu. Sie
darzeni cinas ne tikai pret to patogénajam izpausmém, bet ari daléji tos izvada no
organisma.



Batasu Cipsi

4 tejkarotes kokosriekstu ellas, PagatavosSana:
800 g saldo kartupelu jeb batasu, 1. Nomizotas batates sagriez planas
2 téjkarotes etika, 3-4 mm ripas vai salminos. Tas

_. - liek liela bloda, apslaka ar etiki un
1 tejlf?mte sals, , 2 téjkarotem ellas, parkaisa ar sali
pustéjkarote maltu melno piparu. un pipariem un samaisa.

2. Sakarsé cepeskrasni lidz 200
gradiem un novieto plauktu
restes krasns augséja un apakséja
tresdala. Divas platis ieello ar
atlikuso ellu.

3. Batates liek uz platim viena karta
un cep, palaikam platis pagriezot,
lai Cipsi izcepas vienmeérigi. Tie ir
gatavi apmeram pec 25 minutem,
kad apbrunéjusi un ar
krauksSkigam malinam.




Tu esi tas, ko Tu ed!

Est veseligi ir batiski, jo masu kermenis ir masu vértigakais instruments -
tas ietekmé musu energiju, garastavokli, spéju koncentréties un visparéjo
labsajutu. Veseligs uzturs palidz stiprinat imunsistému, novérst dazadas
slimibas un veicina ilgstosu dzives kvalitati.

Veseligie naski ir lieliska alternativa tradicionalajiem saldumiem un
uzkodam, kas biezi vien satur daudz cukura, tauku un maksligu piedevu.
Tie lauj mums baudit gardas garsas, vienlaikus sniedzot organismam
nepiecieSamas uzturvielas un energiju bez liekam kalorijam.

Izvéloties veseligos naskus, més rupéjamies par savu kermeni, veidojam
veseligus ésanas paradumus un saglabajam lidzsvaru starp baudu un
veselibu.

Tapéc aicinu ikvienu pieverst uzmanibu tam, ko liekat sava skivi, un
izvéleties naskus, kas ne tikai priecé garsu karpinas, bet ari stiprina musu
veselibu.

Veseligs dzivesveids sakas ar apzinatu un gudru izvéli - un veseligie naski
ir lielisks solis Saja virziena!



