W aous avous \

VAKT RUDENI ?




RUDENTIN, BAGATS VIRS,
DAUDZ TU MUMS DAVINAJL...

Musu mezi, plavas un celmalas ir pilnas ar édamiem

savvalas augiem, kas var klat par garsigu un veseligu

papildinajumu musu eédienkarte.



KAPEC VAKT SAVVALAS AUGUS?

Veseliba: savvalas augi ir bagati ar vitaminiem,

mineralvielam un antioksidantiem.

Garsa: daudziem savvalas augiem ir unikala un

intensiva garsa, kas var pieskirt edieniem ipasu

aromatu.

@ [Ekonomija: daudzi savvalas augi ir viegli

atpazistami un sastopami visa Latvija.

@ Ilgtspejiba: vacot savvalas augus,

meés veicinam ilgtspéjigu dzivesveidu.



SVARIGI ATCERETIES!

Noteikti identificejiet augus:
pirms kada auga lietosanas Nevaciet aizsargajamos augus:

partika, parliecinieties, ka esat @ (\ dazi savvalas augi ir

to pareizi identificeéjis. aizsargajami, tapec pirms to

Izmantojiet augu noteicejus vai vaksanas iepazisties ar

konsultejieties ar attiecigajiem noteikumiem.

pieredzejusiem dabas

péetniekiem.

L W

Vaciet tiras vietas: @ -

/g o i &/ N> Nevac parak daudz:
l nevaciet augus celmalas,

ripniecibas zonas vai citas . L
‘ dzivniekiem un iespéju augam

plesarnotas vietas. . :
\ l ’ atjaunoties.

atstaj dalu augu ari citiem, dabas



Bruklenes,

dzérvenes,

piladzi,

mezrozites,
irbenes,
barbeles,
aronijas,

vilkabeles,

levogas,

smiltserkski,

plaskoka ogas




SEKLAS UN RIEKSTI

Natru, garsu, vibotnes, balandas, celmllapu, ganu
plikstina, pelaska, abolina, laksu, kimenu, priedes,

etikkoka (sumaks), mezrozisu

Lazdu rieksti, ozolziles, kadikogas




KO VAR GATAVOT NO
SAVVALAS AUGU SEKLAM

e garsvielu pulveri;

e garsvielu sali;
e lietot maizes cepsana;

o lietot fermentéSana un marinadéem;

e lietot dzerienu gatavosana ( téja, kafija, dzérienu
aromatizesana);

e pievienot salatiem, smeriniem, zupam, mercém utt.
e ziema vai pavasari var diedzet vai audzet

mikrozalumiem.




Z1LU KAFIJA

Zilem nonem mizinu, pargriez uz pusém un novara,
vairakas reizes mainot tideni.

Tad apzave un siki sagriez. Liek cepeskrasni un
grauzde 160° C temperatura, biezi apmaisot, lidz visas
ir tumsi brinas.

Vel karstas ziles samal kafijas dzirnavinas.

Uzvara udeni, pieber maltas ziles, britinu pavara,
pieber mazliet sali un nostadina.

Pirms dzerSanas var pievienot saldo kréejumu un

cukuru.




SAKNES

Divgadigie Daudzgadigie

Pienene,
* Cigorins, Varpata,
Dadzis, Marrutks,
Savvalas burkans Garsa,
Kalme,
Vilkvalite, +

Pilsetas bitene




Sikziedu sikgalvite

Pelaskis

(NE)ZALES

Virza

Natre

| Maura kumelite

GGarsa




KO VAR GATAVOT NO
ZALAJIEM AUGIEM

e Jaunas, mikstas lapinas un ziedus nelielos

daudzumos lieto kopa ar biezpienu, dazadam
meércem, pievieno sviestam, kréemsieram, omletei,

salatiem, smitijiem, zupam u.c..

e Zavetas lapas un ziedus samal kopa ar sali un lieto

ka garsaugu sali.







GAILENE

Gastava ir A, B1, B2,B3, C,D, D2 PP vitamini, cinks un vars. Cinks un vars
ir svarigi mikroelementi, asinsrades nodrosinasana jebkura organisma.
Tiesi tapat séne esoso mikroelementu dél, tas ir ieteicamas lietot uztura,
jo tas labveligi ietekme sirds, smadzenu plausu, redzes organu darbibu, ka
ari izsens ta tikusi pielietota ka sastavdala adas kopsanas lidzeklu izveide.
Parasta gailene satur neaizstajamas aminoskabes, antioksidantos
karotonoidus ( beta- karotinu, kantaksantinu).

Svarigi ari pieminet, ka gailenes satura ir ergosterols (K10), kas labveligi
ietekmé aknu fermentus. Si viela tiek pielietota aknu attiridana, ka ari ta
palidz pie hepatita virusa saslimsanam. Pétijumi gailene ir atradusi ari
trametilskabes polisaharidu, kurs iedarbojas uz hepatita virusu.

Gailenes ir tada viela ka D- mannoze (hitinamannoze), kuru nepanes nedz
dazadi kukaini, nedz kapuri, ka ari visa veida zemako parazitisko tarpu

klase, kuri spéj dzivot ari cilveka organisma.



IETEIKUMI

Garsaugu ella

Garsaugu sals




KUR MEKLET INFORMACIJU
PAR SAVVALAS AUGIEM

https://grasslife.lv/wp-content/uploads/2021/07/Dabisko-

plavu-augu-noteicejs.pdf

@ https://play.google.com/store/apps/details?id=org.plantnet




PALDIES!

Lai sanemtu noderigus padomus
un iedvesmotos no dabas

sekojiet man Facebook lapa

Forest Prana




