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DZĪVE AR CUKURA DIABĒTU

Cukura diabēta pacienta vasaras dārza 
svētku receptes
Labākais grilētais steiks 
(4 porcijām)

Salsa verde mērcei

•	1½–2 ķiploka daivas

•	1 saujiņa kaperu

•	1 saujiņa kornišonu saldajā marinādē

•	6 anšovu filejas 

•	2 lielas saujas itāļu pētersīļu noplū-
kātām lapām

•	1 buntīte svaiga bazilika noplūkātām 
lapām

•	1 buntīte svaigas piparmētras noplūk­
ātām lapām

•	1 ēdamkarote Dižonas sinepju 

•	3 ēdamkarotes sarkanvīna etiķa 

•	8 ēdamkarotes extra virgin olīveļļas

•	Jūras sāls

•	Svaigi malti melnie pipari 

Steikam

•	1 liela buntīte svaiga timiāna

•	1 ķiploka daiva 

•	1 anšovu fileja

•	1 citrona miziņa

•	10 ēdamkarotes extra virgin olīveļļas

•	4 x 175 g kvalitatīvas liellopu filejas 
steika 

•	4 šķēles kūpināta slāņainā bekona 

•	8 vidēji lielas portobello vai citas 
plakanās sēnes

•	Jūras sāls 

•	Svaigi malti melnie pipari

Mērces pagatavošana
Plāni sagrieziet ķiplokus, kaperus, kor-
nišonus, anšovus un zaļumus, ielieciet 
bļodā. Pievienojiet sinepes un etiķi, 
lēni iemaisiet olīveļļā līdz pareizas 
konsistences iegūšanai. Pievienojiet 
pēc garšas nedaudz svaigi maltus mel-
nos piparus, sāli un nedaudz etiķa. 

Sasieniet timiāna kātu galus, ievie-
tojiet galu ar lapām piestā un labi 
saberziet. Tas palīdzēs noņemt lapas, 
un jums paliks neliela slotiņa. Atlieciet 
to. Pievienojiet ķiplokus, anšovu fileju 
un citrona miziņu piestā. Saberziet to 
pastā un iemaisiet olīveļļā. 

Steika pagatavošana
Steika filejai jābūt ap 2,5  cm biezai. 
Ietiniet katru steiku bekona šķēlē 
(tas piešķirs pa īstam labu garšu) un 

nostipriniet ar auklu. Noņemiet mizu 
no sēnēm, lai tās labāk uzsūktu mari-
nādi. Ieeļļojiet steikus un sēnes ar 
nelielu timiāna eļļas daudzumu.

Ierīvējiet gaļu ar garšvielām no 
abām pusēm un novietojiet uz res-
tēm kopā ar sēnēm. Apgrieziet 
katru minūti, katru reizi ieeļļojot ar 
timiāna kātu palīdzību. Sēnes paga-
tavosies pēc apmēram 6  minūtēm, 
kad tās kļūs mīkstas. Kad steiks būs 
gatavs pēc jūsu garšas (neizcepts, 
vidēji vai labi izcepts), noņemiet 
auklu, sadaliet steikus 4 gabalos un 
papildiniet ar sēnēm. Ļaujiet pastā-
vēt 2 minūtes un uzlieciet salsa 
verde mērci uz gaļas. 

1 porcija satur 604 kcal, 5,9 g 
ogļhidrātu, 45,3 g tauku, 41,5 g 
olbaltumvielu.

Kraukšķīga grilēta forele ar 
pētersīļiem un citronu  
(2–4 porcijām)

•	Divas veselas foreles ap 300 g katra, 
izķidātas un iztīrītas 

•	Olīveļļa 

•	Jūras sāls 

•	Svaigi malti melnie pipari 

•	1 liela buntīte svaigu pētersīļu 
noplūkātām un sagrieztām lapām 

•	2 citroni: 1 nomizots un sagriezts 
šķēlēs, 1 sagriezts uz pusēm 

•	Daži sviesta gabaliņi 

Pagatavošana
Uzsildiet grilu vai grila pannu pēc 
iespējas karstāku. Iegrieziet katru 
foreli ar nazi aptuveni 10 reizes no 
katras puses. Katram iegriezumam 
jābūt ap 0,5 mm dziļam. Ierīvējiet 
foreli ar olīveļļu, sāli un pipa-
riem. Iepildiet dobumus pilnus ar 

sagrieztām pētersīļu lapām un cit-
rona šķēlēm. Novietojiet zivis uz res-
tēm vai uz grila pannas. 

Uzlieciet citrona miziņu virsū 
forelei, bet citrona puses – uz res-
tēm. Uzlieciet nedaudz sviesta uz 
zivīm un novietojiet restes ap 15  cm 
virs oglēm. Gatavojiet katru pusi ap 6 

minūtēm līdz forele kļūst zeltaina un 
kraukšķīga. 

Izspiediet grilētu citronu uz fore-
lēm un pasniedziet ar kraukšķīgiem 
salātiem. 

1 porcija satur 739 kcal, 0,8 g ogļ-
hidrātu, 55,4 g tauku, 59,3 g olbal-
tumvielu.
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 DZĪVE AR CUKURA DIABĒTU

Grilēti marinēti dārzeņi ar 
mājās pagatavotu bazilika 
eļļu (4–6 porcijām)

•	2 sarkanās paprikas 

•	2 dzeltenās paprikas

•	2 vidēji lieli kabači 

•	1 fenheļa sīpols

•	1 baklažāns 

•	8 jaunie puravi 

•	Jūras sāls 

•	Svaigi malti melnie pipari 

•	Extra virgin olīveļļa 

•	1 liela buntīte svaiga bazilika noplū-
kātām lapām 

•	2 ēdamkarotes aromātisko augu vai 
baltvīna etiķa 

•	1 ķiploka daiviņa 

Pagatavošana
Nomazgājiet dārzeņus. Uzsildiet grila 
pannu un cepiet papriku, līdz tā ir 
melna visās pusēs. Kamēr silta, ielie-
ciet to bļodā, uzklājiet pārtikas plēvi 
un atstājiet dzesēties. 

Sagrieziet kabačus gareniski 0,5 cm 
biezās strēmelēs un tāpat arī fenheli, 
atstājot zaļo daļu. Grilējiet kabačus 
kopā ar fenheli ap minūti no abām 

pusēm līdz tie ir gatavi. Lieciet tos uz 
tīriem papīra dvieļiem vienā slānī. 

Sagrieziet baklažānu gareniski 1 cm 
biezās šķēlēs. Ja dārzenī ir daudz 
sēklu, ņemiet citu baklažānu, pre-
tējā gadījumā tās piešķirs rūgtumu 
un ēdiens nebūs baudāms. Grilējiet 
baklažāna šķēles, pagriežot tās 4 rei-
zes, kamēr tie ir gatavi, un lieciet tos 
uz tīriem papīra dvieļiem vienā slānī. 

Vāriet jaunos puravus, kamēr tie ir 
tikko gatavi. Nosusiniet tos, ieeļļojiet 
ar olīveļļu un ātri grilējiet, kamēr tie 
paliek viegli zeltaini. 

Nomizojiet papriku, bet nemazgā-
jiet, citādi brīnišķīgā saldā garša būs 
zudusi. Uzmanīgi noberziet melno 
mizu, izņemiet kātu un sēklas un 
sagrieziet lielās strēmelēs. Ielieciet 
visus dārzeņus vienā lielā bļodā. 

Paņemiet ap 1/4 bazilika lapu un 
saberziet piestā ar garšvielām līdz 
iegūsiet mīkstu masu. Pievienojiet ap 
8 tējkarotēm extra virgin olīveļļas un 
etiķi pēc garšas. Uzlejiet to uz dārze-
ņiem un ātri apmaisiet. Pievienojiet 
atlikušās bazilika lapas. Sagrieziet 
ķiplokus ļoti plāni maigai garšai un 

pievienojiet bļodā kopā ar fenheļa zaļo 
daļu. Samaisiet visu kopā un pasnie-
dziet uz liela šķīvja istabas tempera-
tūrā. 

1 porcija satur 219 kcal, 7,1 g ogļ-
hidrātu, 18,9 g tauku, 3,3 g olbaltum-
vielu. 

Lai labi garšo! Un neaizmirstiet 
dārza izrotāšanai izmantot gaišzilus 
balonus! ▪

Sagatavots izmantojot www.jamieoliver.com

Jeļena Butikova, fizikas doktore,  
pieredzējusi cukura diabēta paciente
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Diabētiskās pēdas aprūpes kabinetu saraksts, kas sniedz valsts apmaksātus pakalpojumus 
(saskaņā ar Nacionālā veselības dienesta Direktores  informāciju un vēstuli Nr. 4.1-12/3760 no 15.04.2015)

Teritorija Ārstniecības iestādes nosaukums Adrese Tālrunis

Alūksne Alūksnes primārās veselības aprūpes centrs Vidus ielā 1a 28616814

Bauska Bauskas slimnīca Saules ielā 5 29596725

Cēsis Amoliņa Ildze – ārsta prakse endokrinoloģijā Bērzaines ielā 18 26579065

Daugavpils Daugavpils reģionālā slimnīca Viestura ielā 5 65440856; 65422419; 65421476

Daugavpils Veselības centru apvienība Arhitektu ielā 12 65441226; 65446092

Dobele Dobeles un apkārtnes slimnīca Ādama ielā 2 26083910

Iecava Iecavas veselības un sociālās aprūpes centrs Dzirnavu ielā 1 26549324

Jelgava Jelgavas poliklīnika Sudrabu Edžus ielā 10 63022101

Jelgava Zemgales diabēta centrs Zemgales prospektā 15 63084631

Jēkabpils Jēkabpils reģionālā slimnīca Stadiona ielā 1 25908991

Jūrmala Dubultu poliklīnika Slokas ielā 26 67760077

Kuldīga Kuldīgas primārās veselības aprūpes centrs Liepājas ielā 34 63350395

Liepāja Vecliepājas primārās veselības aprūpes centrs Republikas ielā 5 63422497

Limbaži Limbažu slimnīca Klostera ielā 3 29722730

Ludza Ludzas medicīnas centrs Raiņa ielā 43 65707093

Madona Madonas slimnīca Rūpniecības ielā 38 64860586

Ogre Dace Teterovska – ārsta prakse endokrinoloģijā Meža prospektā 9 29472974

Preiļi Preiļu slimnīca Raiņa bulvārī 13 65307750

Rēzekne Rēzeknes slimnīca 18. novembra ielā 41 64622239

Rēzekne Rēzeknes veselības aprūpes centrs 18. novembra ielā 41 26113168; 64603315; 64603330

Rīga Diabēta centrs Riepnieku ielā 2 67205003

Rīga Rīgas Austrumu klīniskā universitātes slimnīca
Hipokrāta ielā 2 67000610

Lielvārdes ielā 68 67000610

Rīga Rīgas veselības centrs
Kokles ielā 12 67612274

Valdeķu ielā 57 67677515; 67677516

Rīga Latvijas Jūras medicīnas centrs
Melidas ielā 10 67340442

Patversmes ielā 23 67889000

Rīga Dziedniecība Rušonu ielā 15 67131313

Rīga Veselības centrs 4 Grebenščikova ielā 1 67144031; 67144046; 29296313

Rīga Veselības centru apvienība
Juglas ielā 2 67521270; 67528961

Anniņmuižas bulvārī 85 67421645

Salaspils Salaspils veselības centrs Lauku ielā 8 67800760

Saldus Saldus medicīnas centrs Slimnīcas ielā 3 63881562

Sigulda Siguldas slimnīca Lakstīgalas ielā 13 67972808

Smiltene Sarkanā Krusta Smiltenes slimnīca Dakteru ielā 14 28610883

Talsi Ziemeļkurzemes reģionālā slimnīca Stendes ielā 1 63259997

Tukums Tukuma slimnīca Raudas ielā 8 63122209

Valmiera Vidzemes slimnīca Jumaras ielā 195 64202601

Ventspils Dziedinātava Talsu ielā 41 63663443

Ventspils Ventspils poliklīnika Raiņa ielā 6 63622131





  1 – 2 tabletes dienā samazina 
trombu veidošanos asinsvados

  Mazina infarkta un insulta risku 

  Zemas devas aspirīns saudzīgs kuņģim

HJERTEMAGNYL 75 mg & 150 mg LIETO PIE AKŪTAS UN HRONISKAS 
IŠĒMISKĀS SLIMĪBAS, T. SK. KARDIOVASKULĀRO SLIMĪBU 
UN ATKĀRTOTU TROMBOŽU PROFILAKSEI.

Reklāmas devējs: Takeda Latvia SIA, www.takeda.lv. Reklāma izstrādāta: 01.2015., LV/HMG/2015-2 Lūdzu, uzmanīgi izlasiet lietošanas instrukciju. Konsultējieties ar ārstu vai farmaceitu.

Konsultējieties ar ārstu par sev piemērotāko Hjertemagnyl lietošanu.

ZĀĻU NEPAMATOTA LIETOŠANA IR KAITĪGA VESELĪBAI!


