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Cukura diabeéeta pacienta vasaras darza
svetku receptes

Labakais griletais steiks
(4 porcijam)

Salsa verde mercei

o 1122 kiploka daivas

e 1saujina kaperu

e 1saujina korniSonu saldaja marinade

e 6 ansovu filejas

e 2 lielas saujas italu petersilu noplu-
katam lapam

¢ 1 buntite svaiga bazilika noplukatam
lapam

o 1buntite svaigas piparmetras nopluk-
atam lapam

¢ 1 edamkarote DiZonas sinepju

o 3 edamkarotes sarkanvina etika

o 8 edamkarotes extra virgin olivellas

e Juras sals

o Svaigi malti melnie pipari

Steikam

o 1liela buntite svaiga timiana

o 1kiploka daiva

¢ 1ansovu fileja

e 1citrona mizina

o 10 edamkarotes extra virgin olivellas

e 4 x 175 g kvalitativas liellopu filejas
steika

o 4 8keles kiipinata slanaina bekona

o 8 videji lielas portobello vai citas
plakanas sénes

e Juras sals

o Svaigi malti melnie pipari

Merces pagatavosana
Plani sagrieziet kiplokus, kaperus, kor-
nisonus, ansovus un zalumus, ielieciet
bloda. Pievienojiet sinepes un etiki,
leni iemaisiet olivella lidz pareizas
konsistences iegusanai. Pievienojiet
péc garsas nedaudz svaigi maltus mel-
nos piparus, sali un nedaudz etika.
Sasieniet timiana katu galus, ievie-
tojiet galu ar lapam piesta un labi
saberziet. Tas palidzes nonemt lapas,
un jums paliks neliela slotina. Atlieciet
to. Pievienojiet kiplokus, ansovu fileju
un citrona mizinu piesta. Saberziet to
pasta un iemaisiet olivella.

Steika pagatavosana

Steika filejai jabut ap 2,5 cm biezai.
Ietiniet katru steiku bekona Skele
(tas pieskirs pa 1stam labu garsu) un

nostipriniet ar auklu. Nonemiet mizu
no senem, lai tas labak uzsuktu mari-
nadi. Ieellojiet steikus un sénes ar
nelielu timiana ellas daudzumu.

Ierivejiet galu ar garsvielam no
abam pusém un novietojiet uz res-
tem kopa ar senem. Apgrieziet
katru minati, katru reizi ieellojot ar
timiana katu palidzibu. Séenes paga-
tavosies péc apmeram 6 miniitem,
kad tas klis mikstas. Kad steiks bis
gatavs pec jusu garSas (neizcepts,
videji vai labi izcepts), nonpemiet
auklu, sadaliet steikus 4 gabalos un
papildiniet ar senem. Laujiet pasta-
vet 2 mintutes un uzlieciet salsa
verde merci uz galas.

1 porcija satur 604 kcal, 59 g
oglhidratu, 45,3 g tauku, 415 g
olbaltumvielu.

Kraukskiga griléta forele ar
pétersiliem un citronu
(2—4 porcijam)

o Divas veselas foreles ap 300 g katra,
izkidatas un iztiritas

e Olivella

e Juras sals

o Svaigi malti melnie pipari

o1 liela buntite svaigu petersilu
noplakatam un sagrieztam lapam

e 2 citroni: 1 nomizots un sagriezts
skeles, 1 sagriezts uz pusem

o Dazi sviesta gabalini

Pagatavosana

Uzsildiet grilu vai grila pannu péc
iespejas karstaku. Iegrieziet katru
foreli ar nazi aptuveni 10 reizes no
katras puses. Katram iegriezumam
jabut ap 0,5 mm dzilam. Ierivéjiet
foreli ar olivellu, sali un pipa-
riem. Iepildiet dobumus pilnus ar
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sagrieztam petersilu lapam un cit-
rona Skelem. Novietojiet zivis uz res-
tém vai uz grila pannas.

Uzlieciet citrona mizinu virsa
forelei, bet citrona puses — uz res-
tém. Uzlieciet nedaudz sviesta uz
zivim un novietojiet restes ap 15 cm
virs oglem. Gatavojiet katru pusi ap 6

-,
minatem lidz forele klust zeltaina un
kraukskiga.

Izspiediet grilétu citronu uz fore-
lem un pasniedziet ar kraukskigiem
salatiem.

1 porcija satur 739 kcal, 0,8 g ogl-
hidratu, 55,4 g tauku, 59,3 g olbal-
tumvielu.
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Grileti marineti darzeni ar
majas pagatavotu bazilika
ellu (4—-6 porcijam)

o 2 sarkanas paprikas

o 2 dzeltenas paprikas

o 2 videji lieli kabaci

o 1fenhela sipols

o 1baklazans

e 8 jaunie puravi

e Juras sals

o Svaigi malti melnie pipari

e Extra virgin olivella

e 1liela buntite svaiga bazilika noplu-
katam lapam

e 2 edamkarotes aromatisko augu vai
baltvina etika

o 1kiploka daivina

Pagatavosana

Nomazgajiet darzenus. Uzsildiet grila
pannu un cepiet papriku, lidz ta ir
melna visas puses. Kamer silta, ielie-
ciet to bloda, uzklajiet partikas plevi
un atstajiet dzeseties.

Sagrieziet kabacus gareniski 0,5 cm
biezas stremelés un tapat ari fenheli,
atstajot zalo dalu. Grilgjiet kabacus
kopa ar fenheli ap miniiti no abam

pusem lidz tie ir gatavi. Lieciet tos uz
tiriem papira dvieliem viena slani.

Sagrieziet baklazanu gareniski 1 cm
biezas skeles. Ja darzeni ir daudz
seklu, nemiet citu baklazanu, pre-
teja gadijuma tas pieskirs rugtumu
un édiens nebus baudams. Gril&jiet
baklazana Skeles, pagriezot tas 4 rei-
zes, kamer tie ir gatavi, un lieciet tos
uz tiriem papira dvieliem viena slani.

Variet jaunos puravus, kamer tie ir
tikko gatavi. Nosusiniet tos, ieellojiet
ar olivellu un atri grilejiet, kamer tie
paliek viegli zeltaini.

Nomizojiet papriku, bet nemazga-
jiet, citadi briniskiga salda garsa bis
zudusi. Uzmanigi noberziet melno
mizu, iznpemiet katu un seklas un
sagrieziet lielas stréemeles. Ielieciet
visus darzenus viena liela bloda.

Papemiet ap 1/4 bazilika lapu un
saberziet piesta ar garSvielam lidz
iegiisiet mikstu masu. Pievienojiet ap
8 tejkarotém extra virgin olivellas un
etiki pec garsas. Uzlejiet to uz darze-
niem un atri apmaisiet. Pievienojiet
atlikusas bazilika lapas. Sagrieziet
kiplokus loti plani maigai garSai un
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pievienojiet bloda kopa ar fenhela zalo
dalu. Samaisiet visu kopa un pasnie-
dziet uz liela skivja istabas tempera-
tura.

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

Lai labi garSo! Un neaizmirstiet
darza izrotasanai izmantot gaiszilus
balonus! =

Sagatavots izmantojot www.jamieoliver.com

Jelena Butikova, fizikas doktore,
pieredzéjusi cukura diabéta paciente
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| téjkarote cukura = 20 kcal
1 tablete Canderel = 0,3 kcal
Var lietot diabéta pacienti.

Mekléjiet aptiekas,
Rimi, Stockmann
un Supernetto.

CANDEREL

garso tikpat labi ka cukurs! L Oriol

The Channel for Health

* InternetAptieka.lv

KATRU DIENU KOPA AR JUMS!




Diabétiskas pédas apriipes kabinetu saraksts, kas sniedz valsts apmaksatus pakalpojumus
(saskana ar Nacionala veselibas dienesta Direktores informaciju un véstuli Nr. 4.1-12/3760 no 15.04.2015)

Teritorija |Arstniecibas iestades nosaukums Talrunis

Aluksne AlUksnes primaras veselibas aprapes centrs Vidus iela 1a 28616814

Bauska Bauskas slimnica Saulesiela 5 29596725

Césis Amolina lldze - arsta prakse endokrinologija Bérzaines iela 18 26579065

Daugavpils | Daugavpils regionala slimnica Viesturaiela 5 65440856; 65422419; 65421476

Daugavpils | Veselibas centru apvieniba Arhitektu iela 12 65441226; 65446092

Dobele Dobeles un apkartnes slimnica Adamaiela 2 26083910

lecava lecavas veselibas un socialas apripes centrs Dzirnavu iela 1 26549324

Jelgava Jelgavas poliklinika Sudrabu EdZus iela 10 63022101

Jelgava Zemgales diabéta centrs Zemgales prospekta 15 63084631

Jekabpils | Jékabpils regionala slimnica Stadionaiiela 1 25908991

Jarmala Dubultu poliklinika Slokas iela 26 67760077

Kuldiga Kuldigas primaras veselibas aprapes centrs Liepajas iela 34 63350395

Liepaja Vecliepajas primaras veselibas apripes centrs | Republikas iela 5 63422497

Limbazi Limbazu slimnica Klostera iela 3 29722730

Ludza Ludzas medicinas centrs Raina iela 43 65707093

Madona Madonas slimnica Rapniecibas iela 38 64860586

Ogre Dace Teterovska - arsta prakse endokrinologija | MeZa prospekta 9 29472974

Preili Preilu slimnica Raina bulvari 13 65307750

Rézekne Rézeknes slimnica 18. novembra iela 41 64622239

Rézekne Rézeknes veselibas aprapes centrs 18. novembra iela 41 26113168; 64603315; 64603330

Riga Diabéta centrs Riepnieku iela 2 67205003

Riga Rigas Austrumu kliniska universitates slimnica Hipolaata lela 2 67000610
Lielvardes iela 68 67000610

Riga Rigas veselibas centrs Koklesiela 12 or612274
Valdeku iela 57 67677515; 67677516

Riga Latvijas Juras medicinas centrs Melidas fela 10 67340442
Patversmes iela 23 67889000

Riga Dziednieciba Rusonu iela 15 67131313

Riga Veselibas centrs 4 Grebenscikovaiela 1 67144031; 67144046; 29296313

Riga Veselibas centru apvieniba Juglas iela 2 67521270; 67528961
Anninmuizas bulvari 85 67421645

Salaspils Salaspils veselibas centrs Lauku iela 8 67800760

Saldus Saldus medicinas centrs Slimnicas iela 3 63881562

Sigulda Siguldas slimnica Lakstigalas iela 13 67972808

Smiltene | Sarkana Krusta Smiltenes slimnica Dakteru iela 14 28610883

Talsi Ziemelkurzemes regionala slimnica Stendes iela 1 63259997

Tukums Tukuma slimnica Raudas iela 8 63122209

Valmiera | Vidzemes slimnica Jumaras iela 195 64202601

Ventspils | Dziedinatava Talsu iela 41 63663443

Ventspils | Ventspils poliklinika Raina iela 6 63622131
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ONEIOUCH*

ONETOUCH* SelectMini’

Sistema glikozes limena noteikSanai asinis.

v Stiligs un diskréts' — JUs varat veikt
parbaudes neatkarigi no ta, kur Jis esat?

v/ Precizi rezultati

v/ Atra un viegla parbaude — ir tikai jaievieto
stréemele mérierice

1. OneTouch® SelectMini™ mériericei ir identisks dizains ka OneTouch®
UltraMini®. 2004. gada aptauja OneTouch® UltraMini® lietotaju
Vvértéjums mériericei bija 8,3 no 10 attieciba uz “diskrétumu”.

2. OneTouch® SelectMini™ mériericei ir identisks dizains ka
OneTouch® UltraEasy®. 2009. gada aptauja, 93% no 200 OneTouch®
UltraEasy® lietotajiem piekrita, ka mérierice viniem ir palidzéjusi veikt
parbaudes jebkura laika, lai kur arT atrastos.

3. Atbilst ISO 15197:2003 (E) LifeScan, LifeScan Logo, OneTouch®

un OneTouch® SelectMini™ ir LifeScan Inc precu zimes.

© 2011 LifeScan Inc. AW 097-912 A. LifeScan, division of Cilag GmbH,
Landis + Gyr Str. 1, CH-6300 Zug.

Zvaniet uz bezmaksas
klientu apkalposanas

dienesta talruni
8000 4205, lai pasutitu

mérierici bez maksas & LIFESCAN
affohmonohmon company




HJERT GNYL
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@ 1-2 tabletes diena samazina
trombu veidosanos asinsvados o
Novérs trom*

& Mazina infarkta un insulta risku AL Veidosanos

® /emas devas aspirins saudzigs kungim

HIERTEMAGNYL 75 mg & 150 mg LIETO PIE AKUTAS UN HRONISKAS
ISEMISKAS SLIMIBAS, T. SK. KARDIOVASKULARO SLIMIBU
UN ATKARTOTU TROMBOZU PROFILAKSE,

Konsultejieties ar arstu par sev piemerotako Hjertemagnyl lietoSanu.

Reklamas devéjs: Takeda Latvia SIA, www.takeda.lv. Reklama izstradata: 01.2015., LV/HMG/2015-2 Lidzu, uzmanigi izlasiet lieto3anas instrukciju. Konsultgjieties ar arstu vai farmaceitu.

ZALU NEPAMATOTA LIETOSANA IR KAITIGA VESELIBAT



