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Tukuma novada jau otro

gadu ir izveidojusies tradicija
ipasi sveikt novada seniorus
(sakot no 75 gadiem) vinu
SUpulsvétkos. Ari Soreiz uz
pasakumu sociala dienesta
zalité bija aicinati 36 jubilari
no visa novada un vinus ar
muzikalu priekSnesumu sveica
viru vokalais ansamblis «Tuku-
ma malaci». Laba véléjumus
teica arl Tukuma pensionaru
biedribas valdes priekssédétajs
Indulis Zarins un Tukuma
Sociala dienesta vaditaja Ina
Balgalve.

Karlsons, Teréze Regina Karl-
sone un Skaidrite Mata; 90. ga-
dus — Smaida Matisone, Zigrida
Verjovkina un Anna OlSevska.
No 3i cienijamo gadu parstavju
pulcina Annas kundze bija vieniga,
kas bija atnakusi klatiené, paréjiem
gavilniekiem davanas tiks nostitas
personigi. Tomér tie, kam $aja
meénesi aprit 85 gadi, klatiené bi-
ja ieradusies gana daudz. Tika
sveikti jubilari Laimonis Aunins,
Nina Fjodorovic¢a, Ludmila Gar-
buzova, Iréna Jansone, Hen-
riks Jaros$s, Marija Keica, An-
na Lapa, Arija Liepina, Irina
Putnina, Janis Spallis, Maigo-
nis Smeéls. Sirsnigi tika sveikti ari
tie seniori, kas parkapusi 80 gadu
slieksnim: Jevgenijs Ksenofon-
tovs, Leontine Mitenberga, Ai-
na Ozerinska, Ilgonis Rancans,
Paulis Cimurs, Inga Dabolina,
Edmunds Egle, Rita Filka un
Anna USacka. No jaunakajiem —
tiem, kam $aja ménesi aprit 75, —
lielaka dala bija ieradusies klatiené,
bet apsveikumu sanéma visi: Ul-
dis Bergmanis, Iréna Griibe, Ri-
ta Kalnaja, Lida Kasilova, Irina
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Kreicberga, Ludmila Pacevica,
Marija Priede, Mara Siljékaba,
Olga Suspane un Raimonds
Veiss.

Aktivi darbojas lidz
200 senioriem

Par Tukuma novada pensionaru
iespéjam darboties un vinu aktivitati
iztaujajam pilsétas pensionaru
biedribas valdes priekssédétaju
un vienkarsi aktivu senioru In-
duli Zarinu. Vin$ pastastija, ka
biedriba iestaties ir loti vienkarsi,
dalibas maksa ari simboliska — 5 ei-
ro gada. “Mums novada, biedribas
atbalstiti, aktivi darbojas lidz

JIVI——

biedribas valdes priek3sédétajs Indulis Zarins

Jubilarus ar dziesmu sveic viru vokalais ansamblis «Tukuma malaci»

Indulis Zarins

200 pensionariem. Més lidz $im
bridim esam noturéjusi ikménesa
aktivitati — braucienu uz kadu no
Latvijas vietam. Ja, Sie braucieni
ir ekonomiski, bet biedriem pasu
lidzekli ari ir jaiegulda. Un Sos
braucienus varu ierindot pirmaja
vieta, runajot par masu pensionaru
aktivitatém. Jo més ari pasi $os
braucienus organizéjam - ta no
A lidz Z. Esam braukusi gan uz
Ventspili, gan Liepaju, talit brauk-
sim baudit skaisto ziedésanas laiku
Rundales pili un péc tam uz Séliju.”

Dziedat, dejot...
pavingrot

”Aktivitate, kas ari ir mana sirds-
lieta, ir dziedasana, un musu an-
samblis «Tukuma malaci» Sogad
svin jau piecu gadu pastavésanas
jubileju. Un es uzskatu, ka $i vecu-
ma viedajiem viriem tas ir daudz.
Un vienmeér jau aicinam ari jau-
nus dalibniekus! Nevajag baidities,
notestésim, paklausisimies, ka

Pec 75 dzive tikai sak

skan... més jau saprotam, ka
musu vecuma balsis vairs nav
ka visu laiku labakajam tenoram,
operdziedatajam Janim Zaberam...
Bez dziedasanas mums biedriba ir
iespéja ari dejot, un tur gan lielaka
aktivitate ir no masu damam. Un
lielakoties damas ari iesaistas
musu organizétaja aktivitaté —
vingro$ana, kas notiek Tukuma
ledus hallé katru pirmdienu un
ceturtdienu.

Man vél joprojam nav zudu-
si ceriba sasaukt kopa virus koka
amatniekus. Paslaik to man nav
izdevies iekustinat, bet, domaju,
tas varétu but interesanti, un, ja
kadam no viriem par $adu kopa
darboSanos ir interese, dro$i varat
mani uzrunat. Man arf paSam majas
ir koku darbnica, kura nodarbo-
jos ar virpoSanu, un es loti labprat
satiktu domubiedrus un kaut vai
reizi nedéla, ménesi apmainitos
ar zinaSanam un knifiniem,” ta
I. Zarins3.

Atbildibas sajuta -
ta liek neapstaties
Zarina kungam visu muzu ta
sanacis, ka bijis vadoSos amatos.
Padomju laikos Puré stradajis,
sakot no elektrika lidz galve-
najam inzenierim. Vélak ticis
parcelts uz «Tukuma agrokimiju»
par priekssédétaju. Péc padomju
varas sabruk3anas stradajis firma
«LatAgra» par Kurzemes nodalas

as.Q.

vaditaju. Stradajis ari novada domé,
bijis deputats un divus sasauku-
mus par komitejas priekSsedétaju.
Un tad, kad aizgajis pensija, sapra-
tis, ka nu nekadi nevar apstaties,
jo majas ari visu laiku vajadzéjis
kaut ko darit un ari... komandét
(smejas). "Jau pensija esot, es di-
vus gadus Tumeé vél nostradaju par
komunalas saimniecibas vaditaju...
Un tad beidzot mazliet apstajos. Ta
nu ir, ka, esot vaditajam, cilvékam
vienmer ir jabut gatavam uznemties
atbildibu. Uzskatu, ka tieSi bai-
les to uzpemties ir pamata sakne
tam, kapéc mums ir $ada smagnéja
birokratija. AtziSos, mani kaitina
cilveki, kas neuznemas atbildibu.
Kas ir mans dzinulis un formu-
la kustibai? Pirmam kartam, patik
but cilvékos. Un man ari patik
rikot, darit ta, lai péc tam visiem
ir prieks. Visiem varu teikt, ka
75 gados dzive tikai sakas... Un ir
jabut priecigam atkal un atkal par
jaunas dienas sakSanos — mums
taCu tad ir visa diena prieksal...
Ka ta beigsies, — Dievs vinu zina.
Jaizdzivo katra diena, ipasi Sobrid,
kad dzivojam traka laika, kad no-
tiek vairaku pasaulu sadursme
un cilvéku dzivibai nav vértibas...
Par to padomajot, ir vienmeér ir
jaatceras — dzivo, ej uz prieksu... it
seviski musu gados... Ja apstasies,
tad visam beigas, jo kustiba ir masu
dzinulis! ~A~
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Kustibas uztur mozu

garu

Kopa ar citiem regionalajiem
medijiem «Neatkarigas Tuku-
ma Zinas» projekta «ledves-
mai nav vecuma» festivala
«Lampa», kas Césis notika
pirms ménesa, aicinaja pils
Jaunaja zalé interesentus un
jo Tpasi cilvekus brieduma
gados uz sarunu un praktisku
nodarbibu. Galvena 3is saru-
nas téma: ka atjaunot spékus
un neatkarigi no vecuma
dzivot pilnvertigi.

Galvenais -
but kustiba!

“Svarigakais dzivé ir saglabat
kustibu un sirdsprieku jebkura
vecuma,” atgadinaja par
iedvesmotaju uzaicinata sertificéta
trenere un dzivesveida platformas
dnara vingro un nijo» izveidotaja
Inara Pommere. Vina gan uzreiz
bilda, ka neko jaunu neiemacis,
jo latvieSu sievietes ir viedas, visu
muzu macas. “Katram dzive bijusi
dazadi satricinajumi, un lielakoties
apzinamies, ka ar tiem tikt gala. Ir
tikai jautajums, vai to, ko zinam,
praktizéjam. Var 50 gados apsésties
rinda pie daktera péc receptém
un var nemt dzivi savas rokas.
Mainot dzivesveidu, var noverst
iesp&jamas veselibas problémas,”
teica I. Pommere un mudindja no-
teikt prioritates, ka dzivot, lai, ne-
skatoties uz iespéjamam veselibas
problémam, justos labak. Kas bi-
jis, bijis, kas bus, — ik, to varam
ietekmet.

Treneres teiktajam piekrita ari
sanakusas kundzes. Ta césinieces
Julija Skromule un Aija Rudzite —
abas astondesmitgadnieces — at-
zina, ka visu ziemu fizioterapeita
vadiba vingrojot stadiona. "Fiziote-
rapeits nelauj slinkot, vin$ uzsver:
ja ari kas sap, atslabt nedrikst,”
pastastija A. Rudzite, bet J. Skro-
mule atgadinaja, ka katram paSam
ir jasaprot, ka jakustas. “Tikai ar
dakteru un aptieku apmeklésanu
dzivesprieks un energija neradisies.

un veselibu

Jakustas. Par to runa visur, bet tik
daudzi to nesadzird. Zinu, ja sap
mugura, jaizkustas, nevis jaiedzer
tablete,” parliecinata J. Skromule.

Un jateic, ka, sakoties praktis-
kajai nodarbibai — vingrosanai,
izmantojot pretestibas gumijas, —
kupla skaita sanakusi Césu se-
nioru grupa neviltoti parsteidza
paréjos pasakuma dalibniekus.
Proti, pat brizos, kad, kadu no
vingrojumiem izpildot, damam ap
40 un 50 izlauzas pa pukstam un
vaidam, 80 gadu slieksni krietni
parkapusas kundzes visu paveica
bez jebkadas piepiles!

Ari turpmakajas sarunas
noskaidrojas, ka kustibas tieSam
ir palidz&jusas un joprojam dau-
dziem palidz uzturét gan veselibu,
gan mozu garu.

Veselibas formula ir
vienkarsa

I. Pommere atklaja, ka vinas
dzives formulu veido kustiba,
miegs un apzinatiba. Tacu pie
§is formulas un ari savas labas
fiziskas formas savos 60+ gados
vina nonakusi péc nopietnas savas
dzives revizijas. "Tas nenotika gluZzi
no briva prata, mani skara tieSam
nopietnas veselibas problémas, kas
lika parvertét visu dzivi, turklat di-
vas reizes... Un es sapratu, ka vélos
dzivot. Velos dzivot pilnvértigi, esot
miera gan ar savu kermeni, gan
ari sajatam, emocionalo stavokli.
Tapéc mans aicindjums: vispirms
novértéjam savu §i briza dzivi, vei-
cam tadu ka testu, lai sapratu, kas
tad mums patiesiba ir svarigs. Ka
del ir verts dzivot un censties...
Novértéjam savu paSsajutu un at-
ceramies, ka pagitnes vairs nav,
nakotnes vél nav. Svarigi sevi ne-
laist domas par lietam, kuru vairs
nav, un nebédaties, ka varétu no-
tikt kas slikts. Ir svarigi atteik-
ties no bailéem pagatné un cita
negativa, un bailém par to, ko nesis
nakotne,” nodarbibas dalibniecém
sacija trenere un atgadinaja, ka,
sabalanséjot pagatni, tagadni

un nakotni, saglabajam mentalo
veselibu. Ja iemacamies praktizét
apzinatibu, kaut vai elpoSanu,
laujoties pozitivajam, ko dzive
dod, pat darvas muca var likt
medus karoti pa karotei, un ta
tikmeér, kamér medus ir, bet dar-
vas vairs nav. "Dzives laika katrs
cilvéks mainas gan domasana, gan
fiziskaja varésana. Lai arsti dara
savu darbu, pasi esam atbildigi
par savu veselibu,” ta I. Pommere.

Mazliet laika un
piepiles, lai kermenis
pateiktos

Jebkura vecuma fiziskas
aktivitates cilvéka uztur mozu garu,
dzivesprieku. Trenere atgadinaja,
ka pieauguSiem cilvékiem
tam vajadzétu atvelét 150 lidz
300 mintates nedela.

"Muskuli ir spékstacijas, kas

raZo energiju. Ja tos netrené, die-
nas otrajd pus€ mums vairs nav
spéka. Jasaprot, ka ar gadiem
zad muskulu masa. NGjosana,
peldésana, pastaigas, divas reizes
nedéla spéka vingrojumi, tai skaita
ar gumijam, hantelém, pabaro
kaulus,” skaidroja I. Pommere un
dalijas pieredzé par solu skaitisanu.
"Tiek uzskatits, ka diena janoiet
10 takstosi solu. Ja, nav slikti, tacu
lai nGjosana un ari ta pati ieSana
dotu maksimalu labumu masu or-
ganismam, vina ieteica izmantot
intervala metodi — bridi iet atrak,
tad léenak un otradi. Luk, tad tas ari
ir kardiotrenins, kas loti iepriecinas
musu kermeni, muskulus un jo
ipasi masu sirsninas. Turklat tas
noteikti ir vértigak neka noietie
10 takstosi solu. Un es ieteiktu
ta: ja ejat kopa ar draudzeni, tad
kadu minati, ejot mazliet lénak,

palaidiet draudzeni pa prieksu un
tad centieties vinu iespé&jami atra
tempa apdzit vai panakt. Ta buas
interesantam un, kas svarigak, —
ari efektivak!”
ekl

Sarunas dalibniecém gan pirms,
gan péc praktiskas nodarbibas bi-
ja daudz jautajumu ne tikai par
vingrosanu. Ta Daina pastastija, ka
nodarbiba rosinajusi uz dzilakam
pardomam par pozitivo un
negativo dzivé, par tiem cilvékiem
lidzas, kuriem vienmeér viss ir slikti.
I. Pommere aicinaja: ”Atceramies,
ka diemzél, bet negativais mus
ietekmé vairak neka pozitivais.
Un mums jasaprot, ka lielakoties
negativi noskanoto cilvéku
nemainit. Mums ir izvéle — vai nu
pienemt visu, ka ir, nenemot vinu
véra, vai ari — iet ar likumu...”

Visu - ar méru un apdomu!

Jau véstits, ka pagajusaja
nedéa Kandava norisinajas liels
pasakums — festivals «Zelta rit-
mi». Ta ietvaros ikvienam inte-
resantam bija iespéja piedalities
lekcijas. Tostarp par pamatprin-
cipiem, kas jaievéro, esot fiziski
aktivam noteikta vecuma,
pastastija fizioterapeits Raivis
Arsauskis.

Vai vajag tos...gurkus

VisbieZak meédz biit ta, ka
pie specialista dodamies jau
tad, kad kada sape — giiZa,

celi, cita kermena vieta — sak
traucet ikdienu. Un ne vienmer
aizdomajamies par to, ka pie
vainas tacu varetu bitt ari pasu
izvele un kapec tas ta varetu
buit noticis, — skaidro fiziote-
rapeits.

—Mums katram ir savi pienakumi.
Ja veikals atrodas puskilometra
attaluma, es uz to eju. Ja pie majas
darzins, - taja stradaju. Ta no ga-
da uz gadu savu kermeni izmanto
lidz pedéjam. Tadé] tas svarigakais,
kas japiemacas vispirms — sa-
just paSam savu kermenim, lai
saprastu un apzinatos, cik més

konkrétaja diena varam izdarit.
Pamatproblémas rodas taja, ka
nereti savus pienakumus obligati
gribam izdarit lidz galam, bieZi
vien sevi parslogojot un pasi to
neatzistot. Nu, pieméram, darzs
jaravé. Nemu viena roka spaini, ar
otru rauju nezales. Ka butu darit
pareizak? Nu vismaz mainit puses
un rokas, ar ko darbojamies. Pa-
reizi ir sadalit savu slodzi. Pretéja
gadijuma, kad sev nosakam, ka
tas noteikti jaizdara — obligati
jatiek lidz tas vagas galam, gadas,
ka péc tam jadodas pie arsta, jo
sakusi sapét, pieméram, mugura.

Un, ja sap mugura, janem veéra,
ka $adas sapes nereti ilgst pat tris
un Cetrus ménesus — tas ir laiks,
pa kuru kermenis visu So slodzi
jeb jau parslodzi sagremo. Tadé]
reizém ari pats cilvéks neapzinas,
kas ar vinu paSu noticis, pirms
nonak lidz tai apzinai... — Varbut
nevajadzéja to vagu ta rakt? Milie,
meéginam saprast, kas ir tis muasu
spéjas un varéSana! Pieméram,
vai mums mazdarzina vajag tik-
pat daudz gurku, tomatu un ci-
tu kultaru, cik to bijis pirms ga-
diem divdesmit?! Vai kermenis un
izturiba mums arvien ir tada pati?

Tadi jautajumi butu sev vispirms
jauzdod. Ja labi jutos, iespéjams,
varu tie$am viena diena paveikt vi-
sus savus pienakumus, pieméram,
apliet darzu, siltumnicu, izkniebt
tomatu padusites, bet ja ne... Vai
esam gatavi péc tam arstéties vi-
su cauru ziemu?... Tadé] mans ie-
teikums ir $os pienakumus sadalit,
péc iespéjas sevi ieklausoties un
kustibas péc iespéjas dazadojot,
nevis monotoni darot vienu un
to paSu. Mazliet palejam, mazliet
palauzam un ta talak.

10. Ipp.
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Mugurkauls lokas
hidzi

R. ArSauskis to pamato
art zindaitniski. Proti, cilveka
kermenis ir iekartots ta, ka ar
katru desmitgadi mainas ari
miisu kRaulu struktira un lidz
ar to — ari staja. Kustibas, to
skaita dejas, noteikti palidz,
tacu ari ikdiena ir svarigi
izvertéet to, ka mes stavam
vai atrodamies ilgstosi kada
pozicija.

— Ir butiski piedomat, ka més to
daram, jo mugurkauls, staja diez-
gan atri mainas un pielagojas musu
dzivesveidam. Te janem véra, ka
katra vecuma ta staja ir mazliet
atskiriga, proti, mazliet vairak no-
liecamies it ka uz prieksu. Taja pasa
laika gan jau busiet redz&jusi ari
tadus gadijumus, kur cilvéks ir te-
ju 90 % lenki. Ja pajauta, viniem
pat isti nesap, vienkarsi laika gaita
mugurkauls ir adaptéjis $adu likni,
kas cilvékam nelauj pat isti pa-
celt vairs galvu — redz tikai citu
kurpes. Tadé] staja ir loti svariga.
Pieméram, nostaigajam noteik-
tu attalumu — atspiezam muguru,

Raivis Ar3auskis skaidro,
ka ar gadiem madsu
mugurkauls un staja
mainas. Bet ir svarigi to
noturét un trenét

pastavam ilgaku laiku kajas — at-
kal atspiezamies pret sienu.

Tad vél, atgrieZoties pie kustibu
dazadibas un pie darza dar-
biem. Nu stradajam, pieméram,
vairak ar kajam, pietupjamies.
Man reizém saka, nu ja, — celi
sap. Bet tad atbildu, ka, ja celus
nekustinas, nelocis, tad tie sapés
vél vairak! Un tas tapat bus ar

muguru. Skrimsliem, ja nav Sis
regularas apasino$anas, skabekla,
tie pastiprinati dilst. Tadé&jadi
kermenis atkal pielagojas tam, ka
més dzivojam. Janem véra, ka ne-
viens arsts jau speciali kadam ne-
ko negriez ara, neoperé — svarigais,
jo ipasi fizioterapeitiem, atrast pie-
eju un panakt, lai cilvéks kustétos
un daritu to pareizi. Vélreiz — ie-
klausieties kermeni! Pielagojamies
vajadzibam un varésanai!

Tris vajadzigas lietas

Svarigi, lai ikdie-
nas aktivitateés mnebitu
parspilejumu. BieZi vien,
ipasi jau cilvekiem gados,
pietiek ari ar 15 minitem
kvalitativas kustesanas diena.
Un R. Arsauskis, skaidro-
jot, kas bitu tas minimums,
atgadina par regularitati un
rutinu jeb reZimu.

— Nu, pieméram, katru dienu
més daudzmaz viena laika iedze-
ram kafiju, regulari kustamies, pus-
dienojam, atpuSamiem, gulam.
Ko daris organisms? Pieradis.
Un pieradis tie$i pie viegluma,
rezima, nevis pie parslodzém, kas
ilgtermina jebkura gadijuma nebus

labi. Ja, varbtt jas personigi va-
rat izravét ari piecas dobes uz-
reiz un jutisieties labi. Tomér, ja ta
bus parslodze, kermenis agrak vai
vélak pozicionésies — jutisiet ple-
cus, guzas, pirkstus, mugurkau-
lu. Un tad daudz ieteicamak, ka
jau mingju, ir visu dalit ar divi un
darbus parplanot ta, lai parslodzes
nebutu. Tas, starp citu, attiecas ari
uz celosanu, pargdjienam. Médz
tacu bat ta, ka kada bridi peksni
nostaigajam 20 000 un vairak solu,
un, ja tas nav regulari, ari to jat —
potites sap un viss slikti. Tapéc
svarigi butu atceréties — ja pa
nedélu més kopa un kaut pamazam
savacam tos 10 000 solus, tad va-
ram arf nedélas nogalé tos noiet.
Bet, ja né, —ja iesim tos visus tikai
nedélas nogalé..., nu tad tas viena
vai otra veida atsauksies kerment.
Tas mums atspélésies!

Starp citu, senioriem visvairak
ir vajadzigas tris lietas. Pirmkart,
tas ir lidzsvars. Piecelamies, aiz-
veram acis, pacelam vienu, tad
otru roku, pasipojamies uz vie-
nas vai otras kajas, uz prieksu
un atpakal, no vienas pédas
malas uz otru. Ja $adi regulari,
pieméram, tris, divas minates

diena daram, tas palidz lidzsvaru
uzturet.

Otrkart, asinsrite! Lai uzlabo-
tu savu vénu pumpi, varam katru
ritu vienkarsi apsésties uz krésla,
piecelties, atkal apsésties. Saja
gadijuma varétu pietikt pat ar des-
mit reizém, un efektu var salidzinat
ar to, kas notiek ar kefira paku, ja
to sakratam. Lidzigi ari pasi savu
asinsriti, limfu iekustinam un lie-
kam tam pumpim pastradat.

Tresa lieta — jaaudzé muskuli,
patik vai nepatik. Un tas nozimé,
ka to darzu tomér vajag, regularo
cilasanu, pietupsanos un tamlidzigi.
Te gan svarigi atceréties, ka viss
jadara mazas devas un svarigi slo-
dzi izlidzinat. Pieméram, ja nesam
no veikala Cetrus kilogramus cu-
kura, tad vajadzétu viena roka but
diviem kilogramiem un otra — di-
viem. Tas ir senioru pamatlietas!

Var, protams, darit arf daudz ko
citu — najot, skriet, citadi kustéties.
Tomér butiski to darit pareizi, jo
gadas situacijas, ka cilvéks it ka
skrien, bet dara to ta, ka butiba
nepareizi izgriezas gazas. Un tas
atkal nebus vélami. ~A~-
UZKLAUSIJA LIENA TREDE

ESIDARUITA

«Zelta ritmu» garsas: senioru festivala dalibnieces
dalas ar savam labakajam mazsalito gurkisu receptem

Svétdien Kandava notikusais
senioru festivals pulcéja ne vien
dziedatajus un dejotajus, bet ari
izcéla sirdslietas, kas paaudzes
vieno. To vida ari majas gardu-
mus. Luk, festivala dalibniecu
iecienitakas mazsalito gurkiSu re-
ceptes.

Aijas kraukskigie

“Kraukskigi un loti garsigi, Aiz-
iet uz “urrd” pasi pirmie!” par sa-
viem mazsalitajiem gurkiem saka
senioru vokala ansambla Preladija»
dziedatdja un festivala Zelta ritmi»
dalibniece Aija TiSlere.

NepiecieSams: 600 g gurku,
1l udens, 2 éd. k. sals, 1 téjk. cu-
kura, 3 daivinas kiploka; upenu
lapas, dilles, marrutku lapa; mel-
nie pipari.

Pagatavo$ana: Trauka (burka,
bloda, katlina) liek zalumus,
kiplokus. Nomazgatiem gurkiem
nogriez galinus un karto trauka.
Starp gurkiem liek garSvielas un
pari palikuSos zalumus. Gatavo
marinadi: auksta adeni izskidina
sali un cukuru. Marinadi uzlej
gurkiem, novieto siltuma, vélak —
ledusskapi.

Ingas ekspresgurki:
atraka recepte nav
iespejama

“Recepté ir noraditi ari zalumi,
tacu jasaka — gurki izdodas lie-
liski ari tad, ja tradicionalas la-
pas un dilles nav pieejamas. Un
vél viena piebilde — gurkus var

ést uzreiz! Vienigi sakuma tie ir
maigi un velak klast pikanti,”
sava iecienitaja mazsalito gurku
recepté dalas «Vecaku organizacijas
mammam un tétiem» vaditaja Inga
Akmentina-Smildzina, kura kopa
ar aktieri Andri Buli vadija seni-
ora festivala Zelta ritmi» koncert-
programmu Kandava un daris to ari
nosléguma pasakuma 10. augusta
Riga, skvéra aiz nacionala Makslas
muzeja.

NepiecieSams: 1 kg gurku;
1 éd. k. sals; 3 éd. k. cukura;
3 éd. k.9 % etika; 3 éd. k. ellas;
1 tejk. svaigi maltu piparu; 1 téjk.
spiestu kiploku. Tradicionalie
marindades zalumi (ja ir): dilles,
upenu lapas, kirsu lapas

PagatavoS$ana: Trauka liek
zalumus. Gurkus sagrieZ ripinas
vai stieniSos. Atseviska trauka sa-
maisa visas marinadei paredzétas
sastavdalas un parlej pari gurkiem.
Visu samaisa. Garso lieliski ari, ja
éd talit! Tacu péc 15-20 minttém
gurkiSos bus jatams arf asumins.

«Tukuma malacu»
meércetie gurkisi”
Gurkisi bas gatavi jau péc stun-
das, bet, ja liek ledusskapi, —
péc 2-3 stundam. Labu apetiti!”
teic ansambla «Tukuma malaci»
atbalstitaja, festivala Zelta ritmi»
dalibniece Aija Balandina.
NepiecieSams: 10 darza gurki;
2 striketas deserta karotes sals;
1 deserta karote cukura; 510
sakapatas kiploka daivas; nedaudz

malto piparu un sinepju graudinu,
sagrieztas dilles, dazas upenu un
kirsu lapas.

Pagatavos$ana: Svaigus gurkiSus
(maks.10 cm garus) izmércé auksta
tudeni ~45 minates, nosusina un
sagrieZ ar visu mizu katru 4 garas
daivas. Pilda stavus 11 spainiti vai
gulus ciedi nosledzama partikas
kastité. Marinades sastavdalas sa-
pilda trauka, uzliek vaku un rapigi
sakrata. Ja atstaj uz galda istabas
temperatird, bas gatavi jau péc
stundas, ja ledusskapi — péc 2-3
stundam.

Erodejas divi varianti:
“talit” un “rt”

“Gurkus gatavoju péc divam
receptém. Kuru recepti izman-
tot, atkarigs no ta, vai gribi ést
talit vai ritdien,” saka deju kopas
«Ozolziles» dejotaja, festivala Zel-
ta ritmi> dalibniece Erodeja Ki-
rillova.

Ja édis talit

NepiecieSams: 7 kg gurku
(velams 10-15 cm gari); 1 tejk. sals
(striketa); 1 tejk. cukura (strikéta);
5 tejk. olivellas; 2-3 daivinas
kiploka; mazliet dijlu; 1/2 citrona
sulas vai 1/3 tejk. citronskabes vai
~1éd. k. etika.

GatavoSana: Nomazga gurkus,
nogriez abus galus. Ja gurki ir no
veikala vai mazliet apvitusi — patur
tira adeni ap 30 min, lai “atdzeras”.
Sagriez gurkus Cetras gareniskas
dalas un liek trauka. Pievieno visas
marinades sastavdalas. Trauku sa-

krata vai visu labi samaisa. Gurkus
var ést uzreiz vai paturét 30-60
min, lai marinéjas. Ja paliek pari —
ieliek ar visu sulu burka, ieliek
katla ar adeni, uzsilda, aizvalcé,
un uzglaba ziemai.
Ja eédis ritdien

NepiecieSams: 1 kg gurku;
2-3 kiploka daivinas (sagriez-
tas skelites), dillu kati; gabalins
marrutka saknes (var nelikt);
5 melnie piparu graudi; 3 lau-
ru lapas; marindadei (uz 1 lit-
ru tidens): 2 striketas éd. k. sals;
3 striketas éd. k. cukura; 4-6 éd. k.
etika vai 1 éd. k. etika esences.

PagatavoS$ana: Nomazga
gurkus, nogriez galus. Liek

gurkus trauka kopa un pievie-
no dilles, marrutka gabalinus,
kiplokus. Pagatavo marinadi:
katlina lej 1 litru udens, pievie-
no sali, cukuru, piparus un lauru
lapas, uzvara. Kad marinade sak
varities, pievieno: 4-6 éd. k. etika
vai 1 éd. k.etika esences. Karstu
marinadi lej par gurkiem trauka.
Atstaj ievilkties un atdzist — gurki
bus vislabakie nakamaja diena.
Papildu padoms: ja vélies ést jau
vakara, var gurkus ar marinadi
mazliet uzkarsét, tacu neparvarit,
lai saglaba kraukskigumu.

Projekts tapis par valsts budZeta lidzek|iem sadarbi-
ba ar laikrakstu «Saldus Zeme», «Druva», «Stars»,
«Rigas Aprinka Avize», «Rigas Vi|ni» un zurnala

«Patiesa Dzive» izdevniecibam.
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