«VeGami»: deserti bez cukura, radosas meistarklases

un lekcijas par veseligu dzivesveidu

1 Atrodiet laiku sev, nodarbojieties ar aktivita-
tem, kas jums patik, un izbaudiet katru pava-
sara mirkli! Lai saules stari silda jusu sirdis un
piepilda jus ar jaunu motivaciju turpinat ieverot
veseligu dzivesveidu!” novél Lasma Zaharova.
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avasaris ir laiks, kad mostas ne vien daba,

bet ari cilveks sak vairak aizdomaties par
savu dzivesveidu, labajiem un sliktajiem ikdie-
nas ieradumiem, tai skaita — eSanas paradu-
miem. Rezekne jau vairak neka divus gadus dar-
bojas veikals “VeGami"” jeb “Veseligi gardumi”,
piedavajot klientiem gan vietéjo razotaju produk-
ciju, gan art unikalu konditoreju, proti, deserti ir
bez cukura (bet tie ir saldi un garsigi, pateicoties
cukura aizvietotajiem), bez baltajiem miltiem, ir
ar1 bezglutena un veganiskie gardumi.

Lai arT “VeGami” Rézekné (Latgales iela 52) dar-
bojas ne pirmo gadu, tomer Skiet, ka joprojam
nav pietiekami daudz informacijas par So vietu,
kura var iegadaties ne vien garsigas un veselibai
noderigas lietas, bet art sanemt konsultanta pa-
domus, kas palidzes, mainot savus éSanas para-
dumus. “Veikala nosaukums ir “VeGami”, kas ir
saisinajums no “Veseligi Gardumi”. Daudzi cil-
veki musu uznémumu asocié ar veganiem, ste-
reotipiski sakot, ka te jau nav, ko ést, bet gribu
atgadinat, ka masu piedavata konditoreja un
precu sortiments ir gana plass visiem, un pro-
dukcija veganiem ir vien dala no visa,” saka
“VeGami” izveidotaja LASMA ZAHAROVA.
Sarunas laika uznemeéja atklaj iemeslu, kadel ra-
dija Sadu uznemumu, un padalas ar saviem na-
kotnes planiem saistiba ar veseliga dzivesveida
popularizésanu.

Diabéts gimené izmaina ikdienu

«Man nav neiesp&jamu ideju. Vienmer ir paticis radit
ko jaunu, un es intuittvi sajiitu ITment jau saprotu, vai kon-
kreto ideju izdosies istenot. Kad ideja radusies, saku apzinat
savus resursus — laiku, kontaktus, sadarbibas partnerus. Cil-
veku resurss miisu darba ir visnozimigakais. Tie ir kvalificéti
darbinieki, kas parstav miisu uznp€émumu, un mums ir pa-
veicies ar Ivetu Ievu Aleksani, kura savulaik stradaja vei-
kalina «Zalais» (taja varéja iegaddties vietéjo zemnieku,
mdjrazotdju, amatnieku produkciju — I.K.-M.) un tagad
veiksmigi darbojas te. [zmantojam NVA atbalsta projektu
ar valsts lidzfinansétam darbavietam bezdarbnieku nodar-
binasanai, lai veicinatu vinu ieklausanos sabiedriba, iekar-
toSanos pastaviga darba,» stasta Lasma.

«Noskatu telpas un tad laizu So domu kosmosa, — agri
vai velu, bet iecerétais piepildas. R&zekne nav viegli atrast
piemérotas telpas, visi grib, lai vinu uznémums biitu Atbri-
vosanas aleja, bet Latgales iela, manuprat, ir nenoverteta,
tomer ta ir senaka un ainaviskaka iela, vienigi cilvéku
plisma nav tik liela,» saka uznémgja.

«Mana uznémgjas Tpatniba ir starts bez risku analizes.
To es neiesaku vid&jiem un lieliem uznémumiem, bet mazos
uznémgjus Sis posms tiesi attur uzsakt savu uznémejdarbibu.
Nepieciesamais aprikojums ir uznéméejdarbibas procesa
viena dala, bet galvena dala ir zinaSanas un prasmes kada
specifiska joma. Mana gadijuma tas paradijas, pateicoties
Latvijas Bérnu un JaunieSu diabgta biedribai, proti, uzsakot
dzivi bez cukura. Tas bija jauns posms mana dzive,» par
savas uznémgéjdarbibas uzsaksanu stasta Lasma.

«Vienam gimenes loceklim p&ksni paradijas 1. tipa cu-
kura diabgts, kas atnaca negaiditi. Vinam ir nepiecieSama
aprupe visu laiku. Ta ir autoimiina saslims$ana, kurai nekad
nevari biit gatavs. Ir svarigi nepadoties, nesabrukt, bet kada
grutaka bridt spét rast speku un iedvesmu, lai palidzetu ar1
citiem, kas nonakusi Iidziga situacija,» savu stastu atklaj
Lasma.
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«Esam Latvijas Bérnu un Jauniesu diabgta biedriba, va-
dam Rezeknes diab&ta grupu. Jebkurs, kuram ir saskarsme
ar diab&tu, var pievienoties Sai grupai. Rikojam dazadus
interesantus pasakumus, pagajusaja gada notika uztura spe-
cialistu konsultacijas, bet bérni tikmer izklaidgjas atrakcijas.
Miisu tik§anos vienmér noslédzam ar sarunu apla forma, jo
starptautiskais diab&ta simbols ir zilais aplis, — tas simbolize
vienotibu, bet zila krasa — ceribu uz veseligu nakotni. Sie ir
loti vertigi pasakumi,» atklaj Lasma.

«ArT Sogad vasara planojam tikties, biis dazadu veidu
aktivitates. lespgjams, Soreiz tas varétu biit pargajiens apkart
Kovsu ezeram. Dazi makslinieki ierosinajusi, ka kopa ar
jauniesiem grafiti meistardarbnica varétu izveidot miisu
logo. Bet pasakuma nosléguma latgaliesu repere Uga, kura
arT interesgjas par veseligu dzivesveidu, iedvesmos jaunie-
Sus, atgadinot, ka slimiba nav iemesls, lai parstatu darboties
un realiz€t iecereto. Mums ir svarigi, ka ir atbalsts no pa-
zistamiem cilvékiem sabiedriba, kas iedvesmo miisu jau-
niesus,» atklaj Lasma.

«VeGami» lepnums - veseligas kukas

«VeGami» jeb «Veseligi Gardumi» Rézekné darbojas
jau 2,5 gadus un Sogad 8. oktobrT svings treSo dzimsanas
dienu. «Laiks ir atri paskr&jis. Iesaistamies dazados projek-
tos, rikojam arT meistarklases. Miisu veikala ir arT konsul-
tattvas klientu stundas, kuras aktualiz&jam ar veselibu sais-
titas temas. Sodien, 21. marta, pie mums viesosies sertificéta
nutriciologe Rita Gabrusane-Bogdanova, kura stastis par
vitamTniem un uztura bagatinatajiem, atbildes uz klatesoso
jautajumiem, stastis arT par glikozes mérisanu, apmekIetaji
var€s veikt dazadus testus,» stasta Lasma.

«Krajam recepSu gramatas, dalamies sava pieredzg ar
citiem. Planojam, ka varbiit arT «VeGami» telpas klientiem
varétu piedavat iegadaties atbilstoSu literatiiru par veseligu
dzivesveidu, veseligiem &dieniem, lai, nopérkot miisu pro-
duktus, pasi var majas sagatavot,» ieceréto nedaudz ieskice
Lasma.

Aktualo informaciju par «VeGami» piedavato produk-
ciju var atrast uznémuma socialajos tiklos Facebook un
Instagram. Top arT majaslapa, lai kiicinas var iegadaties ar
piegadi. «Sobrid mums ir klienti arf citas pilsétas — Dau-
gavpili, Gulbeng, C&sTs, arT Riga. Ziema ir labi, jo kiicinas
varam sitit ar kurjeru, un tam nekas nenotiek, bet bis ja-
doma, ka vasara iepriecinat klientus,» atklaj Lasma.

«Klientiem piedavajam konditorejas izstradajumus un
produktus bez cukura, kas nepacel glikozes Iimeni asinis,
mums ir produkti bez gluténa, produkti no biologiskam
saimniecibam un vietgjiem razotajiem, ar1 produkti, kas pa-
redz&ti veganiem. Bet miisu lepnums ir veseligas kiikas.
Pie mums var iegadaties arT socialajos tiklos tik popularo
Dubaijas Sokoladi, arT Dubaijas kiicinas un desertus, kas,
protams, ir bez cukura,» stasta uznéméja. «Saldumus pasi
gatavojam. Patikami, ka viet&jie razotaji, mazie uznémgji,
amatnieki miis uzruna un piedava savu produkciju, ko varétu
realizet misu veikala.»

Sarunas laika Lasma atklaj, ka biezi vien cilveki izlasa
kadu recepti, ierauga kadu reklamu un ar noskatito ideju
dodas uz «VeGami». «Cilveki mus uzskata par tadu vietu,
kur ir viss. Un m@s arT cenSamies Tstenot klientu individualos
pasiitijumus, paplasinot muisu sortimentu. Cilvéku fantazijai
nav robezu, bet ir patitkami, ka tie$i «VeGami» ir ta vieta,
uz kurieni vini nak, jautajot to, kas nav pieejams citos vei-
kalos,» saka Lasma.

Svarigi par savu veselibu parupéties laikus

«VeGami» komanda darbojas tris cilvéki — vaditaja
Lasma un divas pardevgjas-konsultantes. «Sakam ar 8 m?
mazu telpu, un tolaik bija tikai viens darbinieks. Tagad
mums ir lielakas telpas, vairak klientu, lielaka atpazistamiba.
Veélamies, lai §T Rézekné biitu vieta, kur klienti var nakt un,
sanemot specialistu padomus, uzsakt savu veseligo dzives-
veidu. Sniedzam ieteikumus, ar ko aizvietot konkrétus pro-
duktus, uzklausam klientu vélmes. Esam veikals, kas dar-
bojas klatieng, jo lidzigi tada koncepta veikali parsvara ir
Rigas internetveikali. Bet pie mums klients var atnakt kla-
tieng, mums ir profesionali konsultanti, kas parzina cilveka
icks€jos procesus un spgj sniegt profesionalus padomus.
Mgs lepojamies, ka klients var atnakt un pats klatieng iepa-
zities ar produktu sastavu. Biezi vien klienti lielveikalos,
kur nav konsultantu, uzkeras uz skaliem lozungiem un, no-
ticot uzrakstitajam, médz iegadaties tadus produktus, kurus
nemaz nebiitu pirkusi,» stasta uznémgeja.

Nakotnes ieceru Lasmai ir daudz, viena no tam — Lat-
gales ielas 52 laukuma kopa ar viet€jiem razotajiem iedzi-
vinat ideju par nakts tirgu, kur apmeklétajiem varétu no-
drosinat arT dazadas meistarklases un popularizet veseligu
dzivesveidu. «Prieks par tiem klientiem, kuri aizdomajas
par savu veselibu, un miisu paliek arvien vairak. Pozitivi,
ka tiesi jauniesi vairak doma par savu uzturu. Ja, apmeéram
puse misu klientu ir jauniesi,» stasta Lasma, atgadinot, cik
svarigi ir par savu veselibu partipcties laikus.

«Atrodiet laiku sev, nodarbojieties ar aktivitatem, kas
jums patik, un izbaudiet katru pavasara mirkli! Lai saules
stari silda jtsu sirdis un piepilda jis ar jaunu motivaciju
turpinat ievérot veseligu dzivesveidu!» lidzcilvekiem novéel
Lasma Zaharova.

«VeGami» (Rézekne, Latgales iela 52) precu sortiments ir
plasSs - te var atrast gan gardumus bez cukura, gan veselibai un

skaistumam noderigas lietas un majrazotaju produkciju

Sodienas kucinos
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Katru dienu «Veseligi Gardumi» Facebook lapa tiek publicets,
kadas kucinas var iegadaties (deserti ir bez cukura, bez bal-
tajiem miltiem, tapat variegadaties ar bezgluténa un veganiskos
gardumus)

«Projektu finansé Mediju atbalsta fonds
no Latvijas valsts budzeta lidzekliem».
«Par projekta raksta ««VeGami»: deserti
bez cukura, radoSas meistarklases un
lekcijas par veseligu dzivesveidu»

Mediju atbalsta fonds

saturu atbild SIA «Vietéja»».
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Foto no “Veseligi Gardumi” Facebook lapas



