Neaped zemeslodi — apéd kapostu vai abolu

Jana Skrivla-Cevere

Janvéris ir tas gada laiks, kad daudzi ir
apnémibas pilni kaut uz bridi méginat
ko vairak vai mazak kardinali mainit sava
dzive, ieviest ko jaunu.
Pasaulé janvaris tiek de-
véts ari par Veganuary
(anglu val. vegan + Ja-
nuary), latviski tas va-
rétu skanét ‘veganaris’,
kas ir laiks, kad ikviens
tiek mudinats un iedro-
ginats izméginat, ka tas
ir — lietot uztura tikai augu
izcelsmes produktus.

Tikmer Latvija janvari norisinas izaicina-
jums “Neapéd zemeslodi”. Par to vairak pa-
stastija ZANETE FELSA (attéla) - “Neapéd
zemeslodi” projektu vaditaja.

k gadu Sim izaicinajumam tiek izvéleti

vairaki vestnesi. 2023. gada viens no
viniem bija latgalietis — radio personiba, pa-
sakumu vaditajs un influenceris LAURIS
ZALANS (attéla). Lidzu vinu padalities ar savu
pieredzi, piedaloties $aja izaicinajuma.

Kapéc izlemat biit «Neaped zemeslodi» 2023.
gada «seja»?

— Man loti patik izaicinajumi un lietas, kas ir ar-
pus komforta zonas, un mana gadijuma neést galu
bija absoltti arpus komforta zonas, jo nekad dzive
neko tadu nebiju darfjis. Esmu cilvéks, kur$ 1pasi
padzilinati neseko savai &dienkartei, neskaitu kalo-
rijas, nepétu sastavdalas un nesekoju brendiem un
trendiem, varétu teikt, ka esmu vienkarss dajs. Nu,
un, ja vienkarSam &dajam, kur$ &d arT galu, So galu
atnem, tad vin$ viennozimigi ir vismaz mazliet arpus
komforta zonas. Man patika $is izaicinajums ka ie-
sp&ja paskatities, vai es to varu izdarit. Vargju, un
es esmu dikti priecigs, ka ta.

Kas bija visgriitakais, piedaloties izaicina-
juma?

— Grutakas bija pirmas divas nedglas, kad bija
sajuta, ka to galu gribgjas vél vairak neka ikdiena.
Drosi vien ta iemesla dgl, ka tev atnem vai, precizak,
tu sev nedod kaut ko, par ko Tsti nebiji aizdomajies,
bet kas skiet paSsaprotams. Patiesiba kermenis to
pat it ka nepieprasTja, bet prats gan domaja visu
laiku. Sakot ar treso nedelu, jau bija vieglak, un
vispar nebija sarezgljumu izturét atlikuso ménesi.
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Zanete Felsa: ««Neaped zemeslodi» ir izaici-
najums ar veésturi — tas norisinasies jau devito gadu.
Straujiem soliem tuvojamies jubilejai! Izaicinajumu
organizéSanas komandas apmérs mainas ik gadu.
Pamata to plano un organizé 2—3 cilveki, tomer ir
iesaistits arT akttvu un aizrautigu brivpratigo pulks,
kas riipgjas par atseviskiem izaicinajuma aspektiem,
piem@ram, socialo tiklu komunikaciju, informativu
rakstu rakstiSanu, vestulu satura veidosanu un citu
tehnisko atbalstu. Visus cilvékus vieno kopg&js mér-
kis — ilgtsp&jigaka, dabai un dzivniekiem draudzi-
gaka pasaule.

Runajot par dalibnieku skaita tendenci, ta ir aug-
Supejosa. Ja pirmajos gados piedalijas paris tikstosi
cilveku, pedgjos gados standarts ir 10 000+ izaici-
najuma dalibnieku. Cilveki var izveleties savam dzi-
vesveidam un vélmém atbilstosako ITmeni — &st ve-
getari tris dienas nedgla, &st vegetari visu ménesi,
vai st veganiski, atturoties no visiem dzivnieku
valsts produktiem, ménesa garuma. Pirmreizgjie da-
libnieki visvairak izmégina pirmo Iimeni, bet, pie-
daloties atkal nakamaja gada, nereti jau izaicina sevi
pienemt nakamo limeni.

[zaicinajumam var pieteikties arT janvart — nekas
nav nokavéts. Tomér loti iesaku to dartt laikus, lai
varam izaicinajumu baudit kopa no pirmas dienas.
«Neaped zemeslodi» draugi, izaicinajuma atbalsti-
taji — «Maxima Latvija», «Alproy, «Lidl», «Garden
Gourmety», «Caffeine», «Narvesen», «Aveneiy,
«Rimi» un «Dabas stacija» — ir sarfip&jusi gardus,
dabai un macinam draudzigus parsteigumus janvari,
ko noteikti nevajadzetu palaist garam!

Kapéc ir verts pieteikties? Jo §is izaicinajums
piedava vienkarSu veidu, ka ar savam ikdienas iz-
veélém reali samazinat ietekmi uz vidi. Augu valsts
uzturs ir viens no efektivakajiem veidiem, ka mazi-
nat klimata krizi un saudz&t dabas resursus. «Neap&d
zemeslodi» parada, ka to var izdarit garSigi, satigi
un viegli! Piedaloties cilveki saprot, ka ilgtsp&jigaka
riciba nav milzigs upuris, bet gan kopigs solis preti
veseligakai planétai.

Piesakies izaicinajumam «Neapéd zemeslodi»
majaslapa www.neapedzemeslodi.lv, un sanem 150+
bezmaksas receptes, atlaides, ipasos piedavajumus,
padomus un iedvesmu tavam ikdienas maltit€m!»

Ja $ads dzivesveids biitu jaturpina vai ja es biitu iz-
velgjies to turpinat, domaju, pilnigi bez problemam
mierigi varétu dzivot, ne€dot galu. Es gan atgriezos
pie tas &Sanas, bet nav izslégts, ka varetu atkal no
tas atteikties.

Vai un kadi bija ieguvumi? Vai vel aizvien ie-
vérojat kaut ko no ieteikta?

— Nezinu, vai tas bija sava veida placebo efekts,
vai tas tik tieSam ta arT strada, bet, pirmkart, nebija
tas smaguma sajiitas, kas meédz biit pec galas eSanas.
Protams, tas liela mera ir atkarigs ar1 no &diena dau-
dzuma, ko viena piegajiena médz apést, bet tada
viegluma sajtita un, varctu teikt, skaidra galva bija
tas, ko noveéroju. Gribétu domat, ka tas patiesam
strada, jo stasts jau ir par to, ka izslédz no sava ik-
dienas uztura produktu, kas ir burtiski smags.

Sobrid izaicinajuma laika ieteikto ievéroju, ja-
saka, visai minimali, nemot véra manu skrieno$o
ikdienu un darba grafiku, bet forsi ir tas, ka tika sii-
titas receptes, tas sanému ar1 turpmakajos gados,
un pie tam jebkura bridi varu atgriezties.

Vai ir kada recepte, kas 1pasi palikusi atmina
un ko izmantojat vel aizvien?

— Ir ta, ka man viss ir saglabats, bet ta Tsti neko
diemz€l nesanak izmantot, jo, atgrieZoties pie ie-
prieks teikta, — esmu loti vienkarSs &dajs. Turklat
ikdiena paiet viena skrieSana, tapéc diezgan biezi
izvélos un pasp€ju paést arpus majam. Lidz ar to
man nav laika dizi iedzilinaties recept@s un &diena
gatavosana kopuma un attiecigi visas receptes palick
otraja, ja ne tre$aja plana.

Ka iedrosinatu tos, kuri vél Saubas, vai pie-
teikties un piedalities?

— Kapéc gan nepaméginat kaut ko jaunu, un, ja
redz@si un jutisi vizualas vai iek$gjas izmainas sevi,
iespgjams, arT ieviest ikdiena? Sis projekts ir absoliiti
fantastisks tiesi tiem, kas grib paméginat kaut ko
jaunu. Ja tu esi par So projektu kaut reizi dzirdgjis,
ja tagad So lasi, ta noteikti ir zZime, ka tev ir japame-
gina. Neviens tacu nestavés blakus un neaizliegs
kaut ko darit vai st — jebkura bridi vari atgriezties
pie vecajiem ieradumiem. Sis ir lielisks veids, ka
izm&ginat un sajust kaut ko, ko iepriek$ nemaz neesi
jutis un zinajis, ka ta vari. Mans novélgjums — lai
izdodas, jo tas ir ta verts, kaut vai tikai ka jauna
pieredze paSam un, ko pastastit citiem. Tas tieSam
ir interesanti.

Veganisms vs. vegetarisms

Gan viens, gan otrs ir filozofiska nostaja un dzivesveids, kura at- .
'balStlta_]l censas neizmantot dzivniekus partikai, apgerbam, 1zkla1de1-
ivai citiem nolukiem. Iemesli $ada uztura izvelei var but saistiti ar'
-morah religiju, kultaru, &tiku, estetiku, ekologiju, sabiedribu, eko-:
Inomlku politiku, gaumi vai veselibu, liecina informacija Vikipe-,
'dl_]a

i > Vegani izvairas no jebkada veida dzivnieku izcelsmes pro-
i duktu lietoSanas, t.i. nelieto uztura galu, zivis, olas, piena produktus, !
-medu izvelas apavus un apgerbu, kas nav izgatavoti no adas, kazok-,
'adam vilnas un zida. '
: > Vegetariesi pamata uztura lieto augu valsts baribu, ka arii
1 piena produktus, bet negd produktus, kas iegiiti, nogalinot dzivniekus. !
i Tom@r vegetarismam médz bit dazadi paveidi, pieméram, ovolakto-!
Evegetérisms, kur uztura tiek lietotas arT olas, u. c. i
1 Latvijas Republikas Veselibas ministrija ir atzinusi, ka vegetarie$u
'un veganu uzturs ir veseligs un augu valsts partikas produkti spéji
.smegt cilvekam visas nepiecieSamas uzturvielas, un ir izstradajusi!
-1etelkumus veseligam vegetaram uzturam. Kops 2018. gada ikvienas !
! Latv1J as skolas skolénam ir tiestbas macibu iestade sanemt kvahtatlvu.
'Vegetaro uzturu. '
i Petijumos atklats, ka vegetarisms un veganisms var batiski sa-i

.mazinét risku saslimt ar v&zi, sirds un citam slimibam. Vienlaikus'!

1 Jaatceras ka nesabalanséts veganisks uzturs var radit kalcija, joda,;
IB 12 un D vitaminu nepietickamibu. i
: Tiesa, te grlbetos uzsvert vardu ‘nesabalanséts’. Neatkarigi no:
118, vai uztura lieto vai nelieto galu un citus dzivnieku izcelsmes pro-! i
1duktus, ja biezak Estais «darzenisy» bis kartupelu fi1, ka art 1kdlena:
-edls parak daudz balto miltu izstradajumu (makaroni, baltmaize utt.),
Iun cukura (jaatceras, ka to satur arT augli), uzturu par sabalansetu.
'bus gruti nosaukt jebkura gadijuma. :
: Veganisks uzturs nebiit nenozime stereotipisku partikSanu no sa-!
i latlapam un «zalesy» — ir tik daudz dazadu paksaugu darzenu, auglu, ]

-garsv1elu par kuram «parastais €dajs», iespgjams, pat nenojaus.
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Receptes no «Neapéd zemeslodi» pira

a A

Sastavdalas: 400 g varitu kartupelu, 400 g varitu burkanu, 400 g
varitu biesu, 1 baklazans, 2 nori lapas, 50 ml sojas mérces, veganiska
majonéze (piemeram, Spilvas «4 sezonuy).

Pagatavosana: Baklazanu sagriez kubinos un apcep zeltainu,
tad pievieno smalki sagrieztas nori lapas un sojas mérci, apcep vel
vienu mintti. Sartvé kartupelus, bietes, burkanus.

Visu liek kartam: kartupeli, majongze, baklazani, burkani, ma-
jon&ze, bietes, majonéze, kartupeli, baklazani, majonéze, burkani,

Qaj onéze, bietes. j

Kazoks bez silkes

Griku placenisi jeb gotletes

Sastavdalas: variti griki, nedaudz sojas merces, 2—3 izspiestas
kiploka daivinas, nedaudz miltu.
Pagatavosana: Visu samica kopa, ja masa parak drupana,
var pieliet nedaudz tidens. Placenisus cep panna lidz kraukskigai ga-
rozinai.\d
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Asais «snikeritis»

~

Sastavdalas: dateles,
zemesriekstu
sviests, tumsda
Sokolade.
Pagatavo-
Sana: Dateles
pargriez uz pu-
sém. Uz katras pusi-
tes uzklaj zemesriekstu
sviestu, parlej izkauséto So-
koladi. Patur saldétava 1-2 stun-
das, lai pilniba atdziest un sa-
ciet€. Var arT ilgstosi uzglabat
saldetava.x

PARN

Kokosriekstu bumbinas

Sastavdalas: 200 g kokosriekstu skaidinu, puse kokosriekstu
plena cietds dalas no vienas bundzinas (uz nakti jaieliek ledusskapr,
lai saciete), 2 éd.k. sirupa vai cukura, 200 g tumsas Sokolades.

PagatavoSana: Bloda samaisa kokosriekstu skaidinas, saldina-
taju, kokosriekstu piena cieto dalu. Ja masa ir parak mitra, pievieno
vel skaidinas. Veido bumbinas un karto trauka, kas izklats ar cepam-
papiru. levieto saldétava uz 10—15 mintteém, tikmér izkausé Sokoladi.
Katru bumbinu iemérc Sokoladé un patur ledusskapi lidz Sokolade

saciete. M

«Projektu finansé Mediju atbalsta fonds no Latvijas
valsts budzeta lidzekliem». «Par projekta raksta
«Neapéd zemeslodi — apéd kapostu vai abolu»
saturu atbild SIA «Vietéja»».
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