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Veseligas Lieldienas bez stresa: 5 uztura
specialistes ieteikumi sabalansétam svéetku
mielastam

Lieldienas ir svetki, kuros galds bieZi vien ir bagatigi klats ar tradicionaliem édieniem —
olam, galas edieniem, saldumiem un dazadiem konditorejas izstradajumiem. Tomeér ar
svetkos iespéjams parupéties par sabalansétu un veseligaku uzturu, nezaudéjot garsas
baudijumu. Ar nelielam izmainam un gudru produktu izvéli var radit svétku maltiti, kas ir
gan garsiga, gan labveliga veselibai. “Wolt” sadarbiba ar uztura specialisti un fitnesa
treneri Annu Apsiti dalas ar ieteikumiem un receptem, kas palidzes svetkos saglabat
lidzsvarotu uzturu, ietaupot laiku un laujot pilnvertigi izbaudit gan tradicionalas, gan

nedaudz veseligakas maltites.
1. Papildini galdu ar svaigiem darzeniem un augliem

Lai gan olas ir tradicionalais Lieldienu simbols un galvenais svetku galda elements, tacu, lai
maltite butu sabalanséeta un veseliga, ieteicams atceréties par darzenu un auglu ieklausanu
kopé€ja svetku edienkarte. Tie nodrosina organismu ar skiedrvielam, vitaminiem un
mineralvielam, kas veicina gremosanu, palidz regulét cukura limeni asinis un uzlabo sata

sajutu.

Skiedrvielu pietiekama uznemsana palidz samazinat parmerigas €sanas risku un atbalsta
sirds veselibu. leteicams izvéeléeties krasainus darzenus — burkanus, papriku, brokolus,
spinatus — un pievienot ari auglus, pieméram, abolus un bumbierus, kas pieskirs svetku

galdam gan vizualu pievilcibu, gan ari papildus uzturvertibu.
2. lzvelies liesakus olbaltumvielu avotus

Lieldienu galda edieni biezi ir bagati ar taukiem —ipasi galas un olas. Lai samazinatu kopé&jo

piesatinato tauku daudzumu, uztura specialiste iesaka izvéleties liesas olbaltumvielas —



vistas, titara vai liesu liellopa galu, ka ari paksaugus. Olbaltumvielas palidz ilgak saglabat

sata sajutu, veicina muskulu uzturésanu un nodrosina energijas lidzsvaru
3. Saglaba ierasto maltisu ritmu

“Ideja est mazak pirms svetku galda biezi vien beidzas ar preteju efektu — parésanos un sliktu
passajutu. Daudz vertigak ir saglabat ierasto €Sanas rezimu un ést sabalanséti visas dienas
garuma,” skaidro uztura specialiste un trenere Anna Apsite. “Piemeram, neliela un
sabalanseta brokastu un pusdienu porcija pirms Lieldienu galvenas maltites palidz
izbalanset sata sajutu un kontrolét uznemto ediena daudzumu, tadejadi izvairoties no

paresanas.”
4. Ed lénak un apzinati

Apzinata ésana lauj organismam labak sajust sata signalus un izvairities no parésanas, kas
svetku laika medz gadities pasi biezi. leteicams katru kumosu koslat 20-30 reizes, pievéersot
uzmanibu édiena garsai un teksturai. Tas ne tikai uzlabo gremosanu, bet ari palielina eédiena
baudijumu un palidz saglabat labu passajutu art péc svetkiem.

5. leplano kustibas svetku laika

Neaizmirstiet par fiziskajam aktivitatem svetku laika. Pat isas pastaigas péc edienreizem vai
citas jautras aktivitates, pieméram, rotalas ar berniem vai dejas, var palidzet justies vieglak
un saglabat energiju visa vakara garuma. Regulara kustiba palidz atbalstit gremosanu un

labsajutu, Tpasi svetku laika, kad édiena porcijas médz but lielakas.
Padari gatavosanos svetkiem vienkarsaku

Ka uzsver uztura specialiste Anna Apsite, Lieldienas nav tikai par édienu baudi$anu, tas ir art
par lidzsvara saglabasanu, kustigumu un apzinatibu svétku laika. Vienlaikus svinibas biezi
sakas jau krietni agrak — bridi, kad sakam planot edienkarti, iegadaties nepiecieSamas
sastavdalas un organizét svétku galdu. Ar pareizu planosanas pieeju So procesu var padarit
vienkarsaku un patikamaku, laujot vairak pieversties tam, kas patieSam svarigs — kvalitativam

laikam kopa ar gimeni un draugiem.



“Svetku organizesana biezi prasa ne tikai laiku, bet art rapigu planosanu — sakot no édienu
receptém izveles lidz visu nepiecieSamo produktu sagadei. Mums ir svarigi, lai cilveki spetu
izbaudit svetkus pilnvertigi, nevis pavaditu laiku, stavot veikalu garajas rindas. Ar Wolt
platformu sniedzam iespéeju musu klientiem pasutit gan gatavas maltites, gan ari visus
svetku mielastam nepiecieSamos produktus tadéjadi vairak laika veltot gimenei, draugiem un

svetku priekam, “ stasta Mantas Lomsargis, “Wolt” vaditajs Baltija.

Veseligas Lieldienu receptes

Lai svetku mielasts batu ne tikai garsigs, bet ari sabalanséts, uztura specialiste un trenere
Anna Apsite iesaka tris vienkarsas receptes — uzkodu, pamatéedienu un ideju nakamas dienas
maltitei —, kas papildinas svetku edienkarti ar viegli pagatavojamiem un gardiem edieniem.
Visi receptes ieklautie produkti ir érti pasutami Wolt aplikacija, kur Lieldienas bus pieejams

plass produktu klasts ar ipasam svetku atlaidem.

Pilditas olas ar tunci un grieku jogurtu

NepiecieSams:

e varitas olas

e tuncis sava sula

e grieku jogurts

® sinepes

e sals, pipari, zalumi
e turku zirni

® svaigais gurkis

Pagatavosana:Vari olas salsudeni apméram 10 minates. Pec tam olas atdzesé auksta Gdent
un noloba. Iznem dzeltenumus un sablenderé vai saputo tos ar tunci, grieku jogurtu,
sinepém, sali, pipariem un sasmalcinatiem zalumiem lidz viendabigai masai. Péc vélesanas
pievieno turku zirnus vai smalki sagrieztu gurki, lai iegutu papildu tekstiru un svaigumu. Ar
sagatavoto masu pilda olu baltumus un dekore ar kadu zalumu, pieméram dillém vai

sagrieztiem sipollokiem.



Citronu—garsaugu vistas fileja ar spargeliem un jogurta mérci

NepiecieSsams:

e 500 g vistas filejas

e 250 g spargelu

e 300 g kirsu tomatu

e 3-4 edk. olivellas

e 2-3 kiploka daivinas (marinadei)
e 1 kiploka daivina (mercei)
e rozmarins

e sals, pipari

e 150 g grieku jogurta

e dilles

e citrona sula

Pagatavosana:Sagatavo marinadi: citrona sulu sajauc ar olivellu, sasmalcinatu kiploku,
rozmarinu, sali un pipariem. Vistas fileju parklaj ar marinadi un atstaj ledusskapi vismaz 2
stundas vai uz nakti. Uzkarsé krasni lidz 200 °C. Spargelus un kirSu tomatus izvieto cepamaja
trauka un pievieno marinéto vistas fileju. Cep aptuveni 20 minutes, lidz vista ir pilniba
izcepusies un spargeli saglabajusi kraukskigumu. Pagatavo mérci: grieku jogurtu sajauc ar
sasmalcinatu kiploku, dillem, pievieno péc garss sali, piparus un nedaudz citrona sulas.

Pasniedz vistas fileju ar spargeliem un tomatiem, parlejot to ar jogurta mérci.
Vistas filejas un olu salati

“Sis recepte ir lieliski piemérota, lai izmantotu pari palikugas olas, vistas vai citus galas
produktus, Tpasi tad, kad péec svetku maltiSu gatavosanas negribas pavadit daudz laika
virtuve. Tas ir vienkarss veids, ka pagatavot kvalitativu un satigu edienu, ietaupot laiku un

laujot atpusties péc svetku svinibam,” iesaka Anna Apsite.

NepiecieSams:

e 2 vistas filejas



e 4 varitas olas

e 3 edk. grieku jogurta
o 1-2 tejk. sinepju

e 1 svaigs gurkis

e 1 salda paprika

e locini vai dilles

e sals, pipari

e (pecizveles) citrona sula

Pagatavosana:lzmanto parpalikuso vistas fileju, sagriez to nelielos kubinos, pievieno smalki
sagrieztas varitas olas. Sasmalcini darzenus — gurki un papriku — un pievieno zalumus. Sajauc
visu ar grieku jogurtu, sinepém, sali un pipariem. Péc vélesanas pievieno citrona sulu, lai
salatiem pieskirtu svaigumu. Salatus var pasniegt uzreiz vai atdzesét ledusskapr 15-20

minutes, lai garsas labi sajauktos.



Par Wolt

Woltir Helsinkos bazéts tehnologiju uznémums, kas nodrosina vienotu platformu partikas un
citu precu pasutisanai, tirdzniecibai un piegadei visam iesaistitajam pusém - pircejiem,
tirgotajiem un kurjeriem. Lai to panaktu, Woltizstrada plasu tehnologiju klastu, sakot ar
vietejo logistiku un beidzot ar mazumtirdzniecibas programmattru un finansu risinajumiem,
ka arl parvaldot savu partikas precu veikalu Wolt Market. Wolt piedavajuma ir dazadi
risinajumi katra vajadzibam - Wolt+ (abonésanas pakalpojums iedzivotajiem), Wolt at Work
(pasutijumu veikSana uznémuma vajadzibam), Wolt Drive (atras piegades tirgotajiem) un
Wolt Self-Delivery (pakalpojums tirdzniecibas partneriem ar savu piegades personalu). Wolt
misija ir padarit pilsetas labakas, stiprinot vietejas kopienas un veicinot pilsetu izaugsmi.

Wolt dibinats 2014. gada, un 2022. gada apvienojis spekus ar uznemumu DoorDash.
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