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Ka jau katru gadu, septembris piesaka
sevi ar skalu skolas zvanu - ir sacies
jauns macibu gads. Pirmklasniekiem un
vinu vecakiem Tpasi gaidits, jo tas ir liels,
svarigs posms bérna dzivé. Nosviniet

to ar pasu gatavotu torti “Cielavina”!
Esam 1pasi parlpéjusies, lai visu
nepiecieSamo gan skolas gaitu saksanai,
gan turpinasanai tu varétu atrast

musu veikalu plauktos. Skolas somas,
kancelejas preces, apgérbs, apavi un ari
sporta térps - tas viss vienuviet!

Saja numura apskatisim idejas viegli
un atri pagatavojamam brokastim un
iespéjamas maltites, ko likt pusdienu
karbinas, lai skoléns batu ne vien
paédis, bet arT ieguvis organismam
tik loti nepiecieSamas sabalansétas
uzturvielas. Neesam aizmirsusi art par
naskiem, tiesa gan, no veseliga gala.

Viens no értakajiem un atrakajiem
maltisSu veidiem ir pasta, un tai nebtt
nav jabat garlaicigai vai vienveidigai.
PagatavoSanas iespéjas ir daudzas un
dazadas! Pastu var gatavot gan pusdienas,
gan vakarinas. Un arT brokastTs, izmantojot
par pamatu satigiem salatiem.

Sezonas aktualitate - sénes. Pasmaju
labums, kas jaizmanto péc iespéjas
vairak. Ja kajas nenesas uz mezu, meklé
tas masu plauktos, jo izvéle ir gana plasa.
Rudens nak ar bagatigu pasmaju razu,
tadeé| Soreiz dalisimies ar receptém, ka
var izmantot sezonas abolus.

Rubrika “Veseligak” - humosu
daudzveidiga pasaule. Pavisam
vienkarss sava batiba, tomér
uzturvielam bagatigs -
tads ir misdienas tik

popularais humoss. '

——




maxima.lv/koest

MARA ZIEMELE

- édiena blogere -

KAS IR MARA ZIEMELE?

Mara Ziemele ir jaund mamina, kulinarijas entuziaste, veseliga
uztura iedvesmas /nstagram konta “Edamskaisti” autore.
Pirms diviem gadiem, gatavojot saviem bérniem, Mara

saka veidot blogu, kura izvietoja pasas atklatas veseligo

un vienlaikus garsigo édienu receptes, lai par tam uzzinatu
ar citi cilvéki. Pandémijas sakuma Mara izveidoja ari savu
sociala tikla /nstagram kontu, kura dalities ar receptém ar
plasaku auditoriju, kas nu jau ar katru dienu strauji pieaug.
Mara atzist, ka auditorija novérté veseligas receptes, Tpasi
ITdz ar pandémijas sakumu, kad cilvéki devas uz veikaliem un
izvéléjas produktus, lai majas pagatavotu ko veseligaku.

ZIBENSJAUTAJUMI

(l"

Salds vai sals? Bez kura édiena tu

Kas ir divainakais

KO MARAI NOZIME RUDENS?

Rudens ir laiks, kad péc vasaras ieiet ierastaja
rezima, dienas klUst Tsakas un tumsakas.

Ta ka Mara sava saimnieciba ari pati audzé
tomatus un citus produktus, dabas ritumu
vina izjat arT ikdienas darbos. K& Mara saka:
rudens vinai asociéjas ar svaigi kultu labtbu,
zemes ar$anu un citiem darbiem, kas sagatavo
saimniecibu ndkamajai sezonai. Tapat rudens
saistas ar razas veltém un vitaminiem, kurus
Mara aktivi gatavo ieziemosanai, lai tos varétu
baudtt ITdz pat ndkamajai sezonai.

Kas tev patiesam Kada ir tava

sals nevari iedomaties édiens, ko esi édusi? negarso? milaka kika?
savu dzivi? Omari, bet Jogurti ar auglu Medus kika vai
Maizite ar vérsaci tos labprat art gabaliniem abolu pirags

gatavojam majas

-3-



VIESA PRODUKTI |

Marai jau kop$ bérnibas viens no
iecienitakajiem produktiem ir griki, iespéjams,
tadel tos labprat pat bez piedevam vienmeér
bauda ari vinas bérni. Sis produkts vienmer ir
majas, jo ir gan silta, gan barojosa maltite, ko,
pieméram, var papildinat ar rivétu sieru vai
pasniegt k& piedevu citiem édieniem.

Kulinarijas entuziastes Maras virs ir mednieks,
tade| arT laba gala vinas gimenes majas ir loti
svariga. Par galas audzésanu un ari pagatavosSanu
vienmeér rupéjas virs, tas esot patiesi vina laucins.

Krdmmellenes ir garsigas un nesméré rokas. Tas

der ne tikai €Sanai pie kriima, bet ari saldésanai,

turklat Sis produkts ilgi stav ledusskapl. Protams,
Maras gimene labprat lasa arit meza mellenes.

ArT daudzkrasainie tomati ir viens no tiem
darzeniem, ko Mara pati audzég, priecdjoties
par dazado tomatu Skirnu krasam un
baudot to garsas.

Precu piedavajums dazados MAXIMA veikalos var atSkirties.

maxima.lv/koest



. VIESARECEPTE

Abolu pirags

8 PERSONAM Kopégjais laiks ~ Sarezditibas pakape

(™ 6omin | [ 41! vieali
Sastavdalas
e 1kg abolu MITRAS SAUSAS VIRSKARTAI
» mazliet citrona/ e 2olas e 60 g auzu miltu e 2olas
laima sulas dbolu ¢ 40 ml piena e 20 pilieni vanilas ¢ 5 pilieni “Flavor Drops”
apslacisanai ¢ 2 téjkarotes “Flavor Drops” (vai cits vai cita saldinataja
riekstu sviesta saldinatajs 3 karotites) ¢ 50 g kréjuma

* téjkarote cepama
pulvera vai sodas
» Skipsnina sals

PagatavoSana
1. Cepamo formu izklaj ar cepampapiru.
2. Abolus nomazga, nomizo un sagriez $kélités. Apslaka ar citrona sulu, lai nesabrané.
3. Viena bloda sajauc sausas sastavdalas, otra - mitras. Péc tam
abas sajauc kopa viendabiga mikla.
. Miklas masu lej uz aboliem un tos parcil3, lai tie bGtu vienmérigi sajaukusies.
. leglto abolu masu liek cepamaja forma, ar rokam izlidzina. Cep 175 °C 20 mindtes.
. Sagatavo virskartas masu, viegli saputojot olu ar saldinataju un kréjumu.
. Kad pirags cepies 20 mindtes, to parlej ar virskartas masu un liek atpakal
cepeskrasni uz vél 30 minGtém, virsu parsedzot ar cepamo papiru.
. Atdzisusu piragu nem ara no formas, parkaisa ar
padercukuru/dekoré ar ogam un pasniedz.

NO U AN

o)
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BROKASTIS
SVARIGAKA EDIENREIZE

Skiedrvielém un oglhidratiem bagats édiens, kas iederas jebkura édienkarté. Auzu parslas iegust
no auzam. Tas ir bagatas ar antioksidantiem, cinku, dzelzi, magniju, Bl un E vitaminiem, ka art
kalciju un augstas kvalitates olbaltumvielam. Pateicoties sastava esosajam Skiedrvielam, tas
lieliski noregulé gremos$anas sistémas darbibu un uzlabo vielmainu. Turklat tas pieejamas daudzas
un dazadas - pilngraudu, atri varamas, EKO, ka arT ar dazadu ogu piedevam. Ja seko veseligam
uzturam, noteikti japieveérs uzmaniba tam, cik cukura ir auzu parslu sastava. lerasti.to nepievieno,
tomeér, ja izvélas parslas ar piedevam, ir liela iespéja, ka sastava bis arl cukurs.

RISU FARsLAS

i = N ZALO
B fienERGi

Precu piedavajums dazados MAXIMA veikalos var atskirties.

maxima.lv/koest



Auzu parslu nakts putra Overnight oats

2 pERSONAM Kopéjais laiks  Sarezditibas pakape
B C -

Sastavdalas 1. putrai Pagatavosana
200 g auzu dzériena 1. Auzu dzérienu sajauc ar auzu parslam un saldinataju péc
175 g pilngraudu auzu parslu izvéles. Lej auzu parslu maistjumu 2 glazés (2 porcijam) un liek
10 g agaves sirupa vai saldinataja péc ledusskapt uz vismaz 5 stundam (ieteicams uz 8 stundam).
izvéles (recepté izmantots agaves sirups) . Pirms éSanas sagriez ogas vai auglus péc izvéles un
50 g krimmellenu liek tos virsd gatavajai putrai.
50 g zemenu

Sastavdalas 2. putrai PagatavosSana
200 g kokosriekstu dzériena 1. Kokosriekstu dzérienu sajauc ar auzu parslam, ¢ia
150 g pilngraudu auzu parslu séklam un saldinataju péc izvéles. Lej auzu parslu
10 g agaves sirupa vai saldinataja péc maistjumu 2 glazés (2 porcijam) un liek ledusskapt uz
izvéles (recepté izmantots agaves sirups) vismaz 5 stundam (ieteicams uz 8 stundam).
30 g Cia séklinu . Pirms éSanas sagriez riekstus, bananu un
30 g riekstu péc izvéles liek tos virsQ gatavajai putrai.
1 banans
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BIO auzu parslas BIO Agaves sirups Cia séklas BUON
HERKULESS cral THE BEGINNINGS GUSTO

450 g, 400 ml, 17,23 €/I 350 g,

5,87 €/kg Eoar] 10,26 €/kg




lest_mraxze |r vfens no popularakauem un ertakajlem édienu veldlem ko pazistam. So édienu var ne tikai
‘éﬂr panemt |le1 un atri noflesat tas var but ari loti satigs-un veseligs. Jau no mazotnes zinam, cik garda var
; \ |enkar51 ar krelumu vai sviestu apziesta svaiga maizes nka Masdienu tendences gan ieviesuSas savas
korekcuas = mamtes tagad |erasts baudlt wenkarsas tomer gana mteresantas sastavdalu komblnacuas

maxima.lv/koest



ados MAXIMA yeikalos

maxima.lv/koest

Precu piedavajums daz
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Katram sava sviestmaize

~ Gatavo sviestmaizes, izmantojot misu pasu zemé audzétus sezonas -

produktus! Kada bis tava sviestmaizes recepte? Ka butu ar “maizes $kéle +
ola #'darzenu.pastéte + titara galas Skinkis”? Vai “maize ar zemesriekstu
svie‘s_ty] + gards ievarijums vai nedaudz Latvijas bisu medus”?

é

o

1. Tostermaize
ISTA ar pienu
un.sviestu
2409, 4,13 €/kg

€

2. Balzamiko
mérce PURE
270 g, 7,22 €/kg

3. Medus

PURE dazadu
ziedu MEDS
500 g, 18,10 €/kg

2

4. BIO zemenu 5. BIO humoss
ievarijums PURE RUDOLFS
400 g, 10,30 €/kg 230 g, 10,83 €/kg

2

6. Klt1 détas
olas KOKO
10 gab., 0,23 €/gab.



BROKASTIS |

Veseligas brokastis

Brokastis ir dienas svarigaka édienreize. Granola un musli ir lielisks
veids, ka garda veida uznemt dazadus vértigus vitaminus un energiju
dienas pirmajai dalai. MAXIMA veikalos pieejami dazadi $is grupas
produkti - bagati ogam, riekstiem un citam garsam, kuras lieliski
papildinas arT kads no jogurtiem ar augstu uzturveértibu.

WHOLEGRAIN

GRANGLA|

maxima.lv/koest

Precu piedavajums dazados MAXIMA veikalos var atskirties.



'.5:Ka.-_a'_r'.j_etl;ku}ij-_éd"i'-eﬁq','afT ar granolu ir t3 -‘nekas -Irfe"v'a_t;-_pq;
" labaks par majas gatavotu. Jo tikai pasiem gatavojot, mé:
. varamiizdarit izvéli par labu vislabakajam sastavdalam.--
) { : _Uh.'..-bi_eviené.t ari slepeno sastavdalu - mjles'f?_b_.u! 'L-' e
"< '850 g pilngraudu "+ 120 g brana cukura
o alzupatslus 0L -100:mlcukira sirupa, L
%150 g dazadu riekstu + /medus vai klavu strupa,’ oA
|+ 150 g dazadu zavetu auglu '+ 120 mi neitralas garsas ellas |
g M s J il " 4 by o X e

. /PagatavoSana 0oL
* 1."Blodaber auzu parsias un riekstus. . A AP P R e
..Pievieno cukuru, cukuta sTrupu un ellu un rapigi samaisa kopé ek
'3, Visu izlidzina Uz cepampannas un liek cepeskrasni 160 °C.0 =&

. Cep:20-30 min, ik palaikam apmaisot. - =~ h et

5. Iznemino cepeskrasns un iemaisa Zavetos augllss. s
. PilnTba atdzisusas pilda slégta trauka. = A

P PR Y e

s i YL "
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Aicinam nobaudit /MM JAUNUMU
Milka Choclair RonfeKtes.
' O 8
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Hanzas Maiznica
piedava apvienot

gardo, noderigo un laimigo!

B

Hanzas

" MAIZNICA

Saja ménes jo Tpasi vélamies izcelt pilngraudu
legadajoties Hanzas Maiznicas Tosté maizi, Tosté maizi ar D vitaminu. D vitamins misu platuma
ikvienam ir iespéja piedalities loterija un laimet grados ir liela véerte.

balvas - 3.paaudzes AirPodu, Zelmer grilu vai
NokriSpiem un tumsakam laikam nomainot

stiligo iPhone 13.

@ — Gp/

saulaino vasaru, kermenis alkst péc
vitaminiem un energijas.

Pilngraudu tostermaize ir ne vien garsiga, bet
ar1 pilnvertiga alternativa tiem, kuri nespej

savu ikdienu iedomaties bez gardas sviestmaiz-

i el

es. Bagatinata ar D vitaminu un lielaku
Skiedrvielu daudzumu, ST maize palidz uzlabot
cilveka imlnsistému, turklat ir bez pievienota
cukura un ar mazaku sals daudzumu.

PILNGRAUDL s

D ITAMINL 4

[T T

Loterijas periods: 09.08. - 03.10.2022. Loterijas

atlaujas Nr. 7371. Pilni Loterijas noteikumi
https://www.hm.lv
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Pilna kastite gardumu

Lai dienas gaita skoléns remdétu izsalkumu, iesakam lidzi dot pusdienU/ :
launaga karbinas. Var nopirkt értas un glita karbinas, ko var piepildit ar
daudzam un dazadam lietam. Pieméram, stienisSos sagrieztiem gurkiem un
burkaniem, varitam olam vai veseliem redisiem un kirSu tomatiniem. Par ;
pamatu var izvéléties pilditus lavasus, sagrieztu galu, pankdkas vai sieru. .
Papildini to ar kddu bananu, svaigam ogam vai augliem, un'p_ilnvértTga ;
maltTte gatava! Milsu veikalos pieejams plass produktu klasts, kas
piemérots tieSi $adam mérkim, ka arT pusdienu karbinas un kastites.

oy



SVINAM
SKOLAS SAKUMU

Torte “Cielavina”

12 GABALINIEM Kopégjais laiks '~ Sarezditibas pakape

Sastavdalas

VIDEO RECEPTE

L
MAXIMA.LV/KOEST

BEZE PAMATNEM KREMAM ROTASANAI

350 g cukura e 6 olu dzeltenumi .
6 olu baltumi 100 g cukura .
40 g kartupelu cietes 40 g tdens ¢
250 g lazdu riekstu 300 g miksta sviesta 3
2 gsals 100 g kakao

Cepampapirs 25 g ruma vai brendija
Sviests papira ietaukoSanai

Pagatavosana

100 g tumsas Sokolades
75 ml salda kréjuma
100 g lazdu riekstu
Ogas

1. Uzkarsé cepeskrasni lidz 150 °C temperatirai rezima ar ventilatoru. Sagatavo divas cepamplatis: uz diviem
cepampapira gabaliem uzzimé aplus (aptuveni 25 cm diametra), ietauko ar sviesta picinu un klaj uz platim.
2. Gatavo bezé pamatnes. Riekstus sasmalcina. Olu baltumus atdala no dzeltenumiem. Olu. baltumus tira
un sausa bloda sak putot, pievienojot Skipsninu sals. Kad masa kluvusi balta un bieza, pakapeniski
pievieno cukuru un uzputo stingru bezé. Taja iemaisa kartupelu cieti un sakapatos riekstus. Bezé masu
sadala uz pusém un klaj uz platim uzzimétajos aplos. Virsu nogludina.
. Plates liek krasnT, péc 15 mintGtém samazina temperatdru Iidz 110 °C un cep vél 1 stundu.
Tad krasni izslédz, bet bezé pamatnes atstaj uz nakti |éni atdzist cepeskrasnt.

. Nakamaja diena gatavo kréemu. Sakotné&ji no cukura un tdens uzvara sirupu. Olu dzeltenumus puto, tieva
straklind pievienojot tiem karsto sirupu. Kad masa uzputojusies gaisaka un biezaka, putojot pievieno
sviestu, kakao un alkoholu. Krému l1dz tortes rotasanai atdzesé ledusskapr.

. Bezé pamatnes nonem no cepampapira. Vienu liek uz pamatnes un

uzklaj uz tas krému, péc tam liek virsd otru bezé pamatni.

. Udens peldé uzkarsé saldo kréjumu, izkausé taja sokoladi un
ar karoti parlej tortes virspusei. Atdzesé.

. Torti rotad ar lazdu riekstiem un ogam.




Viens, divi, gatavs!

Ja kerties klat “Cielavinas” receptei tomér nepietiek dasas, tad 1 salda
karuma pagatavosana pa spékam bis pat pirmklasniekam.

Kraukskigie popkorna batonini Chunky monkey

8 PERSONAM Kopégjais laiks . Sarezditibas pakape

Sastavdalas

¢ 100 g kukurtizas popkornam ¢ 100 g valriekstu
¢ 50 g sviesta ¢ 100 g tumsas sokolades
* 100 g zavéetu bananu gabalinu e 70 g zefirinu

Pagatavosana
1. Katla uz vidéji lielas liesmas izkausé 25 g sviesta. Kad tas izkusis, sviesta
ieber kukurtzas gabalinus un katlam uzliek vaku. Paris minGsu laika
kukurtiza saks spragt un parvérsties popkorna. |k pa bridim katlinu
pakrata, lai gabalini nepiedegtu. Lauj popkornam nogatavoties.
. Valriekstus, Sokoladi un zavetos bananus sagriez parupjos gabalinos.
. Kad popkorns gatavs, lauj tam nedaudz atdzist un pievieno sagrieztas sastavdalas. % )
. Uz vidéjas liesmas katlina izkausé atlikusos 25 g sviesta un pievieno zefirinus. - - \
Nepartraukti maisot, izkausé I1dz skidri lipigai konsistencei. 3
. Tad maisijumu lej pari popkornam, kas samaisits ar visam sastavdalam, un veikli
iemaisa lipigo zefirinu masu. Bridinam, ka ta atri sacieté, tapéc Sis solis javeic raiti.
. letauko kadu aizvakojamu trauku, liek taja masu un lauj tai sacietét.
Pasniedz, sagrieztu gabalinos.
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i
p— < Naski ne vienmér nozimé ko
; patiesi neveseligu. Sakoties -
skolai, noteikti ir vérts padomat
par to, kdadus naskus dosi l1dzi
; , _ skolénam. lerasto batoninu un
¥ karumu vieta iesakam izvéléties
ko veseligaku, tomér ne
mazak gardu.

0GU BIEZENI

STs &rtas, mazas pacinas “Simply
food”, nav tikai maziem bérniem
domats édiens. Te savienoti
ekologiski audzéti produkti -
gan darzeni, gan augli un ogas -,
lai remdétu izsalkumu acumirklIt
vai esot cela.

85
€

1. BIO biezenis
SIMPLY FOOD
160 g, dazadi

veidi, 11,56 €/kg

MUSLI BATONINI

To sastavdalas médz but |oti
dazadas, tomér par pamatu
vienmér ir veseligas auzu parslas,
kas papildinatas ar dazadam tikpat
veseligam sastavdalam. Remdeés
izsalkumu burtiski paris minGtés.

THE BEGINNINGS

Latvija razoti batonini un krekeri.
Sis zZimols piedava |oti plasu

batoninu un krekeru klastu.
Gaumigi iepakojumi un veseligs, . -
uzturvielam bagats saturs. e 4 : *

Precu piedavajums dazados MAXIMA veikalos var atskirties.
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Pre¢u piedavajums dazados MAXIMA veikalos var atskirties.
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2. Zavétu augluun - 3. Karaliskais

riekstu maistjums 1GO « maisijums ARIMEX

50 g, dazadi veidi,
17,00 €/kg

. 5009,12,98 €/kg

ZAVETI AUGLI UN RIEKSTI

Loti labs veids, ka nasSkéties vai remdét
izsalkumu. Izvélies, kuru riekstu
maistjumu Sodien baudit: “Spékam”,
”Skaistumam?”, “Imunitatei”, “Ipasi
garsos bérniem” vai “lkdienas”.

RIEKSTU MAISIJUMS

Lielisks veids, ka uznemt dazadu garsu
un vitaminu bagatus produktus no tikai
viena maistjuma. lzvélies piemérotako
vai iemilotako riekstu un zavéto ogu
maistjumu lielajos iepakojumos, lai vélak
baudTtu tos mazakas porcijas.

o -17 -

. VESELIGAK-

RIEKSTU BATONINI
Belgu zimola
NUTS & BERRIES batonini
ir bagati ar visam mdusu
organismam nepiecieSamajam
vielam. Veseliga uzkoda starp -
édienreizém, péc fiziskam 4
aktivitdtém vai bridi, kad &
gribas panaskéties.

L
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Y o] lepazisti 'past_as vésturi un daudzveidibu! Kaut sakotn&ji pasta saistas tiesi ar Itdliju; tomér si &diena f
+ pirmsakumi mekl€jami13. gs. Kina. Nav konkreti saskaitams, cik pastas veidu ir zinams pasaulé, tomer
aptuvenais skaits'ir 300, bet nosaukumu tai ir 10 reizu vairak. Atkariba no pastas formas un izmériem
attiecigi ‘mainas art tas'nosaukums. Kaut pasta tiek Ye_daITta daudzos un dazados veidos_, tomeér galvenas

pamatkategorijas ir garie un vid&ji garie makaroni, isie makaroni, izstiepta veida makaroni, makaroni
zupam, makaroni ar pildijumu un “gnocchi” jeb klimpinas.

[EPAZISTI PASTU

1. Macaroni
2. Tagliatelle
3. Filini
4. Acini di pepe
5. Casarecce
6. Gnocchi
- 7. Lasagna
8. Penne
9. Pilngraudu spaghetti

10. Rigatoni

11. Farfalle
12. Pappardelle
13. Pilngraudu fusilli

maxima.lv/koest
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- IEPAZISTITUVAK -

BEZGLUTENA PASTA

s i Parasti pagatavota no risu, ] : . . .
‘ il kukurGzas miltiem vai pakSaugiem, b 3 1 At rOd I,
pieméram, turku zirniem vai yidm s u w '
sarkanajam pupinam. IZVG| IeS, IzgaI’SO. '
MAXI'MA veikalu plauktos ir visplasakais makaronu 1
sortiments. Laizanja, pilditi makaroni, sacepumi, zupas vai

\\\ \ jebkas cits, ko plano pagatavot, - pie mums pieejami visu
\ \ - veidu makaroni. Aicinam atkapties no ierasto makaronu
\\ ‘\ ¥ tipiem un izméginat ko jaunu. F"ieékir maltitei raksturu,

N \ A ' izvéloties neierastu formu un krasu makaronus!

PILNGRAUDU PASTA

Bagataka ar vitaminiem
un dzelzi.

OLU NUDELES
SPAETZLE

Produkta izcelsmes
valsts ir Vacija, tas nak
no Bavarijas regiona.
Spaetzle tiek dévéta ar
par vacu nddelém, ta ir
krémiga un pagatavota
no olam.

NUMERACIJA UZ
IEPAKOJUMIEM

Noteikti esat pamanijusi
ciparus uz spageti

iepakojumiem. Jo mazaks
ir cipars, kas noradits uz
produkta iepakojuma, jo
Sauraki bls spageti. Resnaki
spageti vairak izcels mérces
garsas Tpasibas.

Precu piedavajums dazados MAXIMA veikalos var atskirties.



PALDIES karte
jauna izskata!

Ta ir tava izvéle
lepirkties izdevigak

@ Maxima Sadarbibas .%. Dzimsanas un
* naudas e partneru Ml verdadienas
uzkrajums piedavajumi atlaides
O/ Papildu wZ Mazulu @ Mans
O atlaides o-® Kklubs .!Q konts

‘ Vairak informacijas: www.maxima.lv/paldieskarte
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Katral pastal sava merce

Pagatavo merci ma]as no svalgajlem darzemem un

At garsauglem vai-iegadajies jau gatavu mérci savai -
& pasta: 'Pastu pagatavot dazados veldos vart, |zmant010t
plaso mercu izveli - tr;felu b'aZ|I|ka pesto vai kadu ES

pagatavota no tomatu meérces un garsauglem r

vl

' 2./Pesto mérce
Genovese
DECEGEOY figial
190 g,18,00 €/kg

1. Mérce pastai o
ar parmezanu un .
tomatiem SACLA
3509,12,83 €/kg”

3. Trifelu mérce
* ar toméatiem
TARTUFI JIMMY
180 g, 33,28 €/kg

$
©
8 6 Merc_e.pastal 4. Trifelu. !
) ar tomatiem un w mérce ar.sieru -
2 oltvam SACLA ! : TARTUFI JIMMY
£, 3509140 é_:/kg y 180 g, 33,28 €/kg .-
= I ot ¥ £
% d 0 : %
= A 5 7
8 .l'.
s SR, G p e
3 : ﬂ'rlfelu ; AR e o S

Lt ; .. meércear pesto } i k

§% oy e T e SEAREURT UIMMY. &5 ]

£ - ; . .180g,38,83 €/kg S ¢ i
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Pasta penne ar $ampinjoniem K

4 PERSO NAM Kopéjais laiks . Sarezditibas pakape .
o

Sastavdalas Pagatavosana
200 g penne pastas 1. Sagriez sampinjonus, cukurzirnu pakstis un spinatus ’ MAXIMA.LV/KOEST
100 g cukurzirnu paksu rupjos gabalos, sakapa kiplokus un sipolus. ’ 3 '
200 g sénu péc izveles 2. Liek varities pastu, sekojot gatavo$anas noradém uz pakas.
2 I{iploka daivinas 3. Lej ellu uz pannas un uzkarsé to. Sakotnéji apcep tikai sénes. Kad tas'ir zeltaini
1sipols brinas un mikstas, sénes parliek kada trauka, atbrivojot pannu. Talak tapat d(a'ra a
150 g spinatu cukurzirnu pakstim - kad tas apceptas, lidz k!uyu§as mikstas, liek atseviska traucina.’ -
Ella cepsanai Péc tam uz pannas ella liek spinatus, blansé, ITdz tie saplok, un honem no p:anna's.
MERCEI 4. Uz tas pasas pannas, kurtika apceptas visas.sasta:avdalas, z N
liek cepties kiplokus un sipolus. g .
5. Sarivé parmezanu.-Kad kiploki un sipoli ir miksti un
zeltaini, pievieno saldo kréjumu un'sariveto sieru, 3
garsvielas un visus iepriek$ apceptos darzenus. 2
6. Nobeiguma iemaisa pastu. :

e 75 g salda kréejuma
65 g parmezana
2 gsals ]
2 g melno piparu
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maximé.lv/koest
Precu piedavajum

o

Siers Makaronu 3 Garsvielu
PHILADELPHIA garsviela it My maisijums
CLASSIC SANTA MARIA [ PASTA ROSA
200 g, 7 b 22 g, 38,18 €/kg ARl et SANTA MARIA
14,95 €/kg . i T 80 g, 68,63 €/kg




Pastas salati ar rudens veltém

4 PERSONAM Kopéjais laiks = Sarezgitibas pakape
0

Sastavdalas: Pagatavosana : i "
* 300.gpastas 1. Liek varities pastu, sekojot gatavoéané's noradém uz pakas.
e 450 g cukini (péc izvéles) 2. Liek varities kukurtzas valiti. Kad'ta ir miksta, liek apcepties uz
* Ella cepSanai karstas, ietaukotas pannas. Kad kukurtzas valite gatava, nonem
160 g kirSu tomatinu no pannas un no valites nogriez Skélites.
1 kukurlzas valite 3. Cukini sagriez kubicinos, liek tos uz ieprieks sakarsétas un
125 g mini mocarellas ietaukotas pannas un cep, ITdz miksti un zeltaini brani.
bumbinu (péc izvéles) 4. Tomatus pargriez uz pusém.
KérBir)a tunc¢a sava sula 5. Pagatavo mérci - sarivé parmezanu, liek to blenderd, pievieno baziliku, riekstus,
(péc izvéles) citrona mizinu, olivellu, sali un piparus. Blendég, I1dz ieglta viendabiga masa.
Konservétas baltas pupinas 6. Kad visas sastavdalas atdzisusas, tas visas liek viena liela bloda,
(péc izvéles) pievieno mini mocarellas bumbinas un'iemgisa meérci.

MERCEI : ' oY
70 g parmezana 3 '
20 g bazilika
20 g ciedru.riekstu
:70.9 Extra virgin olivellas
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Makaroni Tuncis sava ;i Baltas pupinas
PASTA ZARA ! sula RIO MARE CIDACOS
Nr.49 spalvinas . el 160 g, 570 g, 3,49 €/kg
5009, 3,62 €/kg ¥ 22,81 €/kg x




SEZONA

Ideali pieméroti grilésanai,
pildisanai. Atskirtba no
brdnajiem Sampinjoniem
un, pieméram, portobello
séném tiem nav tik
intensiva garsa.

Tiem ir intensivaka garsa
un smarza neka baltajiem
Sampinjoniem. Sajas
sénés ir daudz fosfora
savienojumu, ITdz ar to tas

ir tikpat veseligas, cik zivis.

STs no Japanas nakusas
sénes &d tikai apstradata
veida, pretéja gadijuma to
garsa ir parak intensiva.
To nelielas formas un
stingribas dé| $is sénes
labi iederésies visu veidu
édienos - gan zupas, gan
mércés, gan salatos, gan
ka uzkodu sastavdala.

Galigas un stingras. Tam
raksturiga izteiksmiga
garsSa un aromats. Liela
izméra dél Sis sénes

ir ideali piemérotas
griléSanai un pildisanai.

Soreiz Tsuma par popularakajam
séném, neaizmirstot ar1 par
aboliem, bumbieriem un plidmém.
Tas viss ir @dams svaigs, liekams

kGkas un uz platsmaizém vai pat
konservéjams, lai ari ziema varam
ar smaidu atvert burku majas
gatavotu labumu.

Ta ka ST1s sénes ir stingras,
tas ir piemérotas salatiem
un zupam. Baltos
Sampinjonus var ést art
svaigus, un tie sniedz sata
sajatu, tapéc var kalpot ka
izcils dietas komponents.

STs sénes ir unikalas ar to,
ka péc savas tekstlras

loti ITdzinas galai. Tas ir
bagatas ar olbaltumvielam
un dzelzi, tadél austersénes
uztura iecienjusi lietot
vegetariesi.

Atrodamas musu pasu
mezos no agra junija I1dz
pat vélam oktobrim. Tas ir
viegli pagatavojamas -
gan cepamas, gan
marinéjamas, gan
salamas. Satur izteikti
daudz C vitamina.

Lai gan Sis sénes kaja ir
stingra un galiga, tomér
cepurite ir zidaina un
maiga. lzcili garso kopa ar
galu vai jaras veltem.




maxima.lv/koest

1. LIELIE SAMPINJONI

4. GAILENES

7. AUSTERSENES

2.SHIMEJI

5. BRUNIE SAMPINJONI

8. ERYNGI

-25-

6. PORTOBELLO
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Vistas cepetis ar aboliem

6 pERSONAM Kopéjais laiks  Sarezgitibas pakape
[O 110 min ] [ 9 Viegli ]

Sastavdalas

* 1vesela vista e 2gsals PIEDEVAS

e 3 aboli e 1g cili parslu * 400 g jauno kartupelu
¢ 50 g sviesta ¢ 25 g medus ¢ 200 g burkanu

e 2gtimiana e 2 kiploka galvinas

Pagatavosana

1. Uzkarsé cepeskrasni lidz 180 °C temperatarai.

2. Vistu notira, noskalo un nosusina ar papira dvieli.

3. Abolus nomazga, notira un sagriez daivinas.

4. Panna uz mazas liesmas izkausé sviestu, pievieno medu, garsvielas un samaisa.

Kad viss izkusis un sajaucies viendabiga masa, nem nost no uguns.

. Cepamtrauka karto uz pusém pargrieztas kiploka galvinas, tam pa virsu liek vistu. Vistu

pilda ar sagrieztajiem aboliem, péc tam rlpigi aizsien ar diegu, lai pildijums neizbirtu.

6. Izkauséta sviesta masu parlej vistai un no arpuses to ieziez ar $o maisijumu.

7. Cepeti liek ieprieks uzkarséta cepeskrasni un cep X
180 °C temperatdra apméram 1 stundu. Cepsanas ’ {
laiks atkarigs no vistas svara - uz
500 gramiem rékina vidéji 30 minutes.

8. Pasniedz ar ceptiem jaunajiem

kartupeliem vai citam rudens razas

veltém péc izvéles. Kartupelus var
cept vienlaicigi ar cepeti, kartojot
tos cepeSpanna zem vistas.

[&)]

s a————

-, B
\air e 399 i 2o
€
Ella cepSanai 79
472° OL'MAR 9!
. 11 13,05 €/I
calis, - Cgoing Vins B&G
atdzeséts, bez = Fin SAUVIGNON
antibiotikam, i . BLANC
faséts } 0,751, 12% alk.

1kg

ALKOHOLA LIETOSANAI 1R NEGATTVA IETEKNE. ALKOHOLISKO DZERIENU PARDOSANA,
[EGADASANAS UN NODOSANA NEPILNGADTGAM PERSONAM IR AIZLIEGTA.



Mazas abolu strudeles ar vanilas mérci

6 PERSONAM Kopéjais laiks  Sarezditibas pakape

(® zomin | [ 411 viegn |
Sastavdalas Pagatavosana
STRUDELEM 1. Pirms lietoanas rauga miklu atlaidina istabas temperattra 30-45 minates.
* 500 g bezrauga kartainas 2. Kamér mikla atlaidinas, gatavo vanilas mérci, jo tai jaatdziest.
miklas plaksnes 3. Pienu uzvara kopa ar taja iemérktu gareniski uz pusém pargrieztu vanilas
* 4 vidé&ja izméra aboli paksti un no tas izkasitu mikstumu. Lauj nedaudz ievilkties.

* 40 g agaves sirupa vai 4. Olu dzeltenumus sakul ar cukuru.
saldinataja péc izvéles 5. Vanilas paksti iznem no piena, iemaisa sakultos olu dzeltenumus.
* 1/2 téjkarotes malta kanéla 6. Katlinu liek uz nelielas uguns un maisot karsg, Ildz mérce nedaudz sabiez&jusi.
* lola 7. Nedrikst pielaut mérces uzvarisanos, jo tad ta klUs graudaina.
8. Kad mérce sabiezéjusi, nonem no uguns un |auj mércei
atdzist, ik palaikam to apmaisot.
9. Gatavo strideles. Cepeskrasni uzkarsé lidz 180 °C temperatarai.
10. Abolus nomazga, nomizo, sagriez gabalinos un ieber bloda.
Tiem pievieno saldinataju, kanéli un samaisa.
. Cepampapiru liek uz cepampannas un izkarto 4 plaksnites, iegriez
tas eglisu forma3, lai péc piepildisanas var aizlocrt.
. Plaksném pa vidu liek abolus, miklu aizloka ciet, gluzi ka pinot bizi.
. Maza traucina sakul olu un ar silikona vai parasto virtuves otu ar sakulto
olu apziez pinites. Cep krasni 20-25 minates, kameér tas kluvusas zeltaini
branas. Pasniedz ar vanilas mérci.

VANILAS MERCEI
¢ 500 g pilnpiena
¢ 1vanilas paksts
¢ 5 olu dzeltenumi
¢ 50 g cukura

g

tskirties.

S var a

blo

VIDEORECEPTE

daza

avajugls

maxima.lv/kol
Precu pied

127

Sasmalcinats

EE 4%

Kartaina mikla bez Vanilas paksts

rauga FAVORIT kapsula kanélis SANTA
500 g, 3,18 €/kg BOURBON, MARIA
13-15 cm 40 g, 31,75 €/kg




ahini pastas, tomér variacijas
8, ir neskaitami. Humosu

® 20 min o0 Vidaji
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. JAUNUMS

Rudens veltes “Meistara |
Marka” kulinarijas jaunumos . S

Cik erti un viegli panemt maltiti I1dzi, iegriezoties pie mums. Izvélies to,
kas karojas, un baudi, esot cela vai steiga, bez liekiem satraukumiem.
Masu pavaru piedavatie édieni atbilst dabas ritumam un produktu
sezonalitatei. lepazisti misu rudens édienkartes jaunumus!

17

Vanilas deserts
ar ogu meérci

MEISTARA MARKA
130 g, 12,08 €/kg

2 10

€

Biesu karpaco
ar salatu lapam
un zilo sieru
MEISTARA

MARKA
2209, 9,55 €/kg

2

Vraps ar

Cézara salatiem*
MEISTARA
MARKA

220 g, 12,73 €/kg

Galas bumbinas
zviedru gaumeé
MEISTARA MARKA
420 g, 5,24 €/kg

GALAS BUMBINAS

Satiga rudens mérceé
ar jaunas razas

kartupelu biezeni. 2 go SALATI “DIENVIDU

Vistas gala ar rudens
darzeniem - tomatiem, sipoliem
un papriku, bagatigi papildinata
ar austrumnieciskam garsvielam.
Baudi tos silta veida vai
aukstus uz maizites!

Salati Dienvidu
MEISTARA MARKA
300 g, 8,33 £/kg

Precu piedavajums dazados MAXIMA veikalos var atskirties.

maxima.lv/koest
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Udens ir katra cilvéka kermena $0na, un pieaugusa cilvéka tas ir I1dz 60% no kopéjas kermena
masas. Udens misu organisma aizsarga jutigos audus, ieello locitavas, regulé kermena temperataru,
izvada no organisma visu lieko, transporté uz stinam skabekli un uzturvielas un, galu gala, ari mitrina
adu un uztur tas elastibu. Cilvéka organisms neuzkraj Gdeni, tapéc tas regulari jadzer.

'TE:])ES 5"] : LPP&k RS

-
-

19 A179€
1. Dabigais
mineralidens STELPES
11, divi veidi

) +010 € deporits

-32 -

Precu piedavajums dazados MAXIMA veikalos var atskirties.

maxima.lv/koest



Precu piedavajums dazados MAXIMA veikalos var atskirties.

maxima.lv/koest

. VESELIGAK

Uznem vitaminus

Svaigi augli un darzeni ir neparspéjams mineralvielu, antioksidantu un
vitaminu avots, kas stiprina imunitati un uzlabo organisma darbibu.
BiezZi vien svaiga veida tos lietojam uztura parak reti un par maz.
Tadéjadi labs veids, ka uzlabot savu veselibu un garda veida palielinat
apésto darzenu un auglu daudzumu, ir dzert sulas. MUsu veikalos sulu
piedavajums ir |oti plass. Atliek vien atrast sev piemérotako.

59 237¢

:

2. Ananasu sula
GRANINI SELECTION
750 ml, 2,12 €/1

+0,10 € depozits

% jmn!nti‘
| HANGO

Mivcrion

MARACUJA

1 59 2%7< g 1 59 23%7¢€
€ ™ €
— -
3. Mango nektars 4. Marakujas nektars
GRANINI SELECTION GRANINI SELECTION
750 ml, 2,12 £/I 750 ml, 2,12 £/I
+0,10 € depozits +0,10 € depozits

-33 -



piedavajumi

Ar BUMA : ek

XXX veikalos
atrak, augstak, talak!

Lai aktiva atplta turpinas ari rudent! Kustibas
neapstajas, un iedvesma sportot neapsikst. Erti
un praktiski apgérbi pieaugusajiem sportam,
ikdienai un jaunakajai paaudzei, Tpasi uzsakot
jaunas skolas gaitas. Lai kustiba iedvesmo!

1. Zénu T krekls
PUMA, 1 gab., tris krasas,
augumam 140-176 cm

2. Zénu sporta bikses
PUMA, 1 gab., divas krasas,
augumam 140-176 cm

5. Meitenu T krekls
PUMA, 1 gab., tris krasas,
augumam 140-176 cm

4. Meitenu sporta 9
bikses PUMA, 1 gab.,
divas krasas,
augumam 140-176 cm

3. Bérnu sporta

apavi PUMA, viens
paris, divas krasas,
izméri 34-38

6. Bérnu sporta

apavi PUMA, viens
paris, divas krasas,
izmeéri 34-38

—
}";_.:x:-f» &
P

Precu piedavajums dazados MAXIMA veikalos var atSkirties.

maxima.lv/koest



11. Viriesu T krekls
PUMA, 1 gab., divas
krasas, izméri S-XL

12. VirieSu T krekls
PUMA, 1 gab., divas
a
10. VirieSu
dzemperis PUMA,
1 gab., divas krasas,
izméri S-XXL
8. SieviesSu T krekls
PUMA, 1 gab., divas
krasas, izméri S-XL

. krasas, izméri S-XXL

9. VirieSu sporta bikses
PUMA, 1 gab., divas krasas,
izmeéri S-XXL

7. SievieSu dzemperis PUMA,
1gab., tris krasas, izméri S-XL

Precu piedavajums dazados MAXIMA veikalos var atskirties.

maxima.lv/koest



MAXIMA

MES ESAM PAR VESELIGU
UZTURU VISIEM, JO IPASI
LATVIJAS BERNIEM

Veseliga uztura kustiba “Estprieks” pirms vairak neka
gada tika radita primari ar mérki nodrosinat ar garsigu
un vesellgu uzturu Bérnu slimnicas mazos pacientus.
Nu ir iznakusi art gramata, kas sniedz iespéju soli
pa solim katrai Latvijas gimenei ieviest sava
ikdiena veseligas un garsigas maltites,
kas Tpasi patiks bérniem.

LIZETE pyga

FLLTTT NAUMOYS
ILTE ME2RALRE

VESELIGA uz
CELVEDIS gmeé’ e

UZTURA SPECIALISTE
LIZETE PUGA

“Dienu no dienas, cilvékam
augot, ir svarigi dartt!
Pienemt pareizos un
nepareizos lemumus,
macities, izprast lietu

bGtibu. Tostarp arT pagarsot,
izgarsot, apést un iemilét
édienu, ko édam. Lecam
iek$a un kopa macamies
“estprieku” - est veseligi,

daudzveidigi, krasaini,
méreni un skaisti. Nu ta, lai
pasam prieks!”

*Cena pie preces noradita ar atlaidi. Piedavajums neattiecas uz SUPERCENAS, SIRSNIGA IZVELE un ALKO SUPERDILS precém.
Ar aktualo akcijas precu piedavajumu aicinam iepazities uz vietas veikala. Attéliem ir ilustrativa nozime. Reklama minétajai
informacijai var bt operativas izmainas, par kuram informésim pircéjus veikala. Ja izdevuma noradita preces cena nesakrit ar
veikala esoso, par pareizu lidzam uzskatit veikalda noradito cenu.

Talrunis bezmaksas uzzindm 80002020 katru dienu no plkst. 8.00 lidz 22.00. E-pasts: info@maxima.lv, www.maxima.lv



