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Redaktora sleja

Madsu jaunieSu Zurnals tapa Ziemassvétku
noskanas, kad valda siltums, iedvesma un
vélme izdarit kaut ko labu jaunieSiem Jelgava.
Radas ideja izveidot vietu, kur vienuviet var
uzzinat, kas notiek Jelgava, kas ir aktuals,
interesants un saistoSs tieSi jaunieSiem.
Zurnala galvenais meérkis ir dot jauniesiem
vairak intereses, iespéju un iedvesmas, lai
ikdiena bdtu aktivaka, krasainaka un vienkarsi
- forsaka.

Saja zurnala varés lasit par pasakumiem
Jelgava, jaunieSu sasniegumiem, interesantiem
stastiem, intervijam, horoskopiem, akcijam un
daudz ko citu. Més veélamies paradit, ka Jelgava
notiek daudz aizraujoSa un, ka katrs jaunietis
var bat dala no ta.

Ilkviens, kam ir idejas vai vélme rakstit,
fotografét, zZimét, vai citadi iesaistities, ir
Foto no “TéjasLaiks” arhiva aicinats piedalities. Tu vari pieteikties, satit
savus rakstus, idejas vai ierosinajumus! Madsu
zurnals nav tikai vienas komandas darbs, tas ir
domats visiem. Kopa meés varam padarit
Jelgavu vél forSaku jaunieSiem!

lerosinajumiem un jaunam idejam:
tejaslaiksinfo@gmail.com

,% ® © ¢
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https://docs.google.com/forms/d/1C4T-pozO7Y4yvpu_mIFzGXP53E7Bqq2ADj_WoKqxwps/viewform?edit_requested=true
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Piesakies!

Digitala projekta aktivitates

Vai zinaji, ka vél Ildz martam vari piedalities dazadas jaunieSu aktivitatés un iepazit
digitalas tehnologijas?

RN f Digitala aktivitaSu Zurnala veido3anas
darbnica

« e == ™

zurnalistikas  un  maketéSanas pamatus!
Nakama zurnala veidoSana sakas jau 7. janvart
plkst. 16:00!

Piesakies te: https://ej.uz/dig_zurnals

360° virtualo ekskursiju veidoSanas darbnica

lemacies veidot virtualas 360° ekskursijas un
apstradat attélus! Darbnicas notiks
janvari-februart jaunieSu centra "Pakapiens".
Piesakies te: https://ej.uz/virtualas_ekskursijas

Projektu darbnicas

Uzzini par jaunieSu iniciativu projektu
iespéjam, apguasti vértigas zinaSanas par
projektu vadibu, pasakumu producéSanu un
komunikaciju!

Piesakies te: https://ej.uz/projektu_darbnicas

Digitalais stasts par klasi

Nac, ar visu klasi uz Digitalo klases stundu
jaunie3u centra "Spaktele"! Attisti rado3umu,
sadarbibu un digitalas prasmes, veidojot Tsfilmu
vai video stastu "Mdsu klase 30 sekundés”.
RadoSa un dinamiska neformalas izglitibas
nodarbiba skoléniem no 7. klases!

Piesakies:

Tel. 20121102

otoub/icitdtes " e- pasts - spaktele@sc.jelgava.lv

Digitalais Zurnals tiek veidots projekta "Digitala darba ar jaunatni sistémas attistiba pasvaldibas" ietvaros.

Finansé Eiropas Savieniba - NextGenerationEU.

Tomeér paustie uzskati un viedokl|i ir tikai autora(-u) uzskati un viedokli un ne vienmér atspogulo Eiropas Savienibas
vai Eiropas Komisijas uzskatus un viedok]|us. Par tiem nav atbildiga ne Eiropas Savieniba, ne Eiropas Komisija.



Ieskaties!

JaunieSu centri

Jelgava ir izveidoti tris jaunieSu centri: “Spaktele”, “Pietura” un “Pakapiens”. Tur ik dienu
kopa darboties, pilnveidoties, atrast

jaunieSi var iesaistities daZadas aktivitatés,
domubiedrus un vienkarsi labi pavadit laiku.

Jaunie3u centrs "Spaktele"
Pasta iela 44, Jelgava.
Vecuma grupa: 13 - 25 gadi.
Darba dienas no 14.00-20.00.

"Spaktele" ir jaunieSu centrs, kas caur
neformalo  izglittbu  palidz  jaunieSiem
sagatavoties patstavigai dzivei. Centrs piedava
droSu un brivu vidi macibam, atpatai un
jauniesu iniciativam. Pieejamas vairakas telpas
- zinaSanu telpa, virtuve, liela atpatas telpa un
ideju telpa.

Centrs 1steno projektu "PROTI un DARI 2.0" un
piedava art klases stundu nodarbibas skolam.

Socialajos tiklos: @jc_spaktele

e-pasts: spaktele@sc.jelgava.lv., Tel. 20121102

i =

Jauniesu iniciativu centrs "Pietura"
Skolotaju iela 8, Jelgava.

Darba laiki: P. 14.00-19.00;

0.-C.-Pk. 14.00-17.00.

"Pietura" ir atbalsta punkts jaunieSiem, kuri
vélas Tstenot idejas un iniciativas. Centrs
sniedz konsultacijas par projektiem, jauniesSu
[f[dzdalibu, Erasmus+, Eiropas Solidaritates
korpusu, brivpratigo darbu un jaunieSu
iespéjam Eiropa (Eurodesk).

JauniesSi var sanemt atbalstu arT pasakumu,
seminaru un klases stundu organizésana.
Socialajos tiklos: @jelgavasjauniesiem

e-pasts: sc@sc.jelgava.lv

Tel. 63022724

JaunieSu centrs "Pakapiens"
Loka magistrale 25, Jelgava.
Vecuma grupa: 13-25 gadi.
Darba dienas no 14.00-20.00.

"Pakapiens" iedroSina jaunieSus jégpilni
pavadit brivo laiku, attistot prasmes,
pasapzinu un socialas iemanas. Centrs
piedava plasas iespéjas tris stavos:

¢ -darbnicu praktiskam iemanam,

* -virtuvi, konferencu un trenazieru zali,

¢ -galda spéles un virtualos turnirus.
Centrs veic arT ielu darbu ar jaunieSiem
projekta "Risk Children" ietvaros.
Socialajos tiklos: @jelgavasjauniesiem
e-pasts: pakapiens@sc.jelgava.lv
Tel. 63005443

Foto: publicitates N 6



Atskaties!

Jelgavas jaunieSu podkasts “Domu garaza”

Septembri un novembri Jelgavas jaunieSu centra "Pakapiens" norisinajas podkastu
veidoSanas darbnicas, kuru laika jaunieSi viesojas arl jaunrades nama “Junda” un
darbnicu ietvaros izveidoja podkastu “Domu garaza”.

Projekta  "Digitala darba ar jaunatni
sistémas attistiba pasvaldibas aktivitasu
IstenoSanas” ietvaros, tika organizétas
podkastu veidoSanas darbnicas, kuras vadija
Adriana Elizabete LeSinska. Tas bija
paredzétas jaunieSiem no 13 - 25 gadiem.
JauniesSi darbnicu laika izveidoja konceptu
jaunieSu podkastam “Domu garaza”
platformu, kura runat par Jelgavas
jaunieSiem aktualam témam - skolu,
dazadam jaunieSu iespéjam Eiropa, Latvija,
Jelgava, ar1 par projektu "JaunieSi var” un
dazadiem hobijiem, valaspriekiem.
Darbnicas, kuras tika apgttas nepiecieSamas
zinaSanas podkastu ieraksta veik3anai
norisindjas  Jelgavas  jaunieSu  centra
“Pakapiens”, taCu jaunieSi noléma, ka pasai
ierakstiSanai vajadzigas telpas, kas tematiski
precizak atbildis podkasta konceptam -
"Domu garaza". Tadé| jaunieSi paviesojas
jaunrades nama “Junda” - trases un koka
automodelu telpas, kur veica podkastu
filmésanu un ierakstiSanu.

Sis vieso3anas laika jauniedi gan macijas par
podkastu veidoSanu, gan uzzinaja vairak un
atcergjas par jaunrades nama plasajam
telpam un aktivitasu iespéjam, lai gan daudzi
jaunieSi  bija jau bijusi “Junda”  un
piedalijusSies tas piedavatajos pulcinus,
daziem jaunieSiem ta bija pirma reize Seit
viesojoties, un bija lieliska iespéja palasinat
savu redzeslauku par briva laika pavadiSanas
iespéjam Jelgava.

JaunieSu izveidotie podkastu video ir
redzami youtube kanala - Jelgavas Jauniesi.

Video

Sagatavoja Adriana Elizabete LeSinska Foto: publicitates 7


https://www.youtube.com/@JelgavasJaunie%C5%A1i

Atskaties!

“IEMACITIES
PATRIOTISKUMU,
SAJUST SAVU
DZIMTENI UN JUSTIES
PIEDERIGAM TAL”
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Foto no "TejasLaiks" arhiva

Sagatavoja Liva
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LACPLESA DIENAS
LAPU GAJIENS.




Minute ar...

Jelgavas domes jauniesi

28. oktobrT notika pirma Jelgavas jaunieSu domes séde, kas ir pirmais Sada veida jaunieSu
lidzdaltbas institacija pilséta. Péc pieteikSanas procesa, kas norisinajas septembr1, darbam
domé tika izvéléti 15 jaunieSi no 20 pretendentiem. Pirmaja sédé jaunieSi iepazinas ar
domes uzdevumiem un ievéléja piecu cilvéku valdi. Lai uzzinatu vairak par jaunieSu
motivaciju un mérkiem, uz sarunu aicinasim tris jaunieSu domes parstavjus, kuri pastastis
par sevi un saviem nakotnes planiem jaunieSu domé.

Martins Snickovskis (sekretars)

Kas tevi pamudindja kandidét uz
jaunieSu domi?

Mani motivéja iespé€ja iesaistities jaunieSu
politika, arT ir iesp&ja komunicét ar domi, ka
organizaciju, kas parstav jauniesus.

Kadas ir tavas prioritates, kuras gribi
istenot jaunieSu domé?

MéginaSu parstavét jaunieSu intereses,
mans fokuss ir uz parstavniecibu, jo man
taja ir pieredze, darbojoties sava skolénu
domé un Jelgavas skolénu domes
pasparvalde.

Kadas parmainas tu pats visvairak vélies
redzét jaunieSu dzive?

Mans ieteikums jaunieSiem bat
Anrijs Allis (komunikacijas specialists) mérktiecigiem, aktivi aizstavét  savas
intereses  un  vienlaicigi  palikt  arT
konstruktiviem.

Kas tevi pamudinaja kandidét uz
jaunieSu domi?

Mani pamudinaja pievienoties JaunieSu
domei vélme izméginat ko jaunu. Mani
piesaistija doma, ka man ir iespé&ja ietekmét
notieko3o un veikt pozitivas parmainas.
Kadas ir tavas prioritates, kuras gribi
Istenot jaunieSu domé?

Manas prioritates JaunieSu domé ir ne tikai
radit idejas, bet arT nodroSinat to
istenoSanu. Man ir svarigi, lai nozimigi
projekti nepaliktu tikai ka ieceres, bet tiktu
TIstenoti un sniegtu jaunieSus.

Kadas parmainas tu pats visvairak vélies
redzét jaunieSu dzivé?

Es vélétos, lai jaunieSi savu dzivi uztvertu
nopietnak un saktu rikoties jau tagad, nevis
tikai péc 12. klases. Ir daudz lietu, ko var
paveikt un uzsakt jau Sobrid, negaidot
“pareizo bridi".

Martins

Foto no personiskad arhiva

Sagatavoja Lelde
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Esi plusma...

Ziemassvetku tirdzins TC “Pilsetas Pasaza

Intervija ar TC "Pilsétas Pasaza” projekta
vaditaju Lindu Véberi

Kas Sogad ir 1paSs, jauns vai neparasts
piedavajuma?
Katrs gads TC  “Pilsétas  Pasaza”
Ziemassvétku tirdzina ir TpaSs. Ta nav tikai
majrazotaju  un  amatnieku ikgadéja
tirgoSanas - ta ir, vispirms, ir tradicija un
vieta, kur satiekas vietéjo majrazotaju un
amatnieku radoSums, uzdrikstésanas un
talants. Tirgotajus satiekam ari citos Latvija
organizétos tirdzinos, bet TC “Pilsétas
Pasaza” esam ka 1pasSa Ziemassvétku
kopiena, kas iedvesmo viens otru, dalas ar
drosmi bat unikalam un prieku, ka esam
kopa, un varam dalities ar Sim sajatam ar
ikvienu, kas apmeklé tirdzinu!
Katrs apmeklétajs tirdzina meklé unikalo
davanu, ko pasniegt saviem milajiem
Ziemassvétkos. ST ir vieta, kur to atrast.
Vietéjie amatnieki piedavas medu, bisu
vaska  sveces, izSuvumus, daZadus
Ziemassvétku galda noformésanas
komplektus, adijumus, koka izstradajumus,
un, protams, citas nudien interesantas un
originalas lietas. Bls pieejamas arT daudzas
tradicionalas davanas!
* &

Ziemassvetku @

pasakumu plans s

TC “Pilsétas Pasaza” PASAZA

17.-23. decembri (10.00-19.00 Jelgava

Ziemassvitku sajitu un dévanu tirdzins!
21. decembri 16.00-19.00

Rota|programma *
“ZIEMASSVETKUS GAIDOT" -
“KEPU PATRULAS ZIEMASSVETKI" '
B4 aja un b 5

i
1
T
3
1

as svitku noskands

17.-20. decembri 17o0-1w00

Ziemassvetku vectis TC Pils8tas PasG2a!
Daliba bex maksas!

Foto no prson/'skd arhiva
Vai Sogad vairak tiek piedavati vietéjo
raZotaju produkti?
TC “Pilsétas Pasaza” apvieno gan vietgjo
amatnieku sarazoto, gan rdpniecisko
razotaju precCu apriti. Més esam laikmetigi
un dodam iespéju cilvéku izvéleém.
Vai tirdzina laika notiek arT koncerti,
darbnicas vai citas aktivitates?
TC “Pilsétas Pasaza” Ziemassvétku tirdzina
laika svin Ziemassvétkus un Seit ik gadu
sastopas gan amatnieki, gan radoSie
kultdras darbinieki un izpilditaji, kas
bagatina madsu Ziemassvétku piedzivojuma
sajotu. Arm Sogad ir planotas dazadas
radosas un kultdras aktivitates, lai
iepriecinatu ikvienu apmeklétaju.
Kapéc, Jasuprat, cilvékiem noteikti ir
vérts apmeklét o tirdzinu?
Tapéc, ka Ziemassvétki neuzrodas tapat
vien. Ziemassvétku sajata katram pasam sev
ir jasardpé, ta ir pamazam jabriedina un
jaapmainas ar pozitivam energijam un
sajatam ar sev tuviem cilvékiem. Lai So
apnemsanos varétu Tstenot, viena no
iespéjam, ir apmeklét TC “Pilsétas Pasaza”
Ziemassvétku  tirdzinu, kura vienmér
atradrsiet to, péc ka atnacat!!

Sagatavoja Loreta 1 O



Esi plusma...

20.decembri

Ziemassvétku

davanu
tirdzins

Jelgava
Zemgales Olimpiskais centrs

p-

20. decembri

il Dobeles iela 62a,
" Jelgava

teresentu apskates
laiks-11:00-1:30

*11:30-konkursa sakums-
slagtam apmeklataju pulkam

i-‘ x ]:u?fm’qai LA“PIUU_DRHCIS
a." Jaiuely S JELGAVA 2025
e o

Naksr brruma sagitu

Ziemassvétku davanu tirdzins Jelgava

20. decembri no plkst. 11.00 Iidz 16.00
Zemgales Olimpiskaja centra notiks liels
Ziemassvétku tirgus, kura varés iegadaties
amatnieku darbus, svétku rotajumus,
gardumus un izbaudit dazadas svétku
aktivitates visai gimenei.

TV3 un Star FM Jaungada Sovs
“Nakamais bus vél labaks”

27. decembr plkst. 19.00 “Zemgales
Olimpiskaja centra” notiks krasns muzikals
Sovs ar populariem maksliniekiem, kas
ieskandinas Jauna gada gaidisanu ar
pozitivu un svétku pilnu noskanu.

Kiku konkurss “Ziemas pasaka”

20. decembri 2025 no plkst. 11.00 Iidz
11.30 Dobeles iela 62a, Jelgava,
norisinasies  koku konkurss  “Ziemas
pasaka”, kura bds iespéja piedalities, vérot,
vértét vai vienkarsi izgarsSot svétku kakas
un sajust Tsto ziemas noskanu.

Lampinu dancis Jelgava 2025

Noker Ziemassvétku brinuma sajttu vakara
tematiskaja  pilsétas  pargajiena  ar
gaisminam un svétku noskanu - ideali
piemérots draugu pulciniem, gimeném vai
jaunieSiem, kas grib izbaudit ziemas
vakaru.

Ziemas SaulgrieZi Jelgavas Vecpilsétas iela

Magisks ziemas vakars ar senlatviskam
tradicijam, muzikaliem priekSnesumiem,
svétku tirdzinu, zupu uz ugunskura un
bluka vilkSanu, radot 1pasu svétku noskanu
Vecpilsétas ielas kvartala.

Sagatavoja Loreta
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Piedalies!

a

27. decembri pulksten 19.00, “Zemgales Olimpiskaja centra” notiks Jaungada Sovs
"Nakamais bas vél labaks”. Ka katru gadu, jaunieSiem bija iespéja pieteikties par
brivpratigajiem un palidzét i pasakuma organizéSana. Sogad rekordisa laika tika sanemti
visi nepiecieSamie brivpratigo pieteikumi. Brivpratigie palidz ar darbu garderobés, bileSu

kontrolé, vietu ieradiSana u.c.

Brivpratigo priekSrocibas:

* brivpratigajiem ir iesp&ja  vérot
koncertu bez maksas

* lieliska iespéja iegut jaunus draugus;

e papildinat zinasanas komunikacijas
prasme;

e apgdt prasmes stradat komanda;

* redzét ka norit liela méroga pasakuma
organizésanas process u.c.

Ja Tevi interesé bat par brivpratigo un
piedalities ITdzigos pasakumos, tad raksti
29 433 212 un pievienojies brivpratigo
kustibai.

IR IBAS

Komfores

Foto: publicitates

14. decembrl, atbalstot Jelgavas Bérnu
Atbalsta Fonds pasakuma "Grinca brancs",
Jelgavas brivpratigie palidzéja daudzos darbos
un bija kopa ar jaukajam gimeném un
bérniem.

"Grinca brands" ir par pienemsanu un iespé&ju
bérniem ar Tpasam vajadzibam nek|Gt par
Grincu, bet justies sabiedriba pienemtiem.

Seko mums! ﬂ
12


https://www.facebook.com/brivpratigiejelgava
https://www.facebook.com/profile.php?id=61577960139364&__cft__%5b0%5d=AZY60mPdz0tBB6U0JcUN64CCJ2bjHgXQpToILiwSY7svxIrTv4TrkqhBL6wP5ITbI2LB7XbPyMpSFbRGCAEIydfgQM7M4pEtntApdt9IUEpodWw9omszY1v3x__ozEaRemh4s6WSs1dGhBxkoBWTju5ZpkmvtwZsJQbVuXKAAjh3kblY_bs3d3cL2c1MMM8hTfM&__tn__=-%5dK-R
https://www.facebook.com/profile.php?id=61577960139364&__cft__%5b0%5d=AZY60mPdz0tBB6U0JcUN64CCJ2bjHgXQpToILiwSY7svxIrTv4TrkqhBL6wP5ITbI2LB7XbPyMpSFbRGCAEIydfgQM7M4pEtntApdt9IUEpodWw9omszY1v3x__ozEaRemh4s6WSs1dGhBxkoBWTju5ZpkmvtwZsJQbVuXKAAjh3kblY_bs3d3cL2c1MMM8hTfM&__tn__=-%5dK-R

Piedalies!

LBTU dzivnieku patversme

18. novembri tika pasniegti Jelgavas valstspilsétas augstakie apbalvojumi - "Goda zime" un
"Goda raksts. Ta pilsétai ir iespéja pateikt sirsnigu un patiesu paldies cilvékiem, kuru darbs
un attieksme mudina dartt labak, izvirzit augstakus mérkus un sasniegt tos.

Apbalvojumu "Goda raksts" sanéma Unda Gégere, Latvijas Biozinatnu un tehnologiju
universitates Veterinarmedicinas fakultates Mazo dzivnieku patversmes vaditaja, par
ieguldijumu dzivnieku labturiba un aizsardziba Jelgavas pilséta.

TieSi tapéc izvéléjamies doties uz patversmi, lai uzzinatu kadas iespéjas ir dzivnieku

adopcijai.

Ziemassvétku laika patversmé mit desmitiem
sunu un kaku, kuri gaida savu brinumu -
siltas majas un miloSu gimeni. Tapéc aicinam
tieSi Tevi apmeklét patversmi un apsveért
iespéju adoptét sev miluli.  Dzivnieki ir

vakcinéti, registréti, Cipoti un gatavi doties uz
jaunam majam.

Tomeér, ja iesp&jas adoptét nav, tad lddzam
svetku laika pieskatit savus dzivniekus. Tie ir
jutigi pret skanam, un ugunoSanas raditie
troksni biezi vien ir parak skali un biedgjosi. Ja
redzi nokliduSu dzivniecinu zvani uz numuru
8787 un informé par to. Darbinieki sazinasies
ar kérajiem un nogadas dzivnieku patversme.

Mazo dzivnieku patversme atrodas Kr.
Helmana iela 8, Jelgava. Dzivniekus var
apskatit katru dienu no plkst. 11:00 lidz 15:30.

Sagatavoja Emilija 1 3



Piedalies!

Engela pasts

ledegt sirdi prieku, radit smaidu seja

Ziemassveétki ir laiks, kad ikviens no mums ilgojas péc siltuma, milestibas un iederibas
sajatas. Senioriem, kuri bieZi vien dzivo talu prom no gimeném vai ikdiena izjat vientulibu.
Sie svétki viniem ir Tpasi nozimigi. Davana Ziemassvétkos senioriem nav tikai priekimets -
ta ir zime, ka vins ir atceréts, novértéts un miléts. Ta var iedegt sird1 prieku, radit smaidu
seja un atnest sajutu, ka svétku brinums patieSam pastav.

Sogad projekta piedalas vairak, ka 6200
cilveéki, kuri par savam majam sauc socialas
aprupes centrus. Vini patiesa klusiba un dzili
sirdr tic, ka Ziemassvétku brinums ir un tas
atnaks arm pie viniem, pa zvaigZnu
apspidétam, sniegotam takam.

Piedalies!

Foto: Canva

* Viena e-pasta adrese = vienas davanas
registracija;

« Péc registracijas sanemsi e-pastu ar Tsu
aprakstu - informacija par izvéléto cilvéku,
izvélétas davanas aprakstu un citu svarigu
informaciju;

« Davana sagatavoSanai un nosatisanai Tev ir
dotas 5 dienas;

* Pieteikties un registréties var pasa lapas
apaksa, nospiezot uz POGU >>> UZ
DARBNICU.

Sagatavoja Emilija
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https://projekti.engelapasts.lv/projekts/ziemassvetku-vecisa-darbnica-2026

Gatavo jauniesi!

Gatavosanas meistarklases

JaunieSu centri piedava lielisku iespé&ju paradit savas prasmes é&dienu gatavoSana! Te
katrs var dalities ar savam receptém, pamacit citus gatavot savus iecienitakos édienus,
iepazit jaunieSus no dazadam kultiram un attistit savas prasmes virtuves maksla. Ja tev
ir interese daltties ar savu kulinaro pieredzi, vai vélies mactties no citiem, klusti par dalu
no misu édienu gatavosSanas kopienas!

13. novembri jaunie3u centra "Spaktele" Novembra izskana jaunieSu centra
norisinajas gatavoSanas meistarklase kopa ar "Pakapiens" valdija Tsta Egiptes garsu
jaunieti Reino. magija!

JaunieSi  kopigi  pagatavoja  iespaidigu, Brivpratiga Mariam no Egiptes gatavoja
Cetrkartigu svétku torti par godu Latvijas valsts tradicionalu égiptieSu maltiti, un jaatzist -
svetkiem. ta bija patieSam |oti garsiga!

Torte tika pildita ar krému, rotata ar Ipasi jauniesiem iepatikas deserts.
saldumiem, kréma pukém un dekoréta ar Paldies Mariam par neaizmirstamo garsu
Latvijas inicialu burtiem. piedzivojumul!

JaunieSi kopa radija istu svétku garsu!

Paldies jaunietim Reino par iedvesmu un
gardas tortes meistarklases vadisanu!
Tiekamies nakamaja gatavosSanas
meistarklasé!

Decembri jaunieSi, gaidot Ziemassvétkus,
jaunieSu centra "Pakapiens" cepa un
dekoréja piparkadkas.

)
% i_,,e:'

Ja vélies novadit gatavoSanas meistarklasi,
sazinies ar kadu no jaunieSu centriem!

Seko mums!

Spaktele Jelgavas jaunieSiem G

Foto: publicitates foto 15


https://www.facebook.com/profile.php?id=61552017531180
https://www.facebook.com/jelgavasjauniesiem

Pie tejas

Italu Ziemassvetku deserts

5. decembri kanala TV3 noslédzas saulains kulinarijas raidijums
«Griekijas brivdienas». Taja astoni dalibnieki no dazadam Latvijas
pilsétam cinijjas par labaka pavara titulu. Viena no Sova
dalibniecém bija jelgavniece Sanita Tukre. Uzrunajam Sanitu
padaltties ar gardu Ziemassvétku recepti.

Panforte ir italu Ziemassvétku deserts,
kas populars Toskana un Sjéna.
Sakotnégji to sauca par saldo maizi (panis
dulciarius). Viduslaikos to uzskatija par
dargu desertu - ta pagatavoSanai bija
nepiecieSamas garsvielas, kas nebija no
tam létakajam, jo tika piegadatas no
Indijas un citam talam zemém.

Péc batibas panforte ir riekstu un auglu
pirags, bet péc garSas un konsistences
tas vairak atgadina staipigu piparkaku
ar kraukskigiem riekstiem un griljazu.
Ta ka deserta glabasanas laiks ir viens
meénesis, var pagatavot lielu piraga
porciju un uzglabat to ledusskapi, lai péc
tam to bauditu kada cita bridi. Italija ir
desmitiem daZadu panfortes recepSu:
melna, balta, Sokolades, ziedu, kastanu
u.c. Sastavs mainas, bet gatavoSanas
tehnika ir tada pati. Pagatavosim
panforti ar Sokoladi, vigém, Zavétam
aprikozém un riekstiem.

Sastavdalas
* 100 g zavétu vigu (mikstas)
* 100 g zavétu aprikozu
e 80 g grauzdétu lazdu riekstu
* 80 g grauzdétu mande|u
* 100 g kvieSu miltu
* 1 téjkarote kanéla
e Skipsnina malta kardamona

un krustnaglinu

* 1/4 tejkarotes muskatrieksta
* 1/2 téjkarotes malta ingvera
* 180 g medus
* 60 g cukura
* 1 édamkarote dens
e 50 g rogtas Sokolades

Foto: pbb}iéitdtes ft;to
PagatavoSana

Neliela katlina ievieto medu, cukuru un adeni.
Uz lénas uguns, nepartraukti maisot, gatavo
sirupu. Vara 1-2 mindtes un pievieno
Sokoladi. Nepartraukti maisa, ldz Sokolade
izkususi. Nonem no uguns un |auj atdzist.
Bloda ber visus riekstus (veselus) un lielos
gabalos sasmalcinatas viges un aprikozes.
Pievieno garSvielas un miltus. Pievieno siltu
sTrupu un izmaisa ar karoti. Péc tam mica ar
rokam. Salda masa bas bieza un lipiga. Miciet
to, I1dz ta salip viendabiga gabala. Ja masa
sadalas (sirups var izradities biezaks vai
skidraks, tas atkarigs no medus, jo tas var bat
dazads), tad vienkarsSi japievieno karote silta
ddens. CepSanas trauku izklaj ar pergamenta
papiru un iesméré ar sviestu. lzklaj saldo
masu un cieSi piespiez to ar adent
samitrinatam rokam. Slana biezums ir
apméram 2 centimetri. Cep 30-40 minates
cepeSkrasni, kas iepriekS uzkarséta Ilidz 150-
160 gradiem. Gatavo piragu atdzesé un
parkaisa ar padercukuru. Vislabak to pasniegt
nakamaja diena. Turklat ar katru dienu tas
klds gardaks un gardaks. Uzglabat ietitu
pergamenta papira.

Ja vélies padalities ar savu recepti, tad sati
to mums uz redakciju:
tejaslaiksinfo@gmail.com 1 6



Ieklausies!

8 fakti un miti par udeni

Katrs no mums lieliski zina, ka Gdens jadzer katru dienu, to mums macija jau no pirmajiem
dzives gadiem. Tomér ne visi apzinas, ka par adens lietoSanu ir izveidojuSies dazadi miti un,
kas nu jau tiek atkartoti no paaudzes paaudzé. Tapéc ir vérts parbaudit savas zinasanas, lai

nakotné kladas vairs nepielautu.

Udens dzivibai ir neatnemama sastavdala, jo bez ta organisms spéj funkcionét ne ilgak ka
septinas dienas, un tas nav parsteidzoSi, jo misu organisms galu gala sastav no 60% tdens.
Tas baro maisu 3dnas, palidz izSkidinat partiku, un, to regulari lietojot, var novérst

dehidraciju.

1.0dens ietekm& misu labsajitu
(patiesiba)

Dehidracijas simptomi ir sausums, védera
uzpdsSanas, miegainiba, un pat galvassapes.
Ipasi pedéjo pazimi nevajadzétu ignorét, jo
galvassapes var bat pirma pazime
dehidracijai. Lai to noveérstu, ir jadzer tdens
pa maziem malciniem visas dienas garuma.

2.Dzert vajadzétu tad, kad slapst (mits)
Slapes ari ir viena no dehidracijas
pazimém. Udens jadzer, lai atjaunotos, bet
tas jadara jau stipri agrak. Nevajadzétu
sagaidit bridi, kad rodas jau slapes. Ja
aizmirstas padzerties tdeni, tad izmantojiet
modinataju vai Tpasas atgadinajuma
lietotnes, lai palidzétu uzturét patstavigu
hidracijas lTmeni.

Foto: Canva

3.Dehidracijai var buat nopietnas sekas
(patiesiba)

Ja jatamas slapes, tas nozimé, ka kermenis jau
ir dehidréts par 2-3%. Tas var neskist daudz,
taCu tas var radit problémas ar
koncentréSanas sp&jam un apetites zudumu.
Ap 10% skidruma zuduma organisms nonak
kritiska stavoklt - tas var bat dzivibai bistami,
jo tiek traucéta asinsrite, nieru darbiba un
termoregulacija.

4.1r loti kaitigi regulari parak maz uznemt
tdeni. (patiestba)

Ja aizmirstas par tdens lietoSanu un dienas
laika dzerat parak maz, tad jasu kermenis sak
darboties slikti. Galvenokart tas ietekmé
nieres, kuras nespéj pietiekama daudzuma
izvadit kaitigaas vielas, ka, pieméram,
urinvielu. Toksinu uzkrasanas organisma var
radit urinpasla iekaisumu.




Ieklausies!

5.Parmériga Gdens uznemsana organisma
ir kaitiga (patiesiba)

Parak liela Gdens uznemSana organismam
var radit sekas. Pirmkart, liels daudzums
rada ievérojamu slodzi nierém, kura
rezultata tas nespgj filtrét skidrumu. Sadas
situacijas biezi vien skar sportistus , kuri
trenina laika, un art péc ta, uznem parmérigu
daudzumu  dOdens, kas var izraisit
hipotonisku hiperdehidraciju. Tas izraisa
natrija lTmena pazeminasanos, izraisot Stnu
pietOkumu. Karsta laika vajadzétu dzert
vairak neka vajag, jo organisms viegli
dehidréjas, tacu tas nenozimé&, ka uzreiz
jaidzer litriem Gdens. Pakapeniska Skidruma
uzsuksanas princips ir aktuals jebkura
gadalaika.

6.Mums vajag izdert 2,5L Gdens diena
(mits)

Saja tilpuma jaieklauj art citi kidrumi, ka
pieméram t&ja, kafija zupas un citi. Pétijjumi
liecina, ka kafija neizraisa dehidraciju ja to
lieto ar méru. Tas pats arT attiecas uz téju,
tapéc, ikdienas skidruma uznemSana
jaieklauj art silti dzérieni, kas tiek patéréti
visas dienas garuma. Udens arT ir atrodams
dazados partikas produktos ka, pieméram,
auglos, darzenos un piena produktos. Ja
nesanak izdzert 2L diena, tad par to nav
parak jauztraucas, ja Gdeni ieglstam arT no
citiem avotiem. Nav iesp&jams noteikt
konkrétu ddens uznemSanu daudzumu
dieng, jo katram mums ir savi ieradumi un
Tpasibas, pieméram, dazi vingro, dazi ng,
tapéc dzeramajam daudzumam jabadt
pielagotam katra individualajam vajadzibam.

7. Gazéts adens nav veseligs (mits)

Mdsu sabiedriba negazéts CGdens ir
popularaks, tomér kladaini domat, ka gazéts
ddens ir neveseligs. Tas var buaot kaitigs
noteiktiem cilvékiem, ka pieméram tiem,
kam ir gremosanas problémas vai kairinatu
zarnu sindroms. Veselam cilvekam gazéts
ddens neko neietekmé& un, patiesiba, tas
stimulé kunga sulas izdaliSanos un atvieglo
gremosanu.

8.Udens palidz zaudét svaru (patiesiba)
Lai gan magiski tas neizvada taukus, bet
attira organismu no toksiniem, paatrina
gremosanu un zarnu kustigumu, tadéjadi
ietekméjot masu izskatu. Ja vélaties pareizi
sakt savu dienu, izdzeriet glazi Gdens ar
citronu (ziema to var lietot ar siltu Gdeni).
Tas stimulés kermeni un laus tam darboties
daudz labak.

Foto Canva

Sagatavoja Jolanta 1 8



Horoskops \/@N

Tuvojas nozimigu parmainu un jaunu iespéju laiks. Asrologiska prognoze 2026. gadam
palidzés mums saprast, kurp zvaigznes mus vadis. Vieniem planétu ietekme noradis celu uz
karjeras izaugsmi, savukart citiem ta atklas personigas laimes vai finansialo panakumu
noslépumus. Visparéjo astrologisko prognozi 2026. gadam nosaka “socialas” planétas
Saturns un Jupiters. Tas klas par muasu stingrajiem, bet taisnigajiem mentoriem un
dasnajiem patroniem. Ko tas nozime? Nakamgad viss, kas balstits uz ilGzijam, sabruks, bet
viss, kas celts godigi un stabili uzplauks par 100%.

Auns %9

Nu ko, Auni, piespradzéjaties? 2026. gads ir
jasu gads, kad parsteigs katra diena. Tas
saksies ar iekS&ju spradzienu: Marss ieslédz
turbo reZimu, un jas sajutisiet, ka adrenalins
beidzot atkal strada jasu laba. Viss, kas Iidz
Sim bija apstajies, tagad virzisies uz prieksu.
Tu vairs negaidi atlauju - tev tiek dota zala
gaisma.

Versis %

2026. gads ir ideals, lai no jauna atklatu
dzives aizraujo3o dabu. Sis ir jasu
personigais TV serials: atra montaza, asi
dialogi un neparedzams siZets. Jupiters
iedvesmos un paplasinas redzesloku; viss,
kas saistits ar idejam, cilvékiem, macisanos
un celosanu - pladis. Saturns no aizkadra
atgadinas: “Izcils nenozimé bezatbildigs.”

- ﬁi

2026. gads ir bridis, kad jds beidzot pateiksiet:
“Es nesteidzos. Es vienkarsi daru visu pareizi.”
Un ta bads taisniba. Péc paris gadiem ar
kapumiem un kritumiem dzive parstas tevi
kratit, un tu lénam, bet noteikti atradisi
stabilitati. Saturns tagad ir tavs sabiedrotajs:
tas dos struktdru, izturibu un to reto sajdtu,
kad “kontrole” vairs nav biroja apmacibu
fraze, bet klGst par prata stavokli.

QL

2026. gads jums saksies klusi. Bez lieliem
atklajumiem, bez ugunoSanas, bet ar sajatu,
ka dzili sirdi viss tiek atjaunots. Tas ir ka
pavasaris péc garas ziemas: kamér neviens
neskatas, zem sniega aug jauna dziviba. Tu
jutisi, ka ir pienacis laiks aizvért vecas durvis.
Nav nozimes gremdéties atminas, kas vairs
tev nepieder. Marss gada pirmaja treSdala
dos apnémibu beidzot pateikt to, kas jau sen
ir briedis. BUs iespé&ja pienemt I@mumu, kas
veidos veselu nodalu tava stasta.

Vezis
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Lauva

2026. gada dzive vairs nebls melnraksts.
Viss, kas kadreiz Skita ka “sagatavosSanas
pauze”, izradisies pirmizrades méginajums.
Jupiters radis celu, Marss dos gribasspéku
un energiju, bet Venera solis pulséjoSu
sizetu. Tomér Saturns ir tavs reZisors -
drams, bet godigs. VinS noteiks robezas,
parbaudot, vai tas bas Tsts spidums vai tikai
zibspuldze. Tev bds jaspélé precizi, nevis
skali.

Jaunava

Ja 2026. gads bdtu gramata, ta saktos ar
vardiem: “Man ir apnicis bt perfektai,
tagad es vélos bt laimiga.” Saturns tevi
panems sava pasparné un piespiedis
strukturét visu: laiku, emocijas, mérkus.
Briziem 3kitis, ka esi parvértéjusi savu dzivi,
bet Jupiters Cukstés: “Tu visu dari pareizi.”
Sis gads ir par kvalitati, nevis kvantitati, un
par briedumu, kas nenomac vieglumu.

Svari

2026. gads nelaus jums stavét uz vietas.
Saturns liks izvéléties: vai nu jas balansé&jat
citu komforta labad, vai beidzot atrodat savu
asi. Jupiters piedavas patikamus bonusus -
jaunas alianses, iedvesmu un atzinibu.
Venera, jusu valdniece, sola, ka milestiba
Sogad nav tikai sajata, bet maksla. Galvenais
- nejaukt harmoniju ar ieradumu.

Skorpions

2026. gads sakas ka aina no filmas, kura jas
ejat pari degoSam tiltam, neatskatoties. Viss,
kas jau sen ir novecojis, izzudis: saiknes,
saistibas, Saubas. Ketu, karmiskas attiriSanas
planéta, panems jas aiz rokas un maigi teiks:
“Ir pienacis laiks atlaist.” Saturns palidzés
augt, Jupiters - piecelties no jebkura kritiena.
Sis ir transformacijas gads, kurad sapes ir
vienkarsi izaugsmes signals.
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Strelnieks

2026. gads jums saksies ka pilngadibas
filmas treileris: liels, ugunigs un ironisks.
Viss, ko esat atlicis, beidzot kldst
iespéjams, taCu ne bez piepdles.
Saturns, josu iekS&jais redaktors, liks
partraukt solit un sakt darit. Sis ir gads,
kad sapni tiek parbaudtti praktiska zina.

Mezazis

Ja 2026. gads butu filma, jasu Zanrs batu
“biznesa drama ar laimigam beigam”. JUs
esat galvenais varonis. Saturns ir
producents, Jupiters - investors, bet
Venera ir sizets, kas piesatinats ar
emocijam, par kuram parasti kluséjat.
Sis ir brieduma, parliecibas un
stratégisku panakumu gads. Viss, ko
darijat, saks nest auglus. Ja, dazreiz
nogursiet no atbildibas, bet dzili sirdi
leposieties ar savu neatlaidibu.

Udensvirs

2026. gads jums bOs vétra, taCu ne
destruktiva, bet iedvesmojoSa. Jupiters
pavérs iespéju pasauli, Marss piepildis ar
energiju, bet Saturns parbaudis gatavibu ne
tikai sapnot, bet ar1 Tstenot lietas. Gads bads
pilns atklajumu, parmainu un, iespé&jams,
vienas vai divu revollciju - gan personigaja
dzivé, gan karjera. Galvenais - turpinat labos
darbus. Tavi netradicionalie risinajumi ir tava
lieliska davana.

Z1VIS

2026. gads jums nav tikai gads, tas ir ilgs
atelpas bridis péc maratona. Saturns, kas jau
sen ir parbaudijis josu robeZas, tagad kl|Ust
par treneri - nevis stingru, bet gudru. Jupiters
sniegs iedvesmu, jaunas iespé&jas un cilvékus,
kas  atspogulos jadsu  potencialu. Jas
nobriedisiet, nezaudé&jot savu maigumu. Un
tas bas lielakais triumfs.

Sagatavoja Keita

Foto Canva
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