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Redaktora sleja

Mdsu  jaunieSsu  Zurnala  Valentindienas
izlaidums tapis milestibas, draudzibas un
sirsnibas noskana. Tas ir laiks, kad vairak
domajam par cilvékiem sev apkart, piederibas
sajotu un vélmi darit ko labu jaunieSiem
Jelgava.
Zurnala mérkis ir iedvesmot un satuvinat
jaunieSus, aicinot bat aktiviem, drosmigiem un
atvértiem jaunam iespéjam. Saja izlaiduma
iepazistinasim ar  februara  notikumiem
jaunieSu centros un Jelgava, piedavajot gan
praktisku informaciju, gan svaigas idejas
ikdienas iedvesmai.
Te atradisi stastus, kas iedvesmo, radoSas
davanu idejas, kas parsteidz, intervijas ar
jaunieSiem un profesionaliem, ka arT uzzinasi,
ko mums sola nakamais Zirga gads. Ceram, ka
Sis izlaidums klGs par tavu celabiedru.
Emilija lkviens, kuram ir idejas vai vélme iesaistities, ir
aicinats pievienoties zurnala veidoSanai. Kopa,
daloties radoSuma un iedvesma, més varam
padarit Jelgavu vél forsaku jaunieSiem.

Foto no “TéjasLaiks” arhiva

lerosinajumiem un jaunam idejam:
tejaslaiksinfo@gmail.com

Piedalies!



https://docs.google.com/forms/d/1C4T-pozO7Y4yvpu_mIFzGXP53E7Bqq2ADj_WoKqxwps/viewform?edit_requested=true

Iepazisimies!

Foto no “TéjasLaiks” arhiva

Pievienojies masu pulcinam!

PROJEKTA VADITAJA:
SANITA TUKRE

Piesakies!


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 Iidz martam vari piedalities dazadas jaunieSu aktivitatés un iepazit

digitalas tehnologijas?

Foto: publicitates

Digitala aktivitaSu Zurnala veidoSanas
darbnica

.....

zurnalistikas  un  maketéSanas pamatus!
Nakama Zurnala veidoSana sakas jau 4.februart
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, apglsti vertigas zinasSanas 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
jaunie$u centra "Spaktele"! Attisti radosumu,
sadarbibu un digitalas prasmes, veidojot
isfilmu vai video stastu "Madsu klase 30
sekundés”. RadoSa un dinamiska neformalas
izgltibas nodarbiba skoléniem no 7. klases!
Piesakies:

Tel. 20121102

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.



Ileskaties!

JaunieSu centri

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

jaunieSi var iesaistities daZadas aktivitateés,
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 jaunie3u centrs, kas caur
neformalo  izglitibu  palidz  jaunieSiem
sagatavoties patstavigai dzivei. Centrs piedava
droSu un brivu vidi macibam, atpdtai un
jaunieSu iniciativam. Pieejamas vairakas telpas
- zinaSanu telpa, virtuve, liela atpadtas telpa un
ideju telpa.

Centrs piedava klases stundu nodarbibas
skolam.

Socialajos tiklos: @jc_spaktele

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

Tel. 20121102

Spaktele

Jauniesu iniciativu centrs "Pietura”
Dobeles Soseja 100, Miezites bibliotéka,
2. stavs, 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, jauniesu
fdzdaltbu, Erasmus+, Eiropas Solidaritates
korpusu, brivpratigo darbu un jaunieSu
iespéjam Eiropa (Eurodesk).

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

e-pasts: sc@sc.jelgava.lv

Tel. 63022724

kopa darboties, pilnveidoties, atrast

Pietura
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:
e -darbnicu praktiskam iemanam,
* -virtuvi, konferencu un trenazieru zali,
* -galda spéles un virtualos turnirus.
Centrs veic arm ielu darbu ar jaunieSiem
projekta "Risk Children" ietvaros.
Socialajos tiklos: @jelgavasjauniesiem
e-pasts: pakapiens@sc.jelgava.lv
Tel. 63005443

Pakapiens

Foto: publicitates 6



Atskaties!

9.decembri jauniesu centra "Pakapiens” aizvadits Mafijas vakars

Foto: publicitates

Sagatavoja Emilija
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Atskaties!

Zunala “TejasLaiks iznakSana

Kopigiem spékiem raditais zurnala vaks kluva
par taustamu pieradijjumu tam, ka sapni
piepildas, kad tiek ieguldits darbs un
komandas energija.

Zurnala iznak$anai par godu jauniesi kopa
baudija kacinu, svinot paveikto.

Foto: publicitates

Ka Ziemassvétku davanu katrs jaunietis
sanéma 3D printera izgatavotu kraziti, kas
simboliz&ja Zurnala nosaukumu “T&jasLaiks".

Ja vélies piedalities Zurnala veidoSana, tad
nakama nodarbiba sakas jau 4.februart plkst.
16:00!

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

Jelgavas jaunieSu Ziemmasvetki

Jaunie3u centrd "Spaktele" svétku vakara
valdija TpaSi sirsniga atmosféra, ko palidzéja
radit BJMK Rokskolas jauniesi. Vakara gaita vini

priecéja klatesoSos ar energisku maziku,
piepildot telpu ar radoSu noskanu. Muzikalie
priekSnesumi kluva par neatnemamu svétku
sastavdalu un iepriecindja gan pasus
dalibniekus, gan apmeklétajus.

JaunieSi svétku laika aktivi iesaistijas norisés,
piedalijas kopigas aktivitatés un ar savu
klatbatni veidoja draudzigu, atvértu un
vienotu gaisotni. Kopa tika radita patiesa
svétku kopabSanas izjuta, kas padarija So
vakaru “Spaktelé” ipasi atmina palieko3u.

Foto: publicitates

Papildu svétku noskanu bagatinaja arT gardais
akcents - Bubble Panda burbultéja, kas bija
iecienits jaunieSu vidd. Ta ne tikai veldzgja, bet
arT pieSkira vakaram Tpasu, masdienigu garsu.

Ja vélies piedalities kada no pasakumiem vai
meistarklasém, skir 10., 11. lapu, lai redzétu
nakamos notikumus.

Sagatavoja Emilija
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Esi plusma...

Ledus skulpturas

Februara sakuma, no 7. Idz 8. februarim,
Jelgava jau 27. reizi kl0s par ledus makslas
galvaspilsétu, aicinot gan pilsétniekus, gan
viesus uz Starptautisko Ledus skulptdru
festivalu. Gadu gaita tas kluvis par vienu no
gaiditakajiem ziemas notikumiem Jelgava,
pulcgjot  takstoSiem apmeklétaju. Sogad
festivala téma ir “ll0zijas spéks”, ko ledd atklas
télnieki no dazadam pasaules valstim.

Festivala norises vietas bds Pasta sala,
brivdabas koncertzale “Mitava” un Slidotava,
savukart Jana Cakstes bulvaris $ogad bas brivi
pieejama zona ar tirdzniecibas vietam un
atpuatas iesp&jam. Apmeklétajus sagaida ne
tikai krasnas, izgaismotas ledus skulptdras, bet
arT radoSas aktivitates, paraugdemonstréjumi,
il0ziju Sovi un koncerti ar grupu “Instrumenti”,
Normundu Rutuli un Slaveno Rigas orkestri, ka
art “Tautumeitam”.

Bezmaksas trenini

ArT Sogad jelgavniekiem ar Eiropas Savienibas
fondu atbalstu ir iespéja bez maksas
piedalities = dazadas  fizisko  aktivitasSu
nodarbibas, kas veicina veselibu, kustibu
prieku un aktivu dzivesveidu. Bezmaksas
trenini paredzéti gan pieaugusajiem, gan
bérniem, un tie norisinas regulari visa gada

garuma.

Otrdienas  un  ceturtdienas  Zemgales
Olimpiskaja  centra  notiek  pieauguso
nodarbibas “Vesela mugura” un

“Kardio/spéks”, savukart otrdienas bérni un
jauniesi vecuma no 7 I1dz 15 gadiem aicinati uz
vingroSanas nodarbibam SIA “Positive Vibes
Only” nodarbibu zalé Pétera iela 6.
Nodarbibas vada pieredzgjusi specialisti -
pieauguso treninus vada trenere Anete Rone,
bet bérnu nodarbibas - fizioterapeite Zane
Strode.

Visi trenini ir bez maksas un bez iepriekséjas
pieteikSanas. PieauguSajiem uz nodarbibam
ldzi janem vingroSanas paklajinS un Gdens.
Nodarbibas piemérotas dazada vecuma un
fiziskas sagatavotibas Itmena daltbniekiem,
aicinot ikvienu spert soli preti aktivakai un
veseligakai ikdienai.

Sagatavoja Loreta 10



Esi plusma...

Més milam deja

14. februart plkst. 18.00 Jelgavas kultdras nama
jau 24. reizi notiks latvieSu skatuviskas tautas
dejas koncerts “Més milam deja”, pulcéjot
spilgtakos Latvijas deju ansamblus. Kopa ar
majiniekiem TDA “Lielupe” uz skatuves kaps art
“Dailrade”, “Dancis”, “Rotala”, “Teiksma” un
“Vektors".

Udens Vérotajs

Lidz 22. februarim Jelgavas Sv. Trisvienibas
baznicas tornt skatama makslinieka Jana
Spalvina akvarelu darbu izstade “Udens
Vérotajs”. Visi makslas cienttaji un Jana Spalvina
darbu milotaji aicinati uz izstades atklasanu 16.
janvart plkst. 16 Akadémijas iela 1.

Talantu vakars

Jaunie3u centrs “Spaktele” 29. janvari plkst. 18
aicina uz Talantu vakaru - iespé&ju jaunieSiem
radit savas prasmes, smelties iedvesmu un
satikt  jaunus draugus. Pasakums bds
draudziga un radoSa vide, kur ikviens varés
justies érti un dalities savos talantos.

Vakars ar komiki

JaunieSiem ir iesp€ja doties uz JaunieSu centru
“Spaktele” 30. janvari plkst. 18 uz Jaunie3u
vakaru kopa ar komikiem. Tas buas lielisks
bridis, lai smietos, dalitos prieka un iepazitu
jaunus draugus ar lidzigam interesém.

Galda spélu vakars

05.02. un 19.02. plkst. 18:00 “Melno cepurisu
balerija” norisinas galdu spélu vakars. Nem [1dz
spéles un pievienojies jaukai atmosferai.

Sagatavoja Loreta
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Minute ar ...

Tina

Kadi ir lielakie vai interesantakie pasakumi,
kuros esi piedalijusies?

Viens no atmina paliekoSakajiem pasakumiem
noteikti bija TV3 Jaungada Sovs, jo ta bija mana
pirma brivpratiga darba misija.  Ipasi
interesants bija arT Rigas Starptautiskais kino
festivals, jo tas notika arpus Jelgavas un
sniedza jaunu pieredzi. Tapat nozimigs bija
Bérnu fonda pasakums, jo ta mérkis un batiba
ir Joti svariga un sirsniga, pat ja pats pasakums
nebija liela méroga.

Kadas prasmes vai T1paSibas
brivpratigajiem veiksmigi darboties?
Noteikti vissvarigaka TpasSiba ir empatija, jo ir
jaspéj pienemt citu viedok|lus un pielagoties
dazadam situacijam. Tikpat svariga ir arl
modriba un spé&ja bat pastaviga gataviba, jo
pat tad, ja ir uzticéts konkréts pienakums,
situacija var negaiditi maintties.

Ar ko Jaungada Sovs “Nakamais bus veél
labaks” atSkiras no citiem pasakumiem?

Ta ka pasakums ir liela méroga pasakums, uz
Jaungada Sovu ierodas cilvéki arT no citam
pilsétam, un ne visi ir jelgavnieki vai pazistami.
Tapéc ir 1pasi svarigi atstat labu iespaidu, jo tas
atspogulo Jelgavas sabiedrisko télu. Sados
pasakumos parasti ir arT vairak pienakumu
neka parasti, un iepriekS nevar zinat, kadas
situacijas naksies risinat.

Ka tev liekas, kapéc jauniesi izvélas klat par
brivpratigajiem?

Manuprat, brivpratigais darbs ir fantastiska
pieredze jaunieSiem, kuri vélas paplasinat
savas intereses. TieSi tapéc brivpratigais darbs
mani uzrunadja — tas dod iespéju jaunieSiem
labak izprast, kas viniem patik un ar kadu jomu
vini vélétos saistit savu nakotnes karjeru.

palidz

Foto: “TéjasLaiks”
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Minute ar ...

Tina

Ka brivpratigais darbs palidz jaunieSiem
nakotné - skola, darba, dzivé?

Noteikti var izprast savas intereses, un ta ir ar7
nozimiga prasme, jo jaunietis attista spéju
sadarboties ar cilvékiem un pilnveido prasmes,
kas ir noderigas darba tirgd — komunikaciju,
Spéju atbildét uz jautajumiem un prasmi sevi
pasniegt. Brivpratigais darbs sniedz iespéju
iegat kontaktus, kas var noderét prakses
iespéjam. S1 pieredze palidz jaunietim tikt
uztvertam nopietnak darba vidé.

Foto: publicitates

Vai ir kads TpaSi iedvesmojoSs stasts, ko
vari pastastit?

Pusnakts maratona, kura piedaljos ka
brivpratiga, redz€&ju sportistu nogurumu, un,
tuvojoties pasakuma noslégumam, kopa ar
citiem brivpratigajiem vinus uzmundrinajam ar
dziesmam, jo tuvuma bija arT DJ. Bija loti
patikami redzét cilvéku smaidus un apzinaties,
ka madsu atbalsts viniem patieSam palidzéja.
Savukart Bérnu fonda pasakuma mans
uzdevums bija Cetras stundas pieskatit bérnus
piepGSamaja atrakcija. Tas bija nogurdinosi,
taCu vislielakais atalgojums bija redzét bérnu
prieku.

Ja Tevi interesé bdt par brivpratigo un
piedalities l1dzigos pasakumos, tad raksti
29 433 212 un pievienojies brivpratigo kustibai.

Sagatavoja Lelde

Seko mums!
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https://www.facebook.com/brivpratigiejelgava

Uzzini vairak!

Sveta Valentina diena

Katru gadu daudzviet pasaulé, tai skaita Latvija, 14. februari atzimé Valentindienu -
milestibas un milétaju svétkus. Ir grati palaist garam neskaitamas reklamas,
dekoracijas un veikalu stendus ar Sokoladém, rozém un sirdsformas davanam, bet

vai zini no kurienes Sie svétki céluSies?

VALENTINDIENAS VESTURE

Pastav dazadas legendas par Valentindienas
izcelsmi un, lai gan to viennozimigi noteikt nav
iespéjams, ta biezi tiek saistita ar kristigo
baznicu un dazadiem Svétajiem Valentiniem -
kristigo mocekliem, ka arT skatoties talak
veésturé - ar seno romieSu paganiskajam
tradicijam, konkréti Luperkaliju festivalu.

Latvija Valentindienas svinésanas svétki ienaca
fdz ar citdam rietumos izplatitam tradicijam,
kad sabruka PSRS un tika atjaunota Latvijas
neatkariba.

SVINESANAS TRADICIJAS

No 16. gs. [ldz mdsdienam ir saglabajusies
tradicija savam milotajam, ka art pielddzéjiem -
savai simpatijai, davinat apsveikuma kartinas.
Tas var bdt gan drukatas, gan pasu roku
darinatas un dekorétas.

Daudz jaunaka ir tradicija Valentindiena
pasniegt davanas - ta paradijas tikai 20. gs.
otraja pusé, tacu muasdienas ta ir vesela
industrija. ~ Vispopularakas  Valentindienas
davanas ir sarkanas rozes, Sokolades
konfektes, ka arT darglietas. Tacu tik pat labi
Valentindienas davana var bat kaut kas pasu
rokam darinats. Smelies idejas nakamajas
lappusés!

Valentina kartinas no 20.gs. sakuma.

Foto: brittanica.com

Foto: Canva

Daudzviet pasaulé tiek rikoti lieli publiski
pasakumi par godu Siem svétkiem, bet tik pat
labi tos var pavadit ar romantiskam vakarinam.

KA JELGAVNIEKI SVIN VALENTINU?
Vieniem Sis dienas svinéSana jau ir
izveidojusies  par ieradumu, pieméram,
Rolanda (46) gimenei. Bet citi, ka Evelina (16),
So dienu neatzime.

Valentindienu svin gan davinot milajiem pukes,
konfektes, kaut ko garsigu, gan, ka min Renars
(23), pavadot laiku ar miloto cilvéku.

ST diena saistas gan ar milestibu, gan ar
sarkano un roza krasu, ka ari rozém, sirsninam
un skolas Valentindienas pastu.

Runajot par davanam, svinétaji labprat sanem
dazadus gardumus un ziedus, bet ta pat art
personigakas davanas - pieméram, mauazikas
plati vai kaut ko pasdarinatu. Galvenais, ka tas
nak no sirds!

Sagatavoja Liva 1 4



Piedalies!

Radosas davanas

Vazes

Skarda bundZzu vazes ir vienkarSs, bet
parsteidzosi elegants veids, ka izcelt ziedus vai
sakartot pildspalvas, pieskirot rakstamgaldam
savu stilu. Lai raditu Sis gaumigas vazes, nav
jabat maksliniekam — pietiek ar skaistu
dekorativo papiru vai tapetém, ko aplimét ap
bundZzu, un ta ieglst profesionalu, rapigi
pardomatu izskatu. lzvélies jebkuru papiru,
kas harmoné ar tavu stilu un majas interjeru,
un parvért parastas bundzas par unikaliem,
estétiskiem akcentiem.

NepiecieSamas lietas: . . s <o
P Ja skarda bundzas vaze Skiet par sarezgitu,

lieliska alternativa ir pasu apgleznotas stikla

* Skarda bundza C . -
vazes. Atliek vien izvéléties stiklam paredzétas

: glzglla laka kr.ésa‘ls, un fantazija var brivi plast — katrs

« Dekorativs papirs vai tapetes triepiens parveértls parastu trauku par
. _ unikalu, personisku makslas darbu.

¢ Stipra Ime

o Skéres

Ka pagatavot:

1. ROpigi notiri katru konservu karbu,
nonem etiketes, lauj tai nozat. Parklaj
iekSpusi ar akrila laku, lai novérstu
rasésanu.
2. Izméri konservu karbas apkartméru un
augstumu, tad sagriez papiru atbilstosa
izméra, paredzot parklasanos.
3. Uzklaj limes kartu uz konservu karbas
arpuses un uzmanigi aptin papiru,
izhdzinot visas grumbas vai gaisa Foto: Canva
burbulus.
4. Stingri saspied parklajosas malas kopa, lai
nostiprinatu papiru vieta.
Sagatavoja Jolanta 15



Gatavo jauniesi!

Gatavosanas meistarklases

17.decembri jaunie3u centra "Spaktele” un

22. decembri jaunieSu centra "Pakapiens"

norisinajas piparkdku darbnica un klases

vakars. Bija iespé&ja kopa cept un dekorét Tiekamies nakamaja gatavosanas

piparkakas, piepildot telpu ar siltu, gardu meistarklasé!
piparktku smarzu, radot svétku noskanu.

Foto: publicitates

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

Seko mums!

Spaktele Jelgavas jaunieSiem G

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

Pie tejas...

Biezpiena SieI'iI’li sokolade “Tulpju pugl,(is” no tomatiem

Uzkoda no tomatiem, kas pilditi ar fetas
sieru, kiplokiem un dillém, ir pazistama
daudziem, tacu, ja to sakartosiet tulpju
puska forma, noformé&jums klis gaiSaks un
svinigaks. Jas varat salikt pieticigaku puski
divam personam no 5-7 tomatiem vai
proporcionali palielinat sastavdalu skaitu,

Biezpiena sierinS 3Sokoladé ir viens no
vairaku paaudzu iecienttakajiem
karumiem. Sis gardais deserts daudziem
no mums ir kluvis par bérnibas simbolu.

Sastavdalas

Sierinam:
* 400 g biezpiena
* 80 g pudercukura
* 1 téjkarote vanilas
cukura vai ekstrakta
¢ 80 g sviesta
* 400 g svaiga siera

Glazarai:
* 180 g Sokolades
* 50 ml augu ellas

PagatavoSana

No ledusskapja iznem biezpienu, sviestu un
sieru, lai tie sasilst [1dz istabas temperatarai.
Dzila bloda sajauc biezpienu, sieru,
padercukuru, vanilas cukuru un sviestu. Visu
kartigi samal ar rokas blenderi ta, lai
neveidotos kunkuli. Masu pilda konditorejas
maisina un veido vienmérigas “desinas”. Sis
“desinas” var kartot uz partikas pléves un,
sarullgjot partikas pléves galus, izveidot
tadas ka konfektites. Péc tam tas visas liek uz
paris stundam saldétava. Pa to laiku izkausé
Odens peldé vai mikrovilnu krasnt Sokoladi,
pievieno ellu un Kkartigi izmaisa. Ja ir
véléSanas, tad biezpiena masu var dalit un
katrai dalai pievienot savu garSu, pieméram,
var pievienot klat kokosriekstu skaidinas vai
sukades. Tapat var darit ar Sokolades
glazdru. Var vienu dalu taisit ar balto
Sokoladi, bet otru - ar tumSo. Iznem
biezpiena sierinus no saldétavas, atbrivo no
pléves, uzdur wuz irbuliSa un iegremdé
Sokoladé. Karto uz cepama papira un liek uz
paris stundam ledusskapr, lai Sokolade kartigi
sastingst.

ja pie galda ir vairak @daju.

Sastavdalas
* 7 mazi tomati
100 g fetas siera
2 édamkarotes skaba kréjuma
1 kiploka daivina
Nedaudz dillu
1 buntite loku

PagatavoSana

Nomazga un nosusina tomatus. Katru tomatu
iegriez dzili Skérsam cetras dalas. Uzmanigi,
izmantojot téjkaroti, iznem visas séklas kopa
ar sulu un mikstumu. Pildijumam sajauc fetas
sieru (sasmalcinot to ar daksinu) ar smalki
sagrieztam dillém un kiploku, kas izspiests vai
smalki sagriezts. Pievieno skabo kréjumu. Sali
pievienot nevajag, jo siers ir |oti salS. Pilda
tomatus ar siera maisijumu. Uz servéjama
trauka karto lokus ta, lai tie atgadina tulpju
katus. Pa virsu liek tomatus. Var izvilkt zalo
loku galus caur paprikas (vélams sarkanas)
gredzenu, lai pabeigtu izkartojumu. Uzkodu

var pasniegt uzreiz.
Foto: “TéjasLaiks”

Ja vélies padalities ar savu recepti, tad sati
to mums uz redakciju:
tejaslaiksinfo@gmail.com 17



Ieklausies!

Sarkanais briljants

GodZi ogas:

¢ uzlabo redzes vesellbu, palidz acim
atglties péc ilgas skatiSanas telefona
vai datora;

* spéciga antioksidantu iedarbiba, var
mazinat iekaisumu organisma;

e satur B grupas vitaminus, Skiedrvielas,
ka arT mineralvielas: magniju, manganu,
selénu u.c., kas palidz gremosSanai un
kopé&jai organisma darbibai;

e palidz pret saindésanos;

e palidz justies mundrak un vairak
koncentréties;

¢ palidz cina ar stresu utt.

Kaltétas godzi ogas lieto apméram sauju diena.
leteicams uzsakt lietot pakapeniski. Var radit
védera uzpdsanos. Pievieno  sausajam
graudaugu brokastim, putram, sacepumiem,
salatiem, galas édieniem un saldajiem
édieniem. Ja nomoka gastrits, ieteicams ogas
apliet ar verdoSu Gdeni un |aut tam ievilkties
30 minates. Péc tam izdzert uzléjumu un apést
izmeércetas ogas.

GodZi ogu kokteilis

Sastavdalas
* piparmétras (péc izvéles)
* 100 g godzi ogu
e 2 notirtti kivi
* 1 notirits apelsins
e greipfratu sula
Visu samal blenderm un lej kokteilglaze ar
ledu. Dekoré ar piparmétru lapinam vai Kkivi
Skeltem.
Foto: Canva
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Ieklausies!

Medus brinumainas 1pasibas

Skaistumam

* Sejas maska svaigai adai;
Medus mitrina adu un padara to mikstu.
Ka lietot: uzklaj planu kartu uz tiras sejas,
paturi 10 mindtes, noskalo.

* SOS Iidzeklis pumpam;
Medum ir dabigas antibakterialas Tpasibas.
Ka lietot: uzliec mazliet medus tieSi uz pumpas
un atstaj uz nakti.

e Lupu mikstinatajs;
Ja lGpas ir sausas, medus atri nomierina.
Ka lietot: uzsméré planu kartinu un paturi 5-
10 minates.

* Matu maska spidumam.
Palidz matiem izskatities veseligakiem.
Ka lietot: sajauc 1 téjkaroti medus ar
kondicionieri un uzklaj matu galiem.

Veselibai

* saaukstéSanas gadijuma - karsta t&ja ar
medu un avenu ievarjjumu;

e anginas gadijuma - karsts piens ar
medu;

e atkrépoSanai - mallépju téja ar medu;

* bezmiega gadijuma - silta téja ar medu;

* pazeminata tonusa gadijuma - téjkarote
medus brokastrs.

Atra medus kiaka

* 170 g medus

* 140 g sviesta

e 8 g Muscavado cukura (nerafinéts
cukurniedru cukurs)

e 2olas

* 200 gizsijatu miltu

e Qdens

CepeSkrasni uzkarsé I1dz 180 gradiem. Cukuru,
medu, sviestu liek katla, pievieno édamkaroti
ddens un, vienmérigi maisot, karsé uz Iénas
uguns, kamér visas sastavdalas izkdst. Nonem
no uguns, nedaudz atdzesg, pievieno sakultas
olas un miltus. leziez veidni ar sviestu un
piepilda to ar miklu. Cep 40-45 mindtes.

Foto: Canva
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Horoskops

Ko mums sola Uguns Zirgs

Zurka
(1972, 1984,

1996, 2008,
2020)

Zurkam zirga gads solas bat pretrunigs: tas
sola daudz notikumu un uzdevumu, tacu dazi
centieni var “izgaist” bez redzamiem
rezultatiem. Planojiet savu darba slodzi
iepriekS, un neuznemieties lieku darbu
“laipnibas dé|”. Ir svarigi taupit energiju un
izvairities no virsstundam bez kompensacijas.

Versis

(1973, 1985,
1997, 2009,
2021)

Veérsi augstu verté stabilitati, Uguns Zirga
atrums tos “izsitis” no ierasta ritma. Zirgs
piespiedis jOs rikoties atrak, neka jums ir
érti. Méginiet pienemt izmainas, laicigi
sagatavojoties tam. Bagatiniet savas
zinasanas. Galvenais ir to darit pakapeniski
un nemeéginat visam kerties klat uzreiz.

Tigeris
(1974, 1986,
1998, 2010,
2022)

Tigeris un Zirgs ir dvéselu radinieki. Sis ir laiks
jaunu virsotnu sasniegSanai. Galvenais ir
izmantot So gadu, lai veiktu karjeras |écienu:
drosmigi pieprasiet izaicinoSus uzdevumus,
taCu ievérojiet terminus, lai izvairitos no
izgasanas. Sis gads labvéligs ambicijam un
drosmigiem soliem.

Zakis

(1975, 1987,
1999, 2011,
2023)

Zakiem ir nedaudz japiebremzg, lai izvairitos
no izdegSanas. Zirgs prasa atrumu, bet labak
izvéléties Tsakos celus. OrganizéSana ir
galvenais: izveido atskaiSu kalendaru un
kontrolsarakstus, tavs pedantiskums it tavs
lielakais ieguvums Zirga gada haosa.
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Pukis

(1976, 1988,
2000, 2012,
2024)

Lielisks gads publiskai atzintbai. Izmantoiet
savu harizmu. Pdki Zirga gada sanems lielaku
devu energijas un iespéju, ja vini ir gatavi iziet
no aizkulisém. Ir svarigi izvairities no
konfliktiem ar kolégiem, aizstavot savas idejas
ar argumentiem, nevis emocijam.

Cuska

(1977, 1989,
2001, 2013,
2025)

Caska bas spiesta iznirt no dzelmes. Caskas
parasti rikojas apdomigi un klusi. Tas palidzés
pardzivot nemierigo Zirga gadu. Dodiet
priekSroku klusumam un dzilumam,
koncentréjieties uz analizi un sagatavosSanas
parbaudijumiem, izvairoties no konfliktiem.

71rgs
(1978, 1990,
2002, 2014,
2026)

Zirgiem tuvojas svarigs cikiS: gads izcel gan
vinu stipras, gan vajas puses. Sis ir jauns
posms - izveidojiet personigo planu
nakamajiem 12 gadiem. Saja gada raditais
impulss noteiks visu. Pievérsiet uzmanibu
savam patiesajam interesém un velmém.

Kaza

(1979, 1991,
2003, 2015,
2027)

Zirgs varétu bat parak bargs. Kazai labak batu
koncentréties uz iek$&jo harmoniju majas un
pievérst uzmanibu gimenes stiprinasanai.
Koncentréjoties uz lietu sakartoSanu, vecu
klddu un nepabeigtu darbu laboSanu, tas
ievérojami stiprinas pozicijas.
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Pertikis
(1968, 1980,

1992, 2004,
2016, 2028)

Sis gads ir lielisks jaunu tehnologiju ievie$anai
un apgdsanai, kas paatrinas josu progresu.
Zirgs novérté gudru vilttbu. Ir svarigi
neparspilét ar dazadam iesp&jam: izvéléties
vienu vai divas stratégiskas izaugsmes jomas,
nevis méginiet dartt visu.

Gailis
(1969, 1981,

2005, 2017,
2029)

Gailis bGs uzmanibas centra. Izmantojiet So
laiku paSreklamai. Jasu socialie sakari aktivi
darbosies jasu labsajltai. Panakumi socialos
projektos. Paplasinasies draugu loks. Busiet
atklataki un noskanoti uz siltam savstarp&jam
attiectbam

Suns
(1970, 1982,
2006, 2018,
2030)

Sunim jabdt gatavam  aizstavét savas
intereses, jo citi centisies izmantot ta laipnibu.
Lojalitate ilgtermina nesis atlidzu. Uznemieties
ilgtermina projektus, taCu atcerieties savas
personigas robezas un iemacieties pateikt “né"”
nevajadzigai atbildibai.

Cuka

(1971, 1983,
1995, 2007,
2019, 2031)

Sis gads piedavas jums iesp&ju uzlabot
finansialo stavokli, bet tikai tad, ja paradisiet
biznesa prasmes un negaidisiet tikai uz likteni.
Jatieties brivi slégt jaunus ligumus. Sagaidiet
patikamus parsteigumus, kas saistiti ar ilgi
gaiditiem pirkumiem.

Foto: Canva

Sagatavoja Keita




Sirsnigi sveicieni
Valentina diena!

7Zurnala
“TejasLaiks”
jauniesi
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