DESERTI DESERTI

Griléts ananass
ar kokosriekstu un laima saldéjumu

* 600 ml kvalitativa kokosriekstu piena = 230 g salda kréjuma = 7 olu dzeltenumi =
* 50 ml laima sulas = 200 g cukura * 1,1 kg svaiga ananasa * 3 édk medus -

Gatavo saldéjumu

1. Laima sulai pievieno cukuru un maisot vari, lidz 4. Maisot olu dzeltenumu un sirupa masu,
cukurs ir izkusis. lenam pievieno uzkarséto salda kréjuma un
2. Liec bloda olu dzeltenumus un maisot lenam kokosriekstu piena masu.
pievieno sirupu. 5. legtto masu izkas, atdzesé, lej saldéjuma
3. Cita katlina lej saldo krejumu un kokosriekstu gatavosanas ierice vai gatavo saldéjumu
pienu, uzkarse (~75 °). bez tas (sk. 191. lpp.).

Grilé ananasu

1. Nogriez ananasam mizu, izgriez cieto vidu, 2. lezied ananasa gredzenus ar izkausétu medu
sagriez ~1cm biezos gredzenos. un cep uzkarseéta grila (250 °C) 1min no katras
puses.

Radi desertu

Karto uz skivja ananasa gredzenus un saldgéjumu,
dekoreé ar grauzdetam pistacijam (sk. 230. lpp.)
un bezé drumstalam (recepti sk. 215. lpp.).

Nekavéjies izbaudTt, jo saldéjums kst atri!

Mans gatavosanas laiks



AR PATEICIBU KAKLAM

Vingrojumos “Ar pateicibu...” uzmaniba pievérsta
muskulu stiepsanai. Sos vingrojumus ieteicams
vienmer veikt péc vingrojumu kombinaciju

(sk. 270.-283. lpp.) izpildes, ka arT tad, ja esi aktivi
un energiski vingrojis. Muskulu stiepsana palidz
muskuliem atjaunoties slodzes laika un péc tas,
veicina muskulu elasttbu, nodrosina kermena
spéka, izturtbas un lokanibas lidzsvaru un tadgjadi

Izvélies sev értako sakumstavokli “Sédus”
(sk. 248. lpp.).

A) Saglabajot viegli pievilktu zodu pie kakla, tuvini
kreiso ausi plecam.

B) Uzliec kreiso plaukstu uz labas auss ta, lai to
pilniba nosegtu, kreisas rokas elkonis vérsts uz
saniem (nevis uz prieksu).

C) Novieto labo roku aiz muguras t3, lai elkontir
~90° lenkis un apaksdelms atrodas jostas dalas
liment, nedaudz pastiep labo plecu uz leju. Pleci ir
plati, kreisa roka — atbrivota, it ka gul uz galvas.
Gravitacijas spéks un kreisas rokas svars vilks galvu
taja virziena, kur atrodas elkonis, tadéjadi tiks stiepti
kakla labas puses muskuli.

Izvélies mierTgo vai aktivo muskulu stiepsanas
veidu (sk. 197. lpp.). Aktivaja veida sasprindzini
muskulus, ar roku spiezot galvu pleca virziena un
ar galvu pretojoties rokas izdarTtajam spiedienam
(vizuala kustiba nenotiek).

mazina savainojumu un sastiepumu risku. Lai art
Sajos vingrojumos tiek stiepti muskuli, atceries
par vingrosanas ABC — vienmér saglaba aktivizétu
magisko trijstari, korseti un taisnu mugurkaulu.
Muskulu stiepSanas laika ienem tadu kermena
poziciju, lai sajustu, ka konkrétie muskuli tiek
iestiepti, tacu neparcenties, jo tev jaspgj ar1

tie atslabinat.

Raugies, lai spiediens ir neliels, it Tpasi kakla
muskulu stiepSanas vingrojumos.

Muskulu stiepsana. lenem vingrojuma aprakstito
muskulu stiepSanas stavokli un izvélies vienu no
diviem muskulu stiepSanas veidiem.

1) Mierigais: noturi ienemto stavokli 30-60 s

(-5 elpas). Ar katru nakamo izelpu centies vél vairak
atbrivot iestieptos muskulus un palielinat kustibas
amplitadu. Dari to iejatigi pret sevi un kermeni.

Izvélies sev értako sakumstavokli “Sedus”
(sk. 248. lpp.).

A) Pagriez galvu 45° pa kreisi no kermena
viduslinijas, saglaba viegli pievilktu zodu pie kakla.

B) Noliec galvu uz leju paduses virziena.

C) Kreiso plaukstu uzliec uz pakausa ta, lai pirksti
pieskaras kaklam, elkonis vérsts taja pasa virziena,
kura noliekta galva. Novieto labo roku aiz muguras
ta, lai elkontir -90° lenkis un apaksdelms atrodas
jostas dala, nedaudz pastiep labo plecu uz leju.
Pleci ir plati, kreisa roka - atbrivota, it ka gul uz
galvas. Gravitacijas spéks un kreisas rokas svars
vilks galvu uz leju taja virziena, kur atrodas elkonis,
tadejadi tiks stiepti tie kakla muskuli, kuri atrodas
starp kakla sana un aizmugures muskuliem
(lapstinas celejmuskulis).

Izvélies mierigo vai aktivo muskulu stiepsanas
veidu (sk. 197. lpp.). Aktivaja veida sasprindzini
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2) Aktivais: ieelpa 3-5 s sasprindzini tos muskulus,
kurus gribi iestiept (vizuala kustiba nenotiek). Izelpa,
atbrivojot tos (4-8 s), centies saudzigi palielinat
kustthas amplitadu un vél vairak tos iestiept. Dari

to tris lidz Cetras reizes. lestiepjot muskulus pédéjo
reizi, paliec ienemtaja stavokli véel papildu 10-20 s.
To, ka sasprindzinat muskulus, atradTsi pie konkréta
vingrojuma.

muskulus, ar plaukstu spiezot galvu uz leju un
ar pakausi pretojoties plaukstas izdarTtajam
spiedienam (vizuala kustiba nenotiek).

Raugies, lai spiediens ir neliels, it ipasi kakla
muskulu stiepSanas vingrojumos.
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