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Rigas pils paplasinatas iespe€jas

INESE ELSINA

Piekritisiet, kaiedvesmu ikdiena
var sniegt jaunrade, bet iedves-
ma mit ari taja, kas izturéjis
gadsimtus, apliecinot cilveces
spéjusapnot, celtunatstat pédas
nakotné. Soreiz stasts biis par
vesturisku pili, kas nav tikai ak-
mens un mura savienojums — ta
ir dziva lieciba sapniem, varam,
zaudéjumiem un ceribam, kas
pardzivojusas gadsimtus.

Katrs logs, katra velve un
noslépumus glabajosa pils telpa
stasta par cilveku ambicijam, iz-
téli un spéju radit kaut ko lielaku
par sevi. Sajas sienas dzivo ne
tikai pagatne, pils ir izzinas rak-
tuve tiem, kas raugas nakotné, jo
atgadina, ka cilveka tieksme péc
skaista un nozimiga nemainas.

Prezidenta mitne un muzeja
majvieta

Rigas pils ir viena no Latvijas
izcilakajam viduslaiku pilim. Tas
pamatakmens likts 1330. gada
15. junija. Pils ir nozimiga Latvi-
jas vestures un kultiras man-
tojuma dala — valsts nozimes
arhitekturas piemineklis. Pils
vairakkart nopostita, piedzivo-
jusi ari ievérojamas parbuves un
paplasinasanas. Peédéja vérieniga
atjaunosana veikta Latvijas simt-
gades prieksvakara. Visas telpas
atjaunotas vésturiskaja izskata,
tas piemerojot musdienu prasi-
bam un izmantoSanas iecerém.

Kops 1922. gada, kad dibinata
Latvijas Valsts prezidenta instita-
cija, Rigas pilsir Latvijas Valsts pre-
zidenta rezidence. Péc véerieniga-
jiem restauracijas darbiem Valsts
prezidents darbu Rigas pili atsaka
2016.gada 22. augusta. Katra Rigas
pils glezna, katrs priekSmets at-
jaunotas neatkarigas Latvijaslaika
ir latvieSu makslas vésturnieka,
heraldikas, makslas un arhitek-
turas piemineklu restaurésanas
specialista Imanta Lancmana
izveléts. Lancmanis ir spéjis pulcét
zinoSus un aizrautigus cilvekus
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Rigas pils. 1789. gads. Atteéls no Johana Kristofa Broces kolekcijas.

un saredzet kontekstus, kulturas
mantojuma dargumus, Eiropas un
pasaules méroga kultiras manto-
juma pérles. Nesen par musu val-
stij nozimigo celtnu — Rundalesun
Rigas pils — atjaunoSanu Imants
Lancmanis sanéma Valstiskuma
balvu.

Tacu Rigas pils nav tikai
prezidenta rezidence vien, ta ir
ari Latvijas Nacionala vestures
muzeja majvieta. 2024. gada péc
apjomigas rekonstrukcijas I un
II posma pabeigSanas muzeja
un apmeklétaju riciba ir nonacis
viens no Rigas pils korpusiem ar
ieeju no Daugavas gates.

Unikala iespéja izbaudit
telpas

Kameér muzeja vél nav izvie-
totas ekspozicijas, lidz 14. sep-
tembrim apmeklétajiem ir uni-
kala iespéja iepazit Rigas pili
gadsimtiem neredzéta veidola,
aplukojot verienigakas atjaunotas
telpas — velvétos pagrabus, kape-
lu, remteri, Svina torni. Individu-
alam apmekléjumam pieejams

bezmaksas audiogids latviesu,
anglu, igaunu, lietuvieSu un vacu
valoda, kas tapis ar Kulturas mi-
nistrijas piesaistita Eiropas fondu
lidzfinansejuma ieguldijumu.
Man bija iespéja izbaudit gida
Krisjana kompetenci, “dzivo” gidu
lidz ar to iesaku ikvienam!

Sakotar15. septembri, Latvijas
Nacionalais véstures muzejs Rigas
pili uzsaks ekspoziciju izbuvi, ta-
dél individualiem apmeklétajiem
tas tiks slégts. Lidz gada beigam
muzeja vel notiks nodarbibas sko-
lénu grupam, atseviski pasakumi
Lacplésa diena, 11. novembri, un
Latvijas valsts pasludinasanas
diena — 18. novembri, bet ar jaunu
ekspoziciju piedavajumu muzejs
ikvienam tiks atvérts nakama
gada pavasarl.

Savukart aripéc15. septembra
pils 5. stava bus pieejamanodarbi-
bu telpa “Izzinas bénini”, kur visu
vecumu skolenu grupas septinas
nodarbibas varés iepazit Latvijas
vesturiunipasi — Rigas pils vestu-
ri. Vérts pieteikties, jo tiek gaiditas
grupas ari no regioniem!

Ieskats atjaunotaja un vél ar ekspozicijam neiebuvetaja kapela, pagrabd, muzeja veikalind.

Kapela ar kolonam un
fresku

Kapela ir viena no vislabak
saglabatajam pils telpam. Bazni-
ca — vispirms Romas katolu, tad
luteranu unvelak — pareizticigo —
te atradas no pils uzbuvesanas
16. gadsimta sakuma lidz pat
1874. gadam, kad telpu sadalija
divos stavos. Pils austrumu kor-
pusa izbuveéja jaunu pareizticigo
kapelu, bet veco sadalija divos
stavos un izveidoja darba telpas
Vidzemes gubernas valdes iered-
niem. 20. gadsimta Sajas telpas
saimniekoja valsts Vesturiskais
arhivs, bet velak — Valsts Makslas
muzejs un J. Raina Literaturas un
makslas vestures muzejs.

Sakotnéjo apjomutelpa atguva
tikai 2021. gada. Restauracijaslai-
katika atsegtas 16. gadsimta kolo-
nas, 19. gadsimta siena iebuvetas
kapnes, kas baznicu savienoja ar
ielu. Tika atklati ari sienu glez-
nojumi — fragmentara freska uz
austrumu sienas un konsekracijas
krusti uz dienvidu sienas. Freska,
visticamak, bijusidalanobaznicas
sakotnéja interjera.

Liecibas un muzeja
suveniri

Viena no ekspresizstadém,
kas Rigas pils apmeklétajus jau
tagad aicina iepazit pils vésturi,
ir “Pazaudéts un atrasts” — ar-
heologiskajos izrakumos daudzu
gadu desmitu garuma un nese-
najos restauracijas darbos uzietie
priekSmeti. Tie ir dazadi gan
apmera, gan pielietojuma, gan
saglabatibas zina, unlidz ar pava-
dosajiem stastiem veido Rigas pils
un tas iemitnieku vesturi.

Pils apmekléjuma laika verts
ielukoties ari muzeja veikala,
kur piedavata virkne suveniru ar
muzeja jauno vizualo identitati.
Tapat plaukta izvietoti amatnieku
darinajumi, ka ari nesen tapusi
drukas darbi gan izzinai, gan
atputas briziem.

Gaidamas ekspozicijas

Augusta sakuma Rigas pili
tika parakstits ligums ar uzneé-
mumu, kas uzvareja konkursa par
ekspozicijas “Straumeéjot laiku”
razoSanu un uzstadiSanu.

Ekspozicija “Strauméjot laiku”
bls pirma no jaunveidotajam mu-
zeja ekspozicijam péc atgrieSanas
vesturiskaja majvieta Rigas pili. Ta
tiks izvietota 620 kvadratmetru
platiba un véstis stastu par Lat-
vijas zemi un iedzivotajiem veés-
tures ritéjuma no vissenakajiem
laikiem lidz musdienam. Laika
pludums ekspozicija tiks skatits
caur cilveka piederibu noteiktam
lauzu kopumam — pilsétnie-
kiem, etniskajam, religiskajam
kopienam, socialajai kartai, valsts
pilsoniem, akcentéjot deviniem
laikmetiem raksturigo un dazadu
grupu savstarpéjo sadarbibu.

Ka nakama Rigas pils telpas
piepildis Sobrid sagatavoSanas
stadija esosa ekspozicija “Livoni-
jas pilis”, kurai vieta bus pils pag-
rabstava. Tai sekos ekspozicijas
“Rigas pils vesture” un “Sakrala
maksla”, kas tiks izvietota kapelas
telpa.

Foto — INESE ELSINA



"Stars" /2025. gada 12. septembris

IVETA SMUGA

Meiranos “Lukausu” saimniekus
Daci un Juri Caunes sastopam
piemajas darza. Puku dobés zied
rudens pukes, jaukuroreiziplauts
maurins, senas abeles briedina
abolus. Visas gaitas saimniekus
pavada uzticamais Bernes ganu
suns Verro, seko ari Mince.

Caunes stasta, ka Meiranos
“Lukausu” majas ir ienacéji.

— Majas nopirkam 2014. gada,
te bija viena kula, izejot pa durvim,
prieksa auga priede, ko parsta-
dijam, apkartni iztirjjam. Pirmos
gadus, kad majas vajadzéja re-
montet, te vél nedzivojam. Tad
dzivojam Barkava, braukajam uz
“Lukausiem”, bet vienu vasaru iz-
meéginajam dzivot laukos un braukt
uz darbu. Toruden nevaréjam vairs
atgriezties atpakal uz Barkavu, jo te
bija gabalins sirds unviss, kas musu
rokam paveikts. Divas istabas bija
izremontetas, varéja palikt dzivot
pavisam.

Mums ar Juri sferasir sadalitas:
man ir pukes, velas, trauku, galas
masina, vinam — visa lauku sétas
mehanizacija, kartupeli, zale, vir-
tuve patik darboties kopa.

Juris visu darba muZu ir bijis
lauksaimnieks, stradajis uznému-
ma “Latraps”, Dace ir skolotaja,
vadijusi ari novada izglitibas dar-
binieku arodbiedribu.

Par to, kapéc parcelas uz dzivi
laukumajas, Dace Caune paskaidro:
— Dzivojot Barkava dzivokli, nebija
tadas sajutas, kada ir patlaban. No
rita izeju lauka, miers, klusums,
darza apskatos, kas jauns uzziedée-
jis, ieelpoju puku smarzu. Mums
laukos tagad ir tads dzives limenis
ka pilséta unvelklat daudz bonusu,
ko dod daba — var iziet ara, lai
sapluktu svaigas pukes, garsaugus.

Joprojam saista
amatierteatris

— Ta isti pensija vél neesmu,
jo Barkavas kultiiras nama vadu
amatierteatri “Dzirkstis”. Tas ir ka
sirdsdarbs. Nujaubtis 10 gadi, kops
pastav is kolektivs. Kad atziméjam
jubileju, tik daudz cilveku Barkavas
kulttras nams reti kad ir piedzi-
vojis. 30 gadus més nodzivojam
Barkava, un ta puse joprojam velk.
Tur uzauga bérni, gaja skola. Esmu
skolotajas Annas Treices audzékne,
vidusskolu pabeidzu Madona.
Péc tam iestajos Liepajas Valsts
pedagogiskaja institata, kurieguvu
sakumskolas skolotajas diplomu.
Stradaju Barkavas pamatskola
par sakumskolas skolotaju. Man
bija savs lellu teatris. Ta aizrautiba
ar lelléem nak lidzi no Madonas
vidusskolas gadiem. Skolotaja
Skaidrite Putnina vadijalellu teatri,
kur pieteicos ari es. Ta ka dejoju,
dziedaju kori, kas panéma daudz
laika, uz le]lu teatri reti kad para-
dijos. Man tas viss patika, bet ta isti
tajanepiedalijos. Sape parto palika,
kas péec tam tika arstéta skola, jo
nodibinajam miksto rotallietu
Susanas pulcinu, bet, lairotallietam
rastu pielietojumu, iestudéjam

Dace un Juris Caunes “Lukausu” mdjas.
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No cirka lellem ir saglabdjies
Coco.

izrades. Nu jau skola man butu 30
gadi, kop$ saku vadit le]lu teatri.
Kad stradaju Madonas BJC, lelles
parcélas tur. Priecajos, ka mana ve-
caka mazmeita Alise Caune Sogad
izvelejas macibam multiplikatora
novirzienu, ari jaunaka mazmeita
Lelde apmeklé ziméSanas pulcinu.

"Dzirkstis” turpinu vadit, teatra
kolektiva 10 gadu jubilejai iestu-
déjam Hermana Pauksa lugu “Vai
manu ctku neesat redzé&jusi?”

Ari més ar Juri ilgus gadus
dejojam deju kolektiva, no sakuma
tas bija Barkavas KN “Klabdancis”,
péc tam — deju kolektivs Meiranu
tautas nama, — pastasta Dace
Caune.

Atrast labo, turéties kopa

Dace un Juris Caunes Sogad
atzimeéja kazu 44. gadadienu. Uz
vaicajumu, ka abi satikas, Dace at-
ceréjas: — Vin$ dzivoja netalu, nak
no "Gaigaliesiem”. Uz Janiem biju
atbraukusi ciemos pie draudzenes.
Toreiz satikamies, bet ne jau par
nakotni domajam. Juris pierakstija
manu majas telefona numuru,
nepazaudéja, jo to vins ieskrapéja

Majas smarzo abolmaize, kuras
recepte vel no mdjturibas stundu
laika.

uz masinas motora parsega. Mées
esam kopa un noturéjusies visu
So laiku.

Uzskatu, lai kadas likstas dzive
gaditos, ja abi turas kopa, visas
grutibas var parvarét. Galvenais ir
atrast to labo, kadel ir verts dzivot
un turpinat, un ta ir gimene. Déls
dzivo Irija, meitas gimene — Nor-
vegija, bet visi atrodam iespéju
regulari satikties. Pagajusaja gada
bija salidojums Korfu, Sogad —
“Lukausos”.

Abiem patik celot, un ne jau
tikai uz talakam zemém, ari tepat
pa Latviju.

Gimenes riciba ir uzdavinatie
celojumu marsruti, kas visi vel nav
izbraukati.

— Tik labi, ka tagad dzivojam,
mes nekad neesam dzivojusi, —
sava skatijuma dalas Dace. Vina
atceras: — Padomju laikos sitamies
ka pliki pa natrém, un kas tikai
viss nebija jadara. Cukas un cu-
kurbietes, pat govs bija, ko sakuma
slaukt nemacéju. Bija aita, tele, ko
nobarojam, un par ieglto naudu
nopirkam divanu. Tolaik naudas
nebija, ari veikali bija patuksi, bet

“Lukausu” saimnieces Daces
Caunes milestiba ir pukes.

Foto — MARIS STIPRAIS

meésmacéjamizdzivot — gatavojam
konservus, ko vél aritagad protu.Ja
raudam, ka veikalos partikas cenas
augstas, vai tad sava darza ogas
un darzenus izmantojam. Sogad
spiedisim sulu no plumém, esam
iesakusi gatavot rabarberu vinu.
Mums pasiem jau tik daudz neva-
jag, bet iegrieZas kads ciemins, ir,
ko aizvest ciemakukulim. Uzskatu,
ka tam, ko savas majas sagatavo, ir
cita vertiba.

Majas kafejnica “Lukausi”

Otro gadu “Lukausu” saimnieki
piedalijas “Majas kafejnicu dienas’”.

“Lukausi” piedavaja savu ku-
linaro mantojumu — majas ceptu
maizi, putraimu desas un citus
labumus. Sogad bija arl norvegu
vafeles, cukurvate, sula, bet ap-
kalpoja Cetras mazmeitas — Lelde,
Estere, Alise un Linda.

No kurienes kulinaras pras-
mes? Dace Caune atklaj: — Laikam
esmu tads cilveks, kas visu, kas
interesants, uzsuc ka ar sukli.
Pirmais cilveks, no ka iemacijos
gatavot ést, bija mana mamma.
Atceros, mums bija malkas plits,

mamma gatavoja, man bija ma-
zas panninas, katlini, man atlava
gatavot sev. Kad gaju skola, mums
kaiminos dzivoja 1. bérnudarza
saimniece, izglitota dama, kas
Ulmanlaikos gajusi Kaucmindé.
Vina cepa tortes, arl pasutitajiem.
Kad cepa, smarzoja visa maja, un
berni gaja pie Olgas Petrovnas
izlaizit blodas. Pamazam vina man
uzticéja garnesanu, samacijos ari
miklas gatavoSanu, un jau 12 ga-
dos cepu majas tortes, gatavoju
varito krému. Torti bijuizcepusiarl
“Majas kafejnicu dienam”. Gatavot
putraimu desas, galu, cept maizi
iemacljos no viramates, kas tepat
netalu dzivoja laukos, viniem bija
maizes krasns. Vinas draudzene
bija godu saimniece, kas mani
néma lidzi par paligu. Més ar Juri
visu daram kopa, varbiit esmu ta,
kas pieliek garsvielas.

— Kura ideja bija iesaistities
“Majas kafejnicu dienas”?

— Pagajusaja gadatabijamana
ideja, Sogad toierosinajaznots, kas
Norveégija strada par pavaru. Pati
pagajusaja gada biju noskreju-
sies, apkalpojot viesus, jo cilvéku
interese bija loti liela. Neizpalika
arl visas majas rupes, apkartnei ir
jabut skatamai.

Dace Caune dalas ari prieka, ka
Meiranos izdevies sadraudzeties
arl ar vietéjiem cilvekiem: — Pa-
rastijau vietéjie sveSakusienacéjus
nepienem. Meiranos darbojas Joti
aktiva iedzivotaju biedriba “Viena
soll”, ko kuré Ina Bidina, un vinai
ir tik daudz labu ideju. Uz projektu
konkursos atbalstitajam apma-
cibam brauc cilvéki no plasakas
apkartnes. Grandiozs ir Meiranu
Ziemassvetku egles iedegSanas
pasakums, ko riko biedriba. Esmu
lepna, ka ari es esmu $aja biedriba.

Tas ir loti svarigi, ka pasi cil-
veki ir kustigi. Ja més visi sedésim
majas un vaidésim, ka viss ir slikti,
nekad labak arl neklus. Neviens
dzivesprieku neiedos, katram tas
irjaatrod.
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Sieviesu

AGRITA NUSBAUMA-KOVALEVSKA

SievieSu apvieniba “Lavanda”
nupat nosvinéjusi sesto pasta-
vésanas jubileju. SeSas damas —
Inara Balta, Marija Cibikina, Maija
Priedniece, Zinaida Tropa, Ligita
Eiduka un Ilze Melne — ne tikai
dejo, bet ari organize pasaku-
mus, sirsnigu kopabiisanu. Katra
tikSanas reize ir kulinariem par-
steigumiem piepildita.

leskats vesture

Damas vienpadsmit gadus
dejoja Degumnieku tautas nama
damu deju grupa “Orhidejas”,
bet, kad polkas soli kluva grutak
izdejot, kundzes noléma ieviest
dzive izmainas.

— Gribéjam turpinat dejot,
bet kaut ko pavisam citadaku
neka linijdejas vai senioru dejas.
Bijam vienispratis, ka vajag damu
dejas un Inara uznémas musu
didiSanu, — atminas Ilze Melne.
— Ta nonacam pie raksturdejam.
Piemekléjam IpaSas dziesmas,
kas patik mums pasam. Visas
atbrauca ciemos, varijam zupu
un nospriedam, ka ir jameégina.
Vaiizdosies — neviena nezinajam.
Darbojamies, multifunkcionala
centra “13. km” vaditaja Dace
Kalnina panéma mus sava pa-
sparneé. Protams, domajam, vai
tad tikai dejosim, un sakam orga-
nizet Senioru pecpusdienas un
citus pasakumus. Katra tikSanas
reize ir ipasa — sirsniga kopa-
bGsana, sarunas un musu pasu
gatavots cienasts.

Damas stasta, ka atsauciba ir
liela un tas priecé.

— Katru reizi senioriem saru-
péjam kadu parsteigumu — naski,
ko uzlikt uz kara zoba. Neizpaliek
ari muzikali priekSnesumi, un
tiek aicinati ciemini. Skiet, ka
senioriem S$eit loti patik un vini
jutasloti majigi, — teic Inara Balta.
— Pécpusdienas izvérsas sirsni-
gas. Bet mes liekam darboties
ari paSiem senioriem. Mudinam
pastastit pasSiem par sevi, par
nodarboSanos, valaspriekiem, ik-
dienas gaitam. Ta meés iepazistam
viens otru, atklajam visdazadakos
talantus. Ariapvienibas damamto
ir loti daudz — pieméram, Maija
veido burvigas ziedu kompozi-
cijas. Mums katrai ir sava loma
“Lavanda”.

Tradicija — zupas varisanas
Cempionats

Jau treSo gadu sieviesu ap-
vieniba organize zupas variSanas
¢empionatu, unkatrugadu atsau-
ciba klust lielaka.

— Pirmaja gada piedalijas
simts dalibnieku, otraja — ap
diviem simtiem, bet Sogad jau
bija vairak neka tris simti ap-
meklétaju, — prieku pauZ Inara.
— Soreiz startéja devinas koman-
das. Paldies Dacei, kura aktivi
mus atbalsta un raksta dazadus
projektus, lai varétu istenot iece-
res. Ari $is Cempionats var notikt,
pateicoties atbalstitam Madonas

Vi

-

Gotliba skola un tur iekoptais puku darzs ir SA “Lavanda” lolojums.

—

Zinaidu (no kreisas), Mariju, Maiju, Ligitu, Inaru un Ilzi vieno milestiba pret deju, ést gatavoSanu un prieka

radisanu.

novada pasvaldibas socialas jomas
projektam.

— Un atkal — 3is cempionats
nav tikai par zupas varisanu,
bet gan busanu kopa, sarunam,
priecigiem mirkliem un jaukam
emocijam, — papildina Ilze Melne.
— Katra komanda nak ar savu odzi-
nu — komandas reprezentésanu,
zupas recepti, nosaukumu. Patie-
si — katra komanda ipaSi piedoma
un gatavojas ar lielu atbildibu.
Musuprat, pats galvenais nav, ar
cik ekskluzivu recepti izcelas, bet
gan kopa busana. Katra komanda
tiek novertéta un sanem savu
nominaciju. Sogad ipa$i izjutam
sadarbibu ar jaunieSiem un vinu
sniegto atbalstu.

Ar sirdi gatavosana

Vasara sievieSu apvienibai
ir atvalinajumu laiks, jo vairak
ikdiena aizrit, rup€joties par saim-
niecibu, uzturot darzu, gatavojot
ziemas veltes.

— Sogad, runajot par darziem,
ir Joti skumja situacija. Diemzél
laikapstakliir nodarijusilieluskadi,
undarzos praktiski nekas navizau-
dzis. Sis ir pirmais gads, kad ir tik
bédiga situacija, — atzist Zinaida
Tropa. — Vienigi loti labi aug kirbji
un kabaci. Tiesa, tie neaug darza.

Ik gadu tiek audzétas ierastas
un parbauditas lietas — zalumi,
burkani, bietes. Tapat kartupeli,
pupas, gurki.

Damas ir pozitlvi noskanotas
un priecajas, ka ir jau ari meza
veltes, tiek rasti risinajumi, lai pag-
rabu piepilditu. Ka smejas sieviesu
apvienibas parstaves — nevienu
gadu pagrabs tukss nav palicis.

Katrai sieviesu apvienibas da-
libniecei ést gatavosana ir ne tikai
ikdienas pienakums, bet ariiespéja
iepriecinat citus. Damas gan teic,
ka vislielaka gatavotaja ir Ligita.

— Ligita ir ta, kura musu pulci-
na iznes est gatavosanas talantu.
Majas, protams, ikviena no mums
gatavo. Ligita atrod dazadas jaunas
receptes, ievie$ kaut ko neierastu,
jo parasti ir ta, ka reti kad majas
gribam ieviest ko jaunu. Parasti
pieturamies pie ierasta, — stasta
Ilze. — Kopa gatavot vienmer ir
interesantak. Pieméram, senioru
pécpusdienas esam cienajusas ar
kirbju biezzupu, ar putru, kapos-
tiem un desinam, ar pankukam,
darzenu sacepumu. Tiek ceptas
platsmaizes. Zinaida mums cep
gardu abolmaizi, pati sien sieru.
Ligitai ipasi labi izdodas zalumu
sviests.

Ligita Eiduka pati teic, ka vai-
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rak pieturas pie parbauditam
vertibam.

— Mamma bijaliela saimniece.
Godos klaja galdus, cepa ruletes,
kukas, gatavoja galas. Ari man patik
gatavot. Ikdiena vairak sanak but
cilvekos, apmekleju dazadas kon-
ferences un sarunu laika uzzinu
dazadus knifinus, jaunas receptes,
ieteikumus. Labprat ari paméginu.
Otro gadu liela ciena ir zalumu
sviests. Saimnieciba audzéjam tita-
rus. Gala tiek parstradata kupatos.
Tapat tiek ceptas kotletes, karbo-
nades. Titaru médzu iemarinet,
ietinu folija un tris stundas cepu
cepeSkrasni. Gala ir loti miksta un
suliga. Galas titari aug atri — Cetru
menesu laika. Titara gala ir loti
veseliga. Tapat audzéjam ari galas
lopus. Vienmeér gribas tuvos palu-
tinat ar gardam maltitem.

Taujajot, kas tiek gatavots zie-
mas krajumiem, damas norada, ka
viennozimigi tie ir marinéti gurki,
tomati, kas pagatavoti dazados
veidos, “Mednieku salati”, “Latgales
salati” un citi darza labumi.

“Lavandas’ damas atzist, ka vis-
lielakais prieks ir par kopabtsanu,
par prieka radiSanu sev un citiem.
Kopa sanakot, dejojot, organizéjot
pasakumus, vienmer tiek gutas
pozitivasemocijas un gandarijums.

SA “Lavanda”
ieteikumi

SievieSu apvienibas spéks slépjas
kopiba, pieredzes bagatiba un
vélmeé dalities ar zinaSanam.

Gadu gaita katra dalibniece ir
sakrajusi savus ipasos knifinus,
ka maltiti padarit gardaku, vese-
ligaku vai ipasaku. Damas atklaj
savus noslépumus — gan sencu
tradicijas balstitus ieteikumus,
ganmusdienigusrisinajumus,kas
atvieglo ikdienas gatavosanu. Tie
nav tikai padomi virtuvei, bet ari
sadarbibaun sieviskigas gudribas
speks, kas silda dveseli.

Ligita iecienijusi gatavot za-
lumu sviestu. Lai sviests izdotos,
jameklé gardi un kvalitativi pro-
dukti. Ligitaiesaka Lazdonas pien-
saimnieka razoto, jotasirsvaigsun
tam ir ista sviesta garsa. Sviestam
jabut istabas temperatura. Pievie-
no zalumus, kas izaug darza un
pasam vislabak garso — pétersili,
dilles. Tapat japieliek kiploks un
sals. Recepte ir loti vienkarsa, un
rezultats — garsigs.

Savukart kauli partop buljo-
na, kas tiek izmantots, gatavojot
maltites. Kaulus noskalo, liek katla
un uzvara. Péc tam vara uz lénas
uguns vairakas stundas. Pievieno
kiploku, sipolu, lauru lapas, pipa-
rus un sali. Nokas, liek traucinos
vai maisinos unuzglaba saldetava.

Putna galai vislabak izmantot
dilles, kiploku, piparus un sali.
Neko citu nemaz nevajag.

Zinaida Tropa savulaik cepa
maizi, tagad maizes krasni cep
abolu platsmaizi, jo tur ta sanak
visgardaka.

Sienot sieru, izmanto tikai
kimenes, jo ne visiem patik siers
ar dazadas garsam.

Uz uguns varita zupa sanak
garsigaka.

Zinaida izméginajusi gurkus
audzetvecariepa, kas piepildita ar
augsni, un atzist, ka gan pats stads
auga spécigs, gan raza bija laba.

Savukart Maija Priedniece
gurkus audzé siena kipas.

Maijazina teikt, ka produktavai
édiena garSa mainas ari atkariba
no ta, ka tiek sagriezts produkts.
Piemeéram, kartupelis sagriezts
daivinas vai uz pusém un cepts
cepeskrasni garsos atskirigi.

Ilze Melne zupam vienmer pie-
vieno medus karoti. Ta zupa ieglist
tumigumu. Zupaivar pievienot arl
cukuru. Vina atzist, ka beidzot ir
iemacijusies izvarit patiesi gardu
zupu — ka savulaik to darija vinas
mamma. [1ze pielauj, ka zupa iriz-
cilatapec, katatiek varita vairakas
stundas, uz lénas uguns.

Sautéjot kapostus, kad tie jau
gatavi, pievieno zalu kartupeli.

AGRITA NUSBAUMA-KOVALEVSKA
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Pirms un péec
trenina...

IesildiSanas pirmsun atsildisa-
nas péc fiziskas slodzes nereti
sanem nepelniti maz uzma-
nibas, lai gan tas ir nozimigas
trenina dalas. Vingrinajumi
ir signals kermenim, ka tagad
naksies pastradat citadak, neka
ierasts, savukart atsildiSanas
vingrinajumi palidz pakapenis-
ki atgriezties ikdienas rezima.

Izpildot iesildiSanas vingri-
najumus, sirds ritms klast strau-
jaks un paaugstinas kermena
temperatura. Tikmeér kermeni
notiekvairakas parmainas. Paat-
rinatais sirds ritms veicina asins
un skabekla piegadi muskuliem,
paplasina asinsvadus. Savukart
paaugstinata kermenatempera-
tura palidz muskuliem iesaistit
vairak skabekla energijas razo-
$ana, tadéjaditie klust elastigaki
un vieglak pielagojas slodzei.
Turklat organisms sak vairak
izdalit hormonus, izmantojot
taukus un oglhidratus.

lesildiSanas var sastavét no
zemas intensitates aerobas slo-
dzes, piemeram, léns skréjiens,
brauciens ar velosipedu, viegli
lécieniuzvietas,undinamiskiem
vingrojumiem, kas ir vingroju-
mi, ar kustibu pilna amplitada.
Sos divus iesildisanas veidus
var kombineét vai veikt tikai
dinamiskos vingrojumus, nemot
vera trenina specifiku. Zemas
intensitates aeroba slodze ir
efektivs veids, lai paaugstinatu
kermena temperaturu un sirds
ritmu, tacu nesagatavo kermeni
dazadam kustibam un pozam.
Noteikti jaiesilda muskulu gru-
pas un locitavas, uz kuram tiks
likts uzsvars trenina laika, tacu
ieteicams iesildit pilnigi visas
muskulu grupas un locitavas.

Lai gan péc fiziskas slodzes
dazkart Skiet, ka atsildiSanas
vingrinajumiem vairs nav ener-
gijas un tie ir lieki, ta nebut
nav. AtsildiSanas vingrinajumu
izpildes laika sirds ritms un
elpoSanas straujums pakape-
niski atgriezas miera stavokli,
saSaurinas asinsvadi, jo vairs
nav nepiecieSams piegadat tik
daudz skabekla muskuliem.
Péc fiziskas slodzes palielinas
pienskabes (energijas razosa-
nas galaprodukta) daudzums
muskulos. Pienskabe var radit
sapes un stivumu muskulos,
tacuar stiepSanasvingrojumiem
iriespéjams panakt tas vieglaku
izvadiSanu.

MAF

Mediju atbalsta fonds

ZANE BIKOVSKA

"Mediju atbalsta fonda"
ieguldijums no Latvijas valsts
budzeta lidzekliem. Par pielikuma
"Iedvesmai nav vecuma" saturu
atbild SIA "Laikraksts STARS".
#SIF_MAF2025

W wn vesels
Dzive kustiba pierada,
ka vecumam nav robezu

ZANE BIKOVSKA

Madonietes ZINAIDASRACENAJAS
dzive sports vienmer bijis klat-
esoss, sakot ar bérniba atklatu
talantu sléposana un turpinot ar
startiem sacensibas visa pasaulé.
Astondesmit divu gadu vecuma,
kundze ne tikai solo un skrien,
bet ari parved majas medalas no
Baltijas un starptautiska limena
sacensibam. Vinas stastsiraplieci-
najums tam, ka aktivs dzivesveids
var klut par veselibas un dzives-
prieka atslegu jebkura vecuma.

— Ar aktivo sportu nodarbojos
kop$ septinu gadu vecuma. Sobrid
man ir astondesmit divi gadi. Cik
tad sanak? Septindesmit pieci. Viss
sakas ar sléposanu, kas ir mans
hobijs. Skolas laika, kad macijos
1.klasé, man pie zabaciniem skolo-
taji pielika slépes ar siksninam un
esuzreiz visiem puikam aizbraucu
pa prieksu. Tas acimredzot bija
talants, jo lidz tam es netiku ne
reizi macljusies slépot. Un no ta
briza sakas manas gaitas slepo-
Sana. Skolu un rajonu parstaveju
dazadas sacensibas, vienmer sa-
nemot labus rezultatus. Gadi gaja,
piedzima bérni un tad saku do-
mat — nu jau pietiek ,nemties” ar
sportoSanu un pametu to. Jasaka,
kabija — gandriznomiru. Man pek-
Snipalika tik slikti, saZznaudza sirdi,
es nevaréju paelpot; bija loti gruti.
Slimnica mani parbaudija masina
unsecinaja, ka ir par maz skabekla.
Sarakstija zales, es atnacumajas ar
tam, bet virs uzreiz visas izmeta un
teica:,Labak pasporto mazliet, kaut
divsimts metrus noskrien.” Tolaik
stradaju autoosta par dispeceri un
starp Latvijas autobusu parkiem
rikoja sacensibas. Kopa bija piecas
disciplinas — peldésana, Sausana,
seSdesmit metru skréjiens, kross
un granatas mesana, — atminas
kavéjas Zinaida.

Aizejot pensija, Zinaida saka
trenéties skrieSana. Péc celgalame-
niska operacijas, kundze pievérsas
solosanai, un ari ta labi padodas
joprojam. Pagajusaja nedélas no-
gale apmeklétas Baltijas meroga
sacensibas Klaipeda, protams, uz
majam atvestas arimedalas. Visvai-
rak un visnopietnak Zinaida gata-
vojas pasaules meroga sacensibam.
Ir ieguti draugi un pazinas, kurus
ikreiz sastopot, parnem prieks.
Sirsnigai un draudzigai atmosférai
ariirlielanozime, neraugotiesuzto,
ka trase notiek cina par uzvaru. Un
vel lielaks prieks ir ar to, ka mazas
Madonas vardu atpazist pasaulé
gan pateicoties Zinaidai, gan citiem
musu novada sportistiem.

— Katru reizi, braucot uz sa-
censibam, domaju, kas mani dzen?
Varétu sedét majas, dzivoties darza,
skabét gurkus. Tacu péc veiksmiga
starta, rodas tik milzigs prieks par
paveikto, un atkal gribas darit. Jutos,
ka no jauna piedzimusi. Pec dabas
esmu slinke — ja sacensibu nav,

Ikviens veiksmigs starts rada
gandarijumu un motivé neatmest
ar roku sportiskajam aktivitatem.

palaujoslaiskumam. Listlietus — ai,
izlaidiSu treninu. Negribas kada
diena sportot, nesportosu. Bet, ja
tuvojas sacensibas, nevelos tajas
skrietkatada ¢aca, bet gan normali
startét. Protams, ka, gatavojoties
sacensibam, parnemiedvesmatre-
néties. Oktobri brauksu uz sacen-
sibam Madeira, Portugalé. Skriesu
desmit kilometrus. Gatavojos tam,
lai stundas laika varu pievaréet So
distanci. Vel bus jaskrien kross
sesu kilometru garuma, pusotrs
kilometrs stadiona un pieci tikstosi
metru stadiona — kopa Cetras dis-
ciplinas. Koferis jau pamazak tiek
gatavots —ieksa saliktas skrieSanas
formas, zekes un citi piederumi.
Arimanimazdeéli — Ralfsun Ro-
berts Ligeri — parnémusi skriesanu
noomes. Roberts piedalijas ,Stirnu
buka’, un es izdomaju doties lidzi.
Pirms sacensibam nolija pamatigs
lietus, viss bija dublos. Izvéléjos
septinu kilometru distanci, bet
Roberts skréja piecpadsmit kilo-

Medalam un kausiem atvélétais
goda sturitis ir piepildits ar
neskaitamam godalgam.
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metrus. Garakas distances skrejé-
jus starta palaida pusstundu atrak,
un péc tam Roberts man teica:
JVecmamm, es visu laiku skrienot
tikai par tevi domaju — ka tu pa
tadiem dubliem un ideninoskriesi
distanci. Nolému, ka noskriesu
savéjos un dosos tevi meklét.” Tacu
es veiksmigi pieveicu distanci.
Mana meita Renate ari skrien, bet
vinai ne Ipasi tas patik, vairak pie
sirdsiet sléposana. Renate peld gan
vasara, gan ziema. Déls dzivo Riga,
vinam vairak patik hokejs, — stasta
Zinaldas kundze.

Lai justos labi un mundri gan
sacensibu laika, gan ikdiena, ir
jadraudzéjas ar veseligu un saba-
lansétu uzturu. Kad jautaju, ka sevi
forma uztur Zinaida, vina atbild —
tas katram ir individuali. Ko viens
éd, needis otrs. Pirms vairakiem
gadiem Vecakos notika desmit
kilometru skréjiens pa pludmali.
Pa celam grupa piestajusi ben-
zintanka, un viens puisis nopircis

pamatigu batonu ar pildjjumu.

— Es prasiju tam puisim, ko
vins dara?! Uz to sanému atbildi:
,Bet man to vajag.” Un iedomajie-
ties — vin$ vinnéja skréjiena. Es
nevaretu paskriet ar pilnu vederu.
Pirms sacensibam no rita vienmeér
apédu auzu parslu putru, bananu,
sviestmaizi ar olu un izderu kafiju.
Dazreiz kadu bridi pirms starta
apédu vel vienu bananu, tacu ko
katram est, atkarigs no cilveka
pasa. Ir cilvéki, kas neéd galu, tikai
darzenus, tacu es bez galas nevaru.
Organisms jut, ko vinam vajag. Kas
der vienam, nedereés otram. Tapat
nevaruiedomaties skriet ar garam
biksém vai garo piedurknu krekla.
Vienmer uzvilkSu Sortus un topinu,
tad jutos viegli un labi. Galu gala,
més jau nebraucam turp, lai viens
otru petitu, bet gan sacenstos, un
Kkatrs skrien sev érta apgérba, — teic
Zinaldas kundze.

Sportiskas aktivitates iesaistas
arigimenes milule — sunite Greisa,
kura kopa ar Zinaidu dodas uz
blakus esoSo ezeru. Nu jau Greisai
peldéties vairs ne ipasi gribas,
vina labpratak pabrada pa udeni
un péc tam, kad Zinaida beigusi
savus udens ritualus, gaida, kad
vina pakasls un izbuzinas muguru.

Pécsarunas Zinaidamusaizved
uz savu istabu, lai paraditu meda-
lam un kausiem ierikoto sturiti.
Godalgu ir tik daudz, ka visam pat
nepietiek vietas, tapéc daudz me-
dalu noglabatas kaste, sasietas
kopa pa gadiem. Un ar daudz es
domaju loti, loti daudz. Kaste ir tik
smaga, ka to pacelt vairs nav ie-
spéjams. Un te arl ir vinas lielakais
lepnums — ne tikai pasaizliedzigi
trenéties un krat godalgas, bet ar
savu piemeéru iedvesmot citus. Jo,
ka pati Zinaida saka, vinas dzives
recepte ir vienkar$a — neparstat
kusteties.



