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Ar nestandarta domasanu un

vienmer kustiba

INESE ELSINA

Madonas pilséta nakamgad
svinés simto gadadienu, bet
praulénietis Imants Pulkstenis
nakama gada pavasari atzimés
savu 65 gadu parpilnibas skan-
darbu. Tas varétu biit ari pen-
sionésanas laiks, kaut Imanta
gadijuma tas nu nekadi neskiet
isteniba.

Energisks, izdomas parpilns,
vienmer kustiba un asaks par
jebkuru jaguartini. Izpalidzigs
un uznemigs, pasatdevigs un
iniciativas bagats — tadu vinu
gadu gadiem esam iepazinusi.
Ar nestandarta domasanu un
milzu caursisanas spéjam. Ka
lotineértu pareizibas un prieks-
rakstu miliem.

Festivala “Sinepes un
Medus” laiks

Latvijas sabiedriba jopro-
jam atceras Imanta organizétos
ikvasaras muzikas festivalus
Madona — “Sinepes un Medus”.
Konkursa par balvam toreiz
sacentasjaunas grupas, bet kon-
certdala uzstajas pieredzéjusi
un populari muziki, arl arzemju
viesi. Pretstatu savienojums —
sinepju ragtums un medus
saldums — jédzieniski atainoja
20. gadsimta 90. gadu sakuma
Latvijas valdo$o gaisotni, kad
saldi ieguita briviba bija kluvusi
parrugtuistenibuuniltzijuvieta
stajas paskarba realitate.

15 gadu laika Madona fes-
tivala uznéma apmeram 500
dazados stilos spéléjosas grupas
ar2000 dalibniekiem, bet cik bija
skatitaju — par to sapnot vare-
tu ikviens Latvijas stadions, jo
festivalu apmekléja rokmuzikas
svéetcelnieki no malu malam.

Apmacibas programma
“Gitaristu sesija”

Jaunie muzikanti savukart
jauvairak neka divdesmit piecus
gadus skolu rudens brivlaikos
dodasuz muisu pusi, lai piedalitos
muziku apmacibas programma
“Gitaristu sesija”. Arl tur Imants
irneaizvietojams, jo sesijairvina
rupjubérns unradita augstkalne
vienlaikus. Nodarbibas, jamses-
sion, koncerti un meistarklases,
kur pieredzi gust vokalisti, akus-
tiskas gitaras, elektrogitaras,
basgitaristas, bungu, kokles un
ukuleles speletaji, — ta ir dalib-
nieku un meistaru Cetru dienu
programma sesijas ietvaros.
Sesija jau piedalijusies gandriz
divi tukstosi dazada vecuma
interesentu no visas Latvijas.
Daudzino tiemizveidojusi savas
muzikalas karjeras, spele grupas
un Sodien ir atdziti profesionali.
Ingars Vilums, Marcis Auzins,

Imants Pulkstenis kopa ar radu pulku pie majam iestadijis 100 ozolu stadus.

Ainis Rudzitis, Andris Buikis un vel,
un vel — piemeéri nav talu jameklé.

Improvizacijas teatris “Tinte”

Butiski, ka Imants ir arl impro-
vizacijas teatra “Tinte” produkts.
Teatra forma, kura aktieri izspélé
ieprieks nesagatavotas, dzives-
priecigas aininas un kura skatitaji
ar savam idejam var but notikumu
virzitaji, bija vina valasprieks dau-
dzu gadu garuma. Improvizatoros
Imants jutas ka haizivs okeana, kur
nekas nav pareizi vai nepareizi — ir

jadoma arpus “kastes’, jauzdrikstas
sevi izmest no komforta zonas,
un tas ir tik radosi un izaicinosi!
Cilvekam, kam nav pienemama
rutina, kura ielikts improvizacijas
gens, tas bija un ir ka medus.

Valasprieku joprojam daudz

Imants joprojam dara daudz
un dazadas lietas. Vada Praulienas
pagasta folkloras kopu “Praulits”,
ir aktivs Laudonas jaukta kora “Lai
top!” dalibnieks, vél nesen bija
automodelisma trases pasniedzéjs

Foto no personiska arhiva

Madonas Bérnu un jauniesu cen-
tra. Pulcina dalibniekiem macija
iemanas metalapstradé un elektro-
mehanika, veda savus audzeknus
uz Vidzemes un Latvijas méroga
sacensibamunorganizeéja, uznéma
dalibniekus pie sevis Madona.

Turisti apmeklé “Celmalas”

Interesanti, ka atvértiba, velme
sadarboties, ciemoties, mainities
idejamundomam skarusiariIman-
ta Pulkstenalaukumaju “Celmalas”.
Tas Praulienas pagasta ieklautas

Madonas novada turisma celvedi
www.visitmadona.lv. Uz “Celma-
lam” tiek piedavatas ekskursijas
ar ieskatu festivala “Sinepes un
Medus” atminas, ar gremde-
Sanos “Gitaristu sesijas” arhiva
materialos, te iespéjama dziva
muzicesana, pieejama ugunsku-
ra vieta, pirtina un naksnosana
pirtsaugsa.

Ta ka Imants ir stradajis par
videooperatoru Latgales televi-
zijas sabiedriba un Valmieras TV,
ir sakrajies plass videomaterialu
arhivs par Madonas un apkartéjo
novada attistibu, ko interesen-
tiem ir iespéjams paritinat. Ar-
hivam veikti tris digitalizacijas
posmi, ko atbalstija Valsts kul-
tarkapitala fonds un Vidzemes
planosanas regions. Prieksa vél
darba turpinajums.

100 koki Latvijai

Imanta Pulkstena saimnie-
ciba “Ce]lmalas” ir daudz intere-
santa un vesturiska. Un te ir tik
klatesoSadaba! Bérzu birztalina,
plavas un ares, bet Soruden kopa
artuviniekiem iestaditi ari simts
ozolu stadu.

— Ta ka nakamgad Madonai
aprités 100 gadi, “Celmalas” no-
lemu iestadit 100 ozolu stadu, —
apliecina Imants. — Talka naca
abas meitas — Liga ar gimeni un
Gunta, krustdéls Rudolfs ar savu
gimeni. Visu ieradija kadreizéjais
improvizacijas teatra “Tinte”
kolegis, kalsnavietis — meZinze-
nieris un arborists Dainis Kreilis.

Pirms stadisanas svarigi bija
nonemt velénu, lai mazos ozoli-
nusiesakumaneparmacnezales.
Tad bedréjaliek stads, tasjaapber
ar zemi, japiemida, un katram
jauzliek mulcas gabalins. Lai
nakamaja vasara stads butu pa-
manams, ozolus vélams piesiet
pie mieta. Un, protams, jasarga
no meza dzivniekiem.

Daina padoms —jo biezak pie
stada pieiesi un siltaja gadalaika
apravési, jo lielaka iespé&jamiba,
ka tas izaugs par lielu ozolu.
Stadot kokus, japlano vieta péc
ta, ka stads augs. Ozols pamata
aug 100 gadus, 200 gadus tas
briest un 300 gadus vai ilgak —
mirst. Starp kokiem tapécjaatstaj
vismaz 8 metri, lai tie viens otram
netraucetu.

Piebildisu, ka visa pasaulé
ozols ir atzits par svétu koku, kas
it ka savieno cilveku ar Visumu.
Tas ir pozitiva speka, viriSkibas
un nelokamibas simbols.

— Ir17. novembris, un ozolus
stadam par godu ari Latvijas
dzimsSanas dienai, — uzsver
Imants Pulkstenis. — Péc pus-
gada svinésim Madonas pilsétas
simtgadi, un tad musu ozolinijau
saknesbuszemeé ielaidusi. Dievs,
svetl Latviju!
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ZANE BIKOVSKA

Cilveka muzs ir ka biezs, daudz-
krasains albums, kura katrs
gads ir sava lappuse un katrs
notikums — fotografija, kas
glaba ne tikai pasu mirkli, bet
ari ta sajitu un nozimi. Kad Saja
albuma sakrajas desmitgades,
tas klast par ipasu liecibu — iz-
turibai, darba gadiem, gimenes
plecam blakus un laikiem, kas
mainijusies un parveértusies tik
strauji, ka Sodienavairs neatga-
dina to pasauli, kura viss sakas.

Cilveki, kuri aizvadijusi garu
muzu, biezi sev lidzi nes daudz
vairak neka redzams fotografijas.
Vinu stastos satiekas bérniba
pagalma, jaunibas sapni, gadi,
kad tika stradats bez sevis tau-
pisanas, jo ta bija parlieciba un
pienakums. Sajos stastos dzivo
gimene, kuras laba darits viss,
laiks, kas bijis gan gaiSs, gan
parbaudijumu pilns, un laiks,
kura cilvéks uzaudzis, mainijies
un reizé palicis uzticigs svariga-
kajam vertibam.

Aplikojot laudonieSa VALDA
KLAVINA dzives albumu, var
sajust, cik liela ir vina muzZa pie-
redzes bagatiba. Saja atminu kra-
juma nav apkopoti tikai fakti vai
datumi — taja noglabats raksturs,
spéks, smaidi un ari smagie brizi.
Sis ir stasts par to, ka nodzivoti 85
gadiar darbu, kas veikts no sirds,
ar rupém par savéjiem, ar speju
piecelties un turpinat, ar prieku
par paveikto un ar pateicibu par
piedzivoto.

Lauku berns

— Esmu dzimis 1940. gada
Meiranos, mammai bijam cetri
berni. Teti tikpat ka neredze-
ju, jo vin$ gatavoja un kartoja
materialus majas cel$anai, lai
var uzcelt jaunu mitekli. Tévs
vienmeér bija darba, redzéjam
vinu tikai tad, kad vins bija slims
un guléja gulta. Agrak bija tas
gultas ar augstajiem koka galiem,
un mes — bérni — mazi budami
patiemléekajam. Mammaienaca,
ieraudzijaun musbara, sak, tétis
slims, vinam ir grati — nu ko jus
darat?! Tetis, protams, neko ne-
teica. Ta més augam... Atminos,
ka vienreiz tétis teica, ka mes
taisisim lidmasinu. Pagaja visa
diena, kameér ta tika gatava. Otra
diena, kad pamodos, redzéju —
tétis uztaisijis ari traktoru. Tam
apaksa bija pielikta plaksnite
un zobrats, un, kad traktoriti
vilka, tas tarkskeja. Gaja gadi,
un sakas skolas laiks. Macijos
Meiranu septingadigaja skola.
Toreiz tilta vel nebija, parcelajs
visus céla pari arlaivam. Uz skolu
bija jaiet trisarpus kilometrus,
gajam pa dzelzcelu. Man prata
palikusi viena reize, kad ziema,
putenalaika gajam pasliedemun
momenta kaut kas nosnaca gar
ausim garam — ta bija lokomoti-
ve, kas izputa tvaiku, bet més visi
noveélamies leja no uzbéruma.
Meiranuveca skola kara laika bija

nodegusi, puikas tur kramejas
pa vecajam ierém, es tai skaita.
Toreiz bija modeé vakt un kolek-
cionét putnu olas — mainijamies
ar tam, pétijam cits cita savakto.
Vienam puikam krajuma bija ari
garnaola —tadaliela, zila,unmes
So kolekciju apbrinojam. Vasaru
ritos, kad jau biju pietekami liels
un vecaka masa naca lidzi, gaju
uz upi makskereét. Toreiz zivis ké-
ras labi — iemet tik makskeri un
velc guvumu lauka. Majas mums
bija balta kevite, no pieciem asa-
jilem astriem un drosibas adatas
sanaca akis, — bérnibu atmina
atsauc Valdis Klavins.

Pabeidzot pamatskoluy, Valdis
devas macities uz Priekulu teh-
nikumu. Tos laikus vin$ atceras
ka tiri normalus, neko sliktu
pateikt nevarot. Divu vai divarpus
meénesSu garuma ilga prakses,
viena gada Valdis un vel citi
puisinosttiti uz razas novakSanu
Kazahstana.

lets cauri grutibam

— Masa beidza skolu ar sar-
kano diplomu, brauca uz vienu
skolu, uz otru skolu, bet nekur
vinu nenéma pretl. Kaut kur jau
bijajapaliek, vina beigas aizbrau-
ca uz Stamerienu. Direktore tur
tolaik bijusi krieviete, un ta lai-
kam teikusi, ka nevarésSot masu
uznemt. Bet masa prasijusi, kur
tad lai paliek, ja nekur nenem?
Ta vinu tomer uznéma un péc
diviem gadiem parcéla uz citu
tehnikumu, kura gribéja. Péc
absolvesanas vina uzsaka darba
gaitas.

1949. gada izsutija téti. Masu
maja bija kratisana, tévu no-
sédinaja istabas vidl, més visi
skatijamies. Palikam tikai ar
mammu. Ja nemaldos, mums
laikam bija trisdesmit hektaru
zemes, un tapéec tikam ieskaititi
Jkulakos”. Téti aizveda arl tapec,
ka vins bijis aizsargs un ciema
prieksnieka paligs, cik sapratu.
Mums bija jaatstaj maja, bet vie-
téja vara bijalabvéliga un parcela
mus uz turpat blakus esoso kai-
minu maju. 1956. gada tetis tika
atbrivots un parnaca majas. Vél
atceros — kad noslédzas macibas
tehnikuma, vajadzéja sakt domat
par darba gaitam. Gribéju stra-
dat motorceha, bet mani ielika
fermu mehanizacijas nodala par
prieksnieku. Negribéju, teicu, ka
ta taCu nav mana specialitate,
pilnigi svesa lieta. Man teica, ka
esot kads kungs, kurs sakartos
vajadzigos papirus un iesakuma
mani apmacis. Ta ari dzivojam
lidz bridim, kad mani iesauca
armija. Priecajos, ka tiku vala,
un, sanemot vestuli uz dienes-
tu ar stastijumu, ka tur klajas,
biju priecigs, ka esmu prom no
turienes. Péc macibu rotas mus
armija sadalija pa rotam. Vien-
mer skatos karte, kur atziméta
pilséta Cortkova, un censos atrast
visasielas, bet laika gaita jau viss
irizmainijies. Klases audzinataja
mani pierunaja iet macities
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Valdis Klavins cieminus savas majas vienmer sagaida ar smaidu.

talak, iesniedzu dokumentus
sagatavoSanas kursiem. Tad
sapratu, ka no matematikas neko
nezinu. Pamatskolas matematiku
sapratu, bet to, kas talak sekoja,
neizpratu. Augstako izglitibu
beigu beigas veiksmigi ieguvu
Jelgavas Lauksaimniecibas aka-
démija. Atnakot no akadémijas,
mani uz Laudonu lidzi ,savaca”
kolhoza priek$sedetajs Volde-
mars Malins, ilgus gadus bijam
kaimini, — stasta Valdis.

Gars darba cels

Trisdesmit tris gadi — tik liels
ir Klavina kunga darba muzs.
No bérnibas Valdis radinats pie
pieticibas — darit savu darbu labi,
,helist” priekSniekos un dzivot
nomalus. Lauliba ar milo sievinu
dzimusi bérni — meita dzivo un
strada Riga, kadu laiku pavadi-
jusi ari arzemeés. Déls ari strada
galvaspilséta par projektétaju,
,piestuté” vecakus, kad atbrauc
ciemos. Ar skumju smaidu Valdis
nosaka: — Par nostradatajiem
gadiem pensija ir ,briesmigi
liela” — ar iepriekséjo pieliku-
mu parsniegti Cetrsimts eiro.
Vajadzétu piepucet apkartni ap
maju, bet katru reizi ienak prata
doma, ka aririt bus diena, un ie-
cere atliekas. DaZreiz sasvakojas
veseliba un ir gruti pakustéties,
bet tad, kad déls atstaj masinu,
var aizripinat uz veikalu vai pie
dakteriem. Mila nodarbe ir fo-
tografésana — pirms gadiem
piecpadsmit vai divdesmit déls
atvedis datoruun fotoaparatu, un
ta sakas hobijs. Neviens saulriets
vai saullékts nepagaja garam,
neaizejot lidz Aiviekstes tiltam.

|| R

Neraugoties uz cienijamo
vecumu, Klavina kungs
labprat draudzéjas ar
modernajam tehnologijam.

Foto — AGRIS VECKALNINS
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Lauku majas garsas —
no Meksikas lidz Skandinavijai

AGRITA NUSBAUMA-KOVALEVSKA

Svaigi cepta maize ar kiistosu
sviestu,bananu pankiikas, saldas
maizites ar kréjumu unjanogam,
salda mellenu zupa... Tas vienno-
zimigi ir garsas, no kuram muteé
sarieSas siekalas.

Marcieniete ANITA KAKITE
prot parsteigt ar garSam un ie-
priecinat gan gimeni, gan draugus
un radus. Anitas kulinaras pras-
mes augstu vérte ari Marcienas
pagasta senioru zingu ansambla
“Trizulis” dalibnieki.

— Marcienas pagasta pasta-
vigi dzivoju tikai piecpadsmit
gadus. Pirms daudziem gadiem
sanemu zinu no kada cilvéka,
kurs teica, ka nevélas to zemi, jo
dosies dzivot pie radiem, bet es
pa kluso atbraucu un pieteicos
uz $o ipasumu. Man tomer auga
tris bérni. Ja es nebutu pietei-
kusies, iespéjams, bérni izaugot
parmestu, ka esmu atteikusies, —
atminas Anita. — Ipasuma nebija
neka —ne tudens, ne elektribas. Pat
majas vairs nebija, tikai pamati.
Lenam ipasumu atjaunojam un
jau daudzus gadus baudam lauku
dzivi. Viss ta sakrita, ka viram tika
atklats olaslieluma audzéjs. Ka virs
teic, Sis ir tresais zelta brinums, jo
vin$ izarstéjas. Ta més Siveréjam
pasavu lauku ipaSumu. Pati esmu
augusi un dzivojusi pilseta, bet
esmu prieciga but Marcienas
pagasta. Un ko gan Riga vairs darit?
Virs pécarstéSanas darba nevaréja
atgriezties, dzivot dzivokli Cetras
sienas blutu nomacosi. Protams,
arl tur mums bija mazdarzins, un
vasaras pavadijam taja. Tomeér ne
mirkli nenozeéloju, ka atnacam uz
laukiem.

Dzive laukos

— Kamer noritéja celtnieciba
unipasumaiekartoSana, sastadiju
abeles. Ka jau kartiga lauku séta,
ir daudz puku — pujenes, floksi.
Savulaik bija ari darzs, bet vairs
nav verts to uzturet, jo mus regu-
lari apciemo meza zvéri. Burkani
un bietes tika noéstas. Sogad pat
sastaditos vitolus apskadéja. Lai
staditu kartupelus, nepiecieSama
tehnika. Ar lapstu vairs nevaru

Anita un Aivars Kakisi.

ne sastadit, ne norakt. Protams,
pasu audzétais ir veseligaks un
tiraks, tomer ir sarezgiti audzet,
novakt un aprupét razu. Daudz
ietekmé ari laikapstakli. Sogad bija
tik mitrs, ka nevienas citas sénes,
iznemot gailenes, neizauga. Sénot
mums loti patik. Pieméram, bérni
sénes Zave, es vai nu sacepu, vai
samarinéju. Marinéjot, pievienoju
kaneli. Tas dod ipasu garsu, —
dalas Anita. — Ja ir maja, darba
vienmeér pietiek. Sogad pat katru
nedélu bija japlauj zale.

Valasprieki

— Vieniga darba vieta bija
Rigas rajona izpildkomiteja. At-
minamies, ka agrak bija gruti
laiki, jo neka nebija. Tolaik no
“Caklajam rokam” dabuju dziju
un visu nepieciesamo uzadiju.
Lidz ar to adiSana man ir ipasi
tuva. Ari mana mamma bija liela
aditaja. Savulaik saadiju daudz
zekuun turpinu to darit. Bernigan
vairs adijumus nenem. Jaunajai
paaudzei laikam nav aktualas
aditas zekes, dZemperi un citas
lietas. Vieglakir nopirkt. Ar zekém
iepriecinu kolektiva dalibniekus.
Interesanti, bet es nevaru paadit
uz Cetram adatam, jo Skiet, ka
durasacis. Aduuz divam un sasuju

Foto — AGRIS VECKALNINS

kopa. Apaksa zekém nodilst atrak
un ta ka nemaku lapit, ka to darija
mana mamma, tad ar sadam
zekém ir vienkarsak. Kad apaksa
nodilusi, noardi nost un piesuj
jaunu. Todaru arcitaskrasas dziju,
lailabak var pamanit savienojuma
vietu. Dzijuiegustu, izardod vecos
adijumus, — pastasta Anita.

Receptes — svetkiem un
ikdienai

Anita labprat gatavo. Ne tikai
tapéc, ka ta ir ikdienas nepiecie-
Samiba, bet ari lai iepriecinatu
ar jaunam vai sen aizmirstam
garsam.

— Pasai ir tris déli, astoni
mazberni. Lieki piebilst, ka jauna
paaudze ir izveliga un biezi neéd,
ko uztaisa. Ej nu visiem izdaba.
Kad brauc ciemos, saku, lai ved
lidzi to, ko pasi édis. Citadak — ko
gan mums divata vajag? Kaut ko
vienkarsu un atri pagatavojamu.
Maiziti jeb karasinu cepu maizes
plitina. Tris ar pusi stundas, un ta
gatava. Recepté irraugs, biezivien,
izmantojot sauso raugu, maizite
pietiekamineuzcelas. Aizdomajos,
ka vaina varéetu but tiesi sausaja
rauga un jaizvélas parastais. Do-
maju, ka So karasu var cept ari
parastaja krasni, bet pirms tam

mikla jaizmica, — padomos dalas
Anita. — Savukart meksikanu
sautejuma recepti esmuaizguvusi
no Martina Ritina. Sis ir lielisks
édiens, ja nezini, cik cieminiiera-
disies. Sautejums ir viegli pagata-
vojamsunvisiemiet pie sirds. Man
pasSainepatik sarezgitas receptes.
Gatavojot So recepti, svarigi risus
novarit atseviski. Zivju kotletes
ir bernibas garsa. Tas cepa gan
mana vecmamma, gan mamma.
Tomeér Saja recepté ir viena ipasa
sastavdala — biezpiens. Tapat
kotletém japievieno spekis, lai tas
nav sausas. Savulaik gadatirgu
nopirku kotletes. Tirgotajs stastija,
ka ta ir sena recepte. Pagarsoju,
un patiesi ir loti labas. Svarigi, lai
biezpiensirpéciespéjas smalkaks,
tovar samalt. Vél kada interesanta
recepte ir rutku salati. Pozitivi, ka
sada kombinacija rutki nav rugti,
tapat nerada dedzinoSu sajutu.
Rutki ir jameércé udeni.

Taujajot par saldajiem édie-
niem, Anita smej, ka tos jau ir
apnicis gatavot.

— Savulaik kada gramata lasi-
ju,kamusu pusé mellenesiripasa
ciena. VienkarSa un iecienita ir
salda mellenu zupa. Katla savara
mellenes un tajaielaiz miltu klim-
pas. Cukuru pievieno péc garsas —
cik saldu pasam gribas. Mellenes
ziemas krajumiem nesaldéju, bet
savaru unlieku burcinas. Kad vien
sagribas $o saldo, nemu puslitra
burcinu un pagatavoju. Savukart
atras maizites ir loti iecienitas.
Uzliek kréjumu, nedaudz jan-
ogas, apkaisa ar cukuru un liek
tosteri. Kad gatavas, apkaisa vél
ar cukuru. Sis maizites ir gardas
brokastis, — prieku pauz Anita.
— Skiet, ka musdienu parbagatiba
daudzi edieni jau ir apnikusi.
Gribas kaut ko jaunu, retak estu
un jameklé jaunas receptes. Man
tomer patik tadi edieni, kurus var
atri un vienkarsi pagatavot. Tas
attiecas ariuz ziemas krajumiem.
Marinétiem gurkiem jabut katra
pagraba, bet man nepatik karsét
burkas. Esmu atradusi atru gurku
marinésanas recepti. To pat var
izmantot tagad. Nopérciet gurkus
veikala un iemaringjiet. Sie gurki
varbut ne visiem bis pa gaumei,
joir diezgan saldi.

Karasina Atras maizites

2olas Uz baltmaizes 1,5 kg svaigu gurku

2 deserta karotes cukura skelem liek kartu 1,51udens

1tejk. sals kréjuma, tad 3edamk. sals
3edamk. dazadu séklu janogas un maz- 200 g cukura
1éedamk. kimenu liet cukura. Kad 180 mletika

2 édamk. ellas (sviesta) izcep uniznem 1,5 tejk. sinepju séklu
300 g piena no tostera, tad vél 1lauru lapa

550 g miltu (no tiem uzkaisa cukuru.

4 karotes rudzu miltu) Ja sakuma ir par palielos (2 cm) gabalos.
1tejk. sausa rauga daudz cukura, tas

Cep elektriskaja maizes notek uz pannas.

plitina. Uz maizites var

(1 — BEIS; laiks 12.50; likt abolu kéles,

DARK; START — aptuveni | ko parkaisaar

3h 20 min) cukuru un kanéli.

Gurki skandinavu gaume (saldi)

Gurkus 2 stundas mérce auksta udeni. Tad tos sagriez

Katla lej udeni, uzvara. Pievieno sali, cukuru, lauru lapu,
sinepju séklas. Etiki pievieno beigas, kad marinade ir
pavarijusies. Maisa lenam, lidz gurki maina krasu. Vél
pavara 2 minttes. Nem nost, liek burkas, uzlej marinadi
lidz pasai augsai. Burkas apgriez otradi, apsedz lidz
atdziest. No i daudzuma sanak 4 burcinas (700 ml).

Meksikanu sautéjums

1,5 kg maltas galas (apcep)

4 bundzinas krasainu pupinu
(nolej mérci)

1bundZina kukurtzas

5 saldie pipari (krasaini)

sipoli, sals, cukurs, melnie pipari
tomatu merce

2 pacinas Taco spice mix garsvielu

Rutku salati

Uz rupjas rives sarive rutkus un tad
tris stundas mérce auksta tideni.
Notecina, nosusina un klat liek ap-
ceptus sipolus, varitas olas, zavétas
vistas gabalinus un majonézi.

Aditi dzemperi
partop zekes

AGRITA NUSBAUMA-KOVALEVSKA

Misdienas, kad pasaule razo
vairak nekajebkad, klustarvien
svarigak padomat par lietu
otro dzivi. Ipasi tas attiecas uz
apgérbu. Drébes nav tikaiaudu-
ma gabals — tas glaba atminas,
roku darbu, laiku un resursus.
Katrakleita, dZemperis vai mé-
telis pirms nokliiSanas miisu
skapi jau ir pateréjis iideni,
energiju un cilvéku darbu.

Tapéc, kad apgérbs vairs
neder vai vienkarsi apnik, tas
vel nav jamet ara. Tas var klut
pardavanu citam, pariedvesmu
jaunam térpam, par materialu
rokdarbiem vai siltumu kadam,
kam tas loti nepiecieSams. At-
jaunojot, parsujot vai nododot
talak, mes ne tikai samazinam
atkritumus, bet arl dodam
drébem iespéju turpinat savu
stastu.

Atkartota izmantoSana nav
tikai praktisks risinajums — ta
ir ciena pret dabu, cilveku un
lietam. Ta ir iespéja dzivot ap-
zinatak, taupigak un sirsnigak,
radot pasauli, kura mazak tiek
izmests un vairak — lolots.

Anita Kakite labprat dod
otro dzivi lietam, ipasi aditam
apgérbam, jo, to izardot, top
zekes un dZzemperi, kas silda ne
tikai kermeni, bet ari sirdi.

— Es pat neatceros, kad pé-
déjo reizi butu pirkusi dziju.
Marciena darbojas punkts, kur
iespéjams nogadat sev nevaja-
dzigo apgérbuun citaslietas. Tie,
kuriem nepiecieSams, var doties
un meklét sev nepieciesamo.
Darbiniece Nina Kalupniece
vienmer atlasa tos adijumus,
kurus bus viegli izardit. Tad es
ardu, tinu kamoliSos un adu
zekes. Gadasvisadi, kadreizkon-
kretas krasas dzija pietrukst, bet
kurs gan zekém redz? — smejas
Anita. — Un — jo krasainak,
jo labak. Es nemaku nosédét
miera. Skatoties serialus,labprat
panemu adatas un adu. Saadi-
jusi esmu daudz, tikai slinkums
sasut kopa. Sagaidu pédé&jo bridi,
un tad steidzu sat. No veciem,
nevienam nevajadzigiem adi-
jumiem top silti dZemperi un
zekes.

Tomeér, ja adiSana nav stipra
puse, bet radoSums nav svess un
ir veléSanas kaut mazliet pali-
dzét apkartéjai videi, ir daudz
ideju, ka vecos adijumus un ap-
gérbuizmantot, dodot tiem otro
elpu un radot kaut ko originalu.

Tuvojas Ziemassvetki, no
veciem adijumiem, dZempe-
riem vai auduma gabaliniem
var izgatavot sirsninas, zvaig-
znes un engelus, nelielas aditas
bumbinas (pieméram, no zeku
dzijas atlikumiem), mikstus
“piparkuku” cilvecinus no brina
auduma, kas lieliski kalpos ka
egliSurotajumivai svetku deko-
racijas. Ar pogdm un mezginem
tie izskatisies vel sirsnigaki.
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Vai kadreiz esi
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meginajis nujot?
Nijosana ir efektiva veselibas
veicinasanas nodarbe, kura tiek
izmantota niijjosanas tehnika,
solosanas tehnika unipassapri-
kojums — niijosanas nijas vien-
meérigai kermena noslogosanai.

Nujosana ir kaut kas vidéjs
starp pastaigu un distancu slé-
posanu. NGjosanu slave ka izcilu
veselibas atgliSanas un uzture-
Sanas lidzekli. Arsti ipasi izcel
nujosanas nozimisirds veselibas
uzturé$ana. IzbijuSiem skréje-
jiem un dejotajiem patik, ka nu-
joSana saudzeé celu locitavas. Pie
datora sédosie atzist, ka pareiza
nijosana palidz pret plaukstu
un sprandas sapém, ta izved
sportot svaiga gaisa, ieelpojot
vairak skabekla. Savukart labaka
asinsrite veicina domasanu.

Pec traumam un nopietnam
slimibam nujosana lauj pama-
zam atgut fizisko formu.

Nujosana cilvéku aizved uz
vietam, kur citadi neiegrieztos,
un sniedz citadu pieredzi, kada
ierasta, brivdienas baudot caur
masinas logu vai uz velosipéda.
Javelosipeds mus aizved tur, kur
ar auto nebraucam, tad najas
parada pasauli, ko neredz pedalu
mingji.

Nujojot draugu kompanija,
atlieklaiks sarunam, bet, jakom-
panijas nav, var atpusties miera
un klusuma.

NujoSanai ir tris limeni —
veselibas, fitnesa un sporta. Biezi
vien, sakot veselibas nijoSanu,
lai uzlabotu savu fizisko formu,
ieklaujot nujosanu rehabilitacijas
programmas un regulari ntjojot,
uzlabojas veseliba.

NujosSanas laika tiek nodar-
binati 90 % muskulu, un cilveks,
pasam nemanot, klust savas
ikdienas nodarbes aktivaks, uz-
labojas miega kvalitate, stiprinas
kermenis kopuma.

NujoSana ir efektivaka par
intensivu ieSanu bez nijam —
ipaSonujuunsoloSanastehnikas
izmantoSana palielina efektivitati
gandriz uz pusi. Pareizi izman-
totas nujas atslogo kermena
locitavas ari situacijas, kad ir
kadas traumas, slimibas.

Nujosanairlabsveids, ka sakt
sporta aktivitates, ja ar tam lidz
$im nav nacies nodarboties. Arl
gadijuma, janepiecieSama svara
korekcija, ntijoSana irlabs paligs,
jo nujas nonem dalu slodzes no
kajam, locitavam, muguras. Ta¢u
ir japatur prata, ka, tikai paris
reizes panujojot, nekadi brinumi
nenotiks — ir janujo regulari.

Sagatavoja IVETA SMUGA

MAF

Mediju atbalsta fonds

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

Mess un

“Ar Madonu sirdi

IVETA SMUGA

Ta — gandriz dzejiski — uz sarunu
par savu spéju uzturet kustibuka
veseliga dzivesveida neatnema-
mu da]u ierodas Maris Kalve.

Maris Kalve darbojas Latvi-
jas Sporta veteranu (senioru)
savieniba (LSVS), ir atbildigais
par ritenbraukSanu, distancéu
sléposanu, ko spartakiades final-
sacensibas Sajos sporta veidos
regulari sariko Madonas novada.
Tas ir tapéc, lai arl seniori vairak
kustétos, tadéjadi paildzinatu
savu aktivas dzives laiku, veidotu
senioru sporta tradicijas.

Maris Kalve atklaj, ka dzimta
puse ir Madona un skolas gadi
saistas ar Madonas 1. vidusskolu,
arl ar Madonas sporta skolu, kas
nesen atskatijasuz 65 gadu pasta-
vesanas vesturi.

— Daudzas labas lietas ir no-
tikusas Madona, kam nakamgad
atzimesim 100 gadus. No pilsétas
simtnieka ar Madonu sirdi jauni-
bas gadi nodzivoti, bet 11 gadus
esmu te macijies. 1966. gada,
pabeidzot vidusskolu, desmit
gadus veltiju Rigas rajonam, kur
mani vairak intereséja attistita
ekonomika. Tomeér visas aktivita-
tés lidzas bija sports. Rigas rajona
organizéjam “Zelta mopéedu’,
“Adas bumbu”, “Zelta ripu”. Sekoja
Jelgavas posms, izpildkomitejas
priekSsedéetaja amata vaditajiem
izveidoju basketbola komandu,
aicinaju uz Jelgavu piedalities
turniros. Kad lidz 2014. gadam
Rigas dome veicu Pardaugavas
izpilddirektora pienakumus, kopa
ar Rigas domes deputatu Karli
Streli aicinajam sportot Saeimas
deputatus, ari novadnieks Rai-
monds Véjonis speléja basketbolu
deputatu komanda.

2000.gadu sakuma aizravos ar
ritenbrauksSanu senioru kategori-
ja. Piedaljjos serialos, ko organizeja
Igo Japins. Satiku savus jaunibas
konkurentus, pacinijos, sava grupa
uzvaréju kalnu divritenu sacensi-
bas “Vienibas kauss” Sigulda. Ma-
donas pasvaldibas tarisma darba
organizatorei Sanitai Somai varu
izteikt komplimentu par intere-
santajam velosipedu ekskursijam.
Patika veloekskursija “Apkart
Lubana ezeram” — ap 60 km, arl
uz Gaizinu, Lazdonu, Praulienu.
Joprojam tiekos ar draugu kopu,
kas ir velofanatiki, grib kusteties.
Kopaizbraukajam apkartniblakus
Cieceres ezeram, apmekléjam
Balvu novada Stompaku purvus,
Rekavu, Smiltenes apkartni.

Kas liek kustéties? Par to Ma-
ris Kalve izsakas: — Katram ir
savs raksturs, savas vajadzibas,
aizrausSanas. Darbojoties LSVS
valde, redzu, ka ir cilveki, kas grib
sacensties, pieradit sevi jebkura
vecuma. Aktivako novadu vidu ir
ari Madonas novads, pateicoties
Dacei Saulitei, kas seniorus sa-
organize.

leintereséja ritenbrauksana

— 1960. gadu sakuma starp
SaulesieluunBlaumanaieluatra-
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Gundars Dumbris, Janis Upens, Dainis Caune un Maris Kalve
Jaunpiebalga, “Zelta kroga” traseé netalu no Vanagkalna.

Kopa ar Latvijas Orientésands federacijas prezidentu Juri Zilko.
Foto no personiska arhiva

das Madonas Sporta skola. Tur, kur
bija pirmais kinoteatris Madona,
laukuma no sétas puses atradas
sporta skola. Vélak sporta zale
bija pie autoostas. Kad uz Madonu
atbrauca Aleksandrs Grotkers,
iesaukts par Sasu, notika trenin-
nodarbibas ritenbrauksana. Tolaik
ar bérniem aktivi nodarbojas ari
DOSAAF, kas stadiona organizéja
kritériju izpildes braucienus ar
velosipédu. Vélak aizgaju pie Grot-
kera, kur saku trenéties, iedeva pat
jaunuriteni. Tolaik jau biju beidzis
dejot tautas dejas pie Dzidras
Rubenes, kur musu 5.—8. klasu
kolektivs bija starp labakajiem
dejotajiem republika pirmajos

skolénu Dziesmu un deju svetkos.
Arriteni gannobraucu tikaikadus
paris gadus, jo sakas problemas ar
veselibu, bijajaatvadas nosisporta
veida. TaCu gribéjas darboties,
aizgaju uz distancu sléposanu.
Tolaik sleposana Madonas 1. vi-
dusskolai bija ari specializacijas
virziens. Mums bija Smeceres sils,
un50.gados trases bijaveidotas ari
Sosejas kreisaja puse, kur bija kal-
nains apvidus. Egila Zingisa laika
saka apgut tagadéjas distancu slé-
posanas trases. 60. gadu sakuma
uzbuvéja ari 25 m tramplinu, un
Lapsu kalna bija ari trase slalo-
mam, Andris Ramanis bija aktivs
treneris. Toreiz Madonas meitene

dzivoju es”

Ludmila Moseikova izauga lidz
Latvijas meistaribas limenim, —
atminas pakavéjas Maris Kalve, kas
joprojam uztur saikni ar jaunibas
laika “cinu biedriem”, satiekas, lai
paslépotu.

Svarigas aktivitates
veselibai

— Ritenbrauksana, peldésSana,
ieSanavaintjoSana — Sie tris spor-
taveidiirieteicamakie senioruve-
cuma cilvekiem. Jo lielaks vecums,
jovairak jadoma par mugurkaulu.
Peldesana ir loti ieteicama. Vasa-
ras var peldet ezeros. Bet tomeér
ir vajadzigs baseins. 50. gados
baseins bija Lazdonas ezera, péec
tam 25 m baseinu ar iespéju lekt
izveidoja Racena ezera krasta pie
glabsanas stacijas. Paslaik neredzu
iespéju peldet baseina Madona,
kur tie ir nelieli.

Distancu sléposana ir laba,
veido kermena vispusigu uzture-
Sanu, taCu iespéjama sniegotas
ziemas, bet ari ne visiem ta patik
un der, jo ir jabut lidzsvara izjutai,
unsenioriemta pasliktinas. Slépo-
taji gados, protams, slépo, bet tikai
sava amplituda, lai batu kustibas
svaiga gaisa. leteicamaka ir ngjo-
Sana,joturirtie pasielementi, kas
sléposana, turklat nijot varjebkur,
nevajag distancu trases.

Esmu novérojis, ka Madona
starp senioriem ir populars vo-
lejbols, par ko japasakas Janim
Sudaram un Arkadijam Stro-
dam, — verte Maris Kalve.

Vin$ piebilst: — Ja seniori vin-
grotu, butu lieliski, tac¢u iesaku to
darit kopa ar fizioterapeitu. Kad
Kristine Sirma Liezére organizéja
unvadijavingroSanas nodarbibas,
trenejot dzilo muskulaturu, grupa
bija 15 sievietes un viens virietis
(var uzminét, kurs). Mani 2011.
gada piemekléja mugurkaula
diska truce. Izglaba fizioterapijas
nodarbibas, péc kuram apmekléju
arl baseinu un tiku uz stripas bez
operacijas. Turklat Madona ir loti
talantigi fizioterapeiti.

Visbeidzot Maris Kalve iesaka
pievérsties arl uzturam: — Mana
dzivesbiedre Ieva Kalve ir ridzi-
niece, kas Joti mil dabu, un meés
no 2015. gada dzivojam laukos
Lubejas pusé, ne tikai saimnieko-
jam. Sava zemes gabala iestadijam
1200 smiltsérkSku kocinus, Ieva
pabeidza kursus auglkopiba. Pie-
dzivoti ari labas razas gadi, kad
lielako apjomu ogu iepirka igauni.
Pasiem, lai spiestu sulas, bija
jaiziet PVD uzraudziba, jasaprot
gramatvediba.

PateicotiesIevai, kas savulaikir
ieguvusi arl medicinisko izglitibu,
ikdiena cenSamiesizvéléties vese-
ligu uzturu. Laukos pasiaudzéjam
savu partiku, veidojam majas
édienkarti ne tikai péc kalorijam,
bet ari censamies izslégt visus tos
produktus, kas satur pievienotas
E vielas un piedevas. Nav vérts
sevi piesarnot, labak turéties pie
visa dabiska. Kartupelus, gurkus,
tomatus mes nodrosinam, ari
vietéjie aboli ir Joti vértigi, turklat
vel musu laukos tas viss izaug.



