MELNO KIMENU ELLA

Melnas kimenes |oti plasi tiek lietotas Dienvidazijas valstis ka garsviela un
neaizvietojams lidzeklis pret dazadam saslimSanam. Rietumu pasaulé seviski
iecienita ir melno kimenu ella ka efektivs dabas arstniecibas lidzeklis.

Melno kimenu ellu lieto ka paliglidzekli iesnu un klepus, gripas un dazadu elposanas
celu saslimsanu gadijuma. Tai piemit antibakterialas, pretiekaisuma un sapes
remdinosas Tpasibas. Si ella palidz veicinat gremosanas sistémas darbibu. Melno
kimenu ella ir ieteicama jaunajam maminam, jo ta palidz veicinat piena veidosSanos.

Si vértiga ella palidz stiprinat organisma dabigas aizsargsp€jas, jo tas sastavu veido
vairak ka 100 dazadas biologiski aktivas vielas.

Grutnieces nedrikst lietot.
LIETOSANA

Melno kimenu ellai piemit izteikta melno kimenu garSa un aromats. To ieteicams
lietot pa 1 t€jkarotei diena kopa ar siltu dzérienu, kuram pievienots medus. Iesnu
un klepus gadijuma ieteicams pievienot inhalacijam vai sméeréet uz kratim (bérniem,
|oti palidz, mikstinat klepu). Muguras un locitavu sapju gadijuma ieteicams
apsmérét saposo kermena dalu.

VALRIEKSTU ELLA

Valriekstu ella ir bagats neaizvietojamo taukskabju OMEGA 3 (alfa-linolénskabes) un
OMEGA 6 (linolskabes) avots. Ir |oti svarigi ieklaut Sis taukskabes ikdienas uzturj,
jo tas nepiecieSamas organisma Stinu uzbivei, veseligai vielmainai un stiprai
imunitatei. Neaizvietojamas taukskabes palidz rupéties par sirds un asinsvadu
veselibu, palidz uzturét normalu holesterina limeni asinis, vairo fizisko un mentalo
energiju.

Valriekstu ella satur ari taukos SkistoSo E vitaminu, kas palidz organismam cinities
pret brivajiem radikaliem, aizkavéjot organisma novecosSanas procesus.

Si ella ieteicama jebkura vecuma ka neaizvietojamo taukskabju, E vitamina un citu
biologiski aktivo vielu avots.

Si ella ir zivju ellas aizvietotajs. Ieteicama grutniecém.

LIETOSANA

Valriekstu ellai piemit maiga riekstu garSa un aromats. So ellu var izmantot gan ka
veselibas ellu, lietojot 1-2 t€jkarotes diena, gan ka kulinarijas ellu, gatavojot

aukstos édienus vai pievienojot to jau gataviem karstajiem &dieniem. So ellu nav
ieteicams karset.



NAKTSSVECES ELLA

Naktssveces séklu ella satur vértigo gammalinolénskabi, kas ir dabisks sievietes
veselibas un skaistuma eliksirs. Gammalinolénskabe labvéligi ietekmé sievietes
passajdtu, palidzot mazinat premenstruala sindroma un menopauzes izpausmes.

ST vértiga taukskabe palidz ripéties ari par sejas un kermena adas skaistumu un
veselibu. Ta palidz uzlabot sausas un jutigas adas stavokli, adas elastibu un adas
mitrinaSanas procesus.

Naktssveces ellas sastava esosas nepiesatinatas taukskabes veicina vielmainu un
vairo energiju. Savukart E vitamins ir dabisks antioksidants, kas palidz organismam
cintties pret brivajiem radikaliem, aizkavéjot organisma novecosSanas procesus.

LIETOSANA

Naktssveces ellai ir maiga specifiska garsa un aromats. To ieteicams lietot ka
veselibas ellu 1 téjkaroti diena (loti sausas adas gadijuma pa 1 edamkarotei diena,
vismaz 1 ménesi, efekts paradisies péc 2-3 lietoSanas nedélam). Naktssveces ellu
var izmantot ari ka adas kopsanas ellu sausas, jatigas un apsartusas adas kopsanai.

CIEDRU RIEKSTU ELLA

Sibirijas ciedru riekstu ella savu augsto uzturvértibu guvusi skarbaja Sibirijas
klimata. ST ella ir seviski bagata ar dazadam biologiski aktivam vielam, kas
nepiecieSamas organisma visparéjai spécinasanai. Ciedru riekstu ellas sastava
esoSas polinepiesatinatas taukskabes palidz uzturét veseligu holesterina limeni
asinis un palidz rlpéties par sirds un asinsvadu sistémas veselibu.

Petijumi, kas veikti Krievija, liecina, ka Sibirijas ciedru riekstu ella palidz uzlabot
gremosanas sistémas veselibu, mazinot oksidativas reakcijas, kas izraisa
gremosanas organu darbibas traucéjumus. Turklat ciedru riekstu ella var bit paligs
tiem, kas vélas uzturét optimalu kermena svaru, jo Sis ellas sastava esosa
pinolénskabe veicina apetiti nomacoso hormonu - holecistokininu - darbibu.

Ieteicama gratniecém.

LIETOSANA

Ciedru riekstu ellai ir maiga ciedru riekstu garsa un aromats. To lieliski var izmantot
gan ka veselibas ellu, lietojot pa 1 téjkarotei 2 reizes diena pirms &Sanas, gan ka

izsmalcinatu kulinarijas ellu dazadu auksto un karsto édienu garsas un uzturvértibas
papildinasanai.



LINSEKLU ELLA

Linséklu ella ir bagatakais neaizvietojamas taukskabes alfa-linolenskabes (OMEGA
3) avots daba. Ta palidz uzturét stirpu imunitati un labvéligi ietekmé sirds un
asinsvadu sistému. ElJai piemit maiga séklinu garsa, rigtena. So ellu nedrikst
karsét.

LIETOSANA

Linséklu ellu var izmantot gan uztura bagatinasanai, lietojot pa 2 téjkarotém diena,
gan ka kulinarijas ellu pie salatiem, darzeniem, putram.

KANEPJU ELLA

Kanepju s€klu ella vértigas neaizvietojamas taukskabes Omega 3 un Omega 6, péc
uztura specialistu domam, veido optimalo attiecibu, kas nepiecieSama organisma
normalai darbibai. Pétijumi liecina, ka misdienu éSanas ieradumi un partikas zemas
kvalitates dé| (Sis apgalvojums, gan neattiecas uz masu veikala klientiem, kuri
uztura lieto visaugstakas kvalitates partiku), neaizvietojamas taukskabes ikdiena
tiek uznemtas par maz vai nepareiza attieciba.

Turklat kanepju séklu ella satur vértigo gammalinolénskabi, kas labvéligi ietekme
sievietes pa%sajﬂtu jebkura vecuma, ka ari palidz mazinat premestruala sindroma
izpausmes. Si1 vértiga taukskabe rupéjas ari par sejas un kermena adas veselibu.
Ella satur hlorofilu (tapéc izskatas zalgana), augu sterolus un citas biologiski aktivas
vielas.

LIETOSANA

Ellai ir maiga séklinu garda un aromats, rigtena. So ellu nedrikst karsét. to lieliski
var izmantot ka uztura bagatinataju, lietojot pa 1 édamkarotei diena, gan ari ka
kulinarijas ellu pie salatiem, putram, biezzupam to garsas un uzturvértibas
palielinasanai.

KOKOSRIEKSTU ELLA

Kokosriekstu ellu jau gadsimtiem ilgi izmanto Azijas virtuvé dazadu galas un
darzenu édienu pagatavosanai. Auksti spiestajai kokosriekstu ellai piemit maigs
kokosa aromats un garsa, un So ellu var lietot ka gardu un veseligu alternativu augu
ellam, sviestam, margarinam vai taukiem. Ta ir Tpasi piemérota cepsanai, frit€Sanai
un gatavosanai vok panna, jo augsta temperatiira minimali ietekmé kokosriekstu
ellas dabigo sastavu.

Auksti spiesta kokosriekstu ella satur organismam viegli asimiléjamas
taukskabes, vitaminus, mineralvielas un nesatur holesterinu, tadejadi to ieteicams
lietot ikdiena ka veselibai labvéligu uzturvielu un energijas avotu. Kokosrieksti ella
esosSajai laurskabei piemit antiviralas un antibakterialas Tpasibas.

Ieteicama péc aknu slimibam, jo ir satur viegli parstradajamas taukskabes.

Turklat st ella ir izmantojama ka dabigs adas un matu kopsanas lidzeklis, jo tai
piemit mitrinosSa, barojosa un aizsargajosa iedarbiba.



SEZAMA SEKLU ELLA

Sezama séklu ella Austrumos tiek uzskatita par energijas un labas veselibas avotu.
Auksti spiestajai, no negrauzdétam sezama séklam iegutajai ellai ir zeltaina krasa
un maiga séklinu garsa un aromats. To tradicionali izmanto dazadu Austrumu
édienu - risu, nadelu, darzenu un galas pagatavosanai, ka ari jau gatavu édienu
garsas un uzturvértibas bagatinasanai.

Auksti spiesta sezama séklu ella satur antioksidantus: sezamolu un sazamidu,
vitaminus, mineralvielas un polinepiesatinatas taukskabes, tadejadi to ieteicams
lietot ikdiena ka svarigu uzturvielu avotu, kuras organismam vitali nepiecieSamas
normalai vielmainai.

Sezama ella ir ari viena no iecienitakajam sejas adas un kermena kopsanas ellam,
jo tai piemit barojoSa un atjaunojoSa iedarbiba, un ta ir lieliska masazas ella.

MANDELU ELLA

Saldas mandeles ir vieni no visiemilotakajiem riekstiem pasaulé, un mandelu ella
pieder pie smalkakajiem kulinarijas produktiem. Ta ir viena no retajam auksti
spiestajam ellam, kas ar dabigi gaiSo krasu, maigo garéu un aromatu, ir lieliska
piedeva konditorijas izstradajumiem un desertiem. Si ella loti labi papildinas ari
maigu zivs vai putna galu, lapu un auglu salatus.

Auksti spiesta mandelu ella bagatigi satur fitosterolus, vitaminus, mineralvielas un
polinepiesatinatas taukskabes, tadejadi to ieteicams lietot ikdiena ka svarigu
uzturvielu avotu, kuras organismam vitali nepiecieSamas normalai vielmainai.

Mandelu ella tas maiga aromata un samtainas struktiras dé| ir ar1 viena no
iecienitakajiem adas un matu kopsanas ellam. Ta seviski riip&jas par sausu un
jatigu adu, to barojot, nomierinot un mitrinot. Piemérota ari zidainu adas kopsanai
un dekorativas kosmétikas nonemsanai.

ZEMESRIEKSTU ELLA

Zemesriekstu vésturiska dzimtene ir Peru, bet misdienas Sos riekstus |oti plasi
izmanto partika visa pasaulé. Auksti spiestajai zemesriekstu ellai ir patikama
zemesriekstu garSa un maigs grauzdéjuma aromats. So gaisi zeltaino ejlu var
izmantot dazadu gan karsto, gan auksto édienu pagatavosanai, kas raksturigi
Azijas, Meksikas vai Afrikas tradicionalajam virtuvém. Zemesriekstu ella var tikt
izmantota ari cepsSanai un gatavosanai vok panna, jo tas sastavs pielauj termisko
apstradi.

Zemesriekstu ella satur plasu un tikai Sai ellai raksturigu piesatinato un
mononepiesatinato taukskabju kompleksu, tadejadi to ieteicams lietot ikdiena ka
veseligu uzturvielu avotu. Zemesriekstu ella ir ieteicama vegetarieSu uztura un
gavéna laika.

Zemesriekstu ellu nedrikst lietot cilvéki, kam ir alergija pret zemesriekstiem!



