
MELNO ĶIMEŅU EĻĻA 

Melnās ķimenes ļoti plaši tiek lietotas Dienvidāzijas valstīs kā garšviela un 
neaizvietojams līdzeklis pret dažādām saslimšanām. Rietumu pasaulē sevišķi 
iecienīta ir melno ķimeņu eļļa kā efektīvs dabas ārstniecības līdzeklis. 

Melno ķimeņu eļļu lieto kā palīglīdzekli iesnu un klepus, gripas un dažādu elpošanas 
ceļu saslimšanu gadījumā. Tai piemīt antibakteriālas, pretiekaisuma un sāpes 
remdinošas īpašības. Šī eļļa palīdz veicināt gremošanas sistēmas darbību. Melno 
ķimeņu eļļa ir ieteicama jaunajām māmiņām, jo tā palīdz veicināt piena veidošanos.  

Šī vērtīgā eļļa palīdz stiprināt organisma dabīgās aizsargspējas, jo tās sastāvu veido 
vairāk kā 100 dažādas bioloģiski aktīvas vielas.  

Grūtnieces nedrīkst lietot. 

LIETOŠANA 

Melno ķimeņu eļļai piemīt izteikta melno ķimeņu garša un aromāts. To ieteicams 
lietot pa 1 tējkarotei dienā kopā ar siltu dzērienu, kuram pievienots medus. Iesnu 
un klepus gadījumā ieteicams pievienot inhalācijām vai smērēt uz krūtīm (bērniem, 
ļoti palīdz, mīkstināt klepu). Muguras un locītavu sāpju gadījumā ieteicams 
apsmērēt sāpošo ķermeņa daļu.  

VALRIEKSTU EĻĻA 

Valriekstu eļļa ir bagāts neaizvietojamo taukskābju OMEGA 3 (alfa-linolēnskābes) un 
OMEGA 6 (linolskābes) avots. Ir ļoti svarīgi iekļaut šīs taukskābes ikdienas uzturā, 
jo tās nepieciešamas organisma šūnu uzbūvei, veselīgai vielmaiņai un stiprai 
imunitātei. Neaizvietojamās taukskābes palīdz rūpēties par sirds un asinsvadu 
veselību, palīdz uzturēt normālu holesterīna līmeni asinīs, vairo fizisko un mentālo 
enerģiju.  

Valriekstu eļļa satur arī taukos šķīstošo E vitamīnu, kas palīdz organismam cīnīties 
pret brīvajiem radikāļiem, aizkavējot organisma novecošanas procesus.  

Šī eļļa ieteicama jebkurā vecumā kā neaizvietojamo taukskābju, E vitamīna un citu 
bioloģiski aktīvo vielu avots. 

Šī eļļa ir zivju eļļas aizvietotājs. Ieteicama grūtniecēm. 

LIETOŠANA 

Valriekstu eļļai piemīt maiga riekstu garša un aromāts. Šo eļļu var izmantot gan kā 
veselības eļļu, lietojot 1-2 tējkarotes dienā, gan kā kulinārijas eļļu, gatavojot 
aukstos ēdienus vai pievienojot to jau gataviem karstajiem ēdieniem. Šo eļļu nav 
ieteicams karsēt. 
 

 

 



NAKTSSVECES EĻĻA  

Naktssveces sēklu eļļa satur vērtīgo gammalinolēnskābi, kas ir dabisks sievietes 
veselības un skaistuma eliksīrs. Gammalinolēnskābe labvēlīgi ietekmē sievietes 
pašsajūtu, palīdzot mazināt premenstruālā sindroma un menopauzes izpausmes.  

Šī vērtīgā taukskābe palīdz rūpēties arī par sejas un ķermeņa ādas skaistumu un 
veselību. Tā palīdz uzlabot sausas un jūtīgas ādas stāvokli, ādas elastību un ādas 
mitrināšanas procesus.  

Naktssveces eļļas sastāvā esošās nepiesātinātās taukskābes veicina vielmaiņu un 
vairo enerģiju. Savukārt E vitamīns ir dabisks antioksidants, kas palīdz organismam 
cīnīties pret brīvajiem radikāļiem, aizkavējot organisma novecošanas procesus.  

LIETOŠANA 

Naktssveces eļļai ir maiga specifiska garša un aromāts. To ieteicams lietot kā 
veselības eļļu 1 tējkaroti dienā (ļoti sausas ādas gadījumā pa 1 ēdamkarotei dienā, 
vismaz 1 mēnesi, efekts parādīsies pēc 2-3 lietošanas nedēļām). Naktssveces eļļu 
var izmantot arī kā ādas kopšanas eļļu sausas, jūtīgas un apsārtušas ādas kopšanai. 

CIEDRU RIEKSTU EĻĻA 

Sibīrijas ciedru riekstu eļļa savu augsto uzturvērtību guvusi skarbajā Sibīrijas 
klimatā. Šī eļļa ir sevišķi bagāta ar dažādām bioloģiski aktīvām vielām, kas 
nepieciešamas organisma vispārējai spēcināšanai. Ciedru riekstu eļļas sastāvā 
esošās polinepiesātinātās taukskābes palīdz uzturēt veselīgu holesterīna līmeni 
asinīs un palīdz rūpēties par sirds un asinsvadu sistēmas veselību.  

Pētījumi, kas veikti Krievijā, liecina, ka Sibīrijas ciedru riekstu eļļa palīdz uzlabot 
gremošanas sistēmas veselību, mazinot oksidatīvās reakcijas, kas izraisa 
gremošanas orgānu darbības traucējumus. Turklāt ciedru riekstu eļļa var būt palīgs 
tiem, kas vēlas uzturēt optimālu ķermeņa svaru, jo šīs eļļas sastāvā esošā 
pinolēnskābe veicina apetīti nomācošo hormonu – holecistokinīnu - darbību. 

Ieteicama grūtniecēm. 

LIETOŠANA 

Ciedru riekstu eļļai ir maiga ciedru riekstu garša un aromāts. To lieliski var izmantot 
gan kā veselības eļļu, lietojot pa 1 tējkarotei 2 reizes dienā pirms ēšanas, gan kā 
izsmalcinātu kulinārijas eļļu dažādu auksto un karsto ēdienu garšas un uzturvērtības 
papildināšanai. 

 

 

 

 



LINSĒKLU EĻĻA 

Linsēklu eļļa ir bagātākais neaizvietojamas taukskābes alfa-linolenskābes (OMEGA 
3) avots dabā. Tā palīdz uzturēt stirpu imunitāti un labvēlīgi ietekmē sirds un 
asinsvadu sistēmu. Eļļai piemīt maiga sēkliņu garša, rūgtena. Šo eļļu nedrīkst 
karsēt. 

LIETOŠANA 

Linsēklu eļļu var izmantot gan uztura bagātināšanai, lietojot pa 2 tējkarotēm dienā, 
gan ka kulinārijas eļļu pie salātiem, dārzeņiem, putrām. 

KAŅEPJU EĻĻA 

Kaņepju sēklu eļļā vērtīgās neaizvietojamās taukskābes Omega 3 un Omega 6, pēc 
uztura speciālistu domām, veido optimālo attiecību, kas nepieciešama organisma 
normālai darbībai. Pētījumi liecina, ka mūsdienu ēšanas ieradumi un pārtikas zemās 
kvalitātes dēļ (šis apgalvojums, gan neattiecas uz mūsu veikala klientiem, kuri 
uzturā lieto visaugstākās kvalitātes pārtiku), neaizvietojamās taukskābes ikdienā 
tiek uzņemtas par maz vai nepareizā attiecībā. 

Turklāt kaņepju sēklu eļļa satur vērtīgo gammalinolēnskābi, kas labvēlīgi ietekmē 
sievietes pašsajūtu jebkurā vecumā, ka arī palīdz mazināt premestrualā sindroma 
izpausmes. Šī vērtīgā taukskābe rūpējas arī par sejas un ķermeņa ādas veselību. 
Eļļa satur hlorofilu (tāpēc izskatās zaļgana), augu sterolus un citas bioloģiski aktīvas 
vielas. 

LIETOŠANA 

Eļļai ir maiga sēkliņu garša un aromāts, rūgtena. Šo eļļu nedrīkst karsēt. to lieliski 
var izmantot kā uztura bagātinātāju, lietojot pa 1 ēdamkarotei dienā, gan arī kā 
kulinārijas eļļu pie salātiem, putrām, biezzupām to garšas un uzturvērtības 
palielināšanai.   

 

KOKOSRIEKSTU EĻĻA 

Kokosriekstu eļļu jau gadsimtiem ilgi izmanto Āzijas virtuvē dažādu gaļas un 
dārzeņu ēdienu pagatavošanai. Auksti spiestajai kokosriekstu eļļai piemīt maigs 
kokosa aromāts un garša, un šo eļļu var lietot kā gardu un veselīgu alternatīvu augu 
eļļām, sviestam, margarīnam vai taukiem. Tā ir īpaši piemērota cepšanai, fritēšanai 
un gatavošanai vok pannā, jo augsta temperatūra minimāli ietekmē kokosriekstu 
eļļas dabīgo sastāvu. 

Auksti spiesta kokosriekstu eļļa satur organismam viegli asimilējamas 
taukskābes, vitamīnus, minerālvielas un nesatur holesterīnu, tādejādi to ieteicams 
lietot ikdienā kā veselībai labvēlīgu uzturvielu un enerģijas avotu. Kokosrieksti eļļā 
esošajai laurskābei piemīt antivirālas un antibakteriālas īpašības.  

Ieteicama pēc aknu slimībām, jo ir satur viegli pārstrādājamas taukskābes.  

Turklāt šī eļļa ir izmantojama kā dabīgs ādas un matu kopšanas līdzeklis, jo tai 
piemīt mitrinoša, barojoša un aizsargājoša iedarbība.  



SEZAMA SĒKLU EĻĻA  

Sezama sēklu eļļa Austrumos tiek uzskatīta par enerģijas un labas veselības avotu. 
Auksti spiestajai, no negrauzdētām sezama sēklām iegūtajai eļļai ir zeltaina krāsa 
un maiga sēkliņu garša un aromāts. To tradicionāli izmanto dažādu Austrumu 
ēdienu - rīsu, nūdeļu, dārzeņu un gaļas pagatavošanai, kā arī jau gatavu ēdienu 
garšas un uzturvērtības bagātināšanai. 

Auksti spiesta sezama sēklu eļļa satur antioksidantus: sezamolu un sazamīdu, 
vitamīnus, minerālvielas un polinepiesātinātās taukskābes, tādejādi to ieteicams 
lietot ikdienā kā svarīgu uzturvielu avotu, kuras organismam vitāli nepieciešamas 
normālai vielmaiņai. 

Sezama eļļa ir arī viena no iecienītākajām sejas ādas un ķermeņa kopšanas eļļām, 
jo tai piemīt barojoša un atjaunojoša iedarbība, un tā ir lieliska masāžas eļļa.  

MANDEĻU EĻĻA  

Saldās mandeles ir vieni no visiemīļotākajiem riekstiem pasaulē, un mandeļu eļļa 
pieder pie smalkākajiem kulinārijas produktiem. Tā ir viena no retajām auksti 
spiestajām eļļām, kas ar dabīgi gaišo krāsu, maigo garšu un aromātu, ir lieliska 
piedeva konditorijas izstrādājumiem un desertiem. Šī eļļa ļoti labi papildinās arī 
maigu zivs vai putna gaļu, lapu un augļu salātus. 

Auksti spiesta mandeļu eļļa bagātīgi satur fitosterolus, vitamīnus, minerālvielas un 
polinepiesātinātās taukskābes, tādejādi to ieteicams lietot ikdienā kā svarīgu 
uzturvielu avotu, kuras organismam vitāli nepieciešamas normālai vielmaiņai. 

Mandeļu eļļa tās maigā aromāta un samtainās struktūras dēļ ir arī viena no 
iecienītākajiem ādas un matu kopšanas eļļām. Tā sevišķi rūpējas par sausu un 
jūtīgu ādu, to barojot, nomierinot un mitrinot. Piemērota arī zīdaiņu ādas kopšanai 
un dekoratīvās kosmētikas noņemšanai. 

 

ZEMESRIEKSTU EĻĻA 

Zemesriekstu vēsturiskā dzimtene ir Peru, bet mūsdienās šos riekstus ļoti plaši 
izmanto pārtikā visā pasaulē. Auksti spiestajai zemesriekstu eļļai ir patīkama 
zemesriekstu garša un maigs grauzdējuma aromāts. Šo gaiši zeltaino eļļu var 
izmantot dažādu gan karsto, gan auksto ēdienu pagatavošanai, kas raksturīgi 
Āzijas, Meksikas vai Āfrikas tradicionālajām virtuvēm. Zemesriekstu eļļa var tikt 
izmantota arī cepšanai un gatavošanai vok pannā, jo tās sastāvs pieļauj termisko 
apstrādi. 

Zemesriekstu eļļa satur plašu un tikai šai eļļai raksturīgu piesātināto un 
mononepiesātināto taukskābju kompleksu, tādejādi to ieteicams lietot ikdienā kā 
veselīgu uzturvielu avotu. Zemesriekstu eļļa ir ieteicama veģetāriešu uzturā un 
gavēņa laikā. 

Zemesriekstu eļļu nedrīkst lietot cilvēki, kam ir alerģija pret zemesriekstiem! 

 


