STASTI IEDVESMAI

KAKAO - sirds medicina

Mazas kakao pupinas celojums

Tas sakas sen, bet varbut arT tiesi tagad. Jo Saja stasta laiks ir tas, kas stai-
ga Surpu turpu, tam nav laikraza. Reiz Amazones mezu dziles, kur valdija
siltums, viss ar visu dzivoja draudzigi un saskaniga ritma, dzivoja kada maza
kakao pupa. Ak, cik gan vina bija zinkariga un labsirdiga, tai vards bija — Ka-
kaosita. Viss mezs zinaja, ka Kakaosita nebija parasta, visur, kur ta devas,
valdija siltums un veseliba. Ja kads bija saskumis, atlika vien Kakaositai atnakt
un samilot, ka bédas pargaja. Ta vina dzivoja, balansa un miera, lidz kadu
dienu Kakaosita uzzinaja, ka kaut kur arpus vinas Majas ir aukstums un tidens
varot mainit formu, parversoties ledus ziedos. Ka kaut kur ziema esot citada.

Kakaosita noléma doties celojuma, un kam gan lai jauta padomu ka Kolibri putna garinam, kurs bija varens
celotdjs un zindja tik daudz stastu, un spgja parcelt uz citam pasaulém arT celabiedrus. Kakaosita paltidza Ko-
libri davat vinai iesp&ju doties celojuma un ieraudzit So brinumu. Lai vartu sajust visas stihijas ziema, sasa-
Iusu tdeni, sajust kristaldzidro un auksto gaisu, zemi, apklatu ar baltu segu, un uguni... «Un kur es satikSu
uguni?» parsteigta jautaja Kakaosita. Kolibri garin$ pasmaidija, noglaudija tas grubulaino adu un noteica: «Un
uguni es tev ielikSu sirdi. Lai tu vienmér atceries par savam Majam, lai, izzinajusi aukstumu, vienmér zini, ka
atgriezties atpakal savas Majas. Un, ja jiiti, ka arT tev sak kltt auksti un tava uguntina sak dzist, atceries piemest
malku ar dziesmu, deju, prieku, pateicibu un milestibu!» Ta sakas Kakaositas celojums.

Ka top majas sokolade?

Tagad par praktisko un vajadzigo, lai tavs celojums ar kakao un Sokoladi, gatavojot sava telpa, varétu sakties,
— ja velies, lai tava Sokolade biitu atskiriga no veikala nopérkamas, sniegtu maksimalu labumu fiziskajai, emo-
cionalajai, mentalajai veselibai, ievéro dazus praktiskus ieteikumus:
1. Tu jau esi stasta iepazinis Kakaositu. Vina ir Tpass draugs, un var atklaties pilniba, ja vinu gaida un aicina.
Velti vinai milu sagaidisanu — radot svétku noskanu sev pasam un gimenei. Tas var bt vienkarsas lietas — pati-

kama miuzika, iedegta svece, jautriba.

2. Majas Sokolades gatavosana izmanto ttru kakao pupinu pastu un nerafinétu kakao sviestu.
3. Vari pievienot savai Sokoladei riekstus, liofiliz&étas ogas, garSvielas. Ir briniskigi vietgjie audzetaji, no kuriem
vari iegadaties, pieméram, sausas ogas, pulverus, medu utt., — mekle veidus, ka atdzivinat savu Sokoladi, ka

pieskilt tai dzirksti!

4. Atceries salidzinajumu ar kakao ka cilvéka kermeni: paaugstinoties temperatirai, tas sak kust, un, sakot
parsniegt 42 gradu temperattru, sak pamazam izgarot vertigas kakao pupinu pastas vielas. Tapéc tava Sokolade
ir tik veseliga, tu vari kontrol&t temperatiiru, atstajot maksimali daudz veértigo vielu!

5. Saldinot izvélies nerafintus dabigas izcelsmes cukura avotus — medu, agaves, datelu, klavu sirupu. Katram
saldinatajam ir savas nianses (biezums, saldums, glikémiskais indekss). Sakuma iesaku méginat ar sirupu, jo tas
skidraks. Tu gatavo sev un saviem tuviniekiem — izvélies vertigakas un kvalitativakas sastavdalas!

Tumsa majas sokolade, 75%

Sastavdalas:

100 g kakao pupinu pastas

50 g kakao sviesta

50 g skidra saldinataja — sirupa

NepiecieSamie instrumenti: me-
tala bloda, kastrolis, karote/silikona
lapstina, partikas termometrs, ja
temperesi, silikona forminas.

1. Sagriez kakao pupinu pastu un
kakao sviestu stkos gabalinos, ieber
mateta bloda.

2. Sagatavo tvaika vanniti: ielej
kastrolt nedaudz tidens un sac sildit.
Uzliec metala blodu ar toposo Soko-
ladi uz kastrola (uzmanies, lai tidens
nepieskaras blodas dibenam). Tik-
lidz tdens kastrolt sak varities, uz-
reiz slédz ara. MaisTjums saks kust,
sac maisit. Tiklidz sak veidoties
kiistosa masa, sac sekot temperatii-
rai. Tagad tev jabiit klatesoSam tam,
kas top: maisot.

3. Uzdevums ir, lai visa masa
kopa vienmérigi samaisas, izklist un
nav kunkulu, lai temperatiira neiet
augstak par 42 (var biit nedaudz
mazak). No tvaika tu vari nemt nost
jau drosi, kad ir ap 3940, jo blodi-
na vél turpinas pati sildit.

4. Nonemot blodu, uzliec kastro-
lim vaku, lai nebutu lieka tvaika un
mitruma. Noslauki blodas apaksu ar
dvieli, arT lai nav mitruma.

5. Turpini maistt, lidz izkdist, un
tad jau maistsi, lai maisTjumam
saktu kristies temperatiira.

6. Kad sak dzist, lej ieksa [eni, [eni
saldinataju, vélams — istabas tempe-
ratlird; turpini nepartraukti maistt,
lai visas sastavdalas apvienojas
vienmérigi. Temperatiirai janokritas
I1dz apt. 27,5 gradiem (vari, piemé-

ram, parliet cita metala bloda, lai
atrak atdziest, vai palikt zem blodas
ko vesu — bet ne mitru!).

7. Kad tavs maistjums ir atdzisis,
Sokolade gandriz jau ir gatava! Liec
savu blodinu atpakal uz katla ar
tvaiku! Seko I1dzi temperatiirai, lai
paceltos I1dz 30 gradiem (nonemot
nost no katla, silta bloda vél turpina
sildit masu un ta dabigi aizies lidz
32), un nonem no tvaika, atkal no-
slauki blodas apaksu. Talit varési
liet Sokoladi forminas!

So temperatiiras mainas procedii-
ru sauc par temperésanu. Kas ir
temperésana, un kapec vajadziga?
Ta ir procedira, kura, mainoties
temperatiiram (sakuma uzsilda lidz
42, tad atdzese Iidz 27,7 un tad at-
kartoti uzsilda I1dz 32), notiek kakao
sviesta struktliras jeb kristaliska
rezga kartoSanas; veicot $o proce-
diru izveidojas Sokolades tafelite,
kura nekdst tik atri rokas, ir ar spi-
dumu (mirdzumu), parlauzot uz
pusém — nokraksk. Seko atkartotai
temperatiiras pacelSanai uzmanigi,
ja sanak parsildit pari 32, tad jaat-
karto atkal temper&sana.

8. P&c tam, kad esi sal&jusi formi-
nas, vari likt klat vélamas zavétas
vai liofilizétas odzinas, riekstinus,
pukites, visu kas ir tava sajuta sade-
11gs un &dams.

9. Liec forminas v&sa pielickamaja
vai ledusskapi (stabilizacija vésuma
notiek 1-3 stundas, drosi var stavet
arT ilgak). Pec tam lauj tavai magijai
piedzimt, iznemot no forminam!

Pareizi temperétai Sokoladei ir
viegli jaiznak no formas. Ja tas ne-
notiek, tad ka glabinu vari ielikt uz

mirkli saldétava (Itdz 15 min.) un
méginat atkal. Tagad noteikti sa-
naks. Ja gadijuma tev nav termometra,
nevelies veikt precizus mérjjumus, tad
vari veikt So vilnveida sildiSanu—at-
dzes€Sanu intuitivi, uz aci. Ta ar1 var,
Sokolade tapat biis garda un &édama,
tas neietekmé garsu. Tas ietekmé vi-
zualo noformg&jumu, uzglabasanu
(kast atrak). Ja gadijuma tev liekas,
ka nekas nav sanacis, lidzu, neraizg-
jies, ar kakao tas ir gandriz neiespgja-
mi! Jo Sokoladi, kas iznaca, tu vien-
meér vari sagriezt, sajaukt ar siltu
fideni vai augu pienu un pagatavot
gardu Sokolades dzerienu!

Glabasana: termin$ atkarigs no
ta, vai Sokoladei liki kaut ko klat —
un ko tiesi. Tira Sokolade bez pie-
devam pamazam saks mainit savu
garsSu tikai pec 6 meénesiem (tev tik
ilgi ta nestaves :)); ja ir likti klat
rieksti, liofilizétas ogas, zavéetie
augli, tad tas viss samazina lietoSa-
nas terminu. Glaba v@sa, sausa telpa
vai ledusskapT (bet tad kada kastite,
lai nesasficas smakas un mitrums).

BaudiSana: istabas temperatiiras
Sokoladi baudi pa maziem gabali-
niem, ielickot mut€ un laujot tai kust
(negrauz, jo tad uz méles esosas garsas
karpinas neaktiviz€sies). Lai tas top
par tavu Tpaso bridi un savienojumu!

Eksperimenté un mekle jaunus
radosus veidus savai izpausmei un
sadarbibai ar Sokoladi. Lai Kakao-
sita ved tevi ka m1lsS un sens draugs.
Uzticies savam sajiitam!
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Kakaosita uz Latviju ir atvedusi kakao
pupinas, kas novaktas no Criollo kakao
kokiem Amazones upju ieleja Peru, saimnie-
cibas, kas izmanto biologiskas audz&$anas meto-
des. Par Criollo tiek saukta noteiktu kakao skirnu
grupa, un ta ir senaka no pasaulé atklatajam kakao
pupinu skirném. No Criollo pasaulé razo vien aptuveni

0
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5% no visas Sokolades! Jo ta ir dargaka par citam. Kakao koka dzimtene
ir Dienvidamerika; atklajusi kakao pupinu bagatigo sastavu un vesturi,
biologi zinatnieki iedeva tam nosaukumu — Theobroma Cacao. Kas tulko-
juma no grieku valodas nozimé: Theo — Dievs, broma — &diens. Dievu
&diens. Kakao pupinas ir atklatas vairak neka 300 kimiskas vielas, dazas
no tam ir sastopamas tikai kakao. Kakao ir uzturvielam bagats superédiens.

KAKAO PUPINAS - fermentétas un saulé kaltétas kakao pupinas.
Tas var izmantot ka veseligu uzkodu. Lai nolobitu, vari viegli apgrauzdét
uz pannas vai 120-130°C sakarséta cepeskrasni 10—15 miniites. Atceries

samaisit! Caulinu var izmantot tgja.

DRUPINATS KAKAO - to médz saukt ari par kakao ¢ipsiem. Me-
haniski sadrupinatas lobitas kakao pupinas. Var izmantot ka uzkodu,

smitiju, putru un savas Sokolades dekorésanai.

KAKAO PUPINU PASTA - 100% dabiga Sokolade, kas iegiita no
kakao koka augliem. Augli tiek rlipigi atlasiti, notiriti, ferment&ti, viegli
apgrauzdéti un sasmalcinati. ST kakao pasta ir raw, kas nozimé — ta ir
apgrauzdéta pavisam nedaudz. Maksimali daudz vertigo uzturvielu ir sa-

glabats.

KAKAO SVIESTS — nerafinéts un nedezodoréets kakao sviests (gaba-

los). Tas rodas, spiedés mehaniski atdalot no kakao pupinu pastas.

KAKAO PULVERIS - pats pédgjais, kas procesa paliek. To parasti

izmanto riipnieciski gatavotas Sokolades.

S o D

Ka ieksejs bernins miisos — Dabas garins smej,

Kakao koka zara sezot un silto dziru sirdi dzerot,

Par to, ka dazkart rapju rievu pieré velkam més,

Par to, ka stiepjam saubas lidzi,

Ka smagumu uz pleciem velkam,

Ka svesas dranas velkam, maskas virsi stiepjam,

Ka atliekam un nedaram — ka savu dzivi nedzivojam.

Kakao bernins miisos smej, dzied, dejo, apskauj miis,

Un tikmer mitsos berna smiekli ir tik tivi, dzidri, skanigi un mili,
tie vienmer Majas sauc,

Meés dazreiz pretojamies, nedzirdam, maldamies un atkal aizmirstam,

Tikmér dzive miisos tek, ta silda, dava, aicina un dazreiz kaju
piesizdama uzsauc —

Hej, pieaugusais, prata apmaldijies, varbiit pietiek? Varbiit gana?
Tu esi dzivs. Te esam visi mes, kas muzam dzivi.

Kas tepat silda, tepat cukst un tepat dava dzivi,

Tik ieklausies, tik sirdr ieskaties un atgriezies!

Nav jakaunas. Nav jabaidas. Ja raudiens nak, ir jaizraudas.

Ta sirds mums veras, ta misu bérnins sirdr lielaks klist.

Ta ceriba ir, ka pieaugusais sirdr piedzims.

Tik jabaidas no mums, kas lidzas tev, nu tiesam nav.

Tev skiet, kas esi viens, ka pamests biji.

Ta nav, ak, milais, lielais, prata apmaldijies.

Meés vienmeér esam bijusi tepat, te lidzas.

Meés esam koku lapas, upju dzilés, pelku burbulos péc lietus, lakstos

nokaltusos un ari ziedos plaukstosos. Mes esam tevi tad, kad jiti visu.

Meés esam tevi tad, kad jiiti smeldzi celamies un prieku.

Mes esam tad, kad raudiens nak tev ne no ka.

Meés esam pateiciba, milestiba, bedas, prieka, vienmér lidzas.
Ak, milais pieaugusais, atgriezies, no sevis nenoversies.

Sava sirdi ieklausies! Tu, pieaugusais, vari dzivot art sirdr esot.
Te visi satiekamies — viena. Te es, ka tu, un tu ka es!
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Lapu sagatavoja Liene Klementjeva
ledvesmai: Instagram konts @mamma.amma_cacao.
Jautajumiem, ieteikumiem, atsauksmém: 4stihijas@gmail.com
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