NACIONALAIS * Xk EIROPAS SAVIENIBA
s ATTISTIBAS ) Eiropas Socialais
Slimibu profilakses un PLANS 2020 * x * fondS

kontroles centrs

* % %
%

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Veseligu un ekonomisku
edienu receptes!

LA

fe mativo materialu sagatavoja Sl akses un ko s We
r SIA «OnPlate» uztura specialistu ko projekta Nr.O %89 /1

‘ : 1%




SATURA RADITAIJS:

Veseliga uztura pamatprincipi

Kapéc ir svarigi est vairak augu valsts izcelsmes

produktus - 1pasi darzenus?

leteikumi pirkumu planosanai

Veseligi édienu pagatavosanas veidi

Ne tik veseligi edienu pagatavosanas veidi

Pamatéedieni

Grikotto ar senéem

Risi ar krasni ceptu kirbi

CUkgalas sautéjums ar kapostiem un kaliem

Ganu pirags

Makaroni ar puraviem un senem

Zupas

Griku - liellopa zupa

Sarkano lecu zupa

Salati

Seleriju - abolu salati

Biezpiena salati

Saldie edieni

Dzervenu kokteilis

Auzu parslu - abolu kaka

Biezpiena - kirbju placenisi

Vitaminu bumbinas

10

1

12

13

13

13

14

14

15

15

15

16

16

17



VESELIGA UZTURA PAMATPRINCIPI

Viens no ertakajiem un vienkarsakajiem veidiem, ka ieverot veseliga uztura
pamatprincipus, ir izmantot $kivja principu! Skivja princips ir vienkarss veids, ka
est veseligi, katra édienreize ieklaujot produktus no dazadam uzturvielu grupam,
ka rezultata tiek uznemtas visas cilvéekam nepiecieSamas uzturvielas - oglhidrati,
olbaltumvielas un tauki.

Papildus skivja principam ir svarigi atcereties, ka

- Ikdiena ir nepiecieSams uznemt pietiekamu udens daudzumu (sievietem
diennakti ir ieteicams uznemt 2 litrus skidruma, bet virieSiem 2,5 litrus).

- Sals un cukura patérinam diennakti nevajadzetu parsniegt ieteicamas devas
— atlauts uznemt lidz 25 gramiem cukura un 5 gramiem sals.

- Uztura ir svarigi samazinat piesatinato tauku paterinu (dzivnieku un piena
tauki) un pilniba izslegt trans-taukskabes no uztura (sastopamas margarina, tados
konditorejas izstradajumos ka cepumos, vafeles, bulcinas, pusfabrikatos, ella
gatavotos partikas produktos).

Ka skivja principu izmantot ikdiena?
Pusi no skivja pildi ar darzeniem un/vai augliem (atkariba no édienreizes), vienu
ceturto dalu ar olbaltumvielam bagatiem produktiem, bet atlikuso vienu ceturto

dalu pildi ar oglhidratus saturosiem produktiem.

Velamais produktu sadalijums uz skivja:

Darzeni, augli Oglhidratu avoti Olbaltumvielu avoti

Meérces, ellas

Saja sadala ietilpst:

Saknaugi - bietes,
kali, burkani, rutki,
raceni, selerijas,

redisi, baltie redisi.

Kapostaugi
- kaposti,
sarkanie kaposti,
savojas kaposti,
ziedkaposti,

Saja sadala ietilpst:

Graudaugi - risi,
griki, kukurtza,
prosa, auzas, rudzi,
miezi, kviesi,
kvinoja, amarants.
Graudaugu
produkti -
rupjmaize,
pilngraudu

Saja sadala ietilpst:

Dzivnieku
izcelsmes produkti
— cukgala, liellopu

gala, vistas gala
u.C., Zivis un
jaras produkti
(vezi, garneles),
olas, piens un ta
produkti

Saja sadala ietilpst:

Ellas - saulespuku
ella, olivella, kirbju
seklu ella, linséklu
ellau.c.
Merces - uz ellas,
skabpiena dzériena
(jogurta, kefira),
skabu auglu ogu




brokoli, briseles
kaposti, Kinas
kaposti.
Sipolaugi - sipoli,
sarkanie sipoli,
puravi.
Kirbjaugi - kirbji,
kabaci, cukini,
patisoni, gurki.
Naktenaugi -
tomati, paprika un
baklazani.
Zalumi - dilles, loki,
petersili, baziliks,
garsaugi.

Visa veida salati,
spargeli, skabenes,
spinati.
Augli un ogas -
aboli, bumbieri,
plumes, apelsini,
mandarini, upenes,
dzérvenes,
bruklenes, cidonijas
u.c.

makaroni, grubas,
putraimi, bulgurs,
pilngraudu
biezputras, dazadu
graudaugu parslas
(auzu, rudzu,
griku u.c.), dazadu
graudaugu klijas.
Kartupeli.

(biezpiens, siers,
jogurts).
Augu izcelsmes
produkti — paksaugi
(zirni, lauku pupas,
pupinas, sojas
pupas, lecas).

sulas bazes,
pievienojot
garsaugus, sinepes,
marrutkus, citronu
sulu u.c.

Galvenais
organisma vitaminu
un mineralvielu
avots. Uztura
ir jaizvelas pec
iespejas vairak
un pec iespejas
dazadaki augli un
darzeni.

Galvenais
organisma
energijas avots.
Uztura ir jaizvelas
pec iespejas
vairak pilngraudu
produktu, jo
tie satur daudz
skiedrvielu.

Nepieciesamas
organisma augsanai
un attistibai. Uztura
pec iespéjas vairak

ir jaizvelas lietot

liesaki galas un
piena produkti,
ka ari augu valsts
olbaltumvielas.

Nepieciesami
organisma
smadzenu

darbibai, adas un
matu veselibai,
hormonalas
sistémas darbibai.
Uztura pec iespéjas
vairak ir jaizvelas
lietot augu ellas.

IEGUVUMI VESELIBAI, IEVEROJOT SKIVJA PRINCIPU:

- Pilnvertigs uzturs;

- Veseligs svars;

- Samazinats sirds un asinsvadu slimibu risks;

- Samazinats risks saslimt ar || tipa cukura diabetu;

- Vielmainas veicinasana;

- Slimibu profilakse.




KAPEC IR SVARIGI EST VAIRAK AUGU VALSTS IZCELSMES PRODUKTUS
- TPASI DARZENUS?

Bez tadam uztura pamatvielam ka olbaltumvielas, tauki un oglhidrati, partikas
produkti satur ari citas organismam nepiecieSamas vielas. Tie ir mikroelementi,
vitamini, flavonoidi, eteriskas ellas, balastvielas (Skiedrvielas) u.c. Ar Sim vielam
ipasi bagati ir augu izcelsmes produkti.
Diena nepieciesams uznemt vismaz 400g jeb 5 porcijas darzenu un auglu, jo
- Tas samazina hronisko saslimsanu risku (sirds un asinsvadu slimibas, liekais svars,
cukura diabeéts).
- Tie ir vertigs vitaminu un mineralvielu avots (Na, folijskabe, A un C vitamini u.c.).
- Tie ir labs skiedrvielu avots.

- Tie nesatur holesterinu, tiem ir zems tauku un kaloriju daudzums.

Ipasi ieteicams uztura ieklaut dazadus pak$augu produkts (pupas, zirni, lécas u.c.),
jo tie ir ekonomisks olbaltumvielu avots.

Lai uznemtu visas Sis vertigas uzturvielas, ieteicams lietot dazadus produktus, jo
neviens no tiem atseviski nesatur visus nepieciesamos komponentus. Piemeéram,
kartupelos un apelsinos ir C vitamins, bet nav dzelzs un B12 vitamina. Siers
nodrosina kalcija un B vitamina uznemsanu, bet taja nav C vitamina. Pilngraudu
produkti satur dzelzi, bet tajos nav C vitamina. Lai nodrosinatu organismu ar visam
uzturvielam un citam veselibai nepieciesamam vielam, javeido veseliga édienkarte,
kuras pamata ir dazadiba!

Kadu labumu organismam sniedz dazadi vitamini un mineralvielas?
- A vitamins ir nepieciesams redzes procesos un epitélijaudu veidosana.

- D vitamins nodrosina normalu skeleta attistibu.

- Cun E vitamins organisma darbojas ka antioksidants.

- B grupas vitamini ir nepieciesami nervu sistémas darbibai.

- Kalcijs un fosfors veido organisma kaulus un zobus.

- Natrijs un hlors uztur elektrolitu lidzsvaru organisma skidumos.

- Dzelzs ir nepieciesama, lai notiktu normala sarkano asinskermenisu veidosanas.



IETEIKUMI PIRKUMU PLANOSANAI

v lepirksanas pamata ir planosana. Lai veikala iegadatos tiesi to, kas nepieciesams,
pirms iepirksanas ir jasastada nepieciesamo pirkumu saraksts un veikala pie ta
Japieturas.

v Pirms saraksta izveides nepieciesams saplanot ari gimenes maltites, pieméeram,
nedeélai uz prieksu. lepirksanas pec saraksta butiski samazina impulsivu pirkumu
varbuatibu.

v Neiepeércieties tuksa dusa. lzsalkums partikas veikala ir garantija tam, ka
iepirkumu groza ieliksiet daudz vairak precu neka nepiecieSams. Tadel centieties
uz partikas veikalu doties tad, kad izsalkums ir remdets. Tas laus saglabat vesu
pratu un iegadaties tos produktus, kas tiesam nepieciesami, nevis konkréetaja
mirkli skiet viskardinosakie.

v Salidziniet cenas par kilogramu vai litru - salidzinot dazadu izmeéru iepakojumu
izmaksas, cena par kilogramu vai litru dos lielaku prieksstatu par izdevigako
pirkumu.

v Gatavojiet pasi - gatavot maltites pasam ir ne tikai veseligak, bet ari letak. Tadel,
ja velaties ietaupit, samaziniet parstradatas, pagatavotas un safasetas partikas
iegadi.

v lepércieties retak - vairaku mazu veikala apmekléjumu vieta organizéjiet partikas
iegadi, piemeram, reizi nedéla. leperkoties retak, ari pirkumu saraksta sastadisana
klGs par nepiecieSamibu, lai saplanotu edienreizes vairakas dienas uz prieksu.

VESELIGI EDIENU PAGATAVOSANAS VEIDI

Tvaicésana

Tvaiceésana ir uzturvielam draudzigs veids, ka pagatavot darzenus, nezaudejot tajos
esosSos vitaminus un mineralvielas, un praktisks veids, ka nodrosinat galas un zivs
suligumu.

Varisana

Veseligs pagatavosanas veids, kad produktu gatavo liela Udens daudzuma, jo
varisanas laika samazinas kaloriju daudzums. Pieméram, ja tiek varita gala, tad

termiskas apstrades rezultata dala tauku izvaras un pariet buljona. Varitas galas
kaloraza samazinas par 10-20%. Varot darzenus, tajos esosie cukuri tapat pariet



buljona, samazinot darzenos kaloriju daudzumu par vidéji 5%. Nolejot pirmo
novarijumu, gatavojot sadus buljonus, var pagatavot zupu, kura ir mazak kaloriju.

Putraimi un makaroni varisanas laika uzbriest, tadejadi tas pats svars apjoms
produkta, kas ieprieks bija nevarits, varoties paliek pat tris reizes «liesaks», proti,
taja ir tris reizes mazak kaloriju.
Sautésana
Varisana maza skidruma daudzuma. Darzenus sauté Udeni, buljona, merce vai sava
sula. Sautejot skidrums parklaj 1/3 no produkta. Sautejot produktus, tajos saglabajas
vairak uzturvielu neka varot.
NE TIK VESELIGI EDIENU PAGATAVOSANAS VEIDI
Grilesana
Grilesana nav veseliga, tapéc tai nav jabut ikdienas vai ikvakara nodarbei. Petijumi
rada, ka, gatavojot galu loti augsta temperatUra un, jo 1pasi griléjot, veidojas
kancerogénas vai véza attistibu veicinosas vielas.
Cepsana
Nav veseligs pagatavosanas veids, jo cepsanas laika paaugstinasies produktu
kaloraza atkariba no pievienoto taukvielu daudzuma, ka ari, ja cep augsta
temperatUra, veidojas kaitigas kancerogenas vielas.
Padomi, kas palidzes mazinat grilesanas vai cepsanas kaitigumu:
v Galu/zivis gatavo mazakos gabalinos, grozi galu un izvairies no parak augstas
cepsanas temperaturas, lai nesadedzinatu galu. Ja tomeér gala apdegusi, tad

sadegusi dala noteikti janogriez.

v Lai apgrieztu galu uz grila, izmanto lapstinas vai standzinas, centies nesadurt
galu, lai galas skidrums neiztek.

v Lieto foliju starp galu un liesmam.

v Nepielauj atklatu liesmu, to nodzes ar Gdeni no pudeles.



PAMATEDIENI
GRIKOTTO AR SENEM
4 porcijam vajadzés:

200g griku

1 liels sipols, nomizots, siki sasmalcinats
2 burkani, nomizoti, siki sasmalcinati
250g sénu, sasmalcinatas

JUras sals pec garsas

Cetru piparu maisijums pec garsas

2 tejk. Hmeli-suneli vai citas garsvielas
Nerafineta rapsu ella

400g lielo, balto pupinu, varitas
1 liels tomats, sagriezts

30 - 40ml rapsu ellas

2-3 kiploka daivas, nomizotas, siki sasmalcinatas

2 lielas buntes petersilu

Skipsnina sals

1 tejk. citrona sulas

150g grauzdetu, lobitu saulespuku seklu, sasmalcinatas vai sablenderetas

Pagatavosana:

Grikus novara. Panna sakarse ellu un liek cepties sipolus un burkanus. Pec paris
minutem pievieno senes, sali, piparus un garsvielas (piemeram, Hmeli-suneli).
Uzliek pannai vaku un saute uz lenas uguns lidz darzeni ir miksti. Pievieno grikus,
samaisa un uzliek vaku. Uz nelielas uguns Tsu bridi izsilda pannas saturu. Nogriez
uguni un zem vaka atstaj atpusties vel apmeram 20 minutes.

Gatavo zalo merci. Visas merces sastavdalas kartigi sajauc vai sablendere. Tad
gatavo piedevu. Pupinas sajauc ar tomatiem un pievieno zalo merci. Grikotto vidu
liek piedevu un pasniedz.



RISI AR KRASNI CEPTU KIRBI

4 porcijam vajadzes:

200 g tvaicetu risu

300 ml Gdens

500 g kirbju

3 ed.k. nerafinetas rapsu ellas
3 sarkanie sipoli

3 kiploka daivinas

50 g rozinu

1 tejk. paprikas pulvera
¥ tejk. koriandra seklu
¥ tejk. sals

% tejk. maltu melno piparu
Pagatavosana:

Risus izskalo,ieber katlina, parlej ar deni, pievieno skipsninu sals un liek uz uguns.
Tiklidz adens saks varities, nogriez uguni lidz minimumam, uzliek katlinam vaku
un vara risus, lidz gatavi. Gatavus risus patur zem vaka vel 10-15 mindtes.

Cepeskrasni sakarse 200°C karstu. Kirbi nomizo un sagriez nelielos gabalos, sipolus
sagriez skeles, kiplokus sakapa. Bloda liek sagatavotus darzenus, pievieno rozines,
ellu, garsvielas un samaisa. Parliek darzenus uz cepespannas un liek krasni uz 25-
30 minatem, lidz kirbis miksts un skaisti zeltains.

Gatavu kirbi sajauc ar varitiem risiem un pasniedz.
CUKGALAS SAUTEJUMS AR KAPOSTIEM UN KALIEM

4 porcijam vajadzés:

250 g sautetas cukgalas

300 g kapostu

300 g kalu

1 sipols

2 kiploka daivinas

1 Cili pipars (bez seklam, ja velies mazak asu sautejumu)



20 g petersilu

1 edk. ellas

v tejk. sals

% tejk. maltu melno piparu

Pagatavosana:

Sagatavo darzenus - kapostus un kalus sagriez kubicinos, sipolus sagriez pusskéelés,
kiplokus un Cili sakapa. Panna sakarse ellu un apcep sipolus, kiplokus, Cili un kalus
uz videjas uguns aptuveni 5 minutes. Pievieno darzeniem sautetu ctkgalu un silda
vel 5 mindtes.

Beigas pievieno sali, piparus, sagrieztus kapostus un saute vel 5 minates, lidz
kaposti gatavi (zaude kraukskigumu, bet vel nepaliek miksti). Pasniedz sautejumu
ar sakapatiem petersiliem.

GANU PIRAGS

4 porcijam vajadzes:
250 sautetas liellopa galas
T sipolu
2 burkanus
3 kiploka daivinas
400 ml tomatu sava sula, sagrieztu
200 g konservetas kukurtzas, bez skidruma
100 g varitu, saberztu kartupelu
(vai kartupelu biezputra bez piena)
100 ml karsta piena
100 ml karsta tdens
20 g petersilu
1 edk. ellas
¥ tejk. sals
% tejk. maltu melno piparu

1 tejk. paprikas pulvera
Pagatavosana:

Sakarsé cepeskrasni 200°C karstu. Sipolu un burkanus sagriez kubicinos, 2 kiploka
daivinas sakapa. Panna sakarse ellu un apcep sagatavotus darzenus. Kad sipoli klus



zeltaini, pievieno konservetu kukurdzu, tomatus sava sula, sali, piparus, papriku un

sautetu liellopa galu. Turpina sautet vel 15 mindtes.

Kamer liellopa pildijums sautejas, pagatavo kartupelu biezeni. Varitiem kartupeliem
pievieno pienu (vai biezputras pulveri parlej ar karstu tudeni un pievieno pienu),
sarivetu kiploka daivinu, sakapatus petersilus un sali pec garsas. Samaisa un atstaj

uz 5 minatem ievilkties.

Gatavu liellopa pildijumu parliek karstumizturiga trauka. Virsu ar karotes palidzibu
uzliek kartupelu biezeni un liek krasni uz 15-20 minutem, lidz biezenis klus zeltains.

Pasniedz ganu piragu karstu.

MAKARONI AR PURAVIEM UN SENEM

4 porcijam vajadzés:

300 g makaronu

2 puravus

300 g sampinjonu

2 kiploka daivinas

1 edk.rapsu ellas

Vi tejk. sals

v téjk. maltu melno piparu

50 g riveta siera pasniegsanai
Pagatavosana:

Puraviem nonem virsejas lapas,nogriez zalos cietos galus,izskalo un sagriez ripinas.
Sampinjonus sagriez skeles, kiplokus sakapa. Panna sakarse ellu un cep puravus
uz videjas uguns, ik pa laikam apmaisot, lidz tie miksti. Liek panna sampinjonus,

kiplokus, uzber sali, piparus un cep lidz senes gatavas.

Makaronus vara salsudeni lidz tie gandriz gatavi (nav parvarijusies un ir vel jutama
tekstura). Nokas makaronus, sajauc ar sagatavotiem darzeniem, uzber sieru un
pasniedz.



ZUPAS
GRIKU - LIELLOPA ZUPA
6 porcijam vajadzes:

150 g griku

T litru Gdens

250 g sautetas liellopa galas
1 lielu kartupeli

T sipolu

2 burkanus

%2 selerijas saknes

1 lauru lapu

% tejk. sals

¥ tejk. maltu melno piparu
T kiploka daivinu

20 g petersilu

Tedk. ellas

Pagatavosana:

Sipolu, burkanus, selerijas sakni sagriez mazos kubicinos. Panna sakarse ellu un
apcep darzenus lidz miksti.

Katla uzvara udeni, ieber noskalotus grikus un liek kubicinos sagrieztu kartupeli.
Vara, lidz kartupeli gatavi, tad pievieno apceptus darzenus, sautetu liellopa galu,
lauru lapu, sali, piparus un vara vel 5 minutes. Beigas pievieno zupai sakapatus

petersilus un kiploka daivinu.

SARKANO LECU ZUPA

6 porcijam vajadzeés:
250 g sarkano lecu
1,5 litri udens
4 lielus kartupelus
1 sipolu
2 saldos piparus
2 burkanus



1/2 selerijas saknes

2 tomatus

1 lauru lapu

1/2 tejk. sals

1/2 téjk. maltu melno piparu
T kiploka daivinu

20 g petersilu

1 edk.ellas

Pagatavosana:

Sipolu, burkanus, saldos piparus, tomatus, selerijas sakni sagriez mazos kubicinos.
Panna sakarse ellu un apcep darzenus, lidz miksti.

Katla uzvara udeni, ieber noskalotas lecas un liek kubicinos sagrieztu kartupeli.
Vara, lidz kartupeli gatavi, tad pievieno apceptus darzenus, lauru lapu, sali, piparus

unvaravel5 mindtes. Beigas pievieno zupai sakapatus pétersilus un kiploka daivinu.
SALATI

SELERIJU - ABOLU SALATI

4 porcijam vajadzeés:

400 g seleriju saknes, nomizotas
300 g abolu, notiritu

1 sipolu

50 g lobitu saulespuku seklinu

3 ed.k. nerafinetas rapsu ellas
20 g petersilu

¥ tejk. sals

1 ed k. citrona sulas

Pagatavosana:
Abolus un selerijas sakni sarivé uz darzenu rives. Sipolu sagriez planas strémelés.

Petersilus smalki sakapa. Saulespuku séklinas viegli apgrauzdeé uz sausas pannas.
Liek visas salatu sastavdalas bloda, pievieno sali, ellu, citronu sulu un samaisa.



BIEZPIENA SALATI

4 porcijam vajadzes:

400 g biezpiena

200 g svaigu gurku

1 saldo piparu

T kiploka daivinu

20 g petersilu un/vai dillu

¥ tejk. sals

4 edamk. bezpiedevu jogurta

Pagatavosana:

Sagriez gurki un papriku nelielos gabalinos, sakapa pétersilus un/vai dilles. Liek
visas salatu sastavdalas bloda, pievieno biezpienu, jogurtu sali un visu samaisi.

SALDIE EDIENI

Dzérvenu kokteilis

4 porcijam vajadzes:
3 bananus

250 g dzervenu
1 ed.k. medus

450 ml piena (vai 9 ed k. piena pulvera)
450 ml silta Gdens

Pagatavosana:

Ja tiek izmantots piena pulveri, to sajauc ar siltu udeni un atstaj uz 15 minatem, lai

ievilktos.

Blendert liek bananus, dzervenes, medu, pielej pienu un sasmalcina, lidz masa klus

viendabiga.



AUZU PARSLU - ABOLU KUKA
24 cm diametra formai vajadzés:

100 g auzu parslu

140 g kviesu miltu

300 g notiritu abolu, sarivetu uz darzenu rives
100 g cukura

150 ml ellas

T ola (vai 1 edk. olu pulvera)

30 ml Gdens

% tejk. sodas

¥ tejk. malta kanéela

Vi téjk. sals

Pagatavosana:

Sakarse cepeskrasni 180°C karstu.
Viena bloda sajauc ellu, cukuru, Gdeni. Otra bloda — miltus, olu (olu pulveri), sali,
sodu un kaneéli. Sajauc miltus ar skidram sastavdalam un beigas iejauc mikla auzu

parslas un sarivetus abolus.

KUkas formu iesmere ar ellu, ielej taja miklu un liek krasni uz 30-35 mintatem, lidz

kdka bUs gatava (kUkas vidus bus izcepies). Gatavu kuku iznem no krasns, atdzese.

BIEZPIENA - KIRBJU PLACENISI
20 placenisiem vajadzés:

300 g kirbju, nomizotu

200 g abolu, notiritu

300 g vajpiena biezpiena

2 olas (vai 2 ed k. olu pulvera)
60 ml adens

5 ed.k.mannas

1 ed.k. miltu

Skipsninu sals

2 edk.ellas



Pagatavosana:

Kirbi un abolus sarive uz darzenu rives. Pievieno sadrupinatu biezpienu, mannu,
miltus, olas (olu pulveri), sali, deni un samaisa. Atstaj miklu uz 20 minatém
levilkties.

Panna sakarse ellu, veido placenisus un apcep uz videjas uguns no abam pusem.
VITAMINU BUMBINAS
20 bumbinam vajadzes:

90g auzu parslu

3 ed.k. linseklu

60g rozinu

55g saulespuku seklu

50g kirbju séklu

40g kokosriekstu skaidinu (apvilasanai)
200g bananu

60g datelu

Pagatavosana:

Tresdalu auzu parslas sasmalcina, liek visas sastavdalas liela bloda, samaisa. Kad
visas sastavdalas ir kartigi samaisitas, lauj masai pastavet 30 minUtes, lai sausas
sastavdalas uznem mitrumu. No masas veido nelielas bumbinas, kuras apvila
kokosriekstu skaidinas.

Parpublicesanas un citésanas gadijuma atsauce uz Slimibu profilakses un kontroles centru obligata.
Bezmaksas izdevums.



