
Vegan
FOOD

100%
rieksti



bez sāls un cukura 
un citām piedevām 

sastāvā

satur proteīnus, 
aminoskābes un 

šķiedrvielas

rieksti nepalielina 
ķermeņa svaru un 

vidukļa apkārtmēru,
turklāt palīdz svaru 

līdzsvarot

Omega 3 
un taukkskābju 

avots

uzlabo asinsriti un 
stimulē imūnsistēmu

uzlabo smadzeņu 
darbību

Vegan
FOOD

Zemesriekstu, mandeļu, lazdu, 
indijas riekstu un 2 riekstu sviests

  Smērē uz augļiem – āboliem, banāniem, zemenēm
  Pievieno brokastu putrām
  Liec uz rīsu krekera kopā ar augļiem
  Baudi ar cietajiem sieriem un vīnogām
  Baudi brokastīs pie tējas vai kafijas
  Pievieno smūtijam vai augļu kokteilim
  Gatavo zemesriekstu vai mandeļu cepumus
  Pievieno gatavojot salātu mērces
  Marinē gaļu

Uzglabā istabas temperatūrā, 
un vienmēr pirms lietošanas apmaisi!

  krēmīgie rieksti

100%
rieksti



Zemesriekstu sviests
Sastāvā 100% zemesriekstu. 
Zemesrieksti nav rieksti, bet pākšaugi

 vislabākais produkts novājēšanai

 satur daudz šķiedrvielas

 daudz proteīna un kālija

  stiprina kaulus un muskuļus 
(labie tauki un magnijs)

  mazāks risks saslimt ar Alchimera slimību, 
atmiņas traucējumiem, sirds slimībām un insultu

Divu riekstu sviests
Sastāvā 50% lazdu riekstu un 50% indijas riekstu. 
Ideāla kombinācija - viegli dabisks saldums 
ar maigu rūgtuma pēcgaršu

 indijas rieksts – palīdz imūnsistēmai, nerviem, stresam

 lazdu rieksti – palīdz atmiņai, enerģijai, sirdij

Mandeļu sviests
Sastāvā 100% mandeļu.  

Mandeles ir riekstu karalienes – veselībai un 
skaistumam 

 samazina sirds slimību risku

 piedalās holesterīna un cukura līmeņa regulēšanā

 uzlabo smadzeņu un gremošanas sistēmu darbību

 cinks – stimulē šūnu atjaunošanos

618 kcal 
uz 100 g

olbaltumvielas 19g 
uz 100g

575 kcal 
uz 100 g

Omega 6, B7 
vitamīns, E vitamīns

olbaltumvielas 21g 
uz 100g

558 kcal 
uz 100 g

olbaltumvielas 28g 
uz 100g



Lazdu riekstu sviests
Sastāvā 100% lazdu riekstu

 kā proteīnu avots iekļauti veģetāriešu uzturā

 samazina tauku daudzumu asinīs

 paaugstina enerģijas līmeni

 paaugstina darba spējas

Indijas riekstu sviests
Sastāvā 100% indijas riekstu

 augsts follijskābes saturs – iesaka topošajām māmiņām
 iecienītākie rieksti vegānu un veģetāriešu ēdienkartē
 palīdz svara zaudēšanā
 uzlabo vielmaiņu
 migrēnai, augstam asinsspiedienam
 magnijs, cinks, fosfors, kālijs, dzelzs, selēns
 daudz antioksidantu un varš

628 kcal 
uz 100 g

609 kcal 
uz 100 g

uzlabo atmiņu

imūnsistēmai, 
nerviem

aizsargā pret sirds un 
asinsvadu slimībām

olbaltumvielas 15g 
uz 100g

olbaltumvielas 23g 
uz 100g

Omega 3 
taukskābes



Ārsta padoms
Uzmanību  Riekstus un to produktus lietot ir veselīgi, lietderīgi un 

ieteicams, tomēr jāpatur prātā, ka rieksti tiek klasificēti kā produktu grupa, 
kas satur alergēnus. Tie jālieto ar mēru, un tie, kas vēl nav nogaršoti – 

uzmanīgi, novērojot organisma reakciju.

Jūs varat vērsties medicīnas centros, lai vektu pārbaudi alergēnu 
noteikšanai.

SIA AGUZ, Latvija
+371 23777170, info@aguz.lv, www.aguz.lv

Vegan FOOD


