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Parasti par sevi iepazistina no bérnibas un vietas kuras tu nac, bet es vienmér ar sevi
iepazistinu no laika, kad es saku nodarboties ar fithesu kas bija pirms aptuveni 7 gadiem, kad
man bija 17, jo tad sakas “mans” stasts un es to dienu tieSam uzskatu par savu otru
dzimSanas dienu, dienu kura mainijas mana dzive uz labo.

Bet, lai més nonaktu pie dienas kad pirmo reizi spéru savu kaju sporta zalé, man tomer ir
nedaudz japastasta par cilvéku kas es biju I1dz Sai dienai

Esmu no Dobeles un tur art dzivoju un macijos Iidz 9. klasei.

Skolas laika es nekad nebiju sportisks bérns, es vienmér bastoju sporta un peldéSanas
stundas. Starpbrizos €du skolas picas un dzéru kolu. Sports nebija vienigais kas man
nepatika, vel [aunakas man likas tieSi matematikas stundas haha.

Toties es vienmeér ar prieku gaju uz makslas, ziméSanas stundam un iestajos pat rokdarbu
palcinos.

Tas mani aizveda I1dz Iemumam 16 gados parvakties uz Rigu un macitties profesionalaja
vidusskola par interjera dizaineri. TieSi taja laika kad es parvacos uz Rigu un turpinaju
macibas tur, Latvija sakas krize.

Un tieSi Saja laika, més ar mammu bijam palikuSas divas vien. Taja laika bija panemts kredits
un dé| krizes samazinata mammas alga, tacu man bija lielais sapnis par dzivoSanu vienai
Riga.

Ja kadreiz naudas trGkums asoci€jas ar kalsnumu, tad misdienas noteikti ir otradak. Jo
naudas taupiSanas de€| es veikalos izvél€jos tikai pasu Ieétako partiku, citreiz pat nocenotas
preces, kuram Sodien beidzas termins, pusfabrikati utml.

Ritos skrienot no kojam uz skolu es brokastis parasti izlaidu. Pa dienu es uzvariju Iétakos
makaronus ar |étakajiem cisiniem. Un vakarinas pelmenus vai atkal makaronus, citreiz
vienkarsi ar keCupu pat bez cisiniem. Bija reizes, kad Svétdienas braucot no Dobeles uz Rigu
es iegaju pie vecmammas un vina man lidz maisina iedeva saceptas kotletes kuras es taupigi
édu visu nedé|u.

Jamin, ka vel kadi paris lati bija jaatstaj vecrigai, uz kuru bija jadodas katru Ceturtdienu, jo
esmu tacu Riga, viena bez vecakiem un lai dzivo jauniba! Par diviem latiem sanaca tieSi
|eétakais Sampanietis, kas aizstaja vakararinas pirms lielas balleéSanas.

Sadi es nodzivoju visu pirmo gadu patstavigaja Rigas dzivé. Péc gada es attapos, ka man 17
gados ir 73 kilogrami un spoguli es vairs neredzu meiteni kuru redzéju ieprieks.
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Man bija nenormali kompleksi par savu sézamvietu un kajam, jo tiesi tur visi mani lieki
kilogrami krajas. Es saku neesat bikses un kreklus kas nosedz visas Sis vietas, bet tas nebija
tik viegli.

Viena no ballitém mani kads nofotograféja no malas manos melnajos legingos un garaja
krekla, kur§ man likas visu lieliski nosedz, tacu né.. es sapratu ka man tulit pat ir kaut kas
jamaina.

Taja laika viena man laba pazina saka iet uz sporta zali un man to ar prieku stastija ka paris
meénesu laika bija zaudéjis 5 kilogramus un jutas labak ka nekad.

Taja bridi no manas mutes iznaca vardi kurus sava dzivé nekad nedomaju es teikSu: “panem
mani I1dz uz sporta zali”. Un ta ar1 darijam.

Atceros bija agrs pavasaris, Sestdienas rits un es pirmo reizi spéru savu kaju sporta zalé. Es
atceros to ka vakar un man japasakas tuktoso reizi paldies Dievam par to ka vins taja diena
izmainija manu dzives celu un labo pusi.

Ar 0 zinaSanam, es apnémigi saku 3 reizes nedéla doties uz sporta zali, kura man nebija ne
mazakas saprasanas ko es vispar daru. Es konsultéjos ar sporta zales ilgstoSajiem
apmeklétajiem ko un ka labak darit. Ta ka es visiem stastiju, ka vélétos atbrivoties no kadiem
5 kilogramiem, man visi vienbalsigi teica — taisi kardio. Un ta art es dariju. Stundu, divas es
vienkarsi soloju vai skréju pa celinu. Ta es nostaigaju kadu ménesi un baigos rezultatus
nemaniju. Sapratu ka makaroni ir janomaina pret grikiem, un cisini pret vistas fileju. Ar
Vecriga man saka palikt neinteresanta, sanaca naudina svaigiem darzeniem un augliem.

Es saku pat ést brokastis auzu parslu putru un sapratu ka auzu parslas, griki, risi nemaz nav
baigi dargaki par makaroniem un pelmeniem. Ta es €du veseligak un turpinaju solot pa savu
skrejcelinu, kad es péc gandriz gada attapos ar -14 kilogramiem.

Apkartejie mani saka neatpazit un prasija kas man noticis? Vai es jatos labi? Es visiem teicu —
es jatos lieliski, jo tieSi ta art bija! TaCu viena lieta man nepatika vel joprojam - mana
séZamvieta.

Soreiz nevis dé| ta ka, ta ir par lielu, bet tas vairs nebija! nemaz! Man bija pazudusas visas
formas no liela svara zuduma un kardio treniniem. Es saku izglitoties, lasit un meklét
informaciju par fitnesu. Taja laika Latvija ienaca Instagram bumbs un es piesekoju vairakam
Amerikanu fithesa modelém. Es skatijos uz vinu augumiem un domaju, kapéc es ta
neizskatos? Ko es daru nepareizi? Es taCu ari eju uz sporta zali 3 reizes citreiz 4 reizes
nedéla. Un tad es nonacu pie ta, ka man ir jasak taisit spéka treinini. Es saku cilat svarus,
draudzéties ar trenezieriem, kas nav skréjcelins. Es pienémos atpakal svara par 5-6kg. Soreiz
nevis tauku masas, bet muskulu masas rékina. Es iemilgjos fithesa pavisam un galigi. Fitness
toreiz likas ka ir mana dzives jéga. Es par savu jauno aizrauSanos domaju ejot gulét un no rita
pieceloties. Ar spéka treniniem més varam savu kermeni veidot ka no plastalina. Kaut kur



vairak pielikt klat, kaut kur mazliet nost. Tas nudien aizrava mani, veidot, un vérot spoguli, ka
mainas mans kermenis.

Driz vien es startéju arT savas pirmajas spéka triscinas un bikini fithesa sacensibas. iestajos
treneru kursos, bezmaksas vadiju treninus draudzeném un pazinam un ar to visu saku aktivi
daltties socialajos portalos, kur saku IEnam saku iegit popularitati. Kad pabeidzu skolu, taja
pat vasara dzive man atnesa iespéju doties dzivot uz arzemém — Monako. Ta nopietni un uz
palikSanu.

Godigi? man ilgi nebija jadoma. Tas taCu ir Monako! Vieta kur brokastis pretim Monte Carlo
kasino dzer dargako Sampanieti pasaulé, Ferarri, Lamborghini ir pilnigi normals ikdienas
autins. MGziga saule un palmas.. ko tur domat? Jaunibas milestibas vadita es iesédos masina
kopa ar vinu un visu iedzivi masinas bagaznieka més parvacamies uz dzivi tur. Atskirtba no
vina, uz turieni baucot es nezinaju ko es tur vispar dariSu? Zinaju vienu — man ir jaredz
pasaule un dzivojam vienreiz. PRIEKAL

Jau péc pavadita pirma ménesa tur es saku vadtt privatas nodarbibas gan vietéjam
Latvietem, Krievu un Britu sievietém kas tur dzivo, tas bija |oti vértigs un pieredzes pagats
laiks. TaCu art diezgan vientul$ periods. Vins daudz stradaja, es bieZi biju viena un un mana
dzivé iestajas faze “kas es vispar gribu but?”

Monako sporta zales abonements ménesi maksaja 150-300 euro. Es sapratu, ka labak
ietaup1Su naudu un trenéSos majas, jo man bija saliekamas hanteles, trx un stienis — viss, lai
varétu pilvertigi trenéties arT majas. Es skréju, izdomaju neskaitamus vingrinajumus un ta
divus gadus es trenégjos tikai un vienigi majas apstaklos. Un tieSi arT Saja laika man saka
paradities jauna aizrauSanas — ést gatavoSana. Visadu veseligu karumu gatavosana.
Pieméram no neveseliga snickers uztaisit veseligo. Vai lava$s pica, tiesi tur tapa S1 recepte,
kura tagad ir tik populara un visiem zinama.

Lai gan likas es palikSu tur uz dzivi pavisam péc diviem pavaditiem gadiem es atgriezos
atpakal majas - viena. Atgriezoties Latvija es uzreiz kéros pie darba un savas lielas idejas
realizéSanas.

Péc 8 ménesSiem es un mana komanda palaidam pasaulé majas treninu programmu —
MonacoFit. Savas zinasanas ko ieguvu tik ilgi trené€joties tikai un vienigi majas apstaklos, es
apkopoju programma kura ir 13 valodas un to kopa jau ir izméginajusi ~350 tukstoSiem
lietotaju no 45 valstim. Lieki minét ka mana programma vainagojas panakumiem un
tikstoSiem cilvéku “Pirms/Péc” veiksmes stastiem.

Bet, péc labiem laikiem nak arT sliktaki. Laikam tas ta ir iekartots.

Uzsaku ar pilnu sparu un motivaciju gatavoties savam otrajam bikini fithesa sacensibam, kad
vienam no man vistuvakajam cilvékam atklaja pedgéjas stadijas vézi. Vina bija viens no man
vismilakajiem cilvékiem pasaulé.

Atceros, ka péc treniniem visa sava trakaja sacensibu diéta (tikai tie kas ir gatavojusies
sapratis), skréju uz slimnicu, turét vinas roku un bat blakus pédéjos dzives ménesos.



Es tieSam nezinu ka es taja laika vispar uzkapu uz skatuves, bet es to izdariju, laikam es visu
laiku ticéju ka vina izveselosies un negribéju pienemt realitati, tapeéc vispar manas smadzenes
un kermenis mani uzlaida uz tas skatuves. Péc diviem ménesiem cina ar vézi vina aizgaja no
81s pasaules.

Mana dzive iestajas |oti drums periods. Pirmo reiz dzivé es biju bérés un pazaudéju kadu
kuru es mileju.

..Es iekritu depresija. Man tulit pat, pasai sakas veselibas problémas, viena no tam bija
jaatrisina pat kiurgiski. Ikdiena nemitigi ar mani atgadijas visadas nelaimes un skumjas. Man
bija sajuta ka manai dzivei ir parvilkta pari melna svitra un viss iet galigi Skérsam.
es iesliku vel dzila depresija un milzigos dzives jegas meklgjumos. Par laimi es nodarbojos ar
sportu, jo bez ta es nezinu kur taja laika butu nonakusi. Bija dienas, ka trenins bija vienigais
kam es sava dzive ticu un kuru es nekad nepametidu, lai cik smagi un slikti es justos.

Es taja laika atsaku trenéties majas, jo es nespéju vairs iziet arpuss majas. Ja es izgaju
cilvekos man uz papéziem nemitigi mina panikas Iekmes un bailes. Mans tumSais dzives
periods tupindjas gandriz gadu.. es taja pat laika dalijos ar savu pozitivo télu sava instagram,
jo man vienmer ir licies, kapéc gan runat par savam problemam? Katram no mums tacu to
netrikst un pasaule ir tik pilna skumju, tapéc es vienmér esmu centusies radit pozitivo télu,
kaut arT sirdT biju pilnigi saulauzta. Vel vienmér atradas tadi, kuri izsaka savu negativo viedokli
par mani, manu izskatu, to ko es daru (pat nezinot kam es vispar gaju cauri taja laika). Ceru
Sis daudziem, kaut uz bridi liks aizdomaties un otram sitisim tikai labu energiju. Es vel Sodien
cinos ar saviem iekSejiem démoniem, bet viena lieta, taja laika mani izvilka atpakal gaisma..
Bija Novembra vidus. sauli p€déjo reizi redzeju pirms vairakadm nedélam. Viss ir peléks un
drégns, katra zina nav labs skats haha. Es sédé&ju uz gultas malas un starp drimajiem rudens
makoniem saka spidét saule. Gai$a palika visa istaba un es skatijos ara pa logu.. un
patieSam, ka no debesim man galva: “es gribu rakstit pavargramatu”. Tagad! tulit! Es neko
nedomajot uzvilku mételi un skréju uz masinu. Es devos uz veikalu, lai nopirktu produktus
pirmajam receptém, nedomaju ne par ko.. ka? Kas? Cik daudz? Ka tieSi? Tikai par to ko man
vajag, lai pagatavotu Sodien konkrétas receptes.

Es pagatavoju pirmas divas receptes un zvaniju savam draugam, kuram bija spogulkamera.
Prasiju, lai aizdod man uz dienu kameru. Bez jebkadam zinaSanam es spaidiju kameras
pogas, dekoréju édienus un radiju sava veida makslu, kas laikam man tik |oti trika visus Sos
gadus. Saku rakstit visas savas idejas uz lapas. Tad uz datora, tad reali tas gatavoju un atkal
bildéju. Bridi, kad gatavoju es sapratu vienu lietu — es nedomaju neko, esmu Seit un tagad.
Mana galva ir pilniba atslégta no visa... #cookingismytheraphy
Mana mamma kadreiz stradaja gramatnica, ta es nonacu pie Zvaigznes ABC kontaktiem. Es
devos uz pirmajam parrunam ar viniem un stastiju par savu ideju, manu pozitivismu par
gramatas veidoSanas tur nedaudz apslapéja. Mani stadija fakta priek8a, ka ar gramatas
izdoSanu, it ipaSi pavargramatas Latvija gandriz nemaz nevar nopelnit un izdevigak butu
turpinat likt receptes socialajos portalos.



Péc tikSanas domaju, vai tieSam gramatu rakstit ir bezjédzigi? Neviens pavargramatas
musdienas tacu laikam vairs nepérk.

TaCu es uzreiz sapratu, mani tas neinteresé, es nesaku to darit naudas d€l, tas nekad nav bijis
par naudu. Sis gramatas tap$anas process man bija izkap$ana no |oti drima perioda mana
dzive un es tacCu visus Sos gadus esmu interneta dalijusies gan ar savam receptém,
padomiem neprasot patiesiba pretim neko!

Es paliku pie savas nostajas un turpinaju rakstit. Kopa pagaja 13 ménesi kad es braucu uz
Jelgavas tipografiju paris nedélas pirms Ziemassvétkiem, lai redzétu ka iznak mana
pavargramata vel silta no lentas.

Ziemassveétku laika jaunas gramatas izdod lielos skaitos un visa razotne bija pilna ar simtiem
visa veida jaunam gramatam, tacu ieejot ripniecibas dala es daudzu metru taluma uzreiz
ieraudziju savu — Zelta Sastavdalu. Vairs nedzirdéju ko man teica apkartgjie, jo es skréju tiesi
uz turieni. Panému rokas savu darbu un asaras saka birt ka pupas. Es sapratu.. ka prieks
manis ta nav vienkarsi gramata. Tas veidoSana man iedeva ceribu un dzives prieku kuru es
biju pazaudéjusi. Es izjutu milzigu laimi un gandarijumu par paveikto.

Nakamaja rita gramata nonaca tirgoSana un pirma tiraZa tika izpardota divas dienas, kas
Soké&ja visus Zvaigznes ABC un tipografijas darbiniekus, ka art cilvékus socialajos portalos kuri
sekoja man aktivi [1dz visu So periodu. Tas bija nebijis fakts Latvija, ka pavargramatas de|
cilveki skraida no vienas gramatnicas uz otru, zvana uz visam iespéjamam gramatnicam, un
|Gdz atlikt pavargramatu.

Jelgavas tipografija cilveki stradaja nakts laika, lai sadrukatu otro tirazu pirms Ziemassvétkiem,
jo kaut kas gatavot gribétajiem bija jaliek zem Ziemassvétku eglites. TukstoSiem cilvéku
Latvija un arT arpus Latvijas Zelta Sastavdalu pasniedza svétkos ka davanu.

Atgriezoties pie briza, kad es pirmo reiz biju uz parrunam izdevnieciba, kur man ieteica
gramatu nerakstit, jo neviens $ada gramatas 1sti misdienas vairs nepérkot, pie briza kura man
pazinoja kad gramatas ir vienkarsi izpirktas divas dienas VISAS gramatnicas, varat iedomaties
manu gandarijumu.

Manuprat, pats superigakais ir fakts, ka liela dala no auditorijas, kas iegadajusies manu
gramatu ir tiesi jauniesi, jo jauniesi parasti ir ta kategorija, kas pavargramatas nepérk nemaz.
Un otra kategorija tieSi pretéja — vecaka gadu gajuma cilvéki, no kuriem ir diezgan gruti
izskaust neveseligas ést gatavoSanas ieradumus. Pie manis viena restorana pienaca
oficiante, kas tur stradaja un sajusma stastija par to ka vinai patik mana pavargramata un
uzteica tiesSi faktu, ka vinas omite sakuma uz to skatijas |oti skeptiski, taCu tagad omite esot
pagatavojusi gandriz pusi no gramatas receptém.

To ir tik pattkami dzirdét ka caur cietajiem vakiem esmu kadam izmainijusi skatijumu par
ikdienas uzturu un Iidz ar to cilvékam uzlabojas pasSsajuta.

Sie fakti man dod lielu motivaciju un velmi attistit visas manas ieceres attieciba un veseliga
dzivesveida popularizéSanu.

BieZi man vaica, vai tad tu pati kadreiz neapéd kaut ko neveseligu?



Apédu! Protams! Sokolade mana labaka draudzene. Tadu visu ar méru.

Un mans galvenais véstijums ar Zelta Sastavdalu bija tieSi sekojoss. Tu vari €st gan snickers
gan siera kuku ikdiena, jo sastavdalas no kura ir pagatavota siera kika Zelta Sastavdala ir
veseligas un dabigas. Gramata ir receptes ar |oti zemu kaloriju daudzumu un art ar augstu
kaloriju daudzumu (pieméram avokado kuka) un tas ir tapéc, lai cilveékiem nodotu zinu par to
ka veseligs ne vienmér nozimé 0 kaloriju un ést daudz kaloriju nenozimé ka uzreiz paliksi ar
lieko svaru, jo beigu beigas svarigi ir tieSi cik kaloriju tu apéd dienas laika.

Vel otrs bieZak uzdotais jautajums — vai gatavot veseligi ir grati?

Jasaka, ka bija receptes kuras pagatavot nebija viegli. Pieméram Raffaello kiiku es gatavoju 4
reizes, l1dz ta izdevas kada es gribu, tacu gramata, protams, jus lasat receptes labako
iznakumu un tapéc jums to pagatavot nevajadzétu bit sarezgiti. Man |oti svarigi bija, lai
receptes ir viegli un salidzinoSi atri pagatavojamas, jo lielakoties mana auditorija, kas gramatu
iegadajas nav profesionali pavari, bet cilvéki kas gatavo priek§ sevis un savam gimeném.
Esmu sanémusi zinas pat no virieSiem, kas saka: “es vispar neprotu gatavot, bet Zelta
Sastavdalas receptes izdodas pat man, paldies”.

Protams, médz bat ari zinas, ka recepte neizdodas un tam var but vairaki iemesli (nepareiza
temperatlra, panna, sastavdala, sastavdalas méra uz aci utml.)

Biezi vien cilvéks pavargramatas nemaz neizmanto receptes, bet tikai smelas iedvesmu vai
ideju savai receptei, ko rada pats. Biezi vien man saka paldies tieSi par ideju un iedvesmas
radiSanu.

Mans paSas iedvesmas avots manam receptém ir mana bérniba un tieSi vecmammas
receptes. Vina bija |oti liela gatavotaja. Es maza bGdama vienmér brinijos, ka vina prot tik
gars8igi taisit est. Jamin fakts, ka tagad atceroties tos édienu, saprotu ka tie nemaz nebija
veseligi, bet tagad Sis receptes es parveidoju veseligakas versijas un pasniedzu “pa savam”,
taCu iedvesma noteikti nak no bérnibas un bérnibas garsam. Mani |oti vél iedvesmo celojumu
laika éstie édieni un garsas, vienmér tur smelos jaunas idejas receptém.

Bet ir dazas tadas receptes kuras es vienkarsi nosapnoju, nopietni! Tas nav biezi, bet kadas 5
receptes gramata noteikti ta tapa. Piemé&ram upenes sajaucu ar turku zirpu putam un ta
sanaca upenu uzputenis. Bet pieméram Bounty Sokolades batonini, protams, nav mans
atklajums. Es atrodu mums veikala pieejamas veseligas sastavdalas un pagatavot savu
Bounty batoninu versiju recepti un ta biezi receptes top no tiesi jau zinamiem neveseligiem
naskiem un parveidojot tos veseligakas versijas, tas nudien ir interesanti un liek radoSumam
atverties.

Es sapratu ka ne visiem ir "kériens” uz $adu recepsu izdomasanu un radiSanu, tieSi tapéc tapa
Zelta Sastavdala, lai iedvesmotu gatavot veseligak un arT interesantak citus.

Paldies visiem kas man ikdiena uzraksta paldies par manis ieguldito darbu un novérte to. Tas
ir pa tieSam tik pattkami un citreiz tie ir pat asaru nobirdinaSanas vérti vardi, jo Jus pasakoties
man par iedvesmas radiSanu, rodat iedvesmu mani pasa un motivéjat turpinat iesakto!

Paula <3






