&/ U VDS REPUBLICAS NACIONALAIS A’ EIROPAS SAVIENIBA
BUKEL. " gl ATTISTIBAS Eiropas Socialais
‘;'(E‘ri ) LABKLAJIBAS MINISTRIJA PLANS 2020 F‘ i

Sof 7] 1

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

Pétijums veikts ESF projekta Nr.9.2.1.2/15/1/001 “lek|aujosa darba tirgus un
nabadzibas risku pétifjumi un monitorings” ietvaros

MAJSAIMNIECIBU RELATIVO IZDEVUMU
BUDZETA (MRI BUDZETS) PARTIKAS GROZU
UN UZTURA PLANU IZSTRADE

JAUNAS METODOLOGIJAS IZSTRADE IZTIKAS MINIMUMA PATERINA PRECU UN PAKALPOJUMU
GROZA NOTEIKSANAI UN TAS APROBACIJA (IZMEGINAJUMPROJEKTI)

GALA ZINOJUMS

Autors: |. Siksna (Partikas drosibas, dzivnieku veselibas un vides
zinatniskais institats “BIOR”)

Riga, 2021. gads



Lietoto saisinajumu un terminu skaidrojums..........c.ceiieeeieiiiieieiiieererrreeeerrreeeesresnssessennssessennsnenns 3
=3 T L 4
1. Partikas groza izstrades principi un vadlinijas ........ccceceiiiieniiiiiiniiniiniininnn. 7
2. Partikas groza aprékina izmantojamas energijas un uzturvielu vértibas.......ccc.cceeeeuecerrvennnnnnne. 9

2.1. NepiecieSamais energijas un uzturvielu daudzums pieaugusajiem ................cccceeevenneen.n. 10

2.2. NepiecieSamais energijas un uzturvielu daudzums bérniem ...............cccocoiiiiiiieiicenn. 12
3. Partikas produktu grupas partikas 8roza..........cccccceiiiiiiniiiiinniiiiieiiniiiese. 13
4. Latvijas iedzivotaju faktiskais partikas paterins.........cccccerreeeeiiiiiircirirccerrre e eeas 14
5. Ekspertu komentari un reKomendacijas......ccccceeriemnieiiienniiiiiennierieenierrennsseseeensseseennssessennssenns 16
6. lzstradato uztura planu un partikas groza novéertéjums fokUusgrupas ......cc.cceeeereeecerencrennenenn. 18
7. Partikas produktu groza salidzinajums starp Baltijas valstim ........ccceeeeeerenireecreecirenceneenenenn. 20
8. Uztura plani un partikas produktu grozs nedeélai......ccccccerremuciriiencirieencirneeeccreeeneeseenneeeneens 22
S NAUMI uieniiiieiiiieiiiieiiinieieeiereeiireeerensistnssssnessrenssresssssnsssensssensssssssssenssssnssssnssssnssssnnsssensessnnass 24
Literatiras avotu Saraksts .........cccceeviiiiiiiiiiiiiiiiiii s 26
1. Pielikums - Partikas grozu aprékins pieaugusajiem nedélai ....ccc.cccveeeriirreeeiiiiiniiiiieniiinnenann. 28
2. Pielikums - Partikas groza apréekins senioriem nedeélai .......ccccecerrreenieiiiennienieenncenneeeecr e 31
3. Pielikums - Partikas groza apréekins bérniem 2-6 gadu vecuma grupa nedélai ......ccc.cceeeeunnenns 34
4. Pielikums - Partikas groza aprékins bérniem 7-14 gadi nedélai........ccccceeerrrenniciiienicrinnnienenn. 36
5. Pielikums - Partikas groza aprékins bérniem 15-18 gadi nedélai.........cccceeeirivnnciiirnniciiinnnnnns 38
6. Pielikums — Uztura plani bérniem no 2-6 gadu vecumam ar uzturvielu aprékinu nedélai....... 40
7. Pielikums — Uztura plani bérniem no 7-14 gadu vecumam ar uzturvielu aprékinu nedélai ..... 51

8. Pielikums — Uztura plani bérniem no 15-18 gadu vecumam ar uzturvielu aprékinu nedélai ... 63
9. Pielikums — Uztura plani senioriem ar uzturvielu aprékinu nedélai......cccccccevveeeriiennciriennnnns 77

10. Pielikums — Uztura plani pieaugusajiem nedélai ar uzturvielu aprékinu rudens/ziemas sezonai

89

11. Pielikums — Uztura plani pieaugusajiem nedélai ar uzturvielu aprékinu pavasara/vasaras

LY=o 2 1= | 1SS 99



Lietoto saisinajumu un terminu skaidrojums

Energija

Kcal
PVO
SPKC

Uzturvielas

VM
MK noteikumi

leteicamas
energijas un
uzturvielu devas

Ar “energiju” uztura zinatnes izpratné saprot kilokaloriju (kcal)
daudzumu, ko nodrosina ar partikas produktiem uznemtas
pamatuzturvielas — olbaltumvielas, oglhidrati un tauki. Katra uzturviela
sniedz atskirigu energijas jeb kilokaloriju apjomu: 1 grams olbaltumvielu
— 4 kcal, 1 grams oglhidratu — 4 kcal, bet 1 grams tauku — 9 kcal.

Kilokalorija

Pasaules Veselibas organizacija (World Health Organization)
Slimibu profilakses un kontroles centrs

Baribas vielas, kas nepiecieSsamas cilvéka organisma dzivibas un
darbaspéju saglabasanai un ko uznem ar uzturu. Pamatuzturvielas ir
olbaltumvielas, oglhidrati un tauki. Tas nodrosina cilvéka organismu ar
energiju, tas rezervém un piedalas dazadu organisma struktdru
veidoSana. Pie uzturvielam pieskaita arT mineralvielas un vitaminus, kuri
nepiecieSami organisma dzivibas procesiem, normalai darbibai un
attistibai.

Latvijas Republikas Veselibas ministrija
Ministru kabineta noteikumi

Energijas un uzturvielu (vitaminu, mineralvielu, pamata uzturvielu)
daudzums, kuru rekomendé uznemt konkrétas valsts vai teritorijas

iedzivotajiem, lai saglabatu optimalu veselibu.



levads

Partikas groza izstrade tika Tstenota pétifjuma “Jaunas metodologijas izstrade iztikas
minimuma patérina precu un pakalpojumu groza noteikSanai un tas aprobacija (izméginajumprojekti)”
ietvaros, kura rezultata tika izstradats majsaimniecibu relativo izdevumu budZets! (turpmak — MRI
budZets). Partikas grozs ir viena no MRI budZeta kategorijam, kas raksturo iedzivotaju vajadzibas, un
ir viena no batiskakajam ta sastavdalam. ST pétijuma ietvaros tika veikta partikas groza un uztura planu
izstrade un aprobacija, savukart partikas groza izmaksu aprékins tika veikts MRI budzeta pétijuma

ietavaros.

Latvija no 1991. lidz 2013. gadam ik gadu un ik ménesi tika aprékinata iztikas minimuma groza
vértiba vienam iedzivotajam. lIztikas minimuma groza minimala patérina normativi tika veidoti,
pamatojoties uz 1991. gada Padomju Socialistisko Republiku Savienibas Darba un socialo jautajumu
ministrijas izstradato metodologiju, tadéjadi ta nomenklatiira atspoguloja 80. gadu beigas valdoSo
priekSstatu par minimala patérina vajadzibam, kas, laikam ejot, vairs neatbilda muisdienu

socialekonomiskajai situacijai. Kops 2014. gada iztikas minimuma groza aprékinasana tika partraukta.

Jaunas iztikas minimuma groza metodologijas izstrade Latvija bija nepiecieSama vairaku
iemeslu dél. Iztikas minimuma groza datus Latvija regulari izmantoja dazadas ietekmes puses,
pieméram, mediji, sabiedriba, socialie partneri, un ir batiski, ka iztikas minimuma grozs var kalpot par
raditaju, lai novértétu esoSo ricibpolitiku adekvatumu. Latvijas esoSajai situacijai atbilstoSas iztikas
minimuma groza metodologijas izstrades nepiecieSamiba ir ietverta ari koncepcija “Par minimala
ienakuma limena noteiksanu”?. Turklat ES 28 dalibvalstim izstradatd metodologija vairakiem
majsaimniecibu veidiem ir mérkéta uz dalibvalstu socialekonomiskas situacijas raditaju salidzinamibu,
kas nozimé koncentréSanos pamata uz tam metodologijas komponentém, kas ir kopigas un
salidzinamas 28 dalibvalstu konteksta. Savukart lokalas jaunas iztikas minimuma groza metodologijas

izstrade nodrosSinatu iespéju izmantot So raditaju efektivakai un mérktiecigakai Latvijas socialas

1 Ar MRI budZeta izstrades detalizétu metodologiju un rezultatiem var iepazities personu apvienibas “SIA
“Projektu un kvalitates vadiba” un SIA “SKDS”” 2021. gada izstradataja pétijuma “Majsaimniecibu relativo
izdevumu budZets (MRI budZets)”. Pieejams Parresoru koordinacijas centra P&tljumu un publikaciju datu baze
http://petijumi.mk.gov.lv/ zem datnes “Majsaimniecibu relativo izdevumu budZets (MRI budZets)” un
Labklajibas ministrijas majaslapa https://www.Im.gov.lv/lv/aktualitates-un-pazinojumi

2 Koncepcija “Par minimala ienakuma limena noteik$anu”, apstiprinata ar MK 2014. gada 30. oktobra rikojumu
Nr. 619. Pieejama Seit:
http://polsis.mk.gov.lv/documents?query=Koncepcija%20par%20minim%C4%811%C4%81%20ien%C4%81kum
2%201%C4%ABmMe%C5%86a%20noteik%C5%Alanu%20%28Preciz%C4%93ta%2003.11.2015%29
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aizsardzibas sistémas un ricibpolitiku izvértésanai, jo metodologija bitu, piemérotaka valsts lokalo

ricibpolitiku izvérté3anas vajadzibam, plasak nemot véra Latvijas socialekonomisko kontekstu.?

Tade| tika aktualizéts jautajums par jauna iztikas minimuma groza metodologijas izstradi, kura

ietvaros tika izstradats ari partikas grozs.

Ediens ir viena no svarigakajam cilvéka pamatvajadzibam, un partikas patérin$ ir batiska
iedzivotaju patérina vajadzibu dala, tadél viens no bitiskajiem iztikas minimuma groza segmentiem ir
izdevumi partikas produktiem, kuru identificéSanai ir nepiecieSams izstradat zinatniski pamatotu

partikas grozu.

Partikas groza izstrades meérkis ir atspogulot iedzivotaju vajadzibas péc partikas, raksturojot
tadu partikas patérinu, kas lauj uzturét veselibu Latvijas iedzivotajiem bez specifiskam saslimSanam,
uztura alergijam vai nepanesamibam, kuru gadijuma bdtu piemérojama 1pasa di€ta vai atsevisku

produktu vai produktu grupu izslégsana.

Partikas groza izstrade tika veikta vairakos posmos, kur pirmaja posma tika veikta vadliniju
izstrade, kas tika veidota, apkopojot un analiz€jot pieredzi partikas groza izstradé citas valstis, ka art
izvértéjot likumdosanas aktus un citus faktorus, kas bdtu janem véra. Vienlaikus partikas groza

izstrades vadlinijas un galvenie principi tika apspriesti arT ar citiem uztura jomas specialistiem.

Otraja pétijuma izstrades posma, balstoties uz ieprieks sagatavotajam partikas groza izstrades
vadlinijam, bija nepiecieSams izveidot vairakus partikas grozus, kuri tika aprobéti fokusa grupu

diskusijas ar iedzivotajiem, veicot atbilstosas korekcijas.

Si pétijuma mérkis ir ari izveidot tadu partikas grozu Latvijas iedzivotajiem, kas ne tikai
nodrosina pietiekamu energijas un uzturvielu daudzumu, kas nepiecieSams Latvijas iedzivotajiem, lai
uzturétu normalu veselibas stavokli un bitu iespéjams veikt ikdienas aktivitates un darbu, bet arT btu
iedzivotajiem praktiski izmantojams. Mérka sasniegSanai papildus partikas groza ieklauto produktu

sarakstam ir izveidoti uztura plani, kas parada So produktu praktisku pielietojumu.

Partikas groza izstradé visbiezak tiek izmantoti nacionalie uz produktiem balstiti uztura
ieteikumi kopa ar valsti aktualajam energijas un uzturvielu devam, kas visprecizak raksturo valsts
iedzivotaju uztura vajadzibas. Daudzas valstis tiek nemti véra ari iedzivotaju uztura paradumi un
partikas patérina dati, lai partikas groza ieklautie produkti bitu iedzivotajiem pienemami, tapéc arl
Saja pétijuma salidzinajums ar faktisko partikas patérinu ir nozimigs. Izstradajot partikas grozu Latvijas

iedzivotajiem, tika nemti véra $adi principi un vadlinijas - VM uztura ieteikumi un ieteicamas energijas

3 1zmantota Labklajibas ministrijas iepirkuma “Pétijuma eksperta pakalpojuma nodrogind$ana pétijjuma “Jaunas
metodologijas izstrade iztikas minimuma patérina precu un pakalpojuma groza noteikSanai un tas aprobacija
(izméginajumprojekti) partikas groza izstrades dala” nolikuma Tehniskaja specifikacija pieejama informacija”
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un uzturvielu devas, MK Noteikumi Nr. 172 “Noteikumi par uztura normam izglitibas iestazu
izglitojamiem, socialas apripes un socialas rehabilitacijas institdciju klientiem un arstniecibas iestazu
pacientiem” -, ka ari tika nemta véra produktu pieejamiba regionos, izvéloties ieklaut tadus produktus,
kas bltu pieejami praktiski visur. Veidojot partikas grozu, tika ari paredzéts, ka, mainoties ieprieks
minétajam vadlinijam vai ieteikumiem, partikas groza sastava iespéjams veikt izmainas, korigéjot

konkrétu produktu grupu ieteikto daudzumu vai noteikto uzturvielu daudzumus.

Lielakoties veseliga uztura ieteikumos tiek aicinats ierobezot cukura, sals un tauku patérinu,
nemot véra So produktu parmeérigas lietoSanas iespéjamas sekas veselibai, bet partikas groza
sagatavosSana daudzas valstis tiek apsvérta dazadu sabiedribai ierastu nasku vai viegli pagatavojamu
ripniecisku produktu ieklausana. Latvijas partikas groza galvenais akcents ir uz pamata produktu
ieklausanu, lai majas apstaklos bltu iespéja pagatavot ari saldas vai salas uzkodas. Salidzinot Latvijas
partikas grozu ar kaiminvalstim Lietuvu un lgauniju, ir vérojamas atskiribas tieSi $adu uzkodu vai
rapniecisko produktu iek]ausana pamata partikas groza, ka art atskiribas pamata produktu proporcijas

kopéja partikas groza, tomér pamata produktu grupas Baltijas valstis izvélétas péc lidzigas pieejas.

Partikas grozs atspogulo produktu grupas atbilstosi uzturvielu vajadzibam, bet, lai padaritu
partikas grozu vieglak saprotamu un izmantojamu ari iedzivotajiem, pétijuma ietvaros tika sagatavoti
art uztura plani, kuras partikas groza esosie produkti ieklauti édienos un receptés nedélas ietvaros.
Partikas grozs un uztura plani specifiski veidoti dazadam vecuma grupam vienai personai, bet tas

iespéjams kombinét, veidojot uztura planus dazadiem majsaimniecibu tipiem.



1. Partikas groza izstrades principi un vadlinijas

Partikas groza jabat produktiem tada daudzuma, kas spéj nodrosinat ne tikai pamatuzturvielu
vajadzibas, bet ari nepiecie$amo vitaminu un mineralvielu daudzumu. Sads princips ir visu nacionalo
uztura ieteikumu pamata. Partikas grozu definéjot citiem meérkiem, pieeja un uzturvielu
nodrosinajums var atskirties no nacionalajam rekomendacijam, kas biezi tiek skaidrots ar praktiskiem
apsvérumiem. Pieméram, organizacija Pasaules Partikas programma, kas organizé palidzibu krizes
situacijas, partikas groza sastadiSana koncentréjas uz vidéjo energijas daudzumu jeb 2100 kcal,
nodrosinot 10-12% no ta ar olbaltumvielam un 17% - ar taukiem, papildus pievérsot uzmanibu tadam
uzturvielam ka A vitamins, dzelzs, cinks un jods. Energijas un uzturvielu nodrosinajums balstits uz PVO
un ANO Partikas un lauksaimniecibas organizacija rekomendacijam.* Eiropas Atbalsta fonda
vistricigakajam personam (EAFVP) darbibas programmas ietvaros ar partikas pakam sniedz atbalstu
tricigdm un maznodroSinatam personam, nodrosinot dalu no diend nepiecieSama energijas

daudzuma.®

leprieks 1991. gada Padomju Socialistisko Republiku Savienibas Darba un socialo jautajumu
ministrijas izstradataja metodologija pieminéts, ka partikas produktu vajadzibu aprékinasanai par
pamatu tiek nemta gan energijas, gan uzturvielu nepiecieSamiba, pieminot kalciju, fosforu un
vitaminus ka butiskus elementus groza veidoSana. Bitisks nosacijums ir art produktu pieejamiba un

cena. Metodologija ieklauti partikas produkti 11 kategorijas.®

Izvertéjot dazadu valstu pieredzi partikas groza izstrade, tika pievérsta uzmaniba gan uzturvielu
nodrodinajumam, gan ar1 partikas groza ieklautajiem produktiem, to atbilstibai nacionalajam
rekomendacijam, ka ari dazadiem citiem jautajumiem un specifiskiem risinajumiem, kas varétu bat

noderigi Latvijas partikas groza izstrade.

Igaunijas partikas grozs veidots 2400 kcal apméra, kas nodrosinatu atbilstoSu daudzumu
pieaugusajam (30-60 gadus vecuma) ar vidéju aktivitates limeni, ka arl atbilstoSu vitaminu,
mineralvielu daudzumu. Partikas groza pamata ir Zieme|valstu uztura rekomendacijas, ka ari produktu
patérin$ un igaunu sociali-kulturalas vajadzibas, kur loma ir arl partikai. Rékinot majsaimniecibas
izmaksas, Igaunija katram nakamajam majsaimniecibas loceklim vajadziba tiek korigéta, pieméram,

izmaksas otrajam pieaugu$ajam samazinas par 30%, ja kopa dzivo divi pieaugusie. 7 Polija, veidojot

4 Pasaules partikas programma. https://www.wfp.org/wfp-food-basket

5 MK noteikumu projekta ,,Darbibas programmas “Partikas un pamata materialas palidzibas snieg3anai
vistricigakajam personam 2014.-2020.gada planoSanas perioda” istenoSanas noteikumi (MK 727., 2014)

6 Latvijas Republikas un Augstakas Padomes un Valdibas zinotajs Nr. 27/28. 1991.;Minimala patérina budzeta
metodologija; Par krizes iztikas minimumu 1993.

7 |gaunijas partikas grozs. http://pub.stat.ee/px-

web.2001/1 Databas/Social_life/06Households/02Household budget/04Monthly income/HH 24.htm
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partikas grozu papildus pamata grozam, tika veikti aprékini art “neveseligd” groza izmaksam, kas
balstijas uz partikas patérina datiem, kura paradijas ari tadi produkti ka saldumi, picas, kafija un citi.
leklaujot partikas groza art “neveseligo” grozu, izmaksas vienas personas majsaimniecibai palielinajas

par 22 EUR. 8

Cehija raditais partikas grozs veidots, lai sasniegtu ne tikai minimalas uzturvielu devas, bet arf bitu
kulturali pienemams un pieejams. Galvenas atskirtbas no pédéjiem aktualajiem patérina datiem ir par
72% mazak saldumu, par 66% mazak sals, par 52% mazak galas, par 20% vairak graudaugu, par 6%
vairak darzenu, ka ari par 50% mazak piena produktu, bet par 484% ( gandriz 5 reizes) vairak piena. So
izmainu pétnieki skaidro ar cenu atskirtbu pienam un piena produktiem, kur ieguvumam no piena
produktu lietoSanas salidzinajuma ar pienu ir dubulta cena, tapéc, lai saglabatu zemas izmaksas, groza

atstats tikai piens.®

Art uzturvielu zudums produktu gatavosSanas laika ir batisks faktors, kas janem véra partikas groza
aprékina. Atsevisku vitaminu zudums gatavosanas laika var bit pat 100% apméra, tadé|, aprékinot
nepiecieSamo produktu daudzumu, javeic produkta daudzuma korekcija, lai sasniegtu atbilstosSo

vitaminu daudzumu.

Valstu pieredze partikas groza aprékina atSkiras galvenokart attieciba uz “papildus” produktiem,
kas iedzivotajiem ir svarigi emocionali un sociali. Partikas groza pamata izstrades principi ir lidzigi un
balstas uz nacionalajiem uztura ieteikumiem, savukart talakajos aprékinos valstis izvélas, vai aprékinus
veidot dzimumu, vecumu griezuma vai tikai kopéja konteksta. Tas bieZi ari skaidro atskiribas produktu

daudzumos citu valstu partikas groza.

Partikas groza izveides pamata visbiezak izvélas uz produktiem balstitus uztura ieteikumus, kas
nodrosina, ka produkti jau ir sagrupéti, tadejadi, veidojot partikas grozu, var paredzét produktu
savstarpéju aizstasanu, kas palidz partikas groza nodrosinat sezonalitati, ka ari Jauj aizstat produktus,

ja tie nav pieejami.

Partikas groza merkis nav kompensét vitaminu un mineralvielu trikumu iedzivotaju uztura, tomér
ir btiski nodrosinat tadu daudzumu, lai iespéjamais $o elementu trikums nerastos. Lielaka uzmaniba

japievers tiesi to elementu daudzumam, kas péc patérina datiem novérojami ka trikstosi.

8file:///C:/Users/Lenovo%20ThinkPad/Downloads/DG%20EMPL Reference%20Budgets food %20country EN
PL Accessible.pdf
° https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6898948/
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2. Partikas groza apréekina izmantojamas energijas un uzturvielu
vertibas

VM “leteicamajas energijas un uzturvielu devas”, kas apstiprinatas 2017. gada, energijas un
uzturvielu daudzums noradits dazadam vecuma grupam no zidaina vecuma lidz senioriem, atseviski
noradot nepiecieSamo energiju sievietém gratniecibas un laktacijas perioda. leteicamas energijas un
uzturvielu devas Latvijas iedzivotajiem, ka ar1 vitaminu un mineralvielu devas ir aprékinatas vidéjas
miesas blves praktiski veselam cilvekam, pamatojoties uz 2012. gada Ziemelvalstu uztura
rekomendacijam.X° Sie ieteikumi ir pamata ari MK noteikumiem, kas nosaka uztura normas izglitibas
iestazu izglitojamiem un arstniecibas iestazu pacientiem. NepiecieSamais energijas daudzums noradits
amplitdda, kas attélo energijas daudzumu cilvékam ar nelielu aktivitates [imeni Iidz augstam
aktivitates lTmenim, tadéjadi to iespéjams pielagot individiem dazadas dzives situacijas. leteikumos

energijas un uzturvielu daudzums tiek attélots abiem dzimumiem atseviski.

Diena nepiecieSsamo uzturvielu sadalijumu aprékinot, lielakoties ievéro uzturvielu sadalljumu
procentos no kopéjas energijas. Pieméram, pieaugusajam diena vidéji 10-20% no kopéjas energijas
janodroSina ar olbaltumvielam, 25-30% - ar taukiem un 45-60% - ar oglhidratiem. Bérniem sadalijjums
mazliet atskiras, lielaku energijas daudzumu atvélot taukiem — 30-40% no kopéjas energijas.
leteicamais sadalijums veidots domajot par organisma vajadzibam, ka art konkrétas uzturvielas
funkcijam organisma, pieméram, tauku daudzumam jabut atbilstoSam, lai nodrosinatu taukos SkistoSo
vitaminu uznems$anu, nodroSinatu pietiekamu neaizstajamo taukskabju daudzumu, ka ari sniegtu
lielaku energijas daudzumu — viens grams tauku dod divas reizes vairak energijas neka viens grams
olbaltumvielu vai oglhidratu. Tas ir 1pasi svarigi bérniem, kam ar nelielu édiena apjomu ir nepiecieSams
nodro$inat augstu energijas daudzumu uz vienu kilogramu kermena masas.'! Noteiktais energijas un
pamatuzturvielu daudzums nodroSina arl to, ka varétu tikt sasniegts atbilstoSs vitaminu un
mineralvielu daudzums. Diena nepiecieSamais vitaminu un mineralvielu daudzums noteikts rékinoties
ar organisma vajadzibam, spéju konkréto elementu organisma parstradat un izmantot, ka arT paredzot

potencialos zudumus produkta gatavosanas laika.

Uzturvielu aprékini un partikas groza ieklaujamo produktu saraksts tika nosatits komentésanai
uztura jomas ekspertiem, kuru ieteikumi vai iebildumi nemti véra arT turpmakaja teksta. Atseviski ar

uztura jomas ekspertu komentariem var iepazities sadala “Ekspertu komentari un rekomendacijas”.

10yM. leteicamas energijas un uzturvielu devas, 2017. https://www.spkc.gov.lv/Iv/media/2839/download

"nstitute of Medicine (US) Subcommittee on Technical Specifications for a High-Energy Emergency Relief
Ration. High-Energy, Nutrient-Dense Emergency Relief Food Product. Washington (DC): National Academies
Press (US); 2002. 2, Nutrient Content and Special Considerations. Available from:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK220576/



https://www.spkc.gov.lv/lv/media/2839/download
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2.1. NepiecieSamais energijas un uzturvielu daudzums pieaugusajiem
Lai izvéletos optimalako energétisko vertibu, kuru izmantot talako aprékinu veik$anai, tika
apskatiti divi scenariji — apréekinot energijas nepiecieSamibu pie vidéja aktivitates [ITmena un zema
aktivitates lmena (skat. 1. tabulu). Tas nepiecieSams, lai parliecinatos, ka, izvéloties vienadus energijas
un uzturvielu daudzumus abiem dzimumiem un visam vecuma grupam, visas vecuma un dzimuma

grupas energijas un uzturvielu daudzums bitu pietiekams.

1. tabula. Diena nepiecie$amais energijas daudzums pieaugusajiem dazadas vecuma grupas

Viriesi (energijas daudzums dien3, kcal) Sievietes (energijas daudzums diena, kcal)
18-30g. 31-60g. >61g. 18-30g. 31-60 g. >61g.
Vidéja 2850 2625 2315 2235 2100 1935
aktivitate
Zema 2460 2290 2030 1960 1840 1700
aktivitate

Vidéjie nepiecieSamas energijas daudzumi virieSiem un sievietém atskiras aptuveni par 500
kcal. Vidéeja vertiba, ko ieglist no abu dzimumu vidéjam energijas nepiecieSamibam, ir 2335 kcal.
Izmantojot So vértibu talakos aprékinos, janem veéra, ka sievieSu grupa vidéjais energijas daudzums
tiek nodrosinats par 10-15% vairak neka pie videjas aktivitates nepiecieSams, bet neparsniedz
maksimalo daudzumu, tomér vecakaja vecuma grupa (>61 gada vecuma) tas parsniedz arT |oti aktiva
cilvéka vajadzibas aptuveni par 200 kcal. Turpreti virieSiem tikai vecakaja vecuma grupa vértiba atbilst
vidéjam nepiecieSamajam daudzumam, abas jaunakajas vecuma grupas vidéja vértiba netiek

sasniegta, jaunakaja vecuma grupa ta nodrosina 94% no minimalas energijas nepiecieSamibas.

Aprékinus veicot péc energijas daudzuma, kas nepiecieSams cilvékiem ar zemu aktivitates
[imeni, vidéjais energijas daudzums ir 2047 kcal. Sievietém $ads daudzums iek|aujas visu vecuma grupu
nepiecieS$amas energijas amplitiida, savukart virieSiem nenodrosina pietiekamu energijas daudzumu
pie zemas aktivitates gan jaunakaja, gan vidéja vecuma grupa attiecigi par 400 un 200 kcal (nepietiek
16% un 8% apmeéra no nepiecieSamas energijas).

Nemot véra, ka art partikas produktu uzturvértiba pielaujamas svarstibas, ka ari ikdienas

aktivitates lmenis médz variét, tad energijas nodrosinajums ar 5-15% atskirtbu no vélama nebdtu

uzskatams par kritisku un joprojam nodroSina populacijas energijas vajadzibas.

12y M. leteicamas energijas un uzturvielu devas, 2017. https://www.spkc.gov.lv/lv/media/2839/download
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Izvértéjot iepriek§ minéto, ka arl nozares ekspertu komentarus, turpmakos aprékinos tiks
izmantotas energijas vajadzibas, kas atbilst vidéjam aktivitates limenim?3, tadéjadi nodrosinot
pietiekamu energijas daudzumu gan virieSiem, gan sievietém, atseviski dzimumu griezuma aprékinus

neveicot (skat. 2.tabulu).

Lai nodroSinatu vienadu pieeju ari paréjo uzturvielu aprékinam, tad olbaltumvielu, tauku un
oglhidratu nepiecieSamie daudzumi tiks aprékinati péc vidéjas ieteicamas vértibas - 15% no kopéjas
energijas janodrosina ar olbaltumvielam, 27,5% - ar taukiem un 57,5% - ar oglhidratiem. Planojot
ikdienas uzturu, gan produktu uzturvértiba, gan produktu daudzumos pielaujamas atskirtbas no
rekomendacijam. Praktiskajos uztura planu aprékinos uzturvielu nodrosinajums ietilps robezas, kas
minétas ieteicamajas energijas un uzturvielu devas, pieméram, pielaujamais olbaltumvielu daudzums
svarstas 10-20%, tauki 25-30% un oglhidrati 45-60% robe7as no kopéjas energijas. Sada pieeja |auj
dienu ietvaros nedaudz variét ar energijas un uzturvielu daudzumiem, kopuma mérkéjot sasniegt
planoto uzturvielu daudzumu nedélas ietvaros. Sadu aprékina metodi rekomendéja izmantot ari
uztura jomas eksperti, izvértéjot partikas groza sastavu un veiktos uzturvielu aprékinus un to atbilstibu

ieteikumiem.

2. tabula. Vidéjais energijas un pamata uzturvielu daudzums, kas izmantots partikas groza

produktu aprékiniem pieaugusajiem un senioriem®*

Energija, kcal Olbaltumvielas, g Tauki, g Oglhidrati, g
Vidéja 2335 88 71 335
aktivitate
Zema aktivitate 2047 77 63 294
Seniori (>61 g) 2125 80 65 305

Ta ka otra posma izstrades laika, konsultéjoties ar nozares profesionaliem, tika rekomendéts
senioru grupai pievérst sevisku véribu, tad 2. tabula ieklautas ari energijas un uzturvielu vajadzibas
senioriem. Aprékina seniori ieklauti, sakot no 61 gada vecuma, jo $ads vecuma sadalijums izmantots
VM “leteicamajas energijas un uzturvielu devas”. Aprékins rada, ka vidéjais nepiecieSamais energijas

daudzums senioriem ir tikai nedaudz mazaks neka paréjas pieauguso vecuma grupas planotais.

13 Vidéja fiziska aktivitate — sédoss darbs ar iespéju izkustéties un mérenu fizisko aktivitati brivaja laika (VM
leteicamas energijas un uzturvielu devas 2017). leteicamais fizisko aktivitasu daudzums — vismaz 30 minQtes
vairakas reizes nedéla ar vidéju intensitati: https://www.spkc.gov.lv/Iv/fiziskas-

aktivitates/fizisko aktivitu ieteikumi latvijas iedzvotjiem.pdf

14 VM. leteicamas energijas un uzturvielu devas, 2017. https://www.spkc.gov.lv/lv/media/2839/download
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2.2. NepiecieSamais energijas un uzturvielu daudzums bérniem
Bérnu vecuma, kad notiek straujS augsSanas process, izmainas energijas nepiecieSamiba ir
salidzinosi lielas. AtbilstosSi partikas groza izstrades vadlinijas un principos noraditajam, piedavatas

bérnu vecuma grupas, kuram tiktu veikti aprékini, ir 2-6 gadi, 7-14 gadi un 15-18 gadi.

Vecuma grupa lidz 2 gadu vecumam uztura vajadzibas ir batiski atSkirigakas gan porciju lieluma
zina, gan ieklaujamo produktu zina. Lidz gada vecumam uztura vajadzibas mainas katru meénesi,
paraléli uzturam bérns sanem mates pienu vai mates piena aizstajéju, lidz ar to uztura rezims ir diezgan
atskirigs un individuals. Lidz 6 méneSu vecumam energijas daudzums, ko uznem zidainis, ir 520-590
kcal, kas lielakoties tiek nodrosinatas ar mates pienu vai mates piena aizstajéju, Iidz ar to $aja gadijuma
bitu japaredz vai nu papildus nepiecieSamais energijas daudzums matei, vai jaaprékina izmaksas
atbilstosajam mates piena aizstajéja daudzumam. Péc 6 ménesu vecuma bérna uztura papildus mates
pienam vai mates piena aizstajéjam sak ieklaut darzenu, auglu biezenus, graudaugu putras un
pakapeniski arT citu grupu produktus. NepiecieSamais energijas daudzums lidz gada vecumam ir
aptuveni 730 kcal. Saja vecuma posma bitu sareigiti veikt konkrétu partikas produktu daudzumu
aprékinu, nemot véera, ka situacijas un bérnu vajadzibas var but loti dazadas un griti paredzamas.
Izvértéjot iepriekS minéto un uztura jomas ekspertu komentarus, partikas groza aprékina jaunako
bérnu vecuma grupa tiek ieklauti bérni no 2-6 gadu vecumam, savukart izmaksu aprékinos 0-2 gadus
vecu bérnu partikas groza izmaksu aprékinam izmantos 2-6 gadus vecu bérnu partikas groza izmaksas
(skat. 3.tabulu). Sada veida produktu apjoms bis pietieko$s un lielaks par nepiecie$amo bérniem $aja
vecuma, tadéjadi tas varétu nosegt izdevumus gan tam gimeném, kur bérns tiek édinats ar mates
pienu un matei nepiecieSami papildus produkti &ésanai, gan ari gimenés, kur nepiecieSams iegadaties

mates piena aizstajéjus vai speciali bérniem paredzétos gatavos produktus.

3. tabula. Vidéjais energijas un pamata uzturvielu daudzums bérniem?*

Vecuma grupa Energija kcal/d Olbaltumvielas, g Tauki, g Oglhidrati, g
2-6 gadi 1280 40 50 168
7-14 gadi 2056 77 74 270
15-18 gadi 2665 100 96 350

15 VM. leteicamas energijas un uzturvielu devas, 2017. https://www.spkc.gov.lv/lv/media/2839/download
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3. Partikas produktu grupas partikas groza

Atbilstosi VM veseliga uztura ieteikumiem galvenais uzsvars tiek likts uz ¢etram produktu grupam,
kuras nodrosina visu pamatuzturvielu uznemsanu — graudaugu produkti, augli un darzeni, piens un
piena produkti un gala un zivis. Minétas produktu grupas un to ieteiktie daudzumi porcijas un gramos
atspoguloti 4. tabula. Katras grupas ietvaros tiek uzsvérts, ka nepiecieSams ievérot dazadibu un
produktus kombinét nedélas ietvaros. Pieméram, graudaugu grupa produkti ir Joti dazadi, tapéc tiek
aicinats dalu energijas uznemt ar tadiem produktiem ka kartupeli vai maize, bet daju ar pilngraudu
produktiem, kas nodroginas ari nepiecie$amas Skiedrvielas (balastvielas). Skiedrvielu ieteicamais
daudzums diena pieaugusajiem ir 30-35 grami. Lai art Skiedrvielu daudzums nav noradits ieteicamo
energijas un uzturvielu devu tabula, tam ir liela nozime gremosSanas trakta veselibas nodrosinasana,

tadé] partikas groza apréekina paraléli tiks sekots Iidzi arT uznemtajam skiedrvielu daudzumam.

VM veseliga uztura ieteikumos galas un zivju grupa rekomendétais produktu daudzums ir noradits
tikai galai, zivim un to produktiem. Tpasi tiek uzsvérts, ka nepieciedams ieklaut uztura ari citus
olbaltumvielu avotus — pakSaugus, olas, sénes. leteikumos paksaugiem nav noradits rekomendétais
daudzums, kas bdtu jaieklauj nedélas ietvaros, lidz ar to lauj papildinat édienkarti péc
nepiecieSamibas, lai sasniegtu nepiecieSamo olbaltumvielu daudzumu. Veseliga uztura ieteikumi tiek
izmantoti partikas groza pamata papildus VM “leteicamajam energijas un uzturvielu devam”.
Produktu grupas ietvaros produktus iespéjams kombinét no dazadiem avotiem, lai sasniegtu
ieteicamo uzturvielu daudzumu, ka ari nodrosSinatu édienkartes dazadibu visas sezonas. Veseliga

uztura ieteikumi arf citas valstis tiek izmantoti ka pamats partikas groza veidosana.

Veseliga uztura ieteikumos atseviSka sadala veltita cukuram un cukuru saturoSiem produktiem.
Atbilstosi VM un PVO ieteikumiem diena ar cukuriem (glikoze, fruktoze, galda cukurs, ka ari medus,
sirupi, auglu sula un sulu koncentrati) ir ieteicams uznemt ne vairak ka 10% no kopéjas dienas
energijas, savukart veselibas veicinasanas nolika ieteicams samazinat cukuru daudzumu uztura hdz
5% no kopéjas diena uznemtas energijas. Atbilstosi ieprieks raksturotajiem aprékiniem, pieaugusam
cilvekam maksimalais cukura daudzums diena bitu 28 - 57 grami. Pie cukura produktiem netiek skaitTti
augli, bet tikai auglu sulas un sulu koncentrati, tapéc $adus produktus auglu kategorija nav paredzéts

ieklaut.
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4. tabula. Uz partikas produktiem balstiti uztura ieteikumi, ieteicamais produktu daudzums diena

pieaugusajiem®

Produktu grupa Daudzums, gramos Daudzums porcijas
Graudaugi 800/550 4-6

(t.sk. maize, graudaugi, kartupeli)

Augli un darzeni 400-500 5

Piens un piena produkti 500-750 2-3

Gala, zivis* 300-600* -

* Liesas galas un zivju daudzums noradits nedélai, papildus noradot, ka zivis ietiecamas vismaz divas reizes
nedela.

2020. gada maija VM apstiprinadja atjaunotos uztura ieteikumus pieaugusajiem, kuros ieteicamais
graudaugu daudzums ir samazinats lidz 550 gramiem, tomér, nemot véra, ka ieteicamas energijas un
uzturvielu devas netika mainttas, tad sasniegt nepiecieSsamo energijas un oglhidratu daudzumu ar
samazinato graudaugu daudzumu praktiski nav iespé&jams, tadél partikas grozu izstradé tika nolemts
atstat ieprieks rekomendéto graudaugu daudzumu. Paréjo produktu grupu ieteikumi batiski netika
mainiti, bet veikti precizéjumi ar produktu piemeériem, ka art pie olbaltumvielu saturosu produktu

rekomendacijam vairak akcentéti ieteikumi ieklaut pakSaugus ikdienas uztura.

4. Latvijas iedzivotaju faktiskais partikas patérins

Latvijas iedzivotaju partikas patérins tiek iegits reizi noteikta laika perioda, lai bltu iespéjams
noveértét gan uznemto partikas produktu un uzturvielu daudzumu, gan veikt riska novértéjumu
dazadiem potenciali kaitigiem savienojumiem. Jaunakie partikas patérina dati iegiti un publicéti laika
posma no 2012. lidz 2017. gadam un publiski tie pieejami Eiropas Partikas nekaitiguma iestades
visaptvero$aja datu b3zé'’. Partikas patérina datus iegust individuali aptaujajot Latvijas iedzivotajus
par vinu éSanas paradumiem, fikséjot viena vai vairakas secigas vai neatkarigas dienas apésto
produktu daudzumu. Partikas patérina dati, salidzinot ar majsaimniecibu budZeta un patérina tipa
pétijumiem, sniedz informaciju par hronisku produktu patérinu individa lImeni, ieklaujot gan
produktus, ko individs édis majas, gan arpus majas. Uzturvielu nodroSinajuma izvértésanai, ka art ar
partiku saisttto risku izvértésanai S metode sniedz precizaku informaciju, ka ari lauj spriest par

specifisku produktu lomu individa uzturvielu nodroSinajuma. Tapat janem véra, ka produktu apstrade

16 Veselibas ministrija, Veseliga uztura ieteikumi pieaugusajiem, 2008; 2021:
https://www.vm.gov.lv/Ilv/media/3017/download
https://www.vm.gov.lv/lv/media/3017/download

17 https://www.efsa.europa.eu/en/food-consumption/comprehensive-database
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var mainit produkta uzturvértibu, [idz ar to iegadatais produkta apjoms ne vienmér var tikt tiesi saistits

ar tadu pasu uznemto uzturvielu daudzumu.

Analizéjot Latvijas iedzivotaju uzturvielu nodroSinajumu pédéja veiktaja partikas patérina
pétijuma (2012-2017), var secinat, ka, lai artuznemtas energijas daudzums nav parsniegts (vidéji 2200-

2500 kcal diena virieSiem un 1500-1800 kcal diena sievietém), tauku Tpatsvars uztura ir palielinats.® 19

Skolénu patérina datos var novérot atskiribas, kas saistitas ar auglu un darzenu pagatavosanas
veidu. Svaiga veida skolas vecuma bérniem augli un darzenu garSo vislabak, savukart zupas,
sautéjumos un kiselos vairs tikai 50% aptaujato skolénu. Augli sukazu veida labak garso ridziniekiem,

bet ievarijumos un kise|os arpus Rigas dzivojo3ajiem.?°

Pamatuzturvielu — olbaltumvielu, tauku un oglhidratu — nodrosSinajuma nav novérojamas
batiskas atSkirtbas starp regioniem Latvija, tomér Zemgalé atsevisku mikroelementu nodrosinajums ir
nepietiekams. Mineralvielas, kas biez3k ir nepietiekama daudzuma sievietém, ir dzelzs un arf kalcijs.?*
Galvenie kalcija avoti Latvija dzivojoSajiem cilvékiem ir piena produkti. Vidéjais piena produktu
patérins diena sievietém ir 130 g, bet virieSiem - 180 g. Jaatzimé, ka sievietes daudz biezak lieto uztura

bagatinatajus, kas tadéjadi kompensé atsevisku uzturvielu nepietiekamibu.

Salidzinot Latvijas iedzivotaju éSanas paradumus un faktiski uznemto partikas produktu daudzumu
ar produktu daudzumiem, kas rekomendéti VM ieteikumos, redzams, ka graudaugu produktus, auglus
un darzenus Latvijas iedzivotaji uztura lieto mazak, neka rekomendéts, savukart galas un zivju
produktus lieto vairak. Savukart, salidzinot patérina datus ar 2020. gada veikto “Pétijumu par sals un
joda patérinu”, ir redzams, ka nedaudz palielinajies auglu un darzenu patérins, tomeér paréjas produktu

grupas patérins batiski nav mainijies.

5. tabula. Latvijas iedzivotaju produktu patérin$ pamata produktu grupas

Produktu grupa Daudzums diena, g Patérins dien3, g Patérins dien3a, g
(VvM, 2008 / 2020) (Patérina dati, 2014)  (Pétijums par sals un
joda patérinu, 2020)
virieSi/sievietes
Graudaugi 800 (550) 356 381/273
(t.sk. maize, graudaugi,
kartupeli)

18 Instithta BIOR dati, publiski pieejami produktu patérina dati EFSA Vispatvero$a partikas patérina datu baze -
https://www.efsa.europa.eu/en/food-consumption/comprehensive-database

19 Siksna I., Lazda |. Matematiskais uzturs, arsts.lv, 2018, maijs, Nr. 5 (33)

20 https://bior.lv/sites/default/files/inline-files/Augli_skolai lzvertejums FIN 2015 2016 BIOR.pdf

21R. JOFFE, G. OZOLINS, D. SANTARE, V. BARTKEVICS, L. MIKE, I. BRISKA. Latvijas iedzivotaju visaptverosais
partikas patérina pétijums, 2007-2009 .The National Food Consumption Survey of LATVIA, 2007 - 2009
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Augli un darzeni 400 (500) 358 397/405

Piens un piena produkti 500-750 192 224/185

Liesa gala, zivis 43-86 (300-600 nedéla) 202 260/161

Aptuveni 8% no kopéjas energijas pieaugusie uznem pievienojot édienam saldvielas un édot
saldumus, atras uzkodas, savukart 18% no energijas, ko sniedz graudaugu produktu grupa, tiek ieglta
uztura lietojot konditorejas izstradajumus — cepumus, smalkmaizites un citus graudaugu desertus.
Lielaka dala energijas graudaugu produktu grupa tiek iegtta tiesi no kartupeliem — 35% no kopéjas

energijas, savukart ar maizi tiek uznemti 24% no kopéjam kcal.

Vértéjot un salidzinot kopéjo uznemto energiju ar partikas groza planoto energijas daudzumu,
varam secinat, ka videji tiek uznemts nedaudz mazak energijas, neka Sobrid ieplanots partikas groza —
vidéji 1960 kcal (partikas groza planots 2335 kcal). Uzturvielu sadalijjums faktiskaja partikas groza
vértéjams ka neatbilstoss, jo uztura ir parak liels tauku daudzums - 40% no energijas tiek ieglta ar
taukiem (rekomendacijas ir 25-30%), 18% tiek ieglta ar olbaltumvielam (rekomendacijas 10-20%) un
42% - ar oglhidratiem (rekomendacijas 45-60%). TieSi proporcionali neadekvata uzturvielu uznemsana
varétu bt iemesls dazadam neatbilstoSa uztura izraisitam saslimSanam, pieméram, palielinats cukura
vai tauku daudzums var veicinat lieka svara veidosanos, kas savukart palielina cukura diabéta attistibas
riskus, tapat palielinats piesatinato tauku daudzums var buat célonis sirds un asinsvadu slimibu

attistibai.

5. Ekspertu komentari un rekomendacijas.

Otra posma izstrades laika vairaki jautajumi partikas groza izstradé raisija diskusijas, tade tika
pienemts |lémums konsultéties ar uztura jomas ekspertiem un potenciali iesaistitajam institlcijam,
aicinot novertét sagatavoto partikas produktu sarakstu, ka ari partikas produktu aprékina pamata
esoso energijas un uzturvielu daudzumu. Ekspertiem bija iespé&ja iepazities par partikas groza izstrades
pamata esoSo metodologiju un speciali sagatavotu kopsavilkumu, ka ari partikas produktu sarakstu.
Eksperti tika aicinati novértét, kads energijas daudzums batu atbilstosaks iztikas minimuma partikas
groza aprékina, sniegt komentarus par izveidotajam vecuma grupam, ieklautajiem produktiem, ka art
atseviski par graudaugu produktu daudzumu. Otra posma izstrades laika bija zinams, ka VM darba
grupa plano samazinat rekomendéjamo graudaugu daudzumu, tadéel eksperti tika aicinati novértét

samazinata graudaugu daudzuma ietekmi uz kopéjo planoto sasniedzamo uzturvielu daudzumu.
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Izstradato partikas grozu aicinajam komentét ekspertiem no VM, Latvijas Diétas un Uztura
specialistu asociacijas, Latvijas Diétas arstu asociacijas, Latvijas Lauksaimniecibas universitates,
Latvijas Universitates, Rigas Stradina universitates, SPKC un Bérnu kliniskas universitates slimnicas.
Komentarus sniedza gan ministrijas, gan SPKC parstaviji, ka art diétas arsti, uztura specialisti un Latvijas

Lauksaimniecibas universitates Partikas tehnologijas fakultates parstaviji.

Par graudaugu produktu daudzumu ekspertu domas bija lidzigas ar VM planotajam izmainam par
samazinato graudaugu daudzumu, tomér konkrétu pamatojumu samazinatam daudzumam un
apjomam, par kadu graudaugi batu jasamazina, eksperti nesniedza, lidz ar to partikas groza graudaugu
produkti tika atstati ieprieks rekomendétaja daudzuma, lai nodrosinatu pietiekamu oglhidratu
daudzumu partikas groza. Graudaugu produkti ir galvena produktu grupa, kas nodrosina oglhidratus

ikdienas uztura.

Eksperti atbalstija bérnu vecuma grupas dalfjumu no 2 gadu vecuma, noradot, ka gan uzturvielu
vajadzibas, gan produktu apjoms, ko $Ts vecuma grupas bérni var apést, ir bGtiski atskirigs no vecakiem
bérniem, tapéc tos apvienot ar vecakiem bérniem nebltu vélams. Paré&jais vecuma grupu dalijjums
atstats atbilstoSi VM dalijumam “leteicamo energijas un uzturvielu devu” dokument3, jo citadakam

dalljumam eksperti nesniedza pamatojumu.

Papildus eksperti noradija uz nepiecieSamibu ieklaut vairak piena produktu vecuma grupa 7-14
gadiem, ka tas iestradats MK noteikumos Nr. 17222, Sis ieteikums tika nemts véra, bet produktu
saraksta piena produktu grupa korigétas proporcijas piena produktiem, lai varétu izveidot atbilstosas
édienkartes. Nemot véra, ka piena produktu grupas galvenais uzdevums ir nodrosinat pietiekamu

kalcija daudzumu, Sis meérkis ar noraditajiem produktu daudzumiem ir sasniegts.

Eksperti rekomendéja partikas groza ieklaut vietéjas izcelsmes produktus, pieméram, plimes,
bumbierus, dzérvenes, ka art produktus uztura papildinasanai — séklas un riekstus. Partikas groza
izstradé sezonalie produkti, pieméram, plimes, dzérvenes, art bumbieri un kirbji, tiek ieklauti iespé&ju
robezas, planojot tiem alternativas citas sezonas. Tomér cenu aprékinam varétu tikt izmantots viens
produkts, kas atbilstu konkrétai produktu grupai, tade| partikas groza saraksta pie produktiem iekavas

noraditi citi l1dzigi produkti, ar kuriem iesp&jams tos aizstat vai ar kuriem dazadot édienkarti.

Ekspertu komentari un ieteikumi ir iestradati atbilstosajas nodevuma sadalas.

22 MK noteikumi nr.172 par uztura normam izglitibas iestaZu izglitojamiem, socialas apripes un socialas
rehabilitacijas institlciju klientiem un arstniecibas iestazu pacientiem
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6. Izstradato uztura planu un partikas groza novértéjums
fokusgrupas
Lai sagatavotie materiali bltu izmantojami sabiedriba, ka ari atbilstu sabiedribas vajadzibam un
paradumiem, izveidotie uztura plani un partikas grozs tika parbaudits fokusgrupu diskusijas, kuras
piedalijas abu dzimumu respondenti 27-74 gadu vecuma no Rigas un regioniem, parstavot dazadas
iedzivotaju grupas. Kopa fokusgrupas piedalijas 15 dalibnieki (4 viriesi, 11 sievietes), kas bija sadaltti
tris grupas, pa pieciem dalibniekiem katra. Vértéjot péc ienakumu [ilmena uz vienu majsaimniecibas
locekli — <500 EUR — 1 dalibnieks; 500-750 EUR — 6 dalibnieki; 750-1000 EUR — 3 dalibnieki; >1000 EUR
— 5 dalibnieki. Nevienam daltbniekam nebija Tpasu uztura ierobeZzojumu, tomér viens daltbnieks sekoja

[Tdzi uznemtajam cukura daudzumam.

Diskusiju mérkis bija novértét izstradato partikas grozu atbilstibu realas dzives vajadzibam, ka art
izveidoto uztura planu lietderibu, lietoSanas értumu, saprotamibu, ieklauto produktu atbilstibu tipiskai
édienkartei. Sakotnéji dalibniekiem netika skaidrots partikas groza un uztura planu izstrades mérkis
un uzturvielu atsauces avots, |laujot iepazities ar sagatavotajiem materialiem — produktu daudzumu
un édienkarti nedélai. Diskusijas beigas dalibniekiem tika sniegts sikaks skaidrojums par partikas groza

ieklauto produktu daudzumu, ka ar partikas groza izstrades mérkiem.

Katram individam édienkarte atskiras, tadé], novértéjot produktu sarakstu, diskusijas dalibnieki,
protams, vadijas péc savas personigas pieredzes. DaZi dalibnieki noradija, ka nemeédz ést auzu parslu
putru, bet labprat éd citu graudaugu putru, tadéjadi, noradot alternativos produktus saraksta, bija
iespéjams to pielidzinat gandriz visu dalibnieku édienkartém. Balstoties uz So komentaru, partikas

grozs un uztura plani tika papildinati ar vairakam iesp&jamam alternativam.

Visvairak komentaru no dalibniekiem bija par galas produktu daudzumu édienkarté. Dalibnieki
atzina, ka bieZi galas daudzums édienkarté ir lielaks neka partikas groza ieklautais. Sis novérojums
saskan ari ar faktiskajiem partikas patérina datiem, kur galas un zivju patérins diena ir lielaks neka
rekomendacijas noradits. Dalibnieki piemin ari, ka méedz édienkarté ieklaut galas subproduktus,
kuriem atseviSka vieta produktu saraksta nav paredzéta, bet tos var ieklaut édienkarté ka alternativu
galai. Partikas groza galas subproduktiem atseviska pozicija netiek planota, jo tie uztura nebdtu

jaieklauj ikdiena, bet $adus produktus var izmantot ka alternativu galas produktiem.

Par graudaugu grupas produktiem dala dalibnieku atzina, ka nelieto tos tik daudz, cik minéts
rekomendacijas. Dalai dalibnieku art ieteiktais piena produktu daudzums skita parak liels, tomeér
paustas atzinas, ka daltbnieki apzinas, ka vinu ikdienas édienkarte nav sabalanséta atbilstosSi organisma

vajadzibam.
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Partikas groza tika ieklautas gan jiras zivis, gan saldldens zivis, tadéjadi nodrosSinot dazadibu un
daléji art omega-3 taukskabju daudzumu, tomér ka saldtdens zivs atsauce tika izmantota karpa, kurai
tiek monitorétas ari cenas, kas vélak tiks izmantotas aprékinos. Dalibnieki atzina, ka médz lietot zivis
sava édienkarté, tomér karpa neb@tu tas atsauces produkts, ko izmantotu biezak. Uztura tiek ieklautas
dazadas veikalos nopérkamas saldétas jlras un saldidens zivis, tapéc partikas groza zivis ieklautas

kopéja kategorija, ar piemériem noradot, ka sadala ieklaujamas gan jlras, gan salddens zivis.

Veértéjot izstradatos uztura planus, viens no diskusijas dalibniekiem noradija, ka viens no
svarigakajiem punktiem ir laiks, kas nepiecieSams édiena pagatavosanai. Daltbniekiem ar maziem
bérniem maltiSu pagatavosanas atrums ir batiski svarigaks neka citiem, tomer visi dalibnieki atzina, ka
nevélas parak ilgu laiku pavadit gatavojot. Laiks ir viens no iemesliem, kadel dazi dalibnieki sava
édienkarté neieklauj nemaz vai ieklauj mazak paksaugu. Ja paksaugus lieto, tad iegadajas tos jau

gatava vai konservéta veida, nevis gatavo pasi.

Saldumi, Sokolade un dazadi neveseligi naski ir daudzu dalibnieku édienkarté, tadél dalibnieki
VEljas izprast, kadé| partikas groza un uztura planos nav ieklauti rpnieciski razoti saldumi, naski un
konditorejas izstradajumi. Savukart par uztura planos ieklautajiem uzkodu produktiem — zavétiem
augliem, riekstiem, ari cepumu un desertu receptém — daltbniekiem iebildumu nebija. Partikas groza
ieklautais ievarijumu daudzums péc dalibnieku domam varétu tikt samazinats, palielinot édienkarté
saldétu auglu vai ogu daudzumu. Sis ieteikums nemts véra, pieaugu$o édienkarté nedaudz samazinot
ievarjjumu daudzumu un édienkarté paredzot svaigo un saldéto ogu un auglu izmantosanu Sadam

nolikam.

Diskusijas vairakkart tika pieminéts, ka tipiska brokastu edienkarté ir olas vai omletes, ka ari uz
sviestmaizém sviesta vieta tiek izmantots kausétais siers vai kréemsiers. Péc fokusgrupu diskusijam Sie
komentari tika nemti véra un partikas groza un uztura planos veikts parrékins, lai varétu brokastu
édienkarté ieklaut olas, ka ari dala siera tika aizstata ar kauséto sieru vai ka alternativu tam —
krémveida sieru. Péc lidziga principa tika mainita ar galas ieklausana édienkartg, to vairak papildinot
pamata maltités, bet neizmantojot sviestmaizém. Sadas izmainas tika veiktas pieaugu$o uztura planos,
savukart senioru uztura planos édienu dazadibai izmainas netika veiktas. Uztura planu apraksta
papildus tiek ieklauts noradijums, ka produktus savstarpéji iespéjams mainit, tadejadi produktus

kombinéjot péc savam vélmem.

Diskusijas daltbnieki minéja, ka darzenu sadalu vélétos papildinat ar redisiem, kolrabjiem, kaliem,
rutkiem, papriku. Sis komentars nemts véra, papildinot édienkartes, ipasi vasaras sezonai. Paprika

ieklauta ka atsevisks produkts, savukart paréjie minétie iekJauti ka alternativa citas darzenu sadalas.
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Dalibnieku viedoklis par partikas grozu un izstradatajam uztura planiem bija nedaudz atskirigs,
pirms tika sniegta sikaka paskaidrojosa informacija. Pirms informacijas sanemsanas dalibnieki vairak
vértéja édienkartes péc savas pieredzes, akcentéjot, ka to vajadzétu papildinat ar dazadiem nasku
produktiem, savukart péc detalizétas paskaidrojosas informacijas sanemsanas atzina, ka, iesp&jams,
vinu personiga édienkarte nav ideala un ka bUtu interesanti novértét pasSsajitu, ievérojot uztura
planos paredzéto édienkarti. Dalibnieku viedoklis par édienreizu biezumu vai sadalijumu bija
nemainigs pirms un péc papildus informacijas sanemsanas, tadéel $aja pozicija izmainas netika veiktas.

Jaatzime, ka Sads édienreizu sadalijums ir rekomendéts ari veseliga uztura ieteikumos.

Ta ka viens no biezak uzdotajiem jautajumiem fokusgrupas bija par galas produktu ieklausanu
édienkartes, dalibniekiem tika skaidrots, ka, planojot partikas grozu, ir vertigak ieklaut galu, nevis galas
produktus tiesi uzturvértibas dél, tada veida nodrosSinot, ka tiks uznemts vairak olbaltumvielu, mazak
tauku un sals, kas édienkartés citadi varétu parsniegt ieteicamo daudzumu. Uzturvértibas

salidzinajumu biezak uztura ieklautajam desam un galai var apskatit 6. tabula.

6. Tabula. Desu un pagatavotas galas uzturvértibas salidzinajums®

En. vért. Tauki Pies. tauksk. Oglhidrati  Olbaltumvielas Sals
(kcal/100g) (g/100g)  (g/100¢g) (g/100g) (g/100g) (/100 g)
Desa, varita 346 33,6 12 0,2 11,7 1,7
Desa, puszavéta 379 33,5 21,1 0,2 19,9 3,2
Cukgala, liesa, 175 6,1 2,1 - 29,8 0,14

sautéeta

Diskusiju daltbnieki atzinigi vértéja izstradatos uztura planus un minéja, ka varétu tas izmantot
sava ikdiena, ka arl péc diskusijas véléjas paturét uztura planus personigai lietoSanai. Daltbnieku
diskusijas varéeja parliecinaties, ka maltiSu sadalijjums un energijas sadalfjums maltités atskiras katram
individam — dalai dalibnieku iecienttakas ir energétiski bagatakas pusdienas, dalai vakarinas vai
brokastis, tade] edienkartes variacijas iespéjas daltbniekiem ir svarigas. Receptém klat esosais aprékins
daltbniekiem $kita noderigs, tomér vairums atzina, ka tas vairak noderétu informativi, lai novértétu

maltisu energétisko vertibu, bet visdrizak netiktu izmantots ikdiena.

7. Partikas produktu groza salidzinajums starp Baltijas valstim
Salidzinot Latvijas partikas grozu ar kaiminvalstim Lietuvu un lgauniju, ir vérojamas nelielas
atskiribas, tomér pamata produktu grupas Baltijas valstis izvélétas péc lidzigas pieejas (skat. 7.tabulu).

Galvenas atskiribas novérojamas produktu izvélé, kur gan Lietuva, gan Igaunija galas un zivju produktu

23 Uzturvértibas informacija iegta no InstitiGta BIOR parraudzibd eso$as Nacionalds Partikas sastava datubazes
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grupa ieklautas arT desas, zivju konservi, savukart Lietuva ieklauti arT saldumi. Atskirtbas novérojamas
arT pamata produktu grupu proporcijas, kur Lietuvas partikas groza ir batiski mazak auglu neka abas
paréjas Baltijas valstis. Igaunija ir batiski mazak piena produktu neka abos paréjos partikas grozos.
Savukart Latvijas partikas groza ieklauts vairak olu neka Lietuva un Igaunija. Tas, iespéjams, saistams
ar to, ka Latvijas partikas groza nav ieklauti gatavie partikas produkti un olas tiek izmantotas édienu
gatavos$ana, nevis tikai lietotas atseviski. Salidzinot partikas groza izmaksas starp valstim, sadu
produktu grupu proporciju atskiritbas janem veéra, jo tas var veidot atskiribas art kopé€ja partikas groza
izmaksas. Pieméram, kartupeli ir létaki neka piena produktu grupas produkti, Iidz ar to pat lidziga

kopéja partikas groza kaloriju daudzuma gadijuma partika grozu izmaksas var atskirties.

7. Tabula. Partikas produktu grozu salidzinajums Baltijas valstis?*

Produktu grupa/daudzums bruto ménesi, kg  Latvija Igaunija* Lietuva**
Augli 6.75 7.80 1.02
Darzeni 13.53 12.81 5.43
Piens un piena produkti 16.80 9.90 23.41
Gala un zivis (t.sk. to produkti) 6.07 7.32 4.09
Graudaugi 441 4.05 2.66
Maize 3.00 6.15 9.86
Kartupeli 6.18 12.00 10.91
Olas, gab 26 9 15
Paksaugi 0.604 0.300 0.133
Tauki un ellas 0.430 0.750 0.365
Rieksti un séklas 0.514 0.120 -
Kakao 0.042 0.030 -
Cukurs, medus, saldumi 0.900 0.750 1.183
Kafija 0.300 0.150 -
Téja 0.090 0.030 -
Sals 0.150 0.090 -
levarijums 0.450 0.600 0.208
Garsvielas (etikis, pipari utml.) 0.450 - -
Kopéja groza energétiska vértiba, kcal 2335 2400 Atbilstosi valsts uztura
rekomendacijam (2300-
2450 kcal)

*2004. gada metodika; **2006. gada metodika

Savukart, salidzinot Sobrid izstradato partikas grozu ar produktu klastu, kas noradits péc Latvija
spéka esosas 1991. gada metodologijas, var novérot atskiribas atsevisku produktu daudzumos,
pieméram, Sobrid partikas groza ieklauts vairak auglu, bet mazak piena produktu neka 1991.

24 Informacija sagatavota izmantojot pieejamo informaciju par Igaunijas un Lietuvas partikas grozu:
https://www.sm.ee/sites/default/files/content-

editors/Ministeerium kontaktid/Uuringu ja analuusid/Sotsiaalvaldkond/elatusmiinimum ja vaesus
piiri_hindamine ii osa.pdf
https://www.journals.vu.lt/statisticsjournal/article/download/16668/15796
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metodologija. Tapat nav iek|auti konditorejas izstradajumi un saldumi, kas ieprieks bija izdaliti kopa
ar cukuru atseviska kategorija.

8. Uztura plani un partikas produktu grozs nedélai

Katram cilvekam ir nepiecieSams individuals energijas un uzturvielu daudzums, lai vinu organisms
spéetu funkcionét un veikt fiziskas un gariga rakstura aktivitates. Energiju un uzturvielas nodrosina
partika. Katra partikas produkta ir atskirigs uzturvielu daudzums, tadél ikdienas uztura nepiecieSams
ieklaut dazadus partikas produktus, kur katrs produkts dos savu ieguvumu organismam. Nepietiekams
kadas uzturvielas daudzums var ierobeZot organisma funkcioné$anas sp€jas vai veicinat kadu slimibu

attistibu, ja ta trikums novérojams ilgstosi.

Partikas grozs ir bitiska iedzivotaju iztikas minimuma sastavdala, tomeér tikai partikas produktu
saraksts var dalai iedzivotaju Skist nesaprotams vai neskaidrs. Tadé| ir sagatavoti uztura plani vienai
nedélai, lai iedzivotajiem bltu uzskatams piemérs, ka partikas groza ieklautos produktus izmantot
praktiski. Visu uztura planu pamata ir uzturvielu aprékins, kas lauj parliecinaties, ka tiek sasniegts

nepiecieSamais uzturvielu daudzums, kas nepiecieSams pieaugusam cilvékam.

Uztura plani veidoti vienai personai dazadam vecuma grupam, tacu tas iespéjams kombinét,
tadéjadi nodrosinot pilnvertigu maltiti dazadiem majsaimniecibu tipiem, pieméram, vecakiem ar

bérnu vecuma no 2-6 gadiem.

Uzturvielu vajadzibas noraditas vidéji aktivam cilvékam, atbilstosi vina vecuma grupai. Pieméram,

vidéja aktivitate pieaugusajiem nozimé, ka fiziskas aktivitates tiek veiktas vismaz 150 mindtes nedéla.

Partikas groza un uztura planos ieklauti produkti, kas pieejami Latvija, iespéju robezas ir
raksturigi Latvijas produkti, ka art produkti, kas bieZi atrodami patérétaju édienkartés. Partikas groza
netiek ieklauti rdpnieciski razoti galas produkti, saldumi, deserti, naski un uzkodas, kas biezZi satur
vairak cukura, sals un tauku neka veselibai nepiecieSsams, ta vieta ieklaujot pamata partikas produktus,

no kuriem iedzivotaji majas apstaklos var pagatavot dazadus vértigus un veseligus édienus.

Edienkartes dazadibai, graudaugus, pieméram, auzu parslas var aizstat ar mieZu putraimiem,

vai darzenu klastu atbilstosi sezonai papildinat ar baklazaniem, kabacdiem, dazadam ogam un augliem.

Noradrttais energijas un uzturvielu daudzums diena nedélas ietvaros var variét, nenodarot
veselibai kaitéjumu. Edienus dienu ietvaros var mainit un papildinat. Katrai maltitei klat pievienotais
aprékins laus novértét maltites uzturvéertibu, tadéjadi tas papildinot, samazinot, mainot vietam

atbilstosi individa dzivesveidam un vajadzibam.
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Uztura planos ieklautas tris pamata édienreizes un divas uzkodu reizes, nodrosSinot vienmérigu
energijas daudzumu visas dienas garuma, tomér atbilstosi individa vajadzibam un dienas reZzimam

édienreizes iespéjams kombinét un maintt.
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Secinajumi

1.

10.

Partikas grozs izstradats atbilstoSi partikas groza izstrades vadlinijam, balstoties uz spéka
eso$ajiem veseliga uztura ieteikumiem?>?¢. Izstradatais materials paredz, ka to iespéjams ari
nakotné atbilstosi korigét, ja tiek mainiti veseliga uztura ieteikumi.

Izveidotais partikas grozs atbilst Latvijas iedzivotaju vajadzibam, nodroSinot atbilstosu
energijas un uzturvielu daudzumu personam ar vidéju aktivitati. 2’

Izstradatais partikas grozs nodrosina ne tikai pamata uzturvielu uznemsanu, bet arl
nepiecieS$amo vitaminu un mineralvielu daudzumu pietiekama apjoma, nemot véra vitaminu
un mineralvielu zudumus gatavosanas laika.

Partikas grozs nav veidots specialam sabiedribas grupam ar konkrétiem uztura
ierobezojumiem, tomeér izstradato partikas grozu iespéjams izmantot par pamatu, veidojot
partikas grozus cilvékiem ar specifiskam uztura vajadzibam.

Partikas groza ieklautie produkti ir Latvija pieejami un uztura bieZi lietoti produkti, kuri tiek
izmantoti ikdiena.

Partikas groza izstradeé ir sareZgiti nodrosinat sezonalo produktu ieklausanu gan to ierobeZotas
pieejamibas dél konkrétos periodos, gan art cenu monitoringa iespéju dél. Partikas groza
izstrade Sis faktors tika nemts véra, paredzot produktu alternativas $ados gadijumos.

Partikas grozs izveidots iedzivotajiem daZadas vecuma grupas, kas lauj tos kombinét atbilstosi
konkrétam majsaimniecibu tipam, nodrosinot atbilstoSu uzturvielu daudzumu visiem vienas
majsaimniecibas locekliem.

Uztura plani ar praktisku pieméru parada partikas groza ieklauto produktu izmantoSanas
iespéjas, ieklaujot produktus gan tradicionalas recepteés, gan jaunas produktu kombinacijas.
Uztura planos ieklautas édienreizes un édienus iespéjams kombinét, mainit un korigét
atbilstosi individa individualajam vajadzibam.

Izstradatais partikas grozs atskiras no reala iedzivotaju partikas produktu patérina, salidzinot
to gan ar partikas patérina datiem, gan ar fokusgrupu diskusiju secinajumiem. lzstradatais

partikas grozs nodrosina atbilstoSu uzturvielu un energijas uznemsanu, tadéjadi neveicina ar

25 V/M. Uztura ieteikumi pieaugusajiem. 2008/2020.
http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/uztura ieteikumi pieaugusajiem.pdf

https://www.vm.gov.lv/lv/media/3017/download

26 VM. leteicamas energijas un uzturvielu devas, 2017.
http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/Tava%20veseliba/VM ieteicamas energijas_un_uzturvielu devas g.p

df

27vidé&ja aktivitate pieaugusajiem nozimé, ka fiziskas aktivitites tiek veiktas vismaz 150 minGtes nedéla.
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11.

12.

13.

14.

15.

uzturu saistttu slimibu attistibu, turpreti partikas patérina datos redzams, pieméram,
palielinats tauku, cukura un sals daudzums un nepietiekams dzelzs, kalcija un D vitamina
daudzumes, kas var veicinat ar uzturu saistitu saslimsanu attistibu.

Salidzinot Latvijas partikas grozu ar Igaunija un Lietuva izstradatajiem, kopéjais energijas
daudzumes, ko sasniedz ar groza ieklautajiem produktiem, visas tris valstis ir lidzigs, bet atskiras
izvéléto produktu daudzums un dazadiba.

Lietuva un lgaunija izvélejusas ieklaut partikas groza galas subproduktus, ka ari galas un zivju
produktus, pieméram, desas, zivju pirkstinus. Sie produkti ieklauti neliela daudzum3, tadéjadi
tos nevar uztura ieklaut katru dienu. Latvijas partikas groza $adi produkti nav ieklauti, jo tie
satur mazak vertigu uzturvielu, tadéel groza ieklauti pamatprodukti, no kuriem iespéjams
pagatavot dazadus édienus.

Igaunija partikas groza édienkarté ieklauts batiski lielaks galas un zivju daudzums, bet
apmeéram uz pusi mazaks piena produktu daudzums neka Latvija un Lietuva. Savukart Lietuva
ieklauts uz pusi mazaks auglu un darzenu daudzums neka Latvija un Igaunija. Sada veida
nianses produktu daudzumos un proporcijas var mainit kopéja partikas groza izmaksas, tadeél,
salidzinot izmaksas starp valstim, to noteikti nepiecieSams nemt véra.

Partikas grozs dazadas valstits pamata veidots uz lidzigiem principiem, ieklaujot vienadus
pamata produktus, bet atSkiras papildus produktu klasts, kas balstits uz valsts vélmi un
vajadzibam iekJaut produktus, kam ir sociala vai kulturala loma.

Partikas grozu salidzinot ar citu valstu datiem, janem véra — katra valsti atSkiras princips, vai
partikas groza ieklautie produkti ir atlasiti balstoties uz dzimumu un vecumu vajadzibam, ka
art atseviskos gadijumos tiek lietoti koeficienti, kas samazina partikas groza izmaksas, ja viena

majsaimnieciba dzivo vairaki cilveki.
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1. Pielikums - Partikas grozu aprékins pieaugusajiem nedélai

1.1.

Nedéla nepiecieSamais energijas un uzturvielu aprékins no produktu
grupam pieaugusajiem

Augli, darzeni 1228,9 209,7
Piens 3227,7 264,0 196,1 161,1
Gala 3141,7 233,8 217,3 51,2
Graudaugi* 7105,7 228,6 65,6 1366,1
Tauki/cukurs/naski 2157,8 5,6 102,2 299,5
Kopa: 16861,7 731,9 581,1 2087,6

17,36% | 31,02% 49,52%
Nodrosinajums 103% 119% 117% 89%
*graudaugi ieklauti ~800 grami diena
Uzturvielu sadalijums,
péc rekomendacijam 10-20% 25-30% | 45-60%

Produktu grupas un to daudzumi pieaugusajiem nedélai

1 | Rudzu rupjmaize

2 | Graudu/séklu maize 210 210

3 | Griki 840 400

4 | Makaroni, pilngraudu 840 294
Auzu parslas (ar dazadu

5 | graudu parslas, kukurizas putraimi) 910 260

6 | Kartupeli 1050 1443

7 | Risi, baltie 490 175

8 | Mieii, gribas 210 70

9 | Milti, kviedu, pilngraudu 350 350
KOPA: 5390 3692

Aboli
11 | Bumbieri 245 272
12 | Banani 140 233
13 | Citrusaugli, piem., apelsini 140 200
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Ogas (svaigas/saldétas zemenes; plimes;
14 | dzérvenes) 315 371
Lapu salati, piem., spinati,
lapu salati, rukola,
15 | iesp€jams art kinas kaposts u.c. 140 187
16 | Tomati, 210 214
17 | Gurki, svaigi 245 258
18 | Paprika, 315 394
Kaposti, piem., galvinkaposti,
19 | pukkaposti 420 591
Burkani (sezonali ar1 kali,
20 | kolrabji un redisi) 420 548
21 | Locini un dilles, svaigi 35 41
22 | Bietes, pagatavotas 210 276
23 | Sipoli, 210 247
24 | Kirbji vai kabaci/cukini 210 402
KOPA: 3500 4523

25 | Vistas gala 250 595
26 | Cikgala 150 252
27 | Zivis (jaras un saldtdens zivis, saldétas zivis) 200 571
28 | Olas 300 370
29 | Pupas, zirni, lécas 290 141
30 | Rieksti un séklas 120 120

KOPA: 1310 2050

31 | Piens 1400 1400
32 | Kefirs/jogurts 1400 1400
33 | Biezpiens 700 700
34 | Kréjums 140 140
35 | Siers 210 210
36 | Kausétais siers 70 70

KOPA: 3920 3920

37 | Cukurs 140 140
38 | Medus 70 70
39 | levarijums, auglu/ogu 105 105
40 | Augu ella 70 70
41 | Sviests 30 30
42 | Zavéti augli 210 210
43 | Sals, piem., jodétais 35 35
44 | Garsvielas, piem., galda etikis 70 70
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45 | Garsvielas, piem., melnie pipari 35 35
46 | Tgja 21 21
47 | Kafija 70 70
48 | Kakao (pulv.) 10,5 10

KOPA: 866,5 866
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2. Pielikums - Partikas groza aprékins senioriem nedélai

2.1. Nedéla nepiecieSamais Energijas un uzturvielu aprékins no produktu
grupam - senioriem

Augli 1195,3 203,5
Piens 2721,7 231,6 172,0 121,9
Gala 2691,7 209,0 180,2 49,6
Graudaugi* 7006,3 225,9 65,5 1345,2
Tauki/cukurs/naski 2373,4 6,0 100,8 356,1
Kopa: 15988,3 672,5 518,4 2076,3

16,82% | 29,18% 51,95%
Nodrosinajums 107% 120% 114% 97%

2.2. Produktu grupas un to daudzumi senioriem nedélai

1 | Rudzu rupjmaize
2 | Graudu/séklu maize 210 210
3 | Griki 840 400
4 | Makaroni, pilngraudu 840 294
Auzu parslas (art dazadu
5 | graudu parslas, kukurizas putraimi) 910 260
6 | Kartupeli 1050 1443
7 | Risi, baltie 490 175
8 | Mietzi, grubas 210 70
9 | Milti, kviedu, pilngraudu 350 350
KOPA: 5390 3692
Aboli
11 | Bumbieri 245 272
12 | Banani 140 233
13 | Citrusaugli, piem., apelsini 140 200
Ogas (svaigas/saldétas zemenes; plimes;
14 | dzérvenes) 315 371

Lapu salati, piem., spinati,
lapu salati, rukola,
15 | iesp€jams art kinas kaposts u.c. 140 187
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16 | Tomati, 210 214
17 | Gurki, svaigi 245 258
18 | Paprika, 315 394
Kaposti, piem., galvinkaposti,
19 | pukkaposti 420 591
Burkani (sezonali ar1 kali,
20 | kolrabji un redisi) 420 548
21 | Locini un dilles, svaigi 35 41
22 | Bietes, pagatavotas 210 276
23 | Sipoli, 210 247
24 | Kirbji vai kabaci/cukini 210 402
KOPA: 3500 4523
el Al TR Svars, g: . Svars, brutto
neto/nedéla (g/ned.)
25 | Vistas gala 230 548
26 | Cikgala 130 218
Zivis (jdras un saldidens zivis, saldétas
27 | zivis) 170 486
28 | Olas 300 370
29 | Pupas, zirni, lécas 290 141
30 | Rieksti un seklas 80 80
KOPA: 1200 1843
Piens produd notofmadsl )
31 | Piens 1000 1000
32 | Kefirs/jogurts 1000 1000
33 | Biezpiens 700 700
34 | Kréjums 140 140
35 | Siers 180 180
36 | Kauseétais siers 70 70
KOPA: 3090 3090
Produkti édienu pagatavo3anai nest‘s;ségélé Sv?gr;; :::')tto
37 | Cukurs 100 100
38 | Medus 70 70
39 | levarijums, auglu/ogu 105 105
40 | Augu ella 65 65
41 | Sviests 25 25
42 | Zaveti augli 180 180
43 | Sals, piem., jodétais 35 35
44 | Garsvielas, piem. galda etikis 70 70
45 | Garsvielas, piem. melnie pipari 35 35
46 | Taja 21 21
47 | Kafija 70 70
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48

Kakao (pulv.)

10,5

10

KOPA:

786,5

786
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3. Pielikums - Partikas groza aprékins bérniem 2-6 gadu vecuma
grupa nedélai

3.1. Nedéla nepiecieSamais Energijas un uzturvielu aprékins no produktu grupam
bérniem 2-6 gadi

Augli 736,6 127,9
Piens 1323,2 88,9 74,5 85,6
Gala 1347,2 109,9 92,0 16,6
Graudi 3002,7 99,1 35,2 718,3
Tauki/cukurs/naski 2615,8 12,7 172,4 248,3
Kopa: 9025,5 310,5 374,1 1196,6
Uzturvielas E% 14% 37% 53%
Nodrosinajums 101% 111% 107% 102%

3.2. Produktu grupas un to daudzumi bérniem 2-6 gadi nedélai

1 | Rudzu rupjmaize
2 | Graudu/séklu maize 105 105
3 | Griki 280 133
4 | Makaroni, pilngraudu 280 98
5 | Auzu parslas, arf citas parslas 280 80
6 | Kartupeli 315 420
7 | Risi 105 38
8 | Milti, kviesu, pilngraudu 280 280
KOPA: 1890 1399

14

Lapu salati, svaigi

70

Aboli
10 | Bumbieri 140 165
11 | Banani 105 124
12 | Apelsini 105 124
Ogas (svaigas/saldétas
13 | zemenes; plimes; dzérvenes 210 246

93

15

Tomati, svaigi

210

214
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16 | Paprika 42 50
17 | Gurki, svaigi 210 221
18 | Galvinkaposti 210 295
19 | Burkani 210 274
20 | Locini un dilles, svaigi 35 41
21 | Bietes, pagatavotas 140 184
22 | Sipoli, pagatavoti 105 124
23 | Kirbji, pagatavoti 210 402

KOPA: 2142 2721

24 | Vistas gala 100 238
25 | Cakgala 100 168
26 | Zivis 100 286
27 | Olas 120 148
28 | Rieksti, seklas 40 40
29 | Pupas/zirni 100 49

KOPA: 560 929

30 | Piens 800 840
31 | Kefirs/jogurts 800 840
32 | Biezpiens 140 140
33 | Kausétais siers 21 21
34 | Krejums 80 80
35 | Siers 49 49

KOPA: 1890 1970

36 | Cukurs 70 70
37 | Medus 35 35
38 | Augu ella 84 84
39 | Sviests 84 84
40 | Zavéti aug]i 112 112
41 | levarijums 50 50
42 | Biezpiena sierins 70 70
43 | Kakao pulv. 10,5 10,5
44 | Sula, auglu 350 350
45 | Téja 21 21

KOPA: 865,5 865,5




4. Pielikums - Partikas groza aprékins bérniem 7-14 gadi nedélai

4.1. Nedéla nepiecieSamais Energijas un uzturvielu aprékins no produktu grupam
bérniem 7-14 gadi

Augli 1130,4 193,9
Piens 2254,4 169,1 135,4 119,2
Gala 2480,9 184,8 169,6 44,0
Graudi 5522,4 181,6 60,2 1264,7
Tauki/cukurs/naski 3561,1 17,3 219,9 367,1
Kopa: 14949,1 552,8 585,1 1988,9
Uzturvielu E% 15% 35% 53%
Nodrosinajums 104% 103% 113% 105%

4.2. Produktu grupas un to daudzumi bérniem 7-14 gadi nedeélai

1 | Rudzu rupjmaize 371 371
2 | Graudu/séklu maize 161 161
3 | Griki 630 300
4 | Makaroni, pilngraudu, vartti 630 221
Auzu parslas un
5 | citas graudaugu parslas 630 180
6 | Kartupeli, variti 840 1120
7 | Risi 210 75
8 | Milti, kviesu, pilngraudu 420 420
KOPA: 3892 2847

9 | Aboli 245 288
10 | Bumbieri 245 288
11 | Banani 140 165
12 | Apelsini 140 165

Ogas (svaigas/saldéetas
13 | zemenes; plimes; dzérvenes) 315 371

14 | Lapu salati, svaigi 140 187
15 | Tomati, svaigi 210 214
16 | Paprika 40 50




17 | Gurki, svaigi 245 258
18 | Galvinkaposti 420 591
19 | Burkani 420 548
20 | Locini un dilles, svaigi 35 41
21 | Bietes, pagatavotas 210 276
22 | Sipoli, pagatavoti 210 247
23 | Kirbji, pagatavoti 210 402
KOPA: 3225 4091
Gala, zivis, pakSaugi nest‘c’;:'lségé!é brust‘tlz;:egéélé
24 | Vistas gala 200 476
25 | Cukgala 100 168
26 | Karpa 80 229
27 | Silke/lasis 120 343
28 | Olas 180 222
29 | Paksaugi (zirni, pupas, lécas) 250 122
30 | Rieksti, seklas 100 100
KOPA: 1030 1660
AT (e L. nest‘s:\sc’ejélé brust‘t,:;:e%éié
31 | Piens 1040 1120
32 | Kefirs/jogurts 1120 1120
33 | Biezpiens 350 350
34 | Kausetais siers 70 70
35 | Kréjums 80 80
36 | Siers 140 140
KOPA: 2800 2880
Produkti édienu Svars, g, Svars, g,
pagatavosanai neto/nedéla brutto/nedéla
37 | Cukurs 70 70
38 | Medus 35 35
39 | Augu ella 126 126
40 | Sviests 84 84
41 | levarijums 70 70
42 | Zavéti augli 210 210
43 | Sula, auglu 700 700
44 | Kakao pulv. 10,5 10,5
45 | Biezpiena sierins 91 91
46 | Téja 21 21
47 | Sals, jodeétais 14 14
KOPA: 1396,5 1396,5
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5. Pielikums - Partikas groza aprékins bérniem 15-18 gadi nedélai

5.1. Nedéla nepiecieSamais Energijas un uzturvielu aprékins no produktu grupam

bérniem 15-18 gadi

Augli 1228,9 209,7
Piens 3227,7 264,0 196,1 161,1
Gala 3127,8 230,9 212,2 60,8
Graudi 7880,3 257,9 79,7 1496,9
Tauki/cukurs/naski 4048,7 9,7 241,8 443,9
Kopa: 19513,3 762,5 729,8 2372,4
Uzturvielu E% 16% 34% 49%
Nodrosinajums 105% 109% 109% 97%

5.2. Produktu grupas un to daudzumi bérniem 15-18 gadi nedélai

1 | Rudzu rupjmaize 490 490
2 | Graudu/séklu maize 315 315
3 | Griki 1050 500
4 | Makaroni, pilngraudu, vartti 1050 368
Auzu parslas,(ari citas
5 | graudaugu parslas) 910 260
6 | Kartupeli, variti 980 1307
7 | Risi 420 150
8 | Milti, kviesu, pilngraudu 420 420
KOPA: 5635 3809

9 | Aboli 280 329
10 | Bumbieri 280 329
11 | Banani 175 206
12 | Apelsini 140 165

Augli un ogas, svaigas un
saldetas (Plimes, zemenes,
13 | dzérvenes u.c.) 315 371

14 | Lapu salati, svaigi 140 187
15 | Tomati, svaigi 210 214
16 | Paprika 315 394
17 | Gurki, svaigi 245 258




Kaposti (galvinkaposti,
18 | pukkaposti) 410 591
Burkani,( sezonali ar1 kali,
19 | kolrabiji, redisi) 420 548
20 | Locini un dilles, svaigi 35 41
21 | Bietes, pagatavotas 210 276
22 | Sipoli, pagatavoti 210 247
23 | Kirbji, (sezona cukini, kabaci) 210 402
KOPA: 3595 4558

24 | Vistas gala 250 595
25 | Cukgala 150 252
26 | Zivis 200 571
27 | Olas 240 296
28 | Rieksti un séklas 120 120
29 | Paksaugi (pupas, zirni, I1écas) 350 88

KOPA: 1310 1923
30 | Piens 1400 1400
31 | Kefirs/jogurts 1400 1400
32 | Biezpiens 700 700
33 | Kausétais siers 70 70
34 | Kréjums 140 140
35 | Siers 210 210

KOPA: 3920 3920

36 | Cukurs 70 70
37 | Medus 70 70
38 | Augu ella 168 168
39 | Sviests 84 84
40 | Zavéti augli 210 210
41 | Kakao pulv. 10,5 11
42 | levarijums 105 105
43 | Sula, auglu 840 840
44 | Kafija, malta 70
45 | Téja 21
46 | Sals, jodétais 35

KOPA: 1557,5 1558




6. Pielikums — Uztura plani bérniem no 2-6 gadu vecumam ar
uzturvielu aprekinu nedélai

Kas ir uzturvielu aprékina pamata?

Uzturvielu vajadzibu aprékina izmantotas Veselibas ministrijas leteicamas energijas un uzturvielu
devas Latvijas iedzivotajiem (2017.g 24. novembra VM Rik. Nr.212). Aprékina konkrétajai vecuma
grupai izvelétas energijas un uzturvielu devu videjas vértibas, tadéjadi nodrosinot pietiekamu
energijas daudzumu cilvéekam ar vidéju aktivitates limeni. Noradttais energijas un uzturvielu daudzums

diena nedélas ietvaros var variét, nenodarot veselibai kaitéjumu.
Kam paredzétas uztura kartes?

Uztura kartes veidotas vienai personai, bet tas iesp&jams kombinét ar citu vecuma grupu édienkartém,
tadéjadi nodrosinot pilnvértigu maltiti dazadiem majsaimniecibu tipiem, pieméram, vecakiem ar

bérniem vai pieaugusajiem kopa ar senioriem.
Kadi produkti ieklauti uztura kartés?

Uztura kartés ieklauti produkti, kas pieejami Latvija, iesp&ju robeZas ir raksturigs Latvijas produkts, ka
ari produkti, kas bieZi atrodami patérétdju édienkartés. Edienkartes daZadibai produktus var
savstarpéji aizvietot, pieméram, auzu parslas var aizstat ar miezu putraimiem, vai darzenu klastu
atbilstosi sezonai papildinat ar baklazaniem, kabaciem, dazadam ogam un augliem. Edienus dienu

ietvaros var mainit un papildinat, atbilstosi Jisu dzivesveidam un vajadzibam
Kadi produkti nav ieklauti uztura kartés?

Partikas groza netiek iek|auti ripnieciski raZoti galas produkti, saldumi, deserti, naski un uzkodas, kas
biezi satur vairak cukura, sals un tauku, ka veselibai nepiecieSams, ta vieta ieklaujot pamata partikas

produktus, no kuriem majas apstaklos iespéjams pagatavot dazadus vértigus un veseligus édienus.
Ka planotas maltites uztura kartés?

Uztura kartés planotas tris pamata édienreizes un divas uzkodu reizes, nodrosinot vienmeérigu
energijas daudzumu visas dienas garuma, tomér atbilstosi individa vajadzibam un dienas rezZimam,
édienreizes iespéjams kombinét un mainit. Katrai maltitei klat pievienotais aprékins Jums |aus
novértét maltites uzturvértibu, tadéjadi tas papildinot, samazinot, mainot vietam atbilstosi JGsu

dzivesveidam un vajadzibam.



Uztura kartes bérniem 2-6 gadi vienai nedélai

PIRMDIENA
_ _ Produkts, | Produkts, | Energ. vért. . Skiedrv.
Edienreize Ediens Produkts rodukes rodukes ners. ver OBV (g) [Tauki (g) OGH (g) xiecrv
bruto(g) | neto(g) (kcal) (g)
Jauktu parslu biezputra Jauktu graudu parslas, pagatavotas 18 100 80,0 2,8 1,6 13,3 1,3
Uzvara pienu, ieber parslas, cukuru un, nepartraukti | pjens 30 30 37,6 2,5 1,3 4.0
BROKASTIS maisot, uz Iénas nguns vara apmeéram 8 mindtes.
Tad uguni nogriez, katlam uzliek vaku un atst3j Culkurs 5 5 20,3 0,0 0,0 5,0
putru ievilkties uz apm. 5 mintGtém. Pasniedz ar
ievarijumu un dzérveném.
levarijums 10 10 14,3 0,1 0,0 3,3 0,2
Jogurts ar bananu un medu Bezpiedevu jogurts 50 50 27,0 1,5 1,3 2,4 1,0
Jogurtam pievieno sagrieztu bananu un parlej ar Banans 100 60 57,0 0,7 0,2 12,7 1,1
UZKODA |medu. Medus 5 5 15,8 0,0 0,0 3,9
Vistas fileja darzenu mérce, ar grikiem Griki 48 100 109,0 3,2 0,6 22,2 1,3
Vistas gala, pagatavota/cepta 59 35 103,6 9,0 7,6
Grikus liek varities. Tikmér uz pannas apcepj Augu ella 3 3 26,5 0,0 3,0 0,0 0,0
sagrieztu vistas galu, darzenus un liek pasautéties, |Sipoli 12 10 3,4 0,5 0,2
PUSDIENAS |lidz darzeni miksti. Pasniedz kopa ar grikiem. Burkani, pagatavoti 14 10 2,4 0,4 0,3
Paprika 15 10 2,8 0,1 0,0 0,5 0,2
Burkanu - kapostu salati Burkani 25 20 4,8 0,9 0,6
Burkanus un kapostus notira un sarivé. Visu sajauc [Kaposti 25 20 7,4 0,5 0,8
ar augu ellu. Augu ella 3 3 26,5 0,0 3,0 0,0 0,0
UZKODA A.ug!u. sula _ 100 100 54,0 0,0 0,0 12,0
Biezpiena sierins 45 45 153,5 4,5 10,1 11,2
Kartupelu-kirbju biezenis ar pupinam Kartupeli 123 80 111,2 4,6 0,8 20,8 4,1
L L. Kirbis 153 80 21,6 1,3 2,7
Kartupelus un kirbi notira, sagriez palielos gabalos -
. o oo _ . . Sviests 5 5 36,9 0,0 4,1 0,0 0,0
un liek varities lidz miksti. Lieko Gdeni nolej,
. . . . - _ - |Piens 50 50 23,5 1,6 0,8 2,5
pievieno pienu, sviestu un visu samica viendabiga
masa. Pievieno varitas pupinas un tas iemaisa Pupinas 39 30 34,8 2,58 0,15 4,62 2,25
VAKARINAS |, . _ . . . -
’ biezenl. Pasniedz ar svaigiem zaJumiem. .
Zalumi 6 5 2,8 0,4 0,3
Maize ar kauséto sieru un gurki Graudu maize 35 35 122,85 4,095 3,605 18,48 2,94
Uz maizes uzsmeéré kauséto sieru un pa virsu karto [Kausétais siers 10 10 33,1 1,2 3,1 0,2
ripinas sagrieztu gurki. Gurkis 21 20 2,4 0,3 0,1
Piens 150 150 70,5 4,7 2,4 7,5
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KOPA: 1205,3 43,0 43,7 149,0 19,5
E%: 14,3 32,7 49,4
IETEICAMS: 1280 40 50 168
E%: 10-15 30-35 45-60
OTRDIENA
Edienreize Ediens Produkts Produkts, | Produkts, | Energ. vért. OBV (g) [Tauki(g) | OGH (g) Skiedrv.
bruto(g) | neto(g) (kcal) (g)
Rupjmaize ar varitu olu Rudzu rupjmaize 35 35 75,6 2,1 0,3 15,8 2,2
Uz maizes uzsmeéré sviestu un pa virsu karto ripinas [Sviests 5 5 36,9 0,0 4,1 0,0 0,0
sagrieztu olu. Varita ola 74 60 80,4 7,6 5,5
BROKASTIS [Kréjuma-zalumu mérce Kréjums 8 8 16,4 0,2 1,6 0,3
Kréjumam pievieno smalki sakapatus zaJumus un
visu sajauc. Pasniedz klat maizitei. Zalumi b b 11 b2 b1
UZKODA Bumbieris 111 100 43,0 8,0 3,9
Darzenu zupa ar vistas galu un makaroniem Makaroni, pilngraudu, variti 40 55,6 2,3 0,4 10,4 2,0
Vistas gala 34 20 59,2 5,1 4,4
Katla ielej Gdeni, uzvara, pievieno burkanus,
sagrieztus pus ripinas, pievieno garsvielas. Uz
pannas apcep smalki sagrieztu sipolu un vistu. Kad |Burkani, variti 14 10 2,4 0,4 0,3
vista un sipoli viegli apcepti, tos pievieno katla pie
burkaniem. Vara, lldz gala miksta, un nak nost no
kauliniem, iznem vistu. Tad pievieno makaronus. S1polPI At 2 g L7 0,3 0,1
Vara, lidz makaroni gatavi. Pasniedz kopa ar
iznemto un atkauloto vistu (vistu var atkaulot un AUENG,E) 2 2 44,1 g 2l LY L
pievienot atpakal katlina). Pasniedz ar kréjumu.
PUSDIENAS Kréjums 10 10 20,5 0,3 2,0 0,4
Biezpiena kréms ar ogu meérci Biezpiens 60 60 49,8 9,5 3,0 1,5
Saldo kréjumu saputo kopa ar cukuru. Kad
putukréjums gatavs, taja iemaisa biezpienu, karto Saldais kr&jums 20 20 66,0 0.4 7.0 0.6
traucinos un liek ledusskapi. Tikmér ogas liek
katlina un parlej pari tdeni (3, lai pilniba neparkladj [cykurs 5 5 20,3 0,0 0,0 5,0
ogas). Vara uz vidéjas liesmas kadas 5 minates. Kad
paradas pirmie tdens burbulisi, pievieno cukuru. Ogas ks o 175 3.0 b0
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Vara, lidz ogas sak jukt ara. Pasniedz kopa ar
biezpiena krému.

Cukurs 2 2 8,1 0,0 0,0 2,0
Darzenu plate Burkani 25 20 4,8 0,9 0,6
Darzenus nomazga un nomizo, ja nepiecie$ams. Gurki 21 20 2,4 0,3 0,1
Gurki, burkanu un kali griez stieniSos, tomatu - Tomiti 15 15 2,9 0,5 0,2
daivinas, un visu karto uz skivja.
UZKODA Kalis 15 5,3 0,1 0,0 0,0 0,0
Kréjuma - siera mérce Kréjums 15 15 30,8 0,4 3,0 0,5
Sieru sarivé uz smalkas rives, pievieno kréjumam un
labi samaisa. Pasniedz kopa ar svaigajiem
darzeniem. Siers 5 5 17,0 1,3 1,3 0,0
Graudu maize 15 15 52,7 1,8 1,5 7,9 1,3
Panéta zivs ar varitiem grikiem Zivs 143 50 111,0 10,6 7,7
Grikus liek varities. Tikmér gatavo zivi. Sakuma zivs Milti 5 5 15,5 0,6 0,1 3,0 0,5
gabalinus nosusina no lieka mitruma. Tad pamércé
miltos, nedaudz nopurina, liek ola un cepj lidz Ola 6 5 6,7 0,6 0,5
gabalini ir zeltaini brani.
Griki, variti 48 100 109,0 3,2 0,6 22,2 1,3
BieSu - abolu salati ar kréjumu Bietes 53 40 13,2 2,5 0,9
Bietes un abolus notira un sarivé. Pievieno kréjumu [Aboli 24 20 10,6 2,3 0,4
VAKARINAS | 4 samaisa. Kréjums 10 10 20,5 0,3 2,0 0,4
Zavétu auglu - riekstu konfektes Rozines 15 15 43,5 0,4 0,1 9,9 1,0
Auzu parslas, 7avétos auglus, riekstus un medu liek |AuzU parslas 2 10 36,4 1,4 0,7 >,5
blen.derivun b_Iendé, IT_r:iz iZ\_/eidojas_E)ieza mf‘:\s_a. Lazdu rieksti 11 10 644 14 6,1 0,3
NepiecieSamibas gadijuma blendésanas laika var
pievienot nedaudz Gdeni. Kad masa gatava, notas [Medus 5 5 15,8 0,0 0,0 3,9
veido apalas bumbinas, kuras parkaisa ar kakao.
Kakao 1 1 3,7 0,2 0,2 0,1
KOPA: 1164,5 49,7 57,1 108,0 15,9
E%: 17,1 44,1 37,1
IETEICAMS: 1280 40 50 168
E%: 10-15 30-35 45-60
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TRESDIENA

Edienreize Ediens Produkts Produkts, | Produkts, | Energ. vért. OBV (g) [Tauki(g) | OGH (g) Skiedrv.
bruto(g) [ neto(g) (kcal) (8)
Manna biezputra Manna biezputra 15 100 80,0 2,8 1,6 13,3 1,3
Piens 50 50 23,5 1,6 0,8 2,5
Katla ielej pienu un liek varities. Maisot karstam
pienam pievieno mannu un cukuru. Vara 10-15 min |Cukurs 5 5 20,3 0,0 0,0 5,0 0,0
uz lénas uguns. Putru pasniedz siltu ar ievarijumu.
BROKASTIS levarijums 20 20 28,6 0,1 0,0 6,6 0,4
Kakao Kakao 5 5 18,5 0,9 1,1 0,6
Krazité ieber kakao pulveri un cukuru. Tikmér Piens 180 180 84,6 5,6 2.9 0,0
katlina ielej pienu un liek varities. Kad piens karsts,
to lej kruzité un visu kartigi izmaisa. Cukurs 5 5 b0,3 0,0 0,0 5,0 0,0
Maize ar sieru un gurki Graudu maize 15 15 52,7 1,8 1,5 7,9 1,3
UZKODA Uz maizes karto ripinas sagrieztu gurki un siera Siers 20 20 68,0 5,3 5,1 0,0
Skéles. Gurkis 21 20 2,4 0,3 0,1
Apelsins 167 50 24,5 4,5 1,1
Slinkie kapostu titeni Kaposti 78 50 18,5 1,3 2,1
Sagriez kapostgalvu un sipolus un liek katla.
Pievieno malto galu. Visu apmaisa, uzliek katlam Sipoli 17 20 6,8 1,1 0,4
vaku un |auj sautéties. Pa to laiku izvara risus. Péc
aptuveni 30 min., kad no kapostiem ir izdalijies
PUSDIENAS |ddens un no maltas galas tauki, pievieno klat risus  [Risi 24 50 46,5 0,8 1,2 29,8 0,3
un garsvielas. Visu samaisa. Uzliek katlinam vaku un
turpina sautét, kamér kapostu miksti. Pasniedz kopa
ar kréjumu. _
Cukgala, malta 67 40 142,4 10,2 11,4
Kréjums 5 5 10,3 0,1 1,0 0,2
Kefirs 100 100 54,0 3,0 2,5 4,8
Rauga pankiikas Piens 60 60 28,2 1,9 1,0 3,0 1,1
Olas sakul, pievieno uzsilditu pienu, cukuru, sali, Cukurs 8 8 32,5 0.0 0.0 8,0 0.0
atskaiditu raugu (raugu sajauc ar cukuru), piesija Ella 6 6 52,9 0,0 6,0 0,0 0,0
miltus. Visu samaisa un liek siltuma rigt. Cep ella
no abam pusém uz vidéjas uguns, lidz pankikas Raugs
UZKODA zeltainas un skaisti pacélusas. Milti 53 53 b10.1 78 16 10,5 6,8




Abolu biezenis Aboli 59 50 26,5 5,8 1,0
Abolus nomizo, sagriez nelielas $kélés, liek katl3,
pievieno Gdens un liek uz plits sautéties (15-20
min),kad aboli paliek pa vienmérigo masu, pievieno
cukuru un rapigi samaisa. Pasniedz ar pankakam.
Cukurs 4 4 16,2 0,0 0,0 4,0 0,0
Darzenu - makaronu salati ar lecam Lécas 15 30 30,9 2,3 0,1 4,7 0,6
Lapu salati 53 40 6,4 0,7 0,5
L&cas liek katlina varities. Tikmér salatus, sipolus,  |Sipols 12 10 3,4 0,5 0,2
gurkus un tomatus sagriez vienados gabalinos un Tomati 41 40 7,6 1,2 0,4
liek bloda. Pievieno varitus makaronus, eJlu un visu |Gurki 42 40 4,8 0,7 0,2
VAKARINAS . . - e == =
’ samaisa. Pasniedz kopa ar varitajam lecam. Augu ella 10 10 88,2 0,0 10,0 0,0 0,0
Makaroni 11 30 41,7 1,7 0,3 7,8 1,5
Graudu/séklu maize 30 30 105,3 3,5 3,1 15,8 2,5
Sviests 5 5 36,9 0,0 4,1 0,0 0,0
Kefirs 150 150 81,0 4,5 3,8 7,2
KOPA: 1474,4 53,8 59,1 191,7 21,8
E%: 14,6 36,0 52,0
IETEICAMS: 1280 40 50 168
E%: 10-15 30-35 45-60
CETURTDIENA
Edienreize Ediens Produkts Produkts, | Produkts, | Energ. vért. OBV (g) [Tauki(g) | OGH (g) Skiedrv.
bruto(g) [ neto(g) (kcal) (g)
Maize ar biezpienu un gurki Graudu/séklu maize 35 35 122,9 4,1 3,6 18,5 2,9
BROKASTIS Blodina sajauc biezpienu ar kréjumu. Gatavo Biezpiens 30 30 24,9 4,7 1,5 0,8
biezpienu liek uz maizitém, pa virsu kartojot ripinas |Kr&jums 5 5 10,3 0,1 1,0 0,2
sagrieztu gurki. Gurki 21 20 2,4 0,3 0,1
Jogurts ar ogam un medu Bezpiedevu jogurts 120 120 64,8 3,6 3,0 5,8 2,4
UZKODA L o Ogas 52 50 17,5 3,0 0,9
Jogurtam pievieno ogas un parlej ar medu.
Medus 5 5 15,8 0,0 0,0 3,9
Variti makaroni ar vistas galas mérci Makaroni, pilngraudu, variti 42 120 166,8 6,8 1,2 31,2 6,1
Vistas gala 76 45 133,2 11,5 9,8
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o . . . Piens 50 50 23,5 1,6 0,8 2,5
Makaronus ber k‘iltl_lna un |I(_§k var!tle-s. Pa 'to laiku uz Kirbis 9 0 57 0,2 0.3
pannas apcep sarlyet.u burk.anu, l,(ll"bvl u.n vistas g_a!u. Burkan a 0 b4 0.4 0,3
Kad gala gatava, pievieno pienu, garsvielas un vara —
PUSDIENAS |- R . . Garsvielas
lidz paradas pirmais burbulis.
Tomatu salati Tomati 51 50 9,5 1,5 0,5
Tomatus nomazga un sagriez gabalinos. Pievieno Ella 5 5 44,1 0,0 5,0 0,0 0,0
ellu un smalki kapatus zalumus. Visu sajauc un
pasniedz kopa ar makaroniem. .
Zalumi 6 5 2,8 0,4 0,3
Vinegrets Bietes 39 30 9,9 1,9 0,7
Kartupeli, variti 48 35 48,7 2,0 0,4 9,1 1,8
Bietes un kartupelus ar mizu liek varities. Pa to laiku Gurki 32 30 3.6 0,5 0,2
gurki un sipolu sagriez kubicinos. Kad bietes un
UZKODA kartupeli izvarijusies, tos nomizo un arisagriez Sipoli 18 15 5,1 0,8 0,3
kubicinos. Visas sastavdalas liek bjoda un pievieno Kaposti 31 b5 0,3 0,7 1,1
ellu/etiki.
Ella/etikis 5 5 44,1 0,0 5,0 0,0 0,0
Rupjmaize 35 35 75,6 2,1 0,3 15,8 2,2
Biezpiena sierins 25 25 85,3 2,5 5,6 6,2 0,5
Darzenu sautéjums ar pupinam Pupinas 52 40 46,4 3,4 0,2 6,2 3,0
Katlina liek notiritus un sagrieztus burkanus, Kartupeli, variti 55 40 28,4 0,8 0,0 6,0 0,8
sipolus, kapostus, pievieno nedaudz tidens un liek |Burkani, variti 27 20 4,8 0,9 0,6
z ns. K rkani j ndriz miksti, pievien inka i
VAKARINAS :agl:igeuzttsjs tZ:wl:?\L:usaun JpaL:Jpgira:asdun visuS;afaEtéev:I SEMDNRo - = — - =
) o ’ Tomati 20 20 3,8 0,6 0,2
aptuveni 10 minates.
Sipoli, pagatavoti 12 10 3,4 0,5 0,2
Kefirs 150 150 81,0 4,5 3,8 7,2
Zavétiaugli 30 30 87,0 0,7 0,3 19,8 2,0
KOPA: 1190,5 48,5 41,4 145,3 28,8
E%: 16,3 31,3 48,8
IETEICAMS: 1280 40 50 168
E%: 10-15 30-35 45-60
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PIEKTDIENA

Edienreize Ediens Produkts Produkts, | Produkts, | Energ. vért. OBV (g) [Tauki(g) | OGH (g) Skiedrv.
bruto(g) [ neto (g) (kcal) (8)
Majas gatavots muslis ar Zavétiem augliem un pien|Auzu parslas, grauzdétas 6 40 145,6 5,7 2,8 22,0 0,5
Uz pannas ber auzu parslas un cukuru. Cepj kamér |cukurs 5 5 20,3 0,0 0,0 5,0 0,0
BROKASTIS |auzu parslas sak brinét. Gatavas auzu parslas .
sajauc kopa ar Zavétiem augliem. Pasniedz kopa ar Zavetiaugli L L el 0,5 e = e
pienu. Piens 100 100 47,0 3,1 1,6 5,0 1,8
Auglu salati ar jogurtu Bumbieris 22 20 8,6 1,6 0,8
Aboli 24 20 10,6 2,3 0,4
UZKODA  [Auglus notira, sagrieZ vienada lieluma gabalinos un |Banani 50 30 28,5 0,4 0,1 6,4 0,6
liek traucina. Pari parlej jogurtu. Ogas 0 20 7,0 1,2 0,4
Bezpiedevu jogurts 100 100 54,0 3,0 2,5 4,8
Variti griki ar maltas galas meérci Griki, variti 38 80 87,2 2,6 0,5 17,8 1,0
Grikus liek varities. Tikmér uz pannas apcep smalki | cgkgala, malta 76 45 160,2 11,4 12,9
sagrieztu sipolu un malto gaju. Kad gala gatava,
pievieno pienu un vara Iidz paradas pirmais Sipoli 18 15 b1 0,8 0,3
PUSDIENAS |burbulis. emns ho ho 0,4 0,6 0,3 1,0
Burkanu - kapostu salati Burkani, svaigi 38 30 9,0 1,7 1,0
Burkanu sarivé, kapostu smalki sagrieZ un visu Galvinkaposti, svaigi 38 30 11,1 0,8 1,3
sajauc ar e|Ju. Pasas beigas salatiem pievieno kirbju |Kirbju séklas 11 10 59,0 3,5 4,8 0,3
séklas. Augu ella 5 5 44,1 0,0 5,0 0,0 0,0
Auzu parslu cepumi Auzu parslas, pagatavotas 5 30 109,2 4,3 2,1 16,5 0,4
L - o _ |Rieksti 10 10 64,4 1,4 6,1 0,3
Cepeskrasni uzkarsé lidz 180 gradiem. Auzu pa_rslam Vil 0 0 618 53 0,5 119 50
UZKODA pievieno olu, miltus, cukuru, medu un drupinatus
riekstus. Cep 180 grados, lidz cepumi zeltaini. Ola 19 15 8.1 o.5 0.4 0.7
Cukurs 10 10 40,6 0,0 0,0 10,0 0,0
Auglu sula 100 100 54,0 0,0 0,0 12,0
Darzenu-siera zupa Kartupeli, pagatavoti 41 30 21,3 0,6 0,0 4,5 0,6
_ _ . . . . Burkani variti 41 30 7,2 1,3 1,0
Darze?us n?tlra, s.ax\grnlez.gabalhlnos un I|t_ek varities. Sipoli B 0 34 0.5 0.2
VAKARINAS |Kad darzeni gatavi, pievieno sieru un vél nedaudz —
_ Kirbis 38 20 5,6 1,0 0,2
pavara. -
Siers 11 11 37,4 2,9 2,8 0,0
Apelsins 183 55 27,0 4,9 1,2
KOPA: 1204,7 42,6 42,5 147,6 14,8
E%: 14,2 31,7 49,0
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IETEICAMS: 1280 40 50 168
E%: 10-15 30-35 45-60
SESTDIENA
Edienreize Ediens Produkts Produkts, | Produkts, | Energ. vert. OBV (g) [Tauki(g) | OGH (g) Skiedrv.
bruto(g) [ neto(g) (kcal) (8)
Kirbju - abolu pankiikas Kirbis 57 30 8,4 1,5 0,3
Aboli 35 30 15,9 3,5 0,6
BROKASTIS Kirbi un abolu sarivé bloda un notecina lieko Milti 40 40 123,6 4,6 0,9 23,8 4,0
skidrumu. Pievieno olu, miltus, cukuru un cep Ola 37 30 40,2 3,8 2,8
sakarséta panna, lidz pankukas zeltaini branas. Cukurs 10 10 40,6 0,0 0,0 10,0 0,0
Augu ella 10 10 88,2 0,0 10,0 0,0 0,0
UZKODA Zavétiaugli 35 35 101,5 0,8 0,3 23,1 2,3
Risoto ar darzeniem un cuikgalu Risi 26 55 51,2 0,9 1,3 32,7 0,3
Darzenus un ciikgalu sagrieZ un apcep uz pannas, |Burkani 41 30 7,2 1,3 1,0
pielej nedaudz Gdens un apsauté. Atseviska katla Sipoli 12 10 3,4 0,5 0,2
vara risus. Kad tie ir gatavi, pieber klat darzenu Kirbis 76 40 11,2 2,0 0,4
PUSDIENAS |masaiun samaisa. Cuakgala 42 25 89,0 6,4 7,2
Pukkapostu - tomatu salati Pukkaposti, svaigi 63 50 18,5 1,3 2,1
Pukkapostus un tomatus sagrieZ vienada lieluma [Tomati 20 20 3,8 0,6 0,2
gabalinos, pievieno bezpiedevu jogurtu un samaisa.
Bezpiedevu jogurts 20 20 10,8 0,6 0,5 1,0
Auzu parslu cepumi ar Zavétiem augliem Milti 20 20 61,8 2,3 0,5 11,9 2,0
o o o __ |zavetiaugli 10 10 29,0 0,2 0,1 6,6 0,7
C.epe.skrasnl uzk.arse Iidz 180 gradiem. AVEIZL:I parslam Auzu parslas > 15 546 b1 10 ) 0,2
pievieno olu, mlltu_s, cukEJru, medu.un zaygtos Sviests 0 0 3.7 0.1 83 01 0,0
auglus. Cep 180 grados, lidz cepumi zeltaini.
Cukurs 10 10 40,6 0,0 0,0 10,0 0,0
Rieksti 10 10 64,4 1,4 6,1 0,3
Auglu sula 100 100 54,0 0,0 0,0 12,0
Makaroni ar darzeniem Makaroni 32 90 125,1 5,1 0,9 23,4 4,6
Makaronus liek varities. Tikmér darzenus sagriez Paprika 53 35 9,8 0,3 0,1 1,6 0,7
gabalinos un apcep uz pannas lidz miksti. Kad
makaroni gatavi, tajos iemaisa pagatavotos [ Eh Eh e L2 gt
datzents: Kirbis 57 30 8,1 0,5 1,0
Spinatu salati Ella 5 5 44,1 0,0 5,0 0,0 0,0
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VAKARINAS |Spinatus nomazga, pievieno kapatus zalumus, ellu  |ZaJumi 12 10 5,5 0,8 0,5
un samaisa. Spinati 27 20 3,2 0,3 0,3
KOPA: 1189,3 28,6 44,8 177,3 21,4
E%: 9,6 33,9 59,6
IETEICAMS: 1280 40 50 168
E%: 10-15 30-35 45-60
SVETDIENA
Edienreize Ediens Produkts Produkts, | Produkts, | Energ. vért. OBV (g) [Tauki(g) | OGH (g) Skiedrv.
bruto (g) | neto(g) (kcal) (g)
Cepeskrasni ceptas maizites ar sieru Graudu/séklu maize 35 35 122,9 4,1 3,6 18,5 2,9
Uzkarsé cepeskrasni. Uz maizes Skélém karto siera
BROKASTIS [un tomatu $kéles. Atbilstosi vélmém parkaisa ar Siers 25 25 85,0 6,6 6,4 0,0
garsvielam un liek cepeskrasni cepties, lidz siers
izkusis. Tomati 31 30 5,7 0,9 0,3
Jogurts ar ogam un medu Bezpiedevu jogurts 120 120 64,8 3,6 3,0 5,8
UZKODA o o Ogas 42 40 14,0 2,4 0,7
Jogurtam pievieno ogas un parlej ar medu.
Medus 10 10 31,5 0,0 0,0 7,7
Variti kartupeli ar zivi un biezpienu Kartupeli, variti 165 120 85,2 2,3 0,1 17,9 2,4
Kartupe|us nomizo un liek katlina varities. Tikmér uz | Zivs 143 50 111,0 10,6 7,7
pannas pagatavo zivi. Biezpienu sajauc ar kréjumu |Biezpiens 50 50 41,5 7,9 2,5 1,3
un zaJumiem un pasniedz ar varitajiem kartupeliem |Kré&jums 10 10 20,5 0,3 2,0 0,4
un zivi. Zalumi 6 5 2,8 0,4 0,3
PUSDIENAS 0 —
Tomati, svaigi 31 30 5,7 0,9 0,3
Burkanu salati ar seklinam Burkani 75 60 18,0 3,5 1,9
Burkanus nomizo un sarivé. Blodina tiem pievieno |Saulespuku séklas 11 10 59,0 3,5 4,8 0,3
saulespuku séklas, bezpiedevu jogurtu un samaisa. . :
Bezpiedevu jogurts 20 20 10,8 0,6 0,5 1,0
Abolmaize Milti 20 20 61,8 2,28 0,46 11,9 2
Raugam pievieno cukuru, miltu un siltu pienu. Visu [Piens 20 20 9,4 0,62 0,32 1
samaisa, lidz ieglita biezam kréjumam lidziga
konsistence. Lauj uzragt. Abolus nomizo, sagrie?
Sviests 5 5 36,85 0,03 4,135 0,03 0
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UZKODA planas skélités. Pannu izklaj ar cepamo papiru ta, lai
malas bitu uzlocitas uz augsu. Izrulle miklu, Cukurs 10 10 40,6 o o 10 o
izveidojot malinas. Abolu 8kélites karto rindas, vai
parkaisa un izlidzina par miklu, pa virsu, uzliekot
nelielus sviesta gabalinus. Liek cepties 180 C grados Raugs
apméram uz 30 minatém, lidz miklas malinas
brdnas un aboli miksti. .
Aboli 24 20 10,6 2,32 0,4
Kartupelu pankukas Kartupeli 173 126 175,1 7,2 1,3 32,8 6,4
. L o Milti 30 30 92,7 3,4 0,7 17,9 3,0
Kartupelus nomizo, sarivé un notecina lieko Ola 15 1 16,1 15 11
smar_umu. |_<|veta||em Ka.rtupeuem |:3|e_V|eno s.ma||<| Augu ella 5 5 141 0,0 5.0 0,0 0.0
sagrieztu sipolu, olu, miltus un garsvielas. Visu =
. . _ _ . _ Garsvielas
sajauc viendabiga masa. Cepj uz sakarsétas pannas |——
_ _ L . - Sipoli 12 10 3,4 0,5 0,2
[idz pankiikas zeltaini briinas. Pasniedz parkaisitas -
. _ . Zalumi 6 5 2,8 0,4 0,3
ar zaJumiem un skabo kréjumu.
Bezpiedevu jogurts 10 10 5,4 0,3 0,3 0,5
KOPA: 1177,1 54,9 43,8 138,1 21,1
E%: 18,6 33,5 46,9
IETEICAMS: 1280 40 50 168
E%: 10-15 30-35 45-60
NEDELA
KOPA: 8605,6 321,1 332,5 1057,0 143,3
E%: 14,9 34,8 49,1
IETEICAMS: (8960,0 280,0 350,0 1176,0 227,5
E%: 10-15 30-35 45-60
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7. Pielikums — Uztura plani bérniem no 7-14 gadu vecumam ar
uzturvielu aprékinu nedélai

Kas ir uzturvielu aprékina pamata?

Uzturvielu vajadzibu aprékina izmantotas Veselibas ministrijas leteicamas energijas un uzturvielu
devas Latvijas iedzivotajiem (2017.g 24. novembra VM Rik. Nr.212). Aprékina konkrétajai vecuma
grupai izvelétas energijas un uzturvielu devu videjas vértibas, tadéjadi nodrosinot pietiekamu
energijas daudzumu cilvékam ar videju aktivitates limeni. Noraditais energijas un uzturvielu daudzums

diena nedélas ietvaros var variét, nenodarot veselibai kaitéjumu.
Kam paredzétas uztura kartes?

Uztura kartes veidotas vienai personai, bet tas iesp&jams kombinét ar citu vecuma grupu édienkartém,
tadéjadi nodrosinot pilnvértigu maltiti dazadiem majsaimniecibu tipiem, pieméram, vecakiem ar

bérniem vai pieaugusajiem kopa ar senioriem.
Kadi produkti ieklauti uztura kartés?

Uztura kartés ieklauti produkti, kas pieejami Latvija, iesp&ju robeZas ir raksturigs Latvijas produkts, ka
arl produkti, kas bieZi atrodami patérétdju édienkartés. Edienkartes daZadibai produktus var
savstarpéji aizvietot, pieméram, auzu parslas var aizstat ar mieZu putraimiem, vai darzenu klastu
atbilstosi sezonai papildinat ar baklazaniem, kabaciem, dazadam ogam un augliem. Edienus dienu

ietvaros var mainit un papildinat, atbilstosi Jisu dzivesveidam un vajadzibam
Kadi produkti nav ieklauti uztura kartés?

Partikas groza netiek iek|auti ripnieciski raZoti galas produkti, saldumi, deserti, naski un uzkodas, kas
bieZi satur vairak cukura, sals un tauku, ka veselibai nepiecieSsams, ta vieta ieklaujot pamata partikas

produktus, no kuriem majas apstaklos iespéjams pagatavot dazadus vértigus un veseligus édienus.
Ka planotas maltites uztura kartés?

Uztura kartés planotas tris pamata édienreizes un divas uzkodu reizes, nodrosinot vienmérigu
energijas daudzumu visas dienas garuma, tomér atbilstosi individa vajadzibam un dienas reZimam,
édienreizes iespéjams kombinét un mainit. Katrai maltitei klat pievienotais aprékins Jums laus
noveértét maltites uzturvértibu, tadéjadi tas papildinot, samazinot, mainot vietam atbilstosi Jasu

dzivesveidam un vajadzibam.



Uztura kartes bérniem 7-14 gadi vienai nedélai

PIRMDIENA
_ _ Produkts, Produkts, | Energ. vért. Skiedrv.
Edienreize Ediens Produkts bruto (g) neto (g) (kcal) OBV (g) | Tauki(g)| OGH (g) (®)
Jauktu graudu biezputra Jauktu graudu parslas, pagatavotas 62 130 104,0 3,6 2,1 17,3 1,7
Uzvara pienu, ieber auzu parslas, cukuru un, Piens 80 80 37,6 2,5 1,3 4,0
nepartraukti maisot, uz Iénas uguns vara Cukurs 5 5 20,3 0,0 0,0 5,0
BROKAST|s|@Pmeéram 8 minates. Tad uguni nogriez, katlam levE TS 10 10 143 0,1 0,0 3,3 0,2
uzliek vaku un atstaj putru ievilkties uz apm. 5
mindtém. Pasniedz ar ievarijumu un
dzérveném. Dzérvenes 26 25 8,0 1,2 0,9
Bumbieris 133 120 51,6 9,6 4,7
UZKODA Biezpiena sierins 45 45 153,5 4,5 10,1 11,2
Variti griki ar ceptu vistas galu Griki, vartti 119 250 272,5 8,0 1,5 55,5 3,3
Grikus uzliek varities. Pa to laiku vistas gaJu Vistas gala, pagatavota/cepta 134 80 236,8 20,5 17,4
apkaisa ar garsvielam un liek cepties uz pannas,
PUSDIENAS| 102 8atava. Augu ella 5 5 44,1 0,0 5,0 0,0 0,0
BieSu salati Vistas gala, pagatavota/cepta 134 80 26,4 5,0 1,8
Bietes sarive, piegriez locinus un visu sajauc ar Locini 6 5 2,8 0,4 0,3
bezpiedevu jogurtu. Bezpiedevu jogurts 20 20 10,8 0,6 0,5 1,0
Auzu parslu cepumi Auzu parslas, pagatavotas 6 40 32,0 1,1 0,6 5,3 0,5
Cepeskrasni uzkarsé Iidz 180 gradiem. Auzu Saulespuku séklas 20 20 118,0 7,0 9,6 0,6
parslam pievieno olu, miltus, cukuru, medu un Milti 20 20 61,8 2,3 0,5 11,9 2,0
UZKODA|drupinatus riekstus. Cep 180 grados, lidz cepumi  [Q3 19 15 20,1 1,9 1,4
zeltaini. Cukurs 10 10 40,6 0,0 0,0 10,0 0,0
Piens 180 180 84,6 5,6 2,9 9,0
Abolu pankiikas Abols 71 60 31,8 7,0 1,2
Milti 120 120 370,8 13,7 2,8 71,4 12,0
B Ola 37 30 40,2 3,8 2,8
Abolus sariveé, pievieno miltus, cukuru un cep uz(cykurs 10 10 40,6 0,0 0,0 10,0 0,0
VAKARINAS pannas sakarséta ella. Pasniedz ar ievarijumu un Augu efla 10 10 88,2 0,0 10,0 0,0 0,0
ogam. levarijums 20 20 28,6 0,1 0,0 6,6 0,4
Ogas 26 25 8,0 1,2 0,9
Kefirs 180 180 97,2 5,4 4,5 8,6
KOPA: 1947,9 75,3 68,4 246,3 29,7
E%: 15,5 31,6 50,6
IETEICAMS: 2056,0 77,0 74,0 270,0
E%: 10-20 30-35 45-60
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OTRDIENA

_ o Produkts, | Produkts, | Energ. vért. . Skiedrv.
Edienreize Ediens Produkts bruto(g) | neto (g) (kcal) OBV (g) | Tauki(g)| OGH (g) (®)
Rupjmaize ar kauséto sieru, gurki un olu Rudzu rupjmaize 70 70 151,2 4,1 0,6 31,6 4,5
U . _ _ . . = Kausétais siers 20 20 57,4 2,2 5,2 0,9
BROKASTIS z maizes uzsméré kauséto sieru un pa virsukarto -
ripinas sagrieztu gurki un olu. Guriis g2 1Y 4,8 0,7 0,2
Varita ola 74 60 80,4 7,6 5,5
Bumbieris 129 120 51,6 9,6 4,7
Zavétu auglu konfektes ar kakao Zavéti augli 60 60 174,0 1,4 0,5 39,6 4,0
UZKODA [
Zaveétus aug]u siki sagrieZ vai sablendég, pievieno
kakao un no masas veido lodites. Kakao
5 5 18,5 0,9 1,1 0,6
Darzenu zupa ar vistas galu un risiem Risi 43 90 83,7 1,4 0,2 18,5 0,5
Katla ielej Gdeni, uzvara, pievieno burkanus, Vistas gala 101 60 177,6 15,4 13,1
sagrieztus pusripinas, pievieno garsvielas. Uz
pannas apcep smalki sagrieztu sipolu un vistu.Kad ~ [Burkani, variti 27 20 4,8 0,9 0,6
vista un sipoli viegli apcepti, tos pievienokatla pie
burkaniem. Vara, lidz gala miksta, unnak nost no Sipoli, variti 12 10 3,4 0,5 0,2
kauliniem, iznem vistu. Tad
PUSDIENAS | . ° e . . - |Auguella 5 5 44,1 0,0 5,0 0,0 0,0
pievieno risus. Vara, lidz risi gatavi. Pasniedz kopa
ar iznemto un atkauloto vistu (vistu var atkaulot un
pievienot atpakal katlina). Pasniedzar kréjumu.
Kréjums 10 10 20,5 0,3 2,0 0,4
Graudu maize 30 30 105,3 3,5 3,1 15,8 2,5
Sviests 5 5 36,9 0,0 4,1 0,0 0,0
Rieksti 20 20 128,8 2,8 12,2 0,7
Jogurts ar zemeném Bezpiedevu jogurts 140 140 75,6 4,2 3,5 6,7
UZKODA Jogurtam pievieno sagrieztas zemenes un parlejar [Zemenes 52 50 17,5 3,0 0,9
édamkaroti medus. Medus 10 10 31,5 0,0 0,0 7,7
Krasni cepti darzeni Kartupeli, cepti krasni 344 250 177,5 4,8 0,3 37,3 5,0
Kirbis, cepts krasn1 229 120 33,6 5,9 1,1
Krasni uzkarsé [1dz 200 gradiem. Darzenus Ziedkaposti, cepts krasni 94 60 16,2 1,0 2,0
notira, sagriez vienados gabalos un liek uz Sipoli, cepti krasni 47 40 13,6 2,2 0,8
cepespannas. Parslaka ar elu un liek cepties lidz
R darzeni miksti. Augu ella 10 10 88,2 0,0 10,0 0,0 0,0
Kamér darzeni gatavojas, blodina sajauc Biezpiens 125 125 103,8 19,8 6,3 3,1
biezpienu ar kréjumu un zaJumiem. Pasniedzkopa Kréjums 40 40 82,0 1,1 8,0 1,4
ar ceptajiem darzeniem. Zalumi 6 5 2,8 0,4 0,3
KOPA: 1785,2 69,5 80,6 188,5 27,4
E%: 15,6 40,6 42,2
IETEICAMS: 2056,0 77,0 74,0 270,0
E%: 10-20 30-35 45-60
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TRESDIENA

_ _ Produkt | Produkts, Energ. vért. Skiedrv.
Edienreize Ediens Produkts s,bruto | neto (g) (kcal) OBV (g) [Tauki(g)| OGH (g) @
(g)
Auzu parslu biezputra Auzu parslas, pagatavotas 20 130 104,0 3,6 2,1 17,3 1,7
Uzvara pienu, ieber auzu parslas, cukuru un, Piens 80 30 37,6 2,5 1,3 4,0
FOGTE nepé_rtraukti ma_isot, uz lénas uguns vara Cukurs 5 5 20,3 0,0 0,0 5,0 0,0
apméram 8 minutes. Tad uguni nogriez, katlam
uzliek vaku un atstaj putru ievilkties uz apm. 5
minutem. levarijums 10 10 14,3 0,1 0,0 3,3 0,2
Sviestmaize ar sieru Graudu maize 30 30 105,3 3,5 3,1 15,8 2,5
UZKODA Uz maizes karto sieru un ripinas sagrieztu gurki. Zf?kis 23 ig 13;2 10,6 10,3 g:g 0.2
Apelsins 467 140 68,6 12,5 2,9
Skelto zirpu zupa Skeltie zirni 24 50 68,5 4,2 1,3 8,8 2,5
Vispirms jaizmércé zirni ddeni. Vélamas kadas 2
stundas. Jo ilgak izmércés, jo atrak tie Cukgala 34 20 71,2 5,1 5,7
uzvarisies. Var arf likt tos izmércéties uz nakti.
ng zirnus Ii_ek k_atlé vérTvti?s. Pie\_/ieno sali, Burkani pagatavoti 54 40 9,6 1,8 1,3
piparus un, ja vélas, garsvielas péc gaumes.
Kad zirni jau miksti, pievieno smalki sagrieztus
PUSDIENAS kartupelus, burkanus. Vara, kamér visas Kartupeli 55 40 28,4 0,8 0,0 6,0 0,8
sastavdalas gatavas. Pasniedz ar apceptu
cukgalu un kréjumu.
Kréjums 10 10 20,5 0,3 2,0 0,4
Rudzu rupjmaize 105 105 226,8 6,2 0,9 47,4 6,7
Sviests 10 10 73,7 0,1 8,3 0,1 0,0
Kefirs 180 180 97,2 5,4 4,5 8,6
Biezpiens ar bananu Banans 233 140 133,0 29,7 2,7
Blodina liek biezpienu, pievieno sagrieztu Biezpiens 100 100 83,0 15,8 5,0 2,5
UZKODA bananu un visam pari parlej medu, un parkaisa
séklas. Medus 10 10 31,5 0,0 0,0 7,7
Griki ar vistas - darzenu meérci Griki, vartti 95 200 218,0 6,4 1,2 44,4 2,6
Grikus liek varities. Tikmér uz pannas apcepj Vistas gala, pagatavota/cepta 101 60 177,6 15,4 13,1
. . - . Augu ella 5 5 44,1 0,0 5,0 0,0 0,0
sagrieztu vistas galu, darzenus un liek
- - R . - Sipoli 12 10 3,4 0,5 0,2
pasautéties, [1dz darzeni miksti. Pasniedz kopaar —
e Burkani 54 40 9,6 1,8 1,3
Paprika 42 40 11,2 0,4 0,1 1,8 0,8
Burkanu salati Burkani, svaigi 75 60 18,0 3,5 1,9
Zalumi 6 5 2,8 0,4 0,3
Burkanus sarivé. Pievieno kapatus zalumus un
VAKARINAS ellu. Pasniedz kopa ar griku placenisiem.
Augu ella 5 5 44,1 0,0 5,0 0,0 0,0
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Zavétu auglu konfektes ar kakao Zavéti augli 30 30 87,0 0,7 0,3 19,8 2,0
Zavétus auglu siki sagrieZ vai sablendé, pievieno
kakao un no masas veido lodites.
Kakao 3 3 11,1 0,6 0,7 0,3
Auglu sula 180 180 97,2 0,0 0,0 21,6
KOPA: 2059,0 81,5 69,8 265,6 30,6
E%: 15,8 30,5 51,6
IETEICAMS: 2056,0 77,0 74,0 270,0
E%: 10-20 30-35 45-60
CETURTDIENA
Edienreize Ediens Produkts Produkts, Produkts, | Energ. vért. OBV (g) |Tauki(g)| OGH (g) Skiedrv.
bruto (g) neto (g) (kcal) (8)
Griku parslu biezputra ar grauzdétam seklam Griku parslas, pagatavotas 62 130 141,7 4,2 0,8 28,9 1,7
. - . . - =;. |Sviests 10 10 73,7 0,1 8,3 0,1 0,0
Griku parslas vara Gdent, péc garsas pievieno sali
BROKASTIS vai garSaugus. Kad parslas gatavas, pievieno
5\_/|e§tu. Pasniedzot parkaisa ar grauzdétam Seldles, mreme Fi 10 10 59,0 3,5 4,8 0,3
seklam.
Abols 94 80 42,4 9,3 1,6
UZKODA
Zavéti augli 80 80 232,0 1,9 0,7 52,8 5,4
Makaroni ar maltas galas mérci Makaroni, pilngraudu, variti 70 200 278,0 11,4 2,0 52,0 10,2
Cukgala, malta 67 40 142,4 10,2 11,4
Liek varities makaronus. Tikmér uz pannas }
apcep sipolu. Kad sipols apcepies, pievieno Sipoli 24 20 6,8 11 04
malto galu un cep, lidz gala gatava. Beigas
PUSDIENAS pievieno pienu un vara lidz pirmajam burbulim.
Piens 60 60 28,2 1,9 1,0 3,0
Biesu salati Bietes, varitas 84 80 26,4 5,0 1,8
Bietes sarivé, pievieno sagrieztus locinus, ellu Locini 6 5) 2,8 0,4 0,3
un samaisa. Augu ella 5) 5) 44,1 0,0 5,0 0,0 0,0
Biezpiena placenisi ar ogam Biezpiens 125 125 103,8 19,8 6,3 3,1
Olas 37 30 40,2 3,8 2,8
Milti 60 60 185,4 6,8 1,4 35,7 6,0
Biezpienam pievieno olas, miltus, cukuru un cepuz [cykurs 10 10 40,6 0,0 0,0 10,0 0,0
UZKODA pannas sakarséta e||a. Pasniedz ar ogam un Augu ella 5 g 44,1 0,0 5,0 0,0 0,0
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ievarjjumu. Ogas 52 50 17,5 3,0 0,9
levarijums 20 20 28,6 0,1 0,0 6,6 0,4
Darzenu sautéjums ar pupinam Pupinas 103 80 92,8 6,9 0,4 12,3 6,0
Kartupeli, variti 110 80 56,8 1,5 0,1 11,9 1,6
Pupinas izmércé 1-2 stundas un liek varities.
Gribas noskalo un liek varities. Notira darzenusun [Paprika 111 100 28,0 4,5 1,9
sagriez palielos vienados gabalos. Uz pannas Burkani pagatavoti 54 40 9,6 1,8 1,3
apcep burkanus un sipolus. Pievieno kartupe]us,
kapostus un turpina sautét. Ja nepiecieSams, Galvinkaposti 125 100 27,0 1,6 3,4
pielej nedaudz Gdens, bet tikai tik daudz, lai
nepiedeg. Vislabak ir sautét katla ar vaku. Tomati 41 40 7,6 1,2 0,4
Pievieno varitas pupinas, grubas, tomatus un veél
VAKARINAS  |sauté 5 minutes.
Sipoli, pagatavoti 24 20 6,8 1,1 0,4
Gurku salati Gurki, svaigi 71 60 7,2 1,0 0,3
Gurkus sagriez gabalinos, sipolus - smalkas Sipoli, svaigi 24 20 6,8 11 0.4
ripinas. Pievieno augu ellu un samaisa.
Augu ella 5 5 44,1 0,0 5,0 0,0 0,0
Rudzu rupjmaize 35 35 75,6 2,1 0,3 15,8 2,2
Sviests 10 10 73,7 0,1 8,3 0,1 0,0
Kefirs 180 180 97,2 5,4 4,5 8,6
KOPA: 2070,8 79,5 67,9 272,1 46,5
E%: 15,4 29,5 52,6
IETEICAMS: 2056,0 77,0 74,0 270,0
E%: 10-20 30-35 45-60
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PIEKTDIENA

_ o Produkts, | Produkts, | Energ. vért. . Skiedrv.
Edienreize Ediens Produkts bruto(g) | neto (g) (kcal) OBV (g) [Tauki(g)| OGH (g) @
Majas gatavots muslis ar Zavétiem augliem Auzu parslas, grauzdétas 25 160 128,0 4,5 2,6 21,3 2,1
Uz cepeskrasns pannas izklaj auzu parslas,
parber ar cukuru un grauzdé cepeskrasni, lidz Culsyiie g 10 =00 0.0 Gy 010 o
BROKASTIS parslas k|Ust zeltainas. Grauzdétas parslas
atdzesé un sajauc ar Zavétiem augliem.
iR IEL, 73véti augli 40 40 116,0 1,0 0,4 26,4 2,7
Piens 180 180 84,6 5,6 2,9 9,0
Abols 94 80 42,4 9,3 1,6
UZKODA Rieksti 25 25 161,0 3,5 15,3 0,9
Auglu sula 180 180 97,2 0,0 0,0 21,6
BieSu zupa ar cikgalu un pupinam Bietes 42 40 13,2 2,5 0,9
Liek varities bietes. Kamér varas - sasmalcinaun |Cukgala 34 20 71,2 5,1 5,7
apcep sipolus, kapostus un burkanus. Kamér Pupinas 26 20 23,2 1,7 0,1 3,1 1,5
darzeni cepjas, sagriez cikgalu gabalinos. Kartupeli 55 40 28,4 0,8 0,0 6,0 0,8
Pievieno galu ceptajiem darzeniem un visu
sutina uz nelielas uguns. Kad bietes gatavas, tas|Kaposti pagatavoti 63 40 10,8 0,6 1,4
nomizo un sarivé. Sacepto galu un darzenus liek
katla ar uzvaritu Gdeni, pievieno kubinos Burkani pagatavoti 27 20 4,8 0,9 0,6
PUSDIENAS sagrieztu kartupe)us un vara 15 - 20 minates. Sipoli 12 10 3,4 0,5 0,2
Pievieno rivétas bietes, pupinas un pavara vél10
minates. Kad zupa gatava, to pasniedz ar skabo  |Augu ella 5 5 44,1 0,0 5,0 0,0 0,0
kréjumu. .
Kréjums 10 10 20,5 0,3 2,0 0,4
Rupjmaize ar sviestu Rudzu rupjmaize 70 70 151,2 4,1 0,6 31,6 4,5
Sviests 10 10 73,7 0,1 8,3 0,1 0,0
Biezpiena sierins 45 45 153,5 4,5 10,1 11,2
Ogu - piena kokteilis (smatijs) Piens 180 180 84,6 5,6 2,9 9,0
Ogas 105 100 35,0 6,0 1,8
UZKODA
Pienu ar ogam un medu sablendé. Atbilstosi
vélmeém var pievienot papildu augjus un ledu. Medus 10 10 31,5 0,0 0,0 7,7
Kirbju kréemzupa Kirbis 172 90 25,2 4,4 0,8
Sipoli 24 20 6,8 1,1 0,4
Kausétais siers 30 30 86,1 3,3 7,8 1,4
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Kirbi un sipolu sagriez gabalos un liek varities.
Kameér darzeni varas, sagriez rupjmaizi kubicinosun
liek cepeskrasni kaltéties. Kad darzeni miksti, tos
sablendé un pievieno kauséto sieru.
Pasniedz kopa ar rupjmaizes grauzdiniem.
Rupjmaizes grauzdini 35 35 75,6 2,1 0,3 15,8 2,2
Kartupelu pankikas Kartupeli 165 120 166,8 6,8 1,2 31,2 6,1
Kartupelus nomizo, sarivé un notecina lieko Milti 30 30 92,7 3,4 0,7 17,9 3,0
Skidrumu. Rivétajiem kartupeliem pievieno
smalki sagrieztu sipolu, olu, miltus un Ola 19 15 20,1 1,9 1,4
VAKARINAS garsvielas. Visu sajauc viendabiga masa. Cepj uz
sakarsétas pannas Iidz pankiikas zeltaini branas.  [Augu ella > > 44,1 0,0 5,0 0,0 0,0
Pasniedz parkaisitas ar zalumiem un skabo Gardvielas
kréjumu.
Kréjums 10 10 20,5 0,3 2,0 0,4
Gurkis, svaigs 63 60 7,2 1,0 0,3
Lapu salati ar bezpiedevu jogurtu Lapu salati 80 60 9,6 1,0 0,8
Lapu salatus sagriez, sajauc ar bezpiedevu
jogurtu. Atbilstosi velmém var pievienot
garsvielas vai zajumus. Bezpiedevu jogurts 40 40 21,6 1,2 1,0 1,9
KOPA: 1995,2 55,7 75,2 253,9 31,7
E%: 11,2 33,9 50,9
IETEICAMS: 2056,0 77,0 74,0 270,0
E%: 10-20 30-35 45-60
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SESTDIENA

_ o Produkts, | Produkts, | Energ. vért. . Skiedrv.
Edienreize Ediens Produkts bruto(g) | neto (g) (kcal) OBV (g) [Tauki(g)| OGH (g) (®)
Cepeskrasni ceptas maizites ar sieru Graudu/séklu maize 60 60 210,6 7,0 6,2 31,7 5,0
Uzkarsé cepeskrasni. Uz maizes Skélém kartosiera
BROKASTIS  fun tomatu $kéles. Atbilstosi vélmém parkaisa ar .
Y . - Siers 60 60 204,0 15,9 15,4 0,0
gardvielam un liek cepeskrasni
cepties, lidz siers izkusis.
Tomati 61 60 11,4 1,8 0,6
UZKODA Zavéti augli 40 40 116,0 1,0 0,4 26,4 2,7
Auglu sula 180 180 97,2 0,0 0,0 21,6
Kartupelu biezputra ar ceptu zivi Kartupeli, variti 165 120 85,2 2,3 0,1 17,9 2,4
Piens 40 40 18,8 1,2 0,6 2,0
Kartupelus, burkanus, sipolus notira, sagriez Burkani pagatavoti 54 40 9,6 1,8 1,3
palielos gabalos un liek varities, [1dz miksti. Lieko Sipoli 24 20 6,8 1,1 0,4
adeni nolej, pievieno pienu, sviestu unvisu
PUSDIENAS samica vviendangé masa. Zivi apcepj uz pannas Sviests 5 5 36,9 0,0 4,1 0,0 0,0
vai cepeskrasni lidz gatava. Lasis 171 60 133,2 12,7 9.2
Burkanu salati ar séklam Burkani, svaigi 100 80 24,0 4,6 2,6
Burkanus notira un sarive. Pievieno kirbju séklas, sl 20 = LLED L0 2 L
ellu un kapatus zaJumus. Visu samaisa. el 2 2 kit i 200 09 i
Zalumi 6 5 2,8 0,4 0,3
Abolmaize Milti 40 40 123,6 4,6 0,9 23,8 4,0
Raugam pievieno cukuru, miltu un siltu pienu. Piens 20 20 9,4 0,6 0,3 1,0
Visu samaisa, idz ieglta biezam kréjumam
[idziga konsistence. Lauj uzrigt. Abolus nomizo,
sagrie? planas $kélités. Pannu izklaj ar cepamo Sviests 5 5 36,9 0.0 41 0.0 0.0
UZKODA papiru ta, lai malas bitu uzIocTtas_uz auvg§u.
Iz_ruIIe mlk_lu, |Z\{e|(_10]o.t maI|r:1a_s. Abolu_skel_ltes Cukurs 10 10 40,6 0,0 0,0 10,0 0,0
karto rindas, vai parkaisa un izlidzina par miklu, pa
virsu, uzliekot nelielus sviesta gabalinus. Liekcepties
180 C grados apméram uz 30 mindtém, lidz miklas Raugs
malinas brdnas un aboli miksti.
Aboli 24 20 10,6 2,3 04
Slinkie kapostu titeni Kaposti 94 60 22,2 1,6 2,5
Sagriez kapostgalvu un sipolus un liek katla. Sipoli 24 20 6,8 1,1 04
Pievieno malto galu. Visu apmaisa, uzliek
Risi 57 120 111,6 1,9 2,8 71,4 0,7
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katlam vaku un Jauj sautéties. Pa to laiku izvara risus.

P&c aptuveni 30 min., kad no kapostiem irizdalijies [Cukgala, malta 67 40 142,4 10,2 11,4
tdens un no maltas galas tauki,
pievieno klat risus un garSvielas. Visu samaisa.
VAKARINAS . . _ . _ _
Uzliek katlinam vaku un turpina sautét, kamér Augu ella 10 10 88,2 0,0 10,0 0,0 0,0
kapostu miksti. Pasniedz kopa ar kréjumu.
Tomatu-gurku salati Lapu salati 80 60 9,6 1,0 0,8
Tomatu, gurki un salatus sagriez bloda, pievieno S il 0 02 1,2 L
. . = Gurki 42 40 4,8 0,7 0,2
bezpiedevu jogurtu un kartigi sajauc.
Bezpiedevu jogurts 40 40 21,6 1,2 1,0 1,9
Rudzu rupjmaize 35 35 75,6 2,1 0,3 15,8 2,2
Sviests 5 5 36,9 0,0 4,1 0,0 0,0
KOPA: 1866,8 67,8 85,6 241,7 26,9
E%: 14,5 41,3 51,8
IETEICAMS: 2056,0 77,0 74,0 270,0
E%: 10-20 30-35 45-60
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SVETDIENA

_ _ Produkts, | Produkts, | Energ. vért. . Skiedrv.
Edienreize Ediens Produkts bruto (g) | neto (g) (kcal) OBV (g) | Tauki(g)| OGH (g) @
Pankukas, planas Milti 80 80 247,2 9,1 1,8 47,6 8,0
Paliela bloda ar mikseri vai putojamo slotinu sakul Olas 37 30 40,2 3,8 2.8
olas viendabiga konsistencé. Pievieno cukuru un
visu samaisa. Pakapeniski pievieno unieku] miltus.
Nepartraukti kujot, pamazam Piens 80 80 37,6 2,5 13 4,0
pievieno pienu un tdeni, lldz izveidojas
ST viendaF)Tga, sarrféré %kidra pa_nkﬂk.u 'mTIfIa bez Ccukurs 10 10 40,6 0,0 0,0 10,0 0,0
kunkuliem. Ja visu pienu un Gdeni pievienos
vien_a p|eg_aj.|?nfa1, var gafime_s, [<a milti neizskidis, Augu ella 10 10 88,2 0,0 10,0 0,0 0,0
tadé| svarigi Skidrumu liet [Enam un
pakapeniski. Kad mikla gatava, Jauj tai 10
minutes atpusties.
levarijums 20 20 28,6 0,1 0,0 6,6 0,4
Jogurts ar melleném Bezpiedevu jogurts 140 140 75,6 4,2 3,5 6,7
Jogurtam pievieno mellenes un parlej ar karoti Mellenes 50 50 17,5 3,0 0,9
UZKODA medus. Medus 10 10 31,5 0,0 0,0 7,7
Auglu sula 180 180 97,2 0,0 0,0 21,6
Variti kartupeli ar zivi Kartupeli, vartti 344 250 177,5 4,8 0,3 37,3 5,0
Kartupe|us nomizo un liek katlina varities.
Tikmér uz pannas pagatavo zivi. Zivs 171 60 133,2 12,7 9,2
Burkanu salati Burkani 82 60 18,0 3,5 1,9
Burkanus nomizo, sarivé un pievieno kirbju Kirbju séklas 20 20 118,0 7,0 9,6 0,6
séklas. Visu sajauc ar bezpiedevu jogurtu.
Bezpiedevu jogurts 20 20 10,8 0,6 0,5 1,0
Auzu parslu cepumi Auzu parslas, pagatavotas 6 40 32,0 1,1 0,6 5,3 0,5
Rieksti 15 15 96,6 2,1 9,2 0,5
Cepeskrasni uzkarsé Iidz 180 gradu Milti 20 20 61,8 2,3 0,5 11,9 2,0
temperatdrai. Auzu parslam pievieno olu, Ola 19 15 20,1 1,9 1,4
UZKODA miltus, cukuru, medu un drupinatus riekstus.Cep
180 grados, lidz cepumi zeltaini. Cukurs 10 10 40,6 0,0 0,0 10,0 0,0
Piens 180 180 84,6 5,6 2,9 9,0
Darzenu sautéjums ar Iecam un makaroniem Lécas 49 100 103,0 7,6 0,4 15,6 1,9
Makaroni, pilngraudu, variti 35 100 139,0 5,7 1,0 26,0 5,1
Paprika 63 60 16,8 2,7 1,1]
Sipols 12 10 3,4 0,5 0,2




Katlina liek notiritus un sagrieztus sipolus, Tomati 61 60 11,4 1,8 0,6
papriku, Iécas un makaronus, pievieno nedaudz
VAKARINAS  [gdens un liek uz uguns. Kad lécas jau gandriz
mikstas, pievieno sagrieztus tomatus un visu Augu ella 10 10 88,2 0,0 10,0 0,0 0,0
pasauté vél aptuveni 10 minates.
Graudu/séklu maize 30 30 105,3 3,5 3,1 15,8 2,5
Sviests 5 5 36,9 0,0 4,1 0,0 0,0
Kefirs 180 180 97,2 5,4 4,5 8,6
KOPA: 2098,6 80,1 76,5 257,4 30,2
E%: 15,3 32,8 49,1
IETEICAMS: 2056,0 77,0 74,0 270,0
E%: 10-20 30-35 45-60
NEDELA
KOPA: 13823,3 509,4 524,0 1725,6 222,9
E%: 14,7 34,1 49,9
IETEICAMS 14392,0 539,0 518,0 1890,0 227,5
E%: 10-20 30-35 45-60
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8. Pielikums — Uztura plani bérniem no 15-18 gadu vecumam ar
uzturvielu aprékinu nedélai

Kas ir uzturvielu aprékina pamata?

Uzturvielu vajadzibu aprékina izmantotas Veselibas ministrijas leteicamas energijas un uzturvielu
devas Latvijas iedzivotajiem (2017.g 24. novembra VM Rik. Nr.212). Aprékina konkrétajai vecuma
grupai izvélétas energijas un uzturvielu devu vidéjas vértibas, tadéjadi nodrosinot pietiekamu
energijas daudzumu cilvékam ar vidéju aktivitates limeni. Noraditais energijas un uzturvielu daudzums

diena nedélas ietvaros var variét, nenodarot veselibai kaitéjumu.
Kam paredzétas uztura kartes?

Uztura kartes veidotas vienai personai, bet tas iespéjams kombinét ar citu vecuma grupu édienkartém,
tadéjadi nodrosSinot pilnvértigu maltiti dazadiem majsaimniecibu tipiem, pieméram, vecakiem ar

bérniem vai pieaugusajiem kopa ar senioriem.
Kadi produkti ieklauti uztura kartes?

Uztura kartés ieklauti produkti, kas pieejami Latvija, iesp&ju robeZas ir raksturigs Latvijas produkts, ka
ari produkti, kas bieZi atrodami patérétdju édienkartés. Edienkartes daZadibai produktus var
savstarpéji aizvietot, pieméram, auzu parslas var aizstat ar miezu putraimiem, vai darzenu klastu
atbilstosi sezonai papildinat ar baklazaniem, kabadiem, dazadam ogam un augliem. Edienus dienu

ietvaros var mainit un papildinat, atbilstosi Jisu dzivesveidam un vajadzibam
Kadi produkti nav ieklauti uztura kartés?

Partikas groza netiek iek|auti rGpnieciski razoti galas produkti, saldumi, deserti, naski un uzkodas, kas
bieZi satur vairak cukura, sals un tauku, ka veselibai nepiecieSams, ta vieta ieklaujot pamata partikas

produktus, no kuriem majas apstaklos iespéjams pagatavot dazadus vértigus un veseligus édienus.
Ka planotas maltites uztura kartés?

Uztura kartés planotas tris pamata édienreizes un divas uzkodu reizes, nodrosSinot vienmérigu
energijas daudzumu visas dienas garuma, tomér atbilstosi individa vajadzibam un dienas rezZimam,
édienreizes iespéjams kombinét un mainit. Katrai maltitei klat pievienotais aprékins Jums |aus
noveértét maltites uzturvértibu, tadéjadi tas papildinot, samazinot, mainot vietam atbilstosi Jasu

dzivesveidam un vajadzibam.



Uztura kartes bérniem 15-18 gadi vienai nedélai

PIRMDIENA
_ . _ Produkts, | Produkt Er_lerg. . Skiedrv.
Edienreize Ediens Produkts vert. | OBV (g) | Tauki(g)] OGH (g)
bruto (g) s,neto (kcal) (8)
(g)
Jauktu graudu biezputra
Uzvira pienu. ieber graudu parslas. cukuru un Jauktu graudu parslas, pagatavotas 25 160 128,0 4,5 2,6 21,3 2,1
21 e e i o o — Piens 100 100 47,0 3,1 16 5,0
nepartraukti maisot, uz Iénas uguns vara
BROKASTIS _ o . - Cukurs 5 5 20,3 0,0 0,0 5,0
apmeéram 8 minates. Tad uguni nogriez, katlam levarijums 20 20 TG 01 0.0 66 04
uzliek vaku un atstaj putru ievilkties uz apm. 5 Dzérvenes 26 25 8,0 1,2 0,9
mindtém. Pasniedz ar ievarijjumu un
dzérveném.
Rupjmaizes kartojums ar svaigam dzerveném
Rupjmaizi sakalté un saberz smalkakas|
drumstalas. Atsevi$ka blodina dzérvenes Rudzu rupjmaize| 105 105 226,8 6,2 0,9 47,4 6,7
. - - . Bezpiedevu jogurts 50 50 27,0 1,5 1,3 2,4
UZKODA saspaida kopa ar cukuru. Sastavdalas liek
- - - . Cukurs| 5 5 20,3 0,0 0,0 5,0 0,0
traucina pa kartam - rupjmaize, bezpiedevu Dzarvenes D 20 178 18 14
jogurts, ievarijums, rupjmaize, bezpiedevu Tevarjums| 30 70 78,6 0,1 0,0 6.6 0,4
jogurts. Pa virsu uzlej ieprieks sagatavotas
dzérvenes.
Variti griki ar ceptu vistas gaju
Grikus uzliek varities. Pa to laiku vistas gaju Griki, variti 119 250 272,5 8,0 1,5 55,5 3,3
. T . . Vistas gala, pagatavota/cepta 118 70 207,2 17,9 15,3
apkaisa ar garsvielam un liek cepties uz pannas
lidz gatava. Augu ella 10 10 88,2 0,0 10,0 0,0 0,0
Biesu salati ar lociniem|
PUSDIENAS Bietes, varitas 84 80 26,4 5,0 18
. VI . . Locini 6 5 2,8 0,4 0,3
Bietes sarivé, piegriez locinus un visu sajauc ar
. . Bezpiedevu jogurts 20 20 10,8 0,6 0,5 1,0
bezpiedevu jogurtu.
Auzu parslu cepumi ar séklam
Auzu parslas, pagatavotas 29 60 48,0 1,7 1,0 8,0 0,8
Cepeskrasni uzkarsé lidz 180 gradiem. Auzu Saulespuku seklas 10 10 59,0 3,5 4,8 03
parslam pievieno olu, miltus, cukuru, mikstu Milti 20 20 61,8 2,3 0,5 11,9 2,0
sviestu medu un séklas. Cep 180 grados, lidz Ola 19 15 20,1 13 14
UZKODA cepumi zeltaini Cukurs| 10 10 40,6 0,0 0,0 10,0 0,0
P ) Sviests| 7 7 51,6 0,0 5,8 0,0 0,0
Piens| 180 180 84,6 5,6 2,9 9,0
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Makaronu - ziedkapostu sacepums|

Makaronus novara salsiideni, lidz tie teju, teju Makaroni, pilngra'udu,_véth! 105 300 417,0 17,1 3,0 78,0 15,3
. _ . . Ziedkaposti 219 140 37,8 2,2 4,8
gatavi. Tikmeér ziedkapostu sagriez gabalinos. Bamke 105 100 8.0 a5 15
Kad atlikusas 2 minates lidz makaronu
varisanas beigam, katla pieber ari ziedkapostus, lai sipoli, variti 12 10 3.4 0,5 0,2
tie nedaudz novaritos. Paraléli panna apcep
sagrieztu sipolu. Sagatavo cepamtrauku. Sviests 10 10 73,7 0,1 8,3 0,1 0,0
Makaronus un ziedkapostus nokas un parber|
cepamtrauka, pievieno sipolus. Sviestu izkauseé. Piens 80 80 37,6 2,5 13 4,0
Pétersijus smalki sakapa. Makaronus un
ziedkapostus vispirms parlej ar sviestu, tad Siers 30 30 102,0 8,0 7,7 0,0
parkaisa ar pétersiliem. Pa virsu lej pienu ar
sarivétu sieru. Visu nedaudz apmaisa.
Cepamtrauku liek cepeskrasn, kas uzkarséta Zalumi 6 5 2,8 0,4 0,3
VAKARINAS Iidz 180°C grila reZima, un apcep visu 5—7
minutes.
Kefirs 180 180 97,2 5,4 4,5 8,6
Abolu pankiikas|
Abols| 82 70 37,1 8,1 1,4
Milti 60 60 185,4 6,8 1,4 35,7 6,0
Ola 37 30 40,2 3,8 2,8
_ Cukurs 5 5 20,3 0,0 0,0 5,0 0,0
Abolus sarivé, pievieno miltus, cukuru un cep uz Augu ella 15 15 132,3 0,0 15,0 0,0 0,0
pannas sakarséta ella. Pasniedz ar ievarijumuun levarijums 15 15 21,5 0,1 0,0 5,0 0,3
dzérveném.
Dzérvenes| 26 25 8,0 1,2 0,9
KOPA: 2765,1 100,8 93,8 356,6 50,9
E%: 14,6 30,5 51,6
IETEICAMS: 2665,0 100,0 96,0 350,0 30-35
E%: 10-20 25-30 45-60

65




OTRDIENA

Edienrei Edi Produkt Produkts, [ Produkt ‘Elgftr.g. 0BV Tauki (el 0GH Skiedrv.
ienreize iens rodukts bruto (g) s,neto (keal) (g) auki (g) (g) )
(g)
Sviestmaizes ar gurki un olul
Rudzu rupjmaize 105 105 226,8 6,2 0,9 47,4 6,7
Graudu maize 15 15 52,7 1,8 1,5 7,9 1,3
Uz maizitém uzsméré kauséto sieru, sviestu. Pa Kausétaiss 'siers 18 Ig 232'57) Z'Z 12; g'i -
. - A . . = - viests| D b ) B ,
BROKASTIS|  yirsu karto ripinas sagrieztu gurki un varito olu. Gurkis 2 75 57 17 04
Varita ola| 74 60 80,4 7,6 5,5
Zavetu auglu konfektes ar kakao
Zavétos auglus un medu liek blenderi un Zavéti augli 60 60 174,0 1,4 0,5 39,6 4,0
blendg, Iidz izveidojas bieza masa.
UZKODA| Nepieciesamibas gadijuma blendésanas laika var Kakao 5 > 18,5 0,9 11 0,6
pievienot nedaudz tGdeni. Kad masa gatava, no tas
veido apalas bumbinas, kuras parkaisa arkakao.
Medus| 10 10 31,5 0,0 0,0 7,7
Vistas - makaronu zupa ar darzepiem
Makaroni, pilngraudu, variti 95 270 375,3 15,4 2,7 70,2 13,8
Katla ielej Gdeni, uzvara, pievieno burkanus, Vistas gala 84 >0 148,0 12,8 10,9
sagrieztus pusripinas, pievieno garsvielas. Uz Burkani 95 70 16,8 31 2,2
. . - . Sipoli, pagatavoti 12 10 3,4 0,5 0,2
pannas apcep smalki sagrieztu sipolu un vistu.
Kad vista un sipoli viegli apcepti, tos pievieno
katla pie burkaniem. Vara, lidz gala miksta, un Augu ella 5 5 44,1 0,0 5,0 0,0 0,0
PUSDIENAS nak nost no kaul_inien:u, iznem vistu. Tad Garivielas 5 5
pievieno makaronus. Vara, lidz makaroni gatavi.
Pasniedz kopa ar iznemto un atkauloto vistu
(vistu var atkaulot un pievienot atpakal katlina).
Graudu maize| 60 60 210,6 7,0 6,2 31,7 5,0
Sviests| 10 10 73,7 0,1 8,3 0,1 0,0
Auzu parslu muslis ar jogurtu un zemeném
Bezpiedevu jogurts 110 110 59,4 3,3 2,8 5,3
Uz pannas ber auzu parslas un cukuru. Cep Zemenes 39 g5 29.8 51 15
kameér auzu parslas sak brinét. Gatavas auzu Medus 10 10 315 0,0 0,0 77
UZKODA parslas sajauc kopa ar zavétiem augliem. Auzu parslas, pagatavotas| 71 150 120,0 4,2 2,4 20,0 2,0
Blodina, pa virsu auzu parslu muslim, liek Cukurs 5 5 20,3 0,0 0,0 5,0 0,0
jogurtu, pa virsu pievienojot zemenes. Visu Zavéti augli 25 25 72,5 0,6 0,2 16,5 1,7
parlej ar medu.
Krasni cepti darzeni ar biezpienu
Kartupeli, cepti krasni| 344 250 177,5 4,8 0,3 37,3 5,0
Kirbis, cepts krasn| 229 120 33,6 5,9 1,1
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Krasni uzkarsé idz 200 gradiem. Darzenus Ziedkaposti, cepts krasnij 94 60 16,2 10 2,0
notira, sagriez vienados gabalos un liek uz Sipoli, cepti krasni 47 40 13,6 2,2 0,8
" _ . . Augu ella 20 20 176,4 0,0 19,9 0,0 0,0
VAKARINAS| ~cepespannas. Parslaka ar e]Ju un liek cepties lidz Biezpiens 180 180 49,4 78.4 3.0 5
darzeni miksti. Kamér darzeni gatavojas, blodina Krajums 70 70 82,0 11 80 14
sajauc biezpienu ar kréjumu un
zalumiem. Pasniedz kopa ar ceptajiem
darzeniem.
KOPA: 2720,9 103,4 111,7 324,9 47,7
E%: 15,2 36,9 47,8
IETEICAMS: 2665,0 100,0 96,0 350,0 30-35
E%: 10-20 25-30 45-60

67




TRESDIENA

Energ. &L:
Edienreize Ediens Produkts Produkts, | Produkt vért. | OBV (g) | Tauki(g)] OGH (g) Skiedrv.
bruto (g) s,neto (g)
(kcal)
(g)
Auzu parslu biezputra ar bananu
Auzu parslas, pagatavotas 95 200 160,0 5,6 3,2 26,6 2,6
Uzvara pienu, ieber auzu parslas, cukuru un, Piens 100 100 47,0 3,1 16 5,0
nepartraukti maisot, uz Iénas uguns vara
BROKASTIS apmerarrj 8 mmutes_. Tad uguni nogriez, katlam Cukurs 5 5 20,3 0,0 0,0 5,0 0,0
uzliek vaku un atstaj putru ievilkties uz apm. 5 levarijums 15 15 21,5 0,1 0,0 5,0 0,3
mindtém. Pasniedz ar ripinas sagrieztu bananu un _
L Banans 92 55 52,3 11,7 1,0
ievarijjumu.
Sviestmaize ar sieru
Graudu maize 60 60 210,6 7,0 6,2 31,7 5,0
Siers| 40 40 136,0 10,6 10,3 0,0
Uz maizes karto sieru un ripinas sagrieztu gurki. Gurkis T3 25 T 08 02
UZKODA Sviests| 10 10 73,7 0,1 8,3 0,1 0,0
Apelsins| 467 140 68,6 12,5 2,9
Sula, auglu 150 150 81,0 0,0 0,0 18,0
Skelto zirnu zupa
Vispirms jaizmércé zirni deni. V&lamas kadas 2 Skeltie zirni 19 40 54,8 3,4 10 7,0 2,0
e Cukgala 50 30 106,8 7,6 8,6
stundas. Jo ilgak izmércés, jo atrak tie
uzvarisies. Var arf likt tos izmércéties uz nakti. e a1 30 7.2 1,3 1,0
Tad zirnus liek katla varities. Pievieno sali,
piparus un, ja vélas, garSvielas péc gaumes. Kad Kartupeli 55 40 28,4 0,8 0,0 6,0 0,8
zirni jau miksti, pievieno smalki sagrieztus
PUSDIENAS _kartupe,lus, burkanu-s. Vara, kamér visas Kr&jums 5 5 10,3 0,1 1,0 0,2
sastavdalas gatavas. Pasniedz ar apceptu
ctkgalu un kréjumu.
Rudzu rupjmaize 105 105 226,8 6,2 0,9 47,4 6,7
Sviests| 5 5 36,9 0,0 4,1 0,0 0,0
Kefirs| 220 220 118,8 6,6 5,5 10,6
Cepti bumbieri ar biezpienu
Bumbierus pargriez uz pusém, izgriez serdes. Bumbieris 156 140 602 11.2 55
Uz katras bumbieru pusites liek kaudziti Biezpiens 130 130 107.9 20,5 6.5 3,3
biezpiena, parlej medu. Bumbierus liek
cepamaja veidné un sakarsé krasni 180 gradu Medus| 10 10 31,5 0,0 0,0 7,7
UZKODA temperatira. Cep apméram 10 minates. Tad Séklas 5 5 29,5 1,8 2,4 0,1
bumbieru pusttes parber ar séklam un auzu Auzu parslas 33 70 56,0 2.0 11 9,3 0,9

parslam, liek atpaka) krasni un cep vél 10
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minGtes-kamér bumbieri miksti un auzu parslas|

Sula, auglu 150 150 81,0 0,0 0,0 18,0
Griku placenisi ar vistu|
s = -~ . . L Griki, variti 95 200 218,0 6,4 1,2 44,4 2,6
Salita Gdent vara grikus 20-25 min. Kad tie ir Biezpiens =0 =0 531 1.1 35 18
gatavi, masai pievieno caur sietu izberztu Ol 37 30 200 38 78
biezpienu, tad olas, garSvielas un visu samaisa. No Augu ella 30 70 176,4 0,0 19,9 0,0 0,0
masas veido placenisus un cep uz pannas noabam Garsvielas
VAKARINAS| pusém zeltaini brinus. Papildus uz pannas apcep Visia) pagatavoLa 134 20 236,8 20,5 17,4
vistu.
Burkanu salati ar ellu
Burkani, svaigi 75 60 18,0 3,5 1,9
Burkanus sarivé. Pievieno kapatus zalumus un Zalumi 6 2,8 0,4 0,3
ellu. Pasniedz kopa ar griku placenisiem. Augu ella 44,1 0,0 5,0 0,0 0,0
Graudu maize 30 30 105,3 3,5 3,1 15,8 2,5
KOPA: 2732,0 120,7 113,7 304,1 36,3
E%: 17,7 37,5 44,5
IETEICAMS: 2665,0 100,0 96,0 350,0 30-35
E%: 10-20 25-30 45-60
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CETURTDIENA

Energ. EL:
- _ Produkts, | Produkt Skiedrv.
Edienreize Ediens Produkts ! vért. | OBV (g)f Tauki(g)] OGH (g) ’
bruto (g) s,neto (g)
(kcal)
(g)
Griku parslu biezputra ar grauzdétam séklam Griku parslas, pagatavotas| 86 180 196,2 5,8 1,1 40,0 2,3
Griku parslas vara tdeni, péc garsas pievieno sali Sviests 10 10 73,7 01 8,3 01 0,0
BROKASTIS vai gar§augus. Kad parslas gatavas, pievieno Seklas, grauzdetas 10 10 59,0 3,5 4,8 0,3
sviestu. Pasniedzot parkaisa ar grauzdétam
seklam.
Abols 106 90 47,7 10,4 1,8
UZKODA| Zavéti augli 70 70 203,0 1,7 0,6 46,2 4,7
Griki ar maltas galas meérci Griki, variti 119 250 272,5 8,0 1,5 55,5 3,3
Liek varities grikus. Tikmér uz pannas apcep Cukgala, malta 134 80 284,8 20,3 22,9
sipolu. Kad sipols apcepies, pievieno malto galuun Sipoli 24 20 6,8 1,1 0,4
cep, Iidz gala gatava. Beigas pievieno pienu un )
PUSDIENAS vara lidz pirmajam burbulim. Piens 60 60 28,2 19 10 3,0
Biesu salati ar lociniem| Bietes, varitas 84 80 26,4 5,0 1,8
Bietes sarivé, pievieno sagrieztus locinus, ellJuun Locini 6 5 2,8 04 03
samaisa. Augu e!!a 7 7 61,7 0,0 7,0 0,0 0,0
Biezpiena placenisi ar ogam
Biezpiens 170 170 141,1 26,9 8,5 4,3
Olas 37 30 40,2 3,8 2,8
Milti 60 60 185,4 6,8 1,4 35,7 6,0
UZKODA! Bloda sajauc biezpienu, olu, miltus, cukuru un Cukurs g 5 20,3 0,0 0,0 5,0 0,0
ogas. Veido placeni$us un cep uz karstas pannas. Ogas 73 70 24,5 4,2 1,3
Pasniedz ar ievarijumu. levarijums 15 15 21,5 0,1 0,0 5,0 0,3
Augu ella 15 15 132,3 0,0 15,0 0,0 0,0
Risi ar pupinu-darzenu sautéjumu
Risi, variti 95 200 186,0 3,2 0,4 41,2 1,2
Pupinas 77 60 69,6 5,2 0,3 9,2 4,5
Risus liek varities. Tikmér atseviska katlina liek Kartupeli, variti 96 70 49,7 1,3 0,1 10,4 1,4
notiritus un sagrieztus burkanus, papriku, Paprl_ka 105 100 28,0 4,5 19
sipolus, ziedkapostus, pievieno nedaudz Gdens un| _ B‘:'rkan! 54 40 9,6 18 13
liek uz uguns. Kad burkani jau gandriz miksti, Galvinkaposti 125 100 27,0 16 3,4
. . - - . Tomati 41 40 7,6 1,2 0,4
pievieno sagrieztus tomatus un pupinas un visu e ot =7 55 =5 T 57
pasauté vél aptuveni 10 minates. Pasniedz kopaari Ipofl, pagatavohi ! 4 4
gatavajiem risiem.
VAKARINAS Augu ella 6 6 52,9 0,0 6,0 0,0 0,0
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Svaigie gurku salati

Gurkus sagriez gabalinos, sipolus - smalkas Gurki, svaigi 59 50 6,0 0,9 0,3
iD= piayi t . Sipoli, svaigi 24 20 6,8 1,1 0,4
ripinas. Pievieno augu ellu un samaisa. el = = 517 0.0 75 0.0 0.0
Rudzu rupjmaize 105 105 226,8 6,2 0,9 47,4 6,7
Kefirs 220 220 118,8 6,6 5,5 10,6
KOPA: 2685,4 101,3 94,9 346,9 44,0
E%: 15,1 31,8 51,7
IETEICAMS: 2665,0 100,0 96,0 350,0 30-35
E%: 10-20 25-30 45-60
PIEKTDIENA
Energ. «
. . o Produkts, [ Produkt nere X Skiedrv.
Edienreize Ediens Produkts vert. | OBV (g)| Tauki(g) OGH (g)
bruto (g) s,neto (kcal) (8)
(g)
Majas gatavots muslis ar zavétiem augliem
. T = Auzu parslas, grauzdétas 95 200 160,0 5,6 3,2 26,6 2,6
Uz cepeskrasns pannas izklaj a arslas,
e i et R e Cukurs 10 10 70,6 0,0 0,0 10,0 0,0
parbes ar cukuru un grauzdé cepeskrasni, lidz
BROKASTIS _ _ . T =
parslas k|ust zeltainas. Grauzdétas parslas Zavéti augli 40 40 116,0 1,0 0,4 26,4 2,7
atdzesé un sajauc ar Zavetiem augliem. Piens 200 200 94,0 6,2 3,2 10,0
Pasniedz ar pienu.
Abols 141 120 63,6 13,9 2,4
UZKODA Rieksti 20 20 128,8 2,8 12,2 0,7
Sula, auglu 180 180 97,2 0,0 0,0 21,6
Biesu zupa ar cuikgalu
Bietes 53 50 16,5 3,1 1,2
Cukgala 67 40 142,4 10,2 11,4
Kartupeli 55 40 28,4 0,8 0,0 6,0 0,8
Katlina apcep darzenus un galu. Plevieno Gdeni un Kaposti 50 40 10,8 0,6 1,4
vara, lidz viss gatavs. Pasniedz ar kréjumu un Burkani 27 20 4,8 0,9 0,6
rupjmaizi. Sipoli 12 10 3,4 0,5 0,2
Augu ella 5 5 44,1 0,0 5,0 0,0 0,0
Kréjums 5 5 10,3 0,1 1,0 0,2
Rudzu rupjmaize 70 70 151,2 4,1 0,6 31,6 4,5
Makaroni ar vistas galas meérci
PUSDIENAS Makaroni, pilngraudu, variti 105 300 417,0 17,1 3,0 78,0 15,3
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Kirbis 172 90 25,2 4,4 0,8
Makaronus uzvara. Uz pannas cep kirbi, Piens 110 110 51,7 34 1.8 55
pievieno pienu un garsvielas. Kad mérce gatava, to CarcviaEd
sablendé. Vistas galu cep uz pannas. Siers 30 20 68,0 5,3 5,1 0,0
Makaronus iemaiza kirbju mércé. Pasniedz ar Valrieksti 20 20 128,8 2,8 12,2 0,7
ceptas vistas gabaliniem, parkaisa ar sieru un Vistas gala 84 50 148,0 12,8 10,9
valriekstiem.
Kapostu salati ar ellul
Galvinkaposti, svaigi 100 80 29,6 2,1 3,4
Kapostus sarivé. Pievieno kapatus zaJumus un Augu ella 5 5 741 0.0 50 0,0 0,0
ellu. Pasniedz kopa ar griku placenisiem. Zalumi 6 5 2,8 0,4 0,3
Auzu parslu - bananu smitijs|
Piens| 220 220 103,4 6,8 3,5 11,0
Bananu un zemenes attira. Zemenes, bananus, Banans 300 130 114,0 754 73
UZKODA| auzu parslas un pienu liek blenderi un blendé, Iidz Zermencs 3T 30 70 12 0.4
izveidojas viendabiga konsistence. Auzu parsias 79 ) 28,0 1,7 1,0 3,0 0,8
Kartupelu - zivs sacepums
Kartupeli, pagatvoti 247 180 127,8 3,4 0,2 26,8 3,6
Kartupelus un burkanu sagriez planas ripinas, Lasis 171 60 133,2 12,7 9,2
sipolu sagriez gredzenos vai pusaplos, zivi Paprika 63 60 16,8 2,7 1,1
sagriez nelielos gabalinos. Sieru sarive. Burkani 54 40 9,6 1,8 1,3
Cepamaja trauka liek kartupe]u kartu, péc tam Sipoli 35 30 10,2 1,6 0,6
sipola un burkana ripinas, virst zivs gabalinus. Siers 30 30 102,0 8,0 7,7 0,0
VAKARINAS|  Pa3a virsa parkaisa rivéto sieru. Cep 200-220 Augu ella 3 3 26,5 0,0 3,0 0,0 0,0
' gradu karstuma apméram 25-30 minutes W = 20 SLE oe &0 U7
Lapu salati
Lapu salatus sagriez, sajauc ar bezpiedevujogurtu. Lapu salati 67 50 8,0 0,9 0,7
Atbilstosi vélmeém var pievienot|
gardvielas vai zaJumus. Bezpiedevu jogurts| 40 40 21,6 1,2 1,0 1,9
KOPA: 2796,3 106,6 104,6 325,2 46,7
E%: 15,2 33,7 46,5
IETEICAMS: 2665,0 100,0 96,0 350,0 30-35
E%: 10-20 25-30 45-60
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SESTDIENA

Energ.

o ) o Produkts,| Produkt vért . Skiedrv.
Edienreize Ediens Produkts bruto (g) s,neto (keal) OBV (g)| Tauki(g)] OGH (g) @
(g)
Cepeskrasni ceptas maizites ar sieru
Lo o . . Graudu/seklu maize 90 90 315,9 10,5 9,3 47,5 7,6
BROKASTIS Cepeskrasni uzkarseé lidz 180°C. Uz maies Siers 90 90 306,0 23,9 23,1 0,0
skelém liek sieru un pa virsu karto skélés Tomati 51 50 9,5 1,5 0,5
sagrieztu tomatu. Cep krasni, lldz siers izkusis.
Auzu parslas ar jogurtu un bumbieri
Bezpiedevu jogurts 110 110 59,4 3,3 2,8 5,3
Jogurtam pievieno auzu parslas, zavétos augus, Bumbieris 156 140 60,2 11,2 5,5
UZKODA
sagrieztu bumbieri un parlej ar medu. Medus 20 20 63,0 0,1 0,0 15,5
Auzu parslas, pagatavotas 52 110 88,0 3,1 1,8 14,6 1,4
Zavéti augli 15 15 203,0 1,7 0,6 46,2 4,7
Kartupelu biezputra ar ceptu zivi
Kartupeli, variti 247 180 127,8 3,4 0,2 26,8 3,6
Kartupelus, burkanus, sipolus notira, sagrie? Ple_ns. 50 50 23,5 16 038 2,5
palielos gabalos un liek varities, lidz miksti. Burkani . 40 9,6 18 13
X _ . Lo . . Sipoli 24 20 6,8 1,1 0,4
Lieko Gdeni nolej, pievieno pienu, sviestu un _
. - iendabigs 5. Zivi . Sviests 10 10 73,7 0,1 8,3 0,1 0,0
visu samica vien a. iga mvasaj. 1v1apcepj uz e 359 30 98.4 16.8 3.4
PUSDIENAS pannas vai cepeskrasni lidz gatava. Augu ella 15 15 132,3 0,0 15,0 0,0 0,0
Burkanu salati ar seklam
_ _ . L Burkani, svaigi 88 70 21,0 4,1 2,2
Burkanus notira un sarivé. Pievieno kirbju Kirbju seklas 50 20 118.0 70 36 06
seéklas, kapatus zaJumus un augu ellu. Visu Augu ella 3 3 24,1 0,0 5.0 0,0 0,0
samaisa. Zalumi 6 5 2,8 0,4 0,3
Makaronu salati
Makaronus liek varities. Pa to laiku sagrie? Makaroni, pilngraudu, vartti 63 180 250,2 10,3 1,8 46,8 9,2
tomatus, gurkus un lapu salatus vidéja lieluma Kre1urr1$- 30 30 61,5 0.8 6,0 11
UZKODA| gabalos. Kad makaroni gatavi, tos noskalo auksta Lapu sal?t! 67 50 8,0 0,9 0,7
Gdeni unpievieno darzeniem. Visu sajaucar Tomati 41 40 7,6 1,2 0,4
kréjumu. Gurki 47 40 4,8 0,7 0,2
Sula, auglu 160 160 86,4 0,0 0,0 19,2
Griki ar peleko zirnu kotletem
. . Griki, variti 81 170 185,3 5,4 1,0 37,7 2,2
Grikus liek vartties. lepriekséja diena ieliek Zirni varit 54 0 63,5 772 13 28 25
mércéties zirnus auksta Gdent. Tiem ir Sipols| 24 20 6,8 1,1 0,4
ievérojami japiebriest, tapéc izvélies atbilstosa
X Ola 37 30 40,2 3,8 2,8
lieluma bjodu.
Zirnus liek varities, ldz tie kJast miksti. Lauj Milti 40 40 123,6 4,6 0,9 23,8 4,0
padzist un samal ar galas maJamo masinu.
Augu ella 15 15 132,3 0,0 15,0 0,0 0,0
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VAKARINAS Pievieno olas, sagrieztus sipolus, garsvielas un L
miltus. Visu ripigi sajauc. Garsvielas
Apvila vélreiz miltos. Cep ella uz nelielas ugunsno
abam pusém, l1dz k|Ust skaisti briinas.
Gurku - tomatu salati
Lapu salati 53 40 6,4 0,7 0,5
~ . _ . ~ Tomati 41 40 7,6 1,2 0,4
o TomatL.J, gurki 'un salatus salgr_|e.z b!.oda, Gtk 77 70 78 0.7 0.2
pievieno bezpiedevu jogurtu un kartigi sajauc. e e 70 70 516 2 0 19
KOPA: 2778,6 101,6 109,5 324,8 48,1
E%: 14,6 35,5 46,8
IETEICAMS: 2665,0 100,0 96,0 350,0 30-35
E%: 10-20 25-30 45-60

74




SVETDIENA

Energ. &L
_ _ Produkts, | Produkt Skiedrv.
Edienreize) Ediens Produkts vert. OBV (g) | Tauki(g)] OGH (g) .
bruto (g) s,neto (g)
(kcal)
(g)
Pankukas|
Milti 180 180 556,2 20,5 4,1 107,1 18,0
Paliela bJoda ar mikseri vai putojamo slotinu Olas 68 55 737 6.9 51
saku] olas viendabiga kon5|ste_ence. Pievieno Piens 120 120 56,4 37 19 6,0
cukuru un visu samaisa. Pakapeniski pievieno
un ieku] miltus. Nepartraukti kulot, pamazam
BROKASTIS|™ "~ _p RS p Cukurs 10 10 40,6 0,0 0,0 10,0 0,0
pievieno pienu un tdeni, lidz izveidojas
viendabiga pankiku mikla bez kunkuliem. Ja levarijums 20 20 28,6 0,1 0,0 6,6 0,4
visu pienu un Gdeni pievienos viena piegajiena,
var gadities, ka milti neizskids, tadé| svarigi
Skidrumu liet Ienam un pakapeniski. Kad mikla
gatava, lauj tai 10 minates atpUsties.
Jogurta - sulas kokteilis
_ . Bezpiedevu jogurts 170 170 91,8 51 4,3 8,2
UZKODA Zemenes attira un kopa ar jogurtu, medu un Zemenes 5 €0 175 30 0.9
sulu liek blenderi, un blendé lidz izveidojas Medus 30 30 €30 01 00 155
viendabiga konsistence. Sula, auglu 200 200 108,0 0,0 0,0 24,0
Variti kartupeli ar silki un biezpienu
Kartupeli, variti 302 220 156,2 4,2 0,2 32,8 4,4
Kartupelus nomizo un liek varities. Blodina Silke 171 50 133,2 12,7 9,2
sajauc biezpienu ar zaJumiem un kréjumu. Kad Biezpiens 150 150 124,5 23,7 7,5 3,8
kartupeli gatavi, tos pasniedz ar biezpienu, silki Kréjums 40 40 82,0 1,1 8,0 1,4
PUSDIENAS un burkanu salatiem. Zalumi 6 5 2,8 0,4 0,3
Burkanu salati ar kirbju seklam
~ ~ . o Burkani 63 50 15,0 2,9 1,6
Blfrkanus no'-ura un éarlve. Ple-vleno kerJu Kirbju seklas 50 50 18,0 70 96 06
séklas, bezpiedevu jogurtu. Visu samaisa. Bezpiedevu jogurts 30 30 10,8 0.6 05 10
Auzu parslu cepumi ar riekstiem
Auzu parslas, pagatavotas 29 60 48,0 1,7 1,0 8,0 0,8
Cepeskrasni uzkarsé lidz 180 gradiem. Auzu Rieksti 15 15 96,6 21 9,2 0,5
I - . . Milti 20 20 61,8 2,3 0,5 11,9 2,0
| lu, miltus, cukuru, mikst , , 5 , )
?ari am p(;ewen:j) o u. rj1t| us. ckuturucml 158: o 19 Te 30T 19 )
UZKODA sviestu medu un ru_pma u_s rieks us.. ep 8¢ Cokors 0 0 206 50 50 100 50
grados, Iidz cepumi zeltaini. Sviests Vi Vi 51,6 0,0 5,8 0,0 0,0




Piens| 180 180 84,6 5,6 2,9 9,0
Risi ar lecu-darzenu meérci
Risus liek varTties. Pa to laiku atsevika katlina Risi, variti 105 220 204,6 3,5 0,4 45,3 13
ieber la srlei t3m Gdeni 3. lai t3 Lecas 15 30 30,9 2,3 0,1 4,7 0,6
ieber lécas un parlej tam Gdeni t3, lai tas Paprika €3 £ 15,4 75 )
nosegtos, un liek varities. Kameér |écas varas, =
L= _ . . Sipols| 12 10 3,4 0,5 0,2
sagriez darzenus. Apméram 10 minGtes pirms
|écas gatavas, tam pievieno sagrieztos Tom;ti 41 40 7,6 1,2 0,4
darzenus, garsvielas, un vél nedaudz tdens, lai Augu ella 10 10 88,2 0,0 10,0 0,0 0,0
i é konsi . Kad le
VAKARINAS| V-EIdOtOS merce_s onsistence. Kad |écas ar] ]
darceniem gatavas, tas nem nost no uguns un Garsvielas| 10 10
sablendé viendabiga konsistencé. Pasniedz
kopa ar risiem.
Graudu/seklu maize 60 60 210,6 7,0 6,2 31,7 5,0
Sviests| 5 5 36,9 0,0 4,1 0,0 0,0
Kefirs 220 220 118,8 6,6 5,5 10,6
KOPA: 2797,9 118,8 97,4 359,1 36,9
E%: 17,0 31,3 51,3
IETEICAMS: 2665,0 100,0 96,0 350,0 30-35
E%: 10-20 25-30 45-60 30-35
NEDELA
KOPA:[ 19276,1 753,1 725,5 2341,5 310,5
E%: 15,6 33,9 48,6
IETEICAMS 18655,0 700,0 672,0 2450,0 227,5
% 10-20 25-30 45-60
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9. Pielikums — Uztura plani senioriem ar uzturvielu aprékinu nedélai

Kas ir uzturvielu aprékina pamata?

Uzturvielu vajadzibu aprékina izmantotas Veselibas ministrijas leteicamas energijas un uzturvielu
devas Latvijas iedzivotajiem (2017.g 24. novembra VM Rik. Nr.212). Aprékina konkrétajai vecuma
grupai izvelétas energijas un uzturvielu devu videjas vértibas, tadéjadi nodrosinot pietiekamu
energijas daudzumu cilvékam ar vidéju aktivitates limeni. Noraditais energijas un uzturvielu daudzums

diena nedélas ietvaros var variét, nenodarot veselibai kaitéjumu.
Kam paredzétas uztura kartes?

Uztura kartes veidotas vienai personai, bet tas iespéjams kombinét ar citu vecuma grupu édienkartém,
tadéjadi nodrosinot pilnvértigu maltiti dazadiem majsaimniecibu tipiem, pieméram, vecakiem ar

bérniem vai pieaugusajiem kopa ar senioriem.
Kadi produkti ieklauti uztura kartés?

Uztura kartés ieklauti produkti, kas pieejami Latvija, iesp&ju robeZas ir raksturigs Latvijas produkts, ka
arl produkti, kas bieZi atrodami patérétdju édienkartés. Edienkartes daZadibai produktus var
savstarpéji aizvietot, pieméram, auzu parslas var aizstat ar mieZu putraimiem, vai darzenu klastu
atbilstosi sezonai papildinat ar baklazaniem, kabaciem, dazadam ogam un augliem. Edienus dienu

ietvaros var mainit un papildinat, atbilstosi Jusu dzivesveidam un vajadzibam
Kadi produkti nav ieklauti uztura kartés?

Partikas groza netiek iek|auti rGpnieciski razoti galas produkti, saldumi, deserti, naski un uzkodas, kas
biezZi satur vairak cukura, sals un tauku, ka veselibai nepiecieSams, ta vieta ieklaujot pamata partikas

produktus, no kuriem majas apstaklos iespéjams pagatavot dazadus vértigus un veseligus édienus.
Ka planotas maltites uztura kartés?

Uztura kartés planotas tris pamata édienreizes un divas uzkodu reizes, nodrosinot vienmérigu
energijas daudzumu visas dienas garuma, tomeér atbilstosi individa vajadzibam un dienas reZimam,
édienreizes iespéjams kombinét un mainit. Katrai maltitei klat pievienotais aprékins Jums |aus
noveértét maltites uzturvértibu, tadéjadi tas papildinot, samazinot, mainot vietam atbilstosi Jasu

dzivesveidam un vajadzibam.



Uztura kartes senioriem vienai nedélai

PIRMDIENA
. . _ Produkts, Produkts,| Energ. vért. X o .
Edienreize Ediens Produkts bruto (g) neto (g) (keal) OBV (g) Tauki (g) OGH (g)| Skiedrv. (g)
Auzu parslu biezputra Auzu parslas, pagatavotas 76 160
BROKASTIS Uzvara pienu, ieber auzu parslas, cukuru un, Piens| 100 100
. nepartraukti maisot, uz I[énas uguns vara
(Pagatavosana: Cukurs| 5 10
~ 15 min.) apméram 8 minutes. Tad uguni nogriez, katlam 231,9 7,7 4,2 39,1 33
uzliek vaku un atstaj putru ievilkties uz apm. 5 levarijums 20 30
minttém. Pasniedz ar ievarijumu un
dzérvenem. Dzérvenes 26 25
Abols 141 120
UZKODA — - 51,6 0,0 0,0 9,6 4,7
Zavétiaugli 50 50
Variti griki ar ceptu vistas galu Griki, variti 105 220
Grikus uzliek varities. Pa to laiku vistas galu iE: I tavota/cept o~ -
PUSDIENAS apkaisa ar garsvielam un liek cepties uz pannas, 15°2° 8dla, Pagatavord/eepd
(Pagatavqsana: lidz gatava. ramclk 5 5 596,1 29,1 24,4 62,2 5,6
Sl Bie3u salati Bietes, varitas 111 105
Bietes sarivé, piegriez locinus un visu sajauc ar| Locini 12 10
bezpiedevu jogurtu. Bezpiedevu jogurts 20 20
Auzu parslu cepumi Auzu parslas, pagatavotas 19 40
. Rieksti 15 15
UZKODA Cepeskrasni uzkarsé lidz 180 gradiem. Auzu Vit 20 20
(PagatavoSana: | parslam pievieno olu, miltus, cukuru, medu un 229,5 9,4 7,6 30,2 2,8
~30 min.) o ) _ ~ Ola 19 15
. drupinatus riekstus. Cep 180 grados, lidz
. . Cukurs| 5 5
cepumi zeltaini.
Medus| 5 5
Piens| 220 220
Makaronu - ziedkapostu sacepumes Makaroni, pilngraudu, variti 95 270
Makaronus novara salstidenr, lidz tie teju, teju Ziedkaposti 188 120
gatavi. Tikmér ziedkapostu sagriez gabalinos.
Kad atlikusas 2 minates Iid k
o a . a_ i usas_ r?wmu es_l.zm_a aronu paprika 105 100
varisanas beigam, katla pieber ari ziedkapostus,
lai tie nedaudz novaritos. Paraléli panna apcep ]
VAKARINAS sagrieztu sipolu. Sagatavo cepamtrauku. Sipoli, variti 12 10
(Pagatavogana' Makaronus un ziedkapostus nokas un parber| 740 8 309 18 7 99 3 224
cepamtrauka, pievieno sipolus. Sviestu izkausé. Sviests| 10 10
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~ 40 min.) Pétersijus smalki sakapa. Makaronus un
ziedkapostus vispirms parlej ar sviestu, tad Piens 100 100
parkaisa ar pétersiliem. Pa virsu lej pienu ar
sarivétu sieru. Visu nedaudz apmaisa. Siers 80 80
Cepamtrauku liek cepesakrasni, kas
uzkarséta Iidz 180°C grila reZima un apcep
visu 5-7 minutes
Zalumi 6 5
KOPA: 1849,9 77,1 55,0 240,3 38,8
E%: 16,7 26,7 52,0
IETEICAMS: 2335,0 88,0 71,0 335,0 30-35
E%: 10-20 25-30 45-60
OTRDIENA
_ _ Produkts, Produkts,| Energ. vért. <
Edi i Edi P k BV Tauki H ki .
ienreize diens rodukts bruto (g) neto (g) (keal) OBV (g) auki (g) OGH (g)| Skiedrv. (g)
Sviestmaize ar galu un sieru Rudzu rupjmaize| 105 105
Rupjmaizes Skélém uzsmeéré sviestu. Uz maizes Sviests 10 10
BROKASTIS | karto sieru un majas sautéto ciikgalu. (Sautéta
(Pagatavo3ana: | cijkgala: galu apkaisa ar garévielam, pievieno ) ) 593,3 23,5 25,0 67,7 9,4
~10min.) | |ayry lapas un gariaugus. Liek katla, nedaudz Cukgala, sautéta 76 45
parlej Gdeni. Uzliek vaku un sauté, lidz gala
miksta.) Siers| 60 60
UZKODA Bumbieris| 133 120 51,6 9,6 4,7
Darzenu zupa ar vistas galu un makaroniem Makaroni, pilngraudu, variti 53 150
Katla ielej Gdeni, uzvara, pievieno burkanus, Vistas gala 67 40
sagrieztus pusripinas, pievieno garsvielas.
Uz pannas apcep smalki sazgrieztu sipolu un Burkani, variti 27 20
PUSDIENAS vistu. Kad V|st.a u.n sipoli v_|eg-I| apce;r_)tlf tos
(Pagatavogana: pievieno katla pie burkaniem. ] 592,7 26,1 21,4 72,5 13,5
~30 min. ) Vara, lidz gala miksta, un nak nost no Sipoli, variti 24 20
kauliniem, iznem vistu. Tad pievieno
makaronus. Vara, lIidz makaroni gatavi.
. - . . Augu ella 5 5
Pasniedz kopa ar iznemto un atkauloto vistu
(vistu var atkaulot un pievienot atpakal
katlina). Pasniedz ar kréj !
atlina). Pasniedz ar kréjumu Kr&jums 20 20
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Rudzu rupjmaize| 70 70
UZKODA Jogurts ar zemeném Bezpiedevu jogurts| 200 200
(Pagatavo3ana: Jogurtam pievieno sagrieztas zemenes un| Zemenes 52 50 177,7 55 4,5 27,1 0,9
~ 10 min.) parlejar @damkaroti medus. Medus| 20 20
Krasni cepti darzeni Kartupeli, cepti krasn| 412 300
Kirbis, cepts krasn| 287 150
Krasni uzkarsé lidz 200 gradiem. Darzenus
notira, sagriez vienados gabalos un liek uz Ziedkaposti, cepts krasni| 63 40
VAKARINAS cepe$pannas. Parslaka ar e]lu un liek cepties Sipoli, cepti krasni 59 50
(Pagatavosana: _ _ L 4 535, 6| 29,6 25,7 51,4 8,9
~1h) lidz darzeni miksti.
Augu ella 10 10
Kamér darzeni gatavojas, blodina sajauc| Biezpiens 150 150
biezpienu ar kréjumu un zaJumiem. Pasniedz Kréjums| 40 40
kopa ar ceptajiem darzeniem
Zalumi 6 5
KOPA: 1950,9 84,6 76,6 228,3 37,4
E%: 17,4 35,3 46,8
IETEICAMS: 2335,0 88,0 71,0 335,0 30-35
E%: 10-20 25-30 45-60
TRESDIENA
Edienreize Ediens Produkts Produkts, Produkts, Energ. vert. OBV (g)  Tauki(g) OGH (g)| Skiedrv. (g)
bruto (g) neto (g) (kcal) :
Auzu parslu biezputra Auzu parslas, pagatavotas| 76 160
SRS Uzvara ?ienu, ie.ber -auzu pér_slas, cukuru l:ln, Piens 100 100
(Pagatavogana: _nepartra.ulftl maisot, uz I.enas L.nguns vara e o o 255.9 88 48 432 30
~ 15 min.) apméram 8 mindtes. Tad uguni nogrieZ, katlam ukurs
uzliek vaku un atstaj putru ievilkties uz apm. 5
FRRERERL levarijums 40 40
Sviestmaize ar sieru Graudu maize 15 15
UZKODA -
(Pagatavosana: | Uz maizes karto sieru un ripinas sagrieztu gurki. Sler.s 40 40 315,3 14,1 13,4 29,1 57
~5 min.) Gurkis 53 45
Apelsins| 467 140
Skelto zirnu zupa Skeltie zirni 29 60
Vispirms jaizmérce zirni ddeni. Vélamas kadas 2 Burkani 54 40
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stundas. Jo ilgak izmércés, jo atrak tie
uzvarisies. Var arf likt tos izmércéties uz nakti.

PUSDIENAS Tad zirnus liek katla varities. Pievieno sali, Kartupe) > 40
(Pagatavo3ana: piparus un, ja vélas, gardvielas péc gaumes. 605,5 25,1 22,0 73,9 11,3
~1h-15h) [ad zirni jau miksti, pievieno smalki sagrieztus
kartupelus, burkanus. Vara, kamér visas
sastavdalas gatavas. K 2 20
Rudzu rupjmaize| 70 70
Sviests 2 5
Kefirs| 220 220
UZKODA Biezpiens ar bananu Banans| 233 140
(Pagatav.oéana: Blodina liek biezpienu, pievieno sagrieztu Biezpiens 200 200 27,5 15,8 50 39,9 27
~5min.) bananu un visam pari parlej medu un parkaisa Medus 20 20
séklas.| Séklas| 10 10
Griku placenisi ar vistu Griki, variti 86 180
Salita Gdenivara grikus 20-25 min. Kad tie ir Biezpiens 50 50
gatavi, masai pievieno caur sietu izberztu Ola 37 30
biezpienu, tad olas, garsvielas un visu samaisa. Augu ella 10 10
VAKARINAS No masas veido placeni$us un cep uz pannas Garivielas|
(Pagatavo3ana: | g aham pusém zeltaini brinus. Papildus uz 612,8 37,6 33,7 42,9 44
~ 40 min. ) pannas apcep vistu. Vista, pagatavota 134 80
Kapostu-burkanu salati Galvinkaposti, svaigi 100 80
Kapostus un burkanus sarivé. Pievieno kapatus Burkani, svaigi 82 60
zalumus un ellu. Pasniedz kopa ar griku Zalumi 6 5
placenisiem. Augu ella 5
KOPA: 2036,9 101,5 78,9 228,9 27,0
E%: 19,9 34,8 45,0
IETEICAMS: 2335,0 88,0 71,0 335,0 30-35
E%: 10-20 25-30 45-60
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CETURTDIENA

_ . _ Produkts, Produkts,| Energ. vert. . .
Edienreize Ediens Produkts bruto (g) neto (g) (kcal) OBV (g) Tauki (g) OGH (g)| Skiedrv. (g)
Sviestmaize ar sieru un galu Graudu/séklu maize 60 60
Uz maizes Skélém uzsmére sviestu. Uz maizes Sviests 5 5
BROKASTIS [ karto sieru un majas sautéto cikgalu. (Sautéta - -
(Pagatavosana: | cgkgala: gaju apkaisa ar garvielam, pievieno ey e 101 2y 262,6 7,5 7,6 40,1 2,3
~10 min.) lauru lapas un garsSaugus. Liek katla, nedaudz
parlej Gdeni. Uzliek vaku un sauté, lidz gala Siers 60 60
miksta.)
Abol 141 120
UZKODA e — ° S 192,7 1,2 0,5 43,4 5,2
Zavétiaugli 50 50
Variti makaroni ar vistas galas meérci Makaroni, pilngraudu, variti 95 270
Vistas gala 84 50
Makaronus liek katla varities. Vistas galu apcep Piens| 60 60
PUSDIENAS uz pannas, pievieno gaféviellas u.n pienu. Vé.ra .
(Pagatavosana: lidz pirmajam burbulim. Garsvielas 628,0 27,3 27,3 64,8 6,0
~25min.) Biesu salati Bietes, varitas 111 105
Locini 12 10
Bietes sarive, pievieno sagrieztus locinus, e]lu
un samaisa. Augu elja 5 5
Biezpiena sacepums ar plimém| Biezpiens 125 125
UZKODA Biezpienu sajauc ar miltiem, olu un 2/3 no Milti 40 40
(Pagatavosana: | cukura. Liek cepamtrauka un pa virsu karto Ola 37 30 367,2 30,4 10,4 46,8 6,9
l[dz~1h) | gabalinos sagrieztas plimes. Parkaisa ar cukuru Cukurs| 25 25
un liek cepeskrasni. Cep 180 grados 30-45
minutes. Plames 76 70
Darzenu sautéjums ar pupinam Pupinas| 168 130
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Pupinas izmércé 1-2 stundas un liek varities. Kartupeli, variti 137 100
Notira darzenus un sagriez palielos vienados
gabalos. Uz pannas apcep burkanus un sipolus Paprika 105 100
Pievieno kartupe)us kapostus un turpina sautét.
o Lo _ . Burkani 68 50
JanepiecieSams, pielej nedaudz Gdens, bet tikai
(P\;A‘__Iftlgsg}éﬁga, tik daudz, lai nepiedeg. Vislabak ir sautét katla o | 595 7 218 10.8 35 8 236
~g3o in.) : ar vaku. Sauté 15 minutes, tad pievieno Galvinkaposti 125 100 ’ ’ ) , ,
O tomatus un vél sauté 5 mindtes.
Tomati 61 60
Sipoli, pagatavoti 24 20|
Gurku salati Gurki, svaigi 94 80
Gurkus sagriez gabalinos, sipolus - smalkas Sipoli, svaigi 24 20
ripinas. Pievieno augu elJu un samaisa. Augu ella 5 5
Kefirs| 220 220
KOPA: 2046,1 88,2 56,6 281,1 44,0
E%: 17,2 24,9 54,9
IETEICAMS: 2335,0 88,0 71,0 335,0 30-35
E%: 10-20 25-30 45-60
PIEKTDIENA
o . oo Produkts, Produkts,| Energ. vért. . <.
Edienreize Ediens Produkts rodukts rodukts, Energ. ver OBV (g) Tauki (g) OGH (g)| Skiedrv. (g)
bruto (g) neto (g) (kcal)
Auzu parslu biezputra Auzu parslas, pagatavotas 76 160
Piens| 100 100
Uzvara pienu, ieber auzu parslas, cukuru un, auls 1 e
BROKAS:”S nepartraukti maisot, uz Iénas uguns vara = . A N . 5
(Pagatav?sana. apméram 8 minutes. Tad uguni nogriez, katlam levarijums, 40 40 ! ! ! ! !
~ 15 min.) . - . I
uzliek vaku un atstaj putru ievilkties uz apm. 5
minGtém. Pasniedz ar ievarijumu un
e Dzérvenes 26 25
Bumbieri 133 120
UZKODA umblers 1482 21 9,2 101 47
Rieksti 20 20
Griki ar maltas gaJas mérci Griki, variti 105 220
Cikgala, malta 76 45
Liek varities grikus. Tikmér uz pannas apcep Sl G 24 20
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sipolu. Kad sipols apcepies, pievieno malto gaju
un cep, lidz gala gatava. Beigas pievieno pienu

PUSDIENAS e - ) i
(Pagatavosana: un vara lidz pirmajam burbulim. e - - 2485 12,4 18,4 2,7 3,6
~ 35 min.)
Burkanu - kapostu salati ar kirbju séklam Burkani, svaigi 84 80
Galvinkaposti, svaigi 94 80
Burkanus un kapostus sarivé. Pievieno kapatus Kirbju séklas 20 20
zaJumus, kirbju seklas, e]lu un visu samaisa. Augu ella 5 5
Zalumi 6 5
Piena zupa ar risiem Piens| 300 300
Risi, variti 76 160
Katlina uzvara adeni, pievieno risu un|
UZKODA vara lidz tie gatavi. Tad pievieno pienu, cukuru 158,7 53 2,7 26,7 08
un uzvara. Péc izvéles zupai var pievienot
7avétos auglus. Cukurs 20 20
Zavétiaugli 50 50
Kartupelu - zivs sacepums Kartupeli, pagatavoti 275 200
VAKARINAS _ L Lasis 171 60
(PagatavoZana: Kartupelus un burkanu sagriez planas ripinas, )
~ 45 min.) sipolu sagrie? gredzenos vai pusap|os, zivi Paprika 63 60
sagriez nelielos gabalinos. Sieru sarive.
Cepamaja trauka liek kartupeu kartu, péc 452,7 21,7 20,0 40,3 8,1
tamsipola un burkana ripinas, virsu zivs
gabalinus.Pasa virst parkaisa rivéto sieru.
Cep 200-220gradu karstuma apmeéram 25—
30 minutes
Burkani 68 50
Sipoli 59 50
Siers| 40 40
Kréjums| 40 40
Tomatu-gurku salati Lapu salati 80 60
_ ) _ . _ Tomati 41 40
Tomatu, gurki un salatus sagriez bjoda, .
pievieno bezpiedevu jogurtu un kartigi sajauc. il el )
Bezpiedevu jogurts| 40 40
KOPA: 1324,6 48,1 53,9 142,8 22,5
E%: 14,5 36,6 43,1
IETEICAMS: 2335,0 88,0 71,0 335,0 30-35
E%: 10-20 25-30 45-60
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SESTDIENA

Edienreize Ediens Produkts l:zldtl;k:; P::il;k(: Energ.(\:::i OBV (g)| Tauki(g) OGH (g)| Skiedrv. (g)
Kirbju pankiikas| Kirbis 115 60
Milti 20 20
BROKASTIS Kirbi sarivé uz smalkas rives. Bloda sajauc Ola =0 =0
(Pagatavosana: | miltus, olas, cukuru un sarivéto kirbi. Cepj uz Cukurs 10 10 702,4 40,6 36,6 50,2 8,5
~ 20 min.) pannas [idz zeltaini branas. Pasniedz ar Augu ella 10 10
ievarijumu un dzérveném, levarijums 40 40
Dzérvenes 26 25
UZKODA Zavetiaugli >0 >0 24,8 38 12,6 27,1 2,7
Rieksti 20 20
Kartupelu biezputra ar ceptu zivi Kartupeli, variti 275 200
Kartupeus, burkanus, sipolus notira, sagriez Flize & &
palielos gabalos un liek varities, lidz miksti. Burkani 68 50
PUSDIENAS | Lieko Gdeni nolej, pievieno pienu, sviestu un Sipoli 24 20
(Pagatavogana: | visu samica viendabiga masa. Zivi apcep uz Sviests 5 5 424,8 21,5 17,5 40,9 8,8
~ 35 min.) pannas vai cepeskrasni lidz gatava. Reifee 229 30
Burkanu salati ar seklam Burkani, svaigi 109 80
- - . L Kirbju séklas 10 20
Burkanus notira un sarivé. Pievieno kirbjul
séklas, e]lu un kapatus zalumus. Visu samaisa. AU G IR 2 2
Zalumi 6 5
Biezpiena sacepums ar plumém| Biezpiens 120 125
UZKODA Biezpienu sajauc ar miltiem, olu un 2/3 no Milti 40 40
(Pagatavogana: cukura. Liek cepamtrauka un pa virsu karto Ola 37 30 153,3 19,1 6,0 13,8 1,5
~1h) gabalinos sagrieztas plimes. Parkaisa ar cukuru Cukursl 75 75
un liek cepeskrasni. Cep 180 grados 30-45
mindtes. Plimes, 76 70
Variti griki ar peléko zirpu kotletem Griki, variti 105 220
Grikus liek varities. lepriekséja diena ieliek o
mércéties zirnus auksta ddenit. Tiem ir AL 5. U
ievérojami japiebriest, tapéc izvélies atbilstosa Sipols 24 20
lieluma bjodu.
Zirnu liek varities, dz tie k|tst miksti. Lauj Ola 37 30
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padzist. Nem talka galas malamo masinu un

VAKARINAS | izlaiZ visus zirnus cauri galas majamai masinai. Milti 20 20
(Pagatavogana: Liek klat olas, sagrieztus sipolus, garSvielas. 575,0 20,6 17,2 78,9 11,2
~ 40 min.) o o Visu ru!mg! sfauauc. P ellE 10 10
Pamazam sak likt klat miltus, bet tikai tik
daudz, lai varétu izveidot kotletes formu un
apvilat to vélreiz miltos. -
- . _ _ Garsvielas,
Cep ella uz nelielas uguns no abam pusém lidz|
Tomatu-gurku salati Lapu salati 53 40
- . - . - Tomati 41 40
Tomatu, gurki un salatus sagriez bjoda, .
- . . . Gurki 47 40
pievieno bezpiedevu jogurtu un kartigi sajauc.|
Bezpiedevu jogurts| 40 40
KOPA: 2100,3 105,5 89,9 211,0 32,7
E%: 20,1 38,5 40,2
IETEICAMS: 2335,0 88,0 71,0 335,0 30-35
E%: 10-20 25-30 45-60
SVETDIENA
= . = Produkts Produkts,| Energ. vért. . &L
Edienreize| Ediens Produkts ! ’ OBV Tauki OGH Skiedrv.
bruto (g) neto(g)  (kcal) (8) (g) (g) k (g)
Pankikas, planas Milti 100 100
Paliela bloda ar mikseri vai putojamo slotinu
. o . oo Olas 74 60
saku] olas viendabiga konsistencé. Pievieno
cukuru un visu samaisa. Pakapeniski pievieno
BROKASTIS  |un ieku] miltus. Nepartraukti kulot, pamazam
(Pagatavo3ana: | pievieno pienu un Gdeni, [idz izveidojas Piens 120 120 576,8 25,1 10,2 94,0 12,4
~30min.) |viendabiga, saméra $kidra pankiku mikla bez
kunkuliem. Ja visu pienu un tGdeni pievienos
viena piegajiena, var gadities, ka milti Cukurs 10 10
neizskidis, tadé] svarigi Skidrumu liet [Enam un
pakapeniski. Kad mikla gatava, Jauj tai 10
mindtes atpasties.| levarijums, 60 60




UZKODA Jogurts ar zemeném Bezpiedevu jogurts| 200 200
(Pagatavo3ana: Jogurtam pievieno sagrieztas zemenes un| Zemenes 52 50 139,9 3,4 2,8 23,7, 0,9
~10 min.) parlejar medu,| Medus 20 20
Variti kartupeli ar biezpienu Kartupeli, variti 344 250
. | ] ek varttics. Bloding Silkel 171 60
' artu.pe,L.Js nomizo un ' ie varmte's. lodina Biezpiens 150 150
PUSDIENAS sajauc biezpienu ar zaJumiem un kréjumu. Kad e i 20
réjums|
(Pagatavosana: | kartupeli gatavi, tos pasniedz ar biezpienu, silki J - 610,5 46,6 30,4 47,8 7,2
~ - . - Zalumi 6 5
30 min.) un svaigu tomatu.
Tomati, svaigi 31 30
Burkanu salati Burkani 82 60
Burkanus nomizo, sarivé un pievieno kirbju Kirbju seklas| 10 20
séklas. Visu sajauc ar bezpiedevu jogurtu. Bezpiedevu jogurts 25 20
Auzu parslu cepumi Auzu parslas, pagatavotas 19 40
Rieksti 15 15
UZKODA Cepeskrasni uzkarsé lidz 180 gradiem. Auzu I >0 >0
(Pagatavo3ana: | parslam pievieno olu, miltus, cukuru, medu un o v I 267,1 8,0 12,0 30,4 2,8
~30min.) drupinatus riekstus. Cep 180 grados, Iidz
. L Cukurs| 5 5
cepumi zeltaini.
Medus 5 5
Piens| 220 220
Darzenu salati ar lécam) Lécas 44 90
VAKARINAS ) o _ Paprikal 58 55
b | ) Lécas novara salstideni. Notecina, noskalo| Lapu salati 53 40
( aNgatavgsana. auksta tdent, atdzesé. Tikmeér sasmalcina
30 min.) darzenus. Visas sastavdalas liek bloda un
sajauc ar elu
Sipols 12 10
427,5 13,3 22,4 38,8 5,8
Tomati 41 40
Gurki 47 40
Augu ella 10 10
Graudu/séklu maize| 30 30
Sviests 5 5
Kefirs| 220 220
KOPA: 2021,7 96,3 77,7 234,8 29,1
E%: 19,1 34,6 46,5
IETEICAMS: 2335,0 88,0 71,0 335,0 30-35
E%: 10-20 25-30 45-60 30-35
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NEDELA

KOPA: 13330,3 601,3 488,4 1567,2 231,4
E%: 18,0 33,0 47,0
IETEICAMS: 16345,0 616,0 497,0 2345,0 227,5
E%: 10-20 25-30 45-60




10. Pielikums — Uztura plani pieaugusajiem nedélai ar uzturvielu
aprékinu rudens/ziemas sezonai

Kas ir uzturvielu aprékina pamata?

Uzturvielu vajadzibu aprékina izmantotas Veselibas ministrijas leteicamas energijas un uzturvielu
devas Latvijas iedzivotajiem (2017.g 24. novembra VM Rik. Nr.212). Aprékina konkrétajai vecuma
grupai izvelétas energijas un uzturvielu devu videjas vértibas, tadéjadi nodrosinot pietiekamu
energijas daudzumu cilvékam ar videju aktivitates limeni. Noraditais energijas un uzturvielu daudzums

diena nedélas ietvaros var variét, nenodarot veselibai kaitéjumu.
Kam paredzétas uztura kartes?

Uztura kartes veidotas vienai personai, bet tas iesp&jams kombinét ar citu vecuma grupu édienkartém,
tadéjadi nodrosinot pilnvértigu maltiti dazadiem majsaimniecibu tipiem, pieméram, vecakiem ar

bérniem vai pieaugusajiem kopa ar senioriem.
Kadi produkti ieklauti uztura kartés?

Uztura kartés ieklauti produkti, kas pieejami Latvija, iesp&ju robeZas ir raksturigs Latvijas produkts, ka
arl produkti, kas bieZi atrodami patérétdju édienkartés. Edienkartes daZadibai produktus var
savstarpéji aizvietot, pieméram, auzu parslas var aizstat ar miezu putraimiem, vai darzenu klastu
atbilstosi sezonai papildinat ar baklazaniem, kabaciem, dazadam ogam un augliem. Edienus dienu

ietvaros var mainit un papildinat, atbilstosi Jisu dzivesveidam un vajadzibam
Kadi produkti nav ieklauti uztura kartés?

Partikas groza netiek iek|auti ripnieciski raZoti galas produkti, saldumi, deserti, naski un uzkodas, kas
bieZi satur vairak cukura, sals un tauku, ka veselibai nepiecieSsams, ta vieta ieklaujot pamata partikas

produktus, no kuriem majas apstaklos iespéjams pagatavot dazadus vértigus un veseligus édienus.
Ka planotas maltites uztura kartés?

Uztura kartés planotas tris pamata édienreizes un divas uzkodu reizes, nodrosinot vienmérigu
energijas daudzumu visas dienas garuma, tomér atbilstosi individa vajadzibam un dienas rezZimam,
édienreizes iespéjams kombinét un mainit. Katrai maltitei klat pievienotais aprékins Jums laus
noveértét maltites uzturvértibu, tadéjadi tas papildinot, samazinot, mainot vietam atbilstosi Jasu

dzivesveidam un vajadzibam.



Uztura kartes pieaugusajiem vienai nedélai rudens/ziemas sezonai

PIRMDIENA
_ _ Produkts, Produkts, | Energ. vert. Skiedrv.
Edienreize Ediens Produkts bruto (g) neto (g) (kcal) OBV (g) | Tauki(g)| OGH (g) (®)
Jauktu graudu biezputra Jauktu graudu parslas, pagatavotas 76 160 128,0 4,5 2,6 21,3 2,1
Uzvara pienu, ieber auzu parslas, cukuru un, |Piens 100 100 47,0 31 16 5,0
nepartraukti maisot, uz Iénas uguns vara Cukurs 5 10 40,6 0,0 0,0 10,0

BROKASTIS apméram.8 mirlﬂtes. Tad nguni no_gri(_az,_ levarijums 20 20 28,6 0,1 0,0 6,6 0,4
katlamuzliek vaku un atstaj putru ievilkties uz
apm. 5 minatém. Pasniedz ar ievarijumu un
dzérveném. Dzérvenes 26 25 8,0 1,2 0,9

UZKODA| Bumbieris 133 120 51,6 9,6 4,7
Variti griki ar ceptu vistas galu Griki, vartti 119 250 272,5 8,0 1,5 55,5 3,3
R R . R . Vistas gala, pagatavota/cepta 134 80 236,8 20,5 17,4
Grikus uzliek varities. Pa to laiku vistas galu
apkaisaar garsvielam un liek cepties uz pannas, Augu ella 5 5 44,1 0,0 5,0 0,0 0,0
[idz gatava.

PUSBIERES Blesgu salati Bietes, varitas 84 80 26,4 5,0 1,8
Bietes sarive, piegriez locinus un visu sajauc ar Locini 12 10 5,5 0,8 0,5
bezpiedevu jogurtu. Bezpiedevu jogurts 20 20 10,8 0,6 0,5 1,0
Auzu parslu cepumi Auzu parslas, pagatavotas 29 60 48,0 1,7 1,0 8,0 0,8
Cepeskrasni uzkarsé lidz 180 gradiem. Auzu Saulespuku seklas 10 10 59,0 3,5 4,8 0,3
parslam pievieno olu, miltus, cukuru, medu un Milti 20 20 61,8 2,3 0,5 11,9 2,0

UZKODA|drupinatus riekstus. Cep 180 grados, lidz cepumi Ola 19 15 20,1 L3 14

seltaini. Cukurs 10 10 40,6 0,0 0,0 10,0 0,0
Piens 220 220 103,4 6,8 3,5 11,0

Makaronu - ziedkapostu sacepums Makaroni, pilngraudu, variti 105 300 417,0 17,1 3,0 78,0 15,3
Ziedkaposti 219 140 37,8 2,2 4,8
Paprika 105 100 28,0 4,5 1,9

Makaronus novara salstdent, lidz tie teju, teju Sipoli, variti 12 10 3,4 0,5 0,2

gatavi. Tikmér ziedkapostu sagriez gabalinos.

Kadatlikusas 2 minates Iidz makaronu varisanas

beigam, katla pieber ari ziedkapostus, lai tie

nedaudz novaritos. Paraléli panna apcep Sviests 10 10 Lond 01 83 0,1 0,0

sagrieztusipolu. Sagatavo cepamtrauku.

Makaronus un ziedkapostus nokas un parber Piens 100 80 37,6 2,5 1,3 4,0

cepamtrauka,

pievieno sipolus. Sviestu izkausé. Pétersijus .

smalkisakapa. Makaronus un ziedkapostus Sl = =10 LD e i L

VAKARINAS|vispirms parlejar sviestu, tad parkaisa ar Zajumi 6 5 2,8 0,4 0,3
pétersiliem. Pa virsu lej pienu ar sarivétu sieru.
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Visu nedaudz apmaisa.
Cepamtrauku liek cepeskrasni, kas uzkarséta lidz
180°C grila reZzima, un apcep visu 5—7 minutes.
Kefirs 220 220 118,8 6,6 5,5 10,6
Abolu pankukas Abols 71 60 31,8 7,0 1,2
_ Milti 60 60 185,4 6,8 1,4 35,7 6,0
Abolus sarive, pievieno miltus, cukuruuncepuz [ 37 30 20,2 3,8 2,8
pannas sakarséta e|la. Pasniedz ar ievarijumu un  [Cukurs 10 10 40,6 0,0 0,0 10,0 0,0
AFERERET. Augu ella 10 10 88,2 0,0 10,0 0,0 0,0
levarijums 20 20 28,6 0,1 0,0 6,6 0,4
Dzervenes 26 25 8,0 1,2 0,9
KOPA: 2476,7 97,9 79,7 317,8 47,3
E%: 15,8 28,9 51,3
IETEICAMS: 2335,0 88,0 71,0 335,0 30-35
E%: 10-20 25-30 45-60
OTRDIENA
_ _ Produkts, Produkts, | Energ. vért. Skiedrv.
Edienreize Ediens Produkts bruto (g) neto (g) (kcal) OBV (g) | Tauki(g)| OGH (g) (8
Rupjmaize ar kaus&to sieru, gurki un olu Rudzu rupjmaize 140 140 302,4 8,3 1,3 63,1 9,0
Kausétais siers 70 70 200,9 7,7 18,2 3,2
BROKASTIS Gurkis 94 80 9,6 1,4 0,4
Varita ola 74 60 80,4 7,6 5,5
Bumbieris 133 120 51,6 9,6 4,7
Zavétu auglu konfektes ar kakao Zavéti augli 60 60 174,0 1,4 0,5 39,6 4,0
e o o 1 Sl odes, [Fakeo
) 5 5 18,5 0,9 1,1 0,6
Darzenu zupa ar vistas galu un risiem Risi 71 150 139,5 2,4 0,3 30,9 0,9
Katla ielej Gdeni, uzvara, pievieno burkanus, .
i L L .. Vistas gala 67 40 118,4 10,2 8,7
sagrieztus pusripinas, pievieno garsvielas. Uz
pannas apcep smalki sagrieztu sipolu un vistu. Burkani, variti 27 20 4,8 0,9 0,6
Kadvista un sipoli viegli apcepti, tos pievieno
katla pieburkaniem. Vara, lidz gala miksta, un Sipoli, variti 12 10 3,4 0,5 0,2
PUSDIENAS|nak nost nokauliniem, iznem vistu. Tad pievieno
risus. Vara, Augu ella 5 5 44,1 0,0 5,0 0,0 0,0
[idz risi gatavi. Pasniedz kopa ar iznemto un
atkauloto vistu (vistu var atkaulot un pievienot Kréjums 10 10 20,5 0,3 2,0 0,4
atpakal katlina). Pasniedz ar kréjumu.
Graudu maize 60 60 210,6 7,0 6,2 31,7 5,0
Sviests 5 5 36,9 0,0 4,1 0,0 0,0
Jogurts ar zemeném Bezpiedevu jogurts 200 200 108,0 6,0 5,0 9,6
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UZKODA|jogurtam pievieno sagrieztas zemenes un parlej |Zemenes 52 50 17,5 3,0 0,9
arédamkaroti medus. Medus 20 20 63,0 0,1 0,0 15,5
Krasni cepti darzeni Kartupeli, cepti krasni 344 250 177,5 4,8 0,3 37,3 5,0
Krasni uzkarsé Iidz 200 gradiem. Darzenus notira, Kirbis: cepts krasni — 22 £20 33,6 3,9 i
sy . Y Ziedkaposti, cepts krasni 94 60 16,2 1,0 2,0
sagriez vienados gabalos un liek uz cepespannas. —— T
_ . L - . _ . |Sipoli, cepti krasni 47 40 13,6 2,2 0,8
VAKARINAS Parslaka ar e]Ju un liek cepties lldz darzeni miksti. Augu ella 10 10 88.2 0.0 10,0 0,0 0,0
Kamér darzeni gatavojas, blodina sajauc Biezpiens 150 150 124,5 23,7 7,5 3,8
biezpienuar kréjumu un zaJumiem. Pasniedz Kréjums 40 40 82,0 1,1 8,0 1,4
kopa ar Zalumi 0 0,0 0,0 0,0
ceptajiem darzeniem.
KOPA: 2139,7 81,5 83,6 261,4 34,7
E%: 15,2 35,2 48,9
IETEICAMS: 2335,0 88,0 71,0 335,0 30-35
E%: 10-20 25-30 45-60
TRESDIENA
~ ~ Produkts, Produkts, | Energ. vért. Skiedrv.
Edienreize) Ediens Produkts bruto (g) neto (g) (kcal) OBV (g) | Tauki(g)| OGH (g) (2)
Auzu parslu biezputra Auzu parslas, pagatavotas 95 200 160,0 5,6 3,2 26,6 2,6
Uzvara pienu, ieber auzu parslas, cukuru un, Piens 100 100 47,0 3,1 1,6 5,0
BROKASTIS nepartraukti maisot, uz I€nas uguns vara apméram|cukurs 10 10 40,6 0,0 0,0 10,0 0,0
8 minutes. Tad uguninogriez, katlam uzliek vaku un
atstaj putru ievilkties uz apm. 5 minatém. levarijums 40 20 28,6 0,1 0,0 6,6 0,4
Sviestmaize ar sieru Graudu maize 15 30 105,3 3,5 3,1 15,8 2,5
Uz maizes karto sieru un ripinas sagrieztu gurki. Siers 40 40 136,0 10,6 10,3 0,0
UZKODA Gurkis 53 45 5,4 0,8 0,2
Apelsins 467 140 68,6 12,5 2,9
Skelto zirpu zupa Skeltie zirni 24 50 68,5 4,2 1,3 8,8 2,5
Vispirms jaizmércé zirni tdeni. VEélamas kadas 2 Cukgala 50 30 106,8 7.6 8,6
stundas. Jo ilgak izmércés, jo atrak tie uzvarisies.
Var art likt tos izmércéties uz nakti. .
. . . L. .. Burkani 54 40 9,6 1,8 1,3
Tad zirnus liek katla varities. Pievieno sali,
piparusun, ja vélas, garsvielas péc gaumes.
PUSDIENAS| (o4 zirni jau miksti, pievieno smalki sagrieztus Kartupeli 55 40 28,4 0,8 0,0 6,0 0,8
kartupelus, burkanus. Vara, kamér visas
sastavdalasgatavas. Pasniedz ar apceptu cikgalu |Kréjums 20 10 20,5 0,3 2,0 0,4
un kréjumu.
Rudzu rupjmaize 70 105 226,8 6,2 0,9 47,4 6,7
Sviests 2 5 36,9 0,0 4,1 0,0 0,0
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Kefirs 220 220 118,8 6,6 5.5 10,6
Biezpiens ar bananu Banans 233 140 133,0 29,7 2,7
UZKODA Biezpiens 200 100 83,0 15,8 5,0 2,5
Blodina liek biezpienu, pievieno sagrieztu
- . o - L Medus 20 10 31,5 0,0 0,0 7,7
bananuun visam pari parlej medu, un parkaisa
séklas.
Griku placenisi ar vistu Griki, variti 81 170 185,3 5,4 1,0 37,7 2,2
Biezpiens 50 50 41,5 7,9 2,5 1,3
Saltta adent vara grikus 20-25 min. Kad tie ir Ola 37 30 40,2 3,8 2,8
gatavi,masai pievieno caur sietu izberztu Augu ella 10 10 88,2 0,0 10,0 0,0 0,0
biezpienu, tad olas, garsvielas un visu samaisa. No |Gar3vielas
VAKARINAS|masas veido
placenidus un cep uz pannas no abam pusém Vista, pagatavota 134 80 236,8 20,5 17,4
zeltaini branus. Papildus uz pannas apcep vistu.
Burkanu salati Burkani, svaigi 82 60 18,0 3,5 1,9
Burkanus sarivé. Pievieno kapatus zalumus un ellu.|zaJumi 6 5 2,8 0,4 0,3
Pasniedz kopa ar griku placeniSiem. Augu ella 5 5 44,1 0,0 5,0 0,0 0,0
KOPA: 2112,1 102,1 84,3 234,9 27,0
E%: 19,3 35,9 44,5
IETEICAMS: 2335,0 88,0 71,0 335,0 30-35
E%: 10-20 25-30 45-60
CETURTDIENA
_ _ Produkts, Produkts, | Energ. vért. Skiedrv.
Edienreize) Ediens Produkts bruto (g) neto (g) (kcal) OBV (g) | Tauki(g)| OGH (g) (8
Griku parslu biezputra ar grauzdétam seklam Griku parslas, pagatavotas 86 180 196,2 5,8 1,1 40,0 2,3
Sviests 10 5 36,9 0,0 4,1 0,0 0,0
BROKASTIS Gr.iku parslas vara Cld_enT, péc garsas p.ie\{ieno sali
val garsaugus. Kad pal’slas gatavas, pievieno Séklas, graUZdétaS 10 10 59,0 3,5 4,8 0,3
sviestu. Pasniedzot parkaisa ar grauzdétam
séklam.
UZKODA 5bols 106 90 47,7 10,4 1,8
Zavéti augli 80 80 232,0 1,9 0,7 52,8 5,4
Griki ar maltas galas mérci Griki, variti 119 250 272,5 8,0 1,5 55,5 3,3
Liek varities grikus. Tikmér uz pannas apcep Cikgala, malta 134 80 284,8 20,3 22,9
sipolu.Kad sipols apcepies, pievieno malto gaju Sl 24 20 6,8 11 0,4
un cep,
PUSDIENAS] _ S oo . - Piens 60 60 28,2 1,9 1,0 3,0
lidz gala gatava. Beigas pievieno pienu un vara
[idzpirmajam burbulim.
Biesu salati Bietes, varitas 84 80 26,4 5,0 1,8
Bietes sarivé, pievieno sagrieztus locinus, elluun [ gcini 12 10 5,5 0,8 0,5
samaisa. Augu ella 5 5 44,1 0,0 5,0 0,0 0,0
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Biezpiena placeniSi ar ogam Biezpiens 125 125 103,8 19,8 6,3 3,1
Olas 37 30 40,2 3,8 2,8
Milti 60 60 185,4 6,8 1,4 35,7 6,0
UZKODA Biezpienam pievieno olas, miltus, cukuru uncep |Cukurs 10 10 40,6 0,0 0,0 10,0 0,0
uzpannas sakarséta ella. Pasniedz ar ogam un Augu ella 5 5 44,1 0,0 5,0 0,0 0,0
ievarijumu. Ogas 52 50 17,5 3,0 0,9
levarijums 20 20 28,6 0,1 0,0 6,6 0,4
Darzenu sautéjums ar pupinam un grubam Pupinas 155 120 139,2 10,3 0,6 18,5 9,0
PUDI R . R Gribas 57 120 128,4 4,1 0,8 24,4 4,6
upinas izmércé 1-2 stundas un liek varities. —
_ . o - - Kartupeli, variti 137 100 71,0 1,9 0,1 14,9 2,0
Grubas noskalo un liek varities. Notira darzenus :
unsagriez palielos vienados gabalos. Uz pannas Eapilka 111 100 28,0 45 1,9
_ _ . Burkani 54 40 9,6 1,8 1,3
a?cepburkanus L.m SIpO|U_S. P|eV|en.o lfattupe!us, Gl oo 125 100 27.0 16 3,4
kapostusun turpina sautét. Ja nepieciesams, Tomati e 20 o 12 0,4
pielej nedaudztdens, bet tikai tik daudz, lai
VAKARINAS|nepiedeg. Vislabak irsautét katla ar vaku.
" |Pievieno varitas pupinas, grubas, tomatus un vél |Sipoli, pagatavoti 24 20 6,8 1,1 0,4
sauté 5 minutes.
Gurku salati Gurki, svaigi 71 60 7,2 1,0 0,3
Gurkus sagrieZ gabalinos, sipolus - smalkas ripinas. [sipoli, svaigi 24 20 6,8 1,1 0,4
Pievieno augu e|Ju un samaisa. Augu ella 5 5 44,1 0,0 5,0 0,0 0,0
Rudzu rupjmaize 70 70 151,2 4,1 0,6 31,6 4,5
Kefirs 220 220 118,8 6,6 5.5 10,6
KOPA: 2445,9 98,9 69,1 339,4 50,9
E%: 16,2 25,4 55,5
IETEICAMS: 2335,0 88,0 71,0 335,0 30-35
E%: 10-20 25-30 45-60)
PIEKTDIENA
) _ Produkts, Produkts, | Energ. vért. Skiedrv.
Edienreize Ediens Produkts bruto (g) neto (g) (kcal) OBV (g) | Tauki(g)| OGH (g) (g)
Majas gatavots muslis ar Zavétiem augliem Auzu parslas, grauzdétas 31 200 160,0 5,6 3,2 26,6 2,6
Uz cepeskrasns pannas izklaj auzu parslas, parbes Cukurs 10 10 40,6 0,0 0,0 10,0 0,0
BROKASTIS|ar cukuru un grauzdé cepeskrasni, lidz parslas
k|Gstzeltainas. Grauzdétas parslas atdzesé un
sajauc ar7avétiem augliem. Pasniedz ar pienu. Zavéti augli 40 40 116,0 1,0 0,4 26,4 2,7
Piens 180 200 94,0 6,2 3,2 10,0
UZKODA Bumbieris 129 120 51,6 9,6 4,7
Rieksti 20 20 128,8 2,8 12,2 0,7
BiesSu zupa ar cuikgalu Bietes 42 40 13,2 2,5 0,9
Cukgala 67 40 142,4 10,2 11,4
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Kartupeli 55 40 28,4 0,8 0,0 6,0 0,8
Kaposti 50 40 10,8 0,6 1,4
Katlind apcep darzenus un galu. Plevieno tGdeni Burkani 27 20 4,8 0,9 0,6
unvara, lidz viss gatavs. Pasniedz ar kréjumu un  |STROli 12 10 3,4 0,5 0,2
rupjmaizi. Augu ella 2 2 17,6 0,0 2,0 0,0 0,0
Kréjums 10 10 20,5 0,3 2,0 0,4
Rudzu rupjmaize 70 70 151,2 4,1 0,6 31,6 4,5
Makaroni ar kirbju - vistas mérci Makaroni, pilngraudu, variti 105 300 417,0 17,1 3,0 78,0 15,3
PUSDIENAS{Makaronus uzvara. Uz pannas cep kirbi, pievieno K!I"bIS L2 =1y 25 Cof U
. . _ Piens 110 120 56,4 3,7 1,9 6,0
pienu un garsvielas. Kad mérce gatava, to —
- Garsdvielas
sablendeé.
- . . Siers 20 20 68,0 5,3 5,1 0,0
Vistas galu cep uz pannas. Makaronus iemaiza - -
N T . . Valrieksti 20 20 128,8 2,8 12,2 0,7
kirbju mércé. Pasniedz ar ceptas vistas -
.. . . . . Vistas gala 84 50 148,0 12,8 10,9
gabaliniem, parkaisa ar sieru un valriekstiem.
Kapostu salati Galvinkaposti, svaigi 100 80 29,6 2,1 3,4
Kapostus sarivé. Pievieno kapatus zaJumus un Augu ella 5 5 44,1 0,0 5,0 0,0 0,0
ellu.Pasniedz kopa ar griku placenisiem. ZaJumi 6 5 2,8 0,4 0,3
Ogu - piena kokteilis (smatijs) Piens 200 200 94,0 6,2 3,2 10,0
UZKODA|Pienu ar ogam un medu sablendé. Atbilstosi Ogas 47 45 15,8 2,7 0,8
vélmeém var pievienot papildu auglus un ledu. Medus 20 20 63,0 0,1 0,0 15,5
Kartupelu - zivs sacepums Kartupeli, pagatvoti 275 200 142,0 3,8 0,2 29,8 4,0
K_artlupe!us un burkanu sagriez planas ripinas, Lasis 171 60 1332 127 92
sipolu - 2 2 2
sagrie? gredzenos vai pusap|os, zivi sagrie? Paprl_ka 63 60 16,8 2,7 1,1
nelielosgabalinos. Sieru sarivé. Cepamaja trauka Burkani 68 50 12,0 2,2 16
. = = - = Sipoli 35 30 10,2 1,6 0,6
liek kartupelu kartu, péc tam sipola un burkana Stre 30 30 1020 80 77 0.0
ripinas, virsa zivs gabalinus.
VAKARINAS Pasa virsi parkaisa rivéto sieru. Cep 200-220 »
gradu Kréjums 30 30 61,5 0,8 6,0 1,1
karstuma apméram 25—30 minutes
Lapu salati ar bezpiedevu jogurtu Lapu salati 30 60 9,6 1,0 0,8
Lapu salatus sagriez, sajauc ar bezpiedevu
jogurtu. AtbilstoSi velmém var pievienot
garSvielas vai zalumus. Bezpiedevu jogurts 40 40 21,6 1,2 1,0 1,9
KOPA: 2584,8 105,4 100,5 285,8 47,0
E%: 16,3 35,0 44,2
IETEICAMS: 2335,0 88,0 71,0 335,0 30-35
E%: 10-20 25-30 45-60
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SESTDIENA

_ _ Produkts, Produkts, Energ. Skiedrv.
Edienreize Ediens Produkts bruto (g) neto (g) veért. OBV (g) | Tauki(g)| OGH (g) (g)
(kcal)
Cepeskrasni ceptas maizites ar sieru Graudu/séklu maize 90 90 315,9 10,5 9,3 47,5 7,6
Uzkarsé cepeskrasni. Uz maizes skélém karto
sieraun tomatu $kéles. Atbilstosi vélmém Siers 90 90 306,0 23,9 23,1 0,0
BROKASTIS|parkaisa ar gar$vielam un liek cepeskrasni
cepties, Iidz siers izkusis. Tomati 92 90 17,1 2,7 0,9
Varita ola 74 60 80,4 7,6 5,5
UZKODA Zavéti augli 40 40 116,0 1,0 0,4 26,4 2,7
Rieksti 20 20 128,8 2,8 12,2 0,7
Kartupelu biezputra ar ceptu zivi Kartupeli, variti 275 200 142,0 3,8 0,2 29,8 4,0
Kartupelus, burkanus, sipolus notira, sagriez Piens 50 50 23,5 1,6 0,8 2,5
palielos gabalos un liek varities, I1dz miksti. Lieko [Burkani 68 50 12,0 2,2 1,6
Gdeni nolej, pievieno pienu, sviestu un visu Sipoli 24 20 6,8 1,1 0,4
samicaviendabiga masa. Zivi apcepj uz pannas Sviests 5 5 36,9 0,0 41 0,0 0,0
PUSDIENAS|vai Karpa 229 80 98,4 16,8 3,4
cepeskrasni lidz gatava.
Burkanu salati ar seklam Burkani, svaigi 100 80 24,0 4,6 2,6
Burkanus notira un sarivé. Pievieno kirbju séklas, A = = & It = e
- . . Augu ella 5 5 44,1 0,0 5,0 0,0 0,0
ellu un kapatus zaJumus. Visu samaisa.
Zalumi 6 5 2,8 0,4 0,3
Biezpiens ar ievarijumu Biezpiens 120 120 99,6 19,0 6,0 3,0
UZKODA|Biezpienam pievieno ievarijumu, samaisa. Pa virsu |levarijums 15 15 21,5 0,1 0,0 5,0 0,3
karto plimju Skélites. Plimes 76 70 32,2 5,9 1,2
Variti griki ar peleko zirnu kotletem Griki, variti 81 170 185,3 5,4 1,0 37,7 2,2
Zirni variti 34 70 95,9 5,9 1,8 12,3 3,5
Grikus liek varities. lepriekséja diena ieliek Sipols 24 20 6,8 11 04
mércéties zirnus auksta adent. Tiem ir ievérojami |Ola 37 30 40,2 3,8 2,8
japiebriest, tapéc izvélies atbilstosa lieluma bjodu. | Mmilti 20 40 123,6 4,6 0,9 23,8 4,0
Zirnus liek varities, I1dz tie k|ast miksti. Lauj Augu ella 10 10 88,2 0,0 10,0 0,0 0,0
padzistun samal ar galJas malamo masinu.
VAKARINAS Pievieno olas, sagrieztus sipolus, garsvielas un
miltus. Visu rlpigisajauc.
Apvila vélreiz miltos. Cep ella uz nelielas uguns no |(Gargvielas
abam pusém, lidz k]Ust skaisti brinas.
Tomatu-gurku salati Lapu salati 53 40 6,4 0,7 0,5
Tomati 41 40 7,6 1,2 0,4




- . - B2 2 ~fecfl Gurki 47 40 4,8 0,7 0,2
Tomatu, gurki un salatus sagriez bloda, pievieno
. . e Bezpiedevu jogurts 40 40 21,6 1,2 1,0 1,9
bezpiedevu jogurtu un kartigi sajauc.
KOPA: 2206,3 114,8 97,1 211,8 32,7
E%: 20,8 39,6 38,4
IETEICAMS: 2335,0 88,0 71,0 335,0 30-35
E%: 10-20 25-30 45-60
SVETDIENA
~ _ Produkts, Produkts, |Energ. Skiedrv.
Edienreize Ediens Produkts bruto (g) neto (g) vert. OBV (g) | Tauki(g)| OGH (g) ()
(kcal)
Pankukas, planas Milti 100 120 370,8 13,7 2,8 71,4 12,0
Paliela bloda ar mikseri vai putojamo slotinu sakul
olas viendabiga konsistencé. Pievieno cukuruun  |Olas 74 60 80,4 7,6 55
visu samaisa. Pakapeniski pievieno un ieku| miltus.
Nepartraukti kulot, pamazam pievieno pienu un  |Piens 120 120 56,4 3,7 1,9 6,0
BROKASTIS tdeni, lldz izveidojas viendabiga, saméra skidra
pankdku mikla bez kunkuliem. Ja visu pienu un Culaurs 10 10 40.6 0.0 0.0 10.0 0.0
tdeni pievienos viena piegajiena, var gadities, ka
milti neizskidis, tadé| svarigi Skidrumu liet lEnam
unpakapeniski. Kad mikla gatava, Jauj tai 10
LSS SEIEES. levarijums 60 20 28,6 0,1 0,0 6,6 0,4
Jogurts ar melleném Bezpiedevu jogurts 200 200 108,0 6,0 5,0 9,6
UZKODA Jogurtam pievieno mellenes un parlej ar Mellenes 52 50 17,5 3,0 0,9
édamkaroti medus. Medus 20 20 63,0 0,1 0,0 15,5
Variti kartupeli ar biezpienu Kartupeli, variti 344 250 177,5 48 0,3 37,3 5,0
. . = s Silke 171 60 133,2 12,7 9,2
Kartupelus nomizo un liek varities. Blodina sajauc ——=—
. . . _. . |Biezpiens 150 150 124,5 23,7 7,5 3,8
biezpienu ar zaJlumiem un kréjumu. Kad kartupeli =
. . . . s .. Kréjums 40 40 82,0 1,1 8,0 1,4
gatavi, tos pasniedz ar biezpienu, silki un salatiem. -
Zalumi 6 5 2,8 0,4 0,3
Burkanu salati Burkani 75 60 18,0 3,5 1,9
Burkanus nomizo, sarivé un pievieno kirbju séklas. Kirbju seklas 20 20 118,0 7,0 9,6 0,6
Visu sajauc ar bezpiedevu jogurtu. Bezpiedevu jogurts 20 20 10,8 0,6 0,5 1,0
Auzu parslu cepumi Auzu parslas, pagatavotas 29 60 48,0 1,7 1,0 8,0 0,8
Cepeskrasni uzkarsé Iidz 180 gradu temperatdrai. |Rieksti 15 15 96,6 2,1 9,2 0,5
Milti 20 20 61,8 2,3 0,5 11,9 2,0
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UZKODA Auzu parslam pievieno olu, miltus, cukuru, medu |Ola 19 15 20,1 1,9 1,4
un drupinatus riekstus. Cep 180 grados, lidz Cukurs 10 10 40,6 0,0 0,0 10,0 0,0
cepumi
zeltaini.

Piens 220 220 103,4 6,8 3,5 11,0
Darzenu salati ar lecam Lécas 24 50 51,5 3,8 0,2 7,8 1,0
Paprika 58 55 15,4 2,5 1,0
Lapu salati 53 40 6,4 0,7 0,5
Lécas novara salstident. Notecina, noskalo auksta |Sipols 12 10 3,4 0,5 0,2
tdent, atdzesé. Tikmér sasmalcina darzenus. Visas |Tomati 41 40 7,6 1,2 0,4
VAKARINAS |sastavdalas liek bloda un sajauc ar ellu. Gurki 47 40 4,8 0,7 0,2
Augu ella 10 10 88,2 0,0 10,0 0,0 0,0
Graudu/séklu maize 30 30 105,3 3,5 3,1 15,8 2,5
Sviests 5 5 36,9 0,0 4,1 0,0 0,0

Kefirs 220 220 118,8 6,6 5,5 10,6
KOPA: 2240,8 109,8 88,6 251,1 29,1

E%: 19,6 35,6 44,8
IETEICAMS: 2335,0 88,0 71,0 335,0 30-35
E%: 10-20| 25-30 45-60 30-35

NEDELA

KOPA:| 16206,2 710,5 603,0 1902,1 268,6

E%: 17,5 33,5 46,9
IETEICAMS:| 16345,0 616,0 497,0 2345,0 227,5

E%: 10-20 25-30 45-60
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11. Pielikums — Uztura plani pieaugusajiem nedé€lai ar uzturvielu

aprékinu pavasara/vasaras sezonai
Kas ir uzturvielu aprékina pamata?

Uzturvielu vajadzibu aprékina izmantotas Veselibas ministrijas leteicamas energijas un uzturvielu
devas Latvijas iedzivotajiem (2017.g 24. novembra VM Rik. Nr.212). Aprékina konkrétajai vecuma
grupai izvélétas energijas un uzturvielu devu vidéjas vértibas, tadéjadi nodrosinot pietiekamu
energijas daudzumu cilvékam ar vidéju aktivitates limeni. Noraditais energijas un uzturvielu

daudzums diena nedélas ietvaros var variét, nenodarot veselibai kaitéjumu.

Kam paredzétas uztura kartes?

Uztura kartes veidotas vienai personai, bet tas iespéjams kombinét ar citu vecuma grupu
édienkartéem, tadéejadi nodrosinot pilnvértigu maltiti dazadiem majsaimniecibu tipiem, pieméram,

vecakiem ar bérniem vai pieaugusajiem kopa ar senioriem.

Kadi produkti ieklauti uztura kartés?

Uztura kartés ieklauti produkti, kas pieejami Latvija, iesp€ju robezas ir raksturigs Latvijas produkts, ka
arT produkti, kas bieZi atrodami patérétaju édienkartés. Edienkartes daZadibai produktus var
savstarpéji aizvietot, pieméram, auzu parslas var aizstat ar miezu putraimiem, vai darzenu klastu
atbilstosi sezonai papildinat ar baklazaniem, kabaciem, dazadam ogam un augliem. Edienus dienu

ietvaros var mainit un papildinat, atbilstosi Jisu dzivesveidam un vajadzibam

Kadi produkti nav ieklauti uztura kartés?

Partikas groza netiek ieklauti ripnieciski raZzoti galas produkti, saldumi, deserti, naski un uzkodas, kas
bieZi satur vairakcukura, sals un tauku, ka veselibai nepiecieSams, ta vieta ieklaujot pamata partikas

produktus, no kuriem majas apstaklos iespéjams pagatavot dazadus vértigus un veseligus édienus.

Ka planotas maltites uztura kartés?

Uztura kartés planotas tris pamata édienreizes un divas uzkodu reizes, nodrosinot vienmérigu
energijas daudzumu visas dienas garuma, tomér atbilstosi individa vajadzibam un dienas reZzimam,
édienreizes iespéjams kombinét un mainit. Katrai maltitei klat pievienotais aprékins Jums laus
novertét maltites uzturvértibu, tadejadi tas papildinot, samazinot, mainot vietam atbilstosi Jasu

dzivesveidam un vajadzibam.



Uztura kartes pieaugusajiem vienai nedélai pavasara/ vasaras sezonai

PIRMDIENA
Edienreize Ediens Produkts Produkts, | Produkts, | Energ. vért. OBV Tauki OGH (g) Skiedrv.
bruto neto (kcal)
(&) (&) (g) (g) (g)
Dazadu graudu biezputra) Graudaugu parslas, pagatavotas| 81 170 136,0 4,8 2,7 22,6 2,2
Piens 100 100 47,0 3,1 1,6 5,0
- . - Cukurs| 10 10 40,6 0,0 0,0 10,0
Uzvara pienu, ieber graudu parslas, cukuru un, po—— = = = e i a5 o
BROKASTIS] nepartraukti maisot, uz |€nas uguns vara ev_aruums - d d : :
_ . . e Dzérvenes 26 25 8,0 1,2 0,9
apméram 8 minates. Tad uguni nogriez, katlam
uzliek vaku un atstaj putru ievilkties uz apm. 5
mindtém. Pasniedz ar ievarijumu un dzérveném.
Maize ar sieru Graudu maize| 15 15 52,7 1,8 1,5 7,9 1,3
Uz maizes karto sieru un ripinas sagrieztu gurki.| Kauseétais siers| 10 10 34,0 2,7 2,6 0,0
UZKODA Abols| 147 125 66,3 14,5 2,5
Zavéti augli 50 50 145,0 1,2 0,5 33,0 34
Auksta zupa| Kartupeli, variti 151 110 78,1 2,1 0,1 16,4 2,2
KartupeJus un bietes izvara un nomizo. Kartupe|us Gurkis 53 = St 0,8 0,2
- A . - - Bietes, varitas| 111 105 34,7 6,5 2,4
un gurkus sagriez smalkos stieniSos, bietes sarivé un
s = D=t L - Kefirs| 300 300 162,0 9,0 7,5 14,4
visu liek bloda. Parlej ar kefiru unpievieno kapatus ]
PUSDIENAS] . _ . . Zalumi 12 10 5,5 0,8 0,5
zaJumus. Liek ledusskapi un |aujzupai nedaudz
ievilkties. -
Graudu maize 30 30 105,3 3,5 3,1 15,8 2,5
Auzu parslu cepumi Auzu parslas, pagatavotas 24 50 40,0 1,4 0,8 6,7 0,7
Rieksti 15 15 96,6 2,1 9,2 0,5
Milti 25 25 77,3 2,9 0,6 14,9 2,5
Cepeskrasni uzkarsé lidz 180 gradiem. Auzu parslam| Olal 19 15 20,1 1,9 1,4
UZKODA pievieno olu, miltus, cukuru, medu un Cukurs 5 5 20,3 0,0 0,0 5,0 0,0
drupinatus riekstus. Cep 180 grados, lidz cepumi Medus| 5 5 15,8 0,0 0,0 3,9
zeltaini.
Piens| 190 190 89,3 5,9 3,0 9,5
Makaronu - ziedkapostu sacepums| Makaroni, pilngraudu, vartti 105 300 417,0 17,1 3,0 78,0 15,3
Makaronus novara salstdenr, [1dz tie teju, teju Ziedkaposti 188 120 32,4 1,9 4,1
gatavi. Tikmeér ziedkapostu sagriez gabalinos. Kad .
Paprika 74 70 19,6 3,2 1,3
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atlikusas 2 minates lldz makaronu varisanas beigam,

Sipoli, variti 12 10 3,4 0,5 0,2
katla pieber ari ziedkapostus, lai tie nedaudz Sviests| 10 10 73,7 0,1 8,3 0,1 0,0
novaritos. Paraléli panna apcep sagrieztu sipolu. Piens| 100 100 47,0 3,1 1,6 5,0
Sagatavo cepamtrauku. Siers| 80 80 272,0 21,2 20,6 0,0
VAKARINAS| Makaronus un ziedkapostus nokas un parber Zajumi 6 5 2,8 0,4 0,3
cepamtrauka, pievieno sipolus. Sviestu izkausé.
Pétersilus smalki sakapa. Makaronus un Kefirs 180 180 97,2 54 4,5 8,6
ziedkapostus vispirms parlej ar sviestu, tad
Gardvielas 5 5
KOPA: 2472,8 120,1 91,1 294,0 31,9
E%: 19,4 33,2 47,6
IETEICAMS: 2335,0 88,0 71,0 335,0 30-35
E%: 10-20 25-30) 45-60] 30-35
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OTRDIENA

Produkts,

Produkts,

Energ. vért.

Edienreize] Ediens Produkts bruto neto (keal) OBV (g) Tauki (g) OGH (g))  Skiedrv. (g)
(g) (g)
Maize ar kauséto sieru un olu Rudzu rupjmaize 105 105 226,8 6,2 0,9 47,4 6,7
BROKASTIS ' o i ' . Grau_du.mz?uze 15 15 52,7 1,8 1,5 7,9 1,3
Uz maizes uzziez kauséto sieru un pa virsu Kausétais siers| 40 40 136,0 10,6 10,3 0,0
kartoripinas sagrieztu olu Ola 74 60 80,4 7,6 5,5
Rupjmaizes kartojums ar svaigam Rudzu rupjmaize 140 140 302,4 8,3 1,3 63,1 9,0
dzeérveném|
Bezpiedevu jogurts 60 60 32,4 1,8 1,5 2,9
Rupjmaizi sakalté un saberz smalkakas
UZKODA drumstalas. Atseviska blodina dzérvenes| Cukurs 5 5 20,3 0,0 0,0 5,0 0,0
saspaidakopa ar cukuru. Sastavdalas liek _
Lo I . . Dzérvenes| 42 40 12,8 1,8 1,4
traucina pa kartam - rupjmaize, bezpiedevu
jogurts, ievarijums, rupjmaize, bezpiedevu
jogurts. Pa levarijums| 25 25 35,8 0,2 0,1 8,3 0,5
virsu uzlej ieprieks sagatavotas dzérvenes.
Krasni cepti darzeni Kartupeli, cepti krasn| 275 200 142,0 3,8 0,2 29,8 4,0
Krasni uzkarsé lidz 200 gradiem. Darzenus Azl @epps (o ginl o g 03 0.0 14
- e . Sipoli, cepti krasnil 35 30 10,2 1,6 0,6
notira, sagriez vienados gabalos un liek uz
. - . . Augu ella 10 10 88,2 0,0 10,0 0,0 0,0
cepespannas. Parslaka ar e]lu un liek cepties =
PUSDIENAS| [idz darzeni miksti. Gl 2 2
Kamér darzeni gatavojas, blodina sajauc
biezpienu ar kréjumu un zaJumiem. Biezpiens| 150 150 124,5 23,7 7,5 3,8
Pasniedzkopa ar ceptajiem darzeniem. Kréjums, 35 35 71,8 1,0 7,0 1,3
Auzu parslu muslis ar jogurtu un zemeném Bezpiedevu jogurts 110 110 59,4 3,3 2,8 5,3
Uz pannas ber auzu parslas un cukuru. Zemenes| 89 85 29,8 5,1 1,5
Cepj kamér auzu parslas sak brinét. Medus 10 10 31,5 0,0 0,0 7,7
UZKODA Gatavas auzu Auzu parslas, pagatavotas| 57 120 96,0 34 1,9 16,0 1,6
parslas sajauc kopa ar Zavétiem augliem. Cukurs| 5 5 20,3 0,0 0,0 5,0 0,0
Blodina, Zavéti augli 25 25 72,5 0,6 0,2 16,5 1,7
pa virsu auzu parslu muslim, liek jogurtu,
pa virsupievienojot zemenes. Visu parlej ar
medu.
Risoto ar darzeniem Risi, variti 76 160 148,8 2,6 0,3 33,0 1,0
Liek varities risus. Pa to laiku papriku un Zirni variti 39 80 109,6 6,7 2,0 14,1 4,0
. ) _ sipolu Paprika 63 60 16,8 2,7 1,1
sagriez mazos gabalinos. Kad risi gandriz
Sipoli, pagatavoti 18 15 5,1 0,8 03
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gatavi, pievieno papriku, sipolu un Kausétais siers 20 20 68,0 5,3 51 0,0
VAKARINAS zirnisus, un visu sutina, ||dvz_darz'er,1| n'1|l-<st|.
Pasas beigas risiem
pievieno kauséto sieru.
Vistas galu liek uz pannas, pievieno nedaudz| Vistas gala 118 70 207,2 17,9 15,3
tdens, garSvielas un sutina [idz ta gatava, Gardvielasl 5 5
Rudzu rupjmaize 35 35 75,6 2,1 0,3 15,8 2,2
KOPA: 2287,5 106,7 73,7 295,4 38,2
E%: 18,7 29,0 51,7
IETEICAMS: 2335,0 88,0 71,0 335,0 30-35
E%: 10-20 25-30 45-60
TRESDIENA
Edienreize Ediens Produkts Prs:iutilz::s, Prc:\(it:l;ts, Ene(ll'(gc.a\ll)ert. OBV (g), Tauki (g) OGH (g))  Skiedrv. (g)
(g) (g)
Auzu parslu muslis ar pienu| Auzu parslas, pagatavotas 71 150 120,0 4,2 2,4 20,0 2,0
Uz pannas ber auzu parslas un cukuru. Piens| 200 200 94,0 6,2 3,2 10,0
Cepj kamér auzu parslas sak brunét. Cukurs 10 10 40,6 0,0 0,0 10,0 0,0
BROKASTIS] Gatavas auzuparslas sajauc kopa ar Zavéti augli 50 50 145,0 1,2 0,5 33,0 3,4
Zavétiem augliem.
Pasniedz kopa ar pienu.
Sviestmaize ar sieru Graudu maize 45 45 158,0 5,3 4,6 23,8 3,8
Uz maizes karto sieru un ripinas sagrieztul Siers 30 30 102,0 8,0 7.7 0,0
gurki, Gurkis| 47 40 4,8 0,7 0,2
UZKODA Apelsins| 467 140 68,6 12,5 2,9
Kartupelu - kabacu pankiikas Kartupeli 110 80 56,8 1,5 0,1 11,9 1,6
Kartupelus un kabacus sarivé un notecina Kabacis = Lo e i 4
. o A . . Sipoli, pagatavoti 18 15 5,1 0,8 0,3
lieko Skidrumu. Pievieno smalki sagrieztu
- . v . = Milti 20 20 61,8 2,3 0,5 11,9 2,0
sipolu, olu, miltus, garsSvielas un visu kartigi
. 5] _ Ola 74 60 80,4 7,6 5,5
sajauc. Cep uz iepriek$ uzkarsétas pannas, —
_ _ - _ . Garsvielas 5 5
lidz pankikas no abam pusém ir zeltaini
_ . S Augu ella 5 5 44,1 0,0 5,0 0,0 0,0
brinas. Pasniedz ar skabokréjumu. =
Kréjums 15 15 30,8 0,4 3,0 0,5
Auksta zupa ar skabeném Kartupeli, variti 137 100 71,0 1,9 0,1 14,9 2,0
ALElE A Kartupelus izvara un nomizo. Kartupelus un Gurlfif 47 40 48 0.7 0,2
gurkus sagrieZ smalkos salminos un liek Lapu salati 53 40 6,4 0,7 0,5
bloda. Pievieno sakapatas skabenes, Kefirs| 180 180 97,2 5,4 45 8,6
zalumus un parlejar kefiru. Liek ledusskapt
un Jauj zupai nedaudz ievilkties. Zalumi 12 10 5,5 0,8 0,5
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Cepti bumbieri ar biezpienu| Bumbieris 134 125 53,8 10,0 4,9
Bumbierus pargriez uz pusé, izgriez serdes.
Uz katras bun:lbieru pusites liek kaudziti Biezpiens 130 130 107,9 20,5 6,5 33
biezpiena, parlej medu. Bumbierus liek]
UZKODA| cepamaja veidné unsakarsé krasni 180 gradu
temperatira. Cep ampéram 10 mindtes. Tad Medus 10 10 315 0.0 0.0 7,7
bumbieru pusites|
parber ar séklam, liek atpaka) krasni un Séklas 10 10 59,0 3,5 48 03
cep vél10 mindtes - kamér bumbieri
miksti.
Griku placenisi ar vistas galas mérci Griki, variti 138 290 316,1 9,3 1,7 64,4 3,8
Salita adent vara grikus 20-25 min. Kad tie ir] Biezpiens 50 120 99,6 19,0 6,0 3,0
gatavi, masai pievieno caur sietu izberztu Ola 37 30 40,2 3,8 2,8
biezpienu, tad olas, garsvielas un visu Milti 10 20 61,8 23 0,5 11,9 2,0
camaieal Augu ella 10 88,2 0,0 10,0 0,0 0,0
No masas veido placeniSus un cep uz pannr?g
abam pusém zeltaini brinus. Papildus uz
pannasapcep vistu. Vistas gala 101 60 177,6 15,4 13,1
VAKARINAS Kapostu-redisu salati Piens 60 60 28,2 1,9 1,0 3,0
Milti 20 20 61,8 2,3 0,5 11,9 2,0
Gardvielas 5 5
Kapostus un redisus sarivé. Pievieno etiki un Galvinkaposti, svaigi 100 80 29,6 2,1 3,4
ellu.Pasniedz kopa ar griku placeniSiem. Redisi, svaigi 50 40 12,0 2,3 1,3
Augu ella 5 5 44,1 0,0 5,0 0,0 0,0
Garsvielas (piem. etikis) 10 10
KOPA: 2450,2 121,8 88,8 287,9 38,0
E%: 19,9 32,6 47,0
IETEICAMS: 2335,0 88,0 71,0 335,0 30-35
E%: 10-20 25-30 45-60
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CETURTDIENA

Edienreize Ediens Produkts Prs:iuutlt(:s, Pr?\i‘:zts’ Ene(:(gc.a\ll;e . OBV (g) Tauki (g) OGH (g))  Skiedrv. (g)
(g) (g)
Griku putra ar sviestu Griki, variti 119 250, 272,5 8,0 1,5 55,5 3,3
Piens| 150 150 70,5 4,7 2,4 7,5
Grikus ber katla, uzlej Gdeni un liek varities.
Kad putra uzvaras, vara to 10 minates. Tad
pievieno pienu un pavara vél 5 minQtes. Sviests| 10 10 73,7 0,1 8,3 0,1 0,0
Gatavo putru liekuz Skivja un pievieno
BROKASTIS sviestu.
Sviestmaize ar sieru.| Graudu/séklu maize| 60 60 210,6 7,0 6,2 31,7 5,0
Uz maizes karto sieru un ripinas sagrieztu Siers| 60| 60| 204,0 15,9 15,4 0,0
gurki.
Abols 141 120 63,6 13,9 2,4
UZKODA| Zavéti augli 35 35 101,5 0,8 0,3 23,1 2,3
Rieksti 20 20 128,8 2,8 12,2 0,7
Vistas - makaronu zupa ar darzeniem| Makaroni, pilngraudu, vartti 95 270 375,3 15,4 2,7 70,2 13,8
Vistas gala| 84 50 148,0 12,8 10,9
Katla ielej Gdeni, uzvara, pievieno Burkani 122 90 21,6 4,0 2,9
burkanus, sagzrieztus pusripinas, Sipoli, pagatavoti 12 10 3,4 0,5 0,2
pievieno garsvielas. Uz pannas apcep Garsvielas 5
smalki sazgrieztu sipolu unvistu. Kad
PUEIDLEA vista un sipoli viegli apcepti, tos Rudzu rupjmaizel 35 35 75,6 21 0,3 158 22
pievieno katla pie burkaniem.
Vara, lidz gala miksta un nak nost no
kauliniem,iznem vistu. Tad pievieno
makaronus. Vara, lidzmakaroni gatavi.
Pasniedz kopa ar iznemto un atkauloto
vistu (vistu var atkaulot un pievienot
atpakal katlina). Pasniedz ar kréjumul.|
Biezpiena placenisi ar ogu mérci Biezpiens 150 150 124,5 23,7 7,5 3,8
Milti 40 40 123,6 4,6 0,9 23,8 4,0
Bloda sajauc biezpienu, olu, miltus un Ola 37 30 40,2 3,8 2,8
cukuru.Veido placeniSus un cep uz karstas Cukurs 20 20 81,2 0,0 0,0 20,0 0,0
pannas. Augu ella 5 5 44,1 0,0 5,0 0,0 0,0
Ogu mérce
UZKODA/ Pldmém iznem kaulinus un liek katlina. Parlej
pari
Gdeni (3, lai pilniba neparklaj ogas). Vara uz
vidéjas liesmas kadas 5 minQtes. Kad paradas Plimes 76 70 32,2 5.9 1,2
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pirmie Gdens burbulisi, pievieno cukuru,
Vara,|

Cukurs 15 15 60,9 0,0 0,0 15,0 0,0

lidz ogas sak jukt ara. Pasniedz kopa ar|

biezpiena

placenisSiem.
Risi ar pupinu - darzenu sautéjumu, Risi, variti 81 170 158,1 2,7 0,3 35,0 1,0
Risus liek varities. Tikmér atseviska katlina Pupinas 194 150 174,0 12,9 0,8 23,1 11,3
liek notiritus un sagrieztus burkanus, Burkani 54 40 9,6 1,8 1,3
papriku, siplolus, ziedkapostus, pievieno Paprikal 78 70 19,6 3,2 1,3
nedaudz Gdens Tomati 61 60 11,4 1,8 0,6

un liek uz uguns. Kad burkani jau gandriz

miksti)
pievieno sagrieztus tomatus un pupinas un Ziedkaposti 78 50 13,5 0,8 1,7
visu pasauté vél aptuveni 10 minates. Sipoli, pagatavoti 24 20 6,8 1,1 0,4

VAKARINAS} Pasniedz kopa Garsvielas| 5 5

ar gatavajiem risiem.
Kapostu - burkanu salati Galvinkaposti, svaigi 100 80 29,6 2,1 3,4
Kapostus un burkanus sarivé. Pievieno Burkani, svaigi >4 40 12,0 2,3 13
. . - Augu ella 5 5 44,1 0,0 5,0 0,0 0,0

ellu unetiki. Pasniedz kopa ar risiem. —
Garsvielas (piem. etikis), 10 10
KOPA: 2317,8 104,5 70,3 299,4 56,3
E%: 18,0 27,3 51,7
IETEICAMS: 2335,0 88,0 71,0 335,0 30-35
E%: 10-20 25-30 45-60
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PIEKTDIENA

Edienreize Ediens Produkts Pr::i:ltl;ts, Pr?\i‘:zts’ Ene;:(gc'a\{;! . OBV (g) Tauki (g) OGH (g)  Skiedrv. (g)
(g) (g)
Auzu parslu biezputra Auzu parslas, pagatavotas| 81 170 136,0 4,8 2,7 22,6 2,2
Uzvara pienu, ieber auzu parslas, cukuru Piens| 100 100 47,0 3,1 1,6 5,0
un, nepartraukti maisot, uz Iénas uguns Cukurs] 5 10| 40,6 0,0 0,0 10,0 0,0
BROKASTIS| vara apméram 8 minates. Tad uguni levarijums 20 25 35,8 0,2 0,1 8,3 0,5
nogriez, katlamuzliek vaku un atstaj putru Dzérvenes| 26 25 8,0 1,2 0,9
ievilkties uz apm. 5
minutém.
UZKODA Bumbieris 133 120 51,6 9,6 4,7
Rieksti 20 20 128,8 2,8 12,2 0,7
Griki ar maltas galas mérci Griki, variti 143 300 327,0 9,6 1,8 66,6 3,9
Liek varities grikus. Tikmeér uz pannas apcep Cikgala, malta 76 45 160,2 114 12,9
- - . L Sipoli 24 20 6,8 1,1 0,4
sipolu. Kad sipols apcepies, pievieno malto —
galuun cep, ldz gala gatava. Beigas M'It' 2 L B 2 0s Al 20
- . . - Piens 60 60 28,2 1,9 1,0 3,0
pievieno pienu, miltus un vara lidz
. . . Garsvielas| 5 5
SUSEIEAS pirmajam burbulim.
Burkanu - kapostu salati ar kirbju séklam| Burkani, svaigil 82 60| 18,0 3,5 1,9
Galvinkaposti, svaigi 63 50 18,5 1,3 2,1
Burkanus un kapostus sarivé. Pievieno Kirbju seklas| 20 20| 118,0 7,0 9,6 0,6
kapatuszalumus, kirbju seklas, ellu un visu Augu ella 5 5 44,1 0,0 5,0 0,0 0,0
samaisa. Garsvielas (piem. etikis) 10 10
Makaronu salatif Makaroni, pilngraudu, variti 70 200 278,0 11,4 2,0 52,0 10,2
Makaronus liek varities. Pa to laiku sagrieZ Kréjums 30 30 61,5 0,8 6,0 1,1
tomatus, gurkus un lapu salatus vidéja Lapu salati 80 60 9,6 1,0 0,8
UZKODA lieluma gabalos. Kad makaroni gatavi, tos Tomati 41 40 76 12 04
noskalo aukstatdent un pievieno darzeniem. : - -
Visu sajauc ar Gurki 47 40 4,8 0,7 0,2
kréjumu,
Kartupelu - zivs Sacepums Kartupeli, pagatvoti 275 200 142,0 3,8 0,2 29,8 4,0
KartupeJus un burkanu sagriez planas Lasis] 171 60 133,2 12,7 9,2
ripinas, sipolu sagrieZ gredzenos vai Paprikal 63 60 16,8 2,7 1,1
pusaplos, zivi sagrieznelielos gabalinos. Sieru Burkani 54 40 9,6 1,8 1,3
sarivé. Cepamaja trauka liek kartupelu kartu, Sipoli 47 40 13,6 2,2 0,8
Siers| 40 40 136,0 10,6 10,3 0,0




péc tam sipola un burkana

VAKARINAS rip_ir,\_as, v.irsﬂ zivs gabalinus. Garsvielas| 5 5
Pasa virsi parkaisa rivéto sieru. Cep 200—
220gradu karstuma apméram 25-30
minutes
Biesu salati ar lociniem|
Bietes izvara, nomizo un sarivé. Pievieno Bietes, varitas| 111 105 34,7 6,5 2,4
kapatuszaJumus, kréjumu un visu sajauc. Kréjums| 15 15 30,8 0,4 3,0 0,5
Pasniedz kopa Zaumi 6 5 2,8 0,4 0,3
ar sacepumul,
Rudzu rupjmaize 105 105 226,8 6,2 0,9 47,4 6,7
KOPA: 2338,0 89,0 78,9 292,5 46,7
E%: 15,2 30,4 50,0
IETEICAMS: 2335,0 88,0 71,0 335,0 30-35
E%: 10-20 25-30 45-60
SESTDIENA
Edienreize] Ediens Produkts Pr'(::il;ts, Pr(:\cit:l;ts, Ene(:(gcé\ll)e . OBV (g) Tauki (g) OGH (g)  Skiedrv. (g)
(g) (g)
Kabacu pankikas Kabacis| 115 60 16,8 2,9 0,5
Kabaci sarivé bJoda un notecina lieko Milti 30 30 92,7 34 0,7 17,9 3,0
skidrumu. Pievieno olu, miltus, garsvielas un Ola 37 30 40,2 38 2,8
- - - _ . Augu ella 10 10 88,2 0,0 10,0 0,0 0,0
cep sakarsétapanna, lidz pankikas zeltaini =
BROKASTIS| briinas. SR 3 3
Rudzu rupjmaize 70 70 151,2 4,1 0,6 31,6 4,5
Zavéto auglu konfektes Zavéti augli 50 50 145,0 1,2 0,5 33,0 3,4
Auzu parslas, Zavétos auglus un medu liek
blenderi un blendé, lidz izveidojas bieza Auzu parslas| 19 40 32,0 11 0,6 53 0,5
UZKODA masa. NepiecieSamibas gadijuma
blendésanas laika varpievienot nedaudz Medus 20 20 63,0 01 0,0 15,5
Gdeni. Kad masa gatava, no
tas veido apalas bumbinas, kuras parkaisa ar| Kakaol ) ) 74 0,4 0,4 0,2

kakao.
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Kartupelu biezputra ar ceptu zivi Kartupeli, variti 220 160 113,6 3,0 0,2 23,8 3,2
Kartupelus, burkanus, sipolus notira, sagriez Pl L o 28,2 ie 4g 2L
. . s (A - Kolrabis 47 30 7,2 1,3 1,0
palielos gabalos un liek varities, lldz miksti.
S Lo . . Sipoli 24 20 6,8 1,1 0,4
Liekotdeni nolej, pievieno pienu, sviestu un —
. o _ - o . Garsvielas| 5 5
visu samica viendabiga masa. Zivi apcepj uz -
pannas vai cepeskrasni lidz gatava DS, e 2 = oL ot oL Y
PUSDIENAS ) Karpa 229 80 98,4 16,8 3,4
Burkanu salati ar seéklam| Burkani, svaigi 109 80 24,0 4,6 2,6
Burkanus notira un sarivé. Pievieno kirbju HILTN ER 2 20 LIEC 750 0 Lo
_ - ; Augu ella 5 5 44,1 0,0 5,0 0,0 0,0
séklas, elJu un kapatus zaJumus. Visu -
. Garsvielas (piem. etikis) 10 10
samaisa.
Smutijs|
Piens| 260 260 122,2 8,1 4,2 13,0
Bananu un zemenes attira. Visas sastavdalas] Banans 233 140 133,0 29,7 2,7
UZKODA liek] Zemenes| 21 20 7,0 1,2 0,4
blendert, un blendé Iidz izveidojas viendabiga Auzu parslas 29 60 48,0 1,7 1,0 8,0 0,8
konsistence.
Griibas ar ceptu ciikgalu Gribas, varitas| 100 210 216,3 7,1 1,5 42,6 8,0
Nem grubas un skalo tas auksta tdent
vairakas reizes, lidz tGdens paliek caurspidigs Cukgala 176 105 373,8 26,7 30,0
un nav dulkains. Tad liek katlina, aplej ar
Gdeni un vara, Iidz griibas paliek mikstas. Pa Sipoli 24 20 6,8 1,1 04
to laiku sipolu un galu sagriez kubicinos un
liek cepties. Pievieno garsvielas uz cep, Iidz
gala sak palikt brana. Gartvielas 3 5
VAKARINAS Pasniedz kopa ar gatavajam grabam.
Kefirs| 180 180 97,2 5,4 4,5 8,6
Graudu/séklu maize 15 15 52,7 1,8 1,5 7,9 1,3
Gurku - tomatu salati Lapu salati 53 40 6,4 0,7 0,5
Gurkus un tomatus sagriez gabalinos, Tomati 41 40 7,6 1,2 04
pievieno Gurki 47 40 4,8 0,7 0,2
sagrieztas salatlapas: Visu s.ajauc ar Bezpiedevu jogurts 20 20 216 12 1,0 19
bezpiedevujogurtu.
KOPA: 2211,0 94,7 82,5 257,5 33,6
E%: 17,1 33,6 46,6
IETEICAMS: 2335,0 88,0 71,0 335,0 30-35
E%: 10-20 25-30 45-60
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SVETDIENA

Edienreize Ediens Produkts Pr::i:ltl;ts, Prc:lil::ts’ Emil"(gc'a‘ll;m' OBV (g) Tauki (g) OGH (g)  Skiedrv. (g)
(g) (g)
Pankikas| Milti 150 150 463,5 17,1 3,5 89,3 15,0
Paliela bloda ar mikseri vai putojamo slotinu Olas 74 60 804 7,6 5,5
sakul| olas viendabiga konsistencé. Pievieno Plens 120 120 564 3,7 19 6,0
cukuru un visu samaisa. Pakapeniski pievieno _CEJ.kuI’S e e 2 2L e e L
un ieku] miltus. Nepartraukti kujot, pamazam (VNI el el LA e oA 22 s
ST pievieno pienu un tdeni, lidz izveidojas
viendabiga pankuku mikla bez kunkuliem. Ja
visu pienu un Gdeni pievienos viena
piegajiena, var gadities, ka milti neizskids,
tadé| svarigi Skidrumuliet [énam un
pakapeniski. Kad mikla gatava, Jauj tai 10
minutes atpusties.
Auzu parslas ar jogurtu un ogam| Bezpiedevu jogurts| 110 110 59,4 3,3 2,8 5,3
Jogurtam pievieno auzu parslas, sagrieztas Zemenes| 52 50 17,5 3,0 0,9
UZKODA zemenes un parlej ar medu. Medus 20 20 63,0 0,1 0,0 15,5
Auzu parslas, pagatavotas| 48 100 80,0 2,8 1,6 13,3 1,3
Variti kartupeli ar biezpienu Kartupeli, variti 275 200 142,0 3,8 0,2 29,8 4,0
Kartupelus nomizo un liek varities. Blodina Silke Lyl 60 133,2 12,7 9,2
sajauchiezpienu ar zaJumiem un kréjumu. Kad Hlezpln: LA = 123 220 e ==
kartupeligatavi, tos pasniedz ar biezpienu, silki Sl el al) 20 DL i b8
pelig ) p p , SIIK
un svaigu tomatu.
PUSDIENAS| Gurku - tomatu salati Gurki 47 40 4,8 0,7 0,2
Gurkus un tomatus sagriez gabalinos, ZaJumi 6 5 2,8 0,4 0,3
pievienokapatus zaJumus. Visu sajauc ar Tomati, svaigi 31 30 5,7 0,9 0,3
bezpiedevu Garsvielas| 2 2
jogurtu.
Bezpiedevu jogurts| 20 20 10,8 0,6 0,5 1,0
Auzu parslu cepumi Auzu parslas, pagatavotas| 24 50 40,0 1,4 0,8 6,7 0,7
Cepeskrasni uzkarsé Iidz 180 gradiem. Auzu Rieksti 15 15 6,6 2,1 2,2 0,5
Milti 25 25 77,3 2,9 0,6 14,9 2,5
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parslam pievieno olu, miltus, cukuru, medu un| Ola| 19 15 20,1 1,9 1,4
drupinatus riekstus. Cep 180 grados, lidz Cukurs] 5 5 20,3 0,0 0,0 5,0 0,0
UZKODA cepumizeltaini. Medus| 5 5 15,8 0,0 0,0 3,9
Risi ar lécu-darzenu meérci Risi, variti 76 160 148,8 2,6 0,3 33,0 1,0
Lécas 29 60 61,8 4,6 0,2 9,4 1,1
Risus liek varities. Pa to laiku atseviska Paprikal 58 55 15,4 2,5 1,0
katlinaieber |écas un parlej tam Gdeni ta, Sipols| 12 10 3,4 0,5 0,2
lai tas nosegtos, un liek varities. Kamér
|écas varas, sagriez darzenus. Apméram 10 Tomati 41 40 7,6 1,2 0,4
minates pirms Augu ella 10 10 88,2 0,0 10,0 0,0 0,0
|écas gatavas, tam pievieno sagrieztos|
darzenus,)
garsvielas, un vél nedaudz Gdens, lai veidotos
mérces konsistence. Kad |écas ar darceniem
VAKARINAS| ~gatavas, tas nem nost no uguns un sablendé§|
viendabiga konsistencé. Pasniedz kopa arj
risiem. Garsvielas| 10 10
Visas galu liek uz pannas, pielej nedaudz
tdeni,garsvielas un sauté zem vaka, lidz gala
gatava. Vistas gala| 118 70 207,2 17,9 15,3
Pasniedz ar risiem.
Graudu/séklu maize| 30 30 105,3 3,5 3,1 15,8 2,5
Sviests 5 5 36,9 0,0 4,1 0,0 0,0
Kefirs 220 220 118,8 6,6 5.5 10,6
KOPA: 2472,8 120,1 91,1 294,0 31,9
E%: 19,4 33,2 47,6
IETEICAMS: 2335,0 88,0 71,0 335,0 30-35
E%: 10-20 25-30 45-60 30-35
NEDELA
KOPA: 16357,8 726,1 557,7 2021,9 287,5
E%: 17,8 30,7 49,4
IETEICAMS: 16345,0 616,0 497,0 2345,0 227,5
E%: 10-20 25-30 45-60
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