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levads

Macibu lidzeklis ir paredzéts dizaina un tehnologiju skolotaja apak§programmas studen-
tiem uztura jautajumu un macibu metodikas apguvei studiju kursos “Uzturmaciba: gatavosa-
nas tehnologijas, kultira un macibu metodika I” un “Uzturmaciba: gatavosanas tehnologijas,
kultiira un macibu metodika II”. E-gramata ir izstradata saskana ar Valsts izglitibas satura cen-
tra istenota projekta “Kompetencu pieeja macibu satura” (Skola 2030) koncepciju, taja apskatiti
dizaina procesa posmi pamatskolas izglitibas pakapé un risinajumi vidusskola, apgiistot tému
“Partika”. Dizaina process ir ciesi saistits ar uzturu ka veseliga dzivesveida sastavdalu, gan izveé-
loties partikas produktus un tos gatavojot, gan pasniedzot un baudot.

Veseligs uzturs ir ikviena cilvéka dzives svariga sastavdala. Sabalanséts uzturs, pareizi izvé-
létas gatavosanas tehnologijas un termiska produktu apstrade, galda kultaras parzinasana vei-
cina apzinatu é$anu, fizisku labsajiatu un psihologisku labizjatu. Laika, kad sajaukusas daudzas
kultaras un éSanas paradumi, jasaskata galvenais vadmotivs — uzturs ka veseliga dzivesveida
sastavdala. Uzturs — produkti un édiens - ir apskatiti ne tikai tradicionala izpratné, bet ari ka
iedvesmas avots vai mérkis dizaina procesam un rezultatam.

Gramata ir kopsakaribas starp uzturvielam, uztura produktiem, gatavosanas tehnologijam,
laikam atbilsto$iem édieniem un é$anas paradumiem. Neparastaks, bet miasdienas arvien aktu-
alaks ir ari édiens ka iedvesmas avots un produkti ka kompozicijas elementi jaunrades darbiba.

Gramatu veido seSas nodalas. 1. nodala apskatits macibu témas “Partika” planojums un
stundu skaits 1.-8. klasei un idejas satura apguvei vidéjas izglitibas pakapé atbilstosi dizaina
procesa posmiem. 2. nodala ir aprakstitas ar uzturu saistitas aktualitates masdienas, viedoklu
un risinajumu pretrunas gan globala, gan vietéja limeni. 3. nodala raksturots veseligs uzturs ka
uzturvielu avots; produktu grupas, vairak raksturojot olas un olu édienus; gatavosanas tehnolo-
gijas, dazadi termiskas apstrades veidi. 4. nodala apskatita galda kultira, to veidojosie faktori —
édaju vecums, édienreize, ikdienas vai svétku maltites u. c. 5. nodala ieklauti dazadi maizes
veidi, to izmanto$ana pasaules tautu virtuvés un misdienas, gatavojot sviestmaizes vai uzko-
das. 6. nodala partikas produkti un édiens apskatiti netradicionala veida: to izmanto$ana ka
iedvesma vai materials makslas darbu radi$anai un dizaina procesa ilustrésanai. Visas nodalas ir
aprakstiti un ilustréti teorétiskie jautajumi, dotas idejas uzdevumu veidosanai skoléniem.

Macibu lidzeklis ir bagatigi ilustréts ar produktu un édienu attéliem, taja ieklautas gan gra-

matas autores fotografijas, gan interneta pieejamais ilustrativais materials.
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1. NODALA

Dizaina domasanas procesu apguve téma “Partika”

Apkopojot téma “Partika 1.-8. klasé” apgtistamos tematus un stundu skaitu, var secinat,
ka visvairak stundu ir 2. klasé, apgustot tematu “Ka griez skélés un gabalinos produktus, lai
pagatavotu maizites?” (14 stundas) un apgustot tematu “Projekts “Ka gatavojos un organizéju
svetkus?”” (10 stundas). Vismazak laika témas apguvei ir paredzéts 4. un 5. klasé - katra tikai
7 stundas.

Turpmakajas gramatas nodalas ir izklastits saturs un idejas témas “Partika 1.-8. klasé¢” un

vidusskolas pakapé iespéjamajiem risindjumiem dizaina un tehnologiju stundas.

1.1. tabula. Macibu témas “Partika 1.-8. klasé ” plans un stundu skaits (Dizains un tehnologijas, 2019)

Klase Temats Stundu skaits
1. klase 1.4. Ka cep maizi? Ka atspogulo maizes tap3anas celu? 9
2. klase 2.1. Ka griez skélés un gabalinos produktus, lai pagatavotu maizites? 14
2.5. Projekts “Ka gatavojos un organizéju svéetkus?” 10
3. klase 3.1. Ka darzenus un auglus skiro, mazga, mizo, skalo un 12

smalcina, lai pagatavotu salatus, uzkodas, dzérienus?

4. klase 4.4. Ka lieto garsvielas varitu un ceptu 7
olu édienu pagatavosana?

5. klase 5.3. Ka veic pirmapstradi (dazadi smalcina) un termiski apstrada 7

(cep veidnég, vara, sauté) darzenus un auglus?

6. klase 6.3. Ka mainas graudaugu un paksaugu edienu konsistence 10
atkariba no izmantota skidruma daudzuma?

7. klase 7.3. Ka termiski apstrada galu un zivis atkariba no izvéléta gabala kvalitates, 8
sagrieSanas veida vai samalSanas?

8. klase Grupas projekts “Ka gatavo piena produktu édienus? 17
Ka uzklaj galdu brivdabas pasakuma?”

Atbilstosi metodiskajam komentaram ieteicamaja programma “Dizains un tehnologijas”
1.-8. klasei katrai témai ir akcentéti dizaina procesa posmi (skat. 1.1. attélu). Apkopojot un
izanalizéjot dizaina procesa posmus macibu témai “Partika 1.-8. klas€”, var secinat, ka pilnigi
visi dizaina procesa posmi ir ieteikti 2. klasé, apgiistot témas “Ka griez $kélés un gabalinos pro-
duktus, lai pagatavotu maizites?” un “Projekts “Ka gatavojos un organizéju svétkus?””. Bet pil-
nigi visas macibu témas no 1. lidz 8. klasei ir ieteikts dizaina procesa posms “Izstrade”
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1.1. attéls. Dizaina procesa posmi

Vidéjas izglitibas pakapé macibu saturs tiek organizéts atbilstosi limeniem: pamata lime-
nis, optimalais limenis un augstakais limenis. Uzsvars ir uz dizaina procesa posmu apguvi un
konkrétu - skolénu pasu izvélétu problému un tas risinajumu, balstoties uz produktu, vides,
interjera vai informacijas dizainu. Vidusskolas posma aktuala ir probléma, kas saistita ar skolas
édnicu. Skolas édnica vai kafejnica nav tikai vieta, kur paést, ta ir ari vieta, kur satikt draugus
un atpusties. Skolas édnicai un kafejnicai jaatbilst tas lietotaju vajadzibam un vélmeém, ietverot
arl vinu pasu idejas un darbu tas uzlabosana. Tas varétu klat par socialu projektu, kura rezul-
tata noskaidro skolénu un skolotaju ka lietotaju vajadzibas un vélmes gan édienu izvélé, gan
to pasniegSana un trauku novaksana. Interjera dizaina varétu izstradat édamtelpu planojumu
un sadalijumu, krasojumu un iekartojumu. Informacijas dizaina aspekta var risinat édienkartes
izstradi, taja ieklautos édienus, to garsas un kvalitates novértéjumu. Projektus var izlikt sabied-
ribas - paréjo skolénu, skolotéju, vecaku un édnicas darbinieku - apspriesanai un vértésanai, lai
péc pilnveides varétu ieviest izmainas.

Produktu dizaina izstradei var ieteikt tematu “Ediens ka davana”, piedali$anos dazados sko-
las pasakumos vai labdaribas akcijas - “Mikeldienas tirdzins”, “Piparkiku darbnica’, “Lieldienu
kraso$anas meistarklase”, “Manas dzimtas vai gimenes receptes” — un citos dizaina risinajuma
projektos, kuri saistiti ar uztura tému.

Partikas produktus un édienus var uzlakot ari ka iedvesmas avotu gleznam, fotografijam,
miuzikai, kustibu teatrim u. c. radosajam izpausmém. Vidéjas izglitibas pakapé uztura tému
risinajumiem jaklast starpdisciplinariem un jarisina konkrétajam laikam, vietai un lietotajam
aktualas problémas. Katram dizaina problémas risinajumam jabalstas uz konkréta lietotaja vaja-
dzibam un vélmém.

Vidéjas izglitibas pakapé izglitojamajiem, apgustot macibu uzdevumus, var rasties interese
un vélme izvéléties profesiju un uzsakt karjeras celu, kurs saistits ar tehnologiju jomu.

Témas “Partika” apguve skolas jarealizé macibu virtuvés. Prasibas to izveidei un materiali
tehniskajam nodrosinajumam ir uzskaititi 1.-9. klasei ieteicamaja programma “Dizains un
tehnologijas™

Macibu virtuve ir jaiekarto atbilstosi ergonomikas prasibam. Uz grupu (4-5 skoléni) ir
jabut vienai édiena gatavos$anas vietai, kura ir aprikota ar darba virsmu, izlietni, plits virsmu,
cepeskrasni, tvaiku nosticéju. Nepieciesams ledusskapis, téjkanna, blenderis, mikseris, virtuves
kombains, tosteris, karstmaizu tosteris, vafelu panna. Pannas, katli, dazadas cepamas veidnes
(dazada diametra kiku formas, suflé traucini u. tml.), blodas, uzglabasanas trauki, mértrauki.
Putojamas slotinas, lapstinas, putotajs, mizotajs, rives, nazi, nazu asinatajs, kiplokspiede, ierice
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abolu serdes iznemsanai, sipolu smalcinatajs, délisi, galda piederumi (nazi, daksas, karotes),
kauss, zupas karote u. c. Cepampapirs, folija, ietinama pléve. Piederumi un trauki galda klaju-
mam. Individualie aizsardzibas lidzekli: prieksauts, galvassega, virtuves cimds. Trauku dvielis,
trauku lupatina, stklis, trauku mazgajamais lidzeklis (Dizains un tehnologijas, 2019).

Tehnologiju macibu jomas lielas idejas, atbild uz jautajumiem “ka?”, “ar ko?”, “kapéc?”; tas
tiek aktualizétas katra temata un darbojas vienlaikus.

1. Liela ideja vai jautajums (ka?) - “Dizaina risinajumi tiek raditi dizaina procesa (pro-
duktu un informacijas dizains, vides risinajumi)” - parada, ka risinajumus izstrada,
ievérojot konkrétus darba solus un izmantojot dizaina procesu, kas sakas ar problémas
apzinasanu, ideju radiSanu un beidzas ar risinajuma ievie$anu. Ta ir izpratne, ka cep
maizi, ka gatavo dazadas sviestmaizes, ka riko svétkus.

2. Lielaideja vai jautajums (ar ko?) - “Atbilsto$u un dro$u materialu un tehnologiju izvéle,
to prasmiga izmanto$ana dod iespéju radit labakus dizaina risinajumus (produktu un
informacijas dizaina, vides risinajumus)” - aptver to, ka ikviena risinajuma izstrade
izmanto dazadus materialus un rikus, lai panaktu konkrétu rezultatu. Dizaina un tehno-
logijas akcentéta pieredzes iegiana, stradajot ar dazadiem materialiem (tekstils, koks,
veidoSanas materiali) un partikas produktiem. Uztura tému apguvé tie ir dazadi parti-
kas produkti, darba riki un ierices.

3. Liela ideja vai jautajums (kapéc?) - “Dizaina risinajumus (produktu un informacijas
dizaina, vides risinajumus) rada atbilstosi konkréta lietotaja un sabiedribas vajadzibam,
vélmém un iespéjam” - veido kontekstu veiktajam darbibam un apskata, kapéc un no ka
iedvesmojoties tiek raditi jauni risinajumi, vai ir jégpilni tadus radit; ka jauni risinajumi
var ietekmét vidi un sabiedribu, kapéc ir svarigi ievérot drosibas noteikumus, izstrada-
jot risinajumus un lietojot instrumentus, tehnologijas; ka zinatnes attistiba palidz radit
jaunus izstradajumus. Dizaina un tehnologijas tiek akcentéta iedvesmas avotu izmanto-
$ana, ilgtspéjiba un drosiba (Skola 2030). Témas “Partika” apguvé tas ir atbildes uz jau-
tajumiem, kapéc Latvija ir rudzu rupjmaize, kapéc olas ir tik iecienits partikas produkts,
kapéc japarzina galas ipasibas un iespéjas to pareizi sagatavot.

Apgustot gan dizaina procesa posmus, gan konkrétas uztura témas, ka riku var izmantot
dizaina dienasgramatu - ta apvieno uzdevuma izpildes posmu un terminu planu, ta realizaciju,
iegitos rezultatus un secinajumus. Bez kvantitativo rezultatu fiksacijas dizaina dienasgramata
parada ari tas veidotaja empatiju un emocionalo attieksmi.

Uztura specialisti saviem klientiem iesaka aizpildit uztura dienasgramatas, lai fiksétu savus
éSanas paradumus. Dienasgramata galvenokart jaatbild uz jautdjjumiem: 1) ko tu éd?, 2) cik
daudz tu éd?, 3) cikos vai cik biezi tu éd? Rakstitajam jaapraksta savas sajitas un izjitas éSanas
laikd un péc tam. Var méginat piefiksét ari emocijas un atbildét uz jautajumu: kapéc tu éd?
(Podvinska, 2019). Izmantojot atslégvardus “uztura dienasgramata’, “nutrition diary”, “healthily
diet’, “meal planner”, “meal reminder”, var iegiit dazadas lietotnes jeb aplikacijas, kuras var
izmantot gan uztura dienasgramatas veido$anai, gan édienreizu un maltiSu planosanai ar izstra-

datu édienkarti un nepiecieS$amo produktu sarakstu, lai varétu gatavot édienus.
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Macibu procesa skolotajs ir procesu virzitajs un konsultants, bet tai pasa laika ari cilvéks,
kur$ spéj atbildét uz daudzajiem izglitojamo jautajumiem, var palidzét atrisinat problémas un
palidzét sasniegt rezultatus. Téma “Partika” ir sarezgita, jo, praktiski gatavojot édienus, pat
neliela klada nav labojama, ja, pieméram, ir par daudz piebérts sals, termiskaja apstradé ir par-
karséts produkts vai édienam pievienots slikti nomazgats un smilSains darzenis.

TERMINI

Dizaina dienasgramata - riks, kur$ apvieno planu, ta izpildes norisi atbilsto3i dizaina procesa pos-
miem dizaina risinajuma izstradé; ieklauj ari empatiju un emocionalo attieksmi.
Ediena recepte - édiena sastava un gatavosanas apraksts.

Interjera dizains - pragmatisko un maksliniecisko ideju sintéze, kas virzita uz cilvéka dzives apstak-
Ju uzlabosanu pilniga, estétiski ideala veida.

Partikas produktu dizains — problému risinasanas rezultata uz lietotaja vajadzibam orientéts parti-
kas produkts, édiens, iesainojums u. c.

Plans - ieprieks paredzétu pasakumu, darbibas posmu sistéma, to seciba un izpildes laiks; attiecigs
teksts, dokuments.

Uztura dienasgramata - riks, kas palidz noteikt ésanas paradumus.

Vides dizains - socialo projektu risinajumi, labiekartojot gan iekstelpas, gan artelpas.

PASPARBAUDES JAUTAJUMI UN UZDEVUMI

Ar ko uztura dienasgramata atskiras no dizaina dienasgramatas?
Ar ko plans atskiras no dizaina dienasgramatas?

Grupas apspriediet dizaina dienasgramatas izveidi uztura tému apguvé! Izveidojiet savu dizaina
dienasgramatu uztura témai!
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2. NODALA

Uztura kultiura un aktualitates musdienas

Mainoties cilvéku dzives ritmam un édienu gatavo$anas tehnologijam, mainas ikdiena,
iespéjas un izpratne par lietam un to norisi. Mainas uztura izpratne un ta nozime individa dzivé.
“Dieniska maize”, par kuru agrak bija jacinas un smagi jastrada, lai to izaudzétu vai nopirktu,
ir kluvusi par passaprotamu un ikdiena viegli pieejamu. Bet arvien vairak saasinas ari pretru-
nas: partikas produktu tritkums vienai dalai planétas iedzivotaju un parpalikums, pat izmesana
atkritumos - otrai dalai. Arvien aktivak zinatnieki meklé risinajumus problémai: ka sarazot vai-
rak partikas pieaugo$ajam iedzivotaju skaitam?

Risinajumi tiek mekléti gan globala limeni - ka pabarot planétu, gan vietéja — ka parei-
zak un ekonomiskak sagatavot partikas produktus, lai batu paédis ikviens. Ir dazadi risinajumi:
darzi uz augstceltnu jumtiem vai vertical farming (vertikala zemkopiba) augstceltnés, kas lauj
gan ieekonomeét resursus — ideni, energiju, gan paaugstinat razibu un ietaupit uz partikas pro-
duktu transportésanas rékina.

Galvenas problémas pasaulé, kuras nosaka partikas nepietiekamibu:

e parzvejotas juras,

o dabas katastrofas — sausums, viesulvétras, pladi, kas izposta razas,

« arvien vairak aramzemes izmanto biodegvielas audzésanai,

o cksportétajvalstis sak uzkrat graudus, savukart parapdzivotas valstis ir atkarigas no

importétajiem,

 jaunattistibas valstis nespéj konkurét ar lauksaimniecibas produktu eksportu, jo tas ne-

spé&j konkurét ar ASV un Eiropas zemnieku subsidétajam cenam (Langers, Kriga, 2012).

Ikdiena katram jameklé atbildes uz jautajumiem par veseligu uzturu, ka to nodrosinat sev
un savai gimenei, ka veidot uz zinasanam un parliecibu balstitu apzinatu ésanu. Uztura attie-
cibas ar édienu veidojas jau bérniba gimené, tad skola, kur liela nozime ir vienaudziem. Visu
mizu tiek meklétas atbildes uz jautajumiem:

Kapéc dazi produkti tik Joti garso, bet citi izraisa nepatiku? Ka mainit So situaciju?

Est majas vai arpus majam?

Est darba vieta, macibu un studiju iestades édnica vai panemt savu pusdienu karbu?

Pirkt pusfabrikatus vai gatavot pasiem?

Iepirkties veikala vai pasttit ar piegadi majas?

Darzenus un auglus pirkt vai audzét pasiem?

Domat par veseligu éSanu ikdiena vai kampanveidigi ievérot diétas?

Ievérot sabalansétu édienkarti vai eksperimentét?
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Daudz vairak tiek izdotas kulinarijas gramatas un pavargramatas, dazadu éSanas stilu un
modes diétu gramatas; tiek organizéti kulinarie celojumi un apraksti par tajos piedzivoto un
baudito, par iespéjam Sos édienus gatavot péc atgriesanas majas; tiek veidoti kulinarijas Sovi —
ar slavenu Sefpavaru un gramatu autoru piedalis$anos — Dzeimiju Oliveru, Gordonu Remziju,
Meériju Beriju u. c.; lielveikalos tiek izplatitas reklamas lapinas ar produktiem un receptém
édienu gatavoSanai. Partikas produkti (pieméram, pasta) tiek izmantoti ka materials makslas
darbu radisanai; édiens - ka iedvesmas avots makslas darbu veidosanai dazadas tekstiltehnikas
un térpu $asana, dziesmu vardiem, video klipiem un citam jaunrades izpausmém. Notiek dazadi
demonstréjumi un konkursi par darzenu un auglu maksliniecisku sagrieSanu un pasniegsanu;
tiek piedavatas piedzivojumu édienreizes — vakarinas debesis, maltite tumsa, ledus bara apmek-
l&jums u. c.

Sadarbojoties dazadu nozaru specialistiem un profesionaliem - kimikiem, fizikiem, uztur-
zinatniekiem un pavariem -, izveidojas molekulara kulinarija, attistijas Fusion édienu stils (“visa
pasaule $kivi’), kad vienlaicigi édienu gatavosana tiek izmantoti produkti un to gatavo$anas
veidi no dazadu tautu un stilu virtuvém.

Arvien vairak tiek piedavatas dazadas kulinarijas un konditorejas specialistu meistarklases,
kiku cep$anas studijas, padomi, ka gatavot édamas davaninas, un citi jaunrades risinajumi.

Aktuali ir dazadu superproduktu saraksti un to apraksti, kuri ik pa bridim mainas.
Pieméram, uztura specialiste Dziljena Makita (Gillian McKeith) tos ir iedalijusi piecas grupas:
1) zalie superprodukti (lucernas, miezu, kvieSu zelmenis; zilzalas alges, spirulina, hlorella);
2) bisu superprodukti (peru pienins, bisu ziedputeksni, propoliss); 3) augu superprodukti (tra-
gantzirnis, natres, Aloe Vera, Sibirijas ZenSens, ehinacija; 4) jiuras darzeni (arame, dulse, nori,
vakame, hijiki, kelp, kombu); 5) lapu superprodukti (Amerikas kalu digsti, rukola, kolrabji, lapu
salati, pétersili, pienenu lapas, spinati u. c.) (Makita, 2007).

Musdienas liela dala cilvéku seko lidzi produktu izvélei, jo pieaug partikas produktu nepa-
nesiba un to izraisitas alergiskas reakcijas.

TERMINI

Apzinata ésana - pareizi sajust sevi, izveidot pozitivas asociacijas ar édienu un izbaudit maltiti pil-
niba un ar visam manam.

Esanas rezims - ieteicamas tris reqularas pamatédienreizes — brokastis, pusdienas, vakarinas un
divas starpédienreizes.

Fusion stils - vairaku tautu produktu un édienu apvienojums uz viena skivja. Tas ir arf Austrumu un
Rietumu virtuvju tradiciju apvienojums.

Molekulara kulinarija jeb molekulara gastronomija, (ari molekulara virtuve) — partikas zinatnes
novirziens, kas péta fiziskos un kimiskos procesus, kadi gatavosanas laika noris édienos un to sastav-
dalas, mainot édiena krasu, formu, tekstiru, garsu un citas ipasibas.

Partikas alergija — imunologiska tipa hipersensitivitates reakcija jeb organisma paaugstinata jutiba
pret uzturu, kas izraisa audu iekaisumu un dazadus kliniskos simptomus.
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Partikas nepanesiba - ieklauj dazadas reakcijas pret partikas produktiem, kuras nav iesaistita imu-
na sistéma. Partikas nepanesiba nav partikas alergija, lai gan simptomi abos gadijumos var but Ii-
dzigi. Laktozes nepanesiba ir viena no popularakajam. Tas pamata ir gremosanas fermenta laktazes
deficits, ka rezultata netiek saskelts piena esosais cukurs — laktoze.

Sabalanséts uzturs - ietver visas nepiecieSamas uzturvielas: oglhidratus, olbaltumvielas, taukus,
vitaminus, mineralvielas un tdeni.

Superprodukti — efektivi uzturvielu avoti, tajos nav par daudz kaloriju, nav slikto tauku un nav vese-
libai kaitigu vielu. Tie uzlabo veselibu, vairo energiju, palidz iegut slaidu un vingru kermeni.

Veseligs uzturs — ietver visas nepiecieSamas uzturvielas un pareizu éSanas rezimu.

PASPARBAUDES JAUTAJUMI UN UZDEVUMI

Kapéc jautajumi par veseligu uzturu ir populari?

Kadas problémas saistiba ar uzturu risina pasaulé un Latvija?

Kadi jautajumi saistiba ar uzturu nodarbina jas?

Cik édienreizes diena ieturat jas? Nosauciet un raksturojiet tas!

Cik édienreizes un kadas jums izdodas ieturét kopa visai gimenei ikdiena, nedélas nogalé un svétkos?
Veidojiet savu uztura dienasgramatu - vienu nedélu pierakstiet, cikos, kur un ko jis édat? Izanalizéjiet
pierakstito un uzrakstiet secinajumus!

Izvélieties vienu no Dziljenas Makitas superproduktu grupam! Izpétiet taja ieklautos produktus, to
uzturvielu vértibu un ka Sos produktus var gatavot! Atrodiet So produktu ilustracijas un dalieties ar
informaciju ar saviem studiju kolégiem!
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3. NODALA

Veseliga uztura raksturojums

3.1. Uzturvielas un uzturvertiba

Veseligs uzturs ir téma, kura interesé ikvienu. Izpratne un ripes par savu organismu ir
sekosana lidzi, vai ikdiena tiek uznemtas visas uzturvielas: oglhidrati, olbaltumvielas, tauki, lai
sanemtu energiju; vitamini un mineralvielas, lai organismam netraktu biologiski aktivo vielu;
tidens, kas nodrosina visus dzivibas procesus. Energétiskas uzturvielas organismam nodrosina
energiju, un to meéra kalorijas. Veselibas ministrija ir izveidojusi “leteicamas energijas devas
Latvijas iedzivotajiem” un citus veseliga uztura ieteikumus (Latvijas Republikas Veselibas minis-
trija, 2017). Visi atbilstosi vecumam un dzimumam var sekot lidzi Siem ieteikumiem un salidzi-
nat ar savu ikdienas uzturu un rezimu.

Veseligas éSanas paradumi veidojas jau bérniba, ikdiena un katra gimené. Ja veseligas ésa-
nas principus ievéro vecaki, tad tie veidojas arl bérniem un nostiprinas ka paradumi. Ari kat-
rai tautai ir savi ésanas paradumi, kuri veidojusies gadsimtiem ilgi, ir parnemti no paaudzes
paaudzg, un tos ir ietekméjis geografiskais novietojums, klimatiskie apstakli, noteikti specifiski
produkti, religijas un to partikas produktu liegumi. Gimenés var rasties konflikti, ja abi vecaki
ir dazadu kultairu vai religiju parstavji un nevar vienoties par vienotu g§imenes é$anas rezZimu un
produktiem.

Ikdienas straujaja ritma ir gruti veidot veseligas éSanas paradumus un skaitit kalorijas, tadél
ir izveidota uztura piramida un uztura $kivis, kas uzskatami parada, kuras produktu grupas
uztura jalieto visvairak, kuras mazak vai pavisam nedaudz.

Pirma uztura piramida tika publicéta 1974. gada Zviedrija, lai vizualizétu partikas produktu
grupas, to nozimibu ikdienas uztura un apédamo produktu porciju daudzumu (skat. 3.1. attélu).
1992. gada Lauksaimniecibas departaments uztura piramidu ieviesa ASV. Ar 2011. gadu paradi-
jas uztura $kivis, kurs ir sadalits ¢etras dalas. Divas lielakajas dalas atrodas darzeni un graudaugi,
mazakajas - olbaltumvielas (gala, zivis, olas) un augli (skat. 3.2. attélu).
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3.1. attéls. Uztura piramida 3.2. attéls. Uztura skivis

Otrs svarigs noteikums veseliga uztura aspekta ir partikas produktu sagatavos$ana, to sau-
dziga un atbilstosa termiska apstrade - vari$ana, cep$ana, tvaicéSana, griléSana. Termiskas
apstrades rezultata partikas produktiem jasaglaba uzturveértiba, apetitligs izskats un garsa.

TERMINI

Kalorija — energijas mérvieniba, kas nepiecieSama, lai vienu gramu Gdens uzsilditu par vienu Celsija
gradu.

Uztura skivis - édienreizei nepiecieSamo produktu un to daudzuma uzskatams izvietojums uz
skivja.

Uztura piramida - partikas produktu grupu vizuals sakartojums atkariba no ikdienas uztura uzne-
mama daudzuma.

PASPARBAUDES JAUTAJUMI UN UZDEVUMI

Ar ko uztura piramida atskiras no uztura skivja?
Kadi ir jasu iecienitie produkti un édieni? Kuras uzturvielu grupas tie satur?

Pierakstiet viena diena apéstos édienus un produktus; atbilstosi tiem izveidojiet savu uztura piramidu!
Salidziniet ieteicamo uztura piramidu ar savéjo! Kadi ir jasu secinajumi?

IETEICAMA LITERATURA

Amerikas Savienoto Valstu Lauksaimniecibas departaments (USDA Food & Nutrition Service). Uztura un

édinasanas nodala. Uztura piramida. https://www.fns.usda.gov/food-guide-pyramid-graphic-resources
(skatits 01.08.2020.).

Amerikas Savienoto Valstu Lauksaimniecibas departaments, uztura politikas un veicinasanas centrs (USDA
Center for Nutrition Policy and Promotion (CNPP)). Uztura $kivis. https://www.choosemyplate.gov/
resources/myplate-graphic-resources (skatits 01.08.2020.).
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Melnick, M. (2011). The USDA Ditches the Food Pyramid for a Plate. https://healthland.time.com/2011/06/02/
the-usda-ditches-the-food-pyramid-and-ofters-a-plate (skatits 23.08.2020.).
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3.2. Partikas produktu termiska apstrade

Kop$ pirms diviem miljoniem gadu cilvéks iemacijas paklaut uguni un termiski sagatavot
produktus, vin$ izmainijas ari pats. Varisana atslogoja gremo$anas procesu, un palika vairak
energijas smadzeném un domasanai. Atbrivojas laiks, ko agrak cilvéks pavadija, koslajot galu un
augu $kiedras, bet nu vin$ varéja vairak laika veltit produktu meklésanai, medibam un édiena
gatavosanai. Cilveks saka berzt séklas, ieguva miltus, tad atklaja malu un izveidoja keramikas
traukus. Pakapeniski saka izmantot garsvielas — kiplokus, sipolus, oregano, piparus. Garsvielas
iznicindja mikrobus, pagarinaja produktu uzglabaganas laiku un mainjja produktu garsu.
Musdienas vajag tikai 5% diennakts nomoda laika, lai cilvéks uznemtu nepiecie§amo baribu
(Lizemers, 2012), termiska apstrade ir kluvusi daudzveidigaka, un termiski gatavotu produktu
uzturvértiba un garsa arvien uzlabojas.

Vismaz puse no diennakti uznemamajiem augliem un darzeniem jaapéd svaiga veida, otru
dalu var gatavot termiski — varit, cept, tvaicét u. c. Savukart galu un zivis ieteicams gatavot ter-
miski, bet jéla veida (mazsalitas zivis vai vitinatu $kinki) lietot mazak. Misdienas tiek pétita
termiskas apstrades pozitiva un negativa ietekme uz partikas produktiem un uzturvielu gru-
pam (skat. 3.1. tabulu). Tiek izstradatas dazadas ierices un mehanismi produktu sagatavosanai
un termiskajai apstradei — mikrovilnu krasnis, karsta gaisa konvekcijas katli, multivares katli,
produktu kaltétaji un citas ierices; dazadi paliglidzekli un inovativi materiali - folija cepeSiem,
silikona paliktni cep$anai, akmens masas pannas u. c. Tiek pétiti produkti, to ipasibas un veikti
uzlabojumi un pilnveidojumi atbilstosi veseliga uztura noteikumiem, pieméram, taukvielas ar
augstu dimosanas temperatiiru (piemérotas fritésanai).


http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/Tava%20veseliba/Ieteicam%C4%81s_ener%C4%A3ijas_un_uzturvielu_devas.pdf
http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/Tava%20veseliba/Ieteicam%C4%81s_ener%C4%A3ijas_un_uzturvielu_devas.pdf
http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/ieteikumi_majas_gatavotam_edienam.pdf
http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/ieteikumi_majas_gatavotam_edienam.pdf
https://docs.google.com/document/d/1tRGsDZFiO6niBVE2VDZouckIKPitruE5io-JzfKgfnI/edit
https://docs.google.com/document/d/1tRGsDZFiO6niBVE2VDZouckIKPitruE5io-JzfKgfnI/edit
https://healthland.time.com/2011/06/02/the-usda-ditches-the-food-pyramid-and-offers-a-plate
https://healthland.time.com/2011/06/02/the-usda-ditches-the-food-pyramid-and-offers-a-plate
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3.1. tabula. Termiskas apstrades ietekme uz partikas produktiem (Gavrilenko, 2006, 31-41)

Termiskas apstrades pozitiva
iedarbiba

lespéja dazadot produktu garsu

Iznicina produktos esosos
patogénos mikroorganismus

Organisms labak izmanto produktos
esosas olbaltumvielas

Karsésanas laika olbaltumvielas
izmainas (denaturé), un gremosanas
fermenti tas labak saskel

Termiskas apstrades laika noardas
inhibitori

Karsta Gdeni ciete uzbriest,
parvérsas klisteri un vieglak
paklaujas fermenta amilazes
iedarbibai gremosanas trakta

Produktos esosie tauki sildot kust,
vieglak emulgéjas un asimiléjas

Produkti iegust patikamu garsu,
krasu un jauku aromatu

letekme uz uzturvielam vai
produktiem

Produkti maina savu konsistenci

Produktos, kas satur
olbaltumvielas, oglhidratus,
taukus, iznicina kaitigos
mikroorganismus

letekmeé olbaltumvielas

Gatavojot olas un to édienus

Kartupelos, pupinas

Ciete

Tauki

Produkti maina aromatu, garsu
un izskatu

Termiskas apstrades negativa
iedarbiba

Produkti zaudé dalu savas
uzturveértibas

Jauzmanas neparkarsét
produktus

llgi cepot liesu galu, ta klust
cieta un slikti asimiléjas
organisma

Jaseko lidzi, lai olbaltumvielas
neparkarsétu

Jaseko lidzi termiskas apstrades
laikam

Neparkarsét

Tauki palielina produkta vai
édiena kaloritati

Produkti var apdegt, palikt sausi

Produktu termiskas apstrades veidi un metodes. Izskir pamatpanémienus — varisanu un

cep$anu; kombinétos panémienus un paligpanémienus. Katrs panémiens ir labak piemérots kon-

krétu partikas produktu, uzturvielu gatavosanai vai garsas ipasibu iegti$anai (skat. 3.2. tabulu).

3.2. tabula. Termiskas apstrade veidi un metodes (Gavrilenko, 2006, 28-32)

1. Pamatpanémieni

Varisana

Varisana liela

Uudens daudzuma.
Piemérota metode
zupam, jo uzturvielas virsmas.
paliek produktos

un $kidruma. Nav
ieteicama produktiem,
kurus iznem no

Skidruma.

Cepsana

Cepsana ir produktu
karsésana neliela tauku
daudzuma uz sakarsétas

2. Kombinétie

panémieni

karsé.

Produktus nedrikst
piededzinat. Gala var sanakt
sausa un Skiedraina.

Sautésana. Vispirms
produktu apcep, tad
parlej ar skidrumu un

3. Paligpanémieni

Apcepsana. Pirms
sautésanas produktu
apcep. Tam veidojas
garozina, iek3pusé
saglabajas produkta
garsa, aromats un
uzturvielas.



Tvaicédanair
uzturvielas saudzéjosa
un veseliga metode,
jo produkts gatavojas
sava sula, vielas
nepaliek skidruma.

KarséSana pazeminata
temperatira (75-80
grados). Pieméroti 5
slanu pamatnes Zepter
katli vai gatavosana
Udens peldé (lai
sarecétu olas).

Varisana
augstspiediena katla.
Paatrinas gatavosanas
laiks.
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Cepsana liela tauku
daudzuma jeb fritésana.
Veseligs gatavosanas
veids. Jaizmanto katru reizi
jaunas taukvielas ar augstu
dimosanas temperatdru.
Péc gatavosanas produkts
janotecina uz sieta vai
janosusina papira virtuves
dviel.

Grilésana uz restitém

vai uz iesma. Veidojas
veseligs produkts, jo galai
izpil tauki. Liela karstuma
griléjot, darzeniem veidojas
kraukskiga garozina, vidus -
kraukskigs un suligs.

Cepsana cepeskrasni.
Karstums apnem
produktu no visam pusém.
Produktam ir patikams
aromats un garsa.

Vara vai tvaiko, tad
apcep. Produkts iznak
maigs un bagatigu
garsu.

Sacepsana. Produktus
karto porciju traukos,
parlej ar mérci,
parkaisa ar sieru un
cepeskrasni sacep.
Pasniedz gatavojamaja
traucina.

Applaucésana jeb
blansésana. Izmanto
tomatiem vai plimém,
lai vieglak nonemt
mizinu. Blansé
spargelus.

Apsvilinasana ir
produktu termiska
apstrade uz atklatas
uguns liesmas.
Visbiezak apsvilina
vistas galu un cakgalu,
lai atbrivotos no spalvu
un saru paliekam. Gala
iegust interesantu
aromatu un garsu.

Gatavosana mikrovilnu krasni. Produkts netiek ne varits, ne cepts. Produkts sakarst

augstfrekvences energija, ta iedarbojas uz produkta molekulam, rada to savstarpéjo berzi, ka

rezultata produkts uzkarst. Mikrovilpu krasnis ir paligierices, domatas produktu atkausésanai

vai uzsildi$anai (Gavrilenko, 2006).

Karsta gaisa konvekcijas krasns vai katls. Konvekcijas krasns ir viena no cepeskrasns

funkcijam. Produkti gatavojas, kad tos karsé ar cirkuléjosu karsto gaisu. Katls atgadina stikla

katlu ar vaku. Karstums tiek pievadits no augspuses, gaiss cirkulé un aptver produktu no visam

pusém. Konvekcijas krasns un katls ir ari pieméroti produktu atsaldésanai, uzsildisanai un gata-

vosanai. Tajos var ari cept kitkas un piragus.

TERMINI

Blansésana - produktu uz minGti iemérc verdosa Gdeni, tad auksta, lai partrauktu termisko apstradi.
Izmanto, lai tomatiem butu vieglak nolobit mizinu, lai spargeli butu kraukskigi.

Emulgacija - divu tauku sajauksanas, veidojot krémveida konsistenci (olas dzeltenuma un augu
ellas sajauksanas, gatavojot majonézi).

Grilésana - cepsana uz restém vai speciala kamera.
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Inhibitori - vielas, kas kavé gremosanas fermentu darbibu.

Konvekcijas krasns vai katls — termiskas gatavosanas veids, kad produkti krasni vai katla tiek kar-
séti ar karstu cirkuléjosu gaisu.

Termiska apstrade — produktu apstrades panémiens, kura laika izmainas produktu iek$éja tempe-
ratdra (karséSana vai dzesésana).

PASPARBAUDES JAUTAJUMI UN UZDEVUMI

Kadas parmainas cilveka evolicija ienesa uguns paklausana un produktu termiska apstrade — cepsana
un varisana?

Kuri produktu termiskas apstrades veidi ir iecientti jasu gimené? Kapéc?

IETEICAMA LITERATURA

Gavrilenko, E. (2006). Edienu gatavosanas tehnologija. Riga: SIA “Biznesa augstskola Turiba”
Lizemers, D. (2012). Kada veida cilvéks varot kluva gudraks. GEO, janijs, 38.-43. lpp.

3.3. Partikas produktu grupas: olas un olu édieni

Partikas produktus dala grupas atbilstosi to uztura vértibai un pamatuzturvielu grupai: ogl-
hidratiem, olbaltumvielam, taukiem, vitaminiem un mineralvielam (skat. 3.1. attélu). Partikas
produktu grupas, pieméram, ir piens un piena produkti, gala un galas produkti, graudaugi un
maize u. c. Olas parasti iedala kopa ar piena produktiem ka olbaltumvielu avotu. Olas baltums
tiek uzskatits par vispilnigako cilvéka organismam nepiecieSamo aminoskabju avotu. Ir pie-
nemts, ka olas baltums satur 100% olbaltumvielu. Ola ir viens no universalakajiem partikas
produktiem, jo ta satur gandriz visas uzturvielas, olas triakst tikai skiedrvielu. Olas sastav no
olbaltuma un dzeltenuma, un no tam var pagatavot daudzus un dazadus édienus visas édienu
grupas (Brivere, 2006).

Olas prasa pastiprinati ievérot higiéniskas prasibas, jo tas var izraisit salmonelozi; olas par-
karsgjot, tas zaudé savu uzturveértibu. Jaseko, lai olas neizraisa problémas cilvékiem, kuriem ir
alergijas.

Olas ieteicams uzglabat 7-13 gradu temperatira vai ledusskapja siltakaja vieta.

Uzturalietojamas olas atkariba no putnu sugas iedala: vistu, pilu, zosu, titaru, paipalu, strausu
olas (skat. 3.3. tabulu). Latvija uztura visbiezak izmanto vistu un paipalu olas. Udensputnu olas
pirms lietoSanas uztura javara vismaz 15 minttes, vai ari tas var izmantot, gatavojot miklu mai-

zes un konditorejas izstradajumu ceps$anai. Tas palidz izvairities no inficé$anas ar salmonelozi.
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3.3. tabula. Putnu olu vidé&jais svars (Bruvere, 2006)

Olu veids Svars (g) Vidéjais svars (g)
Vistu 40-75 58
Zosu 130-180 150
Pilu 55-75 65
Titaru 80-100 90
Paipalu 8-20 12-15
Strausu 500-600 550

Olu forma var variét no ovalas lidz lodveida. Caumalas biezums ir 0,28-0,42 mm. Caumalas
krasa ir no baltas vai bali zalganas lidz dzeltenai un dazadu tonu brinai. Vistas olu caumala var
bt matéta, spidiga, gluda vai nedaudz raupja, savukart paipalu olinas parasti ir pelécigas un rai-
bas. Paipalu olas ir vienigas, kuras drosi var ést jélas un ar visu caumalu (gan jélas, gan varitas).

\.

3.3. attéls. Olu veidi: zoss, piles, vistas ola 3.4. attéls. Olu veidi: paipalu olas

Vistas ola vidéji satur 32% dzeltenuma, 56% baltuma un 12% ¢aumalas.

Vistas olas svaiguma noteiksana.

Ir divi veidi, ka var méginat noteikt olas svaigumu. Pirmais: olu uzmanigi parsit un ieslidina
$kivitl. Atkariba no ta, cik izteiktus dubultaplus un cik tuvu olas dzeltenumam baltums veido,
var noteikt olas svaigumu. Svaigas olas dzeltenums ir izteikti apals, atrodas gandriz baltuma
vida, kur to notur blivs baltuma slanis, kuram apkart ir otrs caurspidigaka un izpladusa baltuma
slanis (skat. 3.5. attélu). Nedélu vecai olai blivais baltums paliek $kidraks un sajaucas ar aréjo
baltuma apli. Dzeltenums novirzas no centra (skat. 3.6. attélu). 2-3 nedélas vecai olai dzelte-
nums nav tik izteikts, sak izplast, ari baltums ir vienads, $kidraks un sak izplast (skat. 3.7. attélu)
(Oetker, 2003).
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E

3.5. attéls. Svaiga, nesen 3.6. attéls. Nedélu veca ola 3.7. attéls. 2-3 nedélas veca ola
izdéta ola

Otrs veids ir veselu, neparsistu olu parbaude 10% salstideni: viena litra auksta idens izski-
dina 100 g sals (skat. 3.4. tabulu).

3.4. tabula. Olas svaiguma parbaude 10% salsudeni (Brlvere, 2006)

Olas vecums Olas novietojums salstadenti
Svaiga, tikko déta ola Grimst
1-7 dienas veca ola Gul horizontali Gdenti
7-14 dienas veca ola Stav vertikali ar spico galu uz leju
14-21 dienu veca ola Uzpeld Gdens virspusé
Vecaka par 3 nedéelam vai bojata ola Uzreiz uzpeld tdens virspusé

Biezi ir gruti atskirt, kuras ir varitas olas, kuras jélas. Tad nem pa vienai olai un to iegriez
uz galda virsmas. Varita ola griezisies — rotés ap savu asi, bet nevarita nekustésies.

Olas ir partikas produkti, kuri parasti ir krajumos majas, tas atri sniedz sata sajiatu un ir
viegli pagatavojamas. Olas izmanto visu édienu veidu gatavo$ana — pamatédienos, zupas, sala-
tos, uzkodas, karstajas, aukstajas un saldajas mércés. Olas veido elastigas konditorejas miklas,
nelauj sadrupt maltas galas produktiem, bagatina zupas u. c.

3.8. attéls. Versacs 3.9. attéls. Maize iecepta ola 3.10. attéls. Klasiska francu
omlete
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Ceptas olas ir iecienitas brokastis vai ka citu édienu sastavdalas, pieméram, liellopa galas
bifsteku pasniedz ar vérsaci. Vérsacs ir uz sakarsétas pannas cepta vesela ola, kurai ir miksts,
nesarecéjis dzeltenums (skat. 3.8. attélu). Interesantas ir dazadas forminas vai maizes skéles vida
iesistas un ka vérsacis ceptas olas (skat. 3.9. attélu). Dazadas omletes cepot tiek sarecinatas viena
masa vai recinot maisitas ar daksinu, ta iegustot lielakus vai mazakus sakultas olas gabalinus.
Franc¢u omlete ir sarecinata viena gabala un parlocita uz pusém, starpa var bt pildijums (skat.
3.10. attélu).

Varitas olas ir vienkarsi un atri pagatavojamas. Tikai dazas minates, un satiga maltite ir
gatava. Visvieglak ir nolobit olas, kuras izdétas vismaz pirms 4-5 dienam un tikai tad varitas.

Cieti varitas olas. Olas ieliek paliela katla, parlej ar aukstu adeni un uzliek uz vidéjas lies-
mas karséties. Kad tdens sak varities (no katla dibena pacelas tidens burbulisi), uznem laiku,
nogriez mazaku uguni un vara. Tad olas uzmanigi iznem no verdosa Gdens un ievieto auksta
tdeni, lai partrauktu varisanas procesu. Ja javara vairakas olas, tad tas saliek sieta un vienlaicigi
ievieto verdo$a tideni vai no ta iznem. Atkariba no olu izmantosanas édienos tam ir atskirigs
variSanas ilgums un gatavibas pakape; olu gataviba atskiras ari, ja tas varities ieliktas auksta vai
karsta adeni (skat. 3.5. tabulu).

3.5. tabula. Varitu olu gataviba un izmantosana édienos (Oetker, 2003)

Varisanas Olas ieliktas auksta adeni Olas ieliktas karsta
laiks ddeni
Péc3 Olbaltums bus izvarijies tikai dalé&ji, bet dzeltenums bus miksts Lai iegutu “olu maisina”,
mindtém un plustoss. Ta ir francu virtuves ola Mollet jeb “ola maisina” ta javara 6 minates.
Pec 4 Baltums pilniba sarecégjis, tapat ka dala dzeltenuma, tomer Ja olaielikta varosa
mindtém ta vidus ir $kidrs un tumsi dzeltena krasa. Sadu olu ir vieglak Gdeni, ta javara 8
nolobit neka “olu maisina”. So olu var izmantot tapat ka cieti minates.
varitu olu.
Péc6 Gan baltums, gan dzeltenums ir pietiekami sarecéjusi un Verdosa tdeni ola varas
mindtéem sastingusi, lai gan dzeltenuma vidus vél ir maigs. So olu var 10 minates.
sagriezt gan ripinas, gan daivinas, ka ari sasmalcinat. Ola
saglaba pietiekamu mitrumu, lai to vél varétu gatavot citos
édienos - viltotaja zaki vai skotu olas.
Pec 10 Baltums un dzeltenums ir labi izvarijusies, dzeltenums ir bali Lai verdosa Gdent ielikta
minGtém dzeltena krasa. Ta ir klasiski varita cieta ola. To var izmantot ola batu cieti varita, ta
pildisanai un ka piedevu aukstajiem édieniem. Sasmalcinatu vai  javara 12 minates.
sagrieztu 3o olu atkal var karsét kada mérceé.
Parvaritas Ja olas vara ilgak par 10 minatém, tad olas baltums lidzinas Ja verdos$a udent ieliktas
olas gumijai, bet dzeltenums ir sauss un drupans. Savstarpéji sak olas tiek varitas ilgak

reagét olas baltums un dzeltenums, dzeltenumam apkart
paradas zali peléks aplis. Pelékais aplis norada, ka ola ir
parvarita.

par 12 minuatém, tas
parvaras.
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Cieti varitu olu var pasniegt dazadi. Brokastis ta var bit nelobita, katrs édajs to noloba, liek
uz $kivja, sagrieZ ripinas vai daivinas. Est var ar dak$u un nazi vai ripinas var kartot uz maizes
skéles. Uz pusém vai daivinas sagrieztu olu var parliet ar majonézi un ést ar nazi vai daksinu.
Olu pusites var pildit, vai tam virsa var uzlikt kilavu filejas. Cieti varitas olas parasti éd brokastis
vai ka uzkodas.

3.11. attéls. Cieti varita ola, 3.12. attéls. Miksti varita 3.13. attéls. Bez ¢caumalas
sagriezta ripinas brokastu ola varita ola (Benedikta ola)

Meérces un krémi biezi ir veidoti uz olu dzeltenumu bazes. Popularaka mérce jeb aizdars
ir majonéze. Klasiskas mérces ir Holandes mérce, ko pasniedz ar zivju édieniem vai tvaicétiem
spargeliem, vanilas mérces parlej desertiem, kikam, vafelém. Iecienita italu deserta tiramisu
kréms ir gatavots no putotiem olu dzeltenumiem un maskarpones krémsiera. Otrs variants tira-
misu krémam ir atseviski atdalit olas dzeltenumu un baltumu - olas baltumu saputo gaisigas
putas un iecila kréma.

3.14. attéls. Holandes mérce 3.15. attéls. Vanilas mérce 3.16. attéls. Tiramisu

Holandes mérce (skat. 3.14. attélu)
300 ml gatavas mérces

NepiecieSams:

3 olas dzeltenumi

1 édamk. auksta Gdens

250 g atdzeséta nesalita sviesta
malti baltie pipari

malti Kajennas pipari

1 t&jk. citronu sulas
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GatavoS$anas gaita:

1.

Udens peldei izvélas zemu katlu, taja ielej tdeni, lai, iegremdéjot katlinu, kura gatavo
mérci, idens sasniegtu % dalas no katlina augstuma. Udeni uzkarsé, lidz tas sak vari-
ties, tad uguni samazina. Katlinu mérces gatavosanai liek iidens peldé, taja ieslidina olu
dzeltenumus, pievieno aukstu Gideni un ar putojamo slotinu puto dzeltenumus, lidz tie
paliek vienmeérigi un gludi.

Putojot pakapeniski pievieno sviestu. Kad sviests izkusis, pievieno nakamo dalu, lidz
viss sviests ir ieputots. Turpina putot, lidz mérce paliek krémveida.

Meércei pievieno baltos piparus, Kajennas piparus, citronu sulu un ieputo mércé.

Vanilas mérce (skat. 3.15. attélu)

4 porcijam
Nepieciesams:

1/21piena

3 olu dzeltenumi

60 g cukura

1 t&jk. vanilas cukura

Gatavos$anas gaita:

1.

Lielu katlu ar Gdeni uzliek uz uguns, lai uzvaras, jo tdens peldé bis jagatavo vanilas
mérce. Udeni lej tik daudz, lai, ieliekot trauku ar vanilas mérci, taja nesmeltos tdens.
Karséjama stikla trauka ieslidina olu dzeltenumus, tiem pievieno cukuru, vanilas cukuru
un sakul.

Pienu ielej katlina un uzvara. Nepartraukti maisot olu dzeltenumus, tiem pakapeniski
pievieno uzvarito pienu.

Trauku ar olu un piena masu liek katla ar verdosu Gdeni. Mérci turpina karsét tidens
peldé, ik pa laikam apmaisot. Mérce ir gatava, kad ta sabiezéjusi.

Sabiezéjuso vanilas mérci iznem no karstas iidens peldes un liek atdzeséties.

Tiramisu (skat. 3.16. attélu)

8 porcijam
NepiecieSams:

4 olu dzeltenumi

4 édamk. cukura

4 édamk. “Amaretto” likiera (vai brendija vai “Rigas melna balzama”

500 g maskarpones krémsiera

250 g gareno biskvitu “Damu pirkstini”

200 ml espresso vai stipras kafijas

2 édamk. tumsa kakao apkaisisanai
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GatavoS$anas gaita:

1. Olu dzeltenumiem pievieno cukuru un saputo gaisas putas (apméram 8 mindtes).
Pievieno un iemaisa maskarpones krémsieru.

2. Atdzisus$u kafiju ielej zupas $kivi un pielej alkoholu. Pusi cepumu no abam pusém atri
iemérc kafija un liek atbilsto$a izméra kantaina trauka, tad cepumiem parliek pari pusi
no kréma.

3. Liek otru cepumu kartu, tapat iemércot kafija. Parlej atlikuso krému.

Tiramisu liek ledusskapi ievilkties uz 2-8 stundam. Pirms pasnieg$anas bagatigi par-
kaisa ar kakao un sadala porcijas. Var pasniegt ar svaigam zemeném vai aveném. Ogas
var sablendét un parliet par tiramisu ka mérci.

Ja gatavo bérniem, tad alkoholu nepievieno.

Maskarponi var aizstat ar svaigo balto bezpiedevu sieru.

3.17. attéls. Makardini jeb 3.18. attéls. Pavlova, 3.19. attéls. Parfe
mandelu bezé meringa, bezé

Olu baltumu cepumi beze, meringa, makariini. Bezé (no francu valodas baiser - ‘skipsts’)
ir ari kréms no tiem pasiem produktiem; meringa (francu valoda — meringue) - francu cepums
vai kiika no ceptiem olu baltumiem, kas saputoti ar cukuru vai padercukuru (skat. 3.18. attélu).
Meringam ir divi gatavosanas veidi - Italijas un Sveices. Italijas meringas gatavo uz verdosa
cukura sirupa bazes. Sveices meringas — puto uz karsta iidens bazes, tad atdzesé, nepartrau-
cot putodanu, un cep. Sveices meringas izmanto kiikai “Pavlova”. Bezé cep zema temperatiira -
80-100 grados ilgu laiku. Péc izcepsanas Sos cepumus ilgi var turét cepeskrasni, tadé] tos sauc ari
par “aizmirstajiem cepumiem”. Bezé jeb meringam jabut sausam un kraukskigam, bet Pavlovai
sausai un kraukskigai no arpuses, bet mikstai un mitrai vida, ko panak, pievienojot etiki un
kukurtzas cieti. Pavlova savu nosaukumu ieguvusi, kad slavena krievu baletdejotaja 20. gad-
simta 30. gados dejoja Australija un Jaunzélandé. Viesnicas konditors pateiciba par baletdejota-
jas makslu izcepa lielu meringu, kura atgadinaja dejotajas kuplo térpu packu (kartaini) un rotaja
ar putukréjumu, svaigdm zemeném un aveném. Bezé un meringas slégta karba var uzglabat lidz
nedélai. Meringas neuzglaba ledusskapi, jo tas var palikt mitras. Makartni ir mandelu miltu
cepumi (skat. 3.17. attélu). Cepot $os cepumus, svarigi precizi ievérot produktu svaru un cepsa-
nas secibu. Parfé ir aukstais francu deserts, to sauc ari par majas saldéjumu (skat. 3.19. attélu).
Parfeé gatavosanai izmanto olu dzeltenumus, saldo kréjumu un cukuru. Visu saputo, tad lej forma
un tur saldétava 4-7 stundas.
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3.20. attéls. Mérijas olas jeb 3.21. attéls. Marinétas olas 3.22. attéls. Viltotais zakis
skotu olas

Skotu olas jeb Meérijas olas ir édienu klasika. Cieti varitas olas apvila rivmaizé, tad ietin
maltas galas karta, vélreiz apvila rivmaizé un frité karsta e]la (skat. 3.20. attélu). Latvija tradicio-
nals un lidzigs édiens ir viltotais zakis (skat. 3.22. attélu). Interesanti, ka anglu valoda to sauc par
“maltas galas kukuli”, bet igauni par “slinko puisi”. Varitas olas ietin garas formas maltas galas
masa un cep cepeskrasni. Britiem jau izsenis ir ciena marinétas olas, kas bija iecienits piknika
édiens, kuru lika partikas groza. Marinadei pievieno etiki, sali, cukuru un dazadas garsvielas un
garSaugus péc izvéles. Cieti varitas olas atdzesé, noloba, saliek burcinas un parlej ar atdzesétu
marinadi. Péc tris dienam olas ir iemarinéjusas (skat. 3.21. attélu).

TERMINI

Bezé — cepumi no olu baltumiem, kas saputoti ar cukuru un padercukuru un ilgi cepti un kaltéti
cepeskrasni.

Fritét — varit liela tauku (e]las) daudzuma.

Makarani - krasaini cepumi no saputotiem olu baltumiem un mandelu miltiem.

Meringas — gatavo lidzigi bezé, tas ir lielaka izméra cepumi vai kilku pamatnes (Pavlova).

PASPARBAUDES JAUTAJUMI UN UZDEVUMI

Uzrakstiet, kadus édienus gatavo no olas baltuma un kadus no olas dzeltenuma?
Kadu majputnu olas esat édusi? Vai tam ir garsas atskiribas?

Izvélieties tris minéto majputnu olas, atrodiet to uzturvértibu raksturojumus un salidziniet! Kadus
secinajumus ieguvat?
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Riga: Zvaigzne ABC.

3.5. Edieniun to grupas

Edienus iedala grupas, lai tos butu vieglak strukturét un sakartot édienkarteés.
1. Firmas édieni.

Aukstas uzkodas.

Karstas uzkodas.

Zupas.

Otrie édieni.

Piedevas.

Saldie édieni.

Karstie dzérieni.

Y XN D

Atspirdzinosie dzérieni.
10. Konditorejas izstradajumi.

Firmas édieni var but édinasanas uznémuma ipasais piedavajums. Ja tas ir uzpémums
gimeném ar bérniem, tad tie var bat ipadie édieni bérniem. Ja uznémumu biezi apmeklé arzem-
nieki, tad tas var bat nacionalas vai vietéjas virtuves ipasais piedavajums. Tas var but ari pieda-
vajums vegetarieSiem, veganiem vai svaigédajiem.

Karstas uzkodas un otrie édieni tiek iedaliti zivju, galas, subproduktu, putnu galas, medi-
jumu, darzenu, sénu, olu, siera, piena un miltu édienos u. c.

Zupas: buljoni, nedzidras zupas, biezenzupas, krémzupas, biezzupas, piena, aukstas
zupas u. C.

Otrais édiens vai pamatédiens? Otrajam édienam uz skivja liek pamatproduktu (olbaltum-
vielas): galas édienu (kotletes, cepesa $kéles, karbonades, maltas galas mérces) vai zivs édienu
(kotletes, fritétas zivs filejas, cepti zivs gabali olas un rivmaizes panéjuma u. c.), vai vegetaro
édienu, kas atgadina galas vai zivs pamatédienus. Uz ta pasa otra édiena $kivja liek ari piedevas
(oglhidratu avots energijai): kartupelus, risus, gribas, grikus, bulguru u. c. Otro édienu parasti
pasniedz pusdienas, pamatédiens popularaks ir vakarinas. Vakarinas parasti censas ieklaut tas
uzturvielu grupas un produktus, kurus dienas laika izdodas uznemt mazak. Visbiezak tie ir sau-
téjumi un sacepumi, kad produktus liek un gatavo kartam (lazanja, musaka, kartupelu un galas
sacepumi, spanu tortilja u. c.) vai sajaukti kopa (risoto, darzenu un galas raga, kuskuss tadzina)
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vai dazadi pilditi produkti (ravioli, pelmeni, manti, pilditi kartupeli vai paprika, pilditas panka-
kas, pildeni, cepelini u. c.). Vakarinas izvélas gatavosanas veidus, kuri ir mazak laikietilpigi,
édiens “gatavojas pats” — cepeskrasni, sautéjas katla vai gatavojas multivares katla - tas ir tikai pa
bridim jaapmaisa vai japagroza.

Ipasa édienu grupa ir uzkodas. Ar uzkodam var iesakt édienreizi, tad to uzdevums ir veici-
nat éstgribu un noskanoties maltitei. Otrs uzkodu uzdevums ir viesibas aizpildit laiku, lai varétu
nogarsot ko ipasu un veseligu. Ikviena vecumposma aktualas uzkodas ir svaigi, kaltéti vai fritéti
darzeni un augli, to ¢ipsi, sausmaizites un grauzdini, rieksti un citi naski. Gatavojot uzkodas,
var apgit darzenu un auglu mizosanu, tiriSanu un dazadus sagriesanas veidus: kubinos, ripinas,
stieni$os. Ja ir specialie nazi un asmeni, tad var veidot figiiras, spirales un citas formas uzko-
das. Ar uzkodam var pasniegt dazadas klasiskas un atvasinatas meérces (dressings). Uzkodas var
kartot un pasniegt uz kopigiem Skivjiem vai kartot zemos traucinos vai glazés katram édajam.
Meércites ari var likt kopigos traukos vai porciju traucinos.

3.23. attéls. Svaigi, stieni$os sagriezti 3.24. attéls. Kartupelu &ipsi
darzeni un augli

Ka uzkodas var izmantot svaigi sagrieztus darzenus un auglus (skat. 3.23. attélu); kartupelu
Cipsus (skat. 3.24. attélu), burkanu, biesu u. c. ¢ipsus; ceptas vai fritétas kartupelu daivinas (skat.
3.26. attélu); fritétus cukini ¢ipsus, lavasa vai tortiljas Cipsus — totopos. Uzkodam jabut nelielam,
apetiti raiso$am. Tam ir jabut viegli panemamam un uzreiz apédamam ka kumosu vai pirkstu
uzkodam. Sis uzkodas pasniedz ar mércém.

Kartupelu ¢ipsi

Kartupelu ¢ipsi ir radusies 19. gadsimta vida Nujorka, kur kada restorana pavars, nolémis
iepriecinat noskumusu apmeklétaju, sagrieza kartupelus planas skélités un apcepa tos branus
un kraukskigus liela e]las daudzuma. Tad e]lu notecinaja un kartupelu skélites parkaisija ar sali.
Ta sakas kartupelu ¢ipsu slavas un uzvaras gajiens pie patérétajiem. Cipsu galvena vértiba ir to
kraukskigums un planums.
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Nepieciesams:

4-5 vienada izméra kartupeli

augu ella varisanai

sals parkaisiSanai

Gatavos$anas gaita:

1.

Sagatavo kartupelu Skeélites. Kartupelus notira, noskalo un sagriez péc iespéjas plana-

kas skeliteés.

Kartupelu skelites meérce. Kartupelu skélites liek liela bloda un parlej ar ledusaukstu

tdeni, tad mércé 30 minites. [znem no Gdens un uz papira dviela nosusina.

Kartupelu skelites vara. Dzila katla ar biezu dibenu lej ellu, uzkarsé un liek kartupelu

skélites varities. Kad skélites ir briinganas no vienas puses, tas apgriez un apbrinina no

otras puses. Gatavos ¢ipsus iznem no ellas un notecina.

Apkaisa cipsus ar sali. Gatavos Cipsus apkaisa ar sali un péc izvéles ar kaltétam garsvie-

lam - dillém, baziliku u. c.

« Jacipsus gatavo pats, tad ir iespéjams samazinat sals daudzumu.

« Kraukskigos ¢ipsus éd ka uzkodas ar mérci vai bez tas.

o Meérces lieto tadas pasas ka fri kartupeliem vai var gatavot savas iecienitas — jogurta,
zalumu vai citas. Cipsus var ést ari ar gvakamoli vai ke¢upu.

 Laika gaita ir izveidojuSies daudzi un dazadi darzenu ¢ipsi - no saldajiem kartupe-
liem, sarkanajam bietém, burkaniem, pat bananiem.

Fritetas cukini ripinas

Planas ella fritétas cukini ripinas ir fantastiski gardas. Ja tas éd uzreiz péc varisanas, tas ir

kraukskigas ka cipsi.

NepiecieSams:

1 cukini

Y gaze kvieSu miltu

sals

GatavoS$anas gaita:

1.

Cukini sagriez planas, gandriz caurspidigas ripinas. Ja ripinas loti sulojas, tas nosusina
uz papira salvetes.

Cukini ripinas pa vienai apvila miltos un liek varities sakarséta e]la, vara no abam
pusém, lidz paliek zeltainas.

Vél karstas cukini ripinas parkaisa ar sali vai sasmalcinatiem zalumiem.
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3.25. attéls. Majonéze, 3.26. attéls. Krasni ceptas kartupelu daivas
klasiska fran¢u mérce ar picadelly mérci

Kartupelu daivas ar picadelly mérci (skat. 3.26. attélu)

NepiecieSams:

10 palieli gareni kartupeli

sals

2 édamk. sviesta

Meércei:

300 g marinétu Mixed pickles (gurkisi, sipolini u. c.)

350 g balta jogurta

1 édamk. sinepju

1 édamk. marrutku

malti melnie pipari

GatavoS$anas gaita:

1. Kartupelus nomazga, nomizo un noskalo. Katru kartupeli sagriez 8 garenas daivas.

2. Kartupelu daivas var cept cepeskrasni vai fritét. CepSanai cepamo plati izklaj ar cepamo
papiru, saliek pa vienai kartupelu daivinas un cep lidz 200 gradiem sakarséta cepes-
krasni 30-45 miniites. Sos kartupelus péc iznemsanas no cepeskrasns parziez ar sviestu
un parkaisa ar sali.

3. Ja kartupelu daivas frité, tad liela katla uzkarsé ellu un kartupelu daivas porcijas liek
fritéties. Gatavas kartupelu daivas ir zeltainas no abam pusém, tas nosusina uz papira
dviela vai notecina uz sieta, tad parkaisa ar sali.

4. Mixed pickles notecina sieta, $kidrumu saglaba. Mixed pickles sasmalcina. Jogurtam pie-
vieno sinepes, marrutkus, sali, piparus, sasmalcinatos mixed pickles. Ja mérce ir bieza,
var pieliet mixed pickles $kidrumu.

Meéreces, aizdars. Parasti izvélas atri pagatavojamas mérces, kuras salatiem vai uzkodam pie-
dod suligumu, skabumu, saldumu, pikantumu. Uzkodai ar mérci jabut ar atskirigu konsistenci -
kraukskiga uzkoda ar krémveida mérci, sausa uzkoda ar suligu darzenu mérci. Lai uznemtu péc
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iespéjas dazadu grupu uzturvielas, tad darzenu, auglu uzkodam (oglhidratu avots) ieteicamas
olbaltumvielu vai tauku uzturvielu produktu mérces, pieméram, majonéze vai jogurta mérce. Ir
klasiskas mérces, pieméram, majonéze, kuras var atri parveidot, pievienojot tam sastavdalas —

sasmalcinatus zalumus, garsvielas u. c.

Majonéze - krémveida merce (skat. 3.25. attélu)

Majonézi uzskata gan par mérci, gan garSvielu. Tas nosaukumu saista ar spanu salas
Menorkas pilsétu Maonu. Kad 1756. gada francu armija iekaroja $o Vidusjras salas pilsétu,
viniem draudéja aplenkums, bet kardinals Riseljé vienalga noléma pilsétu neatstat. Kad no pro-
duktiem bija palikusi tikai olivella un olas, bet omlete visiem sen jau bija apnikusi, tad atjautigais
pavars izdomaja unikalo Maonas mérci jeb majonézi - no olivellas, olam, citronu sulas vai vina
etika, sals un cukura. Bet 1910. gada Nujorka vacu imigrantam Hellmanim bija delikatesu vei-
kals, kura vin$ piedavaja sviestmaizes un salatus, kuri bija papildinati ar sievas gatavoto mérci —
majoneézi. Lai apmierinatu pieprasijumu péc Amerika iecienitas krémveida mérces, 20. gadsimta
sakuma majonézi saka razot rapnieciski.

NepiecieSams:

4 olu dzeltenumi

Y téjk. sals

1 téjk. sinepju pulvera

4 édambk. citronu sulas

Y téjk. cukura

1,5-2,5 glazes olivellas vai augu ellas

GatavoS$anas gaita:

1. Olu dzeltenumus atdala no baltumiem, pievieno sali, sinepju pulveri, cukuru, 1 édam-
karoti citronu sulas un puto, lidz masa klust viendabiga un gaisi dzeltena.

2. Nepartraucot puto$anu, pa dalam pamisus pievieno ellu un citronu sulu. Ellas daudzums
ir atkarigs no ellas veida, édaju gaumes vai izmantoSanas mérka: bieza majonéze bus
piemérota dazadu darzenu iemérksanai, hotdogu vai citu maizi$u papildinasanai, kar-
tupeliem fri; skidraku majonézi varés izmantot ka pamatu dazadu mérc¢u gatavosanai.

3. Majonézi var ést uzreiz vai uzglabat ledusskapi noslégta trauka vienu nedélu.

Franc¢u un to kultiras ietekmes zemés majonézei pievieno sinepes, savukart Italija un

Spanija to neatzist. Spanija mércei var pievienot paprikas pulveri vai asos Kajennas piparus.

» Uz majonézes bazes var veidot dazadas mérces, tai pievienojot sasmalcinatus zalumus,
gar$vielas vai pat sasmalcinatus marinétus gurkus.

« Pagarsojiet olivellu pirms pievienosanas, jo kvalitativa extra virgin olivella var but rag-
tena un tumsi zala. Ragtums un krasa bas jutami arl majonézé. Neitralaka garsa ir rafi-
nétajai ellai.

o Lauku olu dzeltenumi majonézi daris dzeltenu, savukart ar rafinéto augu ellu ta bus
blava un gaisa.

« Lai majonézi uz édiena uzklatu liniju veida, to iepilda jauna partikas polietiléna maisi-
na, tam nogriez striti un tad, spiezot maisinu, veido ieceréto ziméjumu.
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3.27. attéls. Gvakamole - bieza avokado mérce 3.28. attéls. Tomatu salsa
no Meksikas

Gvakamole - bieza avokado meérce (skat. 3.27. attélu)

No produktiem, kas Meksika ir pa rokai, acteki gatavoja biezu un gardu mérci - gvakamoli.
Ta ir populara ari Amerika un visur, kur ir ciena meksikanu édieni. Gvakamoli éd ar kukurtizas
Cipsiem, tortiljam, to pievieno édieniem.

Gvakamoles pamata ir gatavu avokado biezenis ar juras sali. Laika gaita tam saka pievienot
kiploku, sipolu, tomatu, laima sulu, sasmalcinatus koriandra zalumus, bezpiedevu jogurtu vai
augu e]lu. Bet asumam var pievienot ari sasmalcinatu halapenjo vai ¢ili.

» Merci gatavo isi pirms pasniegsanas, to nav paredzéts uzglabat.

« Lai gvakamole saglabatu savu zalo svaigo krasu, taja jaieliek no avokado iznemtais

kaulins.

NepiecieSams:

2 gatavi avokado

1 tomats

1 mazs sarkanais sipols

2 kiploka daivinas

1 laima sula

sals, malti melnie pipari

Gatavosanas gaita:

1. Sagatavo avokado. Avokado garenvirziena pargriez uz pusém, lai nazis atduras pret
kaulinu. Tad ar rokam katru pusi pagriez pretéja virziena, lidz auglis sadalas divas dalas.
Kaulina iecért nazi, ar to pagroza kaulinu un iznem no avokado pusites.

2. Sagatavo paréjas sastavdalas. Tomatam virspusé krusteniski iegriez, tad to blansg,
noloba mizinu un sasmalcina. Ja tomats ir idenains, tad pirms sagrieSanas séklas izgrebj
ar karotiti. Sipolu un kiploka daivinas notira un sasmalcina. Izspiez laima sulu.

3. Veido avokado biezeni. Gatavos avokado liek bloda un saspaida ar daksinu biezeni. Var
ari sablendeét.

4. Sajauc gvakamoli. Avokado biezenim pievieno paréjas sastavdalas un visu riapigi
samaisa. Lai gvakamole nepaliek tumsa, tas vida ieliek kaulinu.
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Tomatu salsa (skat. 3.28. attélu)

Salsa ir mérce, kuras sastavdalas ir sasmalcinatas smalkos gabalinos. Sastavdalu gabalini
un to sulas sajaucas kopa, tomér var sagarsot katra produkta ipatnéjo garsu. Tomatu salsa ir
raksturiga meksikanu virtuvei — ar laimu, koriandru, kiploku. Si mérce ir édama pie meksikanu
édieniem vai ar totopos ka DIP mérce, kura iemérc uzkodu kumosu gabalinus.

NepiecieSams:

4 gatavi tomati

1 sarkanais sipols

1 kiploka daivina

neliels koriandra zalumu saiskitis

1 laima sula

2 édamk. kukuriizas vai citu augu ellas

sals, malti melnie pipari

GatavoS$anas gaita:

1. Blansé un nomizo tomatus. Katram tomatam no virspuses iegriez krustveida. Maza
katlina uzvara tideni un taja uz 1 mindati liek tomatus, tad ar karoti katru tomatu apgriez
otradi. Péc minttes tomatus ar karoti iznem un ieliek auksta adeni. Krustveida iegrie-
zuma vieta tomatu mizina bus atlupusi, aiz tas varés nomizot tomatu. Tad tomatus
sagriez 5 mm lielos kubinos.

2. Sasmalcina paréjas sastavdalas. Sipolu un kiploka daivinu notira un sasmalcina.
Kiploku var smalcinat smalkak par paréjam salsas sastavdalam. Koriandram noplés
lapinas un sasmalcina.

3. Sajauc salsas sastavdalas. Sasmalcinatos tomatus, sipolus, kiplokus, koriandra zalumus
liek bloda un sajauc. Pievieno laima sulu, ellu, sali, piparus. Visu sajauc un lauj vésa
vieta 5-10 mintites ievilkties.

Ja grib, lai salsa ir asaka un meksikaniskaka, var pievienot sasmalcinatu zalo vai sarkano

¢ili.

TERMINI

Bulgurs - tiek gatavots no cieto kviesu graudiem. Graudi tiek apstradati, tvaicéti un zavéti. Atgadina
miezu grabas.

Cepelini - lietuvieSu nacionalais édiens. Plaukstas izméra kartupelu pildeni (garenas klimpas) ar
sénu, kupinatas vai maltas galas pildijjumu. Pasniedz parlietus ar balto mérci vai saceptu smalki sa-
grieztu cakgalu.

Gvakamole — meksikanu krémveida méerce no avokado, kiploka, laima sulas.

Halapenjo - vieni no asakajiem ¢ili pipariem ar |oti asu garsu, plasi izmantoti meksikanu virtuvé.

Kumosu uzkoda - neliela uzkoda, kuru visu liek muté. Ta var bt servéta uz karotites vai panemama
ar pirkstiem.
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Kuskuss - Ziemelafrikas kvieSu miltu produkts. No samitrinatiem cieto kvieSu miltiem saveltas smal-
kas lodites (1 mm diametra). Tas parkaisa ar sausiem miltiem, lai tas atdalitos. Lodites tvaicé, tad
izkalté. Gatavojot kuskusu, to parlej ar verdosu Gdeni un uzbriedina.

Lazanja - itaJu pastas plaksnu kartainais sacepums. Starp plaksném pilda maltas galas un tomatu
meérci, sarivétu sieru, varitu burkanu un varitu olu ripinas. Kartojumu var parliet ar tomatu vai balto
meérci un gatavo cepeskrasni.

Manti - Vidusazijas pelmenu veids. Miklas turzinas ir pilditas ar smalcinatu liellopa vai jéra galu un
tvaicétas tdens tvaikos.

Musaka - grieku nacionalais édiens. Sacepums kartas no fritétam baklazanu un kartupelu skélém ar
tomatos sautétu maltu liellopa vai jéra galu ar sieru un balto mérci.

Salsa - mérce, kas gatavota no smalki sagrieztam sastavdalam.
Pirkstu uzkoda - kumosa izméra uzkoda, ko nem ar pirkstiem.

Ravioli - itaJu nacionalais édiens. Apalas vai kvadrata formas pilditi miklas izstradajumi. Tos pilda
ar malto galu, sieru, séném, rikotu un zalumiem. Vara Gdeni un pasniedz lidzigi ka pelmenus. Pirms
pasniegsanas parlej ar kausétu sviestu vai olivel|u.

Risoto - krémigs un kraukskigs apalo risu édiens. Risus briedina, tiem pakapeniski pievienojot bul-
jonu un/vai baltvinu. Var pievienot sénes, galas gabalinus, jaras produktus, sviestu, sieru un zalumus.

Tadzina - gan trauks, gan Ziemelafrikas tautu édiens. Trauku gatavo no mala, tas sastav no spriza
dzilas apalas pannas un konusveida formas vaka. Produkti gatavojas Iéni, sava sula. Parasti kuskusu
gatavo ar jéra vai liellopa galu uz kaula un dazadiem darzeniem. Gatavojot no produktiem iztvaiko
skidrums, tas pacelas lidz vakam, kondenséjas un sapil atpakal produktos. To sauc ari par gatavosanu
zema temperatuara.

Totopos - tortiljas Cipsi. Tortilju sagriez 8 trisstlros un izkarsé cepeskrasni.
Tortilja - meksikanu maizes paveids. Cep no kukurizas vai kviesu miltiem. Planas tortiljas izmanto
citu edienu pagatavosanai, biezakas - placenu - tortiljas éd ka maizi.

PASPARBAUDES JAUTAJUMI UN UZDEVUMI

Kadus uzkodu veidus jis zinat?
Kadas klasiskas uzkodu mérces varat nosaukt? Raksturojiet tas!

Atrodiet informaciju un uzrakstiet, kas ir DIP mérce! Kas tai ir kopigs ar klasiskajam mércém (majonézi,
salsu, gvakamoli u. c.) un kas atskirigs?

Izveidojiet tris uzkodu un mércu parus! Paskaidrojiet So izvélil

IETEICAMA LITERATURA

Beilija, E. (2013). Uzkodas. Riga: SIA “Jana Rozes apgads”
Selvaha, L. (2014). Gatavo pats! Fast Food édienu receptes. Riga: Zvaigzne ABC.
Tallin School of Service (2014). Dreamers’ Cookbook. Tallinn: Harjumaa.



UZTURS: VESELIBA, KULTURA, DIZAINS. 4. NODALA 34
Galda kultdra

4.NODALA

Galda kultara

Galda kultiira nav atdalama no uztura. Ta ir saistita ar galda klajumu, édienu noformésanu

un pasnieg$anu, no vienas puses, un ar uzvedibu pie galda, no otras puses.

Galda klajumu nosaka:

Edaja vecums. Jo mazaks édajs, jo traukiem jabut drosakiem lieto$ana, lai neiesitas robi,
nesaplist. Ideali ir jauno tehnologiju materialu trauki un édamriki. Karotes ir attieciga
lenka, lai édajam vieglak trapit muté, kraizes ar diviem rokturiem, daksa plataka un tru-
liem zaru galiem, lai nesavainotos (skat 4.1. un 4.2. attélu).

4.1. attéls. Specialie bérnu trauki 4.2. attéls. Bérna pusdienu galda klajums

Kultaras tradicijas. Galda klajums un noteikumi, kurus ievéro Latvija, ir klasiska (tra-
dicionala) stila jeb francu stila galda klajums. Tomér arvien biezak ienak jauni édieni un
to pasniegSanas tradicijas, pieméram, Ziemeleiropas lielas sviestmaizes, kuras éd ar nazi
un daksinu, pasta, kuru pasniedz zupas $kivi un éd ar daksinu un karoti, japanu susi vai
kinie$u édieni, kurus pasniedz un éd ar koka irbuliem jeb kociniem.

Ikdiena vai nedélas nogale. Ikdienas steiga galda klajums ir vienkarsaks, demokra-
tiskaks un katram édajam piemérotaks. Viena édienreizé galda klajums var atskirties
vecakiem un bérniem atbilstos$i vecumam. Bérniem ir ari vinu iemilotie trauki - kra-
zes, karotes, bez kuriem vini negrib ést. Nedélas nogalés visai gimenei jacensas viena
laika ieturét édienreizes un kopigi sésties pie galda. Ari galda klajums var bt svinigaks.
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Varbit ir kads konkréts édiens, ko gatavo visa gimene kopa tikai svétdienas. Ta var bat
lazanja, cepetis, kotletes, svarigi, lai tas garSo visiem un to var ést visi neatkarigi no ésa-
nas stila vai veselibas apsvérumiem.

4.3, attéls. Brokastu galda klajums 4.4. attéls. Brokastu galda klajums
aukstajiem édieniem siltajiem édieniem

+ Edienreize un édieni. Brokastu galda klajums var but vienkarsaks, un taja ir mazak
izmantojamo trauku. Ja ir iecienitas miksti varitas olas, tad jabut olu trauciniem, kas
atgadina $kiviti, vai ir uz augstakas kajinas un atgadina glazi. Biezputrai vai sausajam
graudu parslu brokastim izmanto blodinas vai vienkarsus zupas skivjus. Téjas kruize ir
vismaz 200 ml tilpuma, kafijai atkariba no tas veida - 50-250 ml.

Brokastis visbiezak ir

1) aukstie édieni — uzkozamie un maize vai gatavas sviestmaizes un auksts dzériens vai
sula (skat. 4.3. attélu);

2) siltie édieni - cepta ola, omlete vai varita biezputra un silta téa vai kakao (skat.
4.4, attélu).

Pusdienas. Pirmais édiens: zupa un maize; otrais édiens: olbaltumvielas — gala vai zivs,

piedevas oglhidratu produkti - risi, griki, grabas, kartupeli un svaigu sezonas darzenu salati;
saldais édiens (skat. 4.5. attélu).

4.5. attéls. Pusdienu galda klajums
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Vakarinas parasti ir produkti un édieni, kuri nav ésti dienas laika (skat. 4.7. attélu). Ipass
galda piederumu komplekts ir tad, ja tiek pasniegta pasta (makaroni) vai spageti ar mérci. Jabut
gan daksinai, gan édamkarotei. Ar karoti palidz uz daksinas uztit spageti. Vienu vai divus spa-
geti aiz gala ar daksinu ievelk karoté un, turot to perpendikulari pret $kivja pamatni un griezot,
uztin uz daksinas zariem. Tinot spageti, mérce vienmeérigi pielip pie ta. Kad visi spageti ir apésti,
palikuso mérci ka zupu izéd ar karoti (skat. 4.6. attélu).

Pamatédieni - salati, sacepumi, pasta, risoto, sautéjumiar nedaudz olbaltumvielu produktiem.

/!

1-.

1 A

4.6. attéls. Vakarinas: pasta 4.7. attéls. Vakarinu galda klajums

Cilvéks éd ar acim. Pirms sakt ést, tiek apskatita gan tuvaka vide - telpa, galda virsma,
trauki -, gan pasniegtais édiens un ta noforméjums. Nakama ir smarza. Ja izskats un smarza ir
apmierino$i, tad var sakt baudit édienu. Ja bérns jau no mazam dienam tiek pieradinats ést viena
laika un vieta, tad tas jau ir ka ieraduma pamats ésanas rezima ievéro$anai.

Vienam édajam pie galda japaredz 60-70 cm vietas. Tas nodrosina vieglu apsésanos un
piecel$anos, ka ari értu un baudpilnu é$anu. Tkdiena majas, ja maltite tiek ieturéta virtuvé un
galds netiek parklats ar galdautu, katram édajam uz galda liek paliktni un uz ta $kivi, édamrikus
u. c. galda piederumus. Dienas laika jabit tris édienreizém: brokastim, pusdienam, vakarinam.
Tikai dazam gimeném visas édienreizes izdodas ieturét kopa. Latvija gimenes kopiga édienreize
visbiezak ir vakarinas, diemzél ta ir kluvusi arl par kalorijam bagatako dienas maltiti. Retak
kopigas ir ari brokastis. Katrai édienreizei ir ieteicami atskirigi produkti, to grupas un édieni, lai
veidotos sabalanséts ésanas rezims un kaloriju sadalijums.

Svetku galda klajumiem jabut greznakiem un piemérotiem konkrétajai godu reizei.
Gadskartu maltitém pieméroti dre]la raksta austi lina vai pilnigi balti vai peléki linu galdauti.
Latvijas valsts svétkos balts galdauts ar karoga krasas galda rotajuma akcentiem - paliktnpiem,
salvetém, auduma joslam, kas sadala galdu atbilstosi édaju skaitam. Ipasi svétki ir Balta galdauta
svetki — 4. maija, kad galvena galda rota ir perfekti izgludinats balts galdauts. Ziemassvétku
galda klajums ar balto galdautu un vienkarso galda rotajumu - davanu karbam - rada svini-
guma un svétku noskanu. Pie §ada galda klajuma pat vienkarsa maizes $kéle liksies daudz gar-
daka (skat. 4.8. attélu).
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4.8. attéls. Kafejnica - amatniecibas izstradajumu veikals
Somija Ziemassvétku laika. 2012. gads

Ka iepirkt vai komplektét traukus?

Katrai paaudzei ir savi iecienitie édieni, to gatavosanas tehnologijas, éSanas paradumi un
skaistuma izpratne gan par édienu pasnieg$anu, gan traukiem.

Vecakajai paaudzei vértiba ir Kuznecova servize vai Rigas Porcelana rapnicas trauki (skat.
4.12. attélu), bet paslaik ikdiena popularaki ir francu stikla trauki — Arcolat vai Luminarc (skat.
4.9. attélu). Latviskajos gadskartu svétkos iecienitas ir mala blodas, kriizes un citi trauki (skat.
4.11. attélu).

:f_'aj % j

4.9, attéls. Francu stikla trauki 4.10. attéls. Baltie fajansa trauki
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4.11. Mala trauki 4.12. attéls. Fajansa un porcelana trauki

Ikdiena butu jabat tik trauku komplektiem, cik cilvéku ir majsaimnieciba vai gimené.
Servizes un galda piederumus tradicionali komplekté pa se§am vienibam - $kivjus, krazes,
galda piederumus: daksas, nazus, karotes, kafijas un téjas kriizes u. c.

Ja trauki jakomplekté no jauna, tad to izdarit ir visvienkarsak. Jaizveido saraksts, kas jaie-
gadajas vispirms, jaapzina savas materialas iespéjas un janoskaidro vélmes.

Vispirms butu jaiegadajas 6 otra édiena $kivji, 6 uzkodu 8kivji, 6 zupas $kivji, 6 téjas kriizes,
6 udens jeb sulas glazes, 6 daksas, 6 nazi, 6 édamkarotes, 6 téjkarotes.

Tad pakapeniski var iegadaties 6 kafijas tasites, 6 kitku $kivisus, 6 deserta traucinus, 1-2 lie-
las dzérienu krazes, 4 dazada izméra blodas u. c.

Lai traukus vienmeér varétu papildinat, ieteicami ir baltas krasas trauki — ar tiem vieglak bis
saskanot dazadu stilu, formu, paaudzu traukus, un galda klajums vienmeér izskatisies vienots
(skat. 4.10. attélu).

Materials. Porcelana trauki ir plani, trausli un dargi. Tie nav pieméroti ikdienai. Fajansa
trauki ir biezaki, vienkarsaki un létaki. Fajansa traukus var izmantot ikdiena un ari svétku reizés.

Keramikas jeb mala trauki ir biezi, smagi, un tiem atri izsitas robi.

Musdienu risinajums ir fajansa vai francu stikla trauki. Tiem ir pienemamas cenas un atbil-
stosa kvalitate, tos ir vienkarsak papildinat.

Var veidot ikdienas un svétku trauku komplektus, ja ir vieta, kur tos uzglabat. Dazada
vecuma gimenes locekliem var patikt dazada laika un stila trauki, sakot no Kuznecova servizes
lidz pat musdienu plastikata traukiem.
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TERMINI

Galda kultara - galda klajums (trauku un galda piederumu izvietojums atbilstosi édieniem); uzve-
diba pie galda édot.

Pasta - italu miklas izstradajumi. Krievija un Padomju Savieniba tos sauca par makaroniem.
Spageti - tievi, gari un Skérsgriezuma apali pastas izstradajumi.

Uzkodas - vienkarsi sagatavoti produkti atrai apésanai. Stienisos sagriezti darzeni, $kélés sagriezta
vitinata vai kipinata gala, dazadi sagriezts siers.

PASPARBAUDES JAUTAJUMI UN UZDEVUMI

Kas nosaka galda klajumu?
Kad galda klajumos jaizmanto balts galdauts? Pamatojiet savu atbildi!

Kuras kultdras neizmantoja galda piederumus — daksas un nazus? Kadas bija galda kultaras
alternativas?

Samekléjiet informaciju par dabai draudzigiem vienreizéjas lietosanas traukiem!

Sastadiet svéetku édienkarti kadai noteiktai édienreizei! Uzklajiet tradicionalo galda klajumu divam
personam atbilstosi édienreizei un izvélétajiem édieniem! Nofotograféjiet! Pamatojiet galda klajumul!

IETEICAMA LITERATURA

Hodbeja, K., Denberija, Dz (2013). Ediena noformeésanas noslépumi. Radosas idejas, metodes un praktiski
padomi. Riga: Zvaigzne ABC.

Kindzule, A. (2019). Ar uzturu uz tu. Uztura psihologija un apzinata ésana. Riga: AS “Latvijas Mediji”.
Morris, C. E. (2016). Excellent! Italy: ELI S.r.l.
Vanaga, V. (2009). Viesu apkalposana. Riga: SIA Biznesa augstskola “Turiba”.
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5. NODALA

Maize nacionalajas virtuves

Katrai tautai ir at$kiriga nacionala virtuve, kuru nosaka geografija un klimats, dzivnieku un
augu valsts, vésturiskas norises, religija un citi apstakli. Grati nosaukt tautu, kurai nebttu savas
maizes. Maize ir kulttiras sastavdala un galvenais partikas produkts visas kultaras. Parasti visgar-
daka liekas ta maize, kura ésta kop$ bérnibas. Latvietim ta ir rudzu rupjmaize ar kimeném un
biezu garozu, lai maizi var ilgak uzglabat (skat. 5.1. attélu). Plaucétas miklas rupjmaize jeb salinata
rupjmaize ir ar saldu gar$u. Si rupjmaize 2014. gada no Latvijas ir ieklauta Eiropas Savienibas
Garantéto tradicionalo Ipatnibu registra. Rudzu miltu maizes ir raksturigas Eiropas ziemelu dala.
Latvija vél iecienita ir rudzu formas maize (no padomju perioda) jeb “kiegelitis” (skat. 5.2. attélu)
un rudzu saldskabmaize. Somija no rudzu miltiem cep apalu maizi ar caurumu vida. Senak
izcepto maizi savéra uz koka nijjam un piekara pie griestiem, lai grauzéji netiek klat. Masdienas
$§1 maize tiek cepta plakana un divas dalas. Pa vidu var ielikt produktus - sieru, desu, olu ripinas,
salatus un sagriezt pa iezimétajam vietam (skat. 5.3. attélu). Ta iegust slégto sviestmaizi.

Ciabata jeb cabata (atgadina vecu ¢ibu) ir maize no Italijas (Ciabata). Ta ir ipasi populara
pie mums Latvija - cepta no kvieSu miltiem - gai$a vai tumsa cabata (skat. 5.5. attélu). Ipasi
garda $1 maize ir svaiga, pastavot ta atri nobriest, tad to var sagriezt §kélés un apgrauzdét. No
grauzdétas maizes skélém gatavo brusketu (skat. 5.16. attélu) vai antipastu (uzkodu), ko pasniedz
ar sasmalcinatiem tomatiem. Interesanta italu maize ir tartaruga jeb brunurupucu maize. Tie ir
nelieli baltmaizes kukulisi ar kvadratos sagrieztu virséjo garozu. Kukulisa virspuse atgadina bru-
nurupuc¢a muguru. So maizi izmanto slégto sviestmaizu pagatavosanai — pargriez horizontali
uz pusém un starpa liek $kinki vai tomatus (skat. 5.6. attélu). Francu bagete ir cepta no kviesu
miltiem, ta ir tieva un lidz divu pédu garumam (70 cm). Francija maize ir pirma, ko liek galda,
lai remdétu izsalkumu. Ja fran¢iem biitu jamin viens no vinu popularakajiem produktiem, tad
ta butu bagete (skat. 5.4. attélu).

5.1. attéels. Latvijas rudzu maize 5.2. attéls. Formas maize jeb 5.3. attéls. Somu maize
jeb rupjmaize kiegelitis ("dzirnakmens”)
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5.4. attéls. Fran¢u bagete 5.5. attéls. Ciabatta jeb italu 5.6. attéls. Italu tartaruga jeb
cabata brunurupucu maize
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5.7. attéls. Lavass 5.8. attéls. Meksikanu tortilja 5.9. attéls. IndieSu maize - nan

Daudzviet pasaulé cep vienkarsu planu un plakanu maizi, kura atgadina planas pankikas.
Arabu tautam iecienits ir lavass — sakot no lielam planam miklas plaksném lidz nelieliem plaka-
niem, apaliem kvie$u miltu un Gdens placeniem. Lavasa var ietit citus produktus - kebabu vai
plést, mérkt mércés un ést (skat. 5.7. attélu). Misdienas no lavasa veido vrapus — maizes plaksné
ietin galu un salatus vai krémsieru, spinatus un galu vai zivi. Tad satin vistokli un sagriez 1 cm
biezas skélés (skat. 5.13. attélu).

Meksikanu tortiljas cep no kukurtizas vai kvieSu miltiem (skat. 5.8. attélu). Tas ir planas un
elastigas, lidzigas planajam pankikam. Meksika izsenis nelietoja galda piederumus, bet édieni
bija gatavoti no birsto$iem produktiem - pupinam, kukurazas, pléstam galas skiedram, sasmal-
cinatas paprikas. Edienu karséja akmens iedobés ugunskura, tad lika tortilja un ietina vai iesai-
noja, lai varétu “aiztransportét” lidz mutei. Tortilja ir pirmsakumi ¢ipsiem, to sagrieza astonos
sektoros un izkaltéja saulé. Ta tortilju ilgak varéja saglabat un izkaltétas tortiljas dalas varéja
izmantot ka karotes, tas iemércot mércés — gvakamolé vai salsa.

Ari indie$u maize nan ir plakana un plana (skat. 5.9. attélu). To cep no kvie$u miltiem, kat-
rai édienreizei svaigu, éd ar dhal (1écu sautéjumu) vai kariju.
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5.10. attéls. Klasiska 5.11. attéls. Slégta sviestmaize 5.12. attéls. Karstmaize
sviestmaize

Sakot ar 19. gadsimta beigam lidz pat musdienam tiek gatavotas dazadu veidu sviestmai-
zes. Sviestmaizes ir satigas, nodrosina visas uzturvielu grupas, tas ir viegli panemt lidzi — gan
hamburgerus (skat. 5.14. attélu) un hotdogus (skat. 5.15. attélu), gan vrapus (titenus) (skat.
5.17. attélu). Sviestmaizu uzplaukuma liels nopelns ir ASV. Uz turieni no Eiropas un citam
pasaules vietam emigréja liels skaits cilvéku, panemot no savas dzimtenes to, kas $kita pats gar-
dakais. Lai ieekonométu lidzeklus, cilvéki domaja, ko varétu sagatavot majas un panemt lidzi
uz darbu. Katram vissaprotamakais bija édiens no dzimtenes — gan maizes veids un forma, gan
virsa vai starp maizes kartam liekamie produkti. Ta radas slégtas sviestmaizes — hamburgeri un
hotdogi, ziemelnieku trisstirveida slégtas sviestmaizes (skat. 5. 11., 5.14., 5.15. attélu). Klasiskas
sviestmaizes — maizes skéle, kurai uzziests sviests un parklatas siera vai desas skélites, zalums vai
salatlapa, - ir tipiskas sviestmaizes Latvija (skat. 5.10. attélu). Slégta sviestmaize veidojas, kad
starp maizes $kélém ievieto paréjos produktus. Karstmaizes var but atklatas vai slégtas, to pil-
dijums visbiezak sastav no siera un citiem produktiem. Karstmaizes var likt uz pannas, izkarsét
cepeskrasni un laut pakust sieram. Slégtas karstmaizes var cept specialaja tostermaizu iericé, tad
to virsma iespiedisies rievas (skat. 5.12. attélu). Vraps (titenis) (skat. 5.13. un 5.17. attélu) Latvija
ienaca nesen ar arabu tautu virtuvém un girosu. Klasiskas francu kanapé jeb kumosu maizites
(skat. 5.18. attélu) gatavo ka nelielas uzkodas. Parasti piestrada ari pie kanapé noforméjuma. Tas
ir ka parsteigums acim un garsas karpinam.

5.13. attéls. Lavasa vraps 5.14. attéls. Hamburgers 5.15. attéls. Hotdogs
(titenis)
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5.16. attéls. Brusketa uz francu 5.17. attéls. Vraps ar kebabu 5.18. attéls. Kanapé maizites
bagetes

PASPARBAUDES JAUTAJUMI UN UZDEVUMI

Nosauciet tris jums zinamus maizes veidus pasaulé! Kas raksturigs katram veidam? Ka jus uzzinajat
par tam?
Salidziniet kopigo un atskirigo izvélétajam tris maizém!

Uzskicéjiet 10 kanapé maizisu skices!

IETEICAMA LITERATURA

Good Food. https://www.bbcgoodfood.com/ (skatits 20.07.2020.).

Hobdeja, K., Denberija, Dz. (2013). Ediena noformeésanas noslépumi. Radosas idejas, metodes un praktiski
padomi. Riga: Zvaigzne ABC.

Morris, C. E. (2016). Excelent! Italy: ELI S.r.L
Romer, J., Ditter, M. (2000). Culinaria. European Specialties. Collogne: Kénemann.
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Uzturs ka iedvesma jaunradei

Dizains un tehnologijas ir saistiti ar jaunradi. Uztura téma dod daudz ierosmes jaunradei -
gan ikdiena gatavojot édienus, tos pasniedzot un planojot maltites, gan ka jaunu interesantu risi-
najumu un iespé&ju nodrosinajumu. Ar uzturu ikviens iepazistas jau no pirma dzivibas briza -
vispirms ta ir smarza un garsa, tad krasa, forma, fakttra. Uzturs attista visas manas: redzi, dzirdi,
tausti, smarzu, garSu. Uzturs nodro$ina gan labsajitu, gan labizjitu. Tas rosina ari jaunrades
darbibai. Produktus un édienus jaunrades veicinasanai var izmantot:

o ka makslinieciskas izteiksmes lidzekli (skat. 6.1.-6.3. attélu),

o ka materialu (skat. 6.6.-6.9. attélu),

» ka klusas dabas uzstadijumu gleznai (skat. 6.5. attélu),

« ka impulsu, lai meklétu un uzzinatu jaunu informaciju (skat. 6.4. attélu),

+ ka pétniecibas ierosinataju un veicinataju (skat. 6.7.-6.9. attélu),

o skolénujaunradesveicinasanaiun materialutehnologijuapguvei(skat.6.10.-6.18. attélu),

o+ kaiedvesmas avotu izklaides industrija (skat. 6.19., 6.20. attélu).

Uztura téma maksla ir izmantota un risinata jau kops seniem laikiem. Produktu un édienu
attélosanai ir gan vésturiska un izzino$a funkcija, gan makslinieciska nozime. Ar attéliem un
zimé&jumiem ir iespéjams nodot konkrétu informaciju. Jau alu ziméjumos medibu ainas cilvéks
centies attélot daba notieko$o un savu uzvaru par dzivniekiem. Tradicionali maksla partikas
produktus, traukus un citus piederumus visbiezak izmanto klusas dabas gleznojumos un zimeé-
jumos, apgustot proporcijas, krasu tonus, gaismas un énas principus. Uzturs vairak noder ka
iedvesmas avots vai ideja problému risinasanai ar makslas palidzibu. Somu makslinieks Timo
Mantari (Timo Manttari) ir izmantojis tematiskus kompozicionalus risinajumus par virtuves
tému - katls un produkti, kurus var taja gatavot (skat. 6.1. attélu); téjkanna ar galda piederumiem
un konditorejas izstradajumiem (skat. 6.2. attélu); kompozicionali piepilditas konservu burkas
(skat. 6.3. attélu). Sie kompozicionalie risinajumi ir veidoti ka apsveikuma kartites. Lidzigi vei-
dotas varétu bat, pieméram, gramatu ilustracijas, plakati kafejnicas vai vizualie risinajumi majas

virtuves.



UZTURS: VESELIBA, KULTURA, DIZAINS. 6. NODALA 45
Uzturs ka iedvesma jaunradei

6.1. attéls. Pastkarte ar zupas 6.2. attéls. Pastkarte ka téjas 6.3. attéls. Konservu burkas
sastavdalam pécpusdiena ka kompozicijas elementu
kartojums

Meklgjot rado$us risinajumus, ka parveidot vai izmantot produktus, var nonakt lidz visdaza-
dakajiem risinajumiem un atrast veidu, ka emocionali iedarboties uz skatitaju (skat. 6.4. attélu).
Sadi veidots portrets, vérojot to no attaluma, noteikti piesaistis skatitadja uzmanibu un mudinas
tam pienakt tuvak un izpétit sikak. Iedzilinoties un pamekléjot informaciju, var noskaidrot, ka
makslinieks Dzuzepe Arc¢imboldo (Giuseppe Arcimboldo, 1527-1593) gleznoja alegoriskus por-
tretus, ieskautus auglu, darzenu, zivju ietvara. Ar¢imboldo darbi iedvesmoja sirrealistus.

Tradicionals klusas dabas gleznojums var bt lielisks papildinajums kadas telpas noforme-
jumam (skat. 6.5. attélu).

Kokgriesanas tehnika ir izmantota kirbja ka materiala grebsanai un komiska portreta izvei-
dei (skat. 6.6. attélu).

6.4. attéls. Glezna Vertumnus 6.5. attéls. Auglu un ziedu 6.6. attéls. Grebts kirbis
kompozicija
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Pédéjos gados popularitati gast dazadas meistarklases un seminari ne tikai kulinarijas
joma, bet arl nodarbibas, kuras ir ciesi saistita jaunrade un pétnieciba (skat. 6.7.-6.9. attélu).
Pieméram, 2020. gada 22. februari Dekorativas makslas un dizaina muzeja notika darb-
nica pieaugu$ajiem, kuru vadija sensora édiena dizainere Laila Snévele. Sarunas un darbibas
téma bija saistita ar puravu izpéti, tas mérkis bija: “Ka pieredzét édienu citadak neka partiku”
Uzdevums bija izpétit purava ipasibas, gar$u, smarzu, ko ar to varétu darit, ka izmantot (skat.
6.7.-6.9. attélu). Eksperimentéjot ar ta krasu, dazadiem elementu izkartojumiem un dazadiem
sagrieSanas veidiem, praktiska darbiba tika mekléti vizuali efekti un risindjumi. Prasmiga vadi-
taja meistarklasés veidojas ari izpratne par kompoziciju, krasu salikumiem un laukumu aizpildi-
$anu. Redzamajos attélos ir gramatas autores Lolitas Selvahas purava izpétes vizualais rezultits.

6.7. attéls. Pinums ar purava 6.8. attéls. Purava 1pasibu 6.9. attéls. Puravu sipolu
lakstiem izpéte gredzenu kompozicija

Interneta laikmeta cilvéki labprat dalas ar savam idejam interneta vietnés, socialajos tik-
los un blogos, aprakstot kada procesa gaitu, pardomas vai komentarus, kuri radusies procesa.
Ta var but dizaina dienasgramata vai dokumentéts produkta izpétes process un vizuali radosie
risinajumi. DaliSanas ar attéliem un video interneta ir socialas komunikacijas forma un veids.
Autori sanem atgriezenisko saiti, dazi autori vienkarsi komunicé, dazi attista prasmi pardot savu
izstradajumu vai ideju. Ta ir sava veida prototipa testéSana. Lai produkts labi izskatitos un rai-
situ interesi, ir jaattista prasmes gan rakstit, formuléjot ideju, gan fotografét un veidot vizualo
noforméjumu. Ikviens var atrast ar uzturu saistitos blogus un sekot tiem, kuri iedvesmo, kri-
tiski izvértéjot tajos ieklauto informaciju. Pieméram, majaslapa www.verywellfit.com 2020. gada
publicéts apkopojums par pasreizéjiem jaunumiem: “40 labakie 2020. gada édiena blogi, kam
sekot” (The Top 40 Healthy Food Blogs to Follow in 2020). “Sie dietologu apstiprinatie blogi saga-
tavos Tevi tavai nakamajai maltitei” (Plowe, 2020)


http://www.verywellfit.com
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Popularitati guvusas interneta vietnes, kuras apkopoti kvalitativi fotograféti un noforméti
attéli gan ar radosiem darbiem, gan vienkarsi veiksmigam priek§metu kompozicijam, piemeé-
ram, Pinterest, wehartit, hometalk u. c. Attélu popularitate interneta mudinajusi veidot attélu
bankas, kuras gan bez maksas, gan par maksu pieejami dazadi attéli, kuru mérkis ir radit inte-
resi, reklamét, lai razotaju un precu izplatitaju (diegu, dziju, pérlisu u. c.) majaslapam piesaistitu
pircéjus, ka ari lai pasi attélu raditaji pie vérstu uzmanibu savam darbam un, iespéjams, sanemtu
kadu darba piedavajumu. Attélu bankas piedava iespéju izmantot citu autoru attélus savam vaja-
dzibam, pieméram, kafejnicu édienkartém, majaslapam u. c. Sis attélu bankas ir lielisks iedves-
mas avots, lai smeltos idejas savu projektu izveidei, tas noder ari dizaina prasmju, fotografésanas
un dokumenté$anas prasmju attistibai. Lidzigi ka apkopojosie raksti par blogiem, ir ari rak-
sti, kuros apkopotas un apskatitas popularakas attélu banku vietnes, pieméram, raksts latviesu
valoda “Bezmaksas fotobanku saraksts” vietné www.sesikaki.lv ir tikai viens no daudzajiem sada

veida rakstiem, kurus viegli atrast ari anglu valoda.

6.10. attéls. Tamboréts 6.11. attéls. Tamboreéti 6.12. attéls. Tamborétas
sklandrausis dekorativie kirbji musmires

Radosas idejas iespéjams apkopot pa témam. Sajos attélos iedvesmas avots ir partikas pro-
dukti - piparkiku virins, lauru lapu augs, konditorejas izstradajumi. Dizaina izstradajumi dod
arl informaciju par materialu tehnologijam - filcésanu, adiSanu un tamborésanu (skat. 6.10.—
6.18. attélu). Izvéloties jaunrades projektu, jaizvérté materialu tehnologijas piemérotiba savai

idejai un japlano, kads bis gatava izstradajuma izskats.

6.13. attéls. Filcéts piparkiku 6.14. attéls. Filcéts augs 6.15. attéls. Filcets burkans
viring


http://www.sesikaki.lv
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6.16. attéls. Aditas zemenes 6.17. attéls. Aditi virtuli 6.18. attéls. Aditi hamburgeri

Ediens un partikas produkti var rosinat ne tikai vizualas jaunrades darbibu un rezultatu,
bet ari dziesmu rakstiS$anu - gan vardus, gan muziku. Lai uzfilmétu videoklipu, vajadzigi izteik-
smigi térpi. Konkrétajos videoklipos miuizikis Toms Rozentals (Tom Rosenthal) ir arbtiza térpa
un ar pastu rotata térpa (atbilstosi dziesmu vardiem). Lai ari teksti ir Joti vienkarsi un bez ipasas
nozimes, interesi par $o dziesmu var radit veiksmigi veidots videoklips un ta noskana (skat.
6.19., 6.20. attélu).

L \
a 1 -

Tom Rosenthal - Watermelon Tom Rosenthal - PA.S.T.A
6.19. attéls. Muzikas videoklips dziesmai par 6.20. attéls. Mizikas videoklips dziesmai par
auglu tému pastas tému
TERMINI

Blogs (emuari) - regulari atjauninata vietne vai majaslapa, kuru parasti vada viena persona vai maza
grupa un kura ir rakstita neformala vai sarunu veida.

Jaunrade - darbiba, kas rada kvalitativi jaunas (materialas un garigas) vértibas.

Sirrealisms - modernas makslas virziens, kas aptver literatlru, glezniecibu, télniecibu, kino.
Sirrealisma makslinieki nodarbojas ar gara pasauli, kas atrodas lidzas ierastajai realitatei. Balstijas uz
psihoanalitika Z. Freida atzinumiem par bezapzinu - sapniem, murgiem, viziju.

Manierisms — makslas stils, kura darbos ietverto domu vislabak spéj atspogulot parnestas nozimes
lidzekli — alegorijas, simboli.
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JAUTAJUMI UN PASPARBAUDES UZDEVUMI

Nosauciet, kadus blogus (emuarus) par uztura temu jus zinat!

Izvélieties vienu interneta blogu vai majaslapu, kura ir par uztura tému! Raksturojiet So informacijas
avotu! Kapéc to vajadzétu vai nevajadzétu izmantot?

Atrodiet tris piemérus, kur partikas produkti vai édiens ir izmantoti jaunradei! Dalieties ar paréjiem
grupas biedriem!

Izveidojiet tris skices jaunrades darbiem, kuros iedvesmas avots ir uzturs — partikas produkti vai
édiens!
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Dizaina procesa posmi (Dizains un tehnologijas, 2019)

Uztura piramida (https://www.fns.usda.gov/food-guide-pyramid-graphic-resources)
Uztura $kivis (https://choosemyplate-prod.azureedge.net/)

Olu veidi: zoss, piles, vistas ola (L. Selvaha, 2020)

Olu veidi: paipalu olas (L. Selvaha, 2020)

Svaiga, nesen izdéta ola (Oetker, 2003)

Nedélu veca ola (Oetker, 2003)

2-3 nedélas veca ola (Oetker, 2003)

Vérsacs (S. Cingule, 2020)

Maizé iecepta ola (P. Javedar, 03.04.2019. https://unsplash.com/photos/04G6937]Ja_M Publicéjis:
Unsplash Inc (skatits 21.07.2020.))

Klasiska fran¢u omlete (S. Cingule, 2020)
Cieti varita ola, sagriezta ripinas (S. Cingule, 2020)

Miksti varita brokastu ola (K. A. Lugmayer, 2020. https://pixabay.com/photos/breakfast-egg-egg-
boiled-egg-food-2209048/ Publicéjis: Pixabay GmbH (skatits 21.07.2020.))

Bez ¢aumalas varita ola (Benedikta ola) (S. Cingule, 2020)

Holandes mérce (M. Karch, 13.05.2015. https://pixabay.com/photos/asparagus-season-eat-
restaurant-760265/ Publicéjis: Pixabay GmbH (skatits 21.07.2020.))

Vanilas mérce (Pixabay, 05.11.2016. https://www.pexels.com/photo/bakery-breakfast-cake-close-
up-221083/ (skatits 21.07.2020.))

Tiramisu (C. Le Duc, 21.11.2017. https://unsplash.com/photos/xWAAKU3rye0/info Publicéjis:
Unsplash Inc (skatits 21.07.2020.))

Makarani jeb mandelu bezé (Pexels, 18.12.2016. https://pixabay.com/photos/colorful-macaroons-
pastry-colourful-1835921/ Publicéjis: Pixabay GmbH (skatits 21.07.2020.))

Pavlova, meringa, bezé (Enotovyj, 07.08.2018. https://pixabay.com/tr/photos/tatl%C4%B1-
g%C4%B1da-lezzetli-berry-ahududu-3585579/ Publicéjis: Pixabay GmbH (skatits 21.07.2020.))

Parfé (L. White, 07.01.2020. https://pixabay.com/tr/photos/ahududu-parfe-mus-sweet-
tatl%C4%B1-4744355/ Publicgjis: Pixabay GmbH (skatits 21.07.2020.))

Meérijas olas jeb skotu olas (L. Selvaha, 2020)

Marinétas olas (L. Selvaha, 2020)

Viltotais zakis (L. Selvaha, 2020)

Svaigi, stieni$os sagriezti darzeni un augli (S. Cingule, 2020)
Kartupelu ¢ipsi (S. Cingule, 2020)

Majonéze, klasiska fran¢u mérce (S. Cingule, 2020)

Krasni ceptas kartupelu daivas ar picadelly mérci (S. Cingule, 2020)
Gvakamole - bieza avokado mérce no Meksikas (S. Cingule, 2020)
Tomatu salsa (S. Cingule, 2020)

Specialie bérnu trauki (S. Cingule, 2020)

Bérna pusdienu galda klajums (S. Cingule, 2020)
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https://unsplash.com/photos/xWAAKU3rye0/info
https://pixabay.com/photos/colorful-macaroons-pastry-colourful-1835921/
https://pixabay.com/photos/colorful-macaroons-pastry-colourful-1835921/
https://pixabay.com/tr/photos/tatl%C4%B1-g%C4%B1da-lezzetli-berry-ahududu-3585579/
https://pixabay.com/tr/photos/tatl%C4%B1-g%C4%B1da-lezzetli-berry-ahududu-3585579/
https://pixabay.com/tr/photos/ahududu-parfe-mus-sweet-tatl%C4%B1-4744355/
https://pixabay.com/tr/photos/ahududu-parfe-mus-sweet-tatl%C4%B1-4744355/
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Brokastu galda klajums aukstajiem édieniem (S. Cingule, 2020)
Brokastu galda klajums siltajiem édieniem (S. Cingule, 2020)
Pusdienu galda klajums (S. Cingule, 2020)

Vakarinas: pasta (L. Selvaha, 2020)

Vakarinu galda klajums (S. Cingule, 2020)

Kafejnica — amatniecibas izstradajumu veikals Somija Ziemassvétku laika. 2012. gads (L. Selvaha,
2020)

Franu stikla trauki (S. Cingule, 2020)

Baltie fajansa trauki (L. Selvaha, 2020)

Mala trauki (L. Selvaha, 2020)

Fajansa un porcelana trauki (L. Selvaha, 2020)
Latvijas rudzu maize jeb rupjmaize (S. Cingule, 2020)
Formas maize jeb kiegelitis (S. Cingule, 2020)

Somu maize (“dzirnakmens”) (T. Hellman, 14.05.2016. https://pixabay.com/photos/rye-bread-
bread-breads-hole-1452989/ Publicéjis: Pixabay GmbH (skatits 21.07.2020.))

Fran¢u bagete (P. Ramakers, 24.06.2017. https://pixabay.com/users/intuitivmedia-5678168/
Publicéjis: Pixabay GmbH (skatits 21.07.2020.))

Ciabatta jeb italu ¢abata (S. Cingule, 2020)

Italu tartaruga jeb brunurupucu maize (L. Selvaha, 2020)
Lavass (S. Cingule, 2020)

Meksikanu tortilja (L. Selvaha, 2020)

Indiesu maize — nan (Dodmichaela, 04.11.2015. https://pixabay.com/photos/tikka-chicken-naan-
indian-food-1016294/ Publicgjis: Pixabay GmbH (skatits 21.07.2020.))

Klasiska sviestmaize (L. Selvaha, 2020)

Slégta sviestmaize (A. Porsche, 06.08.2016. https://www.pexels.com/photo/vegetale-and-meat-
sandwhich-133578/ Publicéjis: Pexels.com (skatits 21.07.2020.))

Karstmaize (E. Akyurt, 13.02.2020. https://unsplash.com/photos/a22DYPpfMqA/info Publicgjis:
Unsplash Inc (skatits 21.07.2020.))

Lavasa vraps (L. Selvaha, 2020)

Hamburgers (T. P. Rajesh, 25.11.2018. https://www.pexels.com/photo/close-up-photo-of-a-
cheese-burger-1633578/ Publicgjis: Pexels.com (skatits 21.07.2020.))

Hotdogs (Skeeze, 18.11.2015. https://pixabay.com/photos/hot-dogs-frankfurters-bun-meat-1047
824/ Publicéjis: Pixabay GmbH (skatits 21.07.2020.)

Brusketa uz francu bagetes (E. Rita, 26.04.2018. https://pixabay.com/photos/bruschetta-bread-
baguette-tomatoes-3352412/ Publicéjis: Pixabay GmbH (skatits 21.07.2020.))

Vraps ar kebabu (A. Mils, 14.06.2018. https://unsplash.com/photos/SNLfVYmL8os Publicgjis:
Unsplash Inc (skatits 21.07.2020.))

Kanapé maizites (Public Domain Pictures, 25.02.2012. https://pixabay.com/photos/appetizer-
canape-canapes-cheese-16840/ Publicéjis: Pixabay GmbH (skatits 21.07.2020.))

Pastkarte ar zupas sastavdalam (T. Manttari)
Pastkarte ka téjas pécpusdiena (T. Manttari)

Konservu burkas ka kompozicijas elementu kartojums (T. Manttari)


https://pixabay.com/photos/rye-bread-bread-breads-hole-1452989/
https://pixabay.com/photos/rye-bread-bread-breads-hole-1452989/
https://pixabay.com/users/intuitivmedia-5678168/
https://pixabay.com/photos/tikka-chicken-naan-indian-food-1016294/
https://pixabay.com/photos/tikka-chicken-naan-indian-food-1016294/
https://www.pexels.com/photo/vegetale-and-meat-sandwhich-133578/
https://www.pexels.com/photo/vegetale-and-meat-sandwhich-133578/
https://www.pexels.com/photo/close-up-photo-of-a-cheese-burger-1633578/
https://www.pexels.com/photo/close-up-photo-of-a-cheese-burger-1633578/
https://pixabay.com/photos/hot-dogs-frankfurters-bun-meat-1047824/
https://pixabay.com/photos/hot-dogs-frankfurters-bun-meat-1047824/
https://pixabay.com/photos/bruschetta-bread-baguette-tomatoes-3352412/
https://pixabay.com/photos/bruschetta-bread-baguette-tomatoes-3352412/
https://unsplash.com/photos/SNLfVYmL8os
https://pixabay.com/photos/appetizer-canape-canapes-cheese-16840/
https://pixabay.com/photos/appetizer-canape-canapes-cheese-16840/
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Glezna Vertumnus (Arcimboldo, 1590)

Auglu un ziedu kompozicija (J. Wellington, 16.12.2014. https://pixabay.com/photos/still-life-
still-life-fine-art-565482/ Publicéjis: Pixabay GmbH (skatits 21.07.2020.))

Grebts kirbis (Photoman, 21.01.2014. https://pixabay.com/photos/pumpkin-carved-halloween-
face-248814/ Publicéjis: Pixabay GmbH (skatits 21.07.2020.))

Pinums ar purava lakstiem (L. Selvaha, 2020)

Purava ipagibu izpéte (L. Selvaha, 2020)

Puravu sipolu gredzenu kompozicija (L. Selvaha, 2020)
Tamboréts sklandrausis (L. Selvaha, 2020)

Tamboréti dekorativie kirbji (C. Bron, 30.10.2015. https://pixabay.com/photos/pumpkins-hooks-
hooking-1009197/ Publicéjis: Pixabay GmbH (skatits 21.07.2020.))

Tamborétas musmires (C. Bron, 30.10.2015. https://pixabay.com/photos/mushroom-fly-agaric-
knitted-1009198/ Publicéjis: Pixabay GmbH (skatits 21.07.2020.))

Filcéts piparkaku virins (I. Timoshenko, irene_tim. 07.12.2018. https://pixabay.com/photos/
christmas-toys-felt-handmade-pine-3855514/ Publicéjis: Pixabay GmbH (skatits 21.07.2020.))

Filcéts augs (D. Engelke, 22.12.2018. https://unsplash.com/photos/506NIQGOL_s/info Publicgjis:
Unsplash Inc (skatits 21.07.2020.))

Filcéts burkans (Bru-nO, 16.05.2019. https://pixabay.com/photos/carrot-vegetables-felt-fabric-
doll-4207558/ Publicgjis: Pixabay GmbH (skatits 21.07.2020.))

Aditas zemenes (Knitting bee, https://www.knitting-bee.com/)
Aditi virtuli (Julie Williams, https://www.knitting-bee.com/)
Aditi hamburgeri (Knitting bee, https://www.knitting-bee.com/)

Muzikas videoklips dziesmai par auglu tému (T. Rosenthal, https://www.youtube.com/
watch?v=4dAy9u0_9nM)

Muzikas videoklips dziesmai par pastas tému (T. Rosenthal, https://www.youtube.com/
watch?v=kI6ZFYTmAWE)


https://pixabay.com/photos/still-life-still-life-fine-art-565482/
https://pixabay.com/photos/still-life-still-life-fine-art-565482/
https://pixabay.com/photos/pumpkin-carved-halloween-face-248814/
https://pixabay.com/photos/pumpkin-carved-halloween-face-248814/
https://pixabay.com/photos/pumpkins-hooks-hooking-1009197/
https://pixabay.com/photos/pumpkins-hooks-hooking-1009197/
https://pixabay.com/photos/mushroom-fly-agaric-knitted-1009198/
https://pixabay.com/photos/mushroom-fly-agaric-knitted-1009198/
https://pixabay.com/photos/christmas-toys-felt-handmade-pine-3855514/
https://pixabay.com/photos/christmas-toys-felt-handmade-pine-3855514/
https://unsplash.com/photos/5o6NIQG0l_s/info
https://pixabay.com/photos/carrot-vegetables-felt-fabric-doll-4207558/
https://pixabay.com/photos/carrot-vegetables-felt-fabric-doll-4207558/
https://www.knitting-bee.com/
https://www.knitting-bee.com/
https://www.knitting-bee.com/
https://www.youtube.com/watch?v=4dAy9u0_9nM
https://www.youtube.com/watch?v=4dAy9u0_9nM
https://www.youtube.com/watch?v=kI6ZFYTmAWE
https://www.youtube.com/watch?v=kI6ZFYTmAWE
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Terminu vardnica

Angliski-latviski

blog - emuars

carbohydrates — oglhidrati

eating pattern — éSanas rezims

fat - tauki

food plate — uztura $kivis

food pyramid - uztura piramida

fusion food - dazadu édienu un gatavosanas stilu kombinacija viena maltité
healthy diet — veseligs uzturs

macarons — makartni

meal planner — malti$u planotajs

meal reminder — maltites atgadinajums
meringue — meringi

microwave — mikrovilpu

minerals — mineralvielas

molecular gastronomy — molekulara kulinarija
nutrition diary - uztura dienasgramata
nutrients — uzturvielas

protein — olbaltumvielas

rye bread - rudzu maize

sourdough bread - saldskabmaize

superfood - superprodukts

Latviski-angliski

cept — 1. uz virsmas - to cook, 2. cepeskrasni - to bake
emuars — blog

éSanas rezims — eating pattern

maltiSu planotajs — meal planner

makariini — macarons

maltites atgadinajums — meal reminder
meringi — meringue

mineralvielas — minerals

molekulara kulinarija - molecular gastronomy
oglhidrati — carbohydrates

olbaltumvielas — protein
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rudzu maize - rye bread
saldskabmaize - sourdough bread
superprodukts — superfood

uztura dienasgramata — nutrition diary
uztura piramida - food pyramid
uztura $kivis - food plate

uzturvielas — nutrients

uzturvértiba — nutritional value
veseligs uzturs — healthy diet

UZTURS: VESELIBA, KULTURA, DIZAINS
Terminu vardnica

56



	_heading=h.eqq6u6feowv8
	_heading=h.s7i91hft5yzk
	_heading=h.1fob9te
	_heading=h.5idzook0262b
	_heading=h.3znysh7
	_heading=h.2et92p0
	_heading=h.m5yf9ju2iddo
	_heading=h.uhi3fjfqnfqk
	_heading=h.rxcld2xbdl7d
	_heading=h.qwr8it2fjery
	_heading=h.21fsq77owt7q
	_heading=h.4d34og8
	_heading=h.2s8eyo1
	_heading=h.w32ime9ds9tu
	_heading=h.wsfcs4v3t6um
	_heading=h.clz53o5kqzzr
	_heading=h.17dp8vu
	_heading=h.d6yzy7e35uv4
	_heading=h.3rdcrjn
	_heading=h.gv41p2wmxu10
	_heading=h.vflf6u2u6ih7
	_GoBack
	Ievads
	1. nodaļa 
	Dizaina domāšanas procesu apguve tēmā “Pārtika” 
	Termini
	Pašpārbaudes jautājumi un uzdevumi
	Ieteicamā literatūra




	2. nodaļa
	Uztura kultūra un aktualitātes mūsdienās
	Termini
	Pašpārbaudes jautājumi un uzdevumi
	Ieteicamā literatūra




	3. nodaļa 
	Veselīga uztura raksturojums
	3.1.	Uzturvielas un uzturvērtība
	Termini
	Pašpārbaudes jautājumi un uzdevumi
	Ieteicamā literatūra 



	3.2.	Pārtikas produktu termiskā apstrāde
	Termini
	Pašpārbaudes jautājumi un uzdevumi
	Ieteicamā literatūra



	3.3.	Pārtikas produktu grupas: olas un olu ēdieni
	Termini
	Pašpārbaudes jautājumi un uzdevumi 
	Ieteicamā literatūra



	3.5.	Ēdieni un to grupas
	Termini
	Pašpārbaudes jautājumi un uzdevumi
	Ieteicamā literatūra





	4. nodaļa
	Galda kultūra
	Termini
	Pašpārbaudes jautājumi un uzdevumi
	Ieteicamā literatūra




	5. nodaļa
	Maize nacionālajās virtuvēs
	Pašpārbaudes jautājumi un uzdevumi 
	Ieteicamā literatūra



	6. nodaļa
	Uzturs kā iedvesma jaunradei
	Termini
	Jautājumi un pašpārbaudes uzdevumi
	Ieteicamā literatūra



	Izmantotā literatūra
	Izmantoto attēlu avoti


