24.10.2022.
Informativs materials Latvijas iedzivotajiem
par édiena pagatavoSanu majas

Ikdienas maltites ieteicams pagatavot majas, lai nodro§inatu sevi un gimenes
loceklus ar veseligu un uzturvielam bagatu uzturu. Gatavojot €dienu majas, ir
iesp&jams parliecinaties par pagatavota ediena kvalitati, 1zveleties vertigas un
veselibai ieteicamas ediena sastavdalas, ietaupit finansialos Iidzeklus un kontrol&t
porciju lielumu, ka arT ta ir a#F iesp&ja interesanti pavadit laiku un pilnveidot savas
prasmes.

1.  Saciet ar dro$u izejvielu ievak§anu un iegadasanos.

Iegadajieties produktus tikai no parbauditiem, labi zinamiem partikas
razotdjiem un izplatitajiem. Partikas produktus drikst tirgot tikai tads uznémums,
kurs ir registréts Partikas un veterinara dienesta (turpmak — PVD) registral,
Ar1 iegadajoties partikas produktus interneta, vispirms parliecinieties, vai
produktu razotajs un izplatitajs ir registréts PVD un Iidz ar to ir PVD uzraudzits.

Nezinamas izcelsmes produkti apdraud veselibu, jo tie var biit razoti,
parvadati vai izplatiti nepiemé&rotos higiénas apstaklos un neatbilstosa
temperatira. Tapat ir ieteicams izvéleties tadus produktus, kuri ir apstradati ar
mérki paaugstinat So produktu droSumu (piem€ram, svaigpiena vieta drosak
izveleties pasterizétu u. tml.). legadajieties darzenus, auglus un ogas, kuri nav
peljusi, bojati, savitusi.

I Tegadajoties atseviskas produktu grupas, ieverojiet ipasu piesardzibu:

e ciikgala un meza dzivnieku (ipasi meza ciikas, bebra) gala var biit inficéta
ar trihinellu kapuriem, kas ierosina saslimsanu — trihinelozi. Lai pasargatu sevi
no saslim$anas, neiegadajieties un nelietojiet uztura galu, kas nav parbaudita
laboratorija un atzita par veselibai nekaitigu;

e izveloties zivis, pieversiet uzmanibu, lai tam nav slimibas vai bojajuma
pazimes (nespodras acis, balas vai netiri pelékas zaunas, balti plankumi uz adas
vai zaunam, nepatikama smaka u. tml.);

e sénojot vai ogojot — groza lieciet tikai pazistamas sénes un ogas, par kuram
esat parliecinats, ka tas ir édamas;

e iecgadajoties produktus — parbaudiet, vai produkts vai ta iepakojums nav
bojats, piemeram, pirms olu iegades ieteicams atvert to kastiti, lai parliecinatos,
ka tas nav sasistas, ieplaisajusas.

L PVD ir valsts iestade, kas uzrauga, lai patérétajs sanemtu dro$u un nekaitigu partiku. Registrs pieejams:
https://registri.pvd.gov.lv/ur. Par aizdomigu partikas produktu vai tirdzniecibas vietu, informgjiet PVD!



https://registri.pvd.gov.lv/ur

2. Pieversiet uzmanibu partikas produktu deriguma terminam.

Iegadajoties produktus, pievérsiet uzmanibu produkta markéjuma
noraditajai informacijai, 1pasi deriguma terminam:

“Izlietot Iidz” — noradi pievieno partikas produktiem, kuriem ir 1ss
deriguma termin$ un kuri atri bojajas, papildus norada konkr&tu datumu, péc kura
partika tiek uzskatita par nedrou un uztura to lietot nedrikst. Sadi produkti ir,
piem&ram, piens, svaiga gala, zivis un Citi produkti.

“leteicams lidz” — datums, lidz kuram partikas produkts saglaba tam
raksturigas Tpasibas, ja tiek ieverotas uzglabasanas prasibas. Produkti (piem&ram,
makaroni, putraimi, zav&ti augli, augu ellas u. tml.) ar $adu noradi ir lietojami ar1
péc §1 termina beigadm, tacu var biit mainijusies t0 krasa, tekstiira, garSa vai
smarza.

3. Pieversiet uzmanibu partikas produktu sastavdalu sarakstam un
ipasam noradem.

Produktu mark&juma tiek noradits ar sastavdalu saraksts. Sastavdalas tiek
noraditas dilsto$a seciba atkariba no to daudzuma produkta, t.i., sastavdalas,
kuras ir min€tas pirmas, produkta ir visvairak.

Sastavdalu saraksta tiek noraditas arT partikas piedevas?, ja produkts tas
satur. Tas var bt apzim&tas ar burtu “E” (piem&ram, E 330) vai pilno nosaukumu
(pieméram, citronskabe). Papildus, tiek noradits ari merkis, kadel partikas
piedeva produktam ir pievienota, piem&ram, skabuma regulétajs, garSas
pastiprinatajs, krasviela u. tml. Partikai pievienotas partikas piedevas ir drosas,
tomer atseviSku partikas piedevu regulara uznemSana vai uzpemsSana lielos
daudzumos var veicinat veselibas problémas (pieméram, atseviskas krasvielas®
var nelabvéligi ietekmé&t bérnu aktivitati un uzmanibu). Tadg] pirms produkta
iegades izvertejiet mark&juma izlasito informaciju un izlemiet, vai partikas
produkts ir veseligs un ieklaujams Jisu un Jiisu gimenes &dienkarteé — ipasi, ja
produkts paredz&ts mazu b&rnu, SievieSu griitniecibas vai zidiSanas perioda,
cilvéku ar hroniskam slimibam uzturam. lkdienas uzturam ieteicams izv€leties
vairak produktu ar pec iesp&jas 1saku un vienkarSaku sastavdalu sarakstu.

Papildus mark&juma 1pasi tiek izceltas tas vielas vai produkti, kas var izraisit
alergiju vai nepanesibu (labiba, kas satur lipekli, olas, piens un piena
produkti u. c.)*.

2 Vielas, kas pasas par sevi uztura parasti netiek lietotas, bet tehnologisku apsvérumu dé] tiek pievienotas partikai,
lai ietekmé&tu tas Tpasibas.

3 Saulrieta dzeltena (E 110), hinolindzeltena (E 104), karmoizins (E 122), alura sarkana (E 129), tartrazins
(E 102), kosenila sarkana (E 124).

4 Pilnais saraksts ar vielam un produktiem, kas izraisa alergiju vai nepanesibu ir noradits Eiropas Parlamenta un
Padomes Regulas (ES) Nr. 1169/2011 par partikas produktu informacijas sniegSanu paterétajiem II pielikuma.



Uz atseviSku produktu iepakojuma var bt papildu norades:

o uzturvertibas norade, piemeéram, “bez pievienota cukura”, “Skiedrvielu
avots”, “bez sals” u. C. ir jebkura norade, kas pauz, lieck domat vai netiesi
norada, ka partikas produktam ir seviski labvéligas uzturipasibas®.

e veseliguma norade, pieméram, “D vitamins palidz uzturét kaulu veselibu”,
“Jods veicina normalu nervu sist€émas darbibu” u. tml., ir jebkura norade, kas
pauz, lieck domat vai netiesi norada, ka pastav saikne starp partikas produktu
kategoriju, partikas produktu vai kadu ta sastavdalu un veselibu.

Janem vera, ka uzturvértibas un veseliguma norades, ka ar citas norades,
piem&ram, “bez gluténa vai laktozes” vai “vegans” u. tml. nenozimé, ka produkts
Ir viennozimigi veseligs, jo tas var saturét kadu citu sastavdalu parmeriga vai tiesi
pretgji — nepietickama daudzuma. Tade] kritiski izvertejiet produkta sastavdalas
uzturvertibas markéjuma — cukura, sals, piesatinato tauku u. c. vielu saturu
produkta.

4. lIzveloties un iegadajoties darzenus, auglus un ogas, ievérojiet sezonalitati.

Transportgjot un ilgstosi uzglabajot produktus, zud dala vértigo vielu. Tadel
ikdienas uzturam cik vien iesp€jams ieteicams izveléties sezonalos, vietejas
izcelsmes darzenus, auglus un ogas. Iepazities ar viet€jo, sezonalo darzenu,
auglu un ogu pieejamibu visa gada garuma ir iesp&jams Zemkopibas ministrijas
apstiprinataja “Vietgjo sezonalo produktu pieejamibas kalendara™. Savukart,
Eiropa pieejamie sezonalie darzeni, augli un ogas atspoguloti Eiropas Partikas
informacijas padomes (EUFIC) veidotaja interaktivaja karte’. Tapat, izveloties
vietgjas 1zcelsmes produktus, tiek radita mazaka ietekme uz vidi.

Darzenus, auglus, ogas, sénes, pakSaugus un zalumus varat ari saldet
un nesezona izmantot &diena pagatavoSanai (zupas, saut&jumos, veseligos
kokteilos u. tml.), ka ari tos var kaltet vai zavet.

5. leverojiet produktu uzglabasanas nosacijumus.

Vairums produktu jauzglaba sausa, vésa vieta (darzeni, augli, ogas) vai
istabas temperatiira (putraimi, augu ellas u. tml.). Savukart, piena, galas, olu un
zivju produkti, ka ari konditorejas izstradajumi, kuru sastava ir krémi, ir obligati
jauzglaba ledusskapi, atbilsto§i mark&uma noraditajiem uzglabasanas
nosacijumiem (pieméram, “Uzglabat 2—4 °C”). Neievérojot Sos noradijumus,
produkti sabojasies atrak (pirms produkta deriguma termina beigam), un pastav

Pieejams: https://eur-lex.europa.eu/legal-content/L \V/TXT/?uri=celex%3A32011R11609.

% Ar pilnu uzturvértibas norazu sarakstu Un ar tam piemérojamajiem izmanto$anas nosacijumiem var iepazities
Eiropas Parlamenta un Padomes Regulas (EK) Nr. 1924/2006 par uzturveértibas un veseliguma noradém uz
partikas produktiem Pielikuma. Pieejams: https://eur-lex.europa.eu/eli/req/2006/1924/oj/?locale=LV.

® Darzenu pieejamibas kalendars un Auglu, ogu pieejamibas kalendars

" Interaktiva mape sezonalo darzenu, auglu un ogu pieejamibai Eiropa



https://eur-lex.europa.eu/legal-content/LV/TXT/?uri=celex%3A32011R1169
https://eur-lex.europa.eu/eli/reg/2006/1924/oj/?locale=LV
https://www.zm.gov.lv/public/ck/files/ZM/partika/zalais%20iepirkums/darzenu_pieejamibas_kalendars.pdf
https://www.zm.gov.lv/public/ck/files/ZM/partika/zalais%20iepirkums/Auglu_pieejamibas_kalendars.pdf
https://www.eufic.org/en/explore-seasonal-fruit-and-vegetables-in-europe

risks saindéties ar partiku. Ja partikas produkts, kuram mark&juma noradits
galigais terminS “Izlietot lidz...”, ir atveérts, ievérojiet mark&juma noradito
uzglabasanas ilgumu un veidu, piem&ram, “P&c atvérSanas izlietot tris dienu
laika”, “P&c atvérSanas uzglabat ledusskapi”, un paturiet prata, ka ari atverta
veida partikas produkts jaizlieto pirms ta galiga deriguma termina “Izlietot
lidz...” beigam.

Olas varat uzglabat ledusskapi vai arpus ta — istabas temperatira, tacu
uzglabasanas temperatiirai jabiit nemainigai, jo temperatiiras svarstibas var
veicinat olu bojasanos. Olas uzglabajiet savrup no citiem partikas produktiem, lai
noverstu mikroorganismu izplatiSanos uz citiem produktiem.

Produktus, kuri atri bojajas, ipasSi temperatiiras svarstibu ietekmé
(pieméram, piena produkti), uzglabajiet ledusskapja galvenajos plauktos, nevis
durvju aile. Ledusskapja durvju plauktos varat uzglabat mérces, ievarjjumu vai
citas piedevas, kas tieck izmantotas diena gatavosanai.

Jelus un neapstradatus partikas produktus (pieméram, svaigu galu,
zivis) uzglabajiet slégtos traukos, atseviski no citiem produktiem, ledusskapja
zemakajos plauktos, lai noveérstu, pieméram, galas sulas nokliSanu uz citiem
produktiem. Ledusskapja augstakajos plauktos varat uzglabat svaigus darzenus,
auglus, ogas vai gatavas maltites.

Ja lesp&jams, parlieciet produktus no atveérta plastmasas vai metala
iepakojuma uz citu slégtu trauku. Produktu un &diena uzglabasanai izmantojiet
stikla vai citus partikas uzglabasanai paredz&tus traukus (parasti uz tiem ir

simbols 5JF).

Nekavejoties saslaukiet, ja kads produkts ledusskapi ir izlijis vai izbiris, un
regulari tiriet ledusskapi. Neparblivgjiet ledusskapi ar partikas produktiem, jo
tada veida ledusskapi tiek traucéta atbilstoSas temperatiiras nodroSinasana.

Lai izvairitos no partikas atkritumu rasanas:
. sekojiet lidzi partikas produktu uzglabasanas terminiem, vismaz reizi
ned€la parbaudiet visu produktu deriguma terminus;
o planojiet partikas pirkumus pirms dodieties uz veikalu;
o planojiet savas ikdienas maltites;
o atbilstosi uzglabajiet partiku;
izmantojiet €dienu un partikas produktu parpalikumus.

Neuzglabajiet édienu istabas temperatiira ilgak par divam stundam, jo
siltuma €diena strauji savairojas mikroorganismi. Ja nav planots €dienu €st uzreiz,
atdzesgjiet to un uzglabajiet ledusskapi, slegta trauka. Edienu atkartoti uzsildiet
tikai tada daudzuma, kads ir nepiecieSams vienai edienreizei. Ja €diens ir
jauzglaba ilgak neka 2—3 dienas, tad ievietojiet to saldétava. Saldétava &dienu var
uzglabat 3 11dz 12 ménesus, tade] uz iepakojuma uzrakstiet saldetava ievietoSanas
datumu.



6. Ediena pagatavosanai izvélieties piemerotus traukus.

Ediena pagatavosanai izmantojiet tikai tam paredzétus traukus. Ja traukam
ir redzamas nolietojuma pazimes, piemeram, plaisas, skrap&jumi, lobiSanas,
partrauciet ta izmantoSanu &diena pagatavosana un uzglabasana. Savukart,
iegadajoties jaunus traukus (it pasi, ja iegadajaties vai pastitiet tos no arzemeém),
parliecinieties, ka tie ir pieméroti saskarei ar partiku - izp€tiet norades uz
iepakojuma vai jautdjiet papildus informaciju pardevéjam. Traukus lietojiet un
tiriet saskana ar razotaja noteikto lietoSanas instrukciju.

Skabu produktu (piemé&ram, tomatu, citrusauglu, ogu u.c.) vai maringjumu
pagatavosanai un uzglabasanai neizmantojiet aluminija traukus (katlus,
pannas, blodas).

Eiropas Savieniba, t.sk. Latvija, normativie akti nosaka maksimali
pielaujamo svina un kadmija daudzumu, kas no keramikas traukiem var nonakt
partika. To var konstatét, veicot laboratorisko parbaudi. Riipnieciski speciali
partikai razoto keramikas trauku droSumu kontrolé PVD. Savukart, iegadajoties
keramikas izstradajumus no majrazotajiem, paterétajam savas intereses vajadzetu
noskaidrot, vai tiek ieveérotas normativajos aktos ietvertas prasibas un
1zstradajumi tiek laboratoriski parbauditi.

Izmantojot pannu ar nepiedegoso parklajumu (piem&ram, Teflon),
neparkarsgjiet to (>250° C), jo, sakot dumot, gaisa var izdalities veselibai kaitigi
kimiski savienojumi!

7. leverojiet higienas prasibas ediena gatavoSanas laika.

Pirms &diena gatavoSanas vienmér ripigi nomazgajiet rokas ar ziepem un
iideni. Roku higiéna® ir bitiska arT &diena gatavoSanas laika (pieméram, péc
darbos$anas ar jéliem produktiem).

Apstradajot jelus produktus (gala, zivis u. tml.), izmantojiet atseviskus
virtuves piederumus, t.i. tikai $adu produktu apstradei paredz&tu deliti, nazi
u. tml. JElu produktu apstradei nav ieteicams izv&léties koka d€liSus, jo tajos atri
rodas iegriezumi, kuros var sakt vairoties mikroorganismi. Neatkarigi no
materiala, deliSus nepiecieSams regulari mainit, 1pasi, ja ir redzamas nolietojuma
pazimes.

Gatavojot &dienu, nepielaujiet jelas galas vai zivs saskari ar produktiem,
kas jau ir gatavi lietoSanai. Nemazgajiet jelu galu (ja vien uz tas virsmas nav
redzamu netirumu), jo tada veida apkart§ja videé, uz traukiem un citiem
produktiem var noklut kaitigie mikroorganismi!

Traukus, delisus, nazus u. c. virtuves piederumus, kurus lietojat jelu
produktu apstradei, riipigi nomazgajiet ar trauku mazgajamo Iidzekli.
Parliecinieties, ka tuvu izlietnei nav novietoti jau nomazgati trauki vai produkti,

8 Vairak informacijas par roku higiénu Slimibu profilakses un kontroles centra majaslapa:
https://www.spkc.gov.lv/Iv/roku-higiena



https://www.spkc.gov.lv/lv/roku-higiena

kurus paredzEts lietot svaiga veida (piem&ram, svaigi augli), uz kuriem
mazgasanas procesa ar tidens pilieniem/§lakatam var nonakt jelu produktu dalinas
un patogénie mikroorganismi.

Péc darboSanas ar jeliem produktiem un ar tiem saskaré nonakuSiem
traukiem, virtuves piederumiem ripigi nomazgajiet rokas ar ziep€m un tideni!

Ja planojat gatavot edienu, kura tiks izmantotas olas, pirms izmantoSanas
parbaudiet, vai tas nav sasistas, ieplaisajusas. Sadas olas neizmantojiet &diena
gatavosanai. Olas pirms gatavosanas mazgat nav nepiecieSams, ja vien uz to
Caumalas nav redzamu netirumu. Putojot/blendgjot j€las olas, parliecinieties, ka
tuvuma nav partikas produktu, kuri tiks lietoti uztura bez termiskas apstrades
(pieméram, svaigi augli u. tml.) vai tiri trauki.

Darzenus, zalumus, auglus un ogas (ari pasaudzetos) pirms &Sanas vai
gatavoSanas ripigi nomazgajiet zem tekosSa tidens. Sénes noskalojiet zem tekosa
tidens vai notiriet, izmantojot mitru papira dvieli.

Ediena pagatavo$anai neizmantojiet bojatus partikas produktus, kuriem
iIr redzamas piiSanas pazimes, peléjums, mehaniski bojajumi, neraksturiga
smarza, neraksturigi lipiga vai gluma produkta virsma. Peléjums un ta metaboliti
— mikotoksini — var but ari produkta dzilakajos slanos un vizuali var nebut
saskatami, tadeé] sapelgjusas produkta dalas nogrieSana vai nonemsana
(piem&ram, abolam, maizei, ievarijjumam Uu.tml.) nepasargas no mikotoksinu
uznemsSanas. Mikotoksiniem ir negativa ietekme uz cilvéka nervu sistému un
iminsist€ému. Dala no mikotokstniem ir arT kancerogéni (vezi izraisosi). Ja rodas
Saubas par produkta svaigumu, labak neizmantojiet to €diena pagatavoSanai.

8. leverojiet pareizu produktu pirmapstradi.

Saldeétus produktus, pieméram, darzenus varat izmantot gatavosSanai bez
atlaidinasanas. Citus produktus, pieméram, lielus galas vai zivs gabalus,
nepiecieSams vispirms atlaidinat viena no trim veidiem:

o ledusskapi, atseviska noslegta trauka no citiem produktiem;

e auksta udeni, produktam esot noslégta iepakojuma un mainot tideni
ik pec 30 minitém,;

e cepeskrasni val mikrovilnu krasni speciala reZima.

Aftcerieties! Atkartoti produktus sasaldét nedrikst!
Pé&c atlaidinasanas centieties produktus izmantot ediena pagatavoSanai péc
iespgjas atrak (ipasi, ja produkts atkaus€ts, izmantojot mikrovilnu krasni).

Lai darzenos, auglos un ogas saglabatos péc iespgjas vairak vitaminu un
mineralvielu, mazgajiet tos 1si pirms to apstrades, tekoSa tdeni. Neatstajiet
produktus ilgsto§i mércéties tdeni. Produktus mizojiet un sagrieziet neilgi



pirms gatavosanas. Jo sikak bus sagriezts produkts, jo lielaki bus uzturvielu
zudumi. Ja produktus nepiecieSams sagriezt ilgaku laiku pirms &diena
pagatavoSanas, uzglabajiet tos slégta trauka, vésuma, veélams tumsa. Apslakot ar
citronu sulu darzenus, auglus un ogas, samazinas skabekla ietekme, ka rezultata
ir mazaki uzturvielu zudumi un nemainas produkta krasa (piem&ram, aboliem pé&c
to nomizosanas). Salatiem paredz&tos svaigos darzenus uzreiz sajauciet ar ellu
vai mérci, lai tiem mazak piekliitu gaiss un nenotiktu vitaminu zudumi.

9. Izmantojiet saudzéjosus un drosSus édiena gatavosSanas veidus.

Ir svarigi nodro$inat, ka &diens ir dross lietoSanai uztura. Gatavojot
jelproduktus (svaiga gala, zivis, olas), tie termiski jaapstrada tik ilgi, kamer
produkta ieks§gja temperatiira ir sasniegusi vismaz +70 lidz +74 °C, jo sada
temperattira iet boja lielaka dala kaitigo mikroorganismu, kas var izraisit
saindésanos.

Gatavas galas, t. SK. putnu galas sulal ir jabiit caurspidigal, nevis roza
krasa. Gatavojot lielus galas gabalus, pieméram, cepeSus, vidusdalai nevajadzetu
bt jelai. Kontrolei gatavoSanas laika varat izmantot specialo cepeSa termometru.

Edieni, kuros olas dzeltenums un/vai baltums ir pusskidri vai $kidri,
uzskatami par riskantiem, jo pastav iesp&ja inficéties ar salmonelozi. Bé&rniem un
gritniec€m nepiedavajiet €dienus, kuru pagatavosana tiek izmantotas j€las olas,
j€las zivis vai gala (piemé&ram, deserts “peldosas salas”, susi, tartars u. tml.).

Veids, kada tiek pagatavots €diens, var butiski ietekm&t miisu veselibu.
Produkti termiskas apstrades laika iegtst citu krasu, konsistenci, garSu un
smarzu. Gatavojot augstas temperatiiras (friteé$ana®, grileSana®® u. tml.), produkta
veidojas kaitigi savienojumi (pieméram, transtaukskabes, policikliskie
aromatiskie ogliidenrazi, heterocikliskie amini), kas var izraisit sSirds un
asinsvadu slimibas vai vezi.

Tade] labaka alternativa Siem &diena pagatavosanas veidiem ir tvaic€Sana,
saut€Sana, variSana vai cepSana cepeSkrasni.

TvaiceSana ir produktu gatavoSana verdoSa 1idens tvaikos
(100 °C temperatiira), izmantojot §im noliikam speciali paredzétus traukus. Sada
veida gatavojot, produktiem ir vismazakie uzturvielu zudumi, tie saglaba savu
formu un krasu.

SauteSana ir produktu variSana maza skidruma daudzuma, blivi noslégtos
traukos uz mazas uguns. Saut&jot produktos saglabajas vairak uzturvielu neka
varot.

Varisana ir produktu gatavoSana liela tdens vai buljona daudzuma
100 °C temperatiira. Lai samazinatu uzturvielu zudumus varisanas laika, ja vien
iesp&jams, izmantojiet katla vaku un nodroSiniet, ka attalums starp Skidruma
Itmeni un katla vaku ir neliels.

% Produktu varisana vai cepana taukos.
10 Visbiezak produktu cepSana Uz restém virs atklatas uguns vai kvélojo$am oglem.



Lai produktos saglabatos péc iesp€jas vairak vitaminu un mineralvielu,
darzenus un kartupelus variet, ieverojot sekojosus ieteikumus:

e varot produktus, izmantojiet péc iesp&jas mazak tidens (tikai tik, cik
nepiecieSams, lai nosegtu produktu virsmu), ka ari gatavojiet péc iesp&jas 1saku
laiku;

e produktus lieciet varities jau varosa iideni, ar mizu;

e produktus variet, uzlickot katlam vai pannai vaku.

VariSanai izmantoto tideni péc tam varat izmantot citu &dienu pagatavosanai
(mercet, zupai u. tml.), jo taja biis pargajusi dala SkistoSo uzturvielu (pieméeram,
vitamini).

I Iznémums ir zalas (negatavas) kartupelu dalas un pagajusa gada jeb t. s. vecie
kartupeli pavasari, kuriem var bt izveidojies kaitigs savienojums solanins. Lai
samazinatu tdeni $kistosa solantna daudzumu kartupelos, ieteicams nogriezt
zalas kartupela dalas un likt Kkartupelus varities auksta tdeni. VariSanai
izmantoto Udeni ieteicams p&c tam noliet, nevis izmantot citu &dienu
pagatavosSanai.

Ir arT dazadi cepsanas veidi, pieméram, karsé$ana uz pannas vai stir fry (atra
produktu apcepSana, nepartraukti maisot). Parasti cepSanas laika tick izmantotas
taukvielas (augu ella, sviests u. tml.), tadgjadi palielinot kaloriju daudzumu. Lai
produkts mazak uzsiiktu taukvielas, panna un taukvielas pirms cepSanas
jasakarsé. Lai nedaudz samazinatu uznemto tauku daudzumu, produktu péc
cepSanas varat uzlikt uz salvetes vai papira dviela, kas uzstuks dalu no taukvielam.
Cepsanai var tikt izmantota arT cepesSkrasns vai aerogrils jeb karsta gaisa friteris
(parasti galas, darzenu, sacepumu un konditorejas izstradajumu gatavoSanai).

Sajos &dienu gatavosanas veidos netiek izmantots daudz taukvielu, tade]
attiecigi maltite satur€s art mazak kaloriju.

Savukart fritéjot (varot ella) un pangjot (produkts tiek apvilats miltos,
rivmaize, riekstos u. tml. un sakulta ola pirms cepSanas vai friteéSanas) ediena
nonak liels daudzums tauku, tadél no Siem pagatavoSanas veidiem ikdiena
vajadz€tu izvairities.

Ja tomér &diena pagatavoSanai izvé€laties grilésanu vai kiipinasanu, ir
vairaki principi, kas var samazinat kaitigo vielu saturu gatavaja €diena, tostarp:



e  griléSanai izv€lieties liesas zivis, putnu galu vai darzenus, péc iesp&jas
retak sarkano galu;

e  maringjiet grileSanai paredz€to galu vismaz 30 min (etikis, citronu sula,
garSaugi, ella, garSvielas);

e  japlanojat grilet vai kiipinat lielaka izméra galas vai zivs gabalu, ieprieks
to dal€ji pagatavojiet, pieméram, cepeSkrasni, gatavojiet &dienu virs mazas
liesmas;

e noversiet tauku un sulu tec€Sanu virsii liesmai, nogriezot lickos taukus un
adu, ogles novietojot grila malas, bet galu — vidd;

e  pirms &Sanas nogrieziet apdegusas €diena dalas!

Iepriek$ pagatavota €diena uzsildiSana lauj ne tikai ietaupit laiku un
finansialos lidzeklus, bet arT samazinat partikas atkritumu daudzumu. Edienu
uzsildiet 11dz tas viscaur tvaiko vismaz 2 miniites. UzsildiSanas laika maisiet
€dienu, lai sildiSana noritétu vienmerigi.

10. Ediena gatavoSanai izmantojiet kvalitativas taukvielas.

Salatu gatavoSanai varat lietot augu ellas, kuras ir daudz polinepiesatinato
taukskabju (linseklu, kirbju seéklu, kanepju, valriekstu ellu u. c.), bet $adas ellas
neizmantojiet cepsanai. Gan salatu aizdaram, gan cepSanai varat izmantot augu
ellas, kuras ir vairak mononepiesatinato taukskabju.!

Taukskabju sastavs (%) biezak izmantotajam taukvielam
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karséSanas laika (veidojas mazak kaitigo savienojumu). leteicams maltisu

1 Informacija no Somijas uztura datu bazes https:/fineli.fi/fineli/fi/index



https://fineli.fi/fineli/fi/index

gatavoSanai izmantot augstaka labuma neapstradatu (Extra virgin) olivellu.
Tas labvéligais taukskabju sastavs un augstais antioksidantu (polifenolu) saturs
layj olivellu izmantot gan svaiga veida (piemeram, pievienojot pie salatiem), gan
izmantot produktu cepS$anai (neparsniedzot diimoSanas punktu*?> ~200 °C).
P&ttjumos ir pieradita arT Extra virgin olivellas pozitiva ietekme uz sirds un
asinsvadu veselibu.

Nav ieteicams izvéléties olivu izspaidu ellu (ella ar noradi/nosaukumu uz
iepakojuma “Pomace” vai “Sansa olive oil”). Augstaka labuma olivu ellu (Extra
virgin) iegtist, mehaniski izspiezot to no olivam, bet oltvu izspaidu ellas iegtisanai
izmanto pari palikuSo olivas mikstumu, attiecigi vertigo uzturvielu (piemé&ram,
polifenolu) saturs sada ella ir zemaks.

Sviestu un citus dzivnieku izcelsmes taukus (pieméram, ciiku taukus), ka ar1
kokosriekstu un palmu ellu cepsanai izmantojiet tikai atseviskos gadijumos, jo
§is taukvielas satur daudz piesatinato taukskabju. Piesatinatas taukskabes
organismam sniedz daudz energijas (kcal) un var veicinat lieka svara veidosanos,
holesterina asinis paaugstinasanos un ilgtermina sirds un asinsvadu slimibu
attistibu, tade] to uznemsSanu ieteicams ierobeZot.

CepSanai var izmantot ari rapSu vai saulespuku ellu, tomér neatkarigi no
ellas veida, atkartoti neizmantojiet to cepsanai. Vairakkart ellu karsgjot, ta
oksidgjas, un veidojas dazadi kaitigi savienojumi (pieméram, peroksidi®®).

11. Ediena gatavosana péc iespéjas mazak izmantojiet sali.

Parmeérigs sals (precizak — sals sastava eso$a natrija) paterins ir saistits ar
tisku veidoSanos, paaugstinatu asinsspiedienu, nieru darbibas trauc€jumiem un
kunga vezi. lkdienas sals paterinam nevajadzétu parsniegt 5 gramus
(t. 1. aptuveni vienu téjkaroti). Mingtais daudzums ietver to sali, kas tiek
piebérts €dienam gatavoSanas laika (viena Skipsnina ir aptuveni 0,5 g sals), ka ar1
to sals daudzumu, kas uznemts ar riipnieciski raZotiem partikas produktiem
(maize, siers, desas u. tml.)*,

12 Temperatiira, kuru sasniedzot, ella sak veidoties kaitigi savienojumi.
13 Kimiski savienojumi, kas veicina sirds un asinsvadu slimibu, véZa attistibu.
14 Uznemto sals daudzumu ar riipnieciski razotiem produktiem var aprékinat, izp&tot uzturvertibas markg&jumu.



GatavoSanas laika p&c iespjas mazak izmantojiet sali. No veikalos
piecjamiem sals veidiem, vislabak izvéleties jodéto sali, kas satur
mikroelementu —jodu. Jods ir biitisks vairogdziedzera, nervu sistémas, smadzenu
un adas veselibai.

leteikumi sals mazinasanai uztura:

e ¢&Sanas laika netur@t sali uz galda, lai nerodas vélme to pievienot papildus;

e lai samazinatu kop€jo uznemta sals daudzumu, sals vieta édiena garsu
bagatinat ar dazadam garsvielam (pipariem, kiploku pulveri, kurkumu
u. ¢.) un garSaugiem (dillém, kiplokiem, sipoliem u. C.), vai auglu, ogu sulu
(pieméram, apelsinu, citronu, janogu u. tml.). Ja izmantojat gatavos garSvielu
maistjumus, izpétiet to mark&jumu un izvélieties tadus, kuri sali nesatur;

e papildus sali nepievienot €dienam, kura kada no sastavdalam jau satur
pievienoto sali, piem&ram, makaroni ar sieru jau saturés daudz sals no siera
un papildus pievienoSana nav nepiecieSama;

e ripnieciski raZzotie buljona kubini parasti satur daudz sals, tade] labak
gatavojiet buljonu majas. Sagatavojiet lielaku porciju un lieko buljonu
sasaldgjiet, lai izmantotu velak citu &dienu pagatavosanai.

11. Ediena gatavoSanai péc iespéjas mazak izmantojiet cukuru.

Pievienota cukura patérinam diena nevajadz&tu parsniegt 50 0, bet
veselibas saglabasanai un veicinasanai visieteicamak ikdiena neparsniegt 25 ¢
(5 tejkarotes)®,

Lai mazinatu diena uznemto cukura daudzumu, &diena gatavosanas procesa
pievienojiet to mazak, neka noradits recepteé vai aizstajiet to ar svaigiem vai
zavetiem augliem un ogam, vai to biezeniem. Papildus garSas un aromata
uzlaboSanai &dieniem varat pievienot tadas garSvielas ka vanilu, kanéli,
kardamonu, ingveru u. tml.

Briinais cukurs, medus, klavu vai agaves sirups u.tml. produkti nav
veseligaka alternativa. Ari Sie produkti ir ar augstu cukura saturu, bet citu
uzturvielu saturs Sajos produktos, salidzinot ar balto cukuru, nav butiski lielaks.
Tadel ari §is saldvielas lietojiet ar meru.

Ediena gatavoSanai varat izmantot dazadus saldinatajus (steviju, eritritolu,
ksilitolu u. c.), tomér lietojiet tos ar piesardzibu, ievérojot razotaja noradijumus
uz produkta mark&uma. Saldinataju — cukurspirtu (sorbitols/sorbits,
mannitols/mannits u. tml. saldinataji ar izskanu -ols vai -its) parmériga
uznemSana var veicinat gremoSanas sist€mas trauc€jumus (caureju, vedera
uzpisanos).

15 Jetver cukuru, medu un citas saldvielas (klavu, agaves sirups u. tml.), kuras izmantojam majas €diena, t&jas,
kafijas vai citu dz&rienu pagatavoSana, ka arT auglu sulas un sulu koncentratus un cukuru (galda cukurs, briinais
cukurs, medus, glikoze, fruktoze, glikozes-fruktozes sirups u. C.), kur§ ir pievienots ripnieciski razotiem
produktiem (m&rcém, ievarjjumiem, konservéjumiem, maringjumiem U. C.).



IzvEloties riipnieciski razotos produktus €diena gatavosanai, nemiet véra, ka
tie var saturét ari dabigos cukurus (pieméram, piena produkti — laktozi'®,
produkti, kas satur auglus — fruktozi u. c.), kas uzturvértibas mark&uma bis
icklauti pie cukuriem. Lai saprastu vai produktam v&l papildus ir pievienots
cukurs, izpétiet sastavdalu sarakstu. Izvélieties tadus produktus, kuru sastavdalu
saraksta nav minéts cukurs, saharoze, glikozes-fruktozes sirups, auglu ekstrakti,
auglu sulas, auglu strupi, medus, ievarijums, Sokolade u. tml.

13. Servéjiet maltites, izmantojot §kivja principu.

Dazadots un veseligs uzturs atbilstosa daudzuma nodroSina organismu ar
nepiecieSamajam uzturvielam. Tapéc ir svarigi uztura ieklaut produktus no
dazadam produktu grupam, ka ari tos kombinét €dienu pagatavoSanas laika.

Servéjot edienu, izmantojiet “Skivja principu”®’:

e pusi skivja aizpildiet ar darzeniem, augliem vai ogam péc iesp&jas dazadakas
krasas;

o Y4 dalu skivja aizpildiet ar graudaugu produktiem (piemeéram, maizi,
makaroniem, grikiem, gritbam, putraimiem, auzu parslam) vai kartupeliem;

e Y4 dalu Skivja paredziet olbaltumvielu avotam — galai, zivim, olam, piena
produktiem vai pakSaugiem;

e Ediena pagatavosanai izmantojiet nelielu daudzumu tauku un ellu.

Skivja iedalijums gan ir nosacits, jo pagatavosanas procesa édiena var biit
ieklautas vairakas Skivja iedalas, pieméram, darzenu saut§jumam var biit
pievienoti kartupeli un/vai paksaugi, tadéjadi apvienojot divas vai pat tris no
iepriek§ minétajam Skivja dalam, tomer tas skaidri parada, kadam biitu jabt
partikas produktu savstarpg&jam proporcijam viena dienreize€.

14. Gatavojiet veseligas uzkodas un naskus majas.

Ripnieciski razotiem produktiem — atrajam uzkodam un naskiem — medz
but pievienotas zemas kvalitates taukvielas, daudz cukura vai sals, tad€]
leteicams ar1 tos gatavot majas paSiem.

Gatavojot kiikas, keéksus un cepumus, sviesta vieta izmantojiet Extra virgin
olivellu. Balto miltu vieta izmantojiet pilngraudu miltus. Papildus miklai varat
pievienot Skiedrvielas — klijas, celtekas s€nalu pulveri (psillium) vai s€klas —
lins€klas, ¢ia, magonu u. C.

Veikala nopérkamo saldéto fr1 kartupelu vieta pagatavojiet veseligaku

16 Pieméram, 100 g jogurta satur aptuveni 4 g dabiga cukura — laktozes. L1dz ar ko, ja jogurta uzturvértibas tabula
ming&ts, ka cukura saturs ir 12 g, tad var secinat, ka 100 g produkta satur 8 g pievienota cukura.

17 Ed veseligi, izmantojot §kivja principu


https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2020-09/Skivja-princips-infografika.pdf

alternativu — krasni ceptus kartupelus, batates (saldos kartupelus) vai darzenus,
kurus varat parslacit ar nelielu daudzumu Extra virgin olivellas un kaltétiem
garSaugiem.

Veseliga burgera alternativa ir majas pagatavota liesas galas kotlete ar
graudu maizi, salatlapam, svaigu tomatu un paSgatavotu tomatu vai jogurta merci.

Tom@r atcerieties, ka arT veseligas uzkodas un naski satur kalorijas, tadgl, ja
nebisiet fiziski aktivs, uznemta energija uzkrasies lieka svara veida un veicinas
dazadu slimibu attistibu.

Ieteikumi sagatavoti sadarbiba ar
Slimibu profilakses un kontroles centra,
Latvijas Diétas arstu asociacijas,
Latvijas Dietas un Uztura specialistu asociacijas,
Latvijas Uzturzinatnes specialistu biedribas un
Partikas un veterinara dienesta specialistiem.
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