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Prieksvards

No lauka Iidz galdam

Latvijas Lauksaimniecibas universitates (LLU) p@tnieki, iesaistoties valsts petijumu
programma “Covid-19 seku mazinasana” un Tistenojot projekta “reCOVery-LV”
(“Ekonomiskais, politiskais un juridiskais ietvars Latvijas tautsaimniecibas potenciala
saglabaSanai un konkurétsp&jas picauguma veicinasanai péc pandémijas izraisitas krizes”)
apaksprojektu “Vietgjo partikas k&zu parstrukturizéSana un noturibas stiprinasana krizes un
péckrizes laika Latvija”, pienéma zinatniskiem pétjjumiem neraksturigus nosacijumus — loti
su terminu un pandémijas d€] apgritinatus darba apstaklus. Apzinajamies, ka tiesi LLU,
iesaistot APP “Darzkopibas institlits”, ir pa spékam noskaidrot un izanalizét Covid-19
situacija notickoSo valsti vitali un stratégiski nozimigaja partikas razoSana, parstrade,
piegade un paterina un nonakt pie ieteikumiem krizes parvarSanai un attistibai péc tas.
Ieteiktie 1stermina un ilgtermina pasakumi, aptverot procesus “no lauka lidz galdam”,
veicina izeju no §is krizes, stiprina nozares proaktivas reagéSanas sp&jas un tas attistibu.

Ka gatavot letas un uzturvielam sabalansétas pusdienu maltites no vietéjiem
produktiem

LLU, kura ir Partikas tehnologijas fakultate un $is jomas spéciga zinatniska baze, goda
jautdjums ir palidzet risinat problémsituacijas, kas ir saistitas ar skolénu &dinasanu un
partikas paku komplektéSanu. Tapec tika izveidots Cetru ned€lu partikas paku modelis siltu
pusdienu pagatavoSanai majas krizes apstaklos un arpusskolas aktivitates peckrizes laika 1.—
4. klases skoléniem no partikas pakas piedavatajiem lielakoties vietgjiem produktiem.
Turklat tika ne vien paradits, ka komplektet partikas paku saturu, no ka pagatavot majas
maltiti attalinato macibu perioda, bet ari sniegti ieteikumi iepakojuma izvélei, novértgjot to
funkcionalitati un ietekmi uz vidi. Zinojumam ir pievienots pielikums ar sabalanséta €diena
receptém 4 nedelu partikas pakam. Jauzsver, ka izstradato recepSu un tajas ietverto produktu
uzturvielu kalkulacijas meérkis ir paradit, ka ir iespg€ams pagatavot veseligu maltiti
skoleniem konkréta valsts finans€éjuma apstaklos — 1,42 eiro vienam cilvékam (izejot no §is
summas, tika arT komplektétas partikas pakas, ieklaujot istabas temperatiira uzglabajamus
produktus). Uzsvars ir tieSi uz produktu uzturvielu kalkulaciju — zinatniski pamatotu
produktu ieklausanu &dienreizés, pilnvértiga uztura nodroginasanu. Sie ieteikumi ir noderigi
plasam interesentu lokam, ari paSiem pusaudziem un jaunieSiem veseligu maltiSu
gatavoSanas iemanu iegiiSanai.

Lai partikas kedes stiprina zinatniski pamatoti léemumi

Lai valsti aizvien straujak attistas un nostiprinas prakse, ka lémumi ricibpolitika tiek balstiti
uz zinatniskiem secinajumiem un priek$likumiem, taja skaita ari strat€giski nozimigaja
partikas nodro$inaSanas joma, kam veltits pétijums un ta rezultata uzrakstitais zinojums.
Pateiciba sadarbibas partneriem par atsaucibu un piedaliSanos gan intervijas, gan musu
organiz&tajos seminaros, ka ari autoru kolektivam par 1saja laika un sarezgitajos apstaklos
paveikto apjomigo darbu.

Dr. oec. Irina Pilvere,
apakSprojekta “Vietgjo partikas k&zu parstrukturizéSana un
noturibas stiprinasana krizes un p&ckrizes laika Latvija” vaditaja



Ievads

Valsts pétijumu programmas “Covid-19 seku mazinasanai” projekta “Ekonomiskais,
politiskais un juridiskais ietvars Latvijas tautsaimniecibas potenciala saglabasanai un
konkurétsp€jas picauguma veicinasanai péc pandémijas izraisitas krizes (reCOVery-LV)”
apaksprojekta “Viet&jo partikas k&€zu parstrukturizéSana un noturibas stiprinasana krizes un
peckrizes laika Latvija” meérkis ir izstradat peckrizes apstakliem pielagotus risinajumus.
Tiem ir jauzlabo vietgjo (Latvijas) razotaju, partikas piegades k&zu un partikas sastavdalu
piegades kéZu noturiba, vienlaikus stiprinot Latvijas partikas paSpietieckamibu un laujot
uznémumiem sagatavoties iesp&jamai peksnai partikas sist€ému parstrukturésanai krizes laika
un péc tas. Petijuma meérka sasniegSanai tika noteikti Cetri galvenie uzdevumi un $aja
zinojuma ir atspogulots viens no tiem:

1. Cetru nedélu partikas paku modelu izstradasana siltu pusdienu pagatavoSanai majas
apstaklos krizes situacija un péckrizes apstaklos arpus skolas aktivitates.

Latvija nav vienota regul&juma, ka biitu sniedzams €dinaSanas atbalsts skoléniem attalinato
macibu laika. MK noteikumos 360/2020 “Epidemiologiskas drosibas pasakumi Covid-19
infekcijas izplatibas ierobeZoSanai” ir noteikta kartiba, ka paSvaldibas sanemto valsts
budZeta dotaciju brivpusdienu nodroSinasanai 1.-4. klases izglitojamiem atbilstosi
paSvaldibas domes lémumam var izlietot tas administrativaja teritorija dzivesvietu
deklargjuso 1.-4. klases izglitojamo &dinasanai - gatava &diena vai partikas paku piegadei.
Atbalsts tiek sniegts ari daudzb&rnu, maznodro$inatam un triicigam gimeném. Pargjo
skolénu &dinasana ir katras paSvaldibas zina. Ar1 iesp&jas dazadas Latvijas pasSvaldibas
skolénu &dinasanas jautajumu risinasana parada bitiskas atskiribas pat regiona griezuma.

Uzsakot partikas paku sastava izstradi un apzinot Latvijas pasvaldibu pieredzi, saskaramies
ar dazadam pieejam produktu izv€leé un paku komplektacija. Veselibas ministrijas
ieteikumus pasvaldibam partikas paku nodroSinasanai izglitojamajiem katra pasvaldiba
isteno pec savam iesp&jam un izpratnes. Kopuma ir noverots, ka paku sastavs ir 11dzigs, bet
produktu daudzveidiba nav liela. Lielakais izaicinajums paku komplekteésana ir produktu
svars/tilpums, kas ir ievérojami lielaks neka ieteicamie produktu daudzumi nedélai.

Projekta ir izstradats ¢etru ned€lu partikas paku modelis siltu pusdienu pagatavoSanai majas
krizes apstaklos 1.-4. klases skoléniem, nemot véra sadus nosacijumus:

1) uzturvielu un energijas nodro§inajums atbilsto$i vecuma grupai,

2) produktu daudzveidiba;

3) noteikto produktu grupu kvantitativie raditaji saskana ar rekomendacijam,;
4) pusdienu izmaksas;

5) produktu uzglabasanas nosacijumi atbilstosi telpas temperatiirai;

6) Latvijas partikas razotaju iesp&jas produktu piedavajumam,;

7) pagatavojamie &dieni.
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1. Veseliga uztura ieteikumi, to nodroSinajums

Partikas paku modela izstrade pamatojas uz veseliga uztura pamatprincipiem un normativo
regul&jumu izglitibas iestadém '.

Ministru kabineta noteikumi Nr. 172/2011 “Noteikumi par uztura normam izglitibas iestazu
izglitojamiem, socialas apripes un socialas rehabilitacijas institliciju klientiem un
arstniecibas iestazu pacientiem” nosaka &diena gatavoSanu skolas vai pirmsskolas izglitibas
iestades virtuve, tapéc pilniba izpildit partikas paku izveidei normativa reguléjuma noteikto
nav iesp&jams, piemeéram, svaigas galas vai svaigu zivju izmantoSana &dienu gatavoSana.

Darba grupa paku izveide ievertgja pamatprincipus uzturvielu nodro§inajumam, produktu
sastavu un nozimigumu bérnu uztura, pieméram, parstrades produkti, kurus izmanto maltites
pagatavosanai, nevar saturét garSas pastiprinatajus, saldinatajus, konservantus vai krasvielas,
un, ka minimalajam partikas produktu nodrosinajumam 1.—4. klases izglitojamo pusdienam
nedgla jabiit $adam?:

e 900 g augli un darzeni (aboli, bumbieri, kaposti, burkani, bietes, Kinas kaposti,
tomati);

e 600 g piena un piena produkti, pieméram, govs piens, kefirs, biezpiens, siers;

e 300 g graudaugi, piem&ram, maize, griki, makaroni, 11si, auzu parslas;

e 300 g kartupeli;

e 500 g olbaltumvielas saturo$i partikas produkti, piemeram, liesa gala vai zivs,
sautStas galas konservi, zivs sava sula konservi, olas, konservétas vai vakuuma
gatavotas pupinas;

e 90 g taukvielas, pieméram, augu ella vai saldkréjuma sviests.

Partikas paku piegadi izglitojamiem iesp&jams istenot reizi nedéla, reizi divas ned€las vai
retak, nemot veéra partikas produktu deriguma terminu, piegades iesp€jas, produktu
pieejamibu, ka arT citus partikas produktu piegadi ietekm€joSos faktorus.

Izglitojamiem diena ir japlano tris edienreizes, bet beérni biezi izjit izsalkumu &dienreizu
starplaikos, tapec ir vélamas otras brokastis un launags. Sis aspekts ir ievértéts, veidojot
pusdienu &dienkarti noteiktai dienai. Edienkarté ir jaieklauj édieni no dazadam partikas
produktu grupam, piemérams3,

e maize, putraimi, makaroni un kartupeli;

e darzeni, zalumi, augli un ogas;

e piens un piena produkti;

e dzivnieku/putnu gala vai zivis, olas, pakSaugi un rieksti.

Edienu porcijas lielums katram b&rnam ir japieméro individuali. Katra edienreizé jaieklauj
ediens, kas ir bagats ar saliktajiem oglhidratiem. Katru dienu bérna uztura jaieklauj
olbaltumvielam, mineralvielam un vitaminiem bagati partikas produkti: olas, piens un piena
produkti, liesa gala, zivis, galas un zivju produkti. Liesa gala ir labakais dzelzs avots uztura.

! Ministru kabineta 2012. gada 13. marta noteikumi Nr.172 “Noteikumi par uztura normam izglitibas iestazu izglitojamiem,
socialas apriipes un socialas rehabilitacijas institiiciju klientiem un arstniecibas iestazu pacientiem”. [tieSsaiste] [skatits
01.11.2020.]. Pieejams: https:/likumi.lv/ta/id/245300-noteikumi-par-uztura-normam-izglitibas-iestazu-izglitojamiem-
socialas-aprupes-un-socialas-rehabilitacijas-instituciju

2 Veselibas ministrija (2020). Veselibas ministrijas ieteikumi pasvaldibam partikas paku izglitojamiem nodro§inasanai
arkartas situacijas laika. [tieSsaiste] [04.11.2020.]. Pieejams: https://www.vm.gov.Iv/lv/veseligs-uzturs

3 Veselibas ministrijas 2003. gada 25. jilija rikojums Nr. 202 Ieteikumi veseliga uztura pagatavo$anai bérniem vecuma no
diviem I1dz astonpadsmit gadiem. [skatits 05.11.2020.]. Pieejams:
https://www.vm.gov.lv/images/userfiles/uztura_ieteikumi_berniem 2 lidz 18 gadi.pdf
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Lai sekmétu dzelzs biopieejamibu, ir nepiecieSams C vitamins, kuru bagatigi satur darzeni
un augli. Sis aspekts 1pasi nemts vera, ja attiecigas dienas maltite ir ieklauti galas produkti.
Liesu galu vislabak ir pasniegt kopa ar darzeniem.

Ieteicams, lai bérns divas reizes nedéla lietotu zivju produktus. Bérna organismam ir
nepieciesams kalcijs, kuru veiksmigak var uznemt ar pienu vai piena produktiem. Piens un
piena produkti ir biitiski bérna uztura.

Katra &dienreizé ir ieteicams ieklaut viet€jos un sezonai atbilstigos auglus un darzenus
(saknu un lapu darzenus un zalumus, dazadus auglus un ogas), ievérojot dazadibu. Bérnam
€dienreizu starplaikos jabiit pieejamiem darzeniem, augliem vai riekstiem.

Uztura pagatavosanai taukvielas ir jalieto méreni. Tauki palidz nodroSinat fiziski aktiva un
augos$a bérna organismu ar nepiecieSamo energiju. Ar taukiem diena jauznem Iidz 35 % no
kopiga energijas daudzuma, t. sk. 90 % ir jabut augu izcelsmes. Lai neparsniegtu ieteicamo
tauku daudzumu bérna uztura, gatavojot darzenu salatus, jaizmanto augu ella, jogurts vai
auglu (pieméram, citronu) sula.

Ieteicamas energijas un uzturvielu devas, ka arf mineralvielu devas ir atspogulotas 1. un 2.
tabula, kuras ir aprékinatas vid€jas miesas biives praktiski veselam b&rnam, pamatojoties uz
Ziemelvalstu uztura rekomendacijam.

1. tabula
Ieteicamas energijas devas 7-10 gadu veciem bérniem*
Vecums [Dzimums | Vidéja | Vidéjais |Energija, |Olbaltum |Tauki, |Oglhidrati,
kermena | augums, | kcal/dn | vielas, E% E%
masa, kg cm E%
zéni 1920= 1 1020 |3035| 45-60
7-10 2280
gadi 28 132 1400
meitenes 2120 1020 | 30-35 45-60
2. tabula
Diena ieteicamas mineralvielu vidéjas devas®
Vecums Dzimums Kalcijs, mg Dzelzs, mg Jods, ng
. z@ni 800 10 120
7-10 gadi .
meitenes 800 10 120

4 Veselibas ministrijas 2017. gada 24. novembra rikojums Nr. 212 Ieteicamas energijas un uzturvielu devas Latvijas
iedzivotajiem. [tieSsaiste] [skatits 01.11.2020.]. Pieejams:
https://www.vm.gov.lv/images/userfiles/Tava%?20veseliba/leteicam%C4%81s_ener%C4%A3ijas_un_uzturvielu devas.p
df

3 Veselibas ministrijas 2017. gada 24. novembra rikojums Nr. 212 leteicamas energijas un uzturvielu devas Latvijas
iedzivotajiem. [tieSsaiste] [skatits 01.11.2020.]. Pieejams:
https://www.vm.gov.lv/images/userfiles/Tava%20veseliba/leteicam%C4%81s_ener%C4%A3ijas_un_uzturvielu devas.p
df
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3. tabula

Energétiskas vertibas un uzturvielu normas komplekso pusdienu édienkartei

visparéjas pamatizglitibas iestazu izglitojamiem®
. Energétiska . . e
Izglitojamie vertiba, keal Olbaltumvielas, g Tauki, g |Oglhidrati, g
1.-4. klases 490750 12-28 16-29 55-113
izglitojamie

Gatavojot &dienu, pievienota sils daudzums gatavaja &diena neparsniedz 0,4 g 100 g’
produkta. Kopéjais uznemta sals daudzums nevar parsniegt 5 g diena. Edienam pievienota
cukura daudzums nevar parsniegt 20 g. Veidojot pusdienu &dienkarti, ir janodro$ina, ka
€dienkarté ieklauj pamat€dienu un zupu vai pamatédienu un desertu, vai zupu un desertu.
Edieni nedélas edienkarté neatkartojas (iznemot €dienu piedevas un maizi).

Galas produktus un apstradatus zvejniecibas produktus izglitojamo uztura ieklauj, ja tie satur
vismaz 70 % galas vai 60 % zivju. Turklat galas produkti nevar saturét mehaniski atdalitu
galu un izejvielas, kas razotas no genétiski modific€tiem organismiem, nesatur sojas pupas
un to produktus. Galas produkti satur ne vairak ka 1,25 g sals 100 g'! galas produkta un
1,5 g sals 100 g! apstradata zvejniecibas produkta.

Apkopojot iepriekSminéto, Sie bija pamatnosacijumi partikas paku sastava izveidei,
izveloties produktus pusdienu maltiSu sagatavoSanai 1.—4. klases izglitojamiem.

Partikas paku sastava komplekt€Sana katra pasvaldiba strada p&c savas izpratnes. Arl
izmaksas vienas pakas komplekteSanai Latvijas paSvaldibas atSkiras, tad€jadi paku sastava
ieklautie produkti ir loti dazadi. Jauzsver, ka partikas paku sastavs ieverojami atskiras
pavasara perioda, kad pasvaldibam pirmo reizi bija jauznemas paku komplektacija, vadoties
no Veselibas ministrijas rekomendacijam. Rudens sezona paku komplektacija jau iezZimg&jas
uzturvertibas un produktu uzglabasanas apstaklu ievéroSana, iepakojuma un izsniegSanas
ertums’.

Atsevisku paku sastavs skatams 1. attela.

¢ Ministru kabineta 2012. gada 13. marta noteikumi Nr.172 “Noteikumi par uztura normam izglitibas iestazu izglitojamiem,
socialas apriipes un socialas rehabilitacijas institiiciju klientiem un arstniecibas iestazu pacientiem”. [tieSsaiste] [skatits
01.11.2020.]. Pieejams https://likumi.lv/ta/id/245300-noteikumi-par-uztura-normam-izglitibas-iestazu-izglitojamiem-
socialas-aprupes-un-socialas-rehabilitacijas-instituciju

7 Hudenko K. (2020). Tkru nav, bet ést var. Sausds partikas pakas skoléniem attalindto macibu laika. [tieSsaite] [skatits
01.12.2020.]. Pieejams: https://www.delfi.lv/tasty/jaunumi/ikru-nav-bet-est-var-sausas-partikas-pakas-skoleniem-
attalinato-macibu-laika.d?id=52681791
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1. attels. Partikas paku sastavs skoléniem 2020./2021. macibu gada 1. pusgada.®%1%11

Ievertgjot Latvijas paSvaldibu pieredzi partikas paku komplektéSana, Veselibas ministrijas
rekomendacijas produktu izve€lei un veseliga uztura ieteikumus noteiktajai mérkgrupai,
petjuma merkis ir: izstradat Ccetru nedélu partikas paku modeli siltu pusdienu
pagatavosanai majas krizes situdcija un arpusskolas aktivitates péckrizes apstaklos.

8 Skolenu pusdienu pakas: ieskaties, ka tas atSkiras dazadas skolas. [tieSsaiste] [skatits 29.11.2020.]. Pieejams:
https://receptes.tvnet.lv/7120105/skolenu-pusdienu-pakas-ieskaties-ka-tas-atskiras-dazadas-skolas
O Zemkoptbas ministrija aicina ikdiend izveléties Latvija raZotos partikas produktus. [tieSsaiste] [skatits 26.11.2020.].

Pieejams: https://www.delfi.lv/bizness/biznesa_vide/zemkopibas-ministrija-aicina-ikdiena-izveleties-latvija-razotos-
partikas-

produktus.d?id=52690521

10 drkartéjas situacijas laika turpinasies partikas paku izsniegSana Liepajas skoleniem. [tiesaiste] [skatits 09.12.2020.].
Pieejams: https://www.rekurzeme.lv/vietejas-zinas/liepaja/arkartejas-situacijas-laika-turpinasies-partikas-paku-
izsniegsana-liepajas-skoleniem-150856

' Arkartéjas situacijas laika turpindsies partikas paku izsnieg§ana skoléniem [tie$saiste] [skatits 09.12.2020.]. Pieejams:
https://irliepaja.lv/dome/arkartejas-situacijas-laika-turpinasies-partikas-p/



https://receptes.tvnet.lv/7120105/skolenu-pusdienu-pakas-ieskaties-ka-tas-atskiras-dazadas-skolas
https://www.delfi.lv/bizness/biznesa_vide/zemkopibas-ministrija-aicina-ikdiena-izveleties-latvija-razotos-partikas-produktus.d?id=52690521
https://www.delfi.lv/bizness/biznesa_vide/zemkopibas-ministrija-aicina-ikdiena-izveleties-latvija-razotos-partikas-produktus.d?id=52690521
https://www.delfi.lv/bizness/biznesa_vide/zemkopibas-ministrija-aicina-ikdiena-izveleties-latvija-razotos-partikas-produktus.d?id=52690521
https://www.rekurzeme.lv/vietejas-zinas/liepaja/arkartejas-situacijas-laika-turpinasies-partikas-paku-izsniegsana-liepajas-skoleniem-150856
https://www.rekurzeme.lv/vietejas-zinas/liepaja/arkartejas-situacijas-laika-turpinasies-partikas-paku-izsniegsana-liepajas-skoleniem-150856

2. Pétijjuma metodika

Partikas paku sastava komplektacija

Partikas paku sastavs veidots, pamatojoties uz Veselibas ministrijas ieteikumiem
pasSvaldibam partikas paku sastava nodrosinasanai izglitojamiem arkartas situacijas laika.
Katra paka jaieklauj produkti $ada apjoma:

e 900 g augli un darzeni (aboli, bumbieri, kaposti, burkani, bietes, Kinas kaposti,
tomati);

e 600 g piena un piena produkti, piem&ram, govs piens, kefirs, biezpiens, siers;

e 300 g graudaugi, piem&ram, maize, griki, makaroni, 11si, auzu parslas;

e 300 g kartupeli;

e 500 g olbaltumvielu saturosi partikas produkti, pieméram, liesa gala vai zivs, sautétas
galas konservi, zivs sava sula konservi, olas, konservetas vai vakuuma gatavotas
pupinas;

e 90 g taukvielas, piem&ram, augu ellas vai saldkr&juma sviesta.

Viena paka ietvertas olas, kuru izlietojums planots 3 nedélam. Paku sastavs komplektéts no
partikas produktiem, kurus var uzglabat telpas temperatira (20+2 °C). Produktu izvéele
pielagota vienas &dienreizes izmaksam 1,42 EUR, atbilstigi valsts budzeta finans€jumam
pasvaldibam brivpusdienu nodrosSinasanai 1.—4. klases skoléniem. Kopgjas vienas partikas
pakas izmaksas vienai ned€lai ir 7,10 EUR. Izmaksas ietver partikas produktus, produktu
sagadi, uzglabasanu, iepakojumu un pakas komplektaciju, arT izsniegSanu. Produktu izvele
prieksroka dota produkta uzturvertibai, kas ir atspogulota mark&uma, iepakojuma svaram
un produkta cenai. Partikas paku veidoSana stratégiski apvienoti dazadi atbalsta instrumenti
nepiecieSamo uzturvielu nodroS§inajumam izglitojamiem diend, tostarp ‘“Piens un augli
skolai” programmas atbalsts.

Pakas sastavs izstradats bérniem, kuriem nav noteikta speciala diéta diabéta, partikas
alergijas vai celiakijas gadijuma.

Edienu recepsu sagatavosana

[zvéletie produkti bija pamats &dienu sagatavoSanai. Edienu receptes izvéletas no Valdas
Kozules un Ilzes Straumes sagatavotas rokasgramatas “Sabalansétas €dienkartes sastadiSana
1.—4. klases skoléniem™*?, pilnveidojot tas.

Edienu uzturvielu kalkulacija

Izveletajiem &dieniem veikta uzturvielu kalkulacija, par pamatu nemot partikas produktu
mark&uma noraditos uzturvertibas un energétiskas veértibas datus. Neiepakotam precém
(augli, darzeni) uzturvielu kalkulacijai izmantota Somijas Nacionala partikas sastava datu
baze (Fineli)®.

12 Sabalansetas &dienkartes sastadiSana 1.—4. klaSu skoleniem: rokasgramata. Sastadija: Valda Kozule, Ilze Straume.
Riga: SVA, 2007.

3 The National Food Composition Database in Finland. [tieSsaiste] [skatits 01.11.2020.]. Pieejams:
https://fineli.fi/fineli/en/index



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

Edienu pagatavo§ana un uzturvielu sastava analize

Visiem izvélétajiem &dieniem sagatavotas tehnologiskas kartes, pagatavoti €dieni uzturvielu
sastava analizei un sensorajai vert€Sanai. Katram sagatavotajam &€dienam tika nemts paraugs
izverstai uzturvielu analizei, kuru Tistenoja akreditéta SIA “J. S. Hamilton Baltic”
laboratorija, nosakot $adus raditajus: olbaltumvielu, diétisko Skiedrvielu, oglhidratu, cukuru,
tostarp glikozes, fruktozes, saharozes, maltozes, laktozes, galaktozes saturu, mineralvielu,
tauku, tostarp  piesatinato  taukskabju, = mononepiesatinato,  polinepiesatinato,
transtaukskabju, omega 3 taukskabju, omega 6 taukskabju saturu, natrija, sals un kalcija
saturu. Atseviskiem &dieniem, kas satur galas produktus, papildus noteikts dzelzs, bet
€dieniem, kas satur zivju produktus, noteikts joda saturs. P&c iegiitajiem uzturvielu datiem,
veikta €dienkarSu sastava optimizacija.

Tauku saturs noteikts ar Soksleta ekstrakcijas metodi, atlikumu nosakot gravimetriski.
Olbaltumvielu saturs noteikts ar Kjeldala metodi. Taukskabju saturs (piesatinatas,
mononepiesatinatas, polinepiesatinatas, trans-taukskabes, omega 3 un omega 6) saskana ar
ISO 129661:2014, I1SO 129661-2:2017, ISO 12966104:2015 metodologiju. Individualie
cukuri analizéti ar enzimatiski spektrometrisko metodi. Oglhidratu saturs un energétiska
vertiba aprékinata atbilstigi Eiropas Parlamenta un Padomes Regulas 1169/2011 par partikas
produktu informacijas sniegSanu patérétajiem metodologijai. Natrija saturs noteiks péc Mora
metodes, sals saturs aprékinats pec natrija datiem. Dictiskas Skiedrvielas noteiktas saskana
ar AOAC 991.43:1994 metodi. Kalcija, dzelzs, joda saturs analiz€ts ar atomabsorbcijas
un induktivi saistitas plazmas masspektrometrijas metodi.

Iepakojuma izvéle un pamatojums
Partikas produktu iepakoSanai izveléts iepakojums, novert€jot ta funkcionalitati,
barjeripaSibas un ietekmi uz vidi.



3. Partikas paku modelis pusdienu pagatavoSanai majas

Partikas pakas sastavs un izmaksas 4 nedélam

Izveidoto partikas paku sastavs 4 nedélam apkopots 4., 5., 6. un 7. tabulas.

4. tabula
1. nedelas partikas pakas sastavs
Produkta Nedelai, Atlikums
nosaukums g pec 1. péc 2. péc 3. péc 4. péc 5.
dienas dienas dienas dienas dienas
Kartupeli 340 340 220 30 30 0
Griki 125 125 125 125 0 0
Makaroni 80 80 80 80 80 0
Prosa 125 0 0 0 0
Bietes 125 50 50 50 0
Kaposti 150 150 150 90 90 90
(svaigi)
Tomati (mazie) 250 250 250 180 180 100
Zalie zirnisi 130 130 130 65 0 0
Liellopa gajas 285 285 205 80 0 0
konservi
Balias pupinas | 240 240 240 240 160
konservetas
Rudzu maize 100 100 65 65 50 0
Sipoli 60 60 50 50 30 0
Burkani 140 70 60 60 30 0
Sviests 200 190 190 190 190 190
Skabais
kréjums 400 370 370 370 340 340
(termizétais)
PORCIJA, g 564 564 557 564 535
Nedelai, g Katrai dienai nepiecieSamie daudzumi, g
Augli 500 100 100 100 100 100
Piens 1000 200 200 200 200 200
5. tabula
2. nedelas partikas pakas sastavs
Produkta Nedglai, Adlikums
nosaukums g pec 1. péc 2. péc 3. péc 4. péc 5.
dienas dienas dienas dienas dienas
Kartupeli 300 260 260 220 50 0
Risi 125 125 35 0 0 0
Auzu pdrslas 90 50 50 50 10 10




5. tabulas turpinajums

Griibas 125 125 125 125 125 0
Kaposti 300 175 135 135 135 0
(svaigi)
Gurki 150 150 140 140 50 0
Paprika 170 170 145 145 55 0
Zivu gajas |5 130 80 0 0 0
konservi
Olas (10gab, 1| ¢, 480 480 420 240 240
gab=60g)
Rudzu maize 90 90 90 90 55 55
Sipoli 70 55 40 20 5 5
Sviests* 190 180 180 180 160 160
Skabais
krejums 340 340 340 340 325 295
(termizétais)*
PORCIJA, g 645 725 650 642 630
Nedelai, g Katrai dienai nepieciesamie daudzumi, g
Augli 500 100 100 100 100 100
Piens 1000 200 200 200 200 200
*No ieprieksejas nedélas.
6. tabula
3. nedelas partikas pakas sastavs
Produkta Nedelai, Atlikums
nosaukums g pec 1. péc 2. péc 3. péc 4. péc S.
dienas dienas dienas dienas dienas
Kartupeli 320 320 320 320 130 0
Griki 125 125 125 35 35 35
Makaroni 80 0 0 0 0 0
Burkani 80 50 20 10 0 0
Bietes 200 200 50 0 0 0
Kinas kaposti 200 200 200 200 150 0
Tomati (mazie) 170 120 120 120 70 0
Gurki 150 100 100 100 70 0
Citkgalas 250 150 100 50 50 50
konservi
Sviesta
pupinas 240 240 220 220 180 80
konservétas
Rudzu maize 100 100 70 35 0 0
Ola (4 gab, 1
2ab=60 g)* 240 240 180 120 120 60
Sipoli 100 75 55 45 25 5
Rozines 10 10 0 0 0 0




6.tabulas turpinajums

Auzu parslas 35 35 0 0 0 0
Sviests* 160 160 160 160 160 160
Skabais

krejums* 295 280 280 250 250 250
(termizétais)

PORCIJA, g 395 480 587 403 613
Nedelai, g Katrai dienai nepiecieSamie daudzumi, g
Augli 250 50 50 50 50 50
Piens 1000 200 200 200 200 200
*No ieprieksejas nedeélas.
7. tabula
4. nedelas partikas pakas sastavs
Produkta Nedelai, Atlikums
nosaukums g péc 1. péc 2. péc 3. péc 4. péc 5.
dienas dienas dienas dienas dienas

Kartupeli 300 300 150 50 50 0
Risi 125 45 45 45 45 0
Gribas 100 100 100 100 0 0
Burkani 300 265 215 160 70 0
Gurki 250 190 130 65 0
Paprika 100 100 80 40 0

Vistas galas 325 235 135 70 10 10
konservi

Sarkandas 240 240 120 120 70 0
pupinas

konservetas

Rudzu maize 100 105 105 70 35 0
Sipoli 100 76 52 27 0 0
Ola (1 gab, 1 60 60 60 60 60 0
gab=60g)

Sviests* 160 160 160 160 160 155
Skabais 250 250 250 235 235 205
kréejums*

(termizétais)

PORCIJA, g 349 524 605 432 513
Nedelai, g Katrai dienai nepiecieSamie daudzumi, g

Augli 250 50 50 50 50 50
Piens 1000 200 200 200 200 200

*No ieprieksejas nedeélas.

Katra paka ieklauti programmas “Piens un augli skolai” produkti, kurus atbilstigi
Zemkopibas ministrijas I€mumam?®, gadijumos, ja izglitibas iestadés macibu process tiek

14 Piens un augli skolai (2020). [tie$saiste]
rogrammu/produktu-izdale-

rogrammas-

[skatits 01.11.2020.]. Pieejams:
iens-un-augli-skolai-ietvaros-ja-macibas-notiek-attalinati/

http://piensaugliskolai.lv/lv/par-



http://piensaugliskolai.lv/lv/par-programmu/produktu-izdale-programmas-piens-un-augli-skolai-ietvaros-ja-macibas-notiek-attalinati/
http://piensaugliskolai.lv/lv/par-programmu/produktu-izdale-programmas-piens-un-augli-skolai-ietvaros-ja-macibas-notiek-attalinati/

istenots attalinati, atbalsta pretendentiem ir tiesibas piegadat produktus ar partikas pakam,
ko izglitojamo €dinasanai pieskirto dotaciju izlietoSanai organize pasvaldibas.

e S e

2. attéls. Pfogrammas “Piens un au 11 skolai” produkti.

3. att€ls. Komplektéto paku sastavs.

Partikas paku izmaksas apkopotas 8. tabula. Produktu cenas skatitas mazumtirdzniecibas
uznémumos Latvija raZotajiem un importétajiem produktiem; partikas paku veidoSanai
nepiecieSama iepakojuma izmaksas ir skatitas interneta resursos, apzinatas pie razotajiem
(skatit 18. tabulu).

Izmaksas ir jaietver partikas produkti, logistikas izdevumi, iepakojums, paku komplektacija
un uzglabasana. Dala produktu ir izvéléti mazumtirdzniecibas uznémumos, kuros cenu veido
ar1 tirdzniecibas uzcenojums.




Rezultata 4 pakas ir sakomplektétas ar 0,48 EUR ekonomiju (kop&jas izmaksas 4 ned€lu
partikas pakam ir 27,92 EUR). Izveidoto 4 partikas paku modelis atbilst planotajam
budzetam, izveletie produkti atbilst Veselibas ministrijas ieteikumiem pasvaldibam partikas
paku nodroSinasanai izglitojamiem arkart&jas situacijas laika.

Ir jauzsver, ka izveleto produktu svars, kas ir nepieciesams konkrétas pakas komplektacijai,
nav pieejams mazumtirdznieciba (piem., makaroni). Tadgjadi tika veikta ari potencialo
razotaju aptauja, kas var piedavat maza apjoma Latvija razotu/importétu partikas produktu
iepakoSanu. Aptaujato uznémumu vidi bija AS “Dobeles dzirnavnieks”, SIA “Gemoss”,
SIA “Saldus galas kombinats”, SIA “Anatols”, AS “Roga Agro”, AS “Tukuma piens”, AS
“Balticovo”, AS “Orkla”, SIA “lecavnieks & Co” u.c. uznémumi.

Aptaujato uznémumu piedavajums (produkta svars, piedavata cena) bija pamats partikas
paku izmaksu optimizacijai, arT dazada iepakojuma materiala lietojumam.

Edienu receptes un tehnologiskas kartes, iznakums

Edienu receptes un gatavoS$anas apraksts apkopots 1. pielikuma. No izvéletajiem produktiem
pagatavojamie €dieni 1. ned€la doti 4. attéla.

4. att€ls. Sagatavotie édieni no 1. pakas produktiem.

No kreisds uz labo: burkanu — prosas placenisi ar darzenu salatiem, galas biezenzupa un
abolu kiselis; kartupelu biezenis ar galas mérci un darzenu saldatiem, griki ar galas meérci
un darzenu salatiem; pupinu zupa un makaronu — darzenu sacepums.



8. tabula

4 nedelu partikas pakas un to izmaksas

1. paka 2. paka 3. paka 4. paka
é i Y o . o0 o3 o0 o . o0 o0
Produkti g :§ & el = & = % g s | ZE g s | =g g
2 9 8 = o = s .= o = = e ) = < = )
ss5 2 | §F| © S| 85 | 0| 2| B8F| © S | g5 ©
€= a | O 7 SR | O~ a | 85
Kartupeli 300 340 | 0.35 0,12 300 0,35 0,11 | 320 0,35 0,11 300 | 0,35 | 0,11
Graudaugi 300 430 440 340 325
Risi 125 2,23 0,28 125 2,23 0,28
Griki 125 3,38 0,42 125 3,38 0,42
Makaroni 30 1,46 0,12 80 1,46 0,12
Prosa 125 3,79 0,30
Auzu parslas 90 3 pac 1,11 35 1 pac 0,37
Griibas 125 2,04 0,26 100 | 2,04 | 0,26
Rudzu maize 100 0,30 100 0,30 | 100 0,30 100 0,30
Darzeni un augli 900 955 925 1110 1960
Burkani 140 0,44 0,06 50 0,44 0,02 80 0,44 0,04 300 0,44 0,13
Bietes 125 0,28 0,04 200 0,28 0,06
Kaposti 150 | 0,33 0,33 300 0,33 0,33
Gurki 150 1,49 0,22 150 1,49 0,22 250 1,49 0,37
Paprika 170 2,15 0,32 100 2,15 0,22
Kinas kaposti 200 0,89 0,18
Tomiti (mazie) 250 220 1,17 170 250 1,17
240
Zalie zimisi 13017, 049
Sipoli 60 0,38 0,02 70 0,38 0,03 | 100 0,38 0,04 100 | 0,38 | 0,04
Bumbieri Conference 70+ 1000 | 1,15 1,15
Rozines 60 0,33




1. paka 2. paka 3. paka 4. paka
é ;f ) o0 . o0 v o0 v o o0 o0
Produkti SE s | S8 oz | g SRz 5| 2E| 2| & |28 s
<8 S s= 3 S S o 3 S | 2= S s so 8
g8 & |&°F 7| &3 | &% 7 |53
Rieksti (lazdu) 60 0,82
Augli 100 185 150 150
Olbaltumvielas saturoSi produkti | 500 525 730 490 565
Vistas galas konservi 325 0,99
Ciikgalas konservi 250 0,99
Zivs galas konservi 130 | 240g | 1,26
325
Liellopa galas konservi 285 g 1,29
Olas (10 gab) 600 1,66
Konservétas pupinas (sarkanas) 240 0,69
255
Baltas pupinas konservétas 240 g 0,69
Sviesta pupinas konservétas 240 0,70
) ) . 600 Skolas piens Skolas piens Skolas piens Skolas piens
Piens un piena produkti 5x200=1L 5x200=1L 5X200=1L 5x200=1L
Termizets skabais kréjums 400 — 0.79
UHT piens 500 1L 0,65
Sviests 200 --- 1,29
Ella 90 | 200 | 1,09
Izmaksas, EUR 8,52 6,55 5,05 5,36
Iepakojums, EUR 0,61 0,61 0,61 0,61
Kopa, EUR 9,13 7,16 5,66 5,97
BudzZets, EUR 28,40 (1 pakai — 7,10 EUR)
Izstradatas pakas, EUR 27,92




No izvéletajiem produktiem pagatavojamie €dieni 2. nedéla doti 5. attéla.

5. att€ls. Sagatavotie €dieni no 2. pakas produktiem.

No kreisas uz labo: kapostu zupa, omlete un auzu parslu deserts; darzenu risoto, darzenu
asorti un piena kokteilis ar aboliem; zivju zupa un risu — abolu sacepums, olas ar
kartupeliem, darzenu salati, auzu parslu cepumi, kapostu — gritbu biezenis un darzenu
salati.

No izveletajiem produktiem pagatavojamie €dieni 3. ned€la doti 6. attela.

6. attels. Sagatavotie eédieni no 3. pakas produktiem

No kreisas uz labo: makaroni ar citkgalu un darzenu uzkodas, biesu zupa un krasni cepti
aboli ar auzu parslam, griki ar galas merci, biesu salatiem un piena kokteilis ar aboliem;
kartupelu pankitkas un darzenu saldti; sviesta pupinu sacepums un darzenu saldati.

No izvéletajiem produktiem pagatavojamie €dieni 4. nedéla doti 7. attéla.



7. att€ls. Sagatavotie eédieni no 4. pakas produktiem.

No kreisds uz labo: plovs, darzenu uzkodas un krasni cepti aboli; sacepums un pupinu
salati; kartupelu zupa, darzenu uzkodas un krasni cepti aboli; griibu biezputra ar galu un
darzenu uzkodas, pupinu zupa un risu pudins.

Ediena porcijas lielums katram bérnam ir japieméro individuali. Tris &dienu svars Edienreize
ir robezas no 700 lidz 800 g (Kozule, Straume, 2007), izstradato €dienu svars bija no 380
lidz 705 g. Pirmo klasu skoléniem optimalakais &dinaSanas variants ir otro brokastu
ieklauSana, Saja izstrade tiek planots launags. B&rniem patik, ja &dieni tiek pasniegti
atsevisSki, tapéc gatavo darzenu salatu vieta tiek piedavati sagriezti darzeni (darzenu
uzkodas), kurus var €st art launaga.

Edienu uzturvielu kalkulacija

Edieniem veikta uzturvielu kalkulacija, ta apkopta 9.—12. tabula.

9. tabula
Uzturvielu kalkulacija pusdienu maltitei, gatavotai no 1. partikas pakas produktiem
Uzturvielas Normativs 1. paka

ury 15 1. diena | 2. diena | 3. diena | 4.diena | 5. diena
Olbaltumvielas, g 12-28 16.62 14,59 18,46 27,56 15,51
Tauki, g 1629 16,52 20,10 28,27 25,27 16,95
Oglhidrati, g 55-113 95,06 68,14 62,50 101,61 89,87
Cukuri, g 20,80 32,29 10,52 5,655 8,53
Sals, g 5% 0,07 1,90 1,90 1,53 0,54
Energetiska 490-750 | 595 512 578 744 574
vertiba, kcal

*leteicama dienas deva.

BMinistru kabineta 2012. gada 13. marta noteikumi Nr.172 “Noteikumi par uztura normam izglitibas iestazu izglitojamiem,
socialas apriipes un socialas rehabilitacijas institiiciju klientiem un arstniecibas iestazu pacientiem”. [tieSsaiste] [skatits
01.11.2020.]. Pieejams https:/likumi.lv/ta/id/245300-noteikumi-par-uztura-normame-izglitibas-iestazu-izglitojamiem-
socialas-aprupes-un-socialas-rehabilitacijas-instituciju



https://likumi.lv/ta/id/245300-noteikumi-par-uztura-normam-izglitibas-iestazu-izglitojamiem-socialas-aprupes-un-socialas-rehabilitacijas-instituciju
https://likumi.lv/ta/id/245300-noteikumi-par-uztura-normam-izglitibas-iestazu-izglitojamiem-socialas-aprupes-un-socialas-rehabilitacijas-instituciju

10. tabula

Uzturvielu kalkulacija pusdienu maltitei, gatavotai no 2. partikas pakas produktiem

Uzturvielas Normativs 2. paka

16 1.diena | 2.diena | 3.diena | 4.diena | 5.diena
Olbaltumvielas, g 12-28 22.50 23,39 27,66 23,49 14,44
Tauki, g 1629 28,34 21,27 16,89 28,95 19,52
Oglhidrati, g 55-113 66,11 86,52 71,09 64,39 100,03
Cukuri, g 22,38 15,41 24,88 12,28 7,39
Sals, g 5* 0,69 0,55 1,44 0,30 0
Energetiska 490-750 | 609 | 631 547 612 634
vertiba, kcal

*leteicama dienas deva.
11. tabula

Uzturvielu kalkulacija pusdienu maltitei, gatavotai no 3. partikas pakas produktiem

Uzturvielas Normativs 3. paka
17 1.diena | 2.diena | 3.diena | 4.diena | 5.diena
Olbaltumvielas, g 12-28 19.20 21,99 18,34 12,00 16,83
Tauki, g 16-29 28,86 25,83 26,15 24,63 21,96
Oglhidrati, g 55-113 63,71 71,38 67,21 62,32 55.9
Cukuri, g 6,46 34,06 7,23 20,74 9,58
Sals, g 5% 1,63 1,40 1,68 0 0,54
Energetiska 490-750 | 591 | 606 580 527 490
vertiba, kcal
*leteicama dienas deva.
12. tabula

Uzturvielu kalkulacija pusdienu maltitei, gatavotai no 4. partikas pakas produktiem

. - 4. paka

Uzturvielas Normattvs'® 1.diena | 2.diena 3.dienz? 4.diena 5.diena
Olbaltumvielas, g 12-28 14.76 22,32 13,07 18,67 25,19
Tauki, g 16-29 22,23 21,13 23,19 18,72 18,08
Oglhidrati, g 55-113 72,66 63,67 60,06 81,97 109,29
Cukuri, g 9,80 8,51 24,38 4,95 12,65
Sals, g 5* 1,18 1,71 0,84 0,76 0,55
Energétiska
vértiba, keal 490-750 549 534 501 571 701

*leteicama dienas deva.

16 Ministru kabineta 2012. gada 13. marta noteikumi Nr.172 “Noteikumi par uztura normam izglitibas iestazu
izglitojamiem, socialas apripes un socialas rehabilitacijas institiiciju klientiem un arstniecibas iestazu pacientiem”.
[tieSsaiste] [skatits 01.11.2020.]. Pieejams https://likumi.lv/ta/id/245300-noteikumi-par-uztura-normam-izglitibas-iestazu-
izglitojamiem-socialas-aprupes-un-socialas-rehabilitacijas-instituciju

17 Ministru kabineta 2012. gada 13. marta noteikumi Nr.172 “Noteikumi par uztura normam izglitibas iestazu
izglitojamiem, socialas apriipes un socialas rehabilitacijas institiiciju klientiem un arstniecibas iestazu pacientiem”.
[tieSsaiste] [skatits 01.11.2020.]. Pieejams https://likumi.lv/ta/id/245300-noteikumi-par-uztura-normam-izglitibas-iestazu-
izglitojamiem-socialas-aprupes-un-socialas-rehabilitacijas-instituciju

18 Ministru kabineta 2012. gada 13. marta noteikumi Nr.172 “Noteikumi par uztura normam izglitibas iestazu
izglitojamiem, socialas apripes un socialas rehabilitacijas institiiciju klientiem un arstniecibas iestazu pacientiem”.
[tieSsaiste] [skatits 01.11.2020.]. Pieejams https://likumi.lv/ta/id/245300-noteikumi-par-uztura-normam-izglitibas-iestazu-
izglitojamiem-socialas-aprupes-un-socialas-rehabilitacijas-instituciju
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Gatavojot &dienu, pievienota sals daudzums &diena nevar parsniegt 0,4 g 100 g''. Edienu
gatavoSana sals netika izmantots. Kopg&jo sals saturu porcija veidoja sals partikas produktos,
kurus izmantoja €dienu gatavoSana, piem&ram, konservéti paksaugi, konservéta gala, zivis
un maize. Izv€loties produktus, sals saturam tika pievérsta Ipasa uzmaniba.. 13. tabula
apkopota informacija par pusdienu &dienreizém, kuru &dienos sals saturs bija lielakais, un
veikts sals satura parrékins uz 100 g €diena (skatit 9.—12. tabulu).

13. tabula

Sals satura atbilstiba rekomendacijam pagatavotajos edienos

Paka Sals saturs, g | Porcijas lielums, g SI;?‘]:::kgaisO(s)a;l
1. pakas 2. dienas &diens 1,90 455 0,41
1. pakas 3. dienas &diens 1,90 565 0,34
1. pakas 4. dienas &diens 1,53 415 0,37
2. pakas 3. dienas &diens 1,44 397 0,36
3. pakas 1. dienas &diens 1,63 547 0,29
3. pakas 3. dienas &diens 1,68 435 0,38
4. pakas 2. dienas ediens 1,71 513 0,33

Uzturvielu kalkulacijas dati apstiprina, ka ar izstradatajiem &dieniem pusdienu maltites laika
ir iespgjams izpildit noteiktas uzturvielu normas izglitibas iestazu 1.—4. klases izglitojamiem.

Edienu uzturvielu analize

Visiem gatavajiem &dieniem veikta sastava un uzturveértibas analize, lai precizétu
kalkulacijas cela iegiitas vertibas, to atbilstibu 1.—4. klases skoléniem ar pusdienu maltiti
uznemto uzturvielu un energijas nodrosinajumu.

14. tabula
Uzturvielu analize gatavai pusdienu maltitei, sagatavotai no 1. partikas pakas
produktiem
. Normativs 1. paka

Uzturvielas 19 1. diena | 2. diena | 3.diena | 4.diena | 5. diena
Olbaltumvielas, g 12-28 12,16 14,01 17,59 22,13 17,75
Tauki, g 16-29 23,89 16,11 17,31 27,71 19,57
Piesatinatie tauki, g 12,24 4,45 3,89 7,42 5,39
Oglhidrati, g 55-113 69,09 55,01 59,52 67,77 92,64
Cukuri, g 16,31 17,05 9,20 7,82 10,96
Skiedrvielas 7,49 54 19,20 12,21 11,80
Sals, g 5* 0,86 2,01 2,09 1,60 1,48
Kalcijs, mg 800* 94,95 112,59 | 150,99 55,00 184,62
Dzelzs, mg** 10* — 5,09 6.35 4.59 -
Energetiska 490-750 | 555 459 503 633 640
vertiba, kcal

*leteicama dienas deva, **maltitei, kuras gatavosand lietoti galas produkti.

19 Ministru kabineta 2012. gada 13. marta noteikumi Nr.172 “Noteikumi par uztura normam izglitibas iestazu
izglitojamiem, socialas apripes un socialas rehabilitacijas institiiciju klientiem un arstniecibas iestazu pacientiem”.
[tieSsaiste] [skatits 01.11.2020.]. Pieejams https://likumi.lv/ta/id/245300-noteikumi-par-uztura-normam-izglitibas-iestazu-
izglitojamiem-socialas-aprupes-un-socialas-rehabilitacijas-instituciju
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15. tabula

Uzturvielu analize gatavai pusdienu maltitei, sagatavotai no 2. partikas pakas

produktiem
Uzturvielas Normativs 2. paka
20 l.diena | 2.diena | 3.diena | 4.diena | 5.diena

Olbaltumvielas, g 12-28 21,78 25,75 21,96 18,64 9,02
Tauki, g 16-29 24,44 19,66 19,87 25,51 16,94
Piesatinatie tauki, g 4,57 5,04 5,38 3,17 4,47
Oglhidrati, g 55-113 56,95 55,61 62,84 62,94 55,49
Cukuri, g 17,37 15,65 14,36 13,25 9,91
Skiedrvielas, g 5,80 6,82 2,10 13,16 3,18
Sals, g 5* 1,04 1,27 1,65 0,36 0,89
Kalcijs, mg 800* 204,55 | 378,31 175,62 138,07 147,20
Jods, pg*** 120* — 61 55 — —
Energetiska 490-750 | 535 530 518 556 440
veértiba, kcal

*Jeteicama dienas deva;

***maltitei, kuras gatavosand lietoti zivju produkti.

16. tabula

Uzturvielu analize gatavai pusdienu maltitei, sagatavotai no 3. partikas pakas

produktiem
. Normativs 3. paka

Uzturvielas 21 l.diena | 2.diena | 3.diena | 4.diena | 5.diena
Olbaltumvielas, g 12-28 18,44 19,79 19,80 10,83 21,21
Tauki, g 16-29 29,00 16,08 25,10 28,93 17,37
Piesatinatas tauki,
g 12,80 6,01 7,92 5,43 5,73
Oglhidrati, g 55-113 5791 59,10 65,38 73,84 55,00
Cukuri, g 27,81 24,27 8,14 9,45 10,22
Skiedrvielas, g 3,78 4,95 8,28 11,49 15,39
Sals, g 5* 1,66 1,86 2,27 0,85 1,28
Kalcijs, mg 800* 165,21 179,35 | 290,12 214,26 234,61
Dzelzs, mg** 10* 2,82 - 5,85 — —
Energétiska
vértiba, keal 490-750 574 470 583 622 492

*[eteicamd dienas deva;

**maltitei, kuras gatavosana lietoti galas produkti.

20 Ministru kabineta 2012. gada 13. marta noteikumi Nr.172 “Noteikumi par uztura normam izglitibas iestazu
izglitojamiem, socialas apriipes un socialas rehabilitacijas institiiciju klientiem un arstniecibas iestazu pacientiem”.
[tieSsaiste] [skatits 01.11.2020.]. Pieejams https://likumi.lv/ta/id/245300-noteikumi-par-uztura-normam-izglitibas-iestazu-
izglitojamiem-socialas-aprupes-un-socialas-rehabilitacijas-instituciju

2l Ministru kabineta 2012. gada 13. marta noteikumi Nr.172 “Noteikumi par uztura normam izglitibas iestazu
izglitojamiem, socialas apripes un socialas rehabilitacijas institiiciju klientiem un arstniecibas iestazu pacientiem”.
[tieSsaiste] [skatits 01.11.2020.]. Pieejams https://likumi.lv/ta/id/245300-noteikumi-par-uztura-normam-izglitibas-iestazu-
izglitojamiem-socialas-aprupes-un-socialas-rehabilitacijas-instituciju
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17. tabula

Uzturvielu analize gatavai pusdienu maltitei, sagatavotai no 4. partikas pakas

produktiem
. - 4. paka

Uzturvielas | Normativs® 1= i 2 3. diena | 4. diena | 5. diena
Olbaltumvielas, g 12-28 17,14 25,20 13,84 14,08 19,44
Tauki, g 16-29 18,94 23,56 27,16 27,69 11,27
Piesatinatie tauki, g 5,14 6,07 6,55 5,47 4,40
Oglhidrati, g 55-113 58,66 60,47 61,72 62,94 78,77
Cukuri, g 11,25 10,57 13,03 26,33 22.85
Skiedrvielas, g 6,08 12,39 7,23 7,86 19,20
Sals, g 5% 2,38 3,11 2,29 2,55 1,47
Kalcijs, mg 800* 124,32 | 295,60 | 213,42 254,49 179,79
Dzelzs, mg** 10* 2,66 6,29 5,96 4,66 -
Energetiska 490-750 | 488 560 471 573 510
vertiba, kcal

*jeteicamd dienas deva; **malltitei, kuras gatavosana lietoti galas produkti.

Jauzsver, ka uzturvielu un energétiskas veértibas dati starp kalkulaciju un faktisko uzturvielu
noteikSanu atskiras. Atskiribu skaidrojums ir faktiskaja iznakuma, art uzturvielu datos, kas
noraditi produktu mark@uma un/vai Fineli datu bazg.

Iepakojums

Péc produktu izveéles un uzturvielu aprékina tika veikta paku sastava komplektéSana. 3.
attela ir redzams Cetru paku sastavs. Detalizéts paku sastavs sniegts 8.—11. attela.

Katra paka ir planots informativais materials, kas ietver &dienu receptes un gatavoSanas
principus (skatit 1. pielikumu).

Apzinoties, ka klimata parmainas un vides degradacija ir pasaules ekosisteémas pastavésanas
nozimigs apdraud€jums, jautajums par izmantoto iepakojuma veidu un to apjomu ir aktuals
ikvienai valstij, tas tautsaimniecibas resursu efektivai izmantoSanai un attistibai. Eiropas
zalais kurss ir ce]vedis Eiropas Savienibas ekonomikas ilgtsp€jai. Tad€jadi ar1 partikas paku
izstradei lietotajiem iepakojuma materialiem — to ietekmei uz vidi ir butiska nozime.
Iepakosanai ir izveleti biodegradgjamie (bioplastmasa, atbilstigi EN 13432 standartam?® un
Home Compost sertifikatam) iepakojuma maisini, kuri sadalas apkartgja vide, un kartona
kastes. Lai veiktu darzenu — kartupeli, bietes, burkani un sipoli — komplektéSanu, tie pakoti
atseviSki biodegrad€jama materiala maisina. Atseviska biodegrad€jama maisina ievietoti
aboli, tomati, paprika, kaposti, Kinas kaposti. Auglu un darzenu iepakoSanai Sis materials ir
izvelets, jo biodegrad€jamo maisinu barjeripasibas ir mazakas neka konvencionalo poliméra
materialu maisinu IpaSibas, un tie labak saglaba auglu un darzenu kvalitati, mazinot
pelésanas un citadas bojasanas iesp&jamibu®.

22 Ministru kabineta 2012. gada 13. marta noteikumi Nr.172 “Noteikumi par uztura normam izglitibas iestazu
izglitojamiem, socialas apriipes un socialas rehabilitacijas institiiciju klientiem un arstniecibas iestazu pacientiem”.
[tieSsaiste] [skatits 01.11.2020.]. Pieejams https://likumi.lv/ta/id/245300-noteikumi-par-uztura-normam-izglitibas-iestazu-
izglitojamiem-socialas-aprupes-un-socialas-rehabilitacijas-instituciju

23 European Standard EU 13432. Requirements for packaging recoverable through composting and biodegradation. Test
scheme and evaluation criteria for the final acceptance of packaging.

2 Dukalska L., MuiZniece-Brasava S. (2012). Progresivas iepakojuma tehnologijas partikas industrija:
monografija/ Latvijas Lauksaimniecibas universitate. Partikas tehnologijas fakultate. — Jelgava: LLU, 2012.-192 Ipp.
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8. attéls. Pirmaja paka ieklauto produktu vizualizacija.

1 — kartupeli; 2 — griki; 3 — makaroni; 4 — prosa; 5 — bietes; 6 — kaposti ; 7 —tomati; 8§ —
konserveéti zalie zirnisi; 9 — liellopa galas konservi; 10 —konservétas baltds pupinas, 11 —
rudzu maize; 12 — sipoli; 13 — burkani; 14 — aboli; 15 — piens; 16 —augu ella; 17 —
sviests.

9. attels. Otraja paka ieklauto produktu vizualizacija.

1 — kartupeli; 2 — risi; 3 — auzu parslas; 4 — griibas; 5 — burkani; 6 — kaposti; 7 —
gurki; 8 — paprika;; 9 —zivju galas konservi; 10 —olas; 11 —rudzu maize; 12 — sipoli;
13 —aboli; 14 — piens.



10. attels. TreSaja paka ieklauto produktu vizualizacija.
1 — kartupeli; 2 — griki; 3 — makaroni; 4 — burkani; 5 — bietes; 6 — Kinas kaposti; 7 —
tomati; 8 — gurki; 9 — citkgalas konservi; 10 — konservetas sviesta pupinas; 11 — rudzu
maize; 12 — sipoli; 13 —rozines, 14 — auzu parslas, 15 — aboli; 16 — piens.

11.attels. Ceturtaja paka ieklauto produktu attélojums.

1 — kartupeli; 2 — risi; 3 — gritbas, 4 — burkani; 5 — gurki; 6 — paprika; 7 — vistas galas
konservi; 8 — konservétas pupinas, 9 — rudzu maize; 10 — sipoli; 11 — rieksti; 12 — aboli;
13 — piens.



Atseviski biodegrad€jama materiala maisina ievietoti graudaugu produkti — griki, risi,
makaroni, prosa un grubas. Ja graudaugi ir iepakoti hermétiski noslégta iepakojuma (nav
perforacijas), tos iesp&jams uzreiz likt transporttara un atteikties no biodegradéjama maisina
izmantoSanas. lepakoto produktu vizualizacija dota 12. attéla. Iepakojuma galvena funkcija
ir sagrup@t un savstarpgji atdalit produktus, kuri varétu saturét augsnes dalinas.

12. attels. Iepakotie produkti biodegradéjamos iepakojumos.

Skoléniem piedavato partikas paku iepakojuma daudzveidiba apkopota 13. attela.

13. attéls. Iepakojuma risinajums partikas pakam. 2526

Lai nodro$inatu funkcionalu partikas paku logistiku, ka arT istenotu dabai draudzigu
risindjumu transportiepakojuma materiala izvélei, izraudzitas gofréta kartona kastes ar
garumu 295 mm, platumu 195 mm un augstumu 220 mm. Kastes malu garumu un augstumu
parametri var atskirties, bet butiski, lai tiek saglabats kastes tilpums (12,6 1), un taja ietilptu
izveletie produkti. Iepakojuma vizualizacija ir redzama 16. atté€la ( a — kopskats; b — kastes
izméri). Kasti loka no sagataves.

2 In¢ukalna novada pasvaldiba izsniedz brivpusdienu partikas pakas 1-.9. klasu skoléniem (2020). [tieSsaiste] [skatits
12.11.2020.]. Pieejams: http://www.aprinkis.lv/index.php/sabiedriba/pasvaldibas/16230-incukalna-novada-pasvaldiba-
izsniedz-brivpusdienu-partikas-pakas-1-9-klasu-skoleniem

26 Kekavas novada skoleni no daudzbérnu, triicigam un maznodrosindatam gimeném sanpems partikas pakas (2020).
[tieSsaiste] [skatits 12.11.2020.]. Pieejams: http://www.aprinkis.lv/index.php/sabiedriba/pasvaldibas/20587-kekavas-

novada-skoleni-no-daudzbernu-trucigam-un-maznodrosinatam-gimenem-sanems-partikas-pakas
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a b

14.attels. Kastes kopskats (a) un kastes ar noraditiem kastes izmériem.

Cetram nedglam paredzéto paku kopskats atvérta veida ir redzams 3.3.15. attéla (a, b, c, d).

15. attels. Paku kopskats.

a—1. nedelai, b — 2. nedeélai, c — 3. nedélai, d — 4. nedélai.

Pakas svaram, v€lams, nebiitu japarsniedz 4-5 kg. Izstradato paku (a, b, ¢, d) svars ir robezas
no 5 lidz 5,5 kg. IepakoSanas procesam nepiecieSamo materialu izcenojums ir apkopots 18.
tabula. Lai nodroSinatu paku komplekteSanu, ir nepiecieSama gofréta kartona kaste, tris
biodegradéjama iepakojuma maisini un limlente kastes salimeSanai.



18. tabula

NepiecieSamie iepakojuma materiali pakas komplektesanai

Iepakojuma Vienas pakas Vienas pakas | Izmaksas 1000 Komentars
materials komplekt€sanai pakosSanas paku
nepiecieSamais materialu komplektéSanai,
daudzums izmaksas, t. sk. EUR
PVN, EUR
Biodegradgjams 3 gab 0,21%7 210,00 EUR | Cenas var
maisin$ mainities
Gofréta kartona 1 gab 0,378 370,00 EUR | atkariba no
kaste piegadataja
Limlente 1,2m 0,03% 30,00 EUR | iepakojama
KOPA 0,61 610,00 EUR | Tcriala
specifikacijas

Izveloties biodegrad&jamos iepakojuma materialus (rulli 250 vai 300 gab), to cena par vienu
maisinu ir no 0,03 lidz 0,07 EUR. Izv&loties tradicionalos polime&ra maisinus, iesp&jams
izmantot polietiléna maisinus®, kuru cena svarstas no 0,01 Iidz 0,05 EUR.

Gofréta kartona kastes ar lidzigiem izmériem, ja pasiitamais apjoms ir 1000 kastes, ir
iesp&jams iegadaties no 0,35 Iidz 0,5 EUR gabala®’.

Izveloties vidgjas izturibas 4 mm biezu 3 slanu gofréta kartona kasti 140 CTT, tas cena ir
0,37 EUR.

Kastes salimé&Sanai ir nepiecieSama Iimlente. Paredzets, ka kastes apaksgjas dalas
saliméSanai ir vajadzigi 0,6 m Iimlentes, kopa 1,2 m. Izv€letais limlentes materials ir
polipropiléns (PP). Limlentes platums ir no 45 1idz 60 mm32. Provizoriska cena caurspidigai
Iimlentei, kuras platums ir 50 mm un garums ir 66 m, ir 2,75 EUR. Vienai kastei
nepiecieSamas limlentes izmaksas ir 0,03 EUR 2. Visas cenas ir noraditas ar PVN.

Partikas paku modela izmaksu optimizacija

Tika aptaujati ar potencialie raZotaji, kas var piedavat maza apjoma Latvija raZotu/importétu
partikas produktu iepakoSanu, ka ari apzinati iepakojuma materiala raZotaji un/vai
importetaji. Aptaujato uzneémumu vidi bija AS “Dobeles dzirnavnieks”, SIA “Gemoss”, SIA
“Saldus galas kombinats”, SIA “Anatols”, AS “Roga Agro”, AS “Tukuma piens”, AS
“Balticovo”, AS “Orkla”, SIA “lecavnieks & Co”, SIA “Dayton” u. c. uznémumi. Pie
raZotajiem tika preciz€ts iepakojuma vienibas svars, izmaksas un produktu sastava atbilstiba
veseliga uztura rekomendacijam. Precizétas produktu izmaksas 4 ned€lu partikas pakam
apkopotas 19. tabula.

27 CleanLiving. [tie$saiste] [skatits 12.11.2020.]. Pieejams: https://www.cleanliving.lv/produkta-kategorija/preces-
privatpersonam/

28 Standarta kastes. [tieSsaiste] [skatits 12.11.2020.]. Pieejams: https://www.paperseal.lv/Iv/kastes/transportesanas-
kastes/standarta-kastes

29 Limlente saino$anai. [tieSsaiste] [skatits 14.11.2020.]. Pieejams: https://www.janisroze.lv/lv/kancelejas-preces/lime-
limlente/iepakojuma-limlente/limlente-sainosanai-50mm-66m-caurspidiga-71359.html

30 Maisini. [tieSsaiste] [skatits 16.11.2020.]. Pieejams: https://prana-ko.lv/index.php?categorylD=878

31 Standarta kastes. [tieSsaiste] [skatits 12.11.2020.]. Pieejams: https://www.paperseal.lv/lv/kastes/transportesanas-
kastes/standarta-kastes

32 PP rokas Iimlentes. [tieSsaiste] [skatits 12.11.2020.]. Pieejams: http://www.ptc.lv/site/29619

33 Limlente sainoSanai. [tieSsaiste] [skatits 14.11.2020.]. Pieejams: https://www.janisroze.lv/lv/kancelejas-preces/lime-
limlente/iepakojuma-limlente/limlente-sainosanai-50mm-66m-caurspidiga-71359.html
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4 nedéelu partikas pakas un to izmaksas

19. tabula

1. paka 2. paka 3. paka 4. paka
Produkti Re_zkf).men- Svars, Cenaz Svars, Cena,. Svars, Cena,' Svars, Cena,' ke
dacijas, g kg vai | Cena kg vai | Cena kg vai | Cena vai Cena
g iepak. g iepak. g iepak. g iepak.
Kartupeli 300 340 300 320 300
Kartupeli 300 340 0,35 0,12 300 0.35 0,11 320 0,35 0,11 300 0,35 0,11
Graudaugi 300 450 450 425 325
Risi 125 -—- 0,15 125 -—- 0,15
Griki 125 -—- 0,21 125 --- 0,21
Makaroni 100 -—- 0,20 100 - 0,20
Prosa 125 --- 0,13
Auzu parslas 100 — 0,08 100 - 0,08
Griibas 125 -—- 0,10 100 -—- 0,10
Rudzu maize 100 0,30 100 0,30 100 0,30 100 0,30
Darzeni un 900 | 955 925 1100 1960
augli
Burkani 140 0,44 0,06 50 0,44 0,02 80 0,44 0,04 300 0,44 0,13
Bietes 125 0,28 0,04 200 0,28 0,06
Kaposti 150 0,33 0,33 300 0,33 0,33
Gurki 150 1,49 0,22 150 1,49 0,22 250 1,49 0,37
Paprika 170 2,15 0,32 100 2,15 0,22
Kinas kaposti 200 0,89 0,18
Tomati (mazie) 250 250 1,17 170 250 1,17
Zalie zirnisi 130 [ 240g | 0,49
Sipoli 60 0,38 0,02 70 0,38 0,03 100 0,38 0,04 100 0,38 0,04
Bumbieri
Conference 70+ L 1 e
Rozines 60 -—- 0,26
Mandeles 60 0,56
Augli 100 185 150 150




1. paka 2. paka 3. paka 4. paka

Rekomen- Svars Cena, Svars Cena, Svars Cena, Svars Cena, kg
dacijas, g > | kgvai | Cena > | kgvai | Cena > | kgvai | Cena ’ vai Cena

g iepak. g iepak. g iepak. g iepak.

Produkti

Olbaltumvielas
saturosSi 500 525 730
produkti
Vistas galas 325 1529
konservi
Cukga1a§ 250 1,21
konservi
Zivs galqs 130 | 240¢g | 1,21
konservi
Liellopa gqlas 785 1,29
konservi
Olas (10 gab)* 600 1,09
anservetas 240 | 450 ml 0,64
pupinas (sark.)
Baltas pupinas 240 450 0,57

konservétas ml
Sviesta pupinas 240 0,70

konservétas
Piens un piena 600 Skolas piens Skolas piens Skolas piens Skolas piens

produkti 5x200=11 5x200=11 5X200=11 5x200=11

Termizets
skabais krgjums bl B Wil
UHT piens 500 11 0,65
Sviests 200 -—- 1,29
Ella 90
Ella 0,51 0,79
Izmaksas, EUR 7,84 4,61 4,78 5,06

Apzimeéjumi: ar sartu krasu izcelto produktu cenas nemtas mazumtirdzniecitbas uznémumos, ar zilu krasu izcelto produktu cenas ir raZotaju piedavajums;

490 565

*katt detas, A kategorijas.



Apzinot iesp&jamos produktu razotajus un to piedavajumu produktu iepakoSanai, pienemts
lemums par 2 biodegradéjamo materiala maisinu nepiecieSamibu partikas produktu
iepakosSanai, tadgjadi vienas partikas pakas komplektésanai planotas iepakojuma izmaksas
ir 0.54 EUR. Galigas izmaksas partikas paku komplektacijai ir apkopotas 20. tabula.

20. tabula
Izmaksas partikas paku komplektacijai
Pozicija 1. paka 2. paka 3. paka 4. paka
Produkti, EUR 7,84 4,61 4,78 5,06
Iepakojums, EUR 0,54 0,54 0,54 0,54
Kopa, EUR 8,38 5,15 5,32 5,60

Budzets, EUR

28,40 (1 pakai — 7,10 EUR)

Izstradatas pakas,

24,45

EUR

P&c Latvijas partikas razotaju sniegtas informacijas, tostarp darzenu un auglu, ar1 telpas
temperatiira uzglabajama piena un Tslaicigi telpas temperatiira uzglabajama3**> skaba
kr&juma (termizets) cenas, skatot lielakajos Latvijas mazumtirdzniecibas uznémumos (SIA
“Maxima”, AS “Rimi”), kopg&jas paku izmaksas 4 nedélam ir 24,45 EUR. Ir radusies 3,95
EUR ekonomija, kura var segt produktu logistikas, uzglabasanas un pakosanas izmaksas.

Izstradatais partikas paku modelis un ta vizualizacija

Projekta ir izstradats cetru nedelu partikas paku modelis siltu pusdienu pagatavoSanai majas
krizes apstaklos 1.-4. klases skoléniem, nemot véra §adus nosacijumus:

1) uzturvielu un energijas nodrosinajums atbilstosi vecuma grupai;

2) produktu daudzveidiba;

3) noteikto produktu grupu kvantitativie raditaji saskana ar rekomendacijam;

4) pusdienu izmaksas;

5) produktu uzglabasanas nosacijumi atbilstosi telpas temperatiirai;

6) Latvijas partikas raZotaju iesp&jas produktu piedavajumam,;

7) pagatavojamie &dienti;

8) teorétiska uzturvielu kalkulacija sagatavotajiem €dieniem,;

9) edienu kimiska sastava un uzturvielu analize, tostarp kalcija, dzelzs un joda saturs;
10) videi draudzigs iepakojums partikas paku izveidei.

Izstradatais partikas paku modelis ir pamats siltu pusdienu sagatavoSanai majas apstaklos —
taja var brivi mainit izv€l&tos noteiktas partikas grupas produktus, saglabajot nepiecieSamo
uzturvielu nodro$inajumu.

3AryanaK.J., Oslon D.W. (2017). A 100-Year Review: Yogurt and other cultured dairy products. Journal of Dairy Science,

Vol. 100: 9987—10013.
3Naryhus J.A., @stby N., Abrahamsen R.K. (2019). Science and technology of cultured cream products: A review.

International Dairy Journal, 93: 57—71.



Preciz&to paku sastavs atspogulots 16. attela.




4. Secinajumi un priekslikumi

Izstradats partikas paku modelis siltu pusdienu sagatavosanai majas apstaklos cetram
nedélam izglitibas iestazu 1.-4. klases izglitojamiem krizes situdcija un peckrizes situacija
arpusskolas aktivitates.

Izstrade pielagota vienas €dienreizes izmaksam 1,42 EUR, atbilstigi valsts pieskirto dotaciju
izlietoSanai paSvaldibam brivpusdienu nodroSinasanai 1.—4. klases izglitojamajiem.

Partikas paku veidoSana stratégiski apvienoti dazadi atbalsta instrumenti nepiecieSamo
uzturvielu nodrosinajumam diena, tostarp programma “Piens un augli skolai”.

Produktu izvé€le pakas komplektacijai istenota, ieveért§jot produktu uzglabasanu telpas
temperattira (20+2 °C) un izslédzot produktu iesp&jamo bojasanos neatbilstigu uzglabasanas
apstaklu del.

Apzinatas Latvijas partikas raZotaju iesp€jas maza tilpuma/svara produktu piedavajumam,
ieklaujamam partikas pakas.

Izveleti videi draudzigi iepakojuma risinajumi partikas paku sastava komplektacijai.

Uzturvielu kalkulacijas dati un gatavo &dienu uzturvielu analizu rezultati apstiprina
uzturvielu normu izpildi izglitibas iestazu 1— 4. klases izglitojamajiem, uznemot ar pusdienu
malfiti.

Sagatavotas praktiskas rekomendacijas partikas paku satura izlietojumam &dienu
gatavosanai majas apstaklos.

Izstradatais partikas paku modelis ir pamats siltu pusdienu sagatavoSanai majas apstaklos —
taja var brivi mainit izv€l€tos noteiktas partikas grupas produktus, saglabajot nepiecieSamo
uzturvielu nodroSinajumu.

Izstradato paku modeli ir iesp&jams pielagot izglitojamo ar laktozes nepanesamibu vai piena
olbaltumvielu alergiju uzturam, no pakas izslédzot sviestu, pienu un skabo kr&jumu. Sai
patérétaju grupai biitu ieteicams paka ietvert piena analogus no augu valsts izcelsmes
izejvielam.

Izstradato paku modeli ir iesp&jams pielagot izglitojamo ar diab&tu uzturam. Paku sastava
netiek ietverti produkti, kas satur pievienoto cukuru. Sai patérétaju grupai biitu ieteicams
palielinat darzenu ipatsvaru uztura, pasi sezonas, tadgjadi partikas paku sastava velams
ieklaut vairak darzenu.

Izstradato paku modeli var pielagot ari izglitojamo ar celiakiju uzturam, no pakas sastava
izsleédzot griibas, auzu parslas, makaronus un rudzu maizi, u.c. produktus, kuros nav norade
nesatur gluténu. So produktu aizstasanai biitu ieteicams izvéleties grikus, risus un prosu,
kuru iepakojuma ir norade nesatur gluténu.

Ja piena produktu (biezpiens, pasterizéts piens, skabais kr&jums) piegadi ir iesp€&jams
organiz€t paku izsniegSanas diena, nodroSinot atbilstigus uzglabaSanas apstaklus, tie biitu
loti ieteicami izglitojamo uztura.

Komplektgjot partikas pakas, ieteicams palielinat sezonas auglu un darzenu ipatsvaru tajas.
Paku komplektacijai ieteicams izvél€ties videi draudzigus iepakojuma materialus, ievertejot
aktualas nostadnes iepakojamo materialu izmantoSanai partikas precu iepakoSanai.



1. pielikums

Izveletas receptes ir nemtas no V.Kozules un 1.Straumes rokasgramatas (Sabalanseétas édienkartes sastadisana 1.—4. klaSu skoleniem: rokasgramata. Sastadija: Valda Kozule, Ilze
Straume. Riga: SVA, 2007.) pilnveidojot tas, ievertejot partikas paku izmaksas, MK noteikumus Nr.172/2012 “Noteikumi par uztura normam izglitibas iestaZu izglitojamiem,
socialas apriipes un socialas rehabilitiacijas institiiciju klientiem un arstniecibas iestaZu pacientiem”, izveléeto produktu uzglabasanas nosacijumus. leteikumi pusdienu édienkartei
ir rekomendacijas rakstura.

1. diena 1. PAKA
Prosas — burkanu placenis BieSu salati
Iznakums, g, 1 porec. e Notiritus  burkanus veselus vara Iznakums, g, 1 e [zvara bietes, nomizo un sarive tas.
Izejvielas Bruto Neto ggtayus, .sarivé vai gitédi sasmglcina, Tnoiviel porec. e Nomizo abolus, izgrieZ tiem serdes un
pievieno izkaus&tu sviestu, samaisa. wejvietas Bruto Neto sarive.
Prosa 125 e No putrair.nie.m vara biezo biezputru, Bietes 75 60 ° Samaisa abolus ar bietém un pievieno
Tdens 250 padzesg, pievieno burkanu masu. ool ellu.
190 e  Gatavo masu sadala porcijas pa 5-6 gab on 50 40
Burkani 70 53 katra. Izveido placenisus un cep || Ella 4 4
- sakarsétos taukos no abam pusém, lidz =
Sviests 10 10 izveidojas dzeltenbriina gargziga. Fopa, ¢ 104
Kopa, g 280 e Pasniedz karstus.
2. diena
Liellopu galas biezenzupa Abolu Kiselis
Iznakums, g, 1 porc. e Sagriez un taukvielas apcep garSsaknes Iznakums, g, 1 e Nomizo abolus, iznpem serdes un
Izejvielas (sipoli un burkani). . pore. sagriez kubinos.
Bruto Neto e Liek varTties nomizotus kartupelus. Lzejvielas g1 Neto e  Katla vara abolus ar cukuru un @ideni,
Kartupeli 120 84 e  Kartupeliem pievieno apceptas Aboli 75 70 lidz abolu gabalini ir miksti.
Burkani 10 7 gar$saknes un visu vara, kamér darzeni Cukurs 5 ” e Iebiezina kiseli ar kartupelu cieti.
Sipoli 0 klast miksti. N 0
e Noka§ gatavos darzenus, Skidrumu || Udens 235 235
Ella 10 10 atstaj nakamam solim. Kartupelu 3 3
Piens 12 12 o Izkarsé miltus bez taukvielam, pielej | | ciete
- ienu, samaisa un maisijumu ielej 7
Llellopl{ galas 30 80 Ezkarsétﬁ darzenu novérijurjnﬁ, uzvﬁraj, Ko, & 220
konservi ieglistot zupas Skidro dalu.
Udens 65 65 e Gatavos Kkartupelus wun darzenus
Kopa, g 230 sasmalcina (ar stampu), liek zupas
Skidruma. Pievieno liellopu galas
konservus, uzvara.




3. diena

Kartupelu biezenis ar galas mérci

Tomatu salati

Iznakums, g, 1 porc. e Izvara kartupelus, nokas lieko tideni. Iznakums, g, 1 e  Sagriez tomatus kubinos.
Izejvielas Bruto Neto e Kartupeliem pievieno pienu, tos .. porec. e Kapostiem atdala bojatas lapas, tad tos
- sastampa. Lzejvielas Bruto Neto sagriez.
Kartupeli 190 150 e Gatavo merci (izkarse  miltus, | [ Tomati 70 63 e Bloda pie tomatiem un kapostiem
Piens 50 50 pakapeniski pievieno tideni. — pielick zalos zirniSus un apmaisa ar
Milti 35 35 e Kad viss udens pievienots, merci E;;;gslti 60 48 ellu.
= mazliet uzvara un pievieno liellopu -
Udens 35 35 galas konservus. Atkal mazliet pavara. fi?’ﬂ%i 65 65
omserst | 125 | 123 Ella 10 | 10
Kopa, g 304 Kopa, g 186
4. diena
Variti griki ar galas merci BieSu salati ar konservétiem zirniSiem
Iznakums, g, 1 porc. e Izvara grikus Iznakums, g, e [zvara un sarivé bietes.
Izejvielas Bruto Neto e  Gatavo meérci: . 1 porec. e Bloda sajauc bietes ar zirniSiem,
. e Nomizo burkanus, sipolus, apcep Lzejvielas Bruto Neto parlej ar ellu.
Liellopu tos. Biet
galas 80 80 e Atseviski izkars€ miltus o 20 39
konservi I S _ || Zalie zirnisi 65 65
— pakapeniski  pievieno  udeni,
Milti 5 5 samaisa. Ella 10 10
Udens 50 50 e Pievieno darzenus un pavara. Kopa, g 114
Burkani 30 20 e Pievieno liellopu galas konservu.
— e  Mazliet pavara.
Sipoli 20 15
Griki 125
Udens 190 230
Kopa, g 365
5. diena
Balto pupinu zupa Makaronu sacepums ar darzeniem
Iznakums, g, 1 porc. e Vara nomizotus kartupelus, paraléli Iznakums, g, 1 porc. e Izvara makaronus.
Izejvielas Bruto Neto nomizo un apcep darzenus. Izejvielas | Bruto Neto e Nomizo darzenus, apcep burkanus un
. e Kad kartupeli ir tuvu gatavibai, tiem - stpolus.
Burkani 10 8 pievieno darzenus un pupinas, vara lidz Makaroni 80 160 e Sagriez tomatus gabalinos.
Sipoli 10 8 kartupeli gatavi. Burkani 20 10 e Visu karto uz cepamas pannas, liek
Odens 200 200 e Pasniedz ar maizes Skéli un skabo | [ Tomati 30 76 cepeskrasni.
kr&jumu. —
Sipoli 20 8




Baltas pupinas 80 80 Ella 10 10 e Cep 180°C 10-15 min (cepSanas
: = laiks var maintties, atkariba no
Kartupeli Kopa, ' >
pel 30 20 k] 213 cepeskrasns jaudas).
Kopa, g 238
Receptes noraditais kopgjais iznakums ir pec €dienu pagatavosanas.
2. PAKA
1. diena
Kapostu zupa Omlete Auzu parslu deserts
Iznakums, g, 1 porc. e Kartupelus un pargjos darzenus Iznakums, g, 1 Iznakums, g, 1 pore.
Izejvielas Bruto Neto sagriez . kubinos, kapostus griez Tncivielas porc. Izejvielas Bruto Neto
S kvadratinos (1.5-2 cm). <€ Bruto Neto —
Kaposti 125 100 e Vara kapostus lidz pusgatavibai, | [[(as @ Auzu parslas 40 40
svaigl pievieno kartupelus. gab) 120 120 Cukurs 10 10
Burkani 15 13 e Atseviski apcep burkanus un sipolus, | [“pjeng 30 30 Sviests 10 10
Sipoli 15 12 pievieno zupai. ——
Kartupeli 40 23 e  Vara lidz darzeni klust miksti. Ella 5 5 Aboli 50 45
- ’ Kopa, g 102 Kopa, g 100
Udens 175 175 e Olas ar pienu sakul un cep lidz | ® Abolus nomizo un sagriez gabalinos.
Kopa, g 242 viena omletes puse ir gatava, | ¢ Auzu parslas apcep ar cukuru zeltaini
apgriez otradi, turpina cept lidz briinas.
gatavibai. e  Karto trauka: aboli, parslas, aboli.
2. diena
Darzenu risoto ar zivi Darzenu asorti Piena kokteilis ar aboliem
Iznakums, g, 1 porc. e  Ugzvara risus. Iznakums, g, 1 Iznakums, g, 1 porc.
Izejvielas Bruto Neto e Darzenus nomizo, sagliiei .vai sarive, Tzeivielas porc. Lejvielas Bruto Neto
T apcep uz pannas, pielej nedaudz J Bruto Neto i
181 90 = ; 5 — - 1ens 200 200
) 180 u(.ienl un s.autve. L B Kaposti 40 32 -
Udens 150 e Piec iepriek§ wuzvaritiem risiem Burkan Aboli 100 95
Paprika 15 11 pievieno apceptos darzenus un zivju urkant 20 16 Kopa, g 295
: konservus. Gurki 10 10
Sipoli 15 8 - B
e - ” Paprika 10 7 e  Abolus nomizo, izgriez serdes un sagriez
- Kopa, g 65 gabalinos.
Zivju 50 45 e Sagrieztos abolus sablendg ar pienu.
konservi _ D
Tdens 0 0 e Darzenus sagriez stieniSos un
S S karto uz skivja.
Ella 10 10
Kopa, g 247




3. diena

Zivju zupa Risu abolu sacepums
Iznakums, g, 1 e  Sagriez kubinos kartupelus un sipolu. Iznakums, g, 1 e Izvara risu biezputru udens — piena
Izejvielas porc. e  Nomizotus kartupelus liek varities. . porec. maisijuma, pievieno mazliet cukura.
Bruto Neto e Sipolus apcep. Izejvielas Bruto Neto e Abolus nomizo, sagrieZ kubinos.
Zivju 80 75 e [Kad kartupeli gandriz gatavi | | Risi 35 e  CepeSpannas veidni ieziez ar sviestu.
konservi pievieno apceptos sipolus un zivi. Udens 100 0 e Liek veidné pusi biezputras, virsmu
Sipoli 20 15 e  Pasniedz ar skabu kr&jumu un maizi Piens 75 nolidzina.
Kartupeli 40 28 Aboli 35 33 e Uz biezputras liek auglu kartu, parkaisa ar
Udens 175 175 Cukurs 15 15 atlikuSo cukuru.
Kopa, g 176 Olas dz. 20 20 e Uz augliem liek atlikuSo biezputru un
Kopd, g 125 parziez ar sakultu olas dzeltenumu.
e  Sacep cepeskrasni 20—25 min 200 °C.
4. diena
Olas ar kartupeliem Gurku — paprikas salati Auzu parslu cepums
. Iznakums, g, 1 porc. e Kartupelus un sipolus nomizo un Iznakums, g, 1 porc. Iznakums, g, 1 porc.
Lzejvielas Bruto Neto sagriez kubinos. Izejvielas |  Bruto Neto Izejvielas Bruto Neto
e Izvara kartupelus. - -
Olas (2 120 120 e Sipolus apcep un pievieno izvaritos Gurki 90 88 Sviests 19 19
gf‘b) kartupelus. Paprika 90 75 Cukurs 12 12
Piens 30 30 e Sakul olu ar pienu. Ella 10 10 Ola (1/3 gab.) 23 23
Ella 10 10 e Sakulto olag masu sacep ar sipoliem Kopa, g 173 Auzu parslas 38 38
Stpoli 15 12 un kartupeliem. _
Milti 6 6
Kartupeli 170 120 . Dérlzlegus sagrieZ vai sarive, sajauc | [~ Ap i 55 50
q ar ellu.
Kopa & 257 i Kopa, g 148

Auzu parslu cepuma pagatavoSana:

e Abolus nomizo un sarive.
e  Pusi no sviesta nem un apgrauzdé auzu parslas kopa ar cukuru.
e  AtlikuSo sviestu sakul ar olas dzeltenumu.
e  Olas dzeltenuma masai pievieno apgrauzd@tas auzu parslas, miltus un iecila saputotu olas baltumu.
e Masai pievieno sarivetus abolus.
e Cep cepeskrasni 180 °C, lidz cepumi ir kluvusi zeltaini briini.
5. Diena
Kapostu - griibu biezenis Paprikas — gurku salati
. Iznakums, g, 1 porc. e Kapostus  sagriez  kvadratinos, Iznakums, g, 1 pore. Darzenus sagriez un sajauc kopa ar ellu.
Lzejvielas g, it0 Neto kartupelus — kubinos. Izejvielas |  Bruto Neto
- e Vara griibas Iidz pusgatavibai, -
Kaposti 135 100 pievieno kapostus — turpina varit lidz Paprika 50 40




Gribas 125 125 pusgatavibai.  P&dgjos  pievieno | | Gurki 50 45
Odens 175 175 kartupe!us - Va_tra hd% .gatavibal. Ella 10 10
. e Pasniedz ar skabu krgjumu
Kartupeli 50 35
Kopa, g 375
Kopa, g 95
Receptes noraditais kopgjais iznakums ir pec &dienu pagatavosanas.
3. PAKA
1. diena
Makaroni ar ciikgalu Darzenu uzkodas
Iznakums, g, 1 porc. e  Izvara makaronus. Iznakums, g, 1 porc. e Gurki sagriez stieniSos un pasniedz uz
Izejvielas Bruto Neto . Nc?mizo' sipolus un burkanus, sarivé Izejvielas Bruto Neto Skivja ar tomatiem.
. vai sagriez, apcep. Tomat
Makaroni 80 160 e Kad darzeni apcepti pievieno omatt 50 30
Cukgalas 100 95 ctikgalu un nedaudz pasutina. Gurki 50 46
k?nsng1 e Apceptos darzenus un galu parlej | | Kopa, g 2
Stpoli . 25 20 ieprieks uzvaritiem makaroniem.
Burkani 30 24
Kopa, g 275
2. diena
Darzenu zupa Krasni cepti aboli
Iznakums, g, 1 porc. e Izvara bietes, nomizo un sarivé tas. Iznakums, g, 1 porc. e Uz pannas apcep auzu parslas.
Izejvielas Bruto Neto e Izvara olu, sagriez kubinos. Lzejvielas Bruto Neto J Cepeékrésrﬁ ievieto uz puseém pargrieztus
- e Burkdnus un sipolus sagriez Abol abolus, kuriem ir iznemtas s€klas.
Bietes 150 117 salminos vai kubinos. o8 100 90 o Cep 180°C, Ilidz no aboliem sak
Sipoli 20 15 e Atseviski apcep sipolus un || Cukurs 5 5 izdalities sula, tad tos parber ar auzu
Udens 200 200 burkanus. Rozines 10 10 pérslle‘lm un cep vel ~5 min.
- e Katlina vara apceptos darzenus, e Pasniedzot, rota ar roziném.

Sviesta . . _ . Auzu

Ubinas 20 18 pievieno bietes, ciikgalu un pupinas. parslas 35 35
%ﬁrll alas e Kad zupa gatava, pievieno olu. Kopa, g 120
N ga;a 50 45 e Pasniedz ar skiabo kréjumu un ’

Cnoer maizes skeli
Ola (1 gab) 60 60 T
Burkani 30 24
Kopa, g 378




3. diena

Griki ar galas mérci

Piena kokteilis ar aboliem

BiesSu salati

Iznakums, g, 1 porc. e Izvara grikus Iznakums, g, 1 pore. Iznakums, g, 1 porec.
Fzejvielas Bruto Neto *  Gatavo mérci: Izejvielas | Bruto Neto Izejvielas Bruto Neto
— e Nomizo burkanus, sipolus, - -
Griki 90 a . Piens 200 200 Bietes 50 40
- 180 pcep tos. -
Udens 100 e Atseviski izkarse  miltus, | | Aboli 100 95 Ola 60 60
Cikgalas 50 50 paképeniski pievieno udeni, | [ Kopa, g 295 Kopd, g 100
konservi camatsa. - _ e Abolus nomizo, izgriez serdes un
Sipoli 10 6 *  Pievieno darzenus un pavara. sagrieZ gabalinos e Bietes izvara un nomizo péc tam sarivé
ani e Pievieno liellopu galas < S _ . o '
Bl?rkanl 10 6 Konservi ’ e Abolus ar pienu sablendg. e Olas izvara un sarive.
Milti 5 5 R e  Var pasniegt ar skabo krgjumu.
Ella )5 )5 e  Mazliet pavara.
Kopa, g 239
4. diena
Kartupelu pankiikas Pupinu kapostu salati
Iznakums, g, 1 porc. e Darzenus nomizo un sarive, talak Iznakums, g, 1 porc. e Kapostiem nonem sabojatas lapas un tad
Lzejvielas Bruto Neto 1zve1fio pankukas un cep. Izejvielas Bruto Neto tos sagriez. o _
. e  Pasniedz ar skabu kr&jumu. — e Sagriez gurkus un ievieto bloda pie
Kartupeli 190 160 Tomati 50 48 kapostiem un tomatiem.
Burkani 10 8 Kinas 50 40 e Pievieno pupinas un ellu, tad visu kopa
Stpoli 20 16 kQPOSti samaisa.
_ Sviesta 40 40
Ella 10 10 pupinas
Kopa, g 183 Gurki 30 25
Ella 3 3
Kopa, g 156
5. diena
Sviesta pupinu sacepums Salati
Iznakums, g, 1 porc. e Izvara nomizotus kartupelus, apcep sipolus. Iznakums, g, 1 porc.
Izejvielas Bruto Neto e  Varttus kartupelus, apceptus sipolus, konservétas pupinas samal un atdzesg. Izejvielas Bruto Neto
- e  Pieliek sakultu olu, visu sajauc. -
Szleirs'n?s 100 100 e Masu liek sagatavota veidng, ja vélas, lai sacepums biitu mitraks, tad to parziez ar | | Tomati 70 70
pK P - krgjumu. Kinas kaposti 150 140
artupeli 130 100 e Pasniedz ar skabu krgj
. Jumd. Gurki 70 67
Sipoli 20 17 i
Olas 60 60 Ella 3 3
(1gab)




Ella 10 10 Kopa, g 280

Kopa, g 225 e Kapostiem nonem sabojatas lapas un tad
tos sagriez.

e Sagriez gurkus un ievieto bloda pie
kapostiem un tomatiem, pievieno ellu.
Visu kopa sajauc.

Receptes noraditais kopgjais iznakums ir pec &dienu pagatavosanas.

4. PAKA
1. diena
Plovs Krasni cepti aboli Uzkodas
Iznakums, g, 1 porec. e [zvararisus. Iznakums, g, 1 Iznakums, g, 1 porc.
Izejvielas Bruto Neto e Atseviski apcep burkdanus un .. pore. Izejvielas Bruto Neto
— sipolus, pievieno vistas galas Izejvielas Bruto Neto .
Risi 80 160 konservus. Mazliet apcep. Abols 100 95 Gurki 60 57
Udens 150 e Apceptos darzenus un vistas galu Cuk Burkani 15 13
Vistas galas 90 o5 pievieno izvaritajiem risiem. v %rs S S Kopa, g 20
konservi Kopa, g 65 . _ : .
Sipoli 4 20 e Darzenus sagriez salminos un pasniedz.
Burkani 20 16 . Abg'lus pargriez uz pusém un iznem
serdi.
Ella 5 5 e Cepeskrasni 180 °C liek abolus un
Kopa, g 263 parkaisa tos ar cukuru, cep aptuveni
10—15 min (lidz gatavs).
2. diena
Sacepums Pupinu salati
Iznakums, g, 1 e Darzenus nomizo, burkanus un Iznakums, g, 1 porc. e  Burkanus nomizo, vara un sarive.
Feejvielas - porc. sipolus sagrifei lfubil,los. ) Lzejvielas | Bruto Neto o Gurlgus sagri.eiv salmipos. . .
ruto Neto e Kartupelus izvara, burkanus un Sarkamas e  Papriku sagriez salminos vai kubinos.
Kartupeli 150 112 sipolus apeep. ) . pupinas 90 90 e Trauka samaisa kopa pupinas, burkanus,
Burkan o Ce.p.am(z .Veldl’ll iezieZ ar sviestu Panrik gurkus un papriku.
urkam 30 29 vai ieklaj cepamo papiru. aprika 20 15
Sipoli 24 20 e Veidnes apak§u noklaj ar | | Burkani 20 13
Vistas galas 100 100 selstam'pﬁtiem kartupeliem  un | [ Gyrkj 60 55
konservi darzepiem. Kona
Sarkanas e Nakamo ieklaj vistas konservus %, & 173
pupinas 30 30 un pupinas, $o slani nosedz ar
Kopa, g 260 atlikusajiem kartupeliem.
e Cep cepeskrasni 15-20 min
180 °C.




3. diena

Kartupelu zupa Uzkodas Krasni cepti aboli
Iznakums, g, 1 pore. e Darzenus nomizo, sagriez Iznakums, g, 1 pore. Iznakums, g, 1 porc.
Izejvielas Bruto Neto kubinos. ] Lzejvielas Bruto Neto Izejvielas | Bruto Neto
- e  Kartupelus vara lidz pusgatavibai, . =
Kartupeli 100 70 burkanus un sipolus apcep ella. Gurki 65 60 Abols 100 95
Burkani 25 19 e Kad kartupeli ir pusmiksti, tiem | | Burkani 30 25 Cukurs 5 5
Sipoli 25 19 pievieno apceptos darzenus un Paprika 40 30 Kopa, g 65
- konservus. = . - . .
Vistas galas 65 60 o  Vira, idz gatavs Kopa, g 115 e  Abolus pargriez uz pusém un iznem serdi.
lionservi . Pasn;e iz ar ske‘;bo Kreiumu un — 5 valm d e Cepeskrasni 180 °C liek abolus un
Udens 150 130 maizes $kali ! * Da{i?gps Sagricz salminos un pasniedz parkaisa tos ar cukuru cep aptuveni 10-15
Cel1. uz skivja. S
Kopd, g 225 K1V) min (lidz gatavs).
4. diena
Griibu biezputra ar galu Uzkodas
Iznakums, g, 1 porc. e Izvara griibas. Iznakums, g, 1 porc. e Darzenus sagriez salminos un pasniedz.
Izejvielas Bruto Neto o Nomigo darzenus, .sag.riei Izejvielas Bruto Neto
— gabalinos, apcep un pievieno .
Grabas 100 200 vistas galas konservus. Mazliet Gurki 65 35
Udens 250 apcep. Burkani 40 30
Vistas galas 50 s e  Pievieno pie izvaritam grabam. Paprika 40 30
konservi _
Stpoli 27 9 Kopa, g 115
Burkani 50 45
Sarlfanas 50 50
pupinas
Kopa, g 350
5. diena
Pupinu zupa Risu pudin$
. Iznakums, g, 1 porc. e Darzenus nomizo un sagriez Iznakums, g, 1 porc. e Izvara risus tidens — piena maisjjuma.
Feejvielas Bruto Neto kubinos. Izejvielas | Bruto Neto e Olas saputo ar cukuru.
Sarkana e  Vara kartupelus, burkanus apcep. Rosi e Atseviska bloda pie izvaritajiem risiem
aranas 70 70 e Kad kartupeli miksti pievieno _181 45 pievieno saputotas olas un pienu.
pKupmas F burkanus un pupinas. Udens 100 90 Samaisa.
artupeli 50 35 o Pasniedz ar skabu krgjumu un | | Piens e Cepamo veidni iesm&ré ar sviestu vai
— d ¢ 50
Burkani 50 35 maizes Skeli. - ieklaj cepamo papiru.
_ Piens 30 30 e e . _ .
Udens 150 150 e Veidné iepilda risu, piena un olas masu un
- Olas 60 60 liek cepeskrasnt 180 °C 20 min udens
Kopa, g 205

peldé (trauks ar pudinu ir ievietots cita




Sviests

Cukurs

Kopa, g

150

lielaka trauka, kur§ nedaudz ir piepildits
ar tideni).

Receptes noraditais kopgjais iznakums ir pec €dienu pagatavosanas.




