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Ievads

Metodiska materiala merkis ir piedavat skolotajiem veidu, ka veidot atbildigu attieksmi
pret vidi, izv€loties partiku, vienlaikus macot meklét informaciju, motivéjot macities/ studét
dabas zinatnu, partikas tehnologiju vai sabiedriskas &dinasanas jomas. Materiala ieklautie
uzdevumi aprobéti konkursa par uzturu un biologisko daudzveidibu ,,Ed ar baudu, doma par
dabu!”.

Metodiskaja materiala ieklauts konkursa nolikums, pamaciba, ka piekliit interneta vietnei,
kura joprojam pieejami 1. un 2. kartas jautajumi, konkursa jautdjumi, finala uzdevumi un
konkursa dalibnieku iesttitas receptes, ka ar1 rezultatu analize. Pareizas atbildes jautajumiem nav
noraditas, lai, gadijuma, ja skolotajs nolemj izmantot metodiskaja materiala ieklautos
jautajumus, skoléni nevarétu tas norakstit. Pareizas atbildes var uzzinat, atbildot uz jautajumiem
interneta vietn€ (pamacibu, ka piekliit interneta vietnei, skat. 8. Ipp.) vai izp€tot 2. pielikuma
ievietotos jautdjumu analizes datus (pareizai atbildei ka dalgjs kredits noraditi 100%) .

Konkursa ,,Ed ar baudu, doma par dabu!” meérki bija palidzet ta dalibniekiem apzinaties
uztura izvéles ietekmi uz biologisko daudzveidibu un ilgtsp€jigu attistibu, apgit veseliga uztura
izvéles pamatprincipus un pilnveidot prasmi atrast, izvértét un izmantot informaciju par
biologiskas daudzveidibas un uztura jautajumiem, ka ari sekmét izpratni un interesi par partikas
nozares un sabiedriskas €dinasanas jomas profesijam.

Konkurss par uzturu un biologisko daudzveidibu ,,Ed ar baudu, doma par dabu!” tika
organize€ts UNESCO Asociéto skolu projekta ietvaros no 2014. gada 24. marta 1idz 31. oktobrim.
Konkursa piedalijas 426 dalibnieki no vairak ka 60 Latvijas skolam. Neklatienes 1. un 2. kartas
jautajumi tika public€ti konkursa interneta vietné un dalibnieki, uzreiz péc atbilzu iesniegSanas,
uzzinaja iegito punktu skaitu. Katra karta bija iesp&jams iegtt 25 punktus. Konkursa dalibnieki
vargja ieglt papildus 20 punktus, ja izveidoja recepti un veica pétijumu par recepte
izmantotajiem produktiem. Lai gan jautajumi visiem bija vienadi, dalibnieki tika verteti divas
vecuma grupas: 7. — 9. klase un 10. -12. klase.

Finala dalibnieki iepazinas ar Latvijas Lauksaimniecibas universitates Partikas tehnologiju
fakultati un izmé&ginaja maizes cepSanu, ka arl sacentas 8 parbaudijumos. Finala klatiené
piedalijas 5 dalibnieki no 10. — 12. klasu grupas un 11 dalibnieki no 7. — 9. klasu grupas.
Nosléguma visi finalisti baudija Jelgavas Amatu vidusskolas audz€knu gatavoto maltiti un
viesmilibu.

Konkursu organizgja Bérnu un jauniesu vides izglitibas centrs ,,Rigas Dabaszinibu skola”,
Jelgavas Amatu vidusskola un Latvijas Lauksaimniecibas universitates Partikas tehnologijas
fakultates Uztura katedra sadarbiba ar UNESCO Latvijas Nacionalo komisiju, Jelgavas Izglitibas
parvaldi un Latvijas viesnicu un restoranu asociaciju.
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RIGAS DABASZINIBU SKOLA

UNESCO Latvijas Nacionala komisija B _
Apvienoto Naciju  * LATVIJAS VIESNICU UN RESTORANU
lzgiitibas, zindtnes | ASOC]AC[JA

un kultiras organizicila .,

KONKURSA PAR BIOLOGISKO DAUDZVEIDIBU UN UZTURU
»ED AR BAUDU, DOMA PAR DABU!”

Nolikums

I. Meérkis
1. Apzinaties uztura izvéles ietekmi uz biologisko daudzveidibu ilgtspg&jigu attistibu.
2. Apgit veseliga uztura izvéles pamatprincipus.
3. Sekmét izglitojamo izpratni un interesi par partikas nozares un sabiedriskas €dinasanas jomas
profesijam.
4. Sekmét izglitojamo prasmi atrast, izveértét izmantot informaciju par biologiskas
daudzveidibas un uztura jautajumiem.

II. Laiks un vieta
5. Konkurss sakas 2014. gada 24. marta. Finala konkurss un dalibnieku apbalvosana 2014. gada
31. oktobr plkst. 11:00 Jelgavas Amatu vidusskola, Jelgava, Akadémijas iela 25 un Latvijas
Lauksaimniecibas universitatg, Jelgava, Liela iela 2.

II1. Organizatori
6. Beérnu un jaunieSu vides izglitibas centrs ,,Rigas Dabaszinibu skola” (turpmak — RDS),
Jelgavas Amatu vidusskola (turpmak — JAV) un Latvijas Lauksaimniecibas universitates
Partikas tehnologijas fakultates Uztura katedra (turpmak — LLU UK) sadarbiba ar Jelgavas
Izglitibas parvaldi (turpmak — JIP), UNESCO Latvijas Nacionalo komisiju (turpmak —
UNESCO LNK) un Latvijas viesnicu un restoranu asociaciju (turpmak — LVRA).

IV. Dalibnieki
7. Latvijas visparizglitojoSo skolu izglitojamie, profesionalo izglitibas iestazu un intereSu
izglitibas iestazu izglitojamie divas vecuma grupas:
7.1. 7.-9.Kklase,
7.2.  10.—12. klase un profesionalas vidusskolas.
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11.2.

11.3.

11.4.

12.

13.

V. Konkursa noteikumi
Dalibnieki registréjas konkursa vietné https://eduspace.lv/macibas/course/view.php?id=881
un piekliist katras kartas jautajumiem:
8.1. pirmakarta 24.03.2014.-30.03.2014.,
8.2. otrakarta 12.05.2014.-18.05.2014.,
8.3. tresakarta 24.03.2014.-30.06.2014.,
8.4. finals (klatien€) 31.10.2014.
Pirmaja un otraja karta dalibniekiem konkursa elektroniskaja vietn€ jaatbild uz
jautajumiem, par biologisko daudzveidibu, ilgtsp€jigu attistibu, uzturu un ta ieguvi.

Pirmas un otras kartas norises laika dalibniekiem ir iesp&ja vienu reizi piekliit jautajumiem
un atvéletaja laika atbildet uz tiem (katrai kartai ieprieks tiks noradits laiks intervala no 30
lidz 120 minttém). Atbildot atlauts izmantot dalibniekam pieejamos informacijas avotus.
Elektroniska sistema, uzreiz peéc atbilzu iesniegSanas, sniedz atbildi par iegiito punktu
skaitu. Péc kartas beigam katram dalibniekam iesp&jams apskatit savu rezultatu, ka ari
pareizas atbildes uz jautajumiem.

Daliba tresaja karta dod iesp&u sanemt papildus punktus. Dalibnieks elektroniski
augSupieladé &diena recepti konkursa vietné un, vadoties péc attiecigas receptiras,
pagatavota &diena fotografiju, ka art €diena gatavosana izmantoto sastavdalu aprakstu.

. Dalibniekam patstavigi jagatavo &diens, izveloties tr1s sastavdalas no konkursa vietné dota

saraksta un pievienojot vél vismaz divas sastavdalas pec pasa izvéles (neskaitot garsvielas).
Detalizétaks prasibu apraksts un paraugs receptes aprakstam biis pieejams konkursa
elektroniskaja vietng.

Ediena receptes sastavdalu apraksta dala tick veikts neliels petfjums, izmantojot dazadus
informacijas avotus, un aprakstitas vismaz tris augu vai dzivnieku izcelsmes receptes
sastavdalas (vismaz viena sastavdala no dota saraksta un vismaz viena sastavdala no
dalibnieka izv€leétam), noradot:

11.2.1. izcelsmes vietu,

11.2.2. aug8anu un ieguvi,

11.2.3. rekomendacijas izmantoSanai,

11.2.4. citus interesantus faktus,

11.2.5. izmantoSanas un/vai audzé$anas ietekmi uz biologisko daudzveidibu un ilgtsp&jigu

attistibu.

Par katru sastavdalu apraksta izmantoto faktu janorada zemsvitras atsauce uz izmantoto
informacijas avotu. Ja visa informacija par konkréto produktu iegiita no viena informacijas
avota, atsauci ievieto apraksta beigas.

Zirija iesniegtds receptes izveérte 1idz 25.09.2014. Visas iesiititas receptes, kas atbilst
konkursa nolikumam, tiks apkopotas elektroniska krajuma un publicétas. Receptes
iestitiSana treSajai kartai tiek uzskatita ka atlauja tas publicésanai elektroniskaja krajuma.
Pec tresas kartas tieck summeéts katra dalibnieka visas kartas iegiitais punktu skaits un lidz
2014. gada 1. oktobrim katras vecuma grupas 15 labakajiem dalibniekiem nosutits
uzaicinajuma e-pasts dalibai finala. Finalistu saraksts tiek publicéts ari konkursa
elektroniskaja vietn€ un konkursa organizatoru majas lapas.
Finala dalibnieki sacensas vairakas teorétiskas, praktiskas un radosas darbnicas. Vertésanas
kritériji tiks pazinoti, ierodoties uz konkursu.



VI. Pieteik§anas

14. Dalibnieks lidz 2014. gada 30. martam registr&jas konkursa vietné (pamaciba pielikuma)

un aizpilda registracijas anketu taja.

VIII. Vértesana

15. Konkursa 1. un 2. kartas veértéSana notiek elektroniski p&c ieprogrammeétiem veért€Sanas

krit€rijiem (1 punkts par katru pareizu atbildi).

16. Iesniegtas receptes vert€ zurija, kura ietilpst parstavji no RDS, JAV, LLU UK, JIP,

UNESCO LNK un LVRA. Recepsu vertesanas kriteriji tiks pazinoti konkursa vietné kopa
ar recept€ izmantojamo produktu sarakstu (skat. nolikuma 11.1. punktu).

17. Finala ieklust 15 visvairak punktus ieguvusie dalibnieki katra vecuma grupa 1. — 3. kartas

18.

19.

20.

21.
22.

23.

24.

kopvertgjuma.

IX. Apbalvosana
Visas iesiititas receptes, kas atbilst konkursa nolikumam, tiek ieklautas elektroniskaja
recepSu krajuma. RecepsSu krajums biis pieejams majas lapas www.rds.lv un www.javs.lv
Konkursa 1. — 3. vietas ieguv€ji katra vecuma grupa sanem balvas un diplomus. Finala
iekluvusie dalibnieki sanem balvas un atzinibas rakstus. Par€jie dalibnieki sanem
apliecinajumu par piedaliSanos. Paredzetas ar1 parsteiguma balvas.

Konkursa rezultati pa vecuma grupam tiks publicéti www.rds.lv un www.javs.lv, noradot
dalibnieka vardu, uzvardu, izglitibas iestadi un iegtito punktu skaitu.

X. Finanséjums
Konkursa organizatoriskos izdevumus un balvas finans€ konkursa organizatori.
Par dalibas konkursa izdevumiem (receptes pagatavoSana, fotograféSana) un cela
izdevumiem uz konkursa finalu riip€jas dalibnieki.

XI. Citi noteikumi

Konkursa finals tiks fotograféts un filméts. Fotografijas un videomateriali tiks ievietoti
www.rds.lv un www.javs.lv, ka ar izmantoti konkursa norises atspoguloSana plassazinas
lidzeklos.

Izglitibas iestade saskana ar 24.11.2009. Latvijas Republikas Ministru kabineta noteikumu
Nr.1338 ,Kartiba, kada nodroSinama izglitojamo drosiba izglitibas iestadés un to
organizetajos pasakumos” 3.9. punktu nosaka atbildigo personu par dalibnieku sabiedriba
pienemto uzvedibas normu ievéroSanu, ka ari drosibas un veselibas saglabaSanu cela uz
konkursa finalu un ta laika.

Kalnina 29474677, Feldmane 63022610



Pielikums
konkursa ,,Ed ar baudu, saudzé dabu!” nolikumam

Pamaciba registracijai konkursa vietné

Ja kaut kas nav saprotams vai rodas problémas ar registraciju, konsultaciju var
sanemt pa talruni 29474677 vai elektroniski daiga.kalnina@inbox.lv

Pamaciba e-klases lietotajiem
1. Ieej e-klas€ ar savu lietotajvardu un paroli. Nospied uz uzraksta Eduspace e-

macibas.

Skaties VIDEO, uzraksti komentaru un sanem BILETI UZ KINO. Rigas 1. vidusskola.

a Sveicindti e-klasg!
lietotdjs: skoléns
Lietotajvards: (izveidot)
Marta _
Pamatskola ‘

7.8.9.10..11..12 klase talmaciba Skolas majas lapa

Stundas un majas darbi (Sodiena, ritdiena)

<< Atpakal www.e-klase. v

se laidusi klaja mobilo versiju skoléniem un

: .a klase 15.02.2013, piektdiena

Uzaicinajuma komplekts

Priecksmets  Telpa| Stundas téma Majas darba "..devums |vart.

spearoten® | RO e
9% Atlaides 3.|Socialas zinibas /
4. |Klases stunda 4 Piesl&dzies bez personas koda!
B Uzstadijumi 5. |Matematika Projekta darbs g2 | | U
6. |Matematika

(i Apmaksat gimenes komplekiu

18 2013, pirmdiena

g Uzaicinat e-klasé...

— .| Priekimets S*.ndas téma Majas darba uzdevums
j:fZigojumu wésture / Majas darbs: pabeigt parvértibu

Lf Darbibu vasture

-

Zim&jumu. Lidzi: A4 papirs, pieraksti,
ZImulis, dzéSgumija.

Vizuala maksla

2 Mainit paroli .| Latviesu vi a DB 70.uzd. - pabeigt

2
- 3.|Dabasgffibas Udens ripkojums daba. DB. 58.Ipp.

Skolas majas lapa nglu valoda
) e .| Literatdira 23.DL 8. un Q.uzd
Izmantotie apzim&jumi
Stundu sakums/beigas
E-klases jaunumi
B3 uzdevumi.lv

() Eduspace e-macibas Pieslédzies bez personas koda!
E-klases izskats: |Klasisks [~ | Ikviens e-klases lietotdjs (gan vecdks, gan skoléns) var izveidot sev tikamu

2. Atveras logs. Taja spied uz uzraksta Turpinat.

ek aE oy ndex mapiet @ DIGITALAS EKONGMIKAS ATTISTIEAS CENTRS

Es piekritu, ka mani personas dati (Vards, Uzvards, personas kod$) e-pasts) tiek nosftTti RTU!

Turpinat




3. leraksti savu privato e-pastu (tas ir svarigi, lai vélak konkursa organizatori
varétu ar tevi sazinaties un informét par jaunumiem).

m (@) https://eduspace.v/macibas/user/edit. phplid=116

O - @2 ¢ X || ) Eduspace: Redigét profilu

Jis esat pieslédzies ka o Marta (o Atslégties)

# Eduspace.lv

O eduspace

(R —— Redigét profilu
Sakums
[ Vietnes lapas ki Radit papildus |
[=/Mans profils Vards  Marta
=l Kursi Uzvards .
E-pasta adrese® marta. inbox Iv

m = CHELLECLERY Siaot manu e-pasta adresinovisiem |4
[ Mana profila iestatijumi rLietotdja attéls-

= Redigét profilu Paireizgjais attéls  Nav

s el Jauns attéls @ alais jauno failu lielums: B0OME, 3lais pielil shaits: 1

| 4| Pievienof... : Z |

4. Atzime lodzina Es saprotu un piekritu un nospied pogu Atjaunindt pofilu.

rE-klase!/ MyKoob-

Skola Pamatskol
Klases numurs
Kiases burts

Personas tips  Skolnighs

~Vietnes politikas ligums

Noklikékiniet Seit, lal izlasTtu v:e s polifikas [

Es saprotu un piekritu®

Atjauninat profilu

Saja veidlapa ir nepiecie$amie lauki, kas atzimati ar %

Jiis esat pieslédzies ka o Marta (@ Atslegties)

5. Uz tavu noradito e-pastu tiks nosiitits apstiprinajums, ka registracija notikusi.
- [L=uEL

m - P-aiBcXx i (@) Eduspace: Redigét profilu - i 29
Jiis esat piesledzies ka ¢ Marta . (o Atslegties)

Redigét profilu

Sakums You have requested a change of email address, from to marta. @inbox.Iv. For security reasons, we are sending you an email message at the new address to confirm that it

=] Vietnes lapas belongs fo you. Your email address will be updated as scon as you open the URL sent to you in that message.

|I Mans profils
[C Kursi



6. lIeeja sava e-pasta un apstiprini registraciju, nospiezot uz zili iekrasoto linku.

. Parbaudite-pastu | Raksfite-pastu ©ff Kontakti ~ Mapes & Uzstadijumi ' Meklgt

| Meklat mape 7

lenakosie: Confirmation of email update at Eduspace 4 (1no35) Parvietot | Me

Izdz&st | Atbildét | Parsotit | Parvirzit | Zinojuma avots | Drukat | Zinot par Spamu Atzimét ki » 3
No: [T Lietotaju atbalsta cents <it@rtu Iv> B Pievienet kontakiiem 7 Izveidot filtru sestdiena, 2013. gada 16 februaris 11:03:34

Kam: WMarta Kalnina <marta., @inbox Iv: £ Pievienot kontaktiem
Dear Marta ¥
You have requested a change of your email address for your user ac

Eduspace. Please open the following URL in your browser in order
this change.

https://eduspace.lv/macibas/user/enailupdate . phplkey—43KvlirzblgZhygGiIMaid-11432

Izdz&st | Atbildét | Parsatit | Parvirzit | Zinojuma avots | Drukat | Zinot par Spamu Atzimét ka 3
7. Jatas bils izdevies veiksmigi, tad paradisies $ads ieraksts. Tas nozimé, ka esi
veiksmigi registr&jies Eduspace vietng.

(@) eduspace

i Email address of user Marta was successfully updated to marta, @inbax v

| Turpinat
Sakiv | Turpinat

=] Vietnes lapas

8. Talak atgriezies e-klas€ un atkal izvélies Eduspace e-mdcibas. lesp&jams, tev
atkal prasis nospiest pogu Turpinat (skat. pamacibas 1. un 2. punktu).

9. Kad biisi to izdarTjis, paradisies $ada lapa. Nospied uz Bérnu un jauniesu
interesu izglitibas iestades.

\
& 2 [ @ nipsjeduspace vjmadbas] \

g YD
i b

J

c

(@ oo

i |

\SI nepiselsEama palisiba?

Nellalas pam et s a1 pimajism

eoem
(@)eduspace [P
L it eicisius
I
Mas ticam, ka izglittha nav bez modemo un qlib Latvija. Més zinam, ka intemelyjau akifi izmanto | =

lielakd dala Latvijas skolanu gan izklaidgjoties, gan aif macoties. Tiesi tapéc Rigas Tehniska universidte, balstoties uz veiksmigo pieredzi augstskold, veido plau ma

satura kit
eduspace.lv, kurd materiali macibam bis pieejami ikvienam intemeta lietotajam bez maksas.

Eduspace.lv macibu vidé ir piesjami gan Sanis kursivalsts s a 3, fizikd, anglu valoda un latvieSu valods, bet & informativis kursi ar dazadgrganizaciiu
(CSOD, latvenergo, u.c.) ¥ aliem bémiem un jauniesiem. Skoléni var patstaigi apadt uzdoto, risingt uzdevumus, parbaudit savas zindSanas, piedaljies grupu
darba un publicet savus macibu darbus. Skolotaji var veidot pasi savus e-kursus, zinaSany patbaudiumus un noverejumu, grupu un projektu darbus kopd ar citam skolam

f?ub]lsko kursu Euspa:e lietosanas
Tl

saraksts noteikumi

b

Macos mcttiss! — interakiivs,
elsktioniss multimedialy masibu
materidlu komplekds 5.-12. d sty
solaniem

I

VISC pedagagu talskizglitb as kusi -
vispargiai, profesiandlajai un
<pacialajal izgitibai

Ko su kategorijas

B jaunistu interetu
izglHTbas |estades

[ Intern tsiolas

[ Holedzas
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10. Tagad izvelies Bérnu un jauniesu vides izglitibas centrs ,, Rigas Dabaszinibu

skola “.

(@) eduspace

Jiis neesat pieslédzies. (Piesiégties)

SHums B Kussi  BEmu un jauniedu intere?u izgitibas jestides

et

Meklét kursus: A

ursu kateories |

Wirskategoria mActhu iestdes tips Barmu u

Airkraukles pils@tas BErnu un jauniesu cef
Aizputes novada Skolnu jaunrades centf
Akristes BEMU Un jaunissu centrs
Bauskas BEMU un jaunigsu centrs
BErmuun jauriedu cenirs "Atana”
BErmu un jauriedu cenrs "Daugmale’”
BErnu un jauniesu centrs "Ik Auseklis"
BErnu un jauniesu centrs "Kurzeme"
BErnU un jauniedu centrs "Laimits"
BErnU U jaunie$u centrs "Rigas Skok

BErnu un jauniedu centrs "Toitdce” WY

BT Un janiesy interedu izoMbas estates [ =gttt sz organizaciias

B Publisie usi
BEmu un jaunisEy interstu
izgias (st das

@ Intemitholas

B Keledzas

[ Mizikas, mkelas un sporta skolas

wriedu interesu irgltbas lestédes

SpakEGLedor s [ Neklaticnes un vakara cmaiguy
s vidussolss
[ Profesionsiss vai srodizgiiinas
festides

[ Speciaiss izgiifbas iestides
B Visparizalitojo3as sdumskolas
[ Visparizgiitsjess pam stskolas
[ Visparizgiito) o2 s vidusskolas
B gimnaziies

i s .

gl

Csu Brmu un jauriedu centrs

Bermuun jsuriedu vides izofTbas centrs “Riges Dabaszinibu skols”

11. Atvérsies saraksts, kurd izvélies Konkurss ,Ed ar baudu, satﬁlze' dabu!”“.

€ & [ @ fipsileduspaceuimadbasfcourssicategery phpTi=262

c ‘ ~ Google

(@) eduspace

Eakums  Kusi w BEmu un jaunieBy intere

MacTu iestack:BErmu ur

Konkurss "Ed ar baudu, saudzé dal

Konkurss "Mes par Latviju
Korkursa organizétdjs: Marta Loging
Korkursa organizétéjs: Imrs Rianaris
Korkursa organizétéjs: Daiga Halniga

117 as iestades » BEmu un jaunietu vides izglTibas centrs "Rigas

Kursu ketegorias: [

T Un jauniedu interesu izgfibas estades i BEmu un jaun

U vides izgfTbas centrs "Rigas Dabaszinbu skala”

5 vides izgltihas centrs "Rigas Dabaszintu skols”

Kankurss par uztury un biolodiske daucizvelciibu "Ed ar baude, Saudze dabul norisingsies no 24.03.2014. Tz 31.10.2014
Konkursaim war redistrstiss iz 30.03.2014. (redistracias stsiega ir vards "recepte”).
>

Kenkursa par Latvijas sabaszindtném pasaules kortekstd "Mas par Latviul var piedalties ikviens 7. - 12. Klases skoléns. Konkurss velits Latvias 55
dziméanas dianai

Konkurss notiek aston@s kirtds 3sj8 vietnd. Konkursa pirmd karta norisings no 2013, gadk 19, Rz 25. martam
Arkonkursa nofikurnu un redistrSSanas instrukeiju ver iepaziies BIVIC *Rigas Debaszinbu skola majas lepd

>
MeklE kursus Aiietl

12. Teraksti registracijas

atslegu recepte un spied Registret mani.

(@) eduspace

Jis esat pieslédzies ka | . [Atslagties)

d

Sakums » Kursi » BErnu un jauniesu interesu izgltibas iestd

Konkurss par uzturu un biologiske daudzy

Konkursam var registréties Iidz 30 03 2014 (registracijas atsl8ga ir vards "recepte”).

s » BEmu un jauniesu vides izglithas centrs "Rigas Dabaszllibu skola” » Receptes » Registrét mani $aja kursd » Registricias opcijas

Registracijas opcijas

& Kursa administré€ana

bu "Ed ar baudé, saudzé dabul” norisinasies no 2403 2014 lidz 31.10.2014. & Registrét mani 3aja kursa

|2/ Mana profila iestatjumi

Pasregistracija (S

Registracijas atslgga

[§ Konkurss "M&s par Latvijur

Paradit

Wisi kursi
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13. Tagad esi registréjies konkursa vietnei. Atliek registréties konkursam, spiezot
uz Registracijas anketa.

(@) eduspace

k=l Redistracijas anketa

Téma 1
14. Aizpildi anketu (visi laucini obligati jaaizpilda) un spied lesniegt.

registracija konkursam "Ed ar badidu, saudzé dabu!"

* hepieciesams
WVards *

Uzvaris *

Klase, kurd macas (prof. skolu audz
lzglitihas iestade, kuru parstay konkursa *

Personigais e-pasts *

Kontakttalrupa pdimurs -

lesniegt
Mekad neiesniedziet parales, izmantojot Google veidlapas.

ni izvélas athilstoso klasi)

Modroging zpémums Google nay 5T satura autors un to nesthalsts,

GO ngt‘ Drive  zipodana par [aunpratigu izmantodan - Pakalpojuma snisgéanas noteikumi - Papildu noteikum
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Tu veici 3 solus, kas bija detaliz€ti aprakstiti ieprieks€ja instrukcija:
1) registréjies Eduspace vietng,
2) registréjies konkursa ,,Ed ar baudu, saudze dabu!“ vietng,
3) registrgjies konkursam.

Tagad esi veiksmigi pabeidzis registraciju un turpmak, ieejot no e-klases vietné

Eduspace, uzreiz pieklusi konkursa vietnei. Nesatraucies, ja konkursa vietng ir tikai
registracijas anketa — konkursa jautajumi paradisies noraditajos datumos.

Pamaciba Mykoob lietotajiem

1. Teej Mykoob ar savu lietotajvardu un paroli.
2. lIzvélies Sakums, tad nospied uz Aréjie resursi un tad nospied uz uzraksta

1
% z Mym‘b:: Ma:ﬁms#iélaisﬁk!s |fr-; Eduspace: Pieslegties faja vletné/ |ﬂr:, Eduspace % Mykoob : Profils . x
€ | @ hitps//uman. mykoRp.he/?profil & | |[B)~ Google Pl A
_A/myhoob B @ a1y 2012./2013. macibu gads ~ | Profils | Beigt da

skums | Nodarbibas | Zurnals | Uzdevumi | F ‘ﬁ’g Atskaites | Sms | Vairak | Caurlaide

Manas aktivitates

- }
-
Nav profila aktivitasu
Lietojamiba
numi
(]
v
ietotafi
Jubilejas (s)
Drausi
leldgumi v
Nadarbibas
@ mvkenh b w1 3 %14 WMukerh sthalts | KrntaktinfesScis
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Pamaciba tiem, kas nelieto ne e-klasi, ne Mykoob

1. Ieej vietng https://eduspace.lv/macibas/login/index.php
2. Nospied Izveidot jaunu kontu.

%) Eduspaces Pieslegties 3aja vietné - Mozilla Firefox
Fals  Redigst  Skats Bk Paliabs
(@) Eduspace: Pieslegties 3aja vietng x|+

€ 9 | @ roslieduspacevinachaslbaninderphe N v e [or v

lsture  Gramatzimes

Jiis neesat pieslédzies.  Latviedu (M=| =

(@) eduspace

M Nacstudetlv

Sakums » PleslEgties Saja vietns

Vai atgriezaties $aja timekla vietng? Vai esat seit pirmoreiz?
Pies|gdzieties &eit, izmantojot sawu lietotajvardu un paroli Bueikil Lai gIMgiinu piekiuvi kursiem, veltiet mindti laika, lai §aj3 fimek|a vistné sev izveidotu jaunu kontu. Katram atseviSkajam kursam
(s pardkprogramma jabit iespsjotiem siidailiem ) B var bt ar vienrel g ‘redistraciias atsl@ga”, kas bis nepiecieama tikai valak. Lk, veicamas darbbas.

Uietotajvards 1. Jauna konta veidlz)Mggradiet savas informaciiu par sevi

[ R i esties | 2. Uzjisu e-pasta adresi MiggvEofies tiks nosifis e-pasta zinajums,
P Atcersties lietotaivardu 3. Izlasiet e-pasta zinojurnu LnglikEkniet UZta)3 iekiautas Tnekla sates.
Val aizmirst savu lietotajvardu vai parali? 4. Jasu konts tiks apstiprinats, un TNgks jisu pieslagsanas
6. Tagad izvalieties kursu, kura vélatiesYgdalties.
Ja esi e-Kiases va rmykoob lietatds, lai pieslEotos, dodies uz saw skolvadibas sistEmu. Tur Tu redzési pieslZosands saili un varssi B IER DT STa RISt AT 315 B0 = PG B T e S e BB S AT SIS B Srets BSOS ALK S5,
piekidt Saviem Kirsiem. 7. Tagad varat piek|0t pilnam kursam. TurpmakWgg tikal jalevada savs lIelotajvards un parole (315 lapas veidiapd), lai piesigglos un

piek|tu visiem kursiem, kuras esat redistréiies.

< ~=>_~ mykoob

I dot jaunu kentu

D kurs i var atlaut viesu piekio

Pieslegties ka viesim

Jiis neesat piesladzies

e EEEB
KLASE SESSTOTE ians TeMNISKA UNIVERSITATE
RTUT et  Thiuris: 67059998, Expasts: @ruly ) Skype =
il
Aistart| (& & @ [@ Eduspace: Piesiegties .. 53 mes_par_Latviu | 53 pasakurmu_pieteiumi_2013 | 6] RDS Mes: par_Latvi_n.. | ] mpkoob doc - Mierosoft... |

3. Aizpildi prasitas zinas par sevi un spied Izveidot manu jauno kontu.

(' > | B https:/feduspace.lv/macibaslogingsignup. php

(@) eduspace

Sakums » PleslEgties » Jauns konts

Hzveleties savu lietotajvardu un paroli

[ Listotapeards# |

The paszword mult have at least 8 characters, at least 1 digitis)

| I Kursi L
. Parole® | Paradit

| Sakums

rDetalizétak

E-pasta adrese®

E-pasts (vElreiz)#

Wards#®

Uzvards#

Pilsata® [ |

valsta® | Latvija =l

et politikas igums:

Moklikékiniet Seitflai izlashu vietnes politikas Tgurmu

Es saprotu un piekmu® [
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4. Tev tiks nosiitits e-pasts, kura janospiez uz noradito saiti, lai pabeigtu lietotaja
konta izveidi.

5. Pieslédzies vietnei, ievadot savu lietotajvardu un paroli.

2) Eduspaces Pieslégties 3aja vietné - Mozilla Firefox

kets Vestre Gramatimes Rii  Paiiaba

=&l x|
(&) Eduspace: Pieslgaties )3 vietns x Lt.]
€ 9 | @ roslieduspacevinachaslbaninderphe y 4 c|[et- e 2l &
Jiis neesat pieslédzies.  Latviedu (M=| =
d e
@ eduspace

Sakums » PleslEgties Saja vietns

Vai atgriezaties $aja timekla vietné? Vai esat $eit pirmoreiz?
Fieslsdzieties &eit, izmantajot savu listotajvardu un paroll Sueikil Lai giltu pilnu pisk|ui kursism, veltiet minti aika, 1ai §3j mekla vietng sev izveidotu jaunu kontu. Katram atseviskajam kursam
(Jasu pardkprogramma jabt iespsjatiem siidailiem var bilt arf vienreizsja “redistraciias atsléga’, kas bs nepiscis$ama tikai valak Lk, veicamas darbibas

Lietotajvards

1. Jauna konta veinlapd noradiet savas informéciu par sevi
Farole 2. Uzjisu e-pasta adresi nekavéjofies tiks nosiffs e-pasta zinajums.
P Atcersties listora 3. Izlasiet e-pasta Zinojumu un noklikskniet UZta)d iekiautas Tnekla sates.
Val aizmirst savu lietotajvardu vai parali? 4. Jasu konts tiks apstiprinats, un nofiks jisu pieslgsanas
6. Tagad izvalieties kursu, kura vélaties piedalies.
Ja esi e-Kases val rmykooh lietatdls, lai pieslEgtos, dodies uz saw skolvadibas sistemu. Tur Tu redzési pieslZosanas saili un varssi 6. Jatiek prasita redistric jas atsléga’— i jumeiedevie Ar So tiksit"refistréts” atbilstodaja kursa
piekidt saviem kursiem. 7. Tagad varat piek|0t pilnam kursam. Turpmak bOs tikal jalevada savs lIelotavards un parole (515 lapas veidiapd), 1ai piesiggtos un
ekl visiem kursiem, kuros esat redistrEfies
-
|

< =>_~ myhoob

Dai kursivar atlaut viesu piekiud

Jiis neesat piesladzies

Coner® ., WEEE

RIGAS TEMNISKA UNIVERSITATE

RTU T fetotay

 Thiuris: 67059998, Expasts: @ruly ) Skype

<
Wistart| (@ @ @ > [@ eduspace: piesiegties

|
1) mes_par_Latvii | (2 pasakurnu_pieteikumi_2013 | 5] RDS Mes_par_Latviu_n... | ] mykoob docx - Mcroscft... |

1. Talak atrodi konkursa vietni un registréjies tai (skat. Pamacibas e-klases
lietotajiem 9. — 14. punktu).
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Konkursa neklatienes kartu jautajumi

1. kartas jautajumi

1. Austeres ir divvaku gliemenes, kuras visbiezak &d dzivas. Tas barojas, filtr&jot
tideni. Dzivai austerei Caula turas stingri ciet. No @idens izcelta austere turpina dzivot
aptuveni Cetras dienas. Eiropas austeres sastopamas no Vidusjiiras lidz Norvégijas
centralajai dalai. Eiropa lielaka dala austeru tiek razotas Francija. Lai austere izaugtu,
nepiecieSami aptuveni Cetri gadi. Austeru audzeSanai nav nepiecieSama bariba vai
kimiski Iidzekli, tapec juras videi nekads kaitejums netiek nodarits. Jaizvairas
iegadaties zvejotas austeres, jo ta tiek iznicinatas vietgjo jiiras organismu kopienas.
Kuru zemak nosaukto juras iemitnieku zvejoSana partikai nenodara kaitéjumu
biologiskajai daudzveidibai?

a. Ziemelu @damgliemenes jeb midijas.

b. Ziemelu garneles.

c. Zusa.

2. Bitisks siltumnicas efektu izraisosas gazes emisiju avots ir lauksaimnieciska
razoSana: lopu gremoSanas procesa izdalas ievérojams apjoms metana, kas ar veicina
klimata parmainas. Miusdienas Latvija sarazojot vienu kilogramu liellopu galas,
izdalas 36,4 kg oglskabai gazei ekvivalentas gazes.
Cik kilometrus nobraucot no automasinas izplist aptuveni tads pats oglskabas
gazes daudzums ka saraZojot vienu kilogramu liellopu galas?

a. 1 km

b. 250 km

c. 1000 km

d.2 km

3. Latvijas iedzivotaji partikas precém teré vairak lidzeklu neka citu vajadzibu
apmierinasanai. Partikai un bezalkoholiskajiem dze€rieniem tiek teréti videji 85
EUR/menesT jeb 25% no kopg&jiem ikméneSa izdevumiem. Majsaimnieciba partikas
patérins sastada vienu ceturtdalu no majsaimniecibas ietekmes uz klimata parmainam.
Cik tonnu oglskabas gazes viens iedzivotajs Latvija rada gada laika ar partikas
patérinu?

a. Vidgji 100 tonnas

b. Vidgji 10 tonnas

c. Vidgji 3 tonnas

d. Vidgji 1 tonnu
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4. Dioksini rodas degSanas procesa 300 - 600 gradu karstuma, ja deg hlora
savienojumi, pieméram, dedzinot atkritumus, smék&jot. Dioksini neskist tideni, tap&c
no augsnes augos tie pariet nieciga daudzuma, bet uz augiem nokliist no gaisa un ir
nomazgajami vai atdalami ar mizu. Dzivnieku organisma dioksini noklust ar
lopbaribu. Cilveks dioksinus parsvara uzgem ar partiku. Dioksini ir toksiski - tie boja
aknas, nieres un nervu sist€mu, izraisa mutacijas un saslimstibu ar v&zi. Tadgjadi
cilveks rikojoties neilgtsp&jigi nodara kait€jumu ne tikai vides kvalitatei, bet ar1 savai
veselibai.
Ar kuriem produktiem cilvéks sanem visvairak dioksinu?

a. Koslajamam gumijam

b. Pienu un piena produktiem

c. Galu un olam

d. Augu izcelsmes produktiem (arT maizi)

5. Lai partikai sarazotu darzenus vai galu ir japatéré resursi. Jo produkta
pagatavoSanas tehnologija ir sarezgitaka, jo palielinas to razoS$anai izmantoto resursu
apjoms.
Kuriem partikas produktiem to razoSana, transporteSana un uzglabasana ir
lielaka energoietilpiba?

a. Olam un svaigai cukgalai.

b. Kartupeliem un pienam.

c. Atdzesetai lasa filejai un zivju pirkstiniem.

d. Maizei un desam.

6. Lai partikai sarazotu galu ir japatér€ resursi, jo dzivnieki ir jabaro ar augu valsts
produktiem, kas ieprieks ir jaizaudze un jaapstrada.
Kurs no apgalvojumiem ir patiess?
a. Lai ieglitu dzivnieku izcelsmes produktus, kuru energétiska vértiba ir 1kcal,
tiek izmantoti tik daudz augu izcelsmes produktu, kuru energétiska vértiba ir
100 kcal.
b. Lai iegiitu dzivnieku izcelsmes produktus, kuru energgétiska vértiba ir 1kcal,
tiek izmantoti tik daudz augu izcelsmes produktu, kuru energétiska veértiba ir
1 kcal.
c. Lai iegiitu dzivnieku izcelsmes produktus, kuru energétiska veértiba ir 1kcal,
tiek izmantoti tik daudz augu izcelsmes produktu, kuru energétiska vértiba ir
2 kcal.
d. Lai iegitu dzivnieku izcelsmes produktus, kuru energétiska veértiba ir 1kcal,

tiek izmantoti tik daudz augu izcelsmes produktu, kuru energétiska vértiba ir
29 kcal.
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7. Kuru galu pater¢jot uztura tiek radita lielaka negativa ietekmi uz vidi?
a. Putnu galu
b. Cukgalu
c. Aitas galu
d. Liellopu galu

8. Partikas kvalitati ietekme tara un iepakojums, kura partikas produkti tiek glabati.
Kura iepakojuma uzglabata abolu sula bus veseligadka un organismam
nekaitigaka?

a. Stikla trauka

b. Mala trauka

c. Metala trauka

d. Plastmasas trauka

9. Gan partikas preces, gan citas preces més perkam iepakotas. P&c precu lietoSanas
iepakojums visbiezak nonak atkritumos.
Cik kilogramu atkritumu uz vienu iedzivotaju rodas Latvija gada laika?

a. Vidgji 10 kg atkritumu.

b. Vidgji 280 kg atkritumu.

c. Vidgji 950 kg atkritumu.

d. Vidgji 80 kg atkritumu.

10. Lai partikai sarazotu darzenus vai galu, ir japatére resursi. Lielaka ietekme uz vidi
ir lielfermu produkcijai, jo tas izSkérdeé visvairak resursu, tada nozimée, ka fermu
produkcijai resursi tiek speciali razoti un rada lielaku piesarpojumu.
Kas Latvija rada lielako ietekmi uz vidi?

a. Kartupelu patérins

b. Kukuriizas patérins

c. Liellopu patérins

d. Vistu paterins

11. Kas rada lielaku ietekmi uz vidi?
a. Partikas transportéSana.
b. Partikas produktu reklamésana.
c. Iepakojums un partikas uzglabasana, ieskaitot partikas dzes€sanu.
d. Partikas razoSana.
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12. Ka apkartejo vidi ietekmes édiena gatavoSanas process, gatavoSanas laika
uzliekot katlam vaku?

a. Udens tvaiks negativi piesarnos atmosferu.

b. Par 30% samazinasies €diena gatavosanai patérétas energijas paterins.

c. Par 5% samazinasies &diena gatavosanai paterétas energijas patérins.

d. Samazinasies izmantojamo partikas produktu patérins.

13. legadajoties partiku, més reiz€m nopérkam vairak neka sp&jam apést. Lidz ar to
dala sarazotas partikas nonak atkritumos, un més nevajadzigi esam izte€r&jusi
razoSanas resursus.
Cik lielu daJu no majsaimniecibu atkritumiem veido partikas atkritumi Latvija?
a. 10%
b. 1%
c. 30%
d. 5%

14. Cik liela dala partikas sabojajas glabaSanas un transportesanas laika?
a. Aptuveni 10%
b. Aptuveni 25%
c. Aptuveni 1%
d. Aptuveni 5%

15. Ka mainas partikas patérina ietekme uz vidi, izveloties sezonalu partiku,
piemeram, needot svaigas zemenes ziema?

a. Partikas pat€rina negativa ietekme palielinas.

b. Partikas pat€rina negativa ietekme samazinas.

c. Latvija partikas negativa ietekme palielinas.

d. Partikas patérina ietekme nemainas.

16. Skabpiena produktos - skabaja kr&juma, biezpiena, skabpiena dz€rienos - esosa
pienskabe, spirts, oglskaba gaze un vitamini labvéligi iedarbojas uz cilvéka
organismu. Ripnieciski skabpiena produktus gatavo no pasteriz€ta piena, tam
razoSanas procesa pievienojot attiecigo mikroorganismu ieraugus. Tapéc var apgalvot,
ka razoSanas procesa piens ir ne tikai izejviela, bet ar1 dzives un baroSanas vieta
mikroorganismiem.
Kuri mikroorganismi piedalas piena partapSana par riaguSpienu ruapnieciskas
razoSanas procesa?

a. Pienskabes nijjinas

b. Mezofilie pienskabes streptokoki

c. Termofilie pienskabes streptokoki

d. Etikskabes baktérijas
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17. Sprotu konservu pagatavosana ir diezgan sareZgita. Sprotu izgtavo$anai der tikai
ziema nozvejotas zivis, jo tad tas ir treknakas un nebarojas ar planktonu. Vasara
kertas zivis konservu bundza parasti ir pusizskiduSas un rtigtas péc garSas. Konservus
gatavo no svaigam, iepriek§ nesasaldétam zivim. Sarezgits ir arT zivju kiipinasanas
process - jaseko, lai ada neplaisatu un nevertos vala zivju véderi, ka art lai gatavas
zivis benzopiréna Iimenis neparsniegtu 5 mikrogramus uz kilogramu. Pagaidam zivju
nozveja Sprotu izgatavosanai nepadraud to populaciju.
No kuras zivju sugas izgatavo Sprotu konservus?

a. Baltijas brétlinas

b. Renges

c. Sardines

d. Silkes

18. Aptuveni puse planétas dzivnieku un augu sugu mit tropu mezos, kas tiek izcirsti,
lai ierikotu ganibas lopiem un citas intensivajai lauksaimniecibai nepiecieSamas
platibas. Intensivas lauksaimniecibas rezultata, sugu biologiska daudzveidiba
samazinas ari citas pasaules dalas. Specialisti uzskata, ka Iidz 2100. gadam varétu
izmirt aptuveni 50% no visam paslaik vél sastopamajam sugam. Un galvenais iemesls
tam ir iznicinatas dzives vietas, kur sugas pirms tam dzivojusas; daudzas vietgjas
sugas aiziet boja, ja, labakus dzives apstaklus meklgjot, Seit ienak v&l nebijusas sugas
vai arf tas ieved cilveki.
Cik augu un dzivnieku sugu katru gadu izmirst?

a. Aptuveni 3

b. Aptuveni 300

c. Aptuveni 10

d. Aptuveni 30

19. Ne visus partikas produktus ir iespgjams sarazot uz vietas Latvija, lielu dalu
partikas produktu un izejvielu més ievedam no citam valstim. Rezultata automasinu
dzingjos sadegot ieveérojamam daudzumam degvielas, apkartéja vidé nonak dazadi
sadegSanas galaprodukti.
Kas nonaks apkartéja vide, transportejot apelsinus no Spanijas uz Latviju?

a. Etikskabe, kas veicinas skabo lietu rasanos.

b. Udens un skabeklis, kas neradis kaitgjumu videi.

c. Fosforskabe, kas veicinas smoga rasanos.

d. Oglekla dioksids, kas veicinas siltumnicas efektu.
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20. Lai sarazotu partiku, ir nepiecieSams tdens. Lai pagatavotu tasiti kafijas, tiek
izteréti 140 litri Tdens. Liela dala pasaules piekluve dzeramajam twdenim ir
problematiska. Tabula redzams dazu partikas produktu sarazoSanai nepiecieSamais
tdens daudzums.

Partikas produkts SarazoSanai
nepiecieSamais tidens
daudzums
sviests (1 porcija) 18 litri
olivas (100 g) 250 litri
vinogas (100 g) 45,5 litri
darzeni (100 g) 19,5 litri
maize (1 skele) 40 litri
tomats (1 gabals) 8 litri
lapu salati (1 kg) 130 litri
abols/ bumbieris (1 gabals) 70 litri
cuikgala (150 g) 690 litri
vistas gala (150 g) 615 litri
kazas gala (150 g) 1702,5 litri
pargja gala (150 g) 2025 litri
r1si (100 g) 140 litri
darzeni (100 g) 19,5 litri
siers (20 g 250 litri
gurki (100 g) 24 litri
sipoli (100 g 17 litri

Kuru maltiti izveleties ir ilgtspejigak, balstoties uz taja izmantoto produktu
iegiiSana patéréto iidens daudzumu?
a. Hamburgers (2 maizes Skéles, 2 tomati, 50 g sipolu, 75 g lapu salatu, 20 g
siera, 150 g liellopu galas).
b. Siera - darzenu salati (100 g lapu salatu, 1 tomats, 20 g siera, 1 abols, 100 g
gurku, 100 g olivas).
c. Risu un darzenu saut&jums ar liellopu galas steiku (100 g risi, 100 g darzenu,
300 g liellopu galas).
d. Risi ar vistu un darzeniem (50 g darzeni, 100 g risi, 150 g vista).
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21. Pasaules Dabas Fonds sava majas lapa ir aprakstijis dazadas zvejas metodes un to
ietekmi uz zivju krajumiem un jiras vidi. Viena no galvenajam komercialas zvejas
problémam ir ta saucama piezveja — neplanoti nozvejotas zivis, tiklos notvertie putni
vai citi dzivie organismi, kas tiek izmesti atpakal jura un parasti iet boja. Piezvejas
apmeri jiiras ir milzigi — tikai Atlantijas okeana ziemelaustrumu dala vien gada laika
jura tiek izmestas vairak neka miljons tonnu (1 332 000 t) jeb apméram 13% no visam
Saja teritorija nozvejotajam zivim.
Kura no zvejas metodéem Kkaité juras gruntij, jo izposta taja dzivojoSos
organismus un to dzivotnes?

a. Tacis

b. Jedas

c. Tralis

d. Rinkvads

22. Dzeérienu razoSanas ietekme uz vidi ir mazaka neka €dienu razoSanas ietekme.
Patiesi vai aplami?

23. Genétiski modificétus mikroorganismus plasi lieto partikas razo$ana izmantojamo
enzimu iegiSana. Enzimi - tas ir 1pasas olbaltumvielas, kas izraisa noteiktus procesus,
pasam kimiski nemainoties. Piemé&ram, cilvéka kungi enzims pepsins Skel
olbaltumvielas skaba vidé. Genétiski modificétie organismi ir biologiski objekti,
kuros genétiskais materials ir parveidots citada veida, neka tas notick dabiski
dzimumvairosanas vai rekombinacijas rezultata un, kuri sp€j vairoties un izplatit savu
iedzimtibas informaciju. No genétiski modificétiem mikroorganismiem iegast tadas
partikas piedevas ka vitamins B2 (krasviela rboflavins E 101), C vitamins
(konservants askorbinskabe E 300), citronskabe (skabuma regulators E 330), ksantans
(biezinatajs E 415).

Vai apgalvojums ,,Augu genétiska modificéSana nodrosina lielaku biologisko
daudzveidibu” ir patiess vai aplams?

24. Uztura ir veseligi lietot treknas zivis, jo tas satur vairak nepiesatinato taukskabju,
kas novers saslimsanu ar sirds un asisnsvadu slimibam, bet zivis var uzkraties smagie
metali un citas kaitigas vielas.

Latvijas vietejas saldiidens zivis, salidzinot ar treknajam juras zivim, kaitigo
vielu saturs ir lielaks. Patiesi vai aplami?
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25. Lauksaimnieki miisdienas sava lauksaimnieciskaja razoSana var izmantot
genctiski parveidotus jeb modificétus (GM) organismus, vienlaikus kapinot razigumu,
bet var ar1 stradat péc tradicionalam metodém. Nav pieradijumu, ka biosferu
regulgjosie mehanismi varetu tikt gala ar visam briesmam, ko var radit GM organismi.
Ekosisttmam nav pieredzes, ka ar tiem rikoties. Sim radikali jaunajam un
nedabiskajam dzivibas formam nav vietas evolucionari lidzsvarotaja biosfera.

Vai apgalvojums "Visas ES dalibvalstis izmanto subsidijas, lai mudinatu
zemniekus samazinat lauksaimniecibas negativo ietekmi uz vidi" ir patiess vai
aplams?
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2. kartas jautajumi

1. Domajot par veseligu dzivesveidu, ikviena cilvéka uzturam biitu jabiit
daudzveidigam, ikdiena jauznem daudz svaigu auglu un darzenu. Lietojot uztura
sénes, japazist, kuras ir indigas un kuras €damas, ka arT @damas un nosaciti &damas
sénes ir japrot pareizi sagatavot.
Kuru sénu sastava atrodas viela - agaritins, kur§ karséjot (varot, cepot) sadalas,
bet, uznemts ar svaigam séném, organisma Skeloties, veido kancerogénus
metabolitus?

a. Saulsardzenu

b. Sampinjonu

c. Gailenu

d. Sitaki senu

2. Patérétas energijas apjomu &diena gatavoSanas laika iesp&jams samazinat uzliekot
katlam vaku. Lai paatrinatu &diena pagatavo$anu un samazinatu energijas patérinu, ir
izgudroti atrvares katli.
Par cik procentiem iespéjams samazinat energijas patérinu, édiena gatavosanai
izmantojot atrvares katlu?

a. Par 70%.

b. Par 5%.

c. Par 45%.

d. Par 10%.

3. Baltijas jiira ir nozimigs zivju ieguves avots vietéjiem iedzivotajiem, bet jiira aizaug
ar algém, taja nonak smagie metali un cits piesarnojums, kas rada neatgriezeniskas
izmainas.
Cik liela dala no Baltijas juras ir ,,mirusi”?

a. 1/87 dala

b. 1/33 dala

c. 1/6 dala

d. Viena puse

4. Lai ilgak saglabatu citrusauglus un bananus, tos apstrada ar ,,e-vielam”. Ja §is vielas
no augliem netiek noskalotas, tas var izraisit alergiskas reakcijas.
Kuras ,,e-vielas” izmanto citrusauglu un bananu apstradei?

a. Nitritus un nitratus.

b. Difenilu un orto-fenilfenolu.

c. Benzopirénu.

d. Skudrskabi un tas salus.
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5. Benzopirénu déve par apkartgjas vides indi. Tas rodas sadegot naftai, atkritumiem,
automobilu degvielai, cigarettm. Nonakot organisma, tas var izraisit véza Sinu
attistibu.
Kuros partikas produktos sastopams benzopiréns?

a. Grileta gala.

b. Ceptas olas.

c. Tvaicétos darzenos.

d. Piena.

6. BiSu liela nozime valsts saimnieciskaja attistiba ir nenovért§jama. Tas apputeksné
daudzus augus un kokus, razo medu, vasku, propolisu, peru pieninu, ziedputeksnus,
ka arT palidz saglabat biologisko daudzveidibu daba.
Cik procenti no cilveku uzturam paredzetas partikas raZoSanas ir atkarigi no
biSkopibas nozares?

a. 12%

b. 76%

c.37%

d. 43%

7. Bitém ir nozimiga loma kopg€ja ekosistema, bet pedejos gados strauji samazinajies
bisu skaits.
Kurs no faktoriem neietekmé biSu skaita samazinasanos?

a. Elektromagnétiskais lauks.

b. Lauksaimnieciba izmantotie pesticidi.

c. Daudzveidigs biotops.

d. Konvenciala lauksaimnieciba, kur dominé monokultiiras.

8. Latvija viens cilvéks patéré videji 88 gramus cukura diend. Cukurd nav ne
vitaminu, ne mineralvielu. Cilvéks var pilnigi iztikt bez cukura un saldumiem. Cukurs
un saldumi neveicina zobu puvi, ja zobi regulari tiek tiriti. Cukurs sekmé kalcija
uzstksanos zarnas.
Cukura riipnieciba tiek parstradatas cukurniedres un cukurbietes, lai razotu partikas
cukuru. Pasaulé vairak ka 60% cukura izgatavo no cukurniedrém. Tam vajadzigi
aptuveni 20 kubikmetri idens uz tonnu parstradato cukurniedru. Parasti cukurniedres
mazga, un tad no tam ekstrah€ sulu. P&c tam So sulu attira, lai atdalitu nogulsnes,
iztvaic€, lai iegltu sirupu, kristalizg, lai atdalitu Skidrumu, un tad centrifugg, lai
atdalitu melasi no kristaliem. Tad cukura kristali tiek zavéti, un pirms iepakoSanas
nosiitiSanai talak tos var ar1 rafinét.
No ka sastav partikas cukurs?

a. Fruktozes

b. Saharozes

c. Laktozes

d. Glikozes
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9. Ka sauc hektaros izteiktu zemes un tudens platibu, kas nepiecieSama, lai
nodrosinatu kadas ekonomikas vai populacijas ilgtermina izdzivoSanu pie
noteiktiem dzives standartiem - saraZotu iedzivotaju pateréto partiku un preces,
nodrosinatu pakalpojumus, absorbétu atkritumus un piesarpojumu un
nodrosinatu telpu infrastruktiirai?

a. Ekologiskas p&das nospiedums.

b. Razosanas ekvivalences faktors.

c. llgtspejiga ekosist€ma.

d. Bioproduktivitate.

10. Ja benzinam piejaukts bioetanols, tad samazinas oglekla oksida jeb tvana gazes
(CO) un oglekla dioksida jeb oglskabas gazes (CO;) izmesSu apjoms apkartgja vide.
Tvana gaze ir gaisu piesarnojosa toksiska gaze. Oglskaba gaze ir produkts, kas rodas
benzina sadegSanas rezultata un veicina globalo sasilSanu. Piem&ram, benzina un 10%
etanola maisijjums samazina oglskabas gazes izmeSus atmosféra 4 - 7% apjoma.
Sobrid Eiropas Savieniba atlauts bioetanola piejaukums benzinam 5% apjoma.
Etanolu parsvara iegiist no graudiem, kukuriizas, cukurniedrém vai citiem cieti
saturoS§iem produktiem. Pasaulé tiek diskutets, cik &tiski partika izmantojamus
produktus izlietot etanola razoSanai, ja dala cilvéces cie§ badu.
Cik daudz etanola iespéjams iegiit no vienas tonnas kvieSu?

a. Aptuveni 230 litrus.

b. Aptuveni 370 litrus.

c. Aptuveni 530 litrus.

d. Aptuveni 270 litrus.

11. Partikas piedevas ir vielas, kuras pievieno partikai razosSanas, apstrades,
iesainosanas, transport€Sanas vai uzglabaSanas procesa, un minétas vielas vai to
blakusprodukti kliist par partikas produkta sastavdalu. Konservanti ir vielas, kas
noteiktos apstaklos pagarina partikas produkta saglabasanas laiku, aizsargajot to no
mikroorganismu izraisitas bojasanas.
Kuri konservanti tiek uzskatiti par nekaitigiem un Joti efektigiem?

a. E 200, E202-203

b. E 621-625

c. E 236-238

d. E951 un E 952
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12. Lai panaktu &dienam, piem&ram, sald§jumam, salatu mércém, vélamo konsistenci,
tam razoSanas procesa pievienobiezinatajus. Viens no biezak izmantotajiem
biezinatajiem ir ksantana sveki (E 415). 5 grami ksantana sveku vienam litram tidens
pieskir tadu pasu konsistenci ka kecupam.
No ka iegust ksantana svekus?

a. Bakterijas Xanthomonas campestris glotam.

b. Auga Pinus silvestris svekiem.

c. Brunuts Kerria lacca sekréta.

d. Auga Xsantania silvestris Stnsulas.

13. Lai Baltijas jura nesamazinatos partika izmantojamo zivju krajumi, tam
janodrosina labveligi vairoSanas un augSanas apstakli.
Kura no mediizu sugam pedéjos gados Baltijas jura strauji vairojas un apdraud
zivju populaciju?

a. Mnemiopsis leidyi

b. Stygiomedusa gigantea

c. Cyanea capillata

d. Aurelia aurita

14. Darzenos ir sastopami proteidi — lektini, kuriem piemit sp&ja aglutingt (salipinat
Stinas) asinis. Karsgjot So proteidu, ta iedarbiba ziid.
Kuros no minétajiem produktiem ir sastopami Sie proteidi?

a. Svaigas skabeneés.

b. Nevaritas pupinas.

c. Nevaritos kartupelos, kuri palikusi zalgani.

d. Svaigos Briseles kapostos.

15. Kurs pesticids satur glifosatus un kuru miisdienas plasi izmanto graudaugu
audzetaji? Petjjumi pieradijusi, kas Sis pesticids pilniba nesadalas un nonak misu
uzturd ar graudiem un to produktiem.

a. Karbamats

b. DDT

c. Ridomils

d. Raundaps

16. Sald&tava, pat ja taja neatrodas sasalusi partika, téré elektroenergiju.
Kur$ apgalvojums par saldétavas piepildijumu un elektroenergijas patérinu ir
patiess?

a. Saldétavas piepildijuma apjoms neictekmé elektroenergijas patérinu.

b. Tuksaka saldétava tikai vasara patéré mazak elektroenergijas.

c. Tuksaka saldétava patéré mazak elektroenergijas.

d. Pilnaka saldétava patéré mazak elektroenergijas.
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17. Trihineloze ir izplatita parazitara slimiba, kuru ierosina parazitgjoSs tarps. Ar
trihinelozi var biit inficéti gan savvalas dzivnieki - mezacukas, 1a¢i, lasi, vilki, lapsas,
gan majdzivnieki - cukas, suni, kaki, zirgi un ari grauz€ji. Trihinella parazité
saimnieka tievajas zarnas, bet kapuri - ta pasa saimnieka muskulatiira.
Kas jaieveéro, lai nesaslimtu ar trihinelozi?

a. Gala jaizkarsé vismaz 2 stundas +77°C

b. Gala jagatavo léni (vismaz 6 stundas +55°C temperatiira).

c. Gala aptuveni 30 dienas janotur zema temperatiira (-18°C).

d. Gala atri (paris miniisu laika) jaapcep uz karstas pannas.

18. Veganisms ir filozofiska nostaja un dzivesveids, kura atbalstitaji cenSas
neizmantot dzivniekus partikai, apgerbam, izklaidei vai jebkadiem citiem nolikiem.
Vegani izvairas no jebkada veida dzivnieku izcelsmes produktu lietoSanas.
Kuru produktu vegani var izmantot uztura?

a. Zelatinu

b. Siikalas

c. Tofu

d. Sellaku

19. Lai cilveks saglabatu veselibu, tam nevajadzétu ar partiku uzpemt kaitigas vai
indigas vielas. Viens no iesp€jamajiem saind€Sanas avotiem var bit augi, kurus
sadalot, izdalas ciantidenrazskabe (zilskabe).
Kuros no minétajiem augliem vai darzeniem atrodas glikozids amigdalins, kura
hidrolizes rezultata kunga skabaja videé veidojas zilskabe?

a. Plaskoka seklas, avokado kaulina, sinepju seklas.

b. Ciedru riekstos, kadikogas, mezrozu paaug]os.

c. P1ladzos, vinogu kaulinos, granatabolu kaulinos.

d. Citrusauglu, persiku un pliimju kaulinos.

20. Zusi ir apdraudéta zivju suga.
Cik procenti no kadreizéjas Eiropas zuSu populacijas Sobrid ir saglabajuSies?
a. 30%
b. 50%
c. 1%
d. 10%
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21. Aizcieteéjums jeb obstipacija ir tad, ja véders iziet retak neka reizi divas dienas.
Pretaizciet€juma di€ta galvenais ir palielinat uztura balastvielu daudzumu un daudz
dzert. Balastvielas ir oglhidrati, kas gremosSanas trakta ne tikai ne saSkelti, ne uzsukti
un neizmainiti nokldst resnaja zarna. UdenT neSkisto§as balastvielas saista daudz
tidens, ta saSkidrinot zarnu saturu un veicinot zarnu peristaltiku.

Pektini ir augu polisaharidi un saista augos tdeni. Pektinu sp€ja saistit fideni tiek
izmantota, gatavojot no tiem Zelejas, marmelades un mitrinoSos kosmétikas lidzeklus.
Vai patiess ir apgalvojums, ka pektins ir tideni neskistosa balastviela?

22. Lai ilgak saglabatu partikas produktus svaigus, gandriz ikviena majsaimnieciba
izmanto ledusskapi. Vai ir patiess apgalvojums, ka ledusskapis patéres vairak
energijas, ja tas atradisies tuvak siltuma avotam?

23. Probiotiskie mikroorganismi ir dzivas bakterijas, kas tiek uznemtas ar uzturu un
labveligi ietekmé cilveka organismu. Probiotiksie mikroorganismi galvenokart ir
dazadi laktobacili un bifidobaktérijas.

Vai ir patiess apgalvojums, ka dabiska veida probiotiskos mikroorganismus
cilveks var uznemt ar raudzetiem piena produktiem un skabétiem darzeniem?

24. Daudzas zivju sugas tiek parzvejotas un to resursi atjaunojas loti [eni.
Kura zivs ir apdraudéta Baltijas jura?

a. Tuncis

b. Renge

c. Silke

d. Zutis

25. Pasaulg vienas no apdraudétakajam zivju sugam ir stores, tapec nevajadzetu zvejot
§ts zivis ikru ieguvei.
Kura attéla redzamie ir storu ikri?
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! Fotografijas autors John Penny. Pieejama:
http://www.flickr.com/photos/icebergprinciple/3504584037/in/photolist-hZSS2X-dW2AG-Ep9uH-
6yKpZ-83B8ED-fsP3jY-hSBahp-Kn2E9-j52i3r-5bwnKH-dgamD-4PY Wng-9wk73r-3H617j-maqGD-
Ep9v5-9veQn2-6kFUBv-6kFUJH-beDDgk-af8eqX-daPAxk-daPADc-5u537-d5J5SRW-dW2xD-
ncFQvr-maqCq-82PU6x-82T4wW-oFWHGG-7Gw8xq-8nU5ZD-dkBQ8G-5uH7KN-7nFHUY -
ThzWgy-7tsy3Z-TtsyPt-7Ttwvos-6h3eaC-bpWv1p-9tXiFm-dHXUfz-7H4zZc-Kn2EL-9hPNp3-
4mYZpU-dgamJ-ehVgZb

? Fotografija pieejama: http:/www.flickr.com/photos/globalcitizen01/5928651123/in/photolist-
a2TTqP-67dhgP-8KeM9J-7v8bJR-6Rx9X9-s2JBR-7Xqf9s-9wk73r-5uu00X-iPFVKkX-MsuBY -ej2w4q-
4PAWVn-7zwuwY-67dhgK-bLr9Ri-j1i14K-ypzEg-6rD3wg-7DXye-5nFm8b-fKr2ZB-4Q1Ewx-

7893 Gf-p3f5kG-jPHoCm-Z0GS9-7Ep3cn-jPFZC{-]PDBWK-PEPWT-{PEJCM-jPEHsa-jPGLJC-
jPGKS5L-2wj5KE-jPHimj-jJPER4V-jPEWna-jPG6kY-jPFNYD-jPH9d-jPDDTa-jPFEgt-jPHaXS-
iPEKEt-JPFN6M-PDSb6-iPEggV-kvtQy

? Fotografija autore NatalieMaynor. Pieejama:
http://www.flickr.com/photos/nataliemaynor/75305009/in/photolist-7D Xye-5nFm8b-fKr27ZB-
4Q1Ewx-7s93Gf-p3f5kG-jPHoCm-Z0GS9-7Ep3cn-iPFZCf-iPDBWK-PEPWT-]PEJCM-jPEHsa-
iPGLJC-iPGKS5L-2wj5KE-jPHimj-jPER4V-iPEWna-jPG6kY-iPFNYD-{PHg9d-jPDDTa-jPFEgt-
]PHaXS-]PEKEt-IPEN6M-]PDSb6-]PEggV-kvtQy-]PFvsB-iPGYuw-jPEdPa-7zZUChS-i4uJ44-
cGzAXm-8mYsdo-Ep9uH-ob78T-iPF1BH-{PG2Xq-iPFxfe-iPDXtk-iPEFGi-]PGSQ5-jPFWv2-
iPGvdC-iPEYnR-iPGTQw
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3. karta — recepte un petijums par izmantotajiem produktiem

Recepte izmantojamie produkti

Jaizvelas tris sastavdalas no saraksta un japievieno vél vismaz divas sastavdalas péc
pasa izvéles (neskaitot garsvielas).

Sastavdalu saraksts:

1.

2
3
4
5.
6.
7
8
9
1

cigorinu ekstrakts,
medus,
smiltsérkski,
bumbieri,
dzervenes,

kabaci,

paprika,

spargeli,

burkani,

0. zemesrieksti.

Pétijums par recepte izmantotajiem produktiem
Receptes pétijuma dala jaapraksta vismaz tris augu vai dzivnieku izcelsmes receptes

sastavdalas (vismaz viena sastavdala no dota saraksta un vismaz viena sastavdala no
dalibnieka izv€létam), izmantojot dazadus informacijas avotus, noradot:

1.

Aol

izcelsmes vietu,

augsSanu un ieguvi,

rekomendacijas izmantoSanai,

citus interesantus faktus,

izmantoSanas un/vai audzéS$anas ietekmi uz biologisko daudzveidibu un
ilgtsp&jigu attistibu.

Noformésanas rekomendacijas

Darbs rakstams tabula, ievérojot tuksas rindas tabula, ka ari iestaditos lapas
izmerus. Teksts produkta apraksta izlidzinats gar abam malam, 1 cm atkape
rindkopu sakuma. Atstarpe starp rindam Single, atstarpe pirms un péc
rindkopas 0 pz.

Virsraksts: Times New Roman, 16 pt, centréts

Teksts: Times New Roman, 12 pt, centréts

Atsauces: Atsaucu veidoSanai izmanto komandu References — Insert Footnote
Atsauces norada autoru, izdoSanas gadu, virsrakstu, izdoSanas vietu, izdevéju,
elektroniskiem avotiem arT interneta adresi (skat. piem&rus parauga).

Receptes autors: konkursa paredzéts, ka dalibnieks pats veido savu &diena
recepti. Ja tomér recepte tieck nemta no kadas pavargramatas vai interneta
vietnes, tad janorada atsauce uz to.

Iekavas aiz varda ,,Sastavdalas” norada porciju vai gabalu skaitu, pieméram, 4
porcijam vai 20 gabaliem.
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PARAUGS

Sastavdalas (6 porcijam)*:

Vinegrets

3 varitas bietes

3 varfti burkani

3 skabéti vai mariné&ti
gurki

300-400 g skabeti
kaposti

1-2 sipoli

1 bundza (350 g)
konservétu zalo zirniSu

zalumi (dilles, loki)
garsvielas (pipari, sals,
cukurs - pec véleésanas)
ella (oltvu)

PagatavoSana:

1.

Nownm bk wd

Bietes labi noberz ar suku un liek verdosa tideni, kam piepilinatas dazas lases
augu ellas (nenogriezot saknu “asti” un ar1 augSinu, kur norautas lapas) un
vara lidz tas klust mikstas — viegli var iedurt ar dakSinu. BieSu variSanai
jaizvelas piemeérots slégts trauks, kura pé€c iesp€jas mazak telpas paliek
gaisam.

Vienlaikus ar bietém atseviska trauka vara notiritus, bet nemizotus burkanus.
Izvaritos darzenus iznem no katla, atdzesé un nomizo.

Sagriez kubicinos bietes, burkanus, gurkus.

Sasmalcina sipolus.

Skabos kapostus sagriez smalkak.

Visas sastavdalas liek bloda, pievieno zirniSus, zalumus, garSvielas un ellu péc
vajadzibas un samaisa.

Ja velas, var vél kadu skabu abolu pievienot, sagrieztu kubinos.

PagatavoSanai nepiecieSamais laiks: 20 miniites (neskaitot bieSu un burkanu

varisanai nepiecieSamo laiku)

Receptes autors: Dace Zirnite, Ezugala pamatskola (7. klase)

* Fotografijas autors Emi Popova, pieejams:
https://www.flickr.com/photos/21072410@N05/2102784245/in/photolist-20TdSh-6ehoBi-6epsuQ-

4cPjuM-8KyVUr-8747Vk
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Bietes

Galda bietes ir divgadigs balandu dzimtas divgadigs augs.” Galda bietes c&luias no savvalas
bietem, kas vél tagad aug Vidusjiiras zemées, Mazazija, Aizkaukaza, Krima, Indija un citur.’
Ka kultivétus darzenus galda bietes uztura lieto, sakot ar 8. gs. Latvija galda bietes ievestas
12. gs. Ar biesu selekciju plasak sap nodarboties tikai 19. gs.

Bietes s maija beigds. Labi aug tridvielam bagatas augsn€s ar neitralu vai vaji skabu
reakciju (smil§mals, malsmilts, melnzeme).” Augsni regulari irdina un izravé nezales. Bietes
retina, atstajot 6 — 8 cm atstarpi. Uzglabasanai un pat€rinam ziema, bietes novac septembra
beigas un oktobri, lai tas nebojatu salnas. Novaktas bietes atlapo, atstajot Iidz 2 cm garus lapu
katus, un saisina saknes. UzglabaSanai vélama 0-2°C temperatiira un 85-95% gaisa mitrums
pagraba bez smilsu izolacijas.®

Biettm &damas ir lapas un sakne. Bieteém ir suliga sakne, kas veidojusies no stumbra
apaksgjas dalas un hipokotila. Rezerves baribas vielas uzkrajas parenhima, kas veidojas
vienlaikus no vairakiem kambija gredzeniem. BieSu suligo saknu paresninasanas saistita ar
lapu sistémas attistibu — koncentrisko slanu skaits bietes sakné korelg ar lapu skaitu rozets.’
Saknés ir apméram 10 miligramu C vitamina, ka ar1 citronskabe, abolskabe, vinskabe un
skabenskabe. Ipatngjo garSu dod alkaloidi saponins un betains. Jo bietém ir tumsaka krasa, jo
tas ir augstvertigakas, jo satur mazak kokskiedru. Biesu lapinas satur daudz vairak C vitamina
neka sakne.'® Saknes satur 14 — 18% sausnes, 1,2 - 1,3% olbaltumvielu, 10 — 11% oglhidratu
un apméram 1% mineralvielu, no kuram parsvara ir kalijs, natrijs un kalcijs. Bietes starp
citiem saknaugiem izcelas ar lielo cukura saturu (9%). BieSu sula palidz izvadit no organisma
sarnus, arst€ mazasinibu, stimul€ eritrocitu veidoSanos un darba spgjas, stiprina atminu, arste
arterialo hipertoniju, bezmiegu."!

Ar 1 t razas pie vidgjas razibas (60 t/ha) galda bietes no augsnes iznes 2,8 kg slapekla (N),
0,5 kg fosfora (P,0s), 4 kg kalija (K,O) un 0,3 kg magnija (MgO). Tas nozimé, ka bietes
nepiecieSams méslot, ka ar1 ieveérot augu seku — viena un tai pasa vieta bietes audzet reizi 5-7
gados, pirms tam 3aja vieta audzgjot graudaugus, kartupelus un sipolus.'” Bie§u razu var
apdraudét ar kaitekli un slimibas." Ja to apkaro$anai izmanto insekticidus un fungicidus, tad
tiek ietekméta biologiska daudzveidiba, bet lielu dalu slimibu un kait€klu var ierobezot,
ieverojot pareizus audzeéSanas apstaklus un augu seku.

> Krustkalne, A. (1986). Galda bietes. // Piikaine, E.(sast.) Darzkopja rokasgramata: Darzeni mazdarzina. Riga:
Avots.

% Marhele, A. (2008). Bietes. Pieejams: http://www.pareizs-uzturs.com/public/bietes-galda-jeb-sarkanas.php

7 Gailite, M. (2010). Galda biesu augsnes prasibas. Pieejams: http:/darzabagatiba.lv/audzesana/darzenu-
audzesanas-tehnologija/bietes-galda/raksts/34/galda-biesu-audzesana

¥ Krustkalne, A. (1986). Galda bietes. // Pikaine, E.(sast.) Darzkopja rokasgramata: Darzeni mazdarzina. Riga:
Avots.

? Augu anatomija: 10. Sakne. Saknes parveidnes. Pieejams:
http://priede.bf.lu.lv/grozs/AuguFiziologijas/Augu_anatomija/Lekcijas/Teksti/10 lekcija_sakne saknes parveid
nes.pdf

' drstieciskas galda bietes. (2006). Pieejams: http://www.tvnet.lv/sievietem/veseliba/76524-
arstnieciskas_galda_bietes

" Kadu labumu mums dod biesu sula? Pieejams:
http://www.irlaiks.lv/drinks/otherdrinks/juices/article.php?id=26201

12 Gailite, M. (2010). Galda biesu augsnes prasibas. Pieejams: http://darzabagatiba.lv/audzesana/darzenu-
audzesanas-tehnologija/bietes-galda/raksts/34/galda-biesu-audzesana

13 Biesu kaitek]i un slimibas. Pieejams:

http://www.agrimatco.lv/sites/default/files/editor/katalogs _final uz_apstiprinasanu_21-40.pdf
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Receptes vertésanas kriteriji
1. Ediena produktu izvéles atbilstiba nolikuma prasibam.
2. Ediena receptes un sastavdalu apraksta atbilsttba nolikuma prasibam
pareizrakstibas likumiem.
3. Ediena receptes originalitate.
Ediena receptes sastavdalu apraksta pétijuma kvalitate (t.sk. avotu ticamiba).

Konkursa dalibnieku iestititas receptes ievietotas §1 metodiska materiala pielikuma.
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Finala norise un uzdevumi

Finala norise

10:00 - 11:00 Ekskursija pa Latvijas Lauksaimniecibas universitates Partikas
tehnologijas fakultati.

11:00 Konkursa finala atklasana (Jelgavas pilt, Lielaja iela 2, Sudraba zalg).

11:30 Pirma konkursa darbnica ,,Partikas produktu sensora analize*.

12:30 Visi kopa dodas uz Jelgavas Amatu vidusskolu (Akadémijas iela 25, Jelgava).

13:00 Viktorina un maizes cepSanas darbnica (notiek paral€li, katra 20 minttes).
Viktorina atbildes tika iesniegtas, izmantojot elektroniskas balsosanas pultis.

13:40 SesSas paralélas konkursa darbnicas Amatu vidusskolas zalé (katra darbnica
notiek 10 miniites, dalibnieki apmekl€ visas darbnicas):

e salveSu lociSana,

e garSvielu atpaziSana,

e nacionalie &dieni un precizitate,

e glikozes noteikSana partikas produktos,

e videi draudzigas €dienkartes sastadiSana,

e ¢&damas pukes.

14:40 Pusdienu pauze.

15:30 Apbalvosana.
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Darbnica ,,Partikas produktu sensora analize*

Uzdevums

Katru partikas produktu ir ieps€jams vertét sensori, nosakot dazadus raditajus -
garSu, smarzu, krasu un konsistenci. Katrai sensorajai 1pasibai bija atskirigi uzdevumi,
ar kuriem konkursa dalibnieki tika iepazistinati pirms darba sakSanas. Konkursa darba
lapa skatama 38. un 39. lappuse.

Darba izpildes laiks — 20 — 25 mindtes.

Paskaidrojums
Garsa
Doti tris @idens paraugi — destiléts @idens, varits tidens un avota tidens. Katrs
paraugs tika Sifréts ar skaitliem nol Iidz 3:
1 — destiléts tdens,
2 — varits udens,
3 —avota tdens.
Paraugi tika izkartoti jaukta seciba.
Konkursa dalibniekiem, nogarSojot katru no paraugiem, bija janosaka kurs
paraugs ir attiecigais tidens veids.
Papilduzdevuma dalibniekiem bija janorada tdens daudzums, kadu uztura
specialisti rekomend@ jaunieSiem patérét diennakts laika. Pareiza atbilde: 1,8 — 2 litri
tdens.

Smarza

Doti tris dazadu smarzu - aromatu paraugi, kuri tika Sifr€ti ar tris ciparu
kombinaciju (p&c nejausibas principa), lai veértétaji neietekmétos no dotajam
skaitliskajam vértibam. Sie dotie paraugi bija jaatpazist no 10 uz darba lapas dotajiem
aromatiem.

Konkursa dalibniekiem, pasmarzojot katru no aromatiem, bija janosaka, kurs tas
ir un attiecigi jaieraksta Sifra numurs. Dalibniekiem bija janorada, kados partikas
produktos teik izmantoti Sie aromati un vai daba tie ir sastopami.

Krasa

Doti sarkanas vai dzeltenas partikas krasvielu paraugi, kuri pilditi 10 plastikata
pudelités. Katra no pudelitém ir §ifréta ar tris ciparu kombinaciju.

Konkursa dalibniekiem dotie krasas paraugi bija jasakarto intensitates picaugosa
seciba.

Papildus uzdevuma dalibniekiem bija janosauc tris paamtktrasas (pareiza
atbilde: zila, dzeltena un sarkana) un janorada, kados partikas produktos §is krasas ir
atrodamas.

Konsistence + garsa

Doti divi dazadi (atSkirigu razotaju) rupjmaizes paraugi. Viens no tiem ir
vienads ar kontrolparaugu (KP).

Konkursa dalibniekiem, parbaudot paraugu konsistenci un tos nogarsojot, bija
janosaka, kurs no Siem diviem dotajiem paraugiem ir vienads ar kontrolparaugu.

Papildus uzdevuma dalibniekiem bija janosauc graudaugu kultiira, kuru izmanto

rupjmaizes gatavosana. Pareiza atbilde: rudzi.
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Finalistu rezultati

Konkursa dalibnieki darbu izpildija planotaja laika. Vini ar interesi un izpratni
veica dotos uzdevumus, biitiskas kltidas vai nepilnibas darbos netika konstatétas. Dazi
dalibnieki kliidijas atpazistot aromatus, ka arT noradot, ka rupjmaizes gatavosana tiek
izmantoti miezu milti.

Vidgjais iegiitais konkursantu darba vért€§jums ir 9,8 punkti no maksimali

iespejamas 10 punktu summas.
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(vards, uzvards; klase)
Darba izpildes laiks = 25 min.

Partikas produktu sensora analize

GARSA

Praktiskais uzdevums

e Doti 3 dazada tdens — destiléts, avota, varits - paraugi.
PagarSojiet katru no tiem un nosakiet kurs ir kurs!

Uzdevuma izstrades nosacijums =>pie katra no dotajiem iidens paraugiem, uzrakstiet ta

atbilstoso numeraciju.

Destilets tidens Avota iidens (tirdznieciba) Varits tidens

Jautajums
Cik daudz udens (vid€ji diennakt1) uztura specialisti rekomendg patérét jaunieSiem?

Atbilde
.......................... litri @idens

SMARZA

Praktiskais uzdevums

e Doti 3 dazadu smarzu - aromatu paraugi.
Pasmarzojiet katru no tiem un nosakiet — kas tie ir par aromatiem!

Uzdevuma izstrades nosacijums => pasmarzojiet un noradiet - kura smarza ta ir no
dotajiem 10 aromdtiem, pie attiecigd parauga - uzrakstiet uz pudelites dota Sifra numuru.

Kafija Piparmétra Persiki  Vanilins Kimenes
Avenes Kanelis Kiploks Krustnaglinas Pipari
Jautajums

Nosauciet partikas produktus, kuros partikas razotaji ir izmantojusi dotas smarzas — aromatus

Atbilde
................ SMarza — partikas Produkiti .............ccccccoveveiiieviieiciieeiiieeee e
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KRASA
Praktiskais uzdevums

e Doti sarkanas vai dzeltenas partikas krasvielu paraugi. Sakartojiet Sos paraugus
attiecigas krasas pieaugosa intensitate.

Uzdevuma izstrades nosacijums =>dotajos kvadratos ierakstiet paraugu Sifra numurus —
pieaugosa krasas intensitate.
Vajs, neizteikts krasojums » Intensivs krasojums

Jautajums

Nosauciet pamatkrasas un dodiet katrai krasai raksturigu partikas produkta pieméru

Atbilde
Krasa ..........cooevecvveeennnnn. — Partikas produkts...............cc.cccoveeviveeiiiieniiieeieen
Krasa ......cccoceveeeeveeennnn. — Partikas produkts...............cc.cccoveeeiieeiiiieiiieeeiieene
Krasa ........ccccoooevevenann. — Partikas produkts.................cccocceevveeeiiiiieiiieiieen,
Krasa .........cccooeeveecnann. — partikas produkts................cccoccevveeeiieiieaiienieen

KONSISTENCE (+ garsa + aromats + Krasa)
Praktiskais uzdevums

e Doti 3 dazadi rupjmaizes paraugi un kontrolparaugs (KP). NogarSojiet un noradiet
kurs$ no trijiem maizes paraugiem ir vienads ar kontrolparaugu.

Uzdevuma izstrades nosacijums => dotaja kvadrata uzrakstiet ta parauga numuru, kurs ir

viendds ar kontrolparaugu.

Rupjmaizes KONTROLPARAUGS (KP) = paraugs

Jautajums
Kuru no Latvija audz€tajam graudaugu kultiram izmanto rupjmaizes gatavoSana

Atbilde
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Viktorinas jautajumi

1. Gan partikas un citas preces més perkam iepakotas. P& precu lietoSanas
iepakojums visbiezak nonak atkritumos.
Kurs partikas iepakojuma materials tiek gatavots no atjaunojamiem resursiem
un ir parstradajams atkartotai izmantoSanai?

a. Papirs

b. Stikls

c. Metals

d. Plastmasa

2. Pieprasijums péc 1&tas partikas pasaulé katru gadu pieaug. Visletakie kaloriju avoti
ASV ir kukuriiza un soja. To audze€Sana ir ASV valdibas subsidéta un notiek milzigas
platibas.
Kadas negativas sekas videi rada monokultiru ilglaiciga audzeSana lielas
platibas viena un taja pasa lauka?

a. Jalieto pesticidi, kas nonak augos un no tiem dzivniekos un ietekmé

hormonalo sistemu.

b. Vienveidiga partika cilvékiem, kas atri apnik un rada aptaukosanos.

c. Lauku aparSanai tiek téréts vairak benzina ka mazajiem laukiem.

d. Bites un citi apputeksnétaji nevar parlidot pari lielam laukam.

3. Ksenobiotiki ir kimiskas vielas, ko atrod organisma, bet kuras tur neveidojas,
pieméram, antibiotikas, dioksini, smagie metali. Ksenobiotiki ietekmé& cilvéka
organisma darbibu, pieméram, bisfenols A spgj atdarinat cilvéka hormona - estrogéna
— darbibu un boja hormonalo sist€mu.
No kurienes partika nonak bisfenols A?

a. No pesticidiem un polikarbonata plastmasas.

b. No gridas segumiem un Iimes.

c. No kosmétikas (lieto ka konservantu).

d. No medikamentiem, kas lietoti dzivniekiem.

4. Bites apputeksné daudzus augus, razo medu, vasku, propolisu, peru pieninu,
ziedputeksnus, ka ari palidz saglabat biologisko daudzveidibu daba. Apputeksnétie
augi, savukart, rada partiku dzivniekiem un cilvékiem. Bites Latvija apputeksné
vairak neka 80% ziedoSo augu.
Kuru partika izmantojamos augus apputeksné tikai bites?

a. kvieSus

b. kirbjus

c. kukurtizu
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d. tomatus
5. Ne visus partikas produktus ir iesp&jams sarazot uz vietas Latvija. Lielu dalu
partikas produktu un izejvielu més ievedam no citam valstim. Rezultata, automasinu
dzingjos sadegot ievérojamam daudzumam degvielas, apkart§ja vidé nonak dazadi
sadegSanas galaprodukti.
Kas nonak apkartéja vide, transportejot tomatus no Spanijas uz Latviju?

a. Etikskabe, kas veicina skabo lietu rasanos.

b. Udens un skabeklis, kas nerada kaitgjumu videi.

c. Fosforskabe, kas veicina smoga rasanos.

d. Oglekla dioksids, kas veicina siltumnicas efektu.

6. Kas rada lielaku negativo ietekmi uz vidi?
a. Partikas transportesana.
b. Partikas produktu reklamésana.
c. Iepakojums un partikas uzglabasana, ieskaitot partikas dzes€sanu.
d. Partikas razoSana.

7. Ka mainas partikas paterina ietekme uz vidi, izveloties sezonalu partiku,
piemeéram, neédot svaigas zemenes ziema?

a. Partikas paterina negativa ietekme palielinas.

b. Partikas patérina negativa ietekme samazinas.

c. Latvija partikas negativa ietekme palielinas.

d. Partikas patérina ietekme nemainas.

8. Partikas produktu ietekmi uz vidi var mérit arT ar tas sarazoSanai patéréto tidens
daudzumu. Ta ka pasaulé nokriSnpu daudzums dazadas vietas atSkiras, biitu rupigi
jaizvelas katra vieta audz€jamo kultiraugu un dzivnieku atbilstiba vietgjiem
apstakliem.
Kuras galas saraZoSanai tiek pateréts visvairak tidens?

a. Putnu galas

b. Cukgalas

c. Aitas galas

d. Liellopu galas

9. Udens cietiba ir dabigo fidens 1pasibu kopums, kas saistits ar sarmzemju metalu
saturosu salu koncentraciju tideni. Lai arT ciets Udens nav kaitigs cilvéka veselibai, tas
var radit nopietnus draudus dazadam iericem, pieméram, velasmasinam, boileriem,
trauku mazgajamajam masinam un caurulém, izgulsngjoties taja ka katlakmens.
Paaugstinata tidens cietiba var ietekmét idens un €diena garsu. Sildot sadu tideni, uz
katlu sienam veidojas katlakmens, kas palielina tidens uzsildiSanai nepiecieSamo
energijas daudzumu.
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Udens cietibu visbiezak rada kalcija un magnija sali. Patiesi vai aplami?

10. Genétiski modificétie organismi ir biologiski objekti, kuros genétiskais materials
ir parveidots citada veida, neka tas notiek dabiski. Augus genétiski modifice, lai
panaktu izturibu pret augédajiem kukainiem, herbicidiem, ka ar1 veidotu augus ar
labakam saimnieciski noderigam 1pasibam, pieméram, augstaku cietes saturu
kartupelos.

Vai apgalvojums ,,Augu genétiska modificéSana nodrosina lielaku biologisko
daudzveidibu” ir patiess vai aplams?

11. Riekstos nav holesterina, toties ir nepiesatinatas taukskabes, kas labveligi ietekmé
sirdi, ka arT magnijs, hroms, cinks, mangans un E vitamins. Audzgjot riekstus,
izmanto daudz pesticidu. Jagem veéra, ka liela dala riekstu tiek importéta no valstim,
kur ir vajaka vides aizsardzibas politika neka ES.

Endosulfans ir aizliegts daudzas valstis, bet atlauts ASV un Indija. Sis pesticids
apdraud laukstradnieku veselibu, ka ar1 ziditajus un zivis, jo boja nieres, aknas,
s€kliniekus un centralo nervu sisteému.

Vai apgalvojums ,,Ar endosulfatu to apstrada kesSjii jeb Indijas riekstu
plantacijas” ir patiess vai aplams?

12. Biezi kultiiraugi satur aflatokstnu, ko producé Aspergillus sénes un kas boja
aknas, izraisa dazadus audz€jus, novajina imunsistému. Tapéc tie audzeSanas procesa
tiek apstradati ar kimikalijam, lai iznicinatu séni.
Kurs kultiiraugs visbiezak satur aflatoksinu?

a. Kartupeli

b. Erkskogas

c. Banani

d. Zemesrieksti

13. Graudkopibai un miltu izstradajumu razosSanai ir liela ietekme uz vidi. Lielaka
ietekme rodas lauksaimniecibas stadija — 89%, transportésana — 10 %. Uz globalo
sasilSanu lielaka ietekme jeb 39% rodas transportgjot, gandriz tikpat —
lauksaimniecibas stadija. Lauksaimniecibas tehnikas razoSana veido aptuveni 10% no
kopgjas lauksaimniecibas ietekmes uz vidi.

Vai apgalvojums ,,Lietojot partika péc iespejas tuvak dzives vietai audzetus un
razotus graudaugu produktus, tiek samazinata to ietekme uz vidi” ir patiess vai
aplams?
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14. Galas razoSana piesarno gaisu un ietekmé klimata parmainas, jo dzivnieki un to
mésli izdala metanu, savukart lopbaribas un galas produktu parvadasana un dzivnieku
transportéSana uz kautuvi — oglekla dioksidu. Tas abas ir siltumnicas efektu izraisosas
gazes. Galas izstradajumi rada 4-12% no kopgjas patérina ietekmes uz klimata
izmainam (19-38% no partikas precu ietekmes uz klimatu) un 14-23% no ietekmes
uz paskabinasanos un eitrofikaciju. Pasaulé 70% lauksaimniecibas zemes un tresa
dala graudaugu razas tiek izmantota galas iegiiSanai. Eiropas Savieniba 65%
graudaugu izmanto lopbariba, bet dzivnieku izcelsmes produkti nodroSina tikai 30%
partika pateréto kaloriju.

Vai apgalvojums ,,Galas produktu lietoSana uztura ir kaitiga veselibai” ir patiess
vai aplams?

15. Janosaka, kada garSviela atrodas katra PetrT plat€ un jauzraksta tas nosaukums.
Garsvielas drikst aptaustit un pasmarzot.
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Darbnica ,,Garsvielu atpaziSana*

Uzdevums
Desmit traucinos sabeértas traucinos sabértas dazadas garSvielas. JaunieSiem
jaatpazist un jauzraksta to nosaukumi.

Garsvielas:
® anisss,
e zelatins,
e sezam s€klinas,
e krustnaglinas,
e mandelu parslas,
e kartupelu ciete,
e  Kkoriandrs,
e kanelis,
e rozmarins,

pudercukurs.

Paskaidrojums
JaunieSiem bija atlauts dotas garSvielas gan nogarSot, gan noteikt péc taustes un
smarzas.

Finalistu rezultati
Finalistiem visslielakas griitibas sagadaja koriandra un anisa noteikSana. Pargjas
garSvielas griitibas nesagadaja.
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Darbnica ,,Salves$u loci§ana*

Uzdevums

Uz galda izvietotas 5 salocitas salvetes. Finalisti iepazistas ar lociSanas
panémieniem, izp&tot salvesu locijumus. P&c tam kars finalists m&gina salocit salveti
identiski paraugam.

Paskaidrojums
Uzdevumu var papildinat ar jautajumu par salvesu izveli: Kura salvete ir videi
draudzigaka — papira vai auduma? Pamato atbildi!

Finalistu rezultati
Ne visiem finalistiem veicas salveSu lociSana, jo truka iepriek$gja pieredze, ka
ar1 bija piemirsusies b&rniba apgiita papira lociSanas maksla.
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Darbnica ,,Nacionalie édieni un precizitate*

Uzdevums
1. Jaatzime pie katras valsts tai atbilstoSais nacionala édiena numurs (&dieni doti
jaukta seciba)!

1. Latvija.....ccccveennenee. 1.kruasani
2. Lietuva........cceenee. 2. pasta
3. Igaunija.................. 3.pildits titaru cepetis
4. Italija......coeeenveneee. 4. burito
5. Krievija........ccue....... 5. griibu biezputra ar skabiem
kapostiem un galu

6. Francija........cccco...... 6. cepelini
7. Meksika................... 7.sushi
8. ASV i 8.pelekie zirni ar speki
9.Japana.........cccceeueen. 9. risu &dieni

10. Kina.......cccvveeennneen. 10. rasolniks

2. Jasadala 5 glaz€s tdens no kriizes, lai visas glaz€s biitu vienads tdens
tilpums.

Paskaidrojums
Pareizas atbildes:
1. Latvija.....ccccveeunenee. pelékie zirni ar speki
2. Lietuva................... cepelini
3. Igaunija.................. griibu biezputra ar skabiem kapostiem un galu
4. Italija......coeeenveneee. pasta
5. Krievija.................. rasolniks
6. Francija.................. kruasani
7. Meksika.................. burito
8. ASV .o pildits titara cepetis
9.Japana.........cc........ sushi
10. Kina.......ccoeeuvenenee. risu &dieni
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Finalistu rezultati

Jaunie$i nodemonstréja loti labas zinasanas par valstu nacionalajiem €dieniem.
Gandriz visas atbildes bija pareizas.

Uzdevuma otraja dala bija 5 glazes jasalej tidens, lai visas glazes biitu vienads
tidens Itmenis. Uzdevums vienkarss, bet precizitate daudziem finalistiem sagadaja
problémas.

47



Darbnica ,,Reducéjoso cukuru, pieméram, glikozes noteikSana partikas
produktos*

Uzdevums

Sakuma tika veikta dalibnieku erudicijas un zinasanu parbaude, uzdodot
jautajumu, vai piedavatajos produktos (vinogas, citrona un gurki) ir reducgjosie
cukuri, piem&ram, glikoze. Tad bija javeic eksperiments - kvalitativi janoskaidro un
japierada, vai parbaudei piedavatajos partikas produktos ir reducgjoSie cukuri,
pieméram, glikoze (eksperimenta apraksts un darba lapa 49. Ipp.).

Finalistu rezultati

Pilnigi visi finalisti pareizi prognoz&ja, ka vinogas ir reducgjoSie cukuri,
pieméram, glikoze, ka art liela dala pareizi noradija, ka ari citrona ir sastopami
reducgjosie cukuri, pieméram, glikoze, tacu tikai retais zinaja, ka ta sastopama ari
gurki. Veicot eksperimentu, finalisti parliecinajas, ka reduc€josie cukuri, pieméram,
glikoze ir atrodama visos piedavatajos partikas produktos.
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Vards Uzvards Klase
Glikozes un citu cukuru noteik§ana

1. dala
Prognozg, kuros auglu un darzenu paraugos ir cukuri!
Nr. Nosaukums Prognoze
1.
2.
3.
2. dala

Cukuru eksperimentala noteikSana
Eksperimentali cukurus var noteikt, sildot to kopa ar vara(Il) hidroksidu.
Kimiskas reakcijas gaita rodas vara savienojumi ar raksturigu krasu, péc kuras var

spriest par cukuru esamibu produkta.

Vara savienojumu krasa:

Vara(Il) hidroksids Vara(I) hidroksids Vara(I) oksids
Cu(OH), CuOH Cu,0
Zils Dzeltens Sarkans
Darba gaita

1. M&gené iclej = 1 mL natrija hidroksida NaOH $kiduma un pievieno =~ 0,25 mL
vara(Il) sulfata CuSO, skiduma!

2. legutas Cu(OH); nogulsnes samaisi ar stikla niijinu!

3. Pie iegiita vara(Il) hidroksida Cu(OH), pielej = 1 mL glikozes Skiduma!

4. Sildi spirta lampinas liesma, atceries — m&geni jakarsé vienmerigi!

5. legiitie noveérojumi parada, ka parauga ir glikoze.

6. Atkarto 1.-4. punktu glikozes vieta izmantojot augla vai darzena gabalinu.

Nr. Nosaukums Novérojums Secinajums
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Darbnica ,,Videi draudziga edienkarte*

Uzdevums dalibniekiem
Izveido partikas produktu sarakstu pieaugusam cilvékam vienai &dienreizei, lai vins
uznemtu:
1) 1000 kcal,
2) 25 gramus olbaltumvielu,
3) 33 gramus tauku,
4) 125 gramus oglhidratu.
Izveletas partikas sarazoSanai izmantotais tidens daudzums neparsniegtu 2000 litrus.

Darba laika drikst izmantot kalkulatoru.

Norise

Dalibnieki sanéma tabulu (skat. 51. Ipp.) un partikas produktu att€lus ar nepiecieSamo
informaciju par tiem. Desmit minasu laika bija tabula stabina ,,Partikas produkti*
jaieraksta izvéletie produkti un to masa.
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Partikas produkts Masa Energija Olbaltumvielas Tauki Oglhidrati Izmantotais
(gramos) (kcal) (gramos) (gramos) (gramos) tdens (litros)
Kopa
Vélamais - 1000 kcal 25¢g 33g 125 g 20001
Atikiriba 10%: 900 - 1100 g, 10%:22,5-275¢ 10%:29,5-36,3 g 10%: 112,5-1375¢ 10%: 11dz 2200 1
’ 20%: 800g — 1200 g 20%:20-30 g 20%: 23,4 —36,6 % 20%: 100 — 150% 20%: lidz 2400 1
Punkti

Punkti

2 punkti par katru stabinu, kur novirze no prasita nav lielaka par 10%
1 punkts par katru stabinu, kur novirze no prasita nav lielaka par 20%
0 punktu par katru stabinu, kur novirze no prasita ir lielaka par 20%
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Paskaidrojums

lg oglhidratu dod 4 kcal jeb 16,7 kJ. Pusaudziem ieteicamais oglhidratu
daudzums diena ir 50 — 60% no kop€ja uznemtas energijas daudzuma. Tatad, uznemot
viena &dienreizé 1000 kcal, 125 g no &diena masas vajadzetu sastadit oglhidratiem.

No visa uznemta energijas daudzuma, pusaudziem 10 — 15% ieteicams uzpemt
ar olbaltumvielam. 1g olbaltumvielas dod 4 kcal jeb 16,7kJ.

Tauki ir daudz koncentrétaks energijas avots par oglhidratiem vai
olbaltumvielam - 1g tauku dod 9 kcal jeb 37,7 kJ. leteicamais uznemto tauku
daudzums diena pusaudziem ir 30 - 35% no kopé&ja uznemtas energijas daudzuma.

Finalistu rezultati

Dalai dalibniekiem sagadaja problémas izdomat, ka veikt uzdevumu, jo bija
nepiecieSams nemt veéra uzreiz piecus produktu atlases parametrus. Bija dalibnieki,
kuri pierakstija visus dotos tabula un tad rékinaj. Bija dalibnieki, kuri vispirms atlasija
partikas produktu kartites un skaitija nepiecieSamos daudzumus, ped€jo uzdevuma
miniiti veltot tikai produktu nosaukumu ierakstiSanai tabula. Visvairak punktu guva
dalibnieki, kuri sakotngji atlasija dazus produktu ar sastavu, kas bija tuvs prasitajai
proprcijai un tad, izmantojot kalkulatoru, aprékinaja nepiecieSamo So produktu masu.

Mazakais iegiitais punktu skaits bija 2 punkti. Vidusskolas grupa dazi dalibnieki
ieguva maksimalo punktu skaitu. Pamatskolas grupa maksimalais iegiito punktu skaits
bija 8 punkti.
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Tabula vertétajam
Tabula visi skaitli doti 100 gramiem attieciga partikas produkta

Aptuvenais
partikas
3 produktu
g sarazoSanai
g IS nepiecieSamais
. 2 S _
Partikas = % g= idens
produkts kcal g = & daudzums
Sviests 781 05g | 835¢ 05¢g 180 litri
Vinogas 66 04¢g - 149 ¢g 45,5 litri
Gurki 15 0.8 ¢g - 28¢g 24 litri
Rudzu kl 100 litri
uezniiona 228 62¢ | 13¢ 463 g o
maize
Baltmaize 255 83¢g 0.8¢g 522¢g 100 litri
Burkani 31 12¢g - 64¢g 19,5 litri
Tomats 19 05¢g - 36¢g 8 litri
Lapu salati 11 I.lg - 15¢g 13 litri
Abols 44 03¢ - 100 g 42 litri
Cukgal 460 litri
‘uisad 230 142¢ | 185¢ ; o
liesa
Bumbieris 42 04¢g - 9.6¢g 42 litri
Vistas gala 107 106g | 68¢ - 410 litri
Liell 1350 litri
letiopu 135 142¢ | 83¢ - t
gala
Risi 346 75¢ 10g 744 ¢g 140 litri
Siers 1250 litri
4 24, 25.1 -
,,Holandes” 343 e >le
Sipoli 43 25¢g - 8.1 17 litri
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Darbnica ,,Edamas pukes*

Uzdevums

Konkursa dalibnieka uzdevums ir fotoatt€los atpazit ziedus un darba lapa
ierakstit to nosaukumus, lietoSanu, ka ar1 noradit vai puke ir @dama vai indiga (darba
lapu skat. nakamja lapa).

Laiks uzdevuma veikSanai — 10 minutes.

Paskaidrojums

Visbiezak ziedus izmanto davinaSanai un telpu rotasanai. Tacu ir ar1 pukes,
kuras var izmantot &dienu un dzérienu gatavosanai un rotasanai. STm pukém ir dazada
garsa. Tas ir gan saldas, gan skabas, gan rtigtas, gan pikantas.

Uztura nedrikst lietot indigas pukes! Tapéc, izveloties pukes edienu rotajumiem,
tas japazist.

Izmantojot pukes €dienu gatavosSanai un rotasanai bez tam jaizvéelas tikai tadas
pukes, kuras ir augusas biologiski tiras augsnés. Tas nozimé, ka augSanas procesa tas
nav apstradatas ar pesticidiem un herbicidiem, ka ar1 p&c nogrieSanas nav apstradatas
ne ar kadiem kimiskiem Iidzekliem.

Finalistu rezultati

Veicot uzdevumu, skoléni paradija labas zinasanas puku paziSana un zinaja to
nosaukumus. Tome@r atpazit indigos augus nebija tik viegli. Daudzi skoléni bija
dzird&jusi par augu izmantoSanu t&jam, tomer specifisko izmantosanu, piem., safrana
ka krasvielas un garSvielas izmantoSanu, neviens skoléns nebija noradijis. Augstakais
vert€jums bija 9,4 punkti no 10 maksimali iesp&jamiem. Zemakais vertejums — 4
punkti.
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Edamas pukes

Vards, uzvards

Nr.

Ziedi

eédami | indigi

Nosaukums

IzmantoSana

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.
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Edamas pukes

Ziedi .
Nr. P Nosaukums IzmantoSana
édami | indigi
1 X Kreses Pievieno salatiem
) X Plaskoka ziedi Gatavo strupu un tgju
X Krokusi No krokusu driksnam iegiist
dargako garSvielu — safranu, ko
3. izmanto gan saldajos, gan salajos
€dienos, piem. sacepumos, pudinos,
klingeros.
4 Gundegas Neizmanto
5 X Krizantémas Pievieno zupam, saldajiem &dieniem
6 X Begonijas Pievieno salatiem
X Cerini ,, Laimites” ar 5 un vairak
7. ziedlapinam, pievieno salatiem un
dz€rieniem
8. Kurpites Neizmanto
9 X Zemenu ziedi Gatavo t&ju, pievieno salatiem
10 X Klingerites pievieno salatiem, t&jam
1 X Jasmina ziedi Gatavo t&ju
12. Ricins Neizmanto
13 X Kabacu ziedi Pievieno salatiem, &d ceptus ka
: karbonadi
X Lavanda Izmanto konditorijas izstradajumos,
14 pievieno dz€rieniem, ka ar1 pievieno
' garSvielu maistjumos, kuru izmanto
galas cepSanai
15 X Pienenes Pievieno salatiem, gatavo medu,
' vinu, sirupu.
16 X Kiploku ziedi Pievieno salatiem, maring,
17 X Rozes Gatavo t&ju, vinu, sirupu, pievieno
’ dz€rieniem
13 X Saulespukes Saulespuku pumpurus novara un &d
: ka artiSokus
19 X Hibisks jeb kinas roze | Gatavo t&ju ,,karkade”, ziedlapas
: pievieno salatiem
20 X liepziedi Gatavo t&ju
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Rezultatu analize

Lai gan §1 konkursa filozofija bija dot iesp&ju macities, atbildot zu konkursa

jautajumiem (uzziat jaunus faktus un pilnveidot prasmi meklét un izmantot
informaciju), konkursa jautajumiem jaspgj ar1 ,,Skirot™ dalibniekus, atlasot gudrakos
un spgjigakos iekliisanai finala. Konkursa 1. un 2. kartas rezultatu analize varétu

noderet skolotajiem, kuri izvélas izveidotos jautajumus izmantot parbaudes noliikos,

lai atlasitu piemérotakos pec grutibas pakapes un ar potencialu ,,Skirot™ skolénus
sp€jigakajos un mazak spejigos.
Uzdevumu kompeleksa (testa) analizei izmantoti vairaki raditaji'*:

1.

Vidgjais vert€jums (average grade) — v€lamais rezultats starp 50% un
75%.

Vidgjais vertejums (median grade).

Standarta novirze (standard deviation) — v€lamais rezultats starp 12% un
18%.

Verteéjuma sadalijuma slipums (skewness) — 0 nozimé perfektu, simetrisku
sadalijumu. V&lamais rezultats ir 1.0. ja rezultats ir parak negativs, tas var
nozimét, ka nav diskriminacijas starp dalibniekiem, kuriem ir labaki
rezultati, ka vid€jie rezultati visa testa. Parak pozitivs rezultats (lielaks
par 1) var nozimét, ka nav diskriminacijas starp testa pilditajiem, kuriem
ir vaji rezultati $aja testa.

Punktu sadalijums (kurtosis) — 0 nozimé normalsadalijumu. Velamais
rezultats ir starp 0 un 1. Ja rezultats ir lielaks par 1, tas varétu nozimét, ka
tests parak labi nediskrimin€ sp&jigus dalibniekus, vid€ji sp&jigus un
dalibniekus ar vajam sp&jam, t.i., rezultati visam $§tm dalibnieku grupam ir
lidzigi.

Ieksgjas atbilstibas koeficients (coefficient of internal consistency) —
vElamais rezultats ir ap 75%. Ja rezultata vertiba ir zemaka par 64%, tests
nav homogens, t.i., jautdjumi nediskriminé dalibniekus ar dazadam
sp&jam, rezultatus liela méra ietekmé veiksmigi atbildes uzmin&Sanas
gadijumi.

Kludaina attieciba (error ratio) — ja rezultata vértiba parsniedz 50%, tas
nozimé, ka mazak neka puse no standartnovirzes ir saistita ar atSkirigam
dalibnieku sp&jam, bet pareja ir nejausibas sekas (atbilzu uzminésana).
Standarta kltida (standard error) — parada, cik liela méra standartnovirzi
ietekmé& nejausiba (ja tas pats dalibnieks pilditu ekvivalentu testu, vina
rezultata standarta klodai butu jabut Iidzigai). Jo mazaka ir
standartnovirzes rezultata vertiba, jo labaks tests, bet ir griiti iegit vertibu,
kas mazaka par 5% vai 6%. Ja rezultats parsniedz 8%, tas nozimg, ka liela
dala testu pildijuso ir novert&ti neatbilstosi, t.i., rezultats neatspogulo vinu
patiesas spéjas.

' Butcher, P. Quiz report statistics. Moodle, 2010. Piejams:
https://docs.moodle.org/dev/Quiz_report_statistics
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1. kartas uzdevumu kompleksa rezultati parada, ka diskriminacija varétu bt
labaka, kas skaidrojams ar to, ka dalibniekiem bija iesp&ja meklet atbildes paraléli
testa pildiSanai, ka arT dala dalibnieki bija palavusies uz veiksmi (Sos dalibniekus var
pamanit, apskatoties testa pildiSanai atvéletos laiku — laiks ir salidzino$i Tss, radot
Saubas, vai dalibnieks vispar ir iedzilin3jies jautajuma biitiba). 1. kartas testu bija
izpildijusi 402 no 426 konkursa dalibniekiem. Pargjie, iesp&jams, bija novertgjusi to
ka parak sarezgitu un nebija iesniegusi atbildes.

Vidé&jais vért&jums pirmajiem méginajumiem 49%
Vidéjais vértéjums visiem méginijumiem 49%
Average grade of last attempts 49%

Average grade of highest graded attempts 49%
Vidéjais veértéjums (highest graded attempt) 52%
Standarta novirze (highest graded attempt) 21%
Vértéjuma sadalljuma slipums (highest graded attempt) -0.48
Punktu sadalijums 'kurtosis' (highest graded attempt) 0,37
lek$&jas atbilstibas koficients (highest graded attempt) 83%
Kludaina attieciba (highest graded attempt) 41%
Standarta k|uda (highest graded attempt) 9%

Att. 1. kartas uzdevumu kompleksa rezultati

2. kartas uzdevumu kompleksu bija izpildjjusi tikai 102 konkursa dalibnieki
(visdrizak, ka nepildija tie dalibnieki, kas 1. karta ieguva zemakus rezultatus neka bija
sagaidijusi). Lidz ar to arT kopg@jie raditaji par uzdevumu kompleksu ir labaki,
uzdevumi labak diskrimin€ un min€jumiem un nejausibai ir mazaka ietekme zu
rezultatiem.

Vidéjais vértéjums pirmajiem méginajumiem 60%
Vidgjais vertéjums visiem méginajumiem 60%
Average grade of last attempts 50%

Average grade of highest graded attempts B0%
Vid&jais vértéjums (highest graded attempt) 60%
Standarta novirze (highest graded attempt) 24%
Vértéjuma sadalljuma slipums (highest graded attempt) -0.28
Punktu sadalljums 'kurtosis' (highest graded attempt) -0.54
lekséjas atbilstibas koficients (highest graded attempt) 89%
Klidaina attieciba (highest graded attempt) 33%
Standarta klGda (highest graded attempt) 8%

Att. 2. kartas uzdevumu kompleksa rezultati
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Katra atseviska jautdjuma analizei izmantoti sekojosi raditaji'>:

1.

Iekartas indeks (facility index) — parada dalibnieku vid€jo rezultatu, péc
kura nosaka griitibas pakapi: 5 un mazak nozimé, ka uzdevums ir arkartigi
grits vai arl kaut kas nav kartiba ar uzdevumu, 6 — 10 nozimég, ka
uzdevums ir loti griits, 11 — 20 nozimé, ka uzdevums ir griits, 20 — 34
nozimé ka uzdevums ir vid€ji gruts, 35 — 64 nozimé, ka uzdevums ir
atbilstoss vidgéjam, 66 — 80 nozimé, ka uzdevums ir méreni viegls, 81 — 89
nozimé, ka uzdevums ir viegls, 90 — 94 nozimé, ka uzdevums ir loti
viegls, 95 — 100 nozimég, ka uzdevums ir arkartigi viegls.

Standarta novirze (standard deviation) — parada raditaju izkliedi. Laba
standartnovirze automatiski nenozimé€ labu diskriminaciju. Rezultata
vertiba zem 33% kopuma nav apmierinosa.

Izlases mingjuma rezultats (random guess score) — parada, ka iespgja
atbildi ir uzmingt. Testa jautajumiem, kur jaizvelas viena pareiza atbilde
no Cetram piedavatajam rezultata vertiba ir 25%, bet patiesi/ aplami
uzdevumos rezultata vertiba ir 50%.

Planotais svars (intended weight) — parada cik procentus no kopgja
vert€juma dod pareiza atbilde konkréta jautajuma. Ta ka katras kartas
jautajumu komplekss sastavéja no 25 jautajumiem un par katru jautajumu
bija iesp€jams iegit vienu punktu, katra atseviska uzdevuma planotais
svars ir 4%.

Efektivais svars (effective weight) — ja §1 raditaja rezultata vertiba ir
lielaka par planota svara rezultata vertibu, tas nozimé, ka jautajumam bija
lielaka ietekme uz rezultatu izkliedi neka planots.

Diskriminacijas indekss (discrimination index) — parada, cik efektivi
konkrétais uzdevums ,,8kiro* skolénus sp&jigos un ar vajam sp&jam visa
testa kopuma. Rezultata veérttba 50 un vairak nozimé€ Joti labu
diskriminaciju, 30 — 50 nozimé adekvatu diskriminaciju, 20 —29 nozimé
vaju diskriminaciju, 0 — 19 nozimé loti vaju diskriminaciju.

Diferencéta efektivitate (discrimination effeciency) — parada, cik labi
diskriminacijas indekss atbilst jautajuma gritibas pakapei. Uzdevumi, kuri
ir loti veigli vai loti gruti nevar diskriming dalibniekus ar dazadam spgja,
jo lielaka dala no viniem uzrada vienadus rezultatus uzdevuma. Rezultata
vertiba zemaka par 50% norada uz to, ka jautajums nav efektivs, lai
»Skirotu* testa pilditajus sp&jigajos un ar zemam spe&jam.

Ta ka konkursa veidotaji nev€lgjas demotivét un atturét no dalibas konkursa

skolénus ar vajam spgjam, atseviski jautajumi bija salidzinos$i viegli, t.i., uz tiem
viegli vargja atrast atbildes interneta. Att€los nakamja lapa redzama katra jautajuma
grutibas pakape (ar sarkano krasu) un tas, cik labi konkretais jautajums ,,skiro*
konkursa dalibniekus (ar zalo krasu). Detalizéti katra konkursa jautajuma rezultati
atrodami 2. pielikuma.

' Butcher, P. Quiz report statistics. Moodle, 2010. Piejams:
https://docs.moodle.org/dev/Quiz_report_statistics
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Recepsu un pétijuma izveide un iesniegSana bija brivpratiga, par to vargja iegiit
papildus punktus. Maksimalais ieglistamais punktu skaits bija 20 punkti. Receptes
vert€ja tris recenzenti péc vienotiem krit€rijiem (skat. nodala ,,3. karta — recepte un
pétijums par izmantotajiem produktiem®). Visaugstako vert§jumu sanema recepte
,Junija sveiciens* un tas produktu petijums (rezultatus skat. tabula).

Tabula. Receptes un pétijuma vertejumi

Receptes nosaukums Recenzents 1 | Recenzents 2 | Recenzents 3
Ciikgalas skelites garSaugu
marinadé 15 14 13
Kabaci ar darzeniem un zalumiem 14 12 14
Salati no svaigiem burkaniem ar
medu un riekstiem 12 15 12
Rulete 7 7 5
Bumbieru zeleja dzervenu kiselt 13 12 14
Jiinija sveiciens 20 15 19
Visiem garSo 17 13 18
Garsas deja 19 15 16
Medus torte 16 14 12

Galvenais zemo rezultatu c€lonis $aja uzdevuma bija konkursa dalibnieku vaja
informacijas pratiba. Receptes izveidé dala dalibnieku nebija izlasijusi noteikumus par
recepté izmantojamiem produktiem. Savukart pétijuma dala tikai dazi dalibnieki
paradija prasmi analiz€t un apkopot informaciju un veidot literatiras sarakstu
atbilsto$i nosacijumiem. Lielaka dala informaciju bija parkop€usi un atsauces
vienkarsi iekopé&jusi linkus, neieverojot korektu atsaucu noforméSanas prasibas.

1. pielikuma ievietotas receptes jebkura gadijuma ir kardinosSas un interesantas,
bet pétijjumu dala izzinoSa. Receptes var izmantot macibu stundas, lai rosinatu
skolénus radit un eksperiment&t. Recepsu pétijjuma dalas var izmantot ka piemérus
analizei, ka veicama vai nav veicama literatiras analize un apkoposana.
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1. pielikums —

konkursa dalibnieku izveidotas receptes un produktu pétijjumi
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Cikgalas Skelites gar§augu marinade

Sastavdalas (4porcijam):

e 4 ciikgalas Skéles

e 3burkani

e & kartupeli

e 1 paprika

e C(Citrons

e Sals un pipari

e (GarSaugi( timians, rozmarins)
Olivella

PagatavoSana:

1. Timianu un rozmarinu nomazga, saplucina un ieliek bloda. Izspiez citronu, sajauc to ar 4
€damkarotém olivellas un garSaugiem. Pievieno sali un piparus. Galas Skélites citu citai
izvieto lidzas uz paplates un kartigi salaista to ar marinadi. Apsedz un atstaj uz 2-3
stundam ievilkties, un tas $aja laika vairakas reizes apgriezot.

2. Burkanus nomizo, papriku sagriez. Uzkarsé pannu ar 1 &damkaroti olivellu un cep
burkanus ar papriku, vélak pievienojot sali un piparus. Uzlieckam vaku un saut§jam uz
mazas uguns apméram 10min.

3. Galas skélites iznemam no marinades un nosusinam. Atlikuso ellu sakars€jam uz platas
pannas. Galas Skélites atkariba no biezuma, no vienas puses un no otras puses cepjam
apméram 12-15 miniites.

4. Galas skelites kopa ar darzeniem sakartojam uz Skivja un pasniedzam galda. Labu
apetiti!

PagatavoSanai nepiecieSamais laiks: SagatavoSana- 40 miniites, marinéSana- 2-3stundas

Receptes autors: Evelina Abolina, Vecpiebalgas vidusskola(10.klase)
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Citrons

Istais citronkoks ir neliels mizzal§ riitu dzimtas citrusaugs, kura sakotn&ja dzimtene
ir Dienvidaustrumazija vai, iesp&jams, Indijas ziemeli. Par citronu sauc §1 koka augli, kas ir
iegareni, ovali un parasti dzeltena krasa.

Citronkoki izaugi l1dz 4,5-6 metru augstumam, ja netiek atzaroti. Lapu garums ir aptuveni 10
cm. Ziedi ir balta krasa. Augla izméri ir no 7,5 Iidz 12,5 cm gari
Citroni tiek audzeti gandriz visas tropu un subtropu zemés. Visvairak citroni 2009. gada tika
ievakti Indija, Meksika, Kina, Argentina un Brazilija. No Eiropas valstim visvairak citronus
iegiist Spanija, Italija un Griekija. Vidusjiiras zemes citronus saka audzet 11. gadsimta, kad tos
ieveda krustnesi no Tuvajiem Austrumiem.

Citronus audz€ gandriz visa pasaul€, un biologi nevar vairs saskaitit, cik pavisam kopa ir
citronu skirnes. Butiskaka atskiriba starp Skirném ir tikai to argjais izskats, bet pargjas pazimes
— uzturveértiba un ekonomiska nozime — praktiski ir nemainigas. AtSkiribam starp dazadu
citronu Skirnu gar$am nav liela nozime, jo tie tiek salidzinosi reti lietoti uztura ka svaigi augli.

Citronus visa pasaulé izmanto galvenokart kulinarija, bet tikpat labi var izmantot
ar1 skaistumkopsana un ripnieciba, pieméeram, ziepju razoSana ka smarzvielu. No augla
iegiist sulu, bet ar1 ta miksta dala un miza tiek izmantoti &dienu pagatavosana. Citronsula ir
aptuveni 5% citronskabes, kura pieskir citronam skabenu garSu un pH skaitli palielina no 2 uz 3.
Citronsulu ka skabi biezi vien izmanto arT zinatniskos eksperimentos izglitibas noliika, jo ta ir art
salidzinosi leti ieglistama. Citronos C vitamins ir 51 mg uz 100 g.

Atsauces:
1. Lemon (angliski). HowStuffWorks. Atjauninats: 2011-09-14.
2. Jump up? Citrus lemon (latviski). AkadTerm. Atjauninats: 2011-09-13.
3. FAOSTAT (angliski). Atjauninats: 2011-09-13.

Paprika

Paprika ir lupziezu apaksklases naktenu dzimtas augu gints. Paprikas kultGraugi ir viengadigi.
Ziedi atseviski vai aug pa diviem izliekumos. Auglis — oga. Pasaulé zinami daudzi paprikas
veidi, kas ir izveidotas ka kultiiraugi un galvenokart tiek izmantotas ka asas garSvielas — sarkanie
pipari. Paprikas audzé€ Ungarija, Spanija, Dienvidamerika un Kalifornija. Tomér par $a auga
dzimteni uzskata Dienvidameriku.  Pirmie atklaj&ji ievedusi sarkano piparu séklas Eiropa, kur
pakapeniski tie zaud€ja savu asumu un kluva par saldo papriku. Art citus veidus vispirms saka
kultivét Dienvidamerikas rietumos. XVI gs. pipari nonakusi Balkanos, Ungarija un tuvgjas
vietas.

Paprika satur daudz C vitamina, bioflavanoidu, karotina, folskabes, vitaminu: PP, B1, B2, B6
un &terisko ellu, ka arT diezgan daudz kalija, dzelzs, magnija un fosfora.

Atsauces:
http://www.bonduelle.lv/vai-zini/interesanti-fakti-par-darzeniem-un-ne-tikai/Paprika

Kartupeli

Kartupelis ir daudzgadigs naktenu gints augs. Par kartupeliem sauc ari §1 auga
apakSzemes vasas parveidnes, kuras plasi izmanto partika. P&c ieguves apjomiem pasaule (322
miljoni  tonnu  2007. gada)  kartupelis  ir  piektais  lielakais  kultiiraugs
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(péc cukurniedrém, kukurtizas, risiem un kvieSiem) un pirmais starp darzeniem.

Ir selekcionétas vairak neka 2000 kartupelu Skirnes.

Lai pieveérstu pasaules iedzivotaju lielaku uzmanibu kartupelim ka vértigam partikas
produktam, Partikas un lauksaimniecibas organizacija, kas darbojas ANO pasparng, 2008. gadu
bija pasludinajusi par Starptautisko kartupela gadu.

Kartupeli savvala aug Dienvidamerika. Eiropa tie nonaca 16. gadsimta, sakotngji ka eksotisks
kraSpumaugs. Peéc 1650. gada vairakas Eiropas zemes tika atklata kartupelu uzturveértiba, 1pasi
tajos gados, kad graudaugu lietoSana uztura samazinajas sakara ar "melno graudu" epidémiju.

Kartupela virszemes dala izaug cers ar 4 — 8 stumbriem. Uz tiem attistas lapas, kas ir
sakartotas pamiSus. Ziedi, tapat ka citiem naktenu dzimtas augiem, ir piecdaligi. Auglis ir
dzeltenzala oga ar daudzam s€klam. P&c lakstu izaugSanas, zem zemes, no stumbra pamatnes
izaug dzinumi jeb stoloni 15 — 20 cm garuma. To galos veidojas bumbuli, kuru lielums, forma
un krasa ir atkariga no skirnes.

Virszemes augli satur indigu vielu solantnu. Apakszemes bumbulos, ja tie tiek ilgstoSi turéti
gaisma, Iidz tie apzalo, ar1 veidojas solanins.

Atsauces:
1. Statistikas dati no Partikas un lauksaimniecibas organizacijas
2. Starptautiskais kartupela gads
3. Jordparon und Jardepli, Maaomene und Potet
4. G.F. Stendera "Augstas gudribas gramata no pasaules un dabas" ka macibu gramata.
Daugavpils: 2001.

Burkans

Burkans ir savvalas burkana pasuga, kuru cilvéks ir iemacijies audzet uzturam. Burkani ir vieni
no vecakajiem un visvairak audzetajiem darzeniem. Uztura tiek izmanota tikai burkanu sakne.
Tos izmanto ar1 ka lopbaribu. Darza burkani no savvalas burkaniem atSkiras ar biezaku,
mikstaku un oranzaku sakni. Burkanu sakn@s ir aptuveni 2% cukura, 6,5% citi oglhidrati, ka
ar1 karotins un vitamini. To saknes uztura izmanto gan svaiga veida, gan termiski apstradatus,
gan ar1 konservétus.

Atsauces:
http://lv.wikipedia.org/wiki/Burk%C4%8& 1ns
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Sastavdalas: (4 porcijam)

Kabaci ar darzeniem un zalumiem

0,5 kg kabacus

0,3 kg kirSu tomatus

1 liels sipols

1 burkans

1 paprika

Sals, pipari (p&c velésanas)
Pétersili

Svaigas bazilika un
piparmétra lapas

e Auguella
Pagatavosana:
1. Sipolu sagriezam mazajos gabalinos, burkanu sarivésim riv€, tomatus sagriezam divas
puses, bet papriku un kabacu sagriezam kubicinos.
2. Vispirms augu ella sipolu cepam apmeram 2 miniites, p&c tam pieliekam burkanus klat
un cepam V&l dazas mintes.
3. P&c tam pieliekam kabacus un papriku pieb&rsim un turpindsim gatavot mazaja uguni,

zem vaka apméram 10 minttes. P&c §1 laika pielieckam tomata pusites un turpinasim
gatavot vel 4 miniites. Pasa gala izsledzam uguni, pielieckam kapato pétersili, bazilika un
piparmétra lapas.Un atstajam zem vaka 2 miniites.

4. Labu apetiti!

PagatavoSanai nepiecieSamais laiks: 25 miniites

Receptes autors: I]ja Belovolovs, Rigas 92. vidusskola (9. klase)
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Piparmétra

Piparmétra ir viens no tiem augiem , kas medicina izcelas ar Joti plasu pielietojumu. So augu
biezi lieto saaukstéSanas un gripas gadijumos, pret kakla sape@m un bronhitu. Atkariba no
devas un pagatavoSanas veida, drogu var izmantot gan ka toniz&joSu, gan ar1 ka
nervus  nomierinoSu  lidzekli. Zinams, ka piparmétra aktiviz€ un  nostiprina
cilvéka smadzenu darbibu un stimulé garigas sp€jas. Patikamas, atsvaidzino$as garSas dél
piparmétru ierasti lieto pret sliktu diSu, vemsSanu , védera sap€m un uzpiisSanos, gazu uzkrasanos,
ka ar1 €strgribas rosinasanai. Pipramétra veicina zults izdaliSanos; to var lietot arT ka vieglu
diurétisku Ilidzekli. Mentha piperita uzlabo arT asinsriti. Bez tam, piparmétrai piemit
dezinficgjosa iedarbiba un to nereti izmanto arigi iekaisumu , sasitumu un briicu dziedéSana .
Arigi piparmétru vél izmanto, lai pagatavotu dazadas dziedinoSas un sapes remdgjosas
kompreses, nomierinoSas aromatiskas peldes, u.c. Uzskata, ka piparmétrai piemit
pretaudz&ju aktivitate.

Piparmétra (Mentha x piperita) ir daudzgadigs, kultivéts lupziezu dzimtas métru
gints arstniecibas augs , kas jau kop$ senseniem laikiem plasi pazistams visa pasaulé. Kaut ari
arstnieciski piparmétra ir loti vertigs augs, kas palidz pret daudz un dazadam kait€m, to izmanto
ne tikai medicina un farmacija . Piparmétras sastava esosa &teriska ella satur mentolu (~50%).
TieSi savas atsvaidzino$as iedarbibas un patikamas, svaigas garSas dél So augu izmanto ari
partikas un parfimérijas ripnieciba . Piem&ram — zobu pastu , ko§lajamo gumiju un stkajamo
ledenu razosana.

Kulinarija plasi un daudzpusigi izmanto svaigas un zavétas piparmétru lapas, ka ar1 stublaju
galotnes. Piparmétru pievieno €dieniem, gatavojot saknes, darzenus un salatus, galas un
zivju &dienus, zupas, mérces, konservus. Angli, pieméram, tradicionali pievieno piparmé&tru
jera galas edieniem. Izplatita ir arT piprmé&tru mérce (Mint Sauce), kas gatavota no zaveétam vai
svaigam piparmétru lapam, etika, cukura un sals un kas labi “sader” kopa ar galas €dieniem.
Latviesi, savukart, pievienotu piparmétru “smagiem €dieniem” — skabé&tiem &dieniem, zirnu
zupam, u.tml., jo augam piemit arT Tpatniba mazinat gazu uzkraSanos gremosanas trakta un sata
sajitu.'®

Paprika

Papriku s& marta sakuma. DigSanai optimala ir +25...+30 oC substrata temperatiira, bet
parmeérigi augsta (virs +32 oC) digSanu var traucét. Tad€] nepietieck novietot s€jas traucinu uz
centralapkures radiatoriem, substrata obligati jabut termometram, lai var€tu parbaudit
temperatiiru.Optimals gaismas dienas garums paprikai ir 10—12 stundas, tacu ta pacies ar1 garaku
dienu."”

Paprika ir neliels naktenu dzimtas puskriims, ko parasti kultivé ka viengadigu lakstaugu. Stumbrs
30 - 60 cm augsts, zarains. Lapas olveida vai lancetiskas, ar smailu galu un diezgan garu katu.
Ziedi pa vienam, retak pa vairakiem lapu zakles, balti, iedzelteni, violeti. Zied no junija lidz
augustam. Auglis adaina, mazsuliga, gluda oga ar daudz s€klam. Augli var but dazada lieluma
(no 5 cm Iidz 15 cm) un dazadas krasas (spilgti sarkani, oranzi, dzelteni, briini, violeti lidz

melni). Tie ienakas no junija lidz novembrim."®

'* Vikipédija Pieejams : http://lv.wikipedia.org/wiki/Piparm%C4%93tra
" www.la.lv Pieejams: http://www.la.lv/paprika-ka-to-izaudzet%E2%80%A9/
' Vikipédija Pieejams: http://Iv.wikipedia.org/wiki/D%C4%81rze%C5%86pipars
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Receptes sastavdalas 4 porcijam

e 2 burkani
e 2-3&d. k. medus
e 2-3&d. k. zemesrieksti ( vai

e 2 lielie bumbieri

Salati no svaigiem burkaniem ar medu un riekstiem

mandeles, valrieksti )

Pagatavosana:

1.

2.
3.
4

Notiritus burkanus sarivé uz smalkas rives.

Uzliet medu. (ja medus sabiezgjis uzsilda I1dz 45 gradiem).

Uzbert viegli grauzd@tus, sasmalcinatus riekstus.

Nomazgatus bumbierus pargriez uz pusém, izgriez serdi un izgreb iedobumus. Pievieno
izgrebtos bumbierus, sasmalcinatus salatiem.

Apmaisa salatus un piepilda bumbieru dobumus.

PagatavoSanai nepiecieSamais laiks: 15-20 minttes (neskaitot riekstu grauzdeéSanu un medus
sildisanu).

Receptes autors: Ita Daugavvanaga, Livanu 1.vidusskola (8. klase)
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Burkani

Burkans, ar1 darza burkans un sgjas burkans, ir savvalas burkana pasuga, kuru cilvéks ir
iemacijies audz€t uzturam. Burkani ir vieni no vecakajiem un visvairak audzetajiem darzeniem.
Uztura tiek izmantots tikai burkanu sakne. Tos izmanto arT ka lopbaribu. Darza burkani no
savvalas burkaniem atSkiras ar biezaku, mikstaku un oranzaku sakni. Burkanu sakngs ir
aptuveni 2% cukura, 6,5% citi oglhidrati, ka arT karotins un vitamini. To saknes uztura izmanto
gan svaiga veida, gan termiski apstradatus, gan ar1 konservétus.

Burkani ir Viduseiropas augs, kas pieder pie cemurziezu dzimtas. Senie grieki, bet vélak art
romiesi plasi audzgja burkanus, nosaucot tos par “daucus” un “karote”. Veélak Sie vardi kluva
par burkanu botanisko nosaukumu. Lidz 16. gadsimtam burkanus uzskatija par delikatesi un
masveida neaudzg&ja. Tikai 17. gadsimta eiropiesi visur saka audzet burkanus. 17. gadsimta tika
izaudzeti arT lopbaribas burkani. Siem burkaniem garda ir sliktaka, bet tie ir lielaki un derigi
lopbaribai. To garums var sasniegt pat 40cm, bet diametrs — 30cm. Pasaulé zinamais lielakais
burkans bija 8.61kg smags, bet garakais burkans sasniedzis 5.14m.

Latvija augusus burkanus var iegadaties jau vasaras vidl, bet galvena raza ienakas rudeni.
Latvija visvairak audzé koSi oranzos burkanus, bet tie var biit ar1 purpursarkani, dzelteni, zali,
balti un pat melni. Ar1 formu zina burkani médz biit daudzveidigi — cilindriski vai smaili, ar
noapalotu vai spicu galinu, gari un Tsi, resni un tievi... Burkani ir otrie popularakie darzeni péc
kartupeliem, tacu daudz veértigaki un uzturvielam bagataki. Burkanu galvena vertiba ir beta-
karotins, kas cilvéka organisma parvérSas par A vitaminu, ko sauc ar1 par augSanas vitaminu.
Sis vitamins nepiecie$ams normalai redzei, labam adas un glotadas stavoklim.

Sajos darzenos ir arf C un E vitamins, ka arf B, K un PP grupas vitamini. Burkanos ir lidz 16%
balastvielu, kas veicina gremosanas trakta darbibu un uzlabo v&dera izeju. Savukart burkanu
saldo garSu nodroSina cukurs (6-10%). Ar burkaniem cilvéks uznem ar1 kaliju, magniju, dzelzi,
fosforu un brivas aminoskabes. Bez tam burkani satur salidzinosi daudz kalcija (10 burkani
lidzvertigi glazei piena).

Suligaki ir resni burkani. No $adiem burkaniem iegiist labaku sulu, tos pievieno salatiem,
izmanto svaigus ka piedevu, ka arT maring. Citu $kirnu burkani salidzinosi ilgi jaapstrada, tapec
tos ieteicams sautét, varit, gatavot sacepumus, kotletes, pudinus.

Burkanus ieteicams &st rivétus, lai lieki neparslogotu kungi.

Burkanu garsu 1pasi izce] medus.

Burkani lieliski garSo kopa ar marrutkiem, riekstiem, citroniem, aboliem un citiem
aromatiskiem darzeniem un augliem.

Lai, burkanus apstradajot, tie nekliti tumsi, tiem ar asu nazi janomizo loti plana mizina.

Zupa, kura pievienoti burkani, vienmer gliti izskatas.

Nomizoti burkani atri vist. Tos nedrikst turét tdeni, jo tad sadalas C vitamins un zad
mineralsali. Nomizotus burkanus labak turét trauka bez tdens (ne ilgak ka 2-3 stundas), no
virsas nosedzot ar tiru, mitru dranu. Burkanus labak likt verdosa iident, jo taja nav izSkidusa
skabekla un labak saglabajas C vitamins.

Vitamini loti stipri sadalas, ja burkanus vara valgja trauka bez vaka.

Parvariti burkani ir ne tikai negarsigi, bet art mazak vertigi.

No burkaniem gatavotos €dienus nav ieteicams ilgi uzglabat, jo strauji ztd to vertigas
uzturvielas.

Zalgana burkanu galva vienmer ir riigtena, tap&c to janogriez.

Kaltetus burkanus vispirms v€lams applaucét verdosa tideni, p&c tam to noliet un apliet ar siltu
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tideni uz 1-2 stundam, lai burkani uzbriestu. Sagatavotos burkanus vara taja pasa tideni, kura tie
mirkusi, lai baribas vielu zudumi biitu mazaki.

Atsauces:

http://lv.wikipedia.org/wiki/Burk%C4%8 1 ns
http://www.irlaiks.lv/receptes/gurman/secret/article.php?id=6118632
http://www.draugiem.lv/baltictaste/news/?p=10448382

Medus

Medus ir salda, lipiga un viskoza viela, ko gatavo bites no ziedu nektara, ko nektaraugi izdala
ziedesanas laika.

Medus rasanas process

Nektaru bites atrod péc ziedu krasas, formas un smarzas. No talienes bites orientgjas péc krasas
un formas, bet tuvuma - p&c smarzas. Ja reiz€ zied vairaki nektaraugi, bites vispirms izmanto
tos, kam nektara lielaka cukura koncentracija un kas vieglak pieejami. Lai savaktu 1 kg medus
no liepam, ir nepiecieSami 25000 bisu izlidojumu. Vacot nektaru no augiem, kas to izdala
mazak, 1 kg medus savaksanai nepiecieSami pat 100-120 tiikstosi biSu izlidojumu. 19 dienas
viena spécigas saimes bite no liepam var savakt 900-950 mg nektara. Nektaru bites uzsiic sava
guza. Nektara parstrades procesa bite daudzkart, izlaiz no medus guzas uz snukiSa nektara
pilienu un norij atpakal. Saja procesa notiek saharozes parvérsanas glikozé un fruktozé un
medus piesatinas ar fermentiem, vitaminiem, biologiski aktivam vielam, kas nak no bites medus
guzas. Parstradato nektaru bites ielej karu §tinas, nogatavina un aizvako. Medus nogatavinasana
ilgst no dazam dienam lidz paris ned€lam.

Medus kimiskais sastavs

Medus kimiskais sastavs ir atkarigs no ievakta nektara, klimatiskajiem apstakliem, biSu rases
utt. No cukuriem medii visvairak ir glikoze, fruktoze un saharoze, bet sastopama arT maltoze,
melicitoze un citi cukuri. Jo vairak medii fruktozes, jo sliktak tas kristaliz&jas. Seviski daudz
medi ir kalija, fosfora, kalcija, hlora, s€ra, natrija un magnija. No mikroelementiem medu ir
dzelzs, mangans, var§ un kobalts. Virsu mediu daudz magnija, mangana un vara. Lapu medi
mineralvielu ir vairak neka ziedu meda. Medi konstatéti fermenti invertaze, amilaze, diastaze,
fosfataze, katalaze, lipaze. Medu sastopamas 23 brivas aminoskabes (1 g medus 400— 1000
jig). Visvairak ir prolina un fenilalanina, tad seko asparaginskabe, glutaminskabe un tirozins.
Medi galvenokart ir B grupas vitamini (B1, B2, B3, B6, PP, H), art A, C un E vitamins. D
vitamins nav konstatéts. Vel medus satur dekstrinus - cietes skaldproduktus, kas §kist tidenT un
kave medus kristalizé€Sanos. Medus sastavs (procentos):

Glikoze (vinogu cukurs) lidz 35%

Fruktoze (auglu cukurs) 35—38%

Saharoze lidz 7%

Citi cukuri 9%

Udens 17%

Mineralvielas 0,17%

Citas vielas 3,38%

Medus fizikalas Tpasibas

Medus fizikalas 1pasibas atkarigas no medus izcelsmes gatavibas pakapes un iegiSanas veida.
Medus argjas pazimes ir krasa, garSa un konsistence. Krasa medum var biit no baltas, dazadiem
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dzelteniem toniem Iidz briinai vai tumsi brinai. Ta atkariga no medus ieguves avota, t.i. no
augiem, no kuriem iegtts nektars, ka ar1 no auga nektariju sekrécijas. Jo vairak un intensivak
izdalas nektars, jo tas ir gaiSaks. Arl pavasara medus ir gai$aks. Medus krasu ietekme ari
temperattira - medu karsgjot tas kltist tumsaks, jo ilgak un augstaka temperatiira medu karsg, jo
tumsaks tas kliist. Smarza un garSa medum ir no maigas, tikko jlitamas lidz asai, specifiskai.
Gaisakas krasas medum ir vajaka smarza un maigaka garSa. Konsistence atkariga no medus
sastava un temperatiiras. Medus ir stigrs, sirupveidigs, no karotes tas nelist, bet, karoti griezot,
tinas ap to. Stigriba atkariga no tidens satura medi un no ta, no kadiem augiem medus iegiits.
Medu péc konsistences iedala 5 grupas:

loti $kidrs (balta amolina, abolinu medus),

Skidrs (liepu, griku, rapSa medus),

biezs (ciikpienu, esparsetes medus),

loti biezs, lipigs (lapu medus),

recek]veida (virSu medus)

Ilgi glabajot medu, tas kristaliz&jas. Par medus kristaliz€Sanos sauc ta parverSanos no Skidra,
strupveidiga stavokla cieta, kristaliska. Tas ir fizikals process. KristalizéSanas procesa medus
kimiskais sastavs un uztura vértiba nemainas. Medu esoSie cukuri — glikoze, saharoze,
melicitoze — veido kristalus, bet fruktoze nekristaliz&jas un paliek skidra veida. Kristalizacijas
atrums atkarigs no medus kimiska sastava, temperatiiras un tidens satura. Jo vairak medi ir
glikozes un mazak fruktozes, jo atrak medus sakristalizgjas. Kristaliz€Sanas gaitu ietekmé& ar1
temperatira - visatrak kristalizéjas 13—14 °C glabats medus. Tapat krasas temperatiras
svarstibas veicina kristalizé€Sanos. KristalizéSanos ietekmé ar1 pirmkristalu daudzums medd,
tap€c to var paatrinat, ja medii iemaisa sakristaliz€tu medu. Péc izveidojusos cukuru kristalu
lieluma iz8kir 3 kristalizacijas veidus:

rupjgraudainu (kristali lielaki par 0,5 mm),

smalkgraudainu (kristali mazaki par 0,5 mm, bet vél saredzami),

taukveida (kristali nav saredzami).

Lai noverstu medus kristalizaciju vai izkaus@tu sakristaliz€tu medu, to silda lidz 40—45 °C
temperattrai. Kars€jot medu temperatiira kas augstaka par 55 °C izzid vitamini un fermenti.
Uzvarot medu, notiek arT cukuru parveidoSanas, tie karamelizgjas.

Medus iedalijums péc izcelsmes

Ziedu medus

Ziedu medu iegiist, bit€ém parstradajot nektaru. Ziedu medus var biit monoflors — razots no
vienas augu sugas ziediem — vai poliflors — razots no dazadu augu sugu ziedu nektara.

Monofloro medu nosauc p&c ta auga sugas, no kuras vakts nektars, pieméram, liepu, abolina
medus. Monoflorais medus ir ar noteiktu, tikai tam raksturigu krasu un garsSu. Polifloro medu
parasti nosauc pec ieguves vietas, pieméram, auglu darzu, plavu, mezu, stepes medus. Tam nav
noteiktu, nemainigu 1pasibu. Krasa var biit no gaiSas Iidz tumsi dzeltenai, garSa — no maigas
11dz asai, stiprai, ar dazadam garSas niansém, kristalizacija — no taukveida lidz rupjgraudainai.
Lapu medus

Lapu medu bites razo no salda, cukuriem bagata Skidruma, kas atrodams uz augu lapam un
radies vai nu augam izdalot Stnsulu caur atvarsnitém siku pilieninu veida, vai arT ka dazadu
insektu, galvenokart laputu, vielmainas galaprodukts. Bez ienesuma vai neliela ienesuma laika
bites to savac medus razoSanai. Visvairak lapu medu bites savac no koku lapam. Lapu medus
krasa var bt no gaisas [idz tumsai, bet parasti tam ir zalgana nokrasa un 1patngjs spidums, kas it
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seviski labi redzams $iinas. Garsa specifiska. Stigriba daudz lielaka neka ziedu medum. Parasti
kristalizgjas lenak neka ziedu medus, izneémums ir no skuju kokiem ievaktais lapu medus, kas
sakristaliz&jas loti atri, pat §tinas, jo satur daudz melicitozes, 1idz 70% no oglhidratiem. Lapu
medus no ziedu medus atskiras ari péc kimiska sastava. Tant ir mazak vienkarSo cukuru (mazak
par 65%), vairak saharozes (lidz 15%) un maltozes (lidz 16%). Bez glikozes un fruktozes no
vienkarsajiem cukuriem lapu medii vél sastopama arabinoze, mannoze un riboze. Lapu medu ir
2—3 reizes vairak olbaltumvielu un aminoskabju, 3,5 reizes vairak mineralvielu (K — 13 reizes
vairak, P — 8 reizes, Cl — 2—5 reizes, Ca — 3 reizes vairak) neka ziedu medi. Paaugstinata
mineralvielu satura un griti sagremojamo vielu dél lapu medus bit€m ir kaitigs, it seviski
ziemoSanas laika, kad bites var saslimt ar lapu medus toksikozi. Cilvékam lapu medus nav
kaitigs.

Medus iedalijums péc realizacijas

Stinu medus ir medus, ko realizé medus vai peru telpas apkarés kopa ar §inam. Siinas nedrikst
bt audzeti peri.

Sekciju medus ir Siinu medus, kas razots specialas nelielas plastmasas vai finiera apkarés —
sekcijas. Sekcija ir 400—500 g medus.

Izsviests medus ir medussvied€ no §tinam izsviests medus.

Izspiests medus. Ja medus ir loti stigrs (virSu medus), to medussviedé nevar izsviest, tadel
izspiez ar medus spiedi. Spiesta medi ir vairak ziedputek$nu un daudz gaisa burbulisu, tas nav
dzidrs.

Kupazetu medu iegiist, sajaucot dazadu Skirnu medu (ar dazadam fizikalajam un kimiskajam
1pasibam), lidz iegust v€lamas ipasibas. Ta, piemeram, sajaucot bezkrasainu vai loti gaiSu medu
ar tumsas krasas medu, iegiist vélamas krasas medu. Kupazu drikst izdarit tikai medus fas€Sanas
uznémumi.

Medus arstnieciba

Arstniectba medu izmanto jau vairak neka 4000 gadu. Tas ir antibakterials un antiseptisks.
Medu lieto saaukst€Sanas gadijumos, gremosSanas trakta saslim$anas gadijumos, ¢ilu, rétu un
citu adas bojajumu apkopSanai. Tomér medu nevajadz€tu lietot beérniem Iidz gada vecumam, jo
tas var saturét bakteriju sporas, kuras var izraisit zidainu botulismu.

Atsauces:
http://Iv.wikipedia.org/wiki/Medus

Bumbieri

Bumbieri satur milzigu daudzumu vertigu vielu- Skiedrvielas, saharozi, glikozi, fruktozi,
karotinu, folijskabi, manganu, dzelzi, jodu, kalciju, magniju, natriju, fosforu, cinku, fluoru,
molibdénu, pektinus, organiskas skabes, ka ar1 A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E, P, PP
vitaminus un miecvielas.

Jau tiikstoSiem gadu bumbieri tiku$i izmantoti medicina prostatas arst€Sanai. Lietojot uztura
bumbieru kompotu pie §is slimibas, jau péc dazam dienam noverojams parsteidzoss efekts, bet
ilgstosa ta lietoSana slimnieku var izarstét pilniba.

Bumbieri tiek lietoti arT ka antibakterials lidzeklis, ta ka to augli rada nelabvéligu vidi dazadam
slimibas izraisoSam baktérijam. Bumbieros esoSais antibiotikis arbutins nogalina mikrobus.
Tapat bumbieru antibakteriala iedarbiba atstaj labvéligu iespaidu uz zarnu trakta floru un
nogalina mikrobus, kas veicina urinpii§la un nieru iekaisumus.
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Ta ka fruktozes bumbieros ir vairak neka glikozes (bet fruktozei, lai ta uzsiiktos organisma, nav
nepiecieSsams insulins), tad Sie augli biis loti noderigi tiem, kam ir problémas ar aizkunga
dziedzera darbibu. TieSi tapec gan svaigus, gan kalt€tus bumbierus un to dz€rienus ieklauj
dietas, kas paredzetas diabétikiem un cilvékiem ar lieko svaru.

Bumbieru augli satur unikalas &teriskas ellas, biologiski aktivas vielas, kas paaugstinot
organisma aizsargspéjas, palidz pretoties dazadam infekcijas saslimSanam.

Bumbieros ir daudz mikro un makro elementu: piemé&ram, dzelzs nepiecieSama veselu
asinskermeniSu sint€zei. Tapéc bumbierus ieteicams &st, ja esat noguris, reibst galva, ir
paatrinata sirdsdarbiba (kas radusies pie pastiprinatas fiziskas slodzes), ka ari, ja zudusi apetite,
plaisa liipu katini, slikti dzist briices un arT tad, ja esat jiitigi pret aukstumu. Tas viss- dzelzs
trikums organisma.

Pie kam pie kalija trikuma organisma paléninas Stnu vairoSands, paradas nervozitate,
bezmiegs, paatrinas sirdsdarbiba un paaugstinas holesterina Itmenis asinis. Pie tamlidzigiem
simptomiem bumbieri var bt labs paligs.

Novarfjumi, kompoti un kalt€ti bumbieri ir bagati ar tantniem, kam piemit savelkoss efekts, kas
ir bitiski pie védera problemam. Saja gadijuma gan nevajadz&tu lietot svaigus auglus. Savukart,
pie aizciet€§jumiem, nav neka labaka par bumbieru kompotu.

Tapat bumbieru kompots ieteicams pie urincelu iekaisumiem- tas paaugstina diurézi, labveligi
iedarbojas uz urinpiisli un nierém.

Pie an@mijas (mazasiniba) ir ieteicams katru dienu ap@st pusdienas ka desertu divus lielus
bumbierus. Labakais veids ka to darit, ir bumbierus nomizot, saspiest ar piestinu un pievienot
divas t&jkarotes medus.

Bumbieri arsté ar1 bronhitu: glaz€ bumbiera sulas iemaisa deserta karoti mezroziSu sirupa un
dzer pa pusglazei tris reizes diena.

Arstéties ar bumbieriem var praktiski visu gadu, ta ka auglus zavéjot, tie saglaba gandriz visas
biologiski aktivas vielas.

Tacu ir viens svarigs nosacijums, kas jaieveéro- p&c tam, kad esat apedusi bumbieri, nedrikst
dzert tideni un &st galu un citu smagu baribu.

Un vél- kategoriski nav ieteicams &st bumbierus tukSa duisa. Sena austrumu paruna saka: "No
rita abols- sirdij roze! No rita bumbieris- sirdij inde!"

Bumbieri ieteicami pie plausu saslimSanam, bet kaltétu bumbieru novarijums palidz pret klepu
un drudzi.

Seviski labi bumbieri ir berniem, kas sirgst ar dispepsiju. Saja gadijuma noder bumbieru kiseli

_______

Bumbieri sakotng&ji Eiropa ir iecelojusi no Kinas. 100 g bumbieru satur tikai 55 kalorijas, kas
lauj to baudit, nebaidoties no lieka svara iegiiSanas. Bumbieri kulinarija ir lieliska piedeva
ceptas un zavetas galas €dieniem, zivim, pupinam, puraviem u.c., turklat, tie lieliski papildina
kartupelu biezputras garSu. Tradicionalas gar§vielas bumbieru &dieniem ir kanélis, krustnaglinas
un rozmarins.

Bumbierus nav ieteicams uzglabat blakus apelsiniem, citroniem, bananiem un citiem
eksotiskiem augliem, jo to ietekmé, tie atrak bojajas. Ja ir gadijies iegadaties vai salasit
pusgatavus bumbierus, atrak tie nogatavosies, ja ieliksiet tos papira turza kopa ar kadu suligu
abolu.
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Atsauces:
http://epadomi.lv/tavavirtuve/der_zinat/augli darzeni/06042013-bumbieru_vertigas_ipasibas
http://www.gatavosim.lv/bumbieris/

Rieksti

Riekstiem lielveikalos atvéléta plasa vieta. Te dabtjami gan lazdu rieksti, mandeles un
zemesrieksti, gan eksotiskakie ciedru, pekanrieksti un daudzi citi. Tie nopérkami gan neapstradati,
gan saliti, karamelizeti un iestradati dazadas garSas apvalkos. Pavisam esot aptuveni 40 riekstu
veidu.

Visi rieksti péc savas uzturvertibas ir loti lidzigi, tomér var atrast kadas svarigas atSkiribas.
Piem@ram, lazdu rieksti un mandeles ir bagats dabiska E vitamina avots. Apé&dot 50 g lazdu
riekstu, varam uzpemt organismam nepiecieSamo E vitamina dienas devu. Vertgjot péc kaloriju
daudzuma, Brazilijas rieksti satur divreiz mazak kaloriju, bet toties divas reizes vairak dzelzs neka
citi rieksti. Pistacijas ir 1pasi bagatas ar kaliju. P&c tauku kvalitativa sastava zemesriekstu tauki ir
mazvertigaki, jo satur vairak piesatinatas taukskabes un salidzinoSi mazak nepiesatinatas
taukskabes.

Pusi no riekstu uzturvertibas veido tauki, aptuveni 20% — olbaltumvielas un 10% — balastvielas.
100 g riekstu, kas ir aptuveni saujina, vidgji satur ap 400 kcal, bet var sasniegt pat lidz 700 kcal,
un ta ir aptuveni puse no visam diena nepiecieSamajam kalorijam. Neskatoties uz to, ka rieksti ir
kalorijam loti bagats produkts, arl to uzturvertiba ir augsta. Rieksti satur nepiesatinatos jeb
“labos” taukus, kuri miisu organisma veic daudzas pozitivas funkcijas — iebiivjas Sinu membranu
sastava, tadgjadi stabiliz€jot tas un kav€jot novecosSanas procesus, audz€ju un aterosklerozes
attistibu, veido biologiski aktivas vielas, kas paplasina asinsvadus, regulé asinsrecé$anu, piedalas
iekaisuma procesu noversana. Rieksti ir arT viens no bagatakajiem balastvielu avotiem uztura. Tas
veicina zarnu darbibu, uzlabo zarnu mikrofloru, samazina holesterina limeni asinis. Tomeér
riekstus nevajadzetu €st lielos daudzumos. Tas ir veseligs naskis, bet jalieto tikpat uzmanigi ka citi
naski. Un japatur prata — pie veseligiem naskiem nepieder ella apcepti, karameliz&ti vai saliti
riekstini. Sis apstrades veids palielina kaloriju daudzumu, turklat apstrades procesa ziid arT dala
vitaminu. Rieksti var izraisit arT uztura alergijas, tapéc ar to lietoSanu nevajadz&tu aizrauties
matém, kas savus mazulus baro ar kriiti, ka ari maziem b&rniem, kuriem ir tendence uz alergiskam
reakcijam.

Lazdu riekstu jeb lombarda riekstu dzimtene ir Azija un Kaukazs. Sie rieksti satur vitaminus B,
B1, B2, C, E, PP, mineralvielas jodu, manganu, varu, dzelzi un kobaltu. Tikai 100 grami $o
riekstu diena pilniba apmierina cilvéka organisma prasibas p&c augstvértigam olbaltumvielam.
Lazdu riekstu sastava ir arT ellas, kas aizkavé holesterina veidoSanos asinis, samazina asinsvadu
slimibu risku, ka arT ir nepiecieSamas augoSam organismam. Tajos ir specifisks vitamins, kas
aizkavé audz€jus un dazadas sirds slimibu attisttbu. Laudim ar lieka svara problémam japatur
prata, ka lazdu rieksti ir barojosi.

Mandeles savvala aug Rietum- un Vidusazija. Mandelkoki ir tuvi persika radinieki, pieder pie
rozziezu dzimtas. Mandeles pamatoti uzskata par vieniem no uzturvielam visbagatakajiem
riekstiem. Tajas ir daudz B, E grupas vitaminu, kalija, magnija, cinka, fosfora un olbaltumvielu.
Mandeles ir labakais E vitamina avots, kas mazina risku saslimt ar vézi, bet kalcija daudzums
tajas parsniedz pat §1s vertigas vielas daudzumu piena.

Brazilijas rieksti Gvianas un Brazilijas mezos aug tik bagatigi, ka tos nav pat vajadzibas kultivét.
Lielajos bertoletijas auglos, kuru svars sasniedz pat 2 kg, atrodas 15 — 25 trisSkautpainas s€klas,
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kuras tad ar1 devé par Brazilijas riekstiem. Regulari ieklauti uztura, Brazilijas rieksti pazemina
holesterina Iimeni, dziedé vegetativo un asinsvadu distoniju, samazina nervu traucgjumus. Sos
riekstus ieteicams lietot arT pazeminatas imunitates, balsta un kustibu aparata slimibu un anginas
gadijumos. Tie satur arm1 daudz seléna. Tris rieksti diena sieviettm nodroSina diennakt
nepiecieSamo seléna devu.

Pistaciju dzimtene ir Vidusjiiras valstis. Tur Sie rieksti aug etika koku dzimtas riekstauglu
kriimajos. Pistaciju koki dzivo aptuveni 400 gadus, bet kalnu apvidos gadas eksemplari, kas
sasniedz 700 gadu robezu. Pistacijas novac nakti, jo diena saules ietekmé So koku lapas izdala
cilvekiem kaitigas aromatiskas vielas, kas var izraisit saindéSanos. Sie rieksti bagatigi satur
fosforu, kaliju, B6 vitaminu un neaizstajamas aminoskabes. Lietotas uztura, pistacijas mazina
risku saslimt ar sirds slimibam, uzlabo redzi, stiprina kaulus un zobus, vairo energiju. Japatur
prata, ka botaniska izpratn€ pistacijas nav rieksts, bet pistaciju koka kaulinauglis. Izradas, ari
zemesrieksti patiesiba nav rieksti, bet gan pakSaugi. Pie riekstiem tos pieskaita kimiska sastava un
garsas 1paSibu dél, kas ir tadas pasas ka riekstiem, nevis pupam. Turklat zemesriekstos ir krietni
vairak proteina, neka citos riekstos.

Rieksti ir bagati ar olbaltumvielam, veértigajam taukskab€m un aminoskabém, kas uzlabo
smadzenu darbibu, stimulé iminsisttmu un uzlabo asinsriti. Tie satur plasu spektru
mikroelementu un vitaminu. Turklat riekstiem pa spekam ilgstosi saglabat savus vertigas 1pasibas,
kas jo svarigi ziemas un pavasara avitaminozes laika.

Atceries: rieksti ir jauzglaba v&sa un tumsa vieta!

Piniju jeb ciedru rieksti mazina apetiti, stimulé hormonu darbibu un uzlabo imunsistému. Nelielas
devas tos ieteicams €st jaunajam maminam. Tajas esosas vielas palidz kliedét saspringumu un
nogurumu.

Indijas rieksti uztur€s lieliska forma tavus sarkanos asinskermeniSus. Vertigs olbaltumvielu un
Skiedrvielu avots, ievérojama daudzuma satur nepiesatinatas taukskabes, B grupas vitaminus un
magniju. Uzlabo vielmainu, palidz cinities ar infekcijam un virusiem, nonem stresu un nemieru,
dod energiju un partip€sies par tavu vielmainu.

Valriekstu lidziba ar cilvéka smadzen@m neparsteidz, jo atbalsta kognitivas funkcijas un asina
atminu. Sie rieksti ir unikali pargjo vidi, jo tajos atrodami veseligas omega — 3 taukskabes, tie
paaugstina imunitati, palidz ilgak saglabat jaunibu un mazina iekaisumu procesus.

Pekanrieksti ir bagati ar olbaltumvielam, nepiesatinatajam taukskab&m un vitaminiem. Augstais
Skiedrvielu saturs veicina holesterina izvadiSanu no organisma. Tie pieskir TpaSu mikstu garSu
auglu un darzenu &dieniem. Veicina apetiti. Kompensé A, B, C, E trukumu.

Makadamijas rieksti ir visdargakie rieksti pasaulé. Tos audz€ mazak, neka razo melnos ikrus.
Bagati ar olbaltumvielam un taukskab&m. Tajos esoSais vitamins B1 nepiecieSams nervu sisteémas
funkciongsanai, sirdsdarbibas regul€Sanai un stresa samazinaSanai.

Atsauces:
http://www.la.lv/kuri-rieksti-ir-visveseligakie-%E2%80%A9/
http://www .kasjauns.lv/lv/zinas/75117/kapec-jaed-dazadi-rieksti-un-mandeles-ikdienas-

energijai-un-dzivespriekam
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Rulete

Sastavdalas:
e 4gbolas
o 4¢&d. k. milti
e 4¢&d. k. cukurs
e Skipsna. sals
e 4&d. k. jebkads ievarjjums
(nedaudz)
e sauja svaigu darza kirSu

PagatavoSana:
1. Olu dzeltenumus atdala no baltumiem.
2. Baltumus ar sali sakul] stingras putas, pievieno cukuru un turpina kul 11dz putas ir gludas
un spidigas.
Iecila dzeltenumus. Iesija miltus un iecila.
KirSiem iznem kaulinus un iemaisa ieksa.
Cepamo veidni ieziez ar sviestu, izkaisa ar miltiem, ielej miklu, vienmerigi izlidzina.
Liek sakarséta cepeskrasni un cep lidz gatavs.
Nem ara, gaz $k1vi un smeré pa virsu ievarjumu.
Rullg ruleti

© NN kW

PagatavoSanai nepiecieSamais laiks: 40 miniites

Receptes autors: Niks Duplavs, Dundagas vidusskola (7.a klase)
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Olas
Lauku olas, kas iegiitas no vistam.

Sals
Recepte izmantots rupjais galda sals.

Milti
Iegiiti no kvieSu graudiem, bet pirkti piemajas veikala.

Ievarijums

Protams pasu laukos gatavots no dabigam sastavdalam.

Cukurs

Iegiits no cukurbietém, ar1 pirkts piemajas veikala. Cukura nosaukums ir DanSukker. Recepte

izmantots baltais cukurs.

Kirsi

Tikko salasiti, svaigi lauku kirsi, kas aug piemajas s€ta. Velams ne saldie un ne skabie.
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Bumbieru Zeleja dzérvenu Kiselt

Sastavdalas:
e 1,5kg bumbieri
e 10 &dk. medus
e (0,51 dzérvenu
e 2gab apelsinu sula
e 2l udens
e 3 pacinas Zelatina

4&dk. kartupelu cietes

1,5 glazes cukura

Pagatavosana:
1. Nomizo, sagriezZ bumbierus
Izspiez sulu no apelsiniem
Bumbierus liek varities 11 idens un pusé no izspiestas sulas
Bumbierus vara kamér tie kliist miksti40min
Bumbierus nokas un nedaudz atdzesé
Uzbriedina zelatinu
Bumbierus sablendere
Masai pievieno medu, atlikuso apelsinu sulu un uzbriedinatu zelatinu
Masu lej trauka un liek vésuma sastudét
. Vara dzervenu Kkiseli
11. Pasniedz ar piparmétru lapinam un lakto smiltsérkski, jogurtu (ta dariju es), bet katrs var
izveleties savu pasniegSanas veidu
12. Lai labi garSo!

A A Gl

—
=]

Pagatavosanai nepiecieSamais laiks: 2h ar visa varisanu + 4-5h Zelejas sastudzesanai

Receptes autors: Anete Haritonova , Preilu 1. pamatskola (7. klase)
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Dzervenes

Lielogu dzervene ir €riku dzimtas miizzal§ augs, kas sastopams purvainas vietas un tiek plasi
kultivets.

Pirmie dz&rvenes lietot saka indiani, un vini tas dév&ja par ,,ibimi”, kas nozimé ,,rugta oga”.
Dzérvenes vini izmantoja uzturd, medicina un ka miera simbolu. So ogu labvéliga ietekme uz
veselibu nav noliedzama, un to apstiprina art miisdienu medicina.

Dzervenes var palidzet gan dazadu slimibu profilakse, gan veicinat atraku atlabSanu. Dzérveném
un to preparatiem konstat€ta sp€a normaliz€t holesterina Itmeni asinis, aizkavét adas
novecoSanas procesus, normaliz€t paaugstinatu asinsspiedienu, ka ari palidzét cilvéka
organismam cina ar mikrobiem, kas ir 1pasi biitiski virusu sezona. Dz@rvenes ir arT efektivs
lidzeklis urincelu infekciju arstéSanai. Vairakos zinatniskos pétijumos pieradits, ka dz€rvenu
sulas dzerSana mazina §1s saslimSanu simptomus. Zinatnieki izp@tijusi, ka dz&rvenu ekstrakts
kavé mutes, resnas zarnas, prostatas un kriits véza veidosanos. Un tas v&l nav viss! Dz&rvenu
baktericidas 1pasibas palidz riip€ties par mutes dobuma higiénu. Dz&rvenu sastava ir vielas, kuras
noder zobu kariesa profilaksei, jo nelauj kariesa izraisitajiem piekliit zobu emaljai un bremze
kaitigo mikroorganismu attistibu, kuri vainojami zobu un smaganu slimibu izraisiSana.
Dz&rvenes satur vitaminus C, A, E, K, B6. So ogu sastava ir liels mangana daudzums. Tajas ir ari
kalcijs, dzelzs, magnijs, fosfors, kalijs, cinks, var§ u.c.; pektinvielas, Skiedrvielas, miecvielas,
fitoncidi, flavonoidi un citas vielas.

Bumbieri

Bumbieres jeb bumbierkoki ir rozu  dzimtas koki, kuru augli ir bumbieri, kas péc auglu
morfologiskas klasifikacijas ir aboli. Tos, pasi majas bumbieres auglus, izmanto uztura. Ginti
ietilpst aptuveni 30 sugas. Latvija savvala ir sastopama tikai viena suga, tas ir, meza
bumbiere introduc€tas ir majas bumbiere, Ustirijas bumbiere un vitollapaina bumbiere.

Bumbieri pie mums uz Eiropu ir atcelojusi no talas Kinas.

Bumbieri satur milzigu daudzumu veértigu vielu- Skiedrvielas, saharozi, glikozi, fruktozi,
karotinu, folijskabi, manganu, dzelzi, jodu, kalciju, magniju, natriju, fosforu, cinku, fluoru,
molibdénu, pektinus, organiskas skabes, ka ar1 A, B1, B2, B3, B5, B6, B9, C, E, P, PP vitaminus
un miecvielas. Bumbieri tiek lietoti ar1 ka antibakterials Iidzeklis, ta ka to augli rada nelabvéligu
vidi dazadam slimibas izraisoSam bakterijam. Bumbieros esoSais antibiotikis arbutins nogalina
mikrobus. Tapat bumbieru antibakteriala iedarbiba atstaj labveligu iespaidu uz zarnu trakta floru
un nogalina mikrobus, kas veicina urinpiisla un nieru iekaisumus.Ta ka fruktozes bumbieros ir
vairak neka glikozes (bet fruktozei, lai ta uzsiiktos organisma, nav nepiecieSams insulins), tad Sie
augli bis loti noderigi tiem, kam ir problémas ar aizkunga dziedzera darbibu. Tiesi tapec gan
svaigus, gan kaltétus bumbierus un to dz€rienus ieklauj diétas, kas paredzetas diabeétikiem un
cilvekiem ar lieko svaru.Bumbieru augli satur unikalas &teriskas ellas, biologiski aktivas vielas,
kaspaaugstinot ~ organisma  aizsargsp&jas, palidz  pretoties dazadam  infekcijas
saslimSanam.Bumbieros ir daudz mikro un makro elementu: pieméram, dzelzs nepiecieSama
veselu asinskermenisSu sinté€zei. Tapeéc bumbierus ieteicams €st, ja esat noguris, reibst galva,
ir paatrinata sirdsdarbiba (kas radusies pie pastiprinatas fiziskas slodzes), ka ari, ja zudusi
apetite, plaisa ltpu katini, slikti dzist briices un ari tad, ja esatjutigi pret aukstumu. Tas viss-
dzelzs trukums organisma.Bumbiera mikstums satur lielu daudzumu kalija jonu, bez kuru
pietickama daudzuma nevar iedomaties sirds un muskulu normalu darbibu. DazZi apésti
bumbieri var pilniba likvidét parslogotu muskulu sapes.Pie kam pie kalija trikuma
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organisma paléninas S$tinu vairoSanas, paradas nervozitate, bezmiegs, paatrinas sirddarbiba un
paaugstinas holesterina Iimenis asinis. Pie tamlidzigiem simptomiem bumbieri var but labs
paligs.Organiskas skabes, ko satur bumbieri, uzlabo vielmaipu un gremoSanas procesu,
stimulé aknu un nieru darbibu.Novarijjumi, kompoti un kaltéti bumbieri ir bagati ar taniniem,
kam piemit savelkods efekts, kas ir biitiski pievédera problemam. Saja gadijuma gan
nevajadzetu lietot svaigus auglus. Savukart, pie aizcietejumiem, nav neka labaka par bumbieru
kompotu.

Tapat bumbieru kompots ieteicams pie urincelu iekaisumiem- tas paaugstina diurézi, labveligi
iedarbojas uz urinpiisli un nierém.Pie anémijas (mazasiniba) ir ieteicams katru dienu apé€st
pusdienas ka desertu divus lielus bumbierus. Labakais veids ka to darit, ir bumbierus nomizot,
saspiest ar piestinu un pievienot divas t€jkarotes medus.Bumbieri arsté ar bronhitu: glaze
bumbiera sulas iemaisa deserta karoti mezrozisu sirupa un dzer pa pusglazei tris reizes deina.
Arstéties ar bumbieriem var praktiski visu gadu, ta ka auglus zavgjot, tie saglaba gandriz visas
biologiski aktivas vielas.Tau ir viens svarigs nosacijums, kas jaievéro- péc tam, kad esat
apédusi bumbieri, nedrikst dzert iideni un @€st galu un citu smagu baribu.Un vél-
kategoriski nav ieteicams €st bumbierus tuksa dasa. Sena austrumu paruna saka: "No rita
abols- sirdij roze! No rita bumbieris- sirdij inde!"Bumbieri ieteicami pie plausu saslim$anam,
bet kaltetu bumbieru novarijjums palidz pret klepu un drudzi.Varitus un ceptus bumbierus
izmanto ka pretklepus lidzekli pie bronhitiem un plausSu tuberkulozes.Bumbieru sulai un
novarjjumiem piemit antibakteriala darbiba, tas palidz izvadit Slakvielas no organisma, bet
bumbieru novarijjums palidz pret nierakmeniem un urincelu iekaisumiem.Pie asinsrites
problémam bumbierus lieto ka lidzekli, kas nostiprina kapilarus. Bumbieru sula ir daudz P
vitamina, kas pazemina paaugstinato asinsvadu caurlaidibu.Pateicoties miecvielam, kas atrodas
bumbieros, tie lieliski noder arstgjot kunga un zarnu trakta saslimsanas.Seviski labi bumbieri
ir berniem, kas sirgst ar dispepsiju. Saja gadfjuma noder bumbieru kiseli un kompoti vai

_______

Zelantins

Zelatins ir dzivnieku izcelsmes lime. To iegiist varot telu un sivénu kaulus, skrimslus, dzislas, un
peéc tam tos izkaltgjot. Augstas kvalitates Zzelatins ir caurspidigas vai dal€ji caurspidigas
plaksnites 2-3mm biezuma. Kvalitativs Zelatins labi uzbriest siltd adent 36-37°C temperatiira un
iz8kist, kad temperatiiru 1énam paaugstina lidz 45°C.

Zemas kvalitates Zelatins ir dal&ji caurspidigas drupatas vai rupjgraudu pulveris, kas atgadina
cukuru, gaiSi dzeltena krasa. Tas sameéra slikti uzbriest gan auksta, gan silta ideni. UzbrieSanai
vajag daudz laika- Iidz pat 40 min. &UzbrieduSu zelatinu silda @idens peld€, pakapeniski
palielinot temperatiiru, tomér ta nekada gadijuma nedrikst parsniegt 60°C.

Kvalitativam Zelatinam nav nekadas piegarSas. Mazak kvalitativam Zelatinam mé&dz bt Itmes
piegarSa un smarza. Tadu zelatinu nevar likt saldajos €dienos, tacu galas un zivju &dienos So
aromatu var noverst, pieliekot nedaudz vairak sals un garSvielas- melnos piparus, €ili, lauru lapas
un kiplokus.

Zelatinu glaba tiros stikla traukos, uzmanoties, lai tam nepiekliist mitrums. Tados apstak]os to
var glabat praktiski bezgaligi ilgi.

Pievienojot Zelatinu, janem véra produktu ipasibas. Piem&ram, galas un putnu galertos, kuros
izmanto buljonu, jaliek mazak zelatina neka zivju, auglu un ogu zelejas. Ar1 dazi augli un ogas
satur daudz pektina tap€c ar tadam pievieno mazak.
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Ka lietot Zelatinu? Sauso Zelatinu parlej ar aukstu Gdeni un uzbriedina. Zelatinu $kidina,
ievietojot trauku karsta tidens pelde. Kad zelatins tidens peldg ir izskidis silta Gident, tam pieliek
pamatproduktu — buljonu, sulu, saldo krgjumu un tml. Gatavo maisijumu ievieto rec€Sanai
paredz&taja trauka un liek ledusskapi. Pé&c 30 min. Jaizveidojas zelejveida konsistencei.
Pievienojot Zelatinu aukstiem produktiem, piem&ram, putukréjumam, izskidinato Zelatinu
nedaudz atdzese.

Zelatina karséSana virs 60°C vai ar karséSana ilgak par 15 min. $kidumam vai/un gatavajam
€dienam var pieskirt [imes garsu.

Lai zelatins atrak izsSkistu, ka arT pazustu Itmes garSa, tam pievieno Skipsninu sals vai
nedaudz etika, citronskabi.

Vieglas Zelejas iegiiSanai nepiecieSami 20g Zelatina uz 11 skidruma. Stingrai zelejai — 40-
50g vai 55-60g Zelattna uz 11 Skidruma.

Zelatina uzbriedina$anai nem 4x vairak tidens, neka pats Zelatins.

Pirms kars€Sanas jaatSkaida. V€lams ar recinamo Skidrumu, lai neizmainitu sameérus.

Ja pirms recinasanas Skidrumu paredz€ts izkast, to dara péc Zelatina pievienoSanas.

Nav ieteicams noraditas devas parsniegt, citadak ir iesp&jams, ka &diens kliis lidzigs
limei.

Skaba vide mazina Zelatina iedarbibu, 11dz ar to tas jalieto vairak.

Tapat ar1 Zelatins nesarec, ja to lieto kombinacija ar dazadiem augliem, pieméram, kivi,
papaiju, ananasu, persiku, mango, guavu un vigém. Ja vé€laties izmantot Zelejas sastava
kadus no Siem augliem — labak ir lietot konservetus, kas jau ir apstradati un neboja
zelatina zel@josas 1pasibas.

Kad uzbriedinato zelatinu izkaus€, trauku iegremd€jot varosa udeni, to 1&€ni, tieva
struklina pievieno pie vajadziga €diena. Trauks, kura tas atrodas nedrikst biit auksts, jo
zelatins nonacis saskare ar trauku var ttida] sarec€t un izveidot kunkulus.

Zeleja parasti sarec 8 gradu temperatiira — 1h 1idz 2h laika, 20 gradu temperatiira — 10
stundu laika.

Lai iznemtu no formas sarecinatu &dienu, to atri iegremde varosa tideni, bet ne ilgak ka
uz 4 sekundém, citadak €diens var sakt kust.

Atsauces:
Izmantoti interneta resursi.

81



Sastavdalas
(4 porcijam):
1 liels bumbieris

Tejkarote medus
100 g zemesriekstu
200 g Darza
zemenu

200 ml grieku
jogurta

Jiinija sveiciens

Pagatavosana:

1.
2.

SV kAW

Zemesriekstiem pievieno medu, ripigi samaisa.

Noskalo zemenes, bet netur Gideni tas parak ilgi, lai nezaud€ stingribu. Nonem zalos
katinus no zemen&m.

Zemenes sagriez aptuveni Cetras vienadas dalas.

Bumbieri noskalo zem tekosa fidens un nogriez katinu, sagriez lielos kubicinos.
Visas sastavdalas savieno kopa un pievieno grieku jogurtu.

Salatus dekorg€ ar sasmalcinatiem riekstiem, zemen&m un spinatu.

PagatavoSanai nepiecieSamais laiks: 15 miniites

Receptes autors: Zane Lace, Varkavas vidusskola (12. klase)
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Darza zemene
Rozu dzimtas lakstaugs ar baltiem ziediem un mikstam, aromatiskam, sarkanam ogam.
Darza lielogu zemenes izveidojas tikai 18.gadsimta no divam Amerikas sugam- VirdZinijas
zemenes (Fragaria virginiana) un Ciles zemenes (Fragaria chiloensis). Abas §is sugas celotaji
atveda uz Eiropu. '’

Vislabak zemenes aug smilSainas vietas, kas pasargatas no v€ja, tacu janem vera, ka tas
nemil parlieku mitru augsnes virskartu, tapéc jaizvairas no gravam.”’ Zemenes var stadit gan
pavasari, gan vasaras beigas, visbiezak tas stada maija vidi, vai vasaras beigas (augusts,
septembris). Pavasara stadiSana trilkums ir tads, ka razu nevar€s iegtt stadiSanas gada, bet
stadi visu sezonu bis ripigi jakopj. Stadot zemenes vasaras beigas, vai rudeni, tas japagiist
atrak iestadit, lai stadi labak iesaknotos un sagatavotos ziemai. Zemenes kopj ierobezojot
nezales ar rav&Sanu, ruSinaSanu, augsnes mulc€Sanu un herbicidiem. Ogas ievac jinija,
atkariba no laika apstakliem. Razu javac katru otro, vai treSo dienu, jo zemenes atri bojajas.
Nav ieteicams ogas lasit lietaina laika un kamér vél nav nozuvusi rasa, jo tad tas atrak bojajas.
21 Zemenes parastos apstaklos nevar ilgi uzglabat, tapéc ogas péc iespéjas atrak jaapstrada vai
japatéré. Ogu uzglabasanas ilgums atkarigs no Skirnes. Zemeném vislabaka uzglabasanas
temperatiira ir no 0°C -0,5°C.

Zemené€m &damas ir ogas. Tautas medicina izmanto gan darza, gan meza zemenu ziedus.
Zemenu saknes nav €damas, bet tas izmanto arT tautas medicina pret caureju, dizent€riju.
Zemenu ogas esoSie antociani pieskir zemen€m spilgti sarkano krasu un darbojas ari ka
antioksidanti. Zemenu unikalais sastavs padara tas par ogam sirds slimibu profilaksei, tas var
palidz&t samazinat iekaisumus un sapes. Zemenes varétu déveét par dabas nesteroido
pretiekaisuma lidzekli.”? Zemenu ogu izmanto arl skaistumkop$ana, visbiezak tas izmanto
sejas maskas, kas paredz€tas sausas vai taukainas adas ipasniekiem. Zemenu labo aromatu
izmanto smarzvielu iegiiSanai.

Senatné dziedniekiem bijis teiciens: "Maja, kura &l zemenes, arstiem nav ko darit." Si
magiska oga ir parpilna ar A, C un K vitaminu, ka arT beta-karotinu un folijskabi.”® Zemenes
satur pektinu- vielu, kas mazina stresu un uzlabo passajiitu. Zemenu laika ieteicams ap&st 150
g svaigu ogu diend. ** Zemenes satur C vitaminu 10 reizes vairak neka vinogas, bet lidzvertigs
C vitamina daudzums ar citronu. Ir novertos, ka tumsajas zemenés ir vairak C vitamina, neka
gaisajas. 100 g zemenu energétiska vertiba ir 136 kJ (33kcal), 58,8 mg C vitamina, 4,89 grami
cukura. *°

Zemenes ieteicams audzet ne ilgak par 3-4 gadiem viena vieta, tacu ir jaskatas, cik augi
izskatas veseligi un, vai raziba nav samazinajusies. MésloSanai izmantojot koka pelnus, kas
satur daudz kalija un kalcija mikroelementus, biologiska ilgtsp€jiga attistiba netiek traucéta.
Izmantojot kimiskos migloSanas un meésloSanas lidzeklus pret ogu slimibam, puvi un ogu

' Valda Laugule, Lauku Avizes Tematiska Avize “Zemenes”(2013) 2lpp, ka célusas zemenes.

%0 Zemen&m labvéliga ausgne (2013.) Pieejams: http://nra.lv/maja/dzivo-zali/94635-isa-pamaciba-zemenu-
audzesana.htm

I Valda Laugule, Lauku Avizes Tematiska Avize “Zemenes”(2013) 41.1pp ogu noviksana, transporté$ana,
glabasana.

2 Zemene (2011) Pieejams:
http://www.partikasguru.lv/?s=sald%C4%93tu%20zeme%C5%86u%20izmanto%C5%A 1 ana

3 Zemenes, pieejams: http://www.gutta.lv/sulu-eksperti/interesantie-fakti-par-augliem/zemenes/

** Gundega Sgja “Zelta padomi”. Derigi padomi 410.1pp

B Nutrition (uzturs) tabula. Pieejams: http://en.wikipedia.org/wiki/Strawberry
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stingribas uzlaboSanai reizém var panakt pretéju efektu, kas var kaitet augsnei, stadam un ogai,
tiek ietekméta biologiska daudzveidiba. *°

Zemesrieksts

Zemesrieksts ir taurinziezu dzimtas augs. Tiek uzskatits, ka zemesriekstu dzimtene ir
Dienvidamerika. Peru teritorija atrasta pirms Kolumba laiku vaze ir viena no vecakajam
miisdiends zindmajam senlietam, kas liecina par zemesriekstu izmanto$anu.*’

Savvala zemesrieksts sastopams subtropu un tropu josla*®. Zemesrieksti patiesiba nemaz
nav rieksti, bet gan arahisa auga s€klas. Kad stads ir paaudzies, uz ta paradas dzelteni ziedi,
kas paSi apputeksngjas. Pec parziedeSanas ginofors (zieda dala starp kausu un auglenicu)
pagarinas, noliecas un iebida augla aizmetni augsné. Zemé auglis — paksts, kura parasti ir
vairakas s€klas, — nogatavojas, ieglistot pazistamo zemesrieksta formu. Vienam augam var
but lidz pat 40 pakstim. * Zemesricksta labvéligais klimats ir saulains, silts un méreni
nokri$ni. No iestadiSanas lidz razas novakSanas bridim japaiet aptuveni 120- 160 dienam
(atkariba no skirnes un laika apstakliem). Augu izrok ar visam sakném, péc tam to zaveé ar
sakn€m uz augsu, lai uzglabajot zemesriekstus, tie nebojatos.

Misdienas zemesrieksti ir plasi pieejami veikalos, dazados veidos: ar mizu, bez mizas,
pievienotam garSvielam. Zemesriekstus lielakoties izmanto kulinarija un uzkodu razoSanai
(piemé&ram, halvu). Razo ari zemesriekstu (arahisa) ellu, kas satur Tpasas nepiesatinatas
taukskabes ar pret sklerotisku iedarbibu. *° Plagi pazistams ir arT zemesriekstu sviests, kas tiek
gatavots no zemesriekstiem, tas satur daudz uzturvielu un olbaltumvielu.

Zemesriekstu seklas, ko mes saucam par riekstiem, satur [idz 60% ellas, no 22 lidz 37%
olbaltumvielu, augu cukurus, skiedrvielas un vitaminus B1, B3, E, N3 Zemesriekstu seklas ir
loti barojosas, tas iesaka &st cilveékiem ar svara zudumu. Zemesriekstu ella satur vielas, kas
veicina asins recéanu. Linolejs, gumija, maksligas smiltis kakiem, balinaSanas lidzek]i* ir
preces, kuru raZzoSana tiek izmantoti zemesriekstu parstrades blakusprodukti.

Taurinziezu dzimtas augi simbioz€ ar gumin bakterijam saista gaisa slapekli, tiesi tas
padara §1s dzimtas augus loti svarigus biologiskaja lauksaimnieciba. Vegetacijas perioda
taurinziezi var saistit 11dz pat 680 kg ha-1 gaisa slapekla, kas atbilstu ap 2 t amonija nitrata;
citos avotos gumin baktériju sp&ja noverteéta ar 60 — 300 kg ha-1 saistita slapekla. Slapekla
saistiSanas sp&ju ietekmé& vairaki faktori, pieméram, gumin bakt€riju esamiba augsné un
mikroelementu saturs augsné€ — seviski bora un molibdéna. Augi un dzivnieki gaisa slapekli
uznemt nevar, tacu to spg€j saistit augsnes bakterijas, ka arm gumin bakterijas, kas majo uz
taurinziezu sakném. Tas gaisa slapekli parverS amonija salos. Nitrificgjoso bakteriju darbibas
rezultata augsné veidojas slapeklskabe. **

% Valda Laugule, Lauku Avizes Tematiska Avize “Zemenes”(2013) 35Ipp
27 Zemesrieksts — necils, tacu populdars augs, Sena vésture. Pieejams: http://wol.jw.org/lv/wol/d/r49/1p-

1t/102003287

** Erika Nagle, Regina Gribuste “Biologija 7.klasei” (2000.) Interesanti, 132lpp

? Zemesrieksts — necils, tacu populars augs, Augsanas apstak]i. Pieejams: http://wol.jw.org/lv/wol/d/r49/1p-
1t/102003287

3 Zemesrieksti miisu uzturd. Pieejams: http://www.irlaiks.lv/health/diet/healthfood/article.php?id=331417

3 Zemesrieksti miisu uzturd. Pieejams: http://www.irlaiks.lv/health/diet/healthfood/article.php?id=331417

*2 http://wol.jw.org/lv/wol/d/r49/lp-1t/102003287

3 Neorganisko vielu parvertibas daba, slapekla aprite. Pieejams:
http://www.dzm.lu.lv/kim/IT/K_11/default.aspx@tabid=21&id=530.html
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Bumbieris

Bumbieris ir rozu dzimtas auglis. Atseviskas bumbieru $kirnes jau bija pazistamas Senaja
Griekija. Bumbieru gints ir c€lusies Kinas rietumos. Bumbieri izplatijas uz ziemeliem un
dienvidiem gar kalnu grédam. Miisdienu Skirnes ir iegiitas no divam savvalas pasugam (P.
communis subsp. Pyraster un P. communis subsp caucasica.)*

Paiet vairaki gadi, kamér no s€klas izaug koks, kurs ir spgjigs razot auglus. Bumbieres
parasti zied maija sakuma. Bumbiere jastada starp lapkriti un marta sakumu, jo atrak, jo labak,
tad augsne ir irdena. Bumbieres var audz€t plaSos klimatiskajos apstak]os, jo ta var izturét pat -
26°C, bet tas ir atkarigs no $kirnes Tpatnibam. *Ir svarigi, lai bumbieru koks pavasara un
vasaras perioda sanemtu daudz saules. Bumbiere var augt smilSmala, smilSainas un malainas
augsnés, lai gan vislabaka ir smilimala augsne®®. Razu sik ievakt no augusta sakuma lidz
septembra beigam. Silts, sauss laiks var aizkavet razas iegiiSanu. Auglus nopliic no kokiem
vairakas reizes, jo tie individuali nogatavojas. Japlic ir augli, kas ir viegli dzeltena krasa un ir
stingri.

Bumbieru augli satur unikalas &teriskas ellas, biologiski aktivas vielas, kas paaugstina
organisma aizsarg sp&jas, palidz pretoties dazadam infekcijas saslimSanam.

Bumbieros ir daudz mikro un makro elementu: pieméram, dzelzs, ta nepiecieSama veselu
asinskermenisu sintézei. >’

Bumbieri uzlabo imuinsisteému, jo tie satur daudz antioksidantus, piem&ram, Vitaminu C,
kas cinas ar radikaliem un slimibam organisma.*® Atskiriba no aboliem bumbieros ir cieto §inu
slanis, vairak kokskiedras, tapéc organisma tie grutak uzsiicas.” Bumbieri satur daudz A, B,C
un E vitaminu. Bumbieros ir 14% 3kiedrvielu, kas palidz uzturét cukura limeni asinis. *
Skiedrvielas arf palidz ,,uzturét sevi forma”. 100 gramos bumbieru ir 42 kalorijas. *' Bumbieri
sp€j samazinat holesterina ItTmeni asinis, uzturét sirds un asinsvadu veselibu, noveérsts svara
pieaugumu. *

Bumbieru koka iestadiSana ir ilgtermina ieguvums, jo iestadot So koku, jau pirmajos gados
var git pirmos auglus. Bumbieru koka vidgjais razosanas laiks ir 15-30 gadi.* Iestaditajam
kokam nav vajadzigas Ipasas riipes, pietiek ar organisko méslojumu pavasari, nokaltuso zaru
apgrieSanu, kas nenodara kaitejumus ilgtsp&jigai attistibai. Ta ka bumbiere ir koks, tad tas razo
skabekli, kas labveligi ietekmé apkartgjo vidi.

* History (Vésture). Tulkots no anglu valodas. Pieejams: http://en.wikipedia.org/wiki/Pear

3 Climate and soil (Klimats un augsne) Tulkots no anglu valodas. Pieejams: http://www.fruitipedia.com/Pear.htm
36 Soil (augsne) Tulkots no anglu valodas. Pieejams: http://homeguides.sfgate.com/climate-soil-grow-pear-trees-
60723 .html

37 Ko der zindt par bumbieriem. Vértigdas ipasibas. Pieejams: http://epadomi.lv/veseliba/06042013-
bumbieru_vertigas_ipasibas

¥ Immune System Booster (Imiinsistémas uzlabotdjs) Tulkots no anglu valodas. Pieejams:
http://www.bewellbuzz.com/nutrition/pear-benefits/

3% Bumbieri. Pieejams: http://www.irlaiks.lv/recipies/gurman/secret/article.php?id=365661

O Nutritional benefits of pears (Uztura balsti no bumbieriem), 10. fakts. (Tulkots no anglu valodas) Pieejams:
http://whatthafact.com/nutrition-facts-of-pears/

“I Caloric content of pear (kaloriju saturs bumbieriem). Tulkots no anglu valodas. Pieejams:
http://www.organicfacts.net/nutrition-facts/fruits/nutritional-value-of-lemon-and-pear.html

*2 Healf benefits of pears (Veselibas balsti no bumbieriem). Tulkots no anglu valodas. Pieejams:
http://www.organicfacts.net/nutrition-facts/fruits/nutritional-value-of-lemon-and-pear.html

# J. Karklins ,,Bumbieru $kirnes” (2004.)
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Visiem garso

Sastavdalas (6 porcijam):
e 2 &damkarotes medus
e 100g sviesta
e 1 glaze cukura
e 2olas
e 1,5 glazes miltu
e | tgjkarote sodas
e 3 vidgja lieluma aboli
e | glaze dzeérvenu
e Olivella
e Zemesrieksti

PagatavosSana:
1. Izkause medu.
Pievieno sviestu un sodu
Olas samaisa ar cukuru un pievieno miklai.
Visu samaisa, pievienojot miltus.
Ietaukota veidng lej pusi miklas.
Izkarto nomizotus, kubinos sagrieztus abolus.
Visas sastavdalas liek bloda, pievieno miltus.
Sasmalcina un apgrauzdé zemesriekstus, un ber virsii aboliem.
. Liek virsii dzérvenes.

N N R

10. Lej virsii otro pusi miklas.
11. Cep 200 grados aptuveni 40 min.

PagatavoSanai nepiecieSamais laiks: 40 miniites (neskaitot zemesriekstu apgrauzdésanai un
abolu nomizos$anai nepiecieSamo laiku)

Receptes autors: Sanda Ozolina, Varaklanu vidusskola (10. klase)
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Dzervenes

Dzgrvenes ir €rikas dzimtas muzzal$ augs, kur§ sastopams purvainas vietas un tiek plasi
kultivéts. Augu valsts augs ar apaksklasi — vaskulari augi. Divdiglapji un apaksklase —
dileniju.*

Zinatnieki atklajusi, ka 1pasibu pretoties infekcijam dzervenu sula nodroSina augsta tanina
koncentracija. Ir pieradits, ka regulars dzérvenu sulas patérin$ ierobezo daudzu infekcijas
slimibu attistibu, jo tanini, kas atrodas sula, nelauj mikrobiem iekliit §tinas un, kas ne mazak
svarigi, sp€j vairakas reizes palielinat jebkura medikamenta iedarbibu. Eksperimentos ir
noverota ar1 dz€rvenu spéja palielinat antibiotiku iedarbibu. Tapéc ar dze€rveném arste ne tikai
saaukst€Sanos, bet ar citas, piem&ram, urogenitalas sist€émas slimibas.*

Latvija ar dz€rvenu audzéSanu pardosSanai nodarbojas vairak ka 20 saimniecibu, kas
apsaimnieko aptuveni 100 hektaru lielu platibu*®

Nevajadzetu novakt visu razu purva pa tiro — kaut kas jaatstdj ar1 dz€rvém uzknabasanai
pavasarl pec atgrieSanas. Izejot caur dz€rvju gremosSanas traktu, dz&rvenu séklas nogatavojas
digSanai. Ta — ar dz€rvju tieSu lidzdalibu — $1s ogas izs€jas.

Dzervenes ir gudras: saulaina laika odzinas izlien sfagnu virspusg, bet auksta un lietaina diena
ogas katins salokas un ievelk dz&rveni dzilak*’

Medus

Medus ir salda, lipiga un viskoza viela, ko gatavo bites no ziedu nektara, ko nektaraugi izdala
zied€Sanas laika.

Medus kimiskais sastavs ir atkarigs no ievakta nektara, klimatiskajiem apstakliem, biSu rases
utt. No cukuriem medu visvairak ir glikoze, fruktoze un saharoze, bet sastopama arT maltoze,
melicitoze un citi cukuri. Jo vairak medu fruktozes, jo sliktak tas kristaliz€jas. No
mineralvielam medi konstatéti 37 pelnu elementi. Seviski daudz medi ir kalija, fosfora, kalcija,
hlora, s€ra, natrija un magnija. No mikroelementiem medi ir dzelzs, mangans, var$ un kolbalts.
VirSu medi daudz magnija, mangana un vara. Lapu medid mineralvielu ir vairak neka ziedu
medii. Medu konstateti fermenti invertaze, amilaze, diastaze, fosfataze, katalaze, lipaze. Medi
sastopamas 23 brivas aminoskabes (1 g medus 400— 1000 jig). Visvairak ir prolina un
fenilalanina, tad seko asparaginskabe, glutaminskabe un tirozins. Medi galvenokart ir B grupas
vitamini (Bi, B2, B3, B6, PP, H), arT A, C un E vitamins. D vitamins nav konstatéts. V&l medus
satur dekstrinus - cietes skaldproduktus, kas $kist ident un kavé medus kristalizé$anos. **

BiSu produkti Iidzinas miisdienu uztura bagatinatajiem, turklat piedava ari dazadas
arstnieciskas Ipasibas. Jaatceras, ka gan medus, gan putekSni un biSu maize, lietoti pirms
€Sanas, pazemina asinsspiedienu, savukart citos gadijjumos veicina ta normaliz&Sanos.
Biskopibas produkti jiitigiem cilvékiem var klut par spécigiem alergéniem, tapéc lietoSana
jauzsak pakapeniski un javéro organisma reakcija. ST pasa iemesla d&é] medu neiesaka dot
bérniem lidz gada vecumam, tom@r pasu un neskaitamu citu cilvéku pieredze liecina, ka medus
ir labs arT mazam b&rnam, ja vien lietots sapratigas devas!

Pieaugusajiem diennakts deva var€tu biit 60-150 grami medus. Maziem bérniem medu dod pa

* Vikipedija. Pieejams: http:/Iv.wikipedia.org/wiki/Lielogu_dz%C4%93rvene

* Superoga, Dzérvenes veselibai. Pieejams: http://www.superoga.lv/dzervenju-dosje/dzervenes-veselibai
* Superoga. Dzérvenu dosje. Pieejams: http://www.superoga.lv/dzervenju-dosje/dzervenu-zinas-junijs

* Videsvastis. Pieejams: http://www.videsvestis.lv/content.asp?ID=124&what=64

* Vikipedija.Pieejams: http:/lv.wikipedia.org/wiki/Medus
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tejkarotei, ne vairak ka 30 gramus diena. Vislabak medus uzsiicas, ja tiek lietots atSkaidita
veida, tacu atgadinasim, ka medu nedrikst paklaut temperatiirai, kas augstaka par 40 gradiem
pec Celsija, preteja gadijuma tas zaud€ lielu dalu vertigo vielu. Medus var biit loti atskirigs,
tapéc gadijumos, ja paradijusies kada reakcija no medus, iesaka izm&ginat citviet vai cita laika
ieglitu medu. Turklat jaatceras, ka profilaksei dabas veltes ir vislabaka izvéle, tacu nopietnu
saslim$anu gadijuma tas klist par papildindjumu daktera nozimétajai arsté$anai.”’

Aboli

Aboli ir suligi daudzseklu augli, kurus ievac no abelém, Tpasi no darza abeles. Veidojas no
zieda ar apakSeju se€klotni, kas apaug ar kausveida ziedgultni un citam zieda dalam.
Nogatavojoties diferencgjas. Abols veidojas no auglenicas. Abola ir daudz tidens, tapec tas
pieskaitams pie vienkarSiem suligiem augliem. Daudzos abolos ir vertigas baribas vielas, tos
izmanto uztura. Tie satur vairak neka 50 vitaminu, mineralvielu, aminoskabju un aug]skabju.*

Aboli satur bagatigu daudzumu vielu, kas darbojas ka antioksidanti. Aboli un abolu sulas ir

vislabakais mineralvielas bora avots, kas veicina kaulu augSanas procesus. Vel pie tam, augsts
Skiedrvielu sastavs palénina cukuru izvadi no organisma, tadejadi palidzot uzturét stabilu
cukura Iimenti asinis, vésta www.chm.bris.ac.uk.
Pateicoties abolu Skiedrvielam un citam fitovielam (fito=augu izcelsmes), tie palidz samazinat
holesterina Itmeni( sliktd holesterina Itmeni). Pektinam - Skistosai Skiedrvielai abolos Saja
gadijuma ir loti biitiska loma §1 efekta nodrosinasana. Kvercetins kave visus tos procesus, kuru
rezultata attistds ateroskleroze. Tadel aboli uztura zindma mera var nelaut attistities sirds-
asinsvadu slimibam.”!

Abeli darzos desta divu iemeslu dé] — gan tas gardo auglu dél, gan ka kultiiraugu, lai tas kraspa
pavasara ziedu rota un bagatiga, kosa rudens abolu raza priec€tu acis. Tauta aboliem un abelei
tiek piedévéta ar1 arstniecibas auga slava, tacu galvenokart misdienas Eiropas mérenajos
regionos abols ir viens no svarigakajiem augliem, kuru &d ne tikai svaiga veida, bet arT parstrada
kaltgjot, gatavo abolu ievarijjumu, marmeladi, kompotus, ka ar no ta razo sulas, etiki un iegiist
pektinu. Abeles koksne ir cieta, ilgi uzglabajama un viegli svédraina. To izmanto mébelu un
kokgrebumu izgatavosana.”

¥ Lususdrava.lv Medus- izcili veseligs un dabisks gardums. Pieejams: http:/lusudrava.lv/blog/2012/01/medus-
izcili-veseligs-un-dabisks-gardums/

%0 vikipedija. Aboli. Pieejams: http:/lv.wikipedia.org/wiki/%C4%80bols

3t laptieka.lv. Pieejams: http://iapticka.lv/?lapa=raksts&raksts=467

>? Darznica.lv. Méne$a augs Pieejams: http://www.darznica.lv/menesa-augs/septembra-menesa-augs---abele
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GarSas deja

Sastavdalas (1 porcijai):
e 75 g baltie risi
e 30 g burkans
e 30 g kabacis
e 30 g balta paprika
e 30 g sarkana paprika
e 100 g vistas fileja
e 50 ml baltvins
e 35 ml saldais kr&jums
e 30 ml salda ¢ili mérce

*Paprikas krasa ir atkariga no
jusu izveles.

Pagatavosana:
1. Verdosa iident liek varities risus.
Vienlaikus ar risiem atseviska trauka vara nomizotu burkanu.
Kad risi ir pusgatavi, tos izsusina.
Jauna katla ielej 50 ml tidens, pievieno risus, uzliek uz mazas uguns un sak 1€nam maistt,
pievieno baltvinu, saldo kréjumu un sali. Vara, kamér risi ir gatavi.
Izvarito burkanu iznem no katla, atdzes€ un sagriez.
Sagriez vistas fileju gareniskos gabalos un liek cepties, pievieno garSvielas.
Papriku sagriez gareniskos gabalos, bet kabaci - kubicinos.

Eal el

@

Kad vistas fileja ir sacepusies - tai pievieno papriku un kabaci un 1énam maisa. Kad
darzeni ir nogatavojusies — pievieno burkanu, nedaudz apcepina un pievieno saldo ¢ili
merci.

Pagatavosanai nepiecieSamais laiks: 45 miniites

Receptes autors: Sintija Senkane, Ludzas Pilsétas gimnazija (11 .klase)
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Vistas gala

Majas vista jeb vienkarsi vista ir fazanu dzimtas sarkanas savvalas vistas viena no pasugam.
Vista ir viens no visizplatitakajiem majdzivniekiem pasaulé, ka arT visdaudzskaitligakais putns
pasaulé. P&c statistikas datiem pasaule 2003. gada bija 24 miljardi vistu. Pasaul€ ir apméram 250
vistu Skirnes, no kuram Latvijair selekcionéta viena - Latvijas pundurvista un otra Skirne
ir Pavlovas vista.”® Tiek uzskatits, ka pirmas vistas tika pieradinatas Dienvidaustrumazija —
Taizemé un Vjetnama- pirms vairak ka 10 000 gadiem.>*

Vistas tiek galvenokart audzatas, lai cilveks iegitu partikas produktus: olas un galu.”

Vista ir visedaja. Lai arT vistas baroSanas ir atkariga no cilvéka, tomér palaista sava vala ta,
kasajot un ruSinot irdina augsni, mekl€ kukainus un citus bezmugurkaulniekus, ta &d
aris€klasun  dazadus augus, ka arT medi lielakus dzivniekus par  kukainiem,
ka kirzakas un peles.*®

Vistas gala satur 2,5 - 13,1% tauku, 20,3-22,4% olbaltumvielu.

Vistas gala izmanto gan pirmo un otro &dienu gatavoSanai, gan karstu un aukstu uzkozu
gatavoSanai, ka arT ta tiek izmantota dazados salatos, mércés.”’

Vistas vecumu var noteikt péc adas krasas un kaju veida. Svaiga putna virsma parasti ir sausa un
tira, gaisa krémkrasa ar roza kapilariem. Uz galas nedrikst biit asinsizplidumu, pielipuSu spalvu,
asinu un izspiedusos asinsvadu, aukajas parklatas ar mazam zvinam. Vecas vistas ada ir raupja,
dzeltenigos tonos. Vecu vistu kajas ir noklatas ar lielam, raupjam zvipam, savukart pedas
apaksdalas var klat pat lielakas formas izaugumi. Gaila vecumu var noteikt p&c pieSiem: seSus
méneSus veca gaila piesi ir ka nelieli, padevigi izaugumi; pieaugusajiem - cieti, kaulaini un lidz
pat 2 cm gari. Uz putna vecumu norada ar kaulu stavoklis. Pieméram, jiis varat paklauvet pa
kriitinu ar cietu priekSmetu. Ja kauli ir stingri un cieti, putns visdrizak ir vecs. Jaunai vistai
kriitinas galam ir elastiga skrims]a forma.>®

Burkans

Burkani (Daucus carota) ir Viduseiropas augs, kas pieder pie ¢emurziezu dzimtas. Tie ir vieni
no vecakajiem saknaugiem, kurus cilvéki izmanto jau 4000 gadu. Senie grieki, bet vélak ari
romiesi plasi audzg€ja burkanus, nosaucot tos par “daucus” un “karote”. V&lak $ie vardi kluva par
burkanu botanisko nosaukumu. Burkanus turpinaja audzgt ar1 viduslaikos. Tie bija goda mielasta
€diens imperatora Karla Liela (8. gadsimts) galma. Lidz 16. gadsimtam burkanus uzskatija par
delikatesi un masveida neaudzgja. Tikai 17. gadsimta eiropiesi visur saka audzet burkanus.”
Pasaulé pazist vairak ka 10 dazadus burkanu skirpu tipus, tie ir c€lusies no senakam un plasak

>3 Majas vista. Pieejams: http:/Iv.wikipedia.org/wiki/M%C4%81jas_vista

> Majas vista. Vistas pieradinasana. Pieejams http:/lv.wikipedia.org/wiki/M%C4%81jas_vista

>> Majas vista. Pieejams: http:/Iv.wikipedia.org/wiki/M%C4%81jas_vista

36 Majas vista. Bariba. Pieejams: http:/lv.wikipedia.org/wiki/M%C4%81jas_vista

> Kypsituna. Pieejams:
http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D1%83%D1%80%D1%8F%D1%82%D0%B8%D0%BD%D0%B0
5% Padomi saimniecém: ka izvélgties putnu galu? Pieejams:

http://www.delimano.lv/raksti/gatavosanas padomi/ka izveleties putnu galu.htm

>? partikas produktu un gar§vielu noslépumi. Pieejams:
http://www.irlaiks.lv/receptes/gurman/secret/article.php?id=6118632
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audzetam Skirném. Sava starpa Skirnu tipi atSkiras galvenokart ar saknes formu, ta var bit no
apalas Iidz izteikti koniskai . Latvija tapat ka citds Eiropas valstis visvairak ir izplatitas un
iecienitas Nantes tipa Skirnes — ar slaidam, gandriz cilindriskam sakné€m un strupu galu.

Burkanu augsnes prasibas ir : smiltis vai malsmiltt labi padodas tikai agrinas Skirnes, turpreti
uzglabajamas Skirnes jaaudzé smagaka augsné — smilSmala. Jo smagaka augsne, jo kosaka ir
saknes krasa. Burkanu audzeéSanai optimala skabuma reakcija ir pH 6-7, tie nepacie$ augstu salu
koncentraciju.

Burkani ir mitruma prasigi s€éklu digSanas un saknes piebrieSanas laika. Nevienmé&rigs mitruma
rezims saknes piebrieSanas perioda izraisa saknu pliSanu. Vegetacijas perioda (ap 140 dienam)
burkaniem jasanem ap 900 mm wdens (skaitot nokri$nus kopa ar laistiSanu), agrinakam skirném
pietiek ar 350 mm. Séklas digst plasa temperatiiras diapazona (+4-32°C), bet optimala digSanas
temperatiira ir +22-23°C. Burkani pacie§ nelielas slaicigas salnas (digstot lidz -2...-3°C, rudeni
lidz -3...-4°C).

Burkaniem optimalais s€jas dzilums ir 2-2,5 cm, bet, lietojot augsnes herbicidus, tos sg€j 1idz 3
cm dzilumam.

Lai burkani labak augtu nepieciesams méslojums. Atkariba no Skirnes un gaidamas razas,
burkaniem nepiecieSamas 6-13 g slapekla (N) /m* (60-130 kg/ha). 1/3 kopgjas devas augsné
iestrada pirms s€jas, atlikuSo sadala 3-4 papildmésloSanas reiz€s. Svarigi, lai burkani augtu
vienmérigi visas sezonas laika. Fosforu (P,Os) 8-15 g/m2 (80-150 kg/ha) iestrada visu devu
pamatméslojuma, bet pusi kalija (K»O) kopgjas devas 35-40 g/m? (350-400 kg/ha) iestrada
pamatméslojuma reizé ar fosforu, bet pargjo iedod kopa ar slapekli 2 papildmesloSanas reizes.
Loti svarigs ir magnijs (MgO), smilSaina un skaba augsné to var iedot kopa ar dolomitmiltiem
(parasti tos izmanto ka kalkoSanas Iidzekli). Tapat var lietot regularas papildméslosanas caur
lapam ar kalciju saturodiem lapu méslojumiem.*

Burkanu galvena vértiba ir karotins, kas cilvéka organisma parversas par A vitaminu, ko sauc ari
par augSanas vitaminu. Sis vitamins nepiecie§ams normalai redzei, labam adas un glotadas
stavoklim. Lai cilvéka organisms uzpemtu karotinu, tas jalieto kopa ar taukiem. Visvairak
karotina atrodas burkana argja karta, vismazak — serd@. Sajos darzenos ir ari C un E vitamins, ka
ar1 B, K un PP grupas vitamini. Burkanos ir [idz 16% balastvielu, kas veicina gremosSanas trakta
darbibu un uzlabo v&dera izeju. Savukart burkanu saldo garSu nodroSina cukurs (6-10%). Ar
burkaniem cilvéks uznem ari kaliju, magniju, dzelzi, fosforu un brivas aminoskabes. Bez
tam burkani satur salidzinosi daudz kalcija (10 burkani lidzvertigi glazei piena).®’

Uztura lieto burkana saknes, bet arstnieciba gan saknes, gan lakstus, gan auglus (s€klas).

Burkani veicina &stgribu un gremosSanu, normalizé sirds un asinsvadu, aknu, aizkunga dziedzera,
nieru, vairogdziedzera darbibu. Burkanu sula uzlabo sejas krasu, nostiprina matus un uzlabo
redzi. %

Kabacis
Kabaci ir darzenkirbju Skirpu grupa, kirbjaugu dzimtas viengadigi augi, kuru popularitate
pedejos gados Latvijas pat€rétaju un razotaju vidi ir ievérojami pieaugusi. Kabaci ir ienakusi

% Gailite, M. (2010) Burkanu audzéSana. Pieejams: http:/darzabagatiba.lv/audzesana/darzenu-audzesanas-
tehnologija/burkani/raksts/39/burkanu-audzesana

6! partikas produktu un gar§vielu noslépumi. Pieejams:
http://www.irlaiks.lv/receptes/gurman/secret/article.php?id=6118632

62 Burkani. Pieejams: http://www.pareizs-uzturs.com/public/burkani.php
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Latvija no Tuvajiem Austrumiem, bet to vé€sturiska dzimtene ir Vidusjuras ziemelu piekraste.
Kabacu sugas ir daudzveidigas, tas viens no otras var atskirties péc formas vai krasas. Krasas —
tumsi zali, gai$i zali, balti, dzelteni, ka arT svitraini augli. P&c formas — cilindriski, bumbierveida,
taisni, ar mazu izliekumu un apali.

Tiek uzskatits, ka kabac¢u audz&Sanai piemerotas augligas, irdenas, atri iesilstoSas smilSmala un
malsmilts augsnes ar noregul€to mitruma reZimu. Svarigi, lai lauks bitu tirs no nezalém, jo
kabac¢iem nav piemérotu herbicidu. Laukam jabiit aizsargatam no v€ja, jo stiprs v&jS méedz
ieveérojami bojat augus.

Kabadi ir siltuma prasigi: séklu digSana sakas pie augsnes temperatiiras virs 15 °C, bet optimala
temperatiira to digSanai ir 25-30 °C. Pie gaisa temperatiras 10 °C visi aug8anas procesi auga
apstajas. Optimala skabuma reakcija kabaciem ir pH 6,0-6,4.

Ar 1 t razas kabaci iznes no augsnes 3,8 kg slapekla, 1,6 kg fosfora, 9 kg kalija un 1 kg magnija.
Kaut gan kabaci ir atsaucigi uz kiitsméliem, to pielietoSana pirms stadiSanas sausa laika var
izraisit lapu apdegumus. Orient€josas meéslojuma devas: slapeklis (N) 60-80 kg/ha
pamatméslojuma un papildus vienu divas reizes 50-60 kg/ha, fosfors (P,Os) ap 100 kg/ha
ieprieks€ja gada rudeni vai pirms stadiSanas, kalijs (K,O) 250 kg/ha, smilSaina augsné var biit
nepiecieSams ari magnijs, parasti lieto 200-400 kg/ha dolomita miltu. Papildmélsojumi caur
lapam ar kaliju saturogiem méslosanas lidzekliem palielina auglu izturibu realizacijas laika.®
Kabacus vislabak vakt, kad tie v€l ir jauni un nav paraugusi. Regulara kabacu novaksana veicina
jaunu auglu aizmesanos.**

Kabaci satur - oglhidratus, olbaltumvielas, taukus, C vitaminus, B2 vitaminus, PP vitaminus,
Skiedrvielas, mineralvielas — var$, magnijs, fosfors, kalcijs. Sie darzeni Tpasi ieteicami cilvekiem
ar lieko svaru, ar tiem, kam slims kungis un zarnu trakts, bet kabacu sula virieSiem mazina
priekSdziedzera palielinasanos.

Kabacus var cept, grilét, sautét, marin€t, gatavot no tiem biezzupas un sasaldét ziemai.
Zinatnieki izpétijusi, ka, pieméram, cepot kabacus, C vitamins sadalas mazak neka varot vai
tvaicgjot.®

Salda paprika

Paprikas (Capsicum annuum L.) dzimtene ir Meksika, Brazilija un Gvatemala. Tur to audze jau
kops$ 15. gadsimta, bet Eiropa (vispirms Spanija) no 16. gadsimta. Paprikas ir daudzgadigi augi,
kurus audz€ ka viengadigu kultiiru.

Paprikas uzbuvé - stumbrs pie pamata ir koksnains, bet augstak lakstains, izturigs pret
noliekSanos, 0,30-2 m augsts (atkariba no audz€Sanas vietas — siltumnica vai uz lauka), lapas
vienkarsas, kailas, gaiSi [idz tumsi zalas, ar gludu malu, ziedi ir ritenveida, balti, gaiSi dzelteni
vai pelécigi violeti, auglis ir ogveidigs, ar daudz s€klam un 3-4 cirkniem un s€klas ir bali
dzeltenas, apali plakanas, viena grama ir 120-150 seklas. 1000 seéklu masa ir 4,5-8 g.

Paprika var biit pa§apputes vai sve§apputes augs.*®

63 Kaba¢i vai cukinim-kurus izvéléties? (2011) Pieejams: http://www.delfi.lv/majadarzs/darzs/saknu-un-auglu-
darzs/kabaci-vai-cukini-kurus-izveleties.d?id=39356027

64 Kirbji un kabadi, to veidi. Razas vak3ana. Pieejams:

http://www.eva.lv/?do=faq&section=%C4%B6IRBJI un_KABA%C4%8CI,_to_veidi. 63

% Lavrinovica, I. (2012) Kabacis — labs sirdij un nierém. Un pilnam puncim! Pieejams: http://www.la.lv/kabacis-
labs-sirdij-un-nierem-un-pilnam-puncim%E2%80%A9-2/

% Gailite, M. (2010) Paprikas izcelsme un raksturojums. Pieejams: http://darzabagatiba.lv/audzesana/darzenu-
izcelsme-raksturojums/paprika/raksts/201/paprikas-izcelsme-un-raksturojums
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Atkariba no Skirnes, paprikas augli péc formas medz bit koniski, kubveida, plakani
(tomatpaprika) un iegareni (t.s. “tapas gals” jeb Lamuyo tips). Latvija vispopularakas ir kubveida
Skirnes, bet janem véra, ka koniska paprika ir agrinaka. Auglu krasa lielakai dalai paprikas Skirnpu
sakuma ir zala, vélak, seklam briestot, ta klist sarkana, dzeltena, oranza, violeta vai pienbalta.®’
Paprikas krasa nosaka uzturvértibu.®®

Saldas paprikas satur organismam veértigo karotinu (seviski bagata ar to sarkana paprika), B1,
B2, E, PP vitaminus, ka arT mineralvielas, seviski daudz kalija un natrija. Galvena papriku
vertiba — augstais askorbinskabes saturs. C vitamina zina tas ir pirmaja vieta no darzeniem
Saldo papriku més lietojam sava ikdienas uztura - Karstos &dienos (auglus tumsi zala, gaisi zala
vai dzelteniga krasa, kuri nav Iidzgalam gatavi), salatos (spilgti dzeltena vai sarkana krasa, kas ir
pilnigi gatavi), ka ari sviestmaizu pagatavosanai (spilgtas krasas).”

Paprikas audz&Sanai vislabak izveleties bagatinatas kiidras substratu, kaut gan pieméroti ir arl
kokosa Skiedras vai salmi. Paprika lieliski aug mineralvaté (Latvija audz€ parasti siltumnicas).
Optimala temperatiira ir +15-18°C, gaisa mitrums ir 60-65%, gaismas dienas garums ir 10-12 h,
bet ta lieliska pacie§ arT garaku gaismas dienu. Paprikas dé€sti izaug 50-60 dienas. To audzeéSanai
optimalais podina lielums ir 10-12 ¢m diametr, tilpums ap 1 1.7

Paprikas auglus vac zalus vai nokrasojusos, nogriezot auglus ar ziedu Ské&rém. Razu vac 1-2
reizes nedéla. Papriku var uzglabat temperatiira +10-13°C (optimala - +12°C), pie relativa gaisa
mitruma 90-95%. Paprika ir etiléna jutiga un ta jauzglaba atseviski no aboliem un ziediem.”"

Risi, baltie risi

Risi (Oryza) ir graudzalu dzimtas gints. No §is gints tiek plasi kultivétas divas sugas sgjas risi
(Azijas 1isi, Oryza sativa) un Afrikas risi (Oryza glaberrima). No tiem iegiist to cietos graudus,
kas tiek lietoti uztura.”

Tiek uzskatits, ka risu dzimtene ir Indija un tie atklati 3000 gadus pirms Kristus dzimSanas —
vietgjie atradusi savvalas augu un sakusi eksperimentét ar to. Savukart Eiropa risi tika ievesti no
Azijas ap 10. gadsimtu. Vé&stures ieraksti liecina, ka tie audzeti Valensija un Maljorka. P&c 15.
gs. 1isi izplatijas visa Italija un Francija un vélak jau pa visu kontinentu.”

Pasaulé Sobrid zinami vairak ka 40 000 risu veidu. Visbiezak tie tiek klasificéti pec izméra:
1sgraudu, vid€jo graudu un gargraudu risi. Visvairak cieti satur isgraudu jeb apalgraudu risi, tade]
tie ir vislipigakie, kamér gargraudu risi ir vieglaki un gatavojot paliek irdeni. Vid€jo graudu risi
ir kaut kas vid€js starp apalajiem un gargraudu.

Cits veids ka klasificé risus ir péc to apstrades pakapes. ST pakape rada ari atskiribu starp
briinajiem un parastajiem risiem. Apstradajot risu graudus var iegit dazadu veidu risus. Risi ir
atSkirigi pec krasas, garSas, pagatavosanas laika, ka arT1 p&c uzturvertibas. P&c apstrades veida

%7 Gailite, M. (2010) Paprikas audzésana. Paprikas kirnu tipi. Pieejams: http://darzabagatiba.lv/audzesana/darzenu-
audzesanas-tehnologija/paprika/raksts/200/paprikas-audzesana

% Paprika. Pieejams: http://www.pareizs-uzturs.com/public/paprika.php

% Paprikas. Stasti. Pieejams: http:/darzeni.frechostia.com/darzeni/paprika_story.php

7 Gailite, M. (2010) Paprikas audzésana. Paprikas $kirnu audzé$ana. Pieejams:
http://darzabagatiba.lv/audzesana/darzenu-audzesanas-tehnologija/paprika/raksts/200/paprikas-audzesana

! Gailite, M. (2010) Paprikas novakSana un uzglabasana. Pieejams: http://darzabagatiba.lv/audzesana/darzenu-
novaksana-uzglabasana/paprika/raksts/199/paprikas-novaksana-un-uzglabasana

72 Risi. Pieejams: http:/lv.wikipedia.org/wiki/R%C4%ABsi

7 No balta lidz melnam — risu veidi. Vésture. Pieejams:
http://www.cetrassezonas.lv/lv/produkti/graudaugi/ingredient.php?id=29699
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risus var iedalit: briinajos, baltajos un ar tvaiku apstradatajos.”*

Baltie - slipéti sniegbalti 11si - visizplatitakais apstrades veids. Baltie risi ir pilniba apstradati,
tapec ir loti gludi un lidzeni. Apstrades procesa (slipgjot) tie ieglist baltu, dzidru krasu, kas
saglabajas arT pec variSanas. Diemzel apstrades procesa risi zaud€ lielu dalu mineralvielu un
vitaminu.”

Gargraudu baltie risi: Vieni no popularakajiem risu veidiem, jo, neitralas garSas dgl, tie ir
piemérota piedeva jebkuram €dienam — gan asam, gan maigam. Apstrades rezultata tiek atdalita
gan ar¢ja cieta mizina, gan ieks¢jais grauda apvalks. Gatavojot graudi ir irdeni un palielinajusies
apjoma. Universali un tiek lietoti dazadu tautu &dienos, visvairak kinieSu. Viens no gargraudu
balto risu paveidiem ir viegli gatavojamie. Sim variantam ir nedaudz izteiktaka gar$a. At3kiriba
no parastajiem, kuri ir slipeti uzreiz pec novaksanas, Sie pirms tam tiek apstradati ar tvaiku. Tas
padara graudu cietaku, novérsot iesp&ju to parvarit (saiet putrd). Tas arT nedaudz vairak saglabat
dabigos vitaminus un mineralvielas. Sausa veida tiem ir nedaudz zeltaina krasa, kas gatavojot
klust balta. Izmantojams to pasu €dienu pagatavoSana ka parastie baltie risi, bet 1pasi piemeéroti
risu salatiem. No latvieSu standarta €dieniem, $is veids neder€s risu krémam un risu putrai.
Vidgjo graudu baltie risi. Lielisks B1, B3 jeb PP vitaminu un folskabes avots. Ar tiem var
aizvietot arborio risus (nav tik krémigi) vai suSi risus (nav tik lipigi). Pamata izmantojami
sacepumos, pudinos, saut&jumos, zupas.

Isgraudu baltie risi. Pamatrisi Japanas virtuvé. Lipiguma d&] ideali krémos, pudinos, susi’®

Lai audz€tu risus, tiem ir nepiecieSams siltums un mitrums. Vispieme&rotakie apstakli to
audzeSanai ir Dienvidaustrumazija un Dienvidazija, kur tiek izaudzeti aptuveni 90% no visas
kopg@jas pasaules risu razas. Risi izaug no 1 lidz 1,8 metru augsti. Tiem ir tievas lapas, kuras ir
50-100 cm garas un 2-2,5 cm platas. Tiem ir loti mazi ziedi. To augli ir graudi, kuri ir 5-12 mm
gari un 2-3 mm plati.”’

7 Risi. Pieejams: http:/laade.wordpress.com/interesanti-un-noderigi-par-uzturu/risi/

> Risi. Péc apstrades veida risus iedala. Baltie risi. Pieejams: http://www.pareizs-uzturs.com/public/risi.php
76 Risi. Iedalijums. Pieejams: http:/laade.wordpress.com/interesanti-un-noderigi-par-uzturu/risi/

77 Risi. Risu audzesana. Pieejams: http://lv.wikipedia.org/wiki/R%C4%ABsi
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Sastavdalas:

Medus torte

e 150gr. Sviesta

e 200g. Cukura

e 2olas

e 2 &dam.kar. medus

o stejk. Soda

e 3 glazes miltu

e 5 &dam.kar. kakao

e 100 gr. Zemesriestu
e 1 kruzg ar dz@€rveném

Pagatavosana:

1. 100 gramus sviesta izkaus€ un pievieno 1 glazi cukura (200gr) un pievieno 2 olas. (
mikla)

2. Sakul un pievieno miklai 2 €édam.kar medus, pievieno Y2 tejk. Sodas.

3. Kars€ visu masu uz lénas uguns, kameér paliek tumsa krasa, pievieno visu miklai, maisa
kamer iegtist cukuru.

4. P&ctam pievieno 1 glazi miltus, un ieliek ledusskapi, atdzesé

5. Atdzes@tajai masai pievieno 2 glazes miltu un cep krasni uz 180 gradiem, kamer paliek
briingans.

6. 50 gramus sviestam pievieno 5 @dam.kar. kakao un Y4 cukura, to visu vara uz l€nas
uguns, I1dz iegiist viendabigu masu (glaziirai)

7. 100. gr. Zemesriekstu sasmalcina.

8. Kiku aplej ar glaztiru, un apber ar sasmalcinatiem zemesriektiem.

9. Ka dekoraciju pievieno dz&rvenes.

Pagatavosanai nepiecieSamais laiks: 70 min.

Receptes autors: Sabine Varna, Dobeles Valsts gimnazija (9.b klase)
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Medus

Medus ir dabiska, salda viela, ko medus bites razo no augu ziedu nektara (ziedu medus), augu
dzivo dalu izsviduma (izsviduma medus) vai lapu siicgjinsektu izdalijumiem (lapu medus). Bites
ievac nektaru, kas satur daudz tidens, sajauc ar sava organisma razotajiem sekrétiem un novieto
Stinas nogatavinasanai. Gada laika viena biSu saime savam uzturam patéré 80-120 kilogramus
medus.

Medus veidosanas procesa lidojosas bites atnes apstradato nektaru, savukart bites pienémejas to
novieto $tinas ligzdas augspuse, kur vislabak iztvaiko tidens. Vienlaikus tas paaugstina ventilaciju
stropa, strauji v€cinot sparnus, un visintensivak tas notiek vakaros un nakti. P&c 5-6 dienam
nektara iebiezinasana beidzas un tidens daudzums sasniedz 18-20%.

Dzervenes

Dzérvenes izmanto uzturd, medicina un ki miera simbolu. So ogu labvéliga ietekme uz veselibu
nav noliedzama, un to apstiprina ari musdienu medicina. Dz€rvenes var palidzé€t gan dazadu
slimibu profilaks€, gan veicinat atraku atlabSanu. Dz€rvené€m un to preparatiem konstatéta speja
normaliz€t holesterina Iimeni asinis, aizkavet adas novecoSanas procesus, normaliz€t paaugstinatu
asinsspiedienu, ka ar1 palidzet cilveéka organismam cina ar mikrobiem, kas ir Tpasi bitiski virusu
sezond. Dzervenes ir arl efektivs lidzeklis urincelu infekciju arsteéSanai. Vairakos zinatniskos
petijumos pieradits, ka dz&€rvenu sulas dzerSana mazina §is saslim$anu simptomus. Zinatnieki
izpetijusi, ka dz€rvenu ekstrakts kavé mutes, resnas zarnas, prostatas un kriits véza veidoSanos.
Un tas vel nav viss! Dz&rvenu baktericidas ipasibas palidz rupéties par mutes dobuma higiénu.
Dzervenu sastava ir vielas, kuras noder zobu kariesa profilaksei, jo nelauj kariesa izraisitajiem
pieklit zobu emaljai un bremzeé kaitigo mikroorganismu attistibu, kuri vainojami zobu un
smaganu slimibu izraisiSana.

Kakao

Kakao pulveris — uzturlidzeklis, ko iegiist, riipnieciski parstradajot kakaokoka (Theobroma
cacao) seklas. Uztura lieto kakao dz€rienu; kakao izmanto ar1 Sokolades izstradajumiem. Kakao
satur vairak neka 20% slapeklvielu, 17—20% tauku, 15% cietes, 17% ekstraktvielu, 5,5%
Skiedrvielas, 6—9% mineralvielu, 6—7,5% tdens, 0,4—0,8% kofeina, 1,5—2% teobromina.
100 g kakao dod 1880 kJ (449 kcal). Kakao dz€rienam ir toniz&josa iedarbiba; kofeins pastiprina
kunga sulas izdali, teobromins iedarbojas ka diurétisks lidz., seviski sirds dekompensacijas radito
tisku gadijuma. Kakao var radit aizciet€§jumu, ka ari veicina aptaukoSanos. Kakao ieteicams
novajejusiem slimniekiem. Glaze kakao dz€riena ar pienu un cukuru dod vairak neka 1000 kJ
(250 kcal).
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2. pielikums — uzdevumu analizes rezultati
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1. kartas jautajumu analizes rezultati
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Jautajumu statistika

AtbilZzu analize
Modela atbilde
Ziemelu &damgliemenes jeb midijas.
Ziemelu gameles.
Zeltainas jdraskardsas jeb doradas.
Zusa.

[Mav athildes]

Tests
Jautdjuma nosaukums
Jautdjumu tips

Pozicija(s)

1. kartas jautajumi
01_austeres @ &

i= Daudzizvélu &=

Austeres ir divvaku gliemenes, kuras vishieZak &d dzivas. Tas barojas, filtréjot Gdeni. Dzivai
austerei ¢aula furas stingri ciet. No (dens izcelta austere fumpina dzivot aptuveni fetras
dienas. Eiropas austeres sastopamas no Vidusjdras ITdz Norvégijas centralajai dalai. Eiropa
lielaka dala austeru tiek raZotas Francija. Lai austere izaugtu, nepiecieSami aptuveni Cetri
gadi. Austeru audzé3anai nav nepiecieSama barfba vai kKimiski MTdzek|i, tapéc jOras videi

nekads Kkait€jums netiek nodarts.

biologiskajai daudzveidibai?

Maginajumi
lekartas indekss
Standarta novirze

lzlases mingjuma rezultits
Planotais svars
Efektivais svars
Diskriminacijas indekss

Diferencéta efektivitate

Dalé&js kredits
100.00%
0.00%
0,00%
0.00%

0,00%

99

Jaizvairas iegadaties zvejotas austeres, jo ta fiek
iznTcinatas vietéjo jras organismu kopienas.

Kuru zemak nosaukto juras iemitnieku zvejoéana partikai nenodara Kaitg8jumu

Skaits

123

71

77

35

1

401

30.67%

45.17%

25.00%

4%

361%

28.56%

41.64%

Biefums

30,67%

17.71%

19.20%

23.69%

8,73%



Tests 1. kartas jautajumi

Jautdjuma nosaukums 01_COZ2 auto_un_gala Q #
Jautdjumu tips i= Daudzizve|u =
Pozicija(s) 2

Biitisks siltumnicas efektu izraisofas gazes emisiju avots ir lauksaimnieciska raZogana: lopu
gremoianas procesd izdalds ievErojams apjoms metana, kas arf veicina klimata parmainas. Mdsdienas
Latvija saraZojot vienu kilogramu liellopu galas, izdalas 36.4 kg oglskabai gazei ekvivalentas gazes.

Cik kilometrus nobraucot no automasinas izplast aptuveni tads pats og|skabas gazes
daudzums ka saraiojot vienu kilogramu liellopu galas?

Jautgjumu statistika
Meginadjumi
lekartas indekss
Standarta novirze
lzlases minéjuma rezultats
Planotais svars
Efektivais svars
Diskriminacijas indekss

Diferencéta efektivitite

AtbilZu analize

Modela atbilde Daléjs kredits Skaits
1 km 0.00% 29

2 km 0.00% 63
250 kmn 100,00% 232
1000 km 0,00% 40
[Mav atbildes] 0,00% 37

100

401
57.86%
49.44%
25.00%

4%
4.29%
40.58%

53.13%

Biezums
7,23%
15,71%
57.36%
9,98%

9,23%



Tests 1. kartas jautajumi

Jautdjuma nosaukums 01_CO2_rada_partika Q £
Jautijumu tips $= Daudzizvelu 3=
Pozicija(s) 3

Latvijas iedzivotaji partikas precém téré vairak idzek|u neka citu vajadzibu apmierinasanai. Partikai
un bezalkoholiskajiem dzérieniem tiek tEréti vidéji 85 EUR/mEnes jeb 25% no kopé&jiem ikménesa
izdevumiem. Majsaimnieciba partikas patérins sastada vienu ceturtdalu no majsaimniecibas
ietekmes uz klimata parmainam.

Cik tonnu oglskiabas gazes viens iedzivotajs Latvija rada gada laika ar partikas patéripu?

Jautajumu statistika
MEginajumi
lekartas indekss
Standarta novirze
lzlases mingéjuma rezultits
Planotais svars
Efektivais svars
Diskriminacijas indekss

Diferencéta efektivitate

AtbilZu analize

Modela atbilde Dalgéjs kredits Skaits
Vid&ji 1 tonnu 0,00% 89
Vidé&ji 3 tonnas 0.00% 142
Vid&ji 10 tonnas 100,00% 117
Vidé&ji 100 tonnas 0.00% 19
[Nav atbildes] 0,00% 34
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401

29.18%

45.51%

25.00%

Biezums

22,19%

35.41%

29,18%

4.74%

8.48%



Tests 1. kartas jautajumi

Jautdjuma nosaukums 01_dioksini @ #

i= Daudzizvelu $=

Jautdjumu tips

Pozicija(s) 4
DioksTni rodas degSanas procesa 300 - 600 gradu karstuma. ja deg hlora savienojumi,
pieméram, dedzinot atkritumus, smék&jot. Dioksini ne3kist Odenl. t3p&c no augsnes augos
tie paret nieciga daudzuma, bet uz augiem nok|st no gaisa un ir nomazgajami vai atdalami
ar mizu. DzZivnieku organisma dioksini nokldst ar lopbarbu. Cilvéks dioksinus parsvara
uznem ar partiku. Dioksini ir toksiski - tie boja aknas, nieres un nervu sistému, izraisa
mutacijas un saslimstibu ar vézi. Tadéjadi cilveks rmkojoties neilgtspéjigi nodara Kaitéjumu ne
tikai vides kvalitatei, bet ar savai veselibai.
Ar kuriem produktiem cilvéks sanem visvairak dioksinu?
Jautadjumu statistika
Meginajumi
lekartas indekss
Standarta novirze
Izlases minéjuma rezultits
Planotais svars
Efektivais svars
Diskriminacijas indekss
Diferencétd efektivitate
Atbilzu analize
Modela atbilde Dal&js kredits Skaits
Pienu un piena produktiem 100,00% 46
Galu un olam 0.00% 223
Augu izcelsmes produktiem (am maizi) 0,00% 44
Koélajamam gumijam 0,00% 55
0.00% 33

[Mav atbildes]
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401

11.47%

3.9%

25.00%

4%

2.55%

20.58%

37.59%

Biezums

11.47%

55.61%

10.97%

13.72%

8.23%



Tests 1. kartas jautajumi

Jautajuma nosaukums 01_energoietilpTba @, £
Jautdjumu tips £= Daudzizvé|u §=
Pozicija(s) 5

Lai partikai saraZotu darzenus vai galu ir japatéré resursi. Jo produkia pagatavo3anas tehnologija ir
sareZgitaka, jo palielinas to raZo3anai izmantoto resursu apjoms.

Kuriem partikas produktiem to raZo3ana, transporté3ana un uzglabasana ir lielaka
energoietilpiba?

Jautajumu statistika
MEginajumi
lekartas indekss
Standarta novirze
lzlases min&juma rezultats
Planotais svars
Efektivais svars
Diskriminacijas indekss

Diferencéta efektivitate

AtbilZzu analize

Modela atbilde Dalgjs kredits Skaits
Kartupeliem un pienam. 0.00% )
Atdzesétai lasa filejai un zivju pirkstiniem. 100,00% 184
Maizei un desam. 0.00% 55
Olam un svaigai cOkgalai. 0.00% 76
[Nav atbildes] 0.00% 34
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401

45.89%

49.89%

25.00%

4%

Biezums

12,97%

45,89%

13,72%

18,95%

8.48%



Jautajumu statistika

AtbilZu analize

Tests 1. kartas jautajumi
Jautdgjuma nosaukums 01_galas audzéana Q &
Jautdjumu tips = Daudzizvelu 3=

Pozicija(s) 6

Lai partikai saraZotu galu ir japatéré resursi, jo dzivnieki ir jabaro ar augu valsts produktiem, kas
ieprieks ir jdizaudzE un japstrada.

Kurs no apgalvojumiem ir patiess?

MEaginajumi
lekartas indekss
Standarta novirze
lzlases minéjuma rezultits
Planotais svars
Efektivais svars
Diskriminécijas indekss

Diferencéta efektivitate

Modela atbilde Dalgjs kredits Skaits
Lai iegltu dzivnieku izcelsmes produktus, kuru energétiska vartha ir 1keal tiek izmantoti tik daudz augu 35

: T 0.00%

izcelsmes preduktu, kuru energétiska vertha ir 1 keal.

Lai ieg0tu dzivnieku izcelsmes produktus, kuru energétiska vertiba ir 1keal, tiek izmanteti tik daudz augu 34

! RPN o 0,00%

izeelsmes produktu, kuru energétiska vertiba ir 2 keal.

Lai iegltu dzivnieku izcelsmes produktus, kuru energétiska vertha ir 1kcal. tiek izmantoti tik daudz augu 179
: GEE R 100,00%

izcelsmes produktu, kuru energétiska vertiba ir 29 keal.

Lai iegitu dzivnieku izeelsmes produktus, kuru energétiska vertha ir 1keal, tiek izmantoti tik daudz augu 0.00% il
izeelsmes produktu, kuru energétiska veriba ir 100 keal. e

[Nav atbildes] 0,00% 36
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401

44 64%

49.77%

25.00%

4%

4.53%

46.14%

63.15%

Biezums

8,73%

8,48%

44 64%

29.18%

8,98%



Tests
Jautajuma nosaukums
Jautajumu tips

Pozicija(s)

Jautajumu statistika

AtbilZzu analize
Mode|a atbilde
Ckgalu
Putnu galu
Aitas galu
Liellopu galu

[Nav athildes]

01_galas_patérina_ietekme Q, £

Kuru galu patéréjot uztura tiek radita lielaka negativa ietekmi uz vidi?

ME&gindjumi
lekartas indekss
Standarta novirze

Izlases minéjuma rezultats
Planotais svars
Efektivais svars

Diskriminacijas indekss

Diferencéta efektivitate

Dalgjs kredits Skaits
0,00% 51
0.00% 68
0,00% 17

100,00% 23
0,00% 34
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1. kartas jautajumi

i= Daudzizvélu

401

a7.61%

49.48%

25.00%

4.55%

46.90%

61.16%

BieZums

12,72%

16,96%

4.24%

57,61%

8.48%



Tests

Jautajuma nosaukums

Jautajumu tips

Pozicija(s)

Jautajumu statistika

AtbilZu analize
Model|a atbilde
Plastmasas trauka
Stikla trauka
Metala trauka
Mala trauka

[Nav atbildes]

1. kartas jautajumi
01_iepakojuma_nekaitigums Q £
= Daudzizve|u §=

8

Partikas kvalitati ietekmé tara un iepakojums, kura partikas produkti tiek glabati.

Kura iepakojuma uzglabata dbolu sula bus veseligaka un organismam nekaitigaka?

Méginajumi
lekartas indekss
Standarta novirze

Izlases minéjuma rezultats
Planotais svars
Efektivais svars

Diskriminacijas indekss

Diferencéta efektivitate

Dalgjs kredits Skaits
0,00% 9
100,00% 295
0,00% 9
0.00% 54
0,00% 34
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401

73.57%

44.15%

25.00%

4%

3.93%

38.21%

49.18%

BieZums

2.24%

73.57%

2,24%

13.47%

8.48%



Tests 1. kartas jautajumi

Jautdjuma nosaukums 01_iepakojums_atkritumos @ £
Jautajumu tips £ Daudzizvélu 3=
Pozicija(s) g

Gan partikas preces, gan citas preces més pérkam iepakotas. PEc prefu lietoSanas iepakojums
visbieZak nonak atkritumos.

Cik kilogramu atkritumu uz vienu iedzivotaju rodas Latvija gada laika?

Jautajumu statistika

MEginajumi 401
lekartas indekss 73.57T%
Standarta novirze 44.15%
Izlases minéjuma rezultats 25.00%
Planotais svars 4%
Efektivais svars 4.54%
Diskriminacijas indekss 54.77%
Diferencéta efektivitate 70.75%
AtbilZzu analize
Modela atbilde Dalgjs kredits Skaits Biezums
Vidéji 10 kg atkritumu. 0.00% 12 2.99%
Vidéji 80 kg atkritumu. 0.00% 26 6,48%
Vidéji 280 kg atkritumu. 100.00% 295 73.57%
Videji 950 kg atkritumu. 0.00% 33 8.23%
[Nav atbildes] 0.00% 35 8.73%
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Tests 1. kartas jautajumi

Jautdjuma nosaukums 01_ietekme_uz_vidi @ &
Jautajumu tips £ Daudzizvelu $=
Pozicija(s) 10

Lai partikai saraZotu darzenus vai galu. i japatéré resursi. Lielaka ietekme uz vidi ir lielfermu
produkcijai, jo tas iz3kerde visvairak resursu, tada nozimé, ka fermu produkcijai resursi tiek speciali
raZoti un rada lielaku piesarnojumu.

Kas Latvija rada lielako ietekmi uz vidi?

Jautajumu statistika

MéEginajumi 401
lekartas indekss 60.85%
Standarta novirze 48.87%
Izlases minéjuma rezultats 25.00%
Planotais svars 4%
Efektivais svars 3.67%
Diskriminacijas indekss 27.13%
Diferencéta efektivitate 35.33%
AtbilZzu analize
Modela atbilde Dalgjs kredits Skaits BieZums
Liellopu patérin3 100.00% 244 60,85%
Vistu patérin 0.00% 59 14,71%
Kartupelu patérind 0.00% 45 11.22%
Kukuriizas patérins 0.00% 17 4.24%
[Nav atbildes] 0.00% 36 8.98%
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Tests
Jautajuma nosaukums
Jautajumu tips

Pozicija(s)

Kas rada lielaku ietekmi uz vidi?

Jautajumu statistika
MEginajumi
lekartas indekss
Standarta novirze
Izlases minéjuma rezultats
Planotais svars
Efektivais svars
Diskriminacijas indekss

Diferencéta efektivitate

Atbilzu analize
Modela atbilde
Partikas raZosana.
Partikas transportésana.
lepakojums un partikas uzglabasana, ieskaitot partikas dzesésanu.
Partikas produktu reklaméana.

[Nav atbildes]

Dalgjs kredits
0,00%
0.00%

100,00%
0.00%

0.00%
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1. kartas jautajumi
01_ietekme_uz_vidi & £

i= Daudzizve|u $=

11

Skaits

125

66

170

32

401

42.39%

3.81%

29.60%

40.51%

Biezums
31,17%
16,46%
42,39%

2,00%

7.98%



Tests 1. kartas jautajumi

Jautajuma nosaukums 01_katlam_uzliek_vaku @ £
Jautdjumu tips i< Daudzizve|u $=
Pozicija(s) 12

Ka apkartéjo vidi ietekmés ediena gatavosanas process, gatavosanas laika uzliekot katlam

vaku?
Jautajumu statistika
Méginajumi 401
lekdrtas indekss 61.60%
Standarta novirze 483.70%
lzlases minéjuma rezultats 25.00%
Planotais svars 4%
Efektivais svars 4.40%
Diskriminacijas indekss 44 14%
Diferencéta efektivitate 57.52%
Atbilzu analize
Modela atbilde Dalgjs kredits Skaits
Udens tvaiks negativi piesarnos atmosféru. 0,00% 14
Par 5% samazinasies Ediena gatavo3anai patérétas energijas patérins. 0.00% 85
Par 30% samazinasies &diena gatavo3anai patérétas energijas patérins. 100,00% 247
Samazinasies izmantojamo partikas produktu patérins. 0,00% 19
[Nav athildes] 0,00% 36
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Biezums

3,49%

21.20%

61,60%

4,74%

8,98%



Tests 1. kartas jautajumi

Jautdjuma nosaukums 01_partika_atkitumos @ £
Jautajumu tips i< Daudzizve|u 3=
Pozicija(s) 13

legadajoties partiku, més reizém nopérkam vairak neka sp&jam apést. L1dz ar to dala saraZotas
partikas nonak atkritumos, un més nevajadzigi esam iztér&jusi raZosanas resursus.

Cik lielu daju no majsaimniecibu atkritumiem veido partikas atkritumi Latvija?

Jautajumu statistika
M&ginajumi
lekartas indekss
Standarta novirze
lzlases minéjuma rezultats
Planotais svars
Efektivais svars
Diskriminacijas indekss

Diferenceta efektivitate

AtbilZu analize

Mode|a atbilde Dalgjs kredits Skaits
1% 0.00% 1

5% 0.00% 20
10% 0.00% 90
30% 100,00% 254
[Mav atbildes] 0.00% 36
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401

63.34%

48.25%

25.00%

4%

4.55%

48.82%

63.38%

BieZums

0.25%

4.99%

22.44%

63,34%

8,98%



Tests
Jautijuma nosaukums
Jautajumu tips

Pozicija(s)

Jautajumu statistika

AtbilZzu analize
Mode|a atbilde
Aptuveni 1%

Aptuveni 5%
Aptuveni 10%
Aptuveni 25%

[Nav atbildes]

Cik liela dala partikas sabojajas glabasanas un transportééanas laika?

MEginajumi
lekartas indekss
Standarta novirze

Izlases minéjuma rezultats
Planotais svars
Efektivais svars

Diskriminacijas indekss

Diferencéta efektivitate

Dalgéjs kredits
0,00%
0.00%
0.00%

100.00%

0.00%
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1. kartas jautajumi
01_partikas_boja3anas_transport&jot Q £

%= Daudzizvelu

Skaits

=]
[ ]

126

174

33

401

43.39%

49.62%

25.00%

Biezums

1.90%

15.46%

31.42%

43,39%

8.23%



Tests 1. kartas jautajumi

Jautdjuma nosaukums 01_partikas_ietekme_sezonalitate Q &
Jautajumu tips i= Daudzizve|u 3=
Pozicija(s) 15

Ka mainas partikas patérina ietekme uz vidi, izvéloties sezonalu partiku, pieméram, neédot
svaigas zemenes ziema?

Jautajumu statistika

MEginajumi 401
lekartas indekss 55.11%
Standarta novirze 49.80%
Izlases minéjuma rezultats 25.00%
Planotais svars 4%
Efektivais svars 4.68%
Diskriminacijas indekss 49.97%
Diferencéta efektivitate 65.94%
AtbilZu analize
Modela athilde Daléjs kredits Skaits Biezums
Partikas patérina negativa ietekme samazinas. 100.00% 221 55.11%
Partikas patérina negativa ietekme palielinas. 0.00% 44 10,97%
Partikas patérina ietekme nemainas. 0,00% 67 16,71%
Latvija partikas negativa ietekme palielinas. 0,00% 34 8.48%
[Nav atbildes] 0,00% 33 8.73%
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Jautajumu statistika

AtbilZzu analize

Modela atbilde

Mezofilie pienskabes streptokoki
Termofilie pienskabes streptokeki
Pienskabes ndjinas

Etikskabes bakténjas

[Mav atbildes]

Tests 1. kartas jautajumi

Jautdgjuma nosaukums 01_rGguspiens @ £

Jautajumu tips i= Daudzizvélu §=

Pozicija(s) 16

Skabpiena produkios - skabaja kréjuma, biezpiena, skabpiena dz&renos - eso3a pienskabe,
spirtis, oglskaba gaze un vitamini labveligi iedarbojas uz cilveka organismu. Rlpnieciski
skabpiena produkius gatavo no pasterizéta piena, tam raZo3anas procesd pievienojot
attiecigo mikroorganismu ieraugus. Tapéc var apgalvot, ka raZoSanas procesa piens ir ne
tikai izejviela, bet arm dzlves un barosanas vieta mikroorganismiem.

Kuri mikroorganismi piedalas piena partapsana par riguspienu ripnieciskas razo3anas
procesa?

Meginajumi
lekartas indekss
Standarta novirze

Izlases mingjuma rezultats
Planotais svars
Efektivais svars

Diskriminacijas indekss

Diferencéta efektivitate

Dalgjs kredits Skaits
100,00% 1m
0.00% 46
0,00% 187
0,00% 32
0,00% 35
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401

25:15%

43.46%

25.00%

4%

3.47%

28.43%

43.91%

Biezums

25,19%

11.47%

46,63%

7,98%

8.73%



Jautajumu statistika

AtbilZzu analize
Modela atbilde
Baltijas brétiinas
Silkes
Renges
Sardines

[Nav atbildes]

Tests 1. kartas jautajumi

Jautdjuma nosaukums 01_8protu_konservi @ £
Jautdjumu tips £= Daudzizvé|u i=
Pozicija(s) 17

Sprotu konservu pagatavodana ir diezgan sareZgita. Sprotu izgtavodanai der tikai ziema
nozvejotas zivis, jo tad tas ir trekndkas un nebargjas ar plankfonu. Vasara kertas zivis konservu
bundZa parasti ir pusizskidusas un rigtas péc garsas. Konservus gatavo no svaigam, ieprieks
nesasald&tam zivim. SareZgits ir ar zivju kdpinasanas process - jaseko, lai ada neplaisatu un
nevértos vala zivju véderi, ka ar lai gatavas zivis benzopiréna Mmenis neparsniegiu 5
mikrogramus uz kilogramu. Pagaidam zivju nozveja Sprotu izgatavosanai nepadraud to populaciju.
No kuras zivju sugas izgatave Sprotu konservus?

MEginajumi
lekartas indekss
Standarta novirze

Izlases minéjuma rezultats
Planotais svars
Efektivais svars

Diskriminacijas indekss

Diferencéta efektivitate

Dalgjs kredits skaits
100,00% 197
0,00% 22
0,00% 132
0.00% 17
0,00% 23
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401

49.13%

50.08%

25.00%

4%

4.31%

40.36%

93.71%

BieZzums

49.13%

5,49%

32,92%

4.24%

8.23%



Tests 1. kartas jautajumi

Jautdjuma nosaukums M_sugu_izmirSana Q &
Jautdjumu tips = Daudzizvelu §=
Pozicija(s) 18

Aptuveni puse planétas dzivnieku un augu sugu it tropu meZos, kas tiek izeirsti, lai iefketu gantbas
lopiem un citas intensivajai lauksaimniectbai nepiecie3amas platihas. Intensivas lauksaimniecibas
rezultata, sugu biclegiska daudzveidTba samazinas arm citds pasaules dalds. Specialisti uzskata, ka lidz
2100. gadam varétu izmirt aptuveni 50% no visam padlaik vél sastopamajam sugam. Un galvenais
iemesls tam ir iznicinatads dzives vietas, kur sugas pirms tam dzivojusas; daudzas vietéjas sugas aiziet
boja, ja, labakus dzives apstakjus meklgjot, Seit ienak vél nebijusas sugas vai ari tas ieved cilvék.

Cik augu un dzivnieku sugu katru gadu izmirst?

Jautajumu statistika
M&ginajumi
lekartas indekss
Standarta novirze
Izlases ming&juma rezultats
Planotais svars
Efektivais svars
Diskriminacijas indekss

Diferencéta efektivitite

AtbilZu analrze

Modela atbilde Daléjs kredits Skaits
Aptuveni 3 0.00% 24
Aptuveni 10 0,00% 35
Aptuveni 30 100.00% 133
Aptuveni 300 0,00% 174
[Nav athildes] 0,00% 35
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401

3317%

47 14%

25.00%

4%

3.31%

21.76%

31.15%

Biezums

5.99%

8.73%

33.17%

43.39%

8,73%



Tests 1. kartas jautajumi

Jautajuma nosaukums 01_transports_no_Spanijas @ &
Jautajumu tips £= Daudzizvé|u 2=
Pozicija(s) 19

Ne visus partikas produktus ir iesp&jams saraZot uz vietas Latvija, lielu dalu partikas produktu un
izejvielu més ievedam no citam valstim. Rezultata automasinu dzingjos sadegot ieverojamam
daudzumam degvielas, apkart&ja vide nonak daZadi sadeg3anas galaprodukti.

Kas nonaks apkartéja vidé, transportéjot apelsinus no Spanijas uz Latviju?

Jautajumu statistika
MEginajumi
lekartas indekss
Standarta novirze
Izlases minéjuma rezultats
Planetais svars
Efektivais svars
Diskriminacijas indekss

Diferencéta efektivitate

AthilZzu analize

Modela athilde Dalgjs kredits Skaits
Oglekla dioksids, kas veicinas siltumnicas efektu. 100,00% 281
Etikskabe, kas veicinds skabo lietu raSanos. 0,00% 25
Fosforskabe, kas veicinas smoga rasanos. 0,00% 33
Udens un skabeklis, kas neradls kait&jumu videi. 0.00% 26
[Nav atbildes] 0,00% 36
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4.62%

54.18%

T017%

BieZums

70,07%

6.23%

8.23%

5.48%

8.98%



Tests 1. kartas jautajumi

Jautajuma nosaukums 01_udens Q #
Jautajumu tips i= Daudzizvelu §=
Pozicija(s) 20

Lai saraZotu partiku, ir nepiecieSams Odens. Lai pagatavotu tastti kafijas, tiek ztéreti 140 litri
ddens. Liela dala pasaules piekluve dzeramajam adenim ir problematiska. Tabula redzams dazu
artikas produkiu saraZofanai nepieciefamais ddens daudzums.

sviests (1 porcija) 18 litri
olivas (100 g) 250 litri
vinogas (100 g) 45 5 litri
darzeni (100 g) 19,5 litri
maize (1 Skéle) 40 Iitri
tomats (1 gabals) 8 litri
lapu salati (1 kg) 130 liri

abols/ bumbieris (1 gabals) | 70 litri

cokgala (150 g) 690 litri
vistas gala (150 g) 615 litri
kazas gala (150 g) 17025 litri
pargja gala (150 g) 2025 litri
isi (100 g) 140 litri
darzeni (100 g) 19,5 lifri
siers (20 g) 250 litri
gurki (100 g) 24 Iitri
sipoli (100 g) 17 litri

Kuru maltiti izvéléties ir ilgtspéjigak, balstoties uz taja izmantoto produktu ieglfana
patéréto ldens daudzumu?

118



Jautajumu statistika
MEginajumi
lekartas indekss
Standarta novirze
Izlases min&juma rezultats
Planotais svars
Efektivais svars
Diskriminacijas indekss

Diferencéta efektivitate

Atbilzu analize
Modela atbilde
RIsu un darzenu saut&ums ar liellopu galas steiku (100 g risi, 100 g darzenu, 300 g liellopu galas).
Siera - darzenu salati (100 g lapu salatu, 1 tomats, 20 g siera, 1 abols. 100 g gurku, 100 g olivas).
Hamburgers (2 maizes 5kéles, 2 tomati, 50 g sTpolu, 735 g lapu salatu. 20 g siera, 150 g liellopu galas).
RiIsi ar vistu un darzeniem (50 g darzeni, 100 g r1si. 150 g vista).

[Nawv atbildes]
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Dalgjs kredits
0.00%
100,00%
0.00%
0,00%

0.00%

Skaits

a9

72

34

401

96.11%

49.69%

25.00%

4%

4.58%

47.41%

62.46%

Biezums

14.71%

56,11%

2.74%

17.96%

8.48%



Jautdjumu statistika

Atbilzu analize
Modela atbilde

Tralis

Rinkvads

Jedas

Tacis

[Mav atbildes]

Tests 1. kartas jautdjumi

Jautdjuma nosaukums 01_zvejas_metodes @ £
Jautdjumu tips i= Daudzizvélu §=
Pozicijals) 21

Pasaules Dabas Fonds sava majas lapa ir aprakstijis dazadas zvejas metodes un to ietekmi
Uz zivju kKrajumiem un jdras vidi. Viena no galvenajam komercialas zvejas problémam ir ta
saucama piezveja — neplanoti nozvejotas zivis. tiklos notvertie putni vai citi dzivie organismi,
kas tiek izmesti atpaka| jura un parasti iet boja. Piezvejas apmén jOras ir milzigi — tikai
Aflantijas okeana ziemelaustrumu dala vien gada laika jura tiek izmestas vairak neka miljons
tonnu (1 332 000 t) jeb apméram 13% no visam 5aja tertorija nozvejotajam zivim.

Kura no zvejas metodé&m kaité jdras gruntij, jo izposta taja dzivojoSos organismus un to
dzivotnes?

Meginajumi
lekartas indekss
Standarta novirze

Izlases mingjuma rezultits
Planotais svars
Efektivais svars

Diskriminacijas indekss

Diferencéta efektivitate

Daléjs kredits Skaits
100,00% 264
0.00% 50
0.00% 25
0,00% 27
0.00% 35
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401

65.84%

47.49%

25.00%

4%

4.82%

57.54%

T4.87%

Bieiums

65,84%

12,.47%

6,23%

6,73%

8,73%



Tests

Jautajuma nosaukums

Jautajumu tips

Pozicija(s)

Dzérienu razoSanas ietekme uz vidi ir mazika neka &dienu raZosanas ietekme.

Jautajumu statistika

Atbilzu analize
Modela atbilde
Aplami
Patiesi

[Nav atbildes]

Méginajumi
lekartas indekss
Standarta novirze

Izlases minéjuma rezultats
Planotais svars
Efektivais svars

Diskriminacijas indekss

Diferenceta efektivitate

Dalgjs kredits skaits
0.00% 142
100,00% 224
0.00% 35
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1. kartas jautajumi
01_dzerieni @ £
«s Patiesifaplami ss

22

Biezums
35.41%
55,86%

8.73%



Tests
Jautdjuma nosaukums
Jautajumu tips

Pozicija(s)

Jautajumu statistika

Atbilzu analize
Modela atbilde
Aplami
Patiesi

[Nav atbildes]

1. Kartas jautajumi
01_gené&tiska_modificé3ana_daudzveidiba @ #
«« Patiesifaplami »»

23

Genétiski modificétus mikroorganismus plasi liefo partikas raZosana izmantojamo enzimu
iegisana. Enzimi - tas ir Tpasas olbaltumvielas, kas izraisa noteikius procesus, pasam Kimiski
nemainoties. Piemeéram, cilvéka kungdr enzims pepsins kel olbaltumvielas skaba vide. Genétiski
modific Etie organismi ir biologiski objekfi, kuros genétiskais materials ir parveidots citada veida,
neka tas notiek dabiski dzimumvairofanas vai rekombinacijas rezultatd un, kuri spgj vairoties un
izplatit savu iedzimiibas informaciju. No genétiski modificétiem mikroorganismiem ieglst tadas
partikas piedevas ka vitamins B2 (krasviela rboflavins E 101), C vitamins (konservants
askorbinskabe E 300), citronskabe (skabuma regulators E 330), ksantans (biezinatajs E 415).

Vai apgalvojums ,,Augu genétiskd modificé%ana nodrosina lieldku biclogisko daudzveidibu”
ir patiess vai aplams?

MEginajumi 401
lekartas indekss 47.88%
Standarta novirze 50.02%

lzlases minéjuma rezultits 50.00%
Planotais svars 4%
Efektivais svars 3.90%

Diskriminacijas indekss 30.91%
Diferencéta efektivitate 41.02%
Dalgjs kredits Skaits BieZums
100,00% 192 47,88%
0.00% 172 42,89%
0.00% 37 9.23%
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Tests 1. kartas jautajumi

Jautajuma nosaukums 01_saldUdens_jlras_zivis @ 4
Jautajumu tips =« Patiesifaplami ss
Pozicija(s) 24

Uztura ir veseligi lietot treknas zivis, jo t3s satur vairak nepiesatinato taukskabju, kas novers
saslim3anu ar sirds un asisnsvadu slimibam, bet zivis var uzkraties smagie metali un citas kaitigas
vielas.

Latvijas vietéjas saldidens zivis, salidzinot ar treknajam jaras zivim, kaitigo vielu saturs ir
lielaks. Patiesi vai aplami?

Jautajumu statistika

MEginajumi 401
lekartas indekss 26.68%
Standarta novirze 44 .29%
lzlases minéjuma rezultats 50.00%
Planotais svars 4%
Efektivais svars 2.53%
Diskriminacijas indekss 10.54%
Diferencéta efektivitite 15.83%
Atbilzu analize
Mode|a atbilde Dalgjs kredits Skaits Biezums
Aplami 0.00% 260 64.84%
Patiesi 100,00% 107 26,68%
[Mav atbildes] 0.00% 34 8,48%
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Tests 1. kartas jautajumi

Jautijuma nosaukums 01_subsTdijas @
Jautajumu tips -« Patiesifaplami ««
Pozicija(s) 25

Lauksaimnieki midsdienas sava lauksaimnieciskaja raZo3ana var izmantot genétiski parveidotus jeb
modific&tus (GM) organismus, vienlaikus kapinot raZigumu, bet var arT stradat péc tradicionalam
metodém. Nav pieradijumu, ka biosféru regul€josie mehanismi varétu tikt gala ar visam briesmam, ko
var radit GM organismi. Ekosistémam nav pieredzes. ka ar tiem rikoties. SIm radikali jaunajam un
nedabiskajam dzivibas formam nav vietas evolucionari Iidzsvarotaja biosféra.

Vai apgalvojums "Visas ES dalibvalstis izmanto subsidijas, lai mudinatu zemniekus
samazinat lauksaimniecibas negativo ietekmi uz vidi" ir patiess vai aplams?

Jautajumu statistika

MEginajumi 401
lekartas indekss 44.89%
Standarta novirze 49.80%
Izlases minéjuma rezultats 50.00%
Planotais svars 4%
Efektivais svars 3.77%
Diskriminacijas indekss 28.32%
Diferencéta efektivitate 38.32%
Atbilzu analize
Modela atbilde Dalgjs kredits Skaits Biezums
Aplami 100,00% 180 44,89%
Patiesi 0.00% 185 46,13%
[Nav atbildes] 0.00% 36 8.98%
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2. kartas jautajumu analizes rezultati
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Tests 2. kartas jautajumi - 2. dala

Jautdjuma nosaukums 02 _agaritins Q &
Jautdjumu tips i= Daudzizvélu &=
Pozicija(s) 1

Domajot par veseligu dzTvesveidu, ikviena cilveka uzturam bidtu jabdt daudzveidigam, ikdiena jauznem
daudz svaigu auglu un darzenu. Lietojot uzturd sénes, japazist. kuras ir indTgas un kuras Edamas. ka
arl édamas un nosaciti édamas sénes ir japrot pareizi sagatavot.

Kuru sénu sastava atrodas viela - agaritins, kurs karséjot (varot, cepot) sadalas, bet uzpemts
ar svaigam séném, organisma ske|oties, veido kancerogénus metabolitus?

Jautajumu statistika
M&ginajumi
lekartas indekss
Standarta novirze
lzlases minéjuma rezultats
Planotais svars
Efektivais svars
Diskriminacijas indekss

Diferencéta efektivitate

AtbilZzu analize

Modela atbilde Daléjs kredits Skaits
Gailenu 0,00% 13
Saulsardzenu 0,00% 14
Sampinjonu 100,00% 65
Sitaki sanu 0,00% 17
[Nav atbildes] 0.00% 3
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112

58.04%

49.57%

25.00%

4%

4.56%

56.81%

68.87%

Biezums

11.61%

12,50%

58.04%

15,18%

2.68%



Jautajumu statistika

AtbilZu analize
Model|a atbilde
Par 5%.
Par 10%.
Par 45%.
Par 70%.

[MNav atbildes]

Tests 2. kartas jautdjumi - 2. dala

Jautdjuma nosaukums 02 _&trvares katls & &
Jautajumu tips i= Daudzizvélu &=
Pozicija(s) 2

Pat&rétas enerdijas apjomu &diena gatavodanas laika iesp&jams samazinat uzliekot katlam vaku. Lai
paatrinatu &diena pagatavodanu un samazinatu energijas patérinu, ir izgudreti atrvares katli.

Par cik procentiem iespéjams samazinat energijas patéripu, &diena gatavosanai izmantojot
atrvares katlu?

Maginajumi
lekdrtas indekss
Standarta novirze

lzlases mingéjuma rezultats
Planotais svars
Efektivais svars
Diskriminacijas indekss

Diferencéta efektivitate

Dalgjs kredits Skaits
0.00% b
0.00% 20
0.00% 42

100.00% 42
0,00% 3
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112
37.50%
43.63%
25.00%

4%

4.15%
46.42%

58.47%

Biefums
4 46%
17.86%
37,50%
37,50%

2.68%



Tests 2. kartas jautajumi - 2. dala

Jautdjuma nosaukums 02_Baltijas_jdra_mirusi @ &
Jautajumu tips $= Daudzizvalu §=
Pozicijals) 3

Baltijas jira ir nozimigs zivju ieguves avots viet&jiem iedzivotajiemn, bet jira aizaug ar algém, taja
nonak smagie metali un cits piesamojums, kas rada neatgriezeniskas izmainas.

Cik liela dala no Baltijas jaras ir ,,mirusi”?

Jautajumu statistika
Maginajumi
lekartas indekss
Standarta novirze
lzlases mingjuma rezultats
Planotais svars
Efektivais svars
Diskriminacijas indekss

Diferencéta efektivitate

AtbilZu analize

Modela atbilde Daléjs kredits Skaits
1/87 dala 0,00% 4
Yiena puse 0,00% 6

1/6 dala 100,00% 88
1/33 dala 0,00% 10
[MNav atbildes] 0.00% 4
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112
78.57%
41.22%
25.00%

4%

3%
49.97%

68.53%

Biezums
3,57%
5.36%

78.57%
8.93%

3.57%



Tests 2. kartas jautajumi - 2. dala

Jautdjuma nosaukums 02_bananu_apstrade Q, &
Jautajumu tips §= Daudzizvalu §=
Pozicija(s) 4

Lai ilgak saglabatu citrusauglus un bandnus, tos apstrada ar .e-vielam’. Ja &Ts vielas no augliem netiek
noskalotas, tas var izraisit alergiskas reakcijas.

Kuras ,e-vielas” izmanto citrusauglu un bandnu apstradei?

Jautajumu statistika

Maginajumi 112
lekartas indekss 53.04%
Standarta novirze 49.57%
Izlases mingjuma rezultats 25.00%
Planotais svars 4%
Efektivais svars 4.56%
Diskriminacijas indekss 56.81%
Diferencéta efektivitate 69.14%
Atbilzu analize
Modela atbilde Daléjs kredits Skaits Biezums
Difenilu un orte-fenilfenolu. 100,00% 65 53,04%
Benzopirénu. 0,00% 1" 9,82%
Mitritus un nitratus. 0.00% 22 19.64%
Skudrskabi un tas salus. 0,00% 10 8,93%
[Nav athildes] 0,00% 4 3.57%
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Tests 2. kartas jautajumi - 2. dala

Jautajuma nosaukums 02 benzopiréns @ &
Jautajumu tips iz DaudzizvElu iz
Pozicija(s) 5

Benzopirénu dévé par apkartéjas vides indi. Tas redas sadegot naftai, atkritumiem, automebilu
degvielai, cigaretém. MNonakot organisma, tas var izraisit vEZa snu attistibu.

Kuros partikas produktos sastopams benzopiréns?

Jautajumu statistika
Meginajumi
lekartas indekss
Standarta novirze
lzlases mingjuma rezultats
Planotais svars
Efektivais svars
Diskriminacijas indekss

Diferencéta efektivitate

Atbilzu analize

Modela atbilde Dalgéjs kredits Skaits
Ceptas olas. 0,00% 5
Grileta gala. 100,00% 92
Piena. 0.00% 8
Tvaicétos darzenos. 0.00% 4
[Mav atbildes] 0,00% 3

130

112
82.14%
38.47%
25.00%

4%

3.43%
40.14%

58.26%

Bieiums
4, 46%
82,14%
7, 14%
3,57%

2,68%



Jautajumu statistika

Atbilzu analize
Modela atbilde
12%
3%
43%
6%

[Nav atbildes]

Tests 2 kartas jautdjumi - 2. dala

Jautdjuma nosaukums 02_bidu_nozime @ &
Jautdjumu tips i- Daudzizvelu 3=
Pozicijals) 6

Bisu liela nozime valsts saimnieciskaja attistiba ir nencvertéjama. Tas apputeksné daudzus augus un
kokus. raZo medu, vasku, propolisu, peru pieninu, ziedputekSnus, ka ar palidz saglabat biclogisko
daudzveidibu daba.

Cik procenti no cilvéku uzturam paredzétas partikas raZosanas ir atkarigi no biskopibas

nozares?
Meginajumi
lekartas indekss
Standarta novirze
Izlases mingjuma rezultats
Planotais svars
Efektivais svars
Diskriminacijas indekss
Diferencéta efektivitate
Dalgjs kredits Skaits
0,00% 20
0,00% 14
0.00% 13
100,00% 61
0,00% 4
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112

54 46%

50.02%

25.00%

4%

4 65%

60.03%

72.02%

Biezums

17.86%

12,50%

11.61%

54 46%

3.57%



Tests 2. kartas jautajumi - 2. dala

Jautdgjuma nosaukums 02_bisu_skaita_samazindsanas € &
Jautdgjumu tips = Daudzizvglu i=
Pozicijals) i

Bitém ir nozimiga loma kopé&ja ekosistéma, bet pedégjos gados strauji samazindjies bisu skaits.

Kur$ no faktoriem neietekmé bisu skaita samazinasanos?

Jautajumu statistika
Meginajumi
lekdrtas indekss
Standarta novirze
lzlases mingéjuma rezultats
Planotais svars
Efektivais svars
Diskriminacijas indekss

Diferencéta efektivitate

AtbilZu analize

Modela atbilde Daléjs kredits Skaits
Elektromagnétiskais lauks. 0.00% 15
LauksaimniecThd izmantotie pestictdi. 0,00% 3
Konvenciald lauksaimnieciba, kur domingé monokultiras. 0.00% 18
Daudzveidigs biotops. 100,00% 68
[Mav atbildes] 0.00% 3
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12

60.71%

49.06%

25.00%

4%

3.60%

31.98%

39.06%

Biefums

13,39%

7.14%

16,07%

60,71%

2.68%



Tests 2. kértas jautdjumi - 2. dala

Jautdjuma nosaukums D2_cukurs & &
Jautdjumu tips = Daudzizve|u §=
Pozicijals) 8

Latvij viens cihéks patérs vidgji 88 gramus cukura diend. Cukurd nav ne vitamTnu, ne minerdhielu.
Cilvéks var pilnigi iztikt bez cukura un saldumiem. Cukurs un saldumi neveicina zobu puvi, ja zobi
regulan tiek tTiti. Cukurs sekmé kalcija vzsiksancs zamas,

Cukura ripnieciba tiek parstradatas cukumiedres un cukurbietes, lai raZoty parikas cukun. Pasauld
vairgk ka 80% cukura izgatavo no cukumiedrem. Tam vajadzigi aptuveni 20 kubikmetn Gdens uz tonnu
parstradato cukumiedru. Parasti cukumiedres mazgd, un tad no tBm ekstrah€ sulu. PEc tam So sulu
aftira, lai atdafitu nogulsnes, izhvaicé, lai isgitu strupu, kristalizg, lai atdaftu Skidrumu, un tad centrifugé,
lai atdaltu melasi no kistaliem. Tad cukura knstali tiek Z8vEti, un pimns iepakosanas nosOtianai talak
tos var an rafinét.

Mo ki sastiv partikas cukurs?

Jautajumu statistika
ME gindjumi
lekdrtas indekss
Standarta novirze
lzlases mingjuma rezultits
Planotais svars
Efekfivais svars

Diskriminacijas indekss

Diferencétd efektivitite
Atbilzu analize

Model|a athilde Dalgjs kredits Skaits
Saharozes 100,00% a5
Glikozes 0,00% 16
Laktozes 0,00% 3
Fruktozes 0,00% 5
[Mav athildes] 0,00% 3
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112
75.89%
42.597%
25.00%
4%
3.74%
42.44%

57.86%

Biezums
75,85%
14,25%

2.68%
4.458%

2,68%



Tests 2_kartas jautajumi- 2. dala

Jautijuma nosaukums 02_ekologiskas_p&das_nospiedums @ £

%= Daudzizvélu 3=

Jautajumu tips

Pozicija(s) 9

K3 sauc hektaros izteiktu zemes un ddens platibu, kas nepiecieSama, lai nodrosinatu kddas
ekonomikas vai populacijas ilgtermina izdzivoSanu pie noteiktiem dzives standartiem -
sarazotu iedzivotiju patéréto partiku un preces, nodrosinatu pakalpojumus, absorbétu

atkritumus un piesamojumu un nedroinatu telpu infrastruktdrai?

Jautajumu statistika

MéEginajumi 112
lekartas indekss 40.18%
Standarta novirze 49.25%

lzlases minéjuma rezultats 25.00%
Planotais svars 4%
Efektivais svars 4.25%

Diskriminacijas indekss 48.31%
Diferencéta efektivitate 59.45%

AtbilZu analize

Modela atbilde Dal&js kredits Skaits
ligtspéfiga ekosistéma. 0.00% 27
Ekologiskas pedas nospiedums. 100.00% 45
Bioproduktivitate. 0.00% 25
RaZo3anas ekvivalences faktors. 0.00% 12
0.00% 3

[Nav atbildes]
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BieZums

24.11%

40.18%

22.32%

10.71%

2,68%



Tests 2. kartas jautajumi - 2. dala

Jautdgjuma nosaukums 02_etanols Q &

Jautdjumu tips = Daudzizvelu 3=

Pozicija(s) 10

Ja benzinam piejaukts bicetanols, tad samazinas cglekla oksida jeb tvana gazes (CO) un oglekla
dioksida jeb oglskabds gazes (CO;) izmeSu apjoms apkart&ja vidé. Tvana gaze ir gaisu piesamojoia
toksiska gaze. Oglskaba gaze ir produkts, kas rodas benzina sadeg$anas rezultata un veicina globalo
sasilfanu. Pieméram, benzina un 10% etanola maisTjums samazina oglskabas gazes izmesus
atrosfara 4 - 7% apjoma. Sobrid Eircpas Savientba atlauts bicetancla piejaukums benzinam 5%
apjoma. Etanolu parsvara ieglst no graudiem, kukuriizas, cukurniedrém vai citiemn cieti saturoSiem
produktiem. Pasaulé tiek diskutéts, cik &tiski partika izmantojamus produktus izlietot etanola razosanai,
ja dala cilvéces cie$ badu.

Cik daudz etanola iesp&jams iegit no vienas tonnas kviesu?

Jautdjumu statistika
Meginajumi

lekartas indekss

Standarta novirze
Izlases mingjuma rezultats

Planotais svars

Efektivais svars
Diskriminacijas indekss

Diferencétd efektivitate

AtbilZzu analize

Modela athilde Dalgjs kredits Skaits
Aptuveni 370 litrus. 100,00% 75
tuveni itrus. .
Apl i 2701 0.00% 13
Aptuveni 530 litrus. 0.00% 9
Aptuveni 230 litrus. 0,00% 6
0,00% 4

[Nav atbildes]
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112
66.96%
47.25%
25.00%

4%

4.36%
54.39%

68.94%

Biezums
66,96%
16,07%
8,04%
5,36%

3,57%



Jautajumu statistika

AtbilZu analize
Modela atbilde
E 951 un E 952
E 200, E202-203
E 236-238
E 621625

[Mav atbildes]

Tests 2. kartas jautdjumi - 2. dala

Jautdjuma nosaukums 02_konservanti @ &
Jautdjumu tips i= Daudzizvelu §=
Pozicija(s) 11

Partikas piedevas ir vielas. kuras pievieno partikai raZosanas, apstrades, iesaino3anas, transportésanas
vai uzglaba&anas procesd, un min&tas vielas vai to blakusprodukti k|dst par partikas produkta
sastavdalu. Konservanti ir vielas, kas noteiktos apstaklos pagarina partikas produkta saglabasanas
laiku, aizsargajot to no mikroorganismu izraisTtas bojasanas.

Kuri konservanti tiek uzskatiti par nekaitigiem un [oti efektigiem?

Meginajumi
lekartas indekss
Standarta novirze

lzlases minéjuma rezultits
Planotais svars
Efektivais svars
Diskriminacijas indekss

Diferencéta efektivitate

Dalgéjs kredits Skaits
0,00% 12
100.00% 73
0,00% 12
0,00% 12
0,00% 3
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112
65.18%
47.85%
25.00%

4%

3.82%
38.60%

48.09%

Biezums
10.71%
65,18%
10.71%
10,71%

2,68%



Tests 2. kartas jautajumi- 2. dala

Jautijuma nosaukums 02_ksantana_sveki Q 4
Jautajumu tips = Daudzizvelu 3=
Pozicija(s) 12

Lai panaktu &dienam, piemé&ram. sald&jumam. salatu mércém. vElamo konsistenci, tam raZoanas
procesa pievienobiezinatajus. Viens no bieZak izmantotajiem biezinatajiem ir ksantana sveki (E 415).
5 grami ksantana sveku vienam litram Odens pie3kir tadu pasu konsistenci k3 ke¢upam.

No ki ieglist ksantiana svekus?

Jautajumu statistika
MEginajumi
lekartas indekss
Standarta novirze
Izlases minéjuma rezultats
Planotais svars
Efektivais svars
Diskriminacijas indekss

Diferencéta efektivitate

AtbilZu analize

Mode|a atbilde Daléjs kredits Skaits
Auga _Xsantania silvestris_ S0nsulas. 0.00% 12
Baki&rijas _Xanthomonas campestris_ glotam. 100.00% 79
Auga _Pinus silvestris_ svekiem. 0.00% 10
Brunuts _Kerria lacca_ sekréta. 0.00% 7

[Nav atbildes] 0.00% 4

137

112

70.54%

45.79%

25.00%

4%

4.25%

53.19%

69.02%

BieZums

10,71%

70.54%

8.93%

6.25%

3.57%



Tests

Jautijuma nosaukums

Jautijumu tips

Pozicija(s)

Jautajumu statistika

Atbilzu analize
Modela athilde
_Aurelia aurita_
_Cyanea capillata_
_Mnemiopsis leidyi_
_Stygiomedusa gigantea_

[Nav atbildes]

2_kartas jautajumi- 2_dala
02_medizas_apdraud_zivis Q, £
= Daudzizvelu 3=
13

Lai Baltijas jira nesamazinatos partika izmantojamo zivju krajumi, tam janodrosina labvengi
vairo5anas un augsanas apstakii.

Kura no medizu sugam pédéjos gados Baltijas jara strauji vairejas un apdraud zivju

populaciju?
Méginajumi 112
lekartas indekss 33.93%
Standarta novirze 47.56%
Izlases minéjuma rezultats 25.00%
Planotais svars 4%
Efektivais svars 4. 68%
Diskriminacijas indekss 63.62%
Diferencéta efektivitate 83.11%
Dalgjs kredits Skaits Biezums
0.00% 36 32,14%
0.00% 22 19,64%
100.00% 38 33,93%
0.00% 12 10.71%
0.00% 4 3.57%
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Tests 2_kartas jautajumi - 2. dala

Jautijuma nosaukums
Jautajumu tips

Pozicija(s)

Darzenos ir sastopami proteidi — lektTni, kuriem piemit spé&ja aglutinét (salipinat 3anas) asinis.

Karsgjot 30 proteidu, ta iedarbiba zad.

Kuros no miné&tajiem produktiem ir sastopami Sie proteidi?

Jautajumu statistika
M&ginajumi
lekartas indekss
Standarta novirze
Izlases minéjuma rezultats
Planotais svars
Efektivais svars
Diskriminacijas indekss

Diferenceta efektivitate

AtbilZu analize

Model|a atbilde Daléjs kredits
Nevaritos kartupelos. kuri paliku3i zalgani. 0.00%
Nevarias pupinas. 100.00%
Svaigas skabenés. 0.00%
Svaigos Briseles kapostos. 0.00%
[Nav atbildes] 0.00%
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02_proterdi @ #

i< Daudzizvelu 3=

Skaits

22

61

16

112

54.46%

50.02%

25.00%

4%

4.12%

43.68%

52.13%

BieZzums

19.64%

54.46%

14,29%

7.14%

4.46%



Tests
Jautajuma nosaukums
Jautajumu tips

Pozicija(s)

2. kartas jautajumi - 2. dala

02_raundaps Q &

$= Daudzizveélu =

13

Kurs pesticids satur glifosatus un kuru misdienas plasi izmanto graudaugu audzataji?
Pétljumi pieradijusi, kas Sis pesticids pilnTba nesadalas un nonak misu uztura ar graudiem un to

Jautajumu statistika

Atbilzu analize
Mode|a atbilde
DDT
Raundaps
Ridomils
Karbamats

[Nav athildes]

produktiem.
Méginajumi
lekartas indekss
Standarta novirze
Izlases min&juma rezultats
Planotais svars
Efektivais svars
Diskriminacijas indekss
Diferencéta efektivitate
Dalgjs kredits Skaits
0.00% 12
100,00% a8
0.00% 13
0.00% 26
0.00% 3
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112

51.79%

50.19%

25.00%

4.49%

53.80%

64.20%

BieZums

10.71%

91.79%

11,61%

23.21%

2.68%



Tests 2. kartas jautajumi - 2. dala

Jautdjuma nosaukums 02_saldétavas_patérin3 @ #
Jautajumu tips = Daudzizvélu $=
Pozicija(s) 16

Saldétava, pat ja taja neatrodas sasalusi partika, t&ré elektroenergiju.

Kur$ apgalvojums par saldétavas piepildijumu un elektroenergijas patérinu ir patiess?

Jautajumu statistika
MEginajumi
lekartas indekss
Standarta novirze
Izlases min&juma rezultats
Planotais svars
Efektivais svars
Diskriminacijas indekss

Diferenceta efektivitate

AtbilZzu analize

Modela atbilde Dalgjs kredits Skaits
Sald&tavas piepildijuma apjoms neietekmé elektroenergijas patérinu. 0,00% 50
Tuk3aka saldétava patéré mazak elekiroenergijas. 0.00% 22
Pilnaka saldétava patéré mazak elektroenergijas. 100,00% 27
Tuk3aka saldétava tikai vasara patéré mazak elektroenergijas. 0,00% 9
[Nav atbildes] 0,00% 4
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112

24.11%

42.97%

25.00%

1%

3.67%

40.55%

57.64%

Biezums
44.64%
19.64%
24 11%
8.04%

3.57%



Tests 2. kartas jautajumi - 2. dala

Jautdjuma nosaukums 02_trihinelloze @ £
Jautdjumu tips = Daudzizvélu §=
Pozicija(s) 17

Trihineloze ir izplatlta parazitara slimiba, kuru ierosina parazitéjods tarps. Ar trininelozi var bit inficéti
gan savvalas dzivnieki - meZacUkas, 1ai, 1051, vilki, lapsas, gan majdzivnieki - cikas, suni, kaki, zirgi
un arf grauz&ji. Trininella parazité saimnieka tievajas zarnas, bet kapuri - ta pasa saimnieka
muskulatdra.

Kas jaievéro, lai nesaslimtu ar trihinelozi?

Jautajumu statistika

MEginajumi 112
lekartas indekss B7.86%
Standarta novirze 46.91%
lzlases minéjuma rezultats 25.00%
Planotais svars 4%
Efektivais svars 4.33%
Diskriminacijas indekss 53.87%
Diferencéta efektivitate 59.18%
Atbilzu analize
Modela atbilde Dalgjs kredits Skaits Biezums
Gala aptuveni 30 dienas janotur zema temperatara (-180C). 0.00% 13 11,61%
Gala jagatavo IEni (vismaz 6 stundas +550C temperatara). 0.00% 12 10,71%
Gala atri (paris mind3u laika) jaapcep uz karstas pannas. 0,00% 8 7.14%
Gala jaizkarse vismaz 2 stundas +770C 100,00% 76 67.86%
[Nav atbildes] 0,00% 3 2,68%
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Tests 2. kartas jautajumi- 2. dala

Jautdjuma nosaukums 02_vegani &

Jautajumu tips i= Daudzizvélu §=

Pozicija(s) 18

“eganisms ir filozofiska nostaja un dzivesveids, kura atbalstitaji cen3as neizmantot dzivniekus
partikai, apgérbam, izklaidei vai jebkadiem citiem noldkiem. YVegani izvairas no jebkada veida
dzivnieku izcelsmes produktu lieto3anas.

Kuru produktu vegani var izmantot uztura?

Jautajumu statistika
M&ginajumi
lekartas indekss
Standarta novirze
Izlases minéjuma rezultats
Planotais svars
Efektivais svars
Diskriminacijas indekss

Diferencéta efektivitate

AtbilZu analize

Modela atbilde Dalgjs kredits skaits
Sellaku 0.00% 7
Zelatinu 0.00% 14
Tofu 100,00% 72
Sikalas 0.00% 16
0.00% 3

[Nav atbildes]
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112
64.29%
48.13%
25.00%

4%
4.37%
53.36%

66.69%

Biezums
6,25%
12,50%
64,29%
14,29%

2,68%



Tests 2. Kartas jautajumi - 2. dala

Jautajuma nosaukums 02_zilskabe @ #
Jautajumu tips i< Daudzizvelu 3=
Pozicija(s) 19

Lai cilvéks saglabatu veselibu, tam nevajadzétu ar partiku uznemt kaitigas vai indigas vielas. Viens
no iesp&jamajiem saindésanas avotiem var bt augi, kurus sadalot, izdalas ciantdenrazskabe
(zilskabe).

Kuros no minétajiem augliem vai darzeniem atrodas glikozids amigdalins, kura hidrolizes
rezultitd kunga skabaja vidé veidojas zilskibe?
Jautajumu statistika
Mé&ginajumi
lekartas indekss
Standarta novirze
Izlases minéjuma rezultats
Planotais svars
Efektivais svars
Diskriminacijas indekss

Diferencéta efektivitate

AtbilZu analize

Modela atbilde Dalgjs kredits Skaits
Plaskoka séklas. avokado kaulina, sinepju séklas. 0.00% 8
Citrusauglu. persiku un plamju kaulinos. 100,00% 73
Ciedru riekstos. kadikogas, meZroZu paauglos. 0.00% 13
PlliadZos, vinogu kaulinos, granatabolu kaulinos. 0,00% 15
[Mav atbildes] 0,00% 3
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47 85%

25.00%

60.31%

75.05%

Biezums

7.14%

65.18%

11,61%

13,39%

2,68%



Tests 2. kartas jautajumi - 2. dala

Jautajuma nosaukums 02_zusiQ &
Jautajumu tips 1= Daudzizvélu §=
Pozicija(s) 20

Zusi ir apdraudéta zivju suga.

Cik procenti no kadreizéjas Eiropas zusu pepulacijas Sobrid ir saglabajusies?

Jautajumu statistika

MEginajumi 112
lekartas indekss 20.54%
Standarta novirze 40.58%
Izlases minéjuma rezultats 25.00%
Planotais svars 4%
Efektivais svars 3.92%
Diskriminacijas indekss 39.80%
Diferencéta efektivitate 59.99%
AtbilZzu analize
Modela atbilde Daléjs Kredits Skaits BieZums
50% 0,00% 5 4,46%
30% 0.00% 39 34,82%
10% 0,00% 42 37.50%
1% 100,00% 23 20,94%
[Mav atbildes] 0.,00% 3 2,68%
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Tests 2_kartas jautajumi - 2. dala

Jautdjuma nosaukums 02_aizciet&umi @ £
Jautajumu tips «« Patiesi/aplami «
Pozicija(s) 21

Aizciet&jums jeb obstipacija ir tad, ja vEders iziet retak neka reizi divas dienas. Pretaizciet&juma digta
galvenais ir palielinét uzturd balastvielu daudzumu un daudz dzert. Balastvielas ir ogghidréti. kas
gremoéanas trakid ne tikai ne saé@elti. ne uzsikti un neizmainiti nCIK!ﬂSt resnajé zarna. UdenT
I’]E§|§75t0§55 balastvielas saista daudz (dens. ta saégidrinot zZarnu saturu un veicinot zarnu
peristaltiku.

PekiTni ir augu polisaharTdi un saista augos Odeni. Pekiinu spéja saistit ddeni tiek izmantota,
gatavojot no tiem Zelejas, marmelades un mitrinodos kosmeétikas fdzeklus.

Vai patiess ir apgalvojums, ka pektins ir Gdeni neskisto3a balastviela?

Jautajumu statistika

MEginajumi 112
lekartas indekss 64.29%
Standarta novirze 48.13%
Izlases minéjuma rezultats 50.00%
Planotais svars 4%
Efektivais svars 3.98%
Diskriminacijas indekss 42 26%
Diferencéta efektivitate 52.22%
AtbilZzu analize
Mode|a atbilde Dalgjs kredits Skaits BieZums
Aplami 100.00% 72 64,29%
Patiesi 0.00% 36 32,14%
[Nav athildes] 0,00% 4 3.57%
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Tests

Jautdjuma nosaukums

Jautajumu tips

Pozicija(s)

Jautajumu statistika

Atbilzu analize
Mode|a atbilde
Aplami
Patiesi

[Nav atbildes]

2. kartas jautajumi - 2. dala
02_ledusskapja_elekiribas_patérins @ &

== Patiesifaplami «=

Lai ilgak saglabatu partikas produktus svaigus, gandriz ikviena majsaimnieciba izmanto ledusskapi.
Vai ir patiess apgalvojums, ka ledusskapis patérés vairak energijas, ja tas atradisies tuvak

siltuma avotam?

MEginajumi
lekartas indekss
Standarta novirze

Izlases minéjuma rezultats
Planotais svars
Efektivais svars

Diskriminacijas indekss

Diferencéta efektivitate

Dalgjs kredits Skaits
0,00% 35
100,00% 74
0.00% 3
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112

66.07%

47.56%

50.00%

4%

2.80%

16.89%

21.15%

Biezums

31,25%

66.07%

2.68%



Tests 2_kartas jautajumi- 2. dala

Jautajuma nosaukums 02_probiotiskie_mikroorganismi @ £
Jautajumu tips «« Patiesi/aplami e«
Pozicija(s) 23

Probiotiskie mikroorganismi ir dzivas baktérijas, kas tiek uznemtas ar uzturu un labvelgi ietekmé
cilveka organismu. Probiotiksie mikroorganismi galvenokart ir daZadi laktobacili un bifidobakiérijas.

Vai ir patiess apgalvojums, ka dabiska veida probiotiskos mikroorganismus cilvéks var
uznemt ar raudzétiem piena produktiem un skabétiem darzeniem?

Jautajumu statistika

MEginajumi 112
lekartas indekss 83.93%
Standarta novirze 36.89%
Izlases minéjuma rezultats 50.00%
Planotais svars 4%
Efektivais svars 3.14%
Diskriminacijas indekss 34.37%
Diferencéta efektivitate 50.59%
Atbilzu analize
Mode|a atbilde Dalgjs kredits Skaits Biezums
Aplami 0,00% 13 11,61%
Patiesi 100,00% 94 83,93%
[MNav atbildes] 0,00% 3 4 16%
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Tests 2_kartas jautajumi - 2. dala

Jautajuma nosaukums 02_apdraudétas_zivis Q £

Jautajumu tips = Daudzizvelu $=

Pozicija(s) 24
Daudzas ZiVjU sugas tiek pE_IFZVEjUtBS un to resursi atjauncjas !Oti 1Eni.

Kura no attélos redzamajam zivim ir apdraudéta Baltijas jura?

Jautajumu statistika

Méginajumi 112
lekartas indekss 58.93%
Standarta novirze 49.42%
Izlases minéjuma rezultats 25.00%
Planotais svars 4%
Efektivais svars 3.82%
Diskriminacijas indekss 36.73%
Diferencéta efektivitate 44.58%
Atbilzu analize
Model|a atbilde Dalgjs kredits Skaits Biezums
0,00% 8 7.14%
0.00% 20 17,86%
0,00% 15 13,39%
100,00% 66 58,93%
[Mav atbildes] 0.00% 3 2,68%
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Tests 2_kartas jautajumi - 2. dala

Jautajuma nosaukums 02_ikri Q@ #
Jautajumu tips #= Daudzizvelu §=
Pozicija(s) 25

Pasaulé vienas no apdraudé&takajam zivju sugam ir stores, tapéc nevajadzétu zvejot 515 zivis ikru
ieguvei.

Kura attéla redzamie ir storu ikri?

Jautajumu statistika
MEginajumi
lekartas indekss
Standarta novirze
Izlases minéjuma rezultats
Plinotais svars
Efektivais svars
Diskriminacijas indekss

Diferencéta efektivitate

AtbilZu analize

Modela atbilde Daléjs kredits Skaits
0,00% 3
100,00% 102
0,00% 3
0.00% 1
[Nav athildes] 0.00% =
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112

91.07%

28.64%

47.79%

85.63%

BieZums

2,68%

91,07%

2.68%

0.89%

2,68%



