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IEVADS

Nordplus picauguso izglitibas programmas projekta “From Past to Future” (latv. val. — no
pagatnes uz nakotni) Nr. NPAD-2018/10027 piedalijas Cetras organizacijas: koordinators —
Marijampoles Profesionalas izglitibas un apmacibu centrs (Marijampolé VET Center, MPRC),
dalibnieki — Marijampoles picauguso universitasu tipa neformalas izglitibas iestade (Third Century
University-Marijampolé, TAU), Lietuva; Ecological Future Education (EFE), Latvija; Rahes
Profesionalas izglitibas skola (Raahe Vocational Training School, BRAHE), Somija.

Projekta galvena ideja ir pétit seno Baltijas valstu un Ziemelvalstu regiona iedzivotaju &Sanas
paradumus, tradicijas un veidus, ka miisu valstu teritorija gatavoja veseligus &dienus, ka art celt So
informaciju saulité un pielagot misdienu dzivei. Projekta galvenais meérkis ir veicinat veseligu
dzivesveidu un ekologisku vidi.

Starptautiska projekta komanda pétija, ka senie lietuvieSi, latvie$i un somi no
visvienkarsakajiem produktiem gatavoja &dienu. Projekta dalibnieki apkopoja un atjaunoja receptes,
macijas gatavot.

Projekta gaita tika sagatavots metodiskais materials picauguSo apmacibam un elektroniska
recepSu gramata ar partnervalstu receptém. RecepSu gramatu var izmantot ikviens, kur§ uztura vélas
lietot ekologiski tiru partiku, tadgjadi veicinot veseligu dzivesveidu.

Ecological Future Education
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1. ESANAS PARADUMI UN TRADICIJAS SENAJA LIETUVA, LATVIJA
UN SOMIJA

1.1 ESANAS PARADUMI UN TRADICIJAS SENAJA LIETUVA

No pagatnes uz nakotni ... Cilveks, kas nezina savu pagatni, nekad nesp@s radit savu nakotni.
Ta ir miisu vesture, saknes, parazas un tradicijas. Miisu €diens Sodien uz miisu galda ir merojis talu
celu no pagatnes. Misdienu enciklopédijas
define &st gatavosanu ka makslu pagatavot
gardas un uzturvielam bagatas maltites. Gan
senie cilveéki, gan misdienu cilvéki ir
gatavojusi un joprojam gatavo &st, tikai
produkti un gatavoSanas metodes atSkiras.
Visos laikos, pat gritakajos, lietuviesi ne
tikai smagi stradaja, bet ar1 €da loti labi un
bagatigi. Uz galda vienmeér bija rudzu maize
(kvieSsu miltu kiikas cepa tikai svétkos),
darzeni, piena produkti. Saldais un skabais

krgjums, salds, sauss, kipinats un ar
dazadam garSvielam papildinats biezpiens
joprojam Lietuva ir loti iecieniti.

Lietuvas virtuves vé&sture nevar
lielities ar dazadiem spidoSiem virtuves
atklajumiem, ar kuriem var lielities citas valstis, bet lietuvieSi édienam vienmér ir pieversusi lielu
uzmanibu.

Lietuvas virtuve ir arT |oti sezonala. Agrak lietuviesi baudija sezonalus €dienus, ko pagatavoja
no sava saimnieciba iegiitiem svaigiem produktiem un dazadam dabas dotam delikatesem. Diemzel
més tagad pamazam zaud&jam &dienu dabisko garSu, jo @dam partiku, kurai pievienotas daudzas
sintétiskas partikas piedevas. Neatkarigi no sezonas més pie galda s€Zam katru dienu. Més atkartojam
So ritualu visu cauru gadu — kad pavasaris atnes pirmas margrietinas, kad vasara valda, graudaugi,
ogas un augli nogatavojas, kad jauna raza rudent pilda grozus ar dazadiem darzeniem un augliem vai
kad ziema atnak un majas guns un bagatigais galds gaida. M&s sapulc€jamies pie galda gan ikdiena,
gan svétkos — visos gada un cilvéku svarigakajos brizos.



Uz galda esoSie &dieni un maltisu
bagatiba bija saistiti ar gadalaiku — tur
atradas tas, ko zeme, darzs, auglkoki vai
kriimi, lauki vai mezi, majlopu vai vistu
ferma vargja konkrétaja laika cilvekam
sniegt.

Kad mainas gadalaiks, cilvekam
tieck sniegta iesp€ja papildinat savus
energijas krajumus, izmantojot to, ko
konkrétaja laika var iegiit (piemé&ram,
pavasar1 tie lielakoties ir zalumi, bet
vasara — piena produkti).

Tradiciju daudzveidibu noteica
geografiskais  izvietojums un vide
(pieméram, jiiras krasts, koki un mezs), zemes augliba (Dziikijas karjeri un Lietuvas vidienes augliga
zeme), etnografisko regionu vai pat vietgjo cilsu kultiiras mantojums utt.Lietuvas virtuvé doming
viet€jie produkti, bet tas nebiit nenozimé, ka ta ir nabadziga.

Agrak cilveki daudz vairak lietoja izejvielas. M@s esam aizmirsusi par savvalas augiem, dazi
raksturigie darzeni (galda bietes, pastinaki, rapsi u.c.) tiek par maz novertéti. Miisu majsaimnieces
izmantoja visas dzivnieku izcelsmes izejvielas, ari dazadas dzivnieku iekSas (aknas, kungi, sirdi,
galvu, smadzenes, asinis u.c.), kuras miisdienas patéréjam diezgan reti.
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Misu sen¢i véroja, ka daba mostas.
UzsiluSaja zemé atrodamas pienenes, celmallapu
ziedi, darza digsti, balandas un skabenes.

Aprili savvalas augi izlien no zemes ka no
parpilnibas raga — musu sen¢i ka uztura bagatinatajus
uznéma gan augu stublajus, gan lapas, s€klas,
saknenus. Zinatnieki ir pieradijusi, ka lielaka dala
savvalas augu ir veseligi, uzturvielam bagati un pat
vertigaki neka dazi darzeni. Natru lapas, piemé&ram,
satur divreiz vairak vitaminu neka spinati. Viena
kilograma pienenu un citu saknenu uzturvértiba
pielidzinama 2-5 kilogramiem burkanu. V&l viena
savvalas augu priekSrociba ir ta, ka tos var €st jau
agra pavasari, kad sniegs ir nokusis, jo tad majas
audzetie darzeni vél nav ieséti un cilvéka kermenim
trukst svaigu augu.




Agrinie zalumi mums sniedz C, P, B, PP
vitaminus, karotinu, kalciju, magniju, fosforu un jo 1pasi
dzelzi. Agrak cilveki izmantoja visu, ko daba sniedz.
Tagad ir moderni atjaunot vecas tradicijas, bet Skiet, ka
savvalas augus ir interesantak izmantot kokteilos un
sulas.

Pavasaris ir marrutku laiks. Rivetas saknes, kas
sajauktas ar galda bieSu sulu, ir laba piedeva dazadiem
galas &dieniem. Un no ziemas pari palikuso ferment&tu
galda biesu sulu nomaina zakskabenes, kuras tagad atkal
iesaka €st. Turklat dosanas uz mezu, lai mekl&tu dabigu
energijas avotu, sagada prieku ne tikai bérniem, bet ari

pieaugusajiem.

Ar1 zvejnieki kluva par pavasara sludinatajiem.
Senakais veids, ka &st zivi, ir €st jelu zivi, ko tikko
nokéra. To biezak pazist ka saule kaltétu, ceptu zivi.
Mazakas zivis vienkarsi cepa uz uzkarsétiem akmeniem. Liela delikatese bija zivs, kas cepta oglées,
ietita mala “halata”. Tikko nokertas zivis apklaj ar malu un liek cepties oglés. Miuisdienas mals ir
aizstats ar rupjo sali. 19. gadsimta mala cepta zivs tika uzskatita par gardu delikatesi, ko augstmani
pasniedza saviem svarigakajiem viesiem. Zivs cep$ana augsta temperatiira ar biezu sals kartu tiek
izmantota daudzos augsta [Tmena restoranos.

Jiinijs — bites dara savu darbinu, bet ménesa beigas var ievakt medu. Nav iesp&ams pavadit
jauku maltiti, ja nav pasa galvena &diena — svaiga medus. Lietuviesi bija iemilojusi arT auglus,
lielakoties abolus un bumbierus, vini tos arT zaveja, biezi vien &dot gan svaigus, gan zavetus auglus
ar medu. Mellenes, avenes, kas pilditas ar medu, bija vairak zales, nevis &diens.

Augli, ogas un darzeni Lietuva tiek novakti salidzinosi 1su laika periodu, tadeél saimnieces
lielako dalu sava laika veltija tam, lai pagatavotu partikas produktus aukstajai sezonai. Jau kop$
seniem laikiem auglus un ogas 7avéeja dabigi vai krasni, un péc tam tos Zaveja 1pasos Zavetajos.



Kop$ 19. gadsimta tiek gatavoti ievarijumi,
auglu un ogu putras, siers, un Sie produkti ir labi zinami
un iemiloti.

Taja laika nebija lielas dz€rienu dazadibas,
tadel ferment&ja ogu, auglu un medus dzerienus.

Vasara mezs aicindja visus, kas lasTja ne tikai
ogas, bet arT pirmas sénes. Gailenes un sviesta bekas
pamazam pacel savas cepurites, un pacietigakie vacgji
var atrast pa kadai baravikai. Tajos laikos sénes cepa
krasni, uzliekot tas uz kaposta lapas vai svaigas
marrutku lapas.

Jau kop$ seniem laikiem lietuvie$i ir
nodarbojusies ar augkopibu, lauksaimniecibu un
lopkopibu, tadel viniem vienmer ir bijusi interese par
labibas produktiem, darzeniem, augliem, ogam, piena
un, protams, galas produktiem. Vini lielakoties €da
ciikgalu, mazak — jéra galu, majputnu galu un tela galu.

Dabiskajiem apstakliem ir liela ietekme uz
lietuvieSu virtuvi un katru etnografisko rajonu.
Dzivosana auksta klimata josla iemacija lietuviesus
iemilot dazadus galas produktus — grilétus, kiipinatus,
zavetus. Sie produkti ir bagatigi, gardi un palidz
parziemot. Gandriz visu Lietuvas regionu iedzivotaji
jau kops seniem laikiem ir €dusi treknu galu, kausé€tus
cuku taukus, galas subproduktus (méles, aknas, zarnas
u.c.). LietuvieSu zemnieki stradaja loti smagi un jo
1pasi novertgja galu. Ja saimnieces galu lika galda divas
reizes diena — no rita un pusdienas —, tas nozimgja, ka
gimene bija labi pabarota.

Viena no regioniem — Aukstaitija — iedzivotaji
médza gatavot zupu ar galu pat brokastis. Vecas
gatavoSanas tradicijas ietekmé zupam tagad liek klat
daudz un dazadas garSvielas. Zupam ir dazadas garsas,
un tas ir atkarigas no izmantotajiem produktiem un
garSvielam. Piem&ram, auksta biezu zupa parasti tiek
gatavota vasara. Tacu katra saimniece auksto bieSu
zupu taisa citadak, jo izmanto tos produktus, kas vinas
majas ir pa rokai.
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Lietuva ne tikai senajos laikos, bet ar1 velak
cilvéki bija radusi est dabiskus produktus, daudz
darzenu — galda bietes, marrutkus, sipolus, racenus,
kapostus —, vini Sos darzenus maringja, taisija
kapostu zupas, 1pasi ar s€ném.

Lietuviesu virtuve liela loma vienmér ir bijusi
kartupelu &dieniem. Liela dala So &dienu ienaca
lietuvieSu virtuvé 18. gadsimta otraja pus€ lidz ar
kartupelu ieveSanu. DazZi pieméri: cepti kartupeli ar
gribam, séném vai skaba kr&juma mérci. Dazi no
griletiem kartupelu &dieniem ir védarai (majas ciikas
resna zarna, kas pildita ar rivétu kartupelu biezeni),
pankikas, pelmeni ar dazadiem pildijumiem. Jaunos
kartupelus audze katra saimnieciba, un tos var atrast
katra iedzivotaja darza. Kartupeli ir lietuviesu otra
maize, tas ir €diens, ko &d katru dienu.

Lietuva jau izsenis ka &dienu lieto auzu
putraimus. 19. gadsimta beigas tos pirka ostdas un
samala ar rokas dzirnavam. Musdienas més tos perkam
veikala.

Jau kops seniem laikiem rudzi ir bijis pass augs
ikviena maja, un rudzu maize tika uzskatita par majas
simbolu. Maizi jau izsenis &d dazadas €dienreizg€s, un
lai to &stu ka desertu, to apsmeéreé ar medu. 20. gadsimta
aizsakas riipnieciska maizes raZzoSana un saimnieces
parstaja to cept pasas, bet pavisam nesen $§1 tradicija ir
atdzivojusies, un tagad majas biezi vien var nogarSot
pasu ceptu maizi.

Ilgtermina mainas ne tikai attieksme pret
dazadiem &dieniem, bet ari izejvielas. Piemé&ram,
Dziikijas regiona tradicionalie &dieni tika gatavoti no
grikiem vai griku miltiem, un agrak Sos €dienus
uzskatija par nabadzigo cilvéku &dienu. Tacu daudzi
no tiem ir biologiski vertigi un nu ir loti iecieniti.
Vieniga probléma ir ta, ka Lietuva grikus nekultive.
Mazliet raZzo auzu miltus, no kuriem pagatavotie
€dieni ir loti iecieniti. Zirnu miltu maltites bija
popularas Aukstaitija, bet griku miltu maltites —
Dziikija.
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Decembris — kausanas laiks. Ikviens gaidija bagatigas kautuves pusdienas — yuka (ctikas asinu
sirupu), védarai.

Vispopularakais galas pagatavoSanas veids kop$ seniem laikiem. Senos laikos miisu senci
médza cept galu uz iesma, virs karstam oglém.
Lielakoties ta bija nomeditu zv€ru un putnu gala.
Putnus cepa ar visam spalvam, kas ietitas malos. Galu
arT misdiends cep uz iesmiem, 1pasi piknikos. Velak
galu cepa krasni. Misdienas krasnis aizst3j
cepeskrasnis un konvekciju cepeskrasnis.

Ziemas vakari smarzoja péc grauzdétam
kanepem, linseklu ellas. Marsilam, kumelitém, kimenu |
tejai ir daudz labu 1pasibu, un misdienas joprojam no
jauna atklaj dilles, majoranu un estragonu. Kiploku un

sipolu pinumi saruka loti atri. Magones un kanepes
palidz&ja ne tikai gavét, bet arf paregot nakotni.

Zupas €da katru dienu. Pat nakamaja diena p&c
kazam wvai svetkiem tika varita zupa. Zupa ir
neatnemams pusdienu &diens, ko biezi vien gatavoja ar1
vakarinas vai pat brokastis, ka to darfja Aukskaitija.
lecienitakas zupas ziema ir kapostu, skabo kapostu,
skabenu, gurku zupa, kuras pamata ir svaigas vai
kiipinatas galas buljons. Zupa pagatavoto galu aped ka
otro &dienu. Gavesanas laika zupas tika gatavotas bez
galas. Cilvekiem bija logiski &Sanas paradumi:
pusdienas &da treknas un satigas zupas, bet vakarinas —

pienainas un viegli sagremojamas. Miisdienu
€dinasanas uzn€mumi jau sen izmanto tradicionalo zupu
receptes.

Kisielius (kiselis) ir viens $ads &diens, ko
baudija gan augstdzimuSie, gan nabagie. Vieniga
atSkiriba ir ta, ka augstdzimusie to baudija ar medu, bet
nabagie to c€la galda nesaldinatu, siltu ar gribam vai
aukstu ar magonu seklam, ar pienu vai bez ta.
Misdienu dazadie Kkiselu paveidi, kas taisiti no
dazadam ogam un atrodas uz galda gan ikdiena, gan
sveétkos, nepavisam neatgadina ta seno radinieku —
rupji maltu labibas miltu (auzu, rudzu, kviesu)
brivéjumu, bet ta priekSrocibas joprojam ir
neapSaubamas — Kisielius ir garSigs un veseligs.




1.2 LATVIESU PARAZAS TRADICIONALAJAS SVETKU DIENAS

LIELDIENAS — PAVASARA SAULGRIE ZI S
] s
Edienam ir simboliska nozime. Ta ka Lieldienas ir saulgriezu svétki, tad raksturigakais So

sveétku ediens ir varitas olas un zirpi. Zirnu forma simbolize sauli, un cilveki tos &da, lai kliitu bagati.
Ar ola simboliz€ sauli, ta ir arT auglibas simbols, jo no olas rodas jauna dziviba. Olu krasoSana — tas
varija sipolu mizas, iegistot sarkanbriinu toni.
Lai iegtitu zalu nokrasu, olas varija bérzu lapas,
siena gruzos, bet alkSnu mizas krasotas olas
ieguva briinu nokrasu. Izvaritas olas rotaja,
ieskrapg€jot rotajoSos elementus uz ¢aumalas ar
naza galu vai adatu. Jaunas meitas izrotatu olu
davinaja iemilotajam puisim, lai paraditu savu
prasmi.

Olu sisana — to darija, lai majas ienaktu
svetiba. Ar olam sitas, lai uzzinatu, kur§ ilgak
dzivos (kam stipraka ola, tam ilgaks muzs).

Stpolu kar§ana un Siposanas — Sliposanas
saistita ar auglibas ritualiem, ar $tipoSanas kustibam centas vairot auglibas speku. Tic€ja — jo augstak
$Tiposies, ja labaka raza. Stpoles kara katra ciema, parasti kalna gala, lai $Gpoles varétu ieraudzit no
liela attaluma. Katru gadu Stipoles kara citu maju saimnieki. Pirmos iz$tipoja saimnieku un saimnieci.
Par $iipoSanu $iipolu kargji un $potaji sanéma samaksu — cimdu pari, krasotu olu u.c. Sapojas vél
nedélu pec Lieldienam, bet tad Siipoles 1pasa ceremonija izjauca un sadedzinaja, lai raganam nebitu,
kur Siipoties.



JANI - VASARAS SAULGRIE LT s
’ i

Ligo diena tika lasitas januzales, tika puskotas €kas — $aja diena lasitajiem augiem piedéveja
ipasu speku launuma aizdziSanai, veselibas un svétibas iegiiSanai, tadel ar Janu zalém puskoja
dzivojamas telpas. Tas rotaja ar vainagiem, ziediem, meijam.
Ar bérza un ozola meijam puskoja istabas, vartus, durvis, tas
lika art pie gultas. Tika izmantoti ar1 dzelonaugi (erkski,
dadZi), kuri 1pasi aizsargajot pret launiem gariem, burvjiem,
skaugiem, raganam.

Vainagu piSana — vainaga forma simboliz€ sauli.
Sievietes savus vainagus pina no dazadiem ziediem.
VirieSiem pina ozollapu vainagu (ozols— viriska spéka
simbols). Zalu vainagi tika arT majdzivniekiem.

Siera sieSana— gatavojoties Zalu vakaram, katra
saimniece s€ja sieru. Siera apala forma un dzeltena krasa
simbolize sauli.

Ligosana — Zalu vakara kaimini dodas
viens pie otra ciemos. Ciemini jeb Jana
bérni tiek pacienati ar sieru un alu. P&c
mielasta ligotaji dodas aplukot
saimniecibu, dziedot Janu dziesmas,
tadejadi nesot svétibu. Saimnieki tiek art
apligoti (par viniem labsirdigi pasmejas), ja
ligotaji pamanijusi kadu nepadaritu darbu,
bet par to nedrikst&ja apvainoties. Januguns
dedzinasana — saulgriezi ir gaismas svétki,
uguns — gaismas simbols. Uzskatija, ka Janugunij piemit 1pass speks. Tie, kas uzturgjusies $1s uguns
tuvuma, tika pasargati no slimibam un Jaunuma. Uguns nesot svétibu ar1 laukiem — cik talu ugunskura
gaisma parklaj laukus, tik talu tie sanems svetibu un auglibu. Tadel Januguni kiira kalna gala, kurinot
ugunskuru vai arT aizdedzinot karts gala piestiprinatu mucinu, pilditu ar svekainu malku.

MIKELDIENA - RUDENS SAULGRIEZI *
<EL Sy

Plaujas svétki jeb applavibas, jo 31 ir pedgja diena, kas var novakt graudaugu razu. Tika rikotas
Jumja sanemsSanas svinibas (Jumis — auglibas dievs) — Mikeldienas rita tika nokauts auns, izvarits,
tad majinieki devas tiruma noplaut pedgjo labibas kuskiti, kuru atstaja pasi Sai dienai, péc tam devas

uz majam svinét Sos svétkus.
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Ar Mikeldienu beidzas visi zemes darbi, zeme
dodas atpiita, ta sasalst. Lidz Sai dienai visa labiba
jasaved zem jumta, japabeidz visi lauku darbi, jo
ziemai varti vala. Saja diena beidzas arT saimniecibas
gads, kad tika slégti jauni ligumi.

Kas attiecas uz mielastu, tad galda liek dazadus
placenus, svaigas galas €dienus ar darzenu piedevam,
brandZu vai pupstu (zirni vai pupas, novariti ar visam
pakstim), pladas (rupjas rudzu maizes placenisi; ar
pirkstu iespieda bedrites sviestam un pari lika
krgjumu).

Svetkiem par godu kava cukas, jerus, gaili un
ar1 darindja alu. K3 ari varija visai interesantu zupu no
aitas galvas, kunga, zarnam, plausam un kartupeliem.

ZIEMASSVETKI - ZIEMAS Sy

SAULGRIEZI

Edieni ar simbolisku nozimi — cikas $nukurs
(simbolizé arklu, jo ciika ar savu Snukuru “ar” zemi),
zirni (to apala forma simbolize sauli). Rotajumi — puski
no salmiem, kuri sasprausti kartupeli, puzuri— tie
simboliz€ja sauli. Rotajumus piekara pie griestiem
istabas vidi, lai tie brivi kustétos. Ja Sie rotajumi
parstaja kusteties, tad tic€ja, ka maja notiks nelaime.

Kekatas (budéli) — maskas teérpusies laudis iet
no majas uz maju, no ciema uz ciemu, lai nestu svétibu
un aizbaiditu launos garus. Uzskatija, ka kekatas ir
maju labie gari, kas majam nes svétibu un laukiem
auglibu, tadel kekatniekus laipni uzpe€ma un gardi
pacienaja. TeérpSanas maskas saistas ar seniem auglibas
ritualiem. Pargérbas par tiem spékiem, kurus grib&ja
pielabinat. Maskas iedala divas grupas — cilvéku
maskas un dzivnieku (lacis, dz€rve, kaza, zirgs),
priekSmetu (siena kaudze, labibas kiilis, slota),
mitologiskajas (Dievs, Laima) maskas Arl budéli
meklgja kadu nepadaritu darbu apciemoto maju

saimnieciba vai negativu rakstura Tpasibu saimes laudts, un

Sos cilvekus apdziedaja.

s
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1.3 SOMU TRADICIONALAS VIRTUVES GALVENAS IPATNIBAS

Somijas atrasanas ziemelos, starp austrumiem un rietumiem, ir ietekm&jusi tradicionalas
virtuves attistibu. Ta ir ietekm@jusi ar1 rietumeiropieSu un slavu virtuvi. Somu virtuvi tradicionali
iedala austrumu, rietumu un ziemelu virtuvé. ESana ir socidls notikums, un &$ana kopa ir bijusi
nozimiga &diena kultiiras sastavdala.

Austrumos edienu gatavoja kotedzu krasnis vai uz plits.

Sis zonas tradicionalie &dieni cita starpa bija saut&jumi, paninas,
ruguspiens un piragi. Katru ned€lu cepa miksto rudzu vai kviesu
maizi.

Rietumos &dienu gatavoja lauka kada katla vai
majsaimniecibas eka. Sis zonas tradicionalie &dieni cita starpa
bija zupas, asins dieni, biezpiena sieri un uz oglém ceptas zivis.

Maizi cepa tikai apméram divas reizes gada, un kotedza ieksa
bija koka plaukti.

Ziemelos Lapzemé &dienu gatavoja uz plits vai ara uz -
ugunskura. Tradicionalakie &dieni bija ziemelbriezu gala, IVCHN. Y
medijumi, zivis un ogas. Maizi cepa no kvieSiem. Neaugligaja ‘ —
zeme var€ja izaudzet kartupelus un kalus.

Somu &diena kultlras attistibu ietekm€ja augstakas
socialas klases labklajiba, Iidz ar to bija iesp&ams ievest
partikas produktus arT no arzemém, tika veicinata migracija no
laukiem uz pilsétam, iekaroto kolonizacija, ka art sievietes saka
stradat arpus majam.

Atskiribas starp Siem dazadajiem regioniem ir
izzuduSas, jo cilvéki parcélas no vienas vietas uz citu.
Tradicionali somu &dieni ir, pieméram, Kar€lijas sautéjums,
Kareljjas pirags, somu zivs pirags, somu pikstoSais siers, lasa
zupa, sautéts ziemelbriedis, gravlaks, “viili” (ziemelos esoss
ruguspiens, lidzigs jogurtam, bet ne tik skabs) un maizites.

Somu &dieni ir vienkar$i. Somija &dienus vienmér gatavoja
saskana ar gadalaikiem. Dazadas ogas, sénes, zivis un galas ;
edieni ir tikai dazi ekskluzivi produkti, ko eksport€ uz arzemeém. s

Somija ir galgja ziemelu regiona esosa lauksaimnieku
valsts. Isa vasara un aukstas ziemas ietekmé to, kadas Skirnes var
kultivét. Tacu musu atrasanas vietai ir arT savas priekSrocibas. Garas un gaiSas vasaras dienas un
naktis un neskarta daba sniedz dazadus gar§am bagatus darzenus. MeZa labumu lasiSana ir raksturiga
somu Ipatniba, un ikviens var doties uz mezu, lai pats salasitu ogas. TiikstoSiem miisu ezeru un okeans
ir majvieta dazadam zivim. Silke ir nozimigaka zvejas zivs, bet asaris, kas mit gandriz visos miisu
tidenos, ir Somijas nacionala zivs.
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Somijas &diena kultiirai ir vairakas 1patnibas. Pieméram, bezmaksas maltites skola, agras
€dienreizes, piena dzerSana €dienreiz€s, rudzu maize, jauno kartupelu sezona pavasari un majas
audz€tas zemenes, “mdmmi” (tradicionalais somu Lieldienu deserts, kas pagatavots no rudzu
miltiem) un somu asinsdesa.

Misdienas &diena tradicijas tiek cienttas, un gatavo ar tradicionalo €dienu modernas versijas.
Paslaik modg ir gar§igi, veseligi, drosi un atbildigi &dieni. Cilveki v€las ieguldit partika, ka arT velta
uzmanibu &diena prezentacijai un pasniegSanai. Miisdienas cilveki velas zinat, no kurienes nak vinu
&diens, ir svarigi zinat izejvielu izcelsmi, un cilveki ar vélas &st vietgjos produktus.
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2. EDIENA GATAVOSANA UN SAGLABASANA AGRAK UN TAGAD

2.1 EDIENA SAGLABASANA

Ediena saglabasana ir bijusi nozimiga pagatné, un ta ir nozimiga arT misdienas. Miisdienas
visbiezak izmantotas saglabasanas metodes ir kalt€Sana, raudz&€sana, saliSana, saldeésana.

Lietuva raudzeéSanas tradicija nav izzudusi, més vienm&r esam &dusi skabos kapostus un
skabetus gurkus, ierauga rudzu maizi, riguSpienu, kvasu, un visi Sie produkti tika uzskatiti par
paSsaprotamiem, iesp&ams tadel, ka tie bija parak vienkarsi vai parasti. Raudz&ti vai fermenteti
partikas produkti ka atseviska partikas grupa ir uzskatiti par diezgan uzturvielam bagatiem un viegli
sagremojamiem, jo fermentacijas rezultata notiekoSie biokimiskie procesi padara uzturvielas cilvéka
kermenim pieejamakas, tad€jadi palielinot B vitamina un citu vértigu vielu uznemsanu. Riigti edieni
satur dzivas pienskabes bakterijas, kas veicina gremoSanas trakta darbibu, tad€jadi uzlabojot
imunsist€ému un kermena kopgjo stavokli. Turklat raudzgSana ir radoss process, kas lauj izvairities no
ripnieciski razotiem, parstradatiem un vienveidigiem partikas produktiem, kas nav nedz vertigi, nedz
loti gar§igi. RaZzojot partikas produktus ar bakterijam, raugu un viet§jiem savvalas augiem, mes
veicinam miisu unikala partikas mantojuma veidoSanu un saglabasanu, ka ar1 iepazistam to dzivo
mikroorganismu pasauli, kas eksisté harmonija ar miisu pasauli. Mariné$ana ir kaut kas pavisam cits.
Maringjot produkti tiek sterilizeti, neatstajot nevienu bakteriju, savukart fermentacijas procesa labas
bakterijas tiek pavairotas.

Piesatinata atras un saldeétas partikas pasaule jau ir saskarusies ar nopietnam sekam uz
veselibu, 11dz ar to palielindjusies interese par raudzetiem/fermentétiem produktiem, kurus uzskata
par veseligiem, dabiskiem un veértigiem partikas produktiem. Mgs, lietuviesi, Sobrid tik loti esam
attalinajusies no majas gatavotiem un raudzetiem partikas produktiem, lidz ar to v€l Sobrid to nevaram
parvertet. Tacu arvien vairak jaunu cilvéku interes€jas par raudzesanu, v€las apgiit jaunas prasmes
vai atceréties bérniba piedzivoto. M&s to, protams, varam. Jo mums, tapat ka apkartesoSajam nacijam,
ir daudz tradicionalu un raudz€tu produktu. Un tadel, ka miisu valsti raudzeSanas tradicija nekad nav
izzudusi. Jauzsver, ka raudzeSana ir viens un tas pats visur, gan pie mums, gan Afrika. Taéu mums ir
raudzeti produkti, kurus citur nepazist — aromatiska tumsa rudzu maize, sénes, istais kvass.
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No vasaras lidz pat rudenim saimnieces ir centu$as ziemai uzkrat arvien vairak dazadu
produktu. Viena no vispopularakajam saglabaSanas metodeém ir zavésana, jo zaveti augli, darzeni un
ogas ziema lieti noder. Zavéti labumi arT nezaudé savu uzturvértibu. Zavét var gandriz visus auglus,
ogas un darzenus, ko audzé misu valsti. Zavétos produktos ziid dala tidens, un tiedi tade] tie ilgi
saglabajas, jo mikroorganismi, kas izraisa pusanu, pelé$anu utt., vairs nevar vairoties. Zavétu
produktu uzglabasanu ietekmé& mitrums un gaisa temperatiira, [idz ar to tos ieteicams uzglabat sausas,
labi vedinatas telpas, dazreiz pat hermétiskos traukos. Zavéti augli, ogas un darzeni ir vieglaki un
aiznem mazak vietas, 11dz ar to tos ir vieglak uzglabat un parvietot. Lai gan tie satur mazak vitaminu
ka svaigi produkti, tie joprojam ir vertigi. P&tijumos ir pieradits, ka gan A vitamins, gan citi vitamini
7avéjot saglabajas. Zavejot partikas produkti zaudé daudz C vitamina, ja tiek turéti parak silta vieta,
jo 1pasi tiesa saules gaisma, tadel nav ieteicams tos Zavet saul€, ka tas tika darits senak. Augli un
darzeni jamazga veseli, jo dazi vitamini ir izturigi pret Udeni. Vitamini (jo Ipasi C vitamins) tiek
zaudgeti saskar€ ar dzelzi un varu, tade] ir ieteicams izmantot nazus un smalcinatajus, kas razoti no
atbilstoSa metala vai keramikas. Lielakoties zavé burkanus, sipolus, garSvielas, darzenus, abolus,
bumbierus, plimes, mellenes utt. Labak ir zavet tos produktus, kam ir vairak sausas vielas — bis
labaka raza. Ipasi pieméroti zavéSanai ir tie darzeni, kuri rokot ir mehaniski bojati. Pastav iesp&ja, ka
pagraba sadi bojati produkti sapiis, [idz ar to tur tos nevajadzeétu glabat, bet Sos mehaniski bojatos
produktus var zavet. GarSa, smarza un krasa. Var zavet ar1 abola, citrona un apelsina mizinas, ko mes
parasti izmetam. Tas lieliski noder aromatisku dz€rienu pagatavosanai. Ir ieteicams izmantot tadas
vietgjas izejvielas, kas nav apstradatas ar kimiskam vielam. Zavésanas prieksrociba ir ta, ka nav
nepiecieSams izmantot konservantus. Turklat zavet var dazus produktus un to parpalikumus, ko citadi
nevarétu ilgi uzglabat. Gritak ir Zavet Gidenainus augus, pieméram, gurkus, tomatus u.c. Jebkurus
citus darzenus var zavét atbilstosi vélmém. Zavéjot kartupelus, tie klist loti peléki, bet uzturvértiba
un garSas kvalitate netiek zaud@tas, 11dz ar to tikai estetiskais aspekts varétu traucét. Saimnieces bija
ar labu izdomu un atrada dazadus veidus, ka Zzavét produktus, ka tos izmantot st gatavoSana vai
dzgrienos, lai ieglitu konkrétu krasu vai smarzu. Sadi produkti lieti noder, gatavojoties svétkiem —
dekorgsanai (€diena, galda, vides) vai vienkarsi ka naskis.

15



Veids, ka visértak saglabat partikas produktu
uzturvertibu, ir saldéSana. Produktus sasaldé
minus 18°C, jo Saja temperattra partikas produkti
veido smalkus tdens kristalus, $iinu sieninas
neplist, lidz ar to tiek saglabata produktu
uzturvertiba. Sasaldétos produktos tiek saglabati
85-90% no vertigajam vielam. Svarigs
noteikums — produkts ir jasasaldé péc iesp&jas
atrak. Ertak to darit ir §adi — nomazgatas un sausas
ogas, auglus 1zklaj saldétava uz kada trauka; péc
30 miniitém tos var ielikt maisina vai kasté. Kad
produkti tiek saldeti plana karta, tidens molekulas
kristalizjas loti 1€nu, Stnu sieninas neplist, tadejadi

atkaus€tas ogas joprojam ir veseligas un ar1 piemerotas dekor&Sanai. Pirms sasaldeSanas augli, ogas
un darzeni ir janomazga, janosusina, jaieliek kastes vai citos konteineros. Pilniba sasaldétus produktus
ieteicams uzglabat hermétiski noslégtos konteineros — polietiléna vai metala iepakojumos. Sasaldétie
produkti ir jasarga no iztvaikoSanas, jo sasald€jot produkti paliek sausi un cieti. Jaizmanto tadi
konteineri, kas pasargad no mitruma un tvaika: plastmasas trauki, ar plastmasu apklats sasaldésanas
papirs, polietiléna maisini vai pléve. Sasaldét var visas ogas, tam tikai jabiit veselam, bez bojajuma
pazimém. Meza ogas — zemenes, mellenes, avenes — var sasaldét, tas nemazgajot, bet tomer tas ir
japarlasa, jo sasaldét var tikai veselas, nebojatas ogas.

Sasaldet drikst gandriz visus darzenus,
garSvielas, zalumus, kas nezaudé savu aromatu. Ir
ieteicams sasaldét jau sagrieztus darzenus un
garSvielas, tadéjadi nezaudgjot smarzu.

Nav ieteicams sasaldét kartupelus, jo tie
klast saldi un mainas to tekstira. Nav ieteicams
sasaldet produktus, kuros ir augsts Gidens Iimenis —
gurkus, tomatus —, tos ir ieteicams maringét.

Saldeétos produktus vajadzetu apést lidz
nakamas razas novaksanai. Sald€tus citrusauglus
vajadzetu izlietot seSu ménesu laika.
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2.2 DABISKA FERMENTESANA

Ta ka ferment€Sana/raudz€sana pasaulg ir ieguvusi
atzintbu ka veseliga, dabiga un vértiga partikas
apstradasanas  metode, raudz€Sanas  vilnis
pamazam ir sasniedzis arT Lietuvu. Ievas Sidlaites
gramata “Natural Fermentation” ir pirma gramata
Lietuva, kas ir veltita dabiskai ferment€Sanai, ko
sauc ari par “savvalas fermenté€Sanu”. Lietuva
raudzeSanas tradicija nav izzudusi, m&s vienmer
esam &dusi skabos kapostus un skabétus gurkus,
ierauga rudzu maizi, riguSpienu, kvasu, un visi Sie
produkti tika wuzskatiti par paSsaprotamiem,
iespejams tadel, ka tie bija parak vienkarsi vai
parasti. Raudzeti vai fermentéti partikas produkti ka

atseviska partikas grupa ir uzskatiti par diezgan uzturvielam bagatiem un viegli sagremojamiem, jo
fermentacijas rezultata notiekoSie biokimiskie procesi padara uzturvielas cilvéka kermenim
pieejamakas, tadejadi palielinot B vitamina un citu vértigu vielu uznemsSanu. Rugti/raudzeti edieni
satur dzivas pienskabes bakterijas, kas veicina gremoSanas trakta darbibu, tad€jadi uzlabojot
imunsist€ému un kermena kopgjo stavokli. Turklat raudzgSana ir radoSs process, kas lauj izvairities no
ripnieciski razotiem, parstradatiem un vienveidigiem partikas produktiem, kas nav nedz vértigi, nedz
loti gar§igi. Razojot partikas produktus ar bakterijam, raugu un vietgjiem savvalas augiem, meés
veicinam miisu unikala partikas mantojuma veidoSanu un saglabasanu, ka ar1 iepazistam to dzivo
mikroorganismu pasauli, kas eksisté harmonija ar miisu pasauli.

Projekta “From Past to Future” dalibnieki —
Marijampoles Profesionalas izglitibas un apmacibu centra
pasniedzgji un Marijampoles pieauguso universitasu tipa
neformalas izglitibas iestades studenti — apciemoja levas
Sidlaites lauku majas un apguva dabiskas fermentacijas
noslépumus. leva Sidlaite stastfja par galvenajam dazadu
produktu raudzéSanas metodém, ka arT pastastija, ka Sos
raudz€tos produktus izmantot gatavoSana. Vina sniedza
receptes, un dazas no tam bija balstitas uz seno lietuvieSu
zinasanam, savukart citas ir pasaulé labi zinamas, piemé&ram,
popularais kombucas dz€riens, ka ari citas originalas
receptes, ko radijusi pati Ieva Sidlaite.Dosim vardu Ievai
Sidlaitei un apgisim raudzésanas pamatus!

“Kada ir atSkirtba starp dabisko un nedabisko
raudzeéSanu? Kada ir atSkirtba starp raudzéSanu un
fermentéSanu?” Vai marinéSana ir dala no raudzéSanas?

Sidlaite: Es jau labu laiku domaju, ka lietuviedu valoda iztulkot terminu “wild fermentation”
(latv. val. — savvalas fermentésana). Labakais, ko izdomaju, bija “dabiska raudz&sana”. Es vél&jos
noskirt divas lietas — raudzeSanu, kas sakas pati no sevis, un to, kas notiek, kad pievieno 1pasas
piedevas, pieméram, miklas raugu, alus raugu, Ipasas bakt€rijas utt. Protams, gramata “Natural
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Fermentation” nav ieklauti savvalas raugi un baktérijas, jogurts, rauga sénes, un gramata lielakoties
ir par savvalas raudzéSanu. Runajot par terminiem raudzéSana un fermentéSana — es esmu tikusi
iesaistita vairakas diskusijas. Vai tas ir viens un tas pats vai tomér kaut kas atkirigs? Sim stridam
nav ne gala, ne malu. Es vienmér runaju par raudzésanu, savukart alus razotaji un citu dz€rienu
razotaji vienmér runa par fermentésanu, bet isteniba més runajam par vienu un to pasu procesu. Saja
jautajuma nav striktu robezu. Un marin€Sana ir pavisam kaut kas cits. Maringjot produkti tiek
steriliz€ti, neatstajot nevienu bakteriju, savukart fermentacijas procesa labas bakterijas tiek
pavairotas.

Kapéc pasaulé ir palielinata interese par raudzesanu un kadas tendences var novérot Lietuva?

Piesatinata atras un saldétas partikas pasaule jau ir
saskarusies ar nopietnam sekam wuz veselibu, lidz ar to
palielinajusies interese par raudzetiem/fermentetiem produktiem,
kurus uzskata par veseligiem, dabiskiem un veértigiem partikas
produktiem. Mes, lietuviesi, Sobrid tik loti esam attalinajusies no
majas gatavotiem un raudz€tiem partikas produktiem, Iidz ar to
vel Sobrid to nevaram parvertet. Tacu arvien vairak jaunu cilveku
interes€jas par raudz€Sanu, v€las apgit jaunas prasmes vai
atcer€ties bérniba piedzivoto. Jauni cilvéki interes€jas par to, ka
uztaisit burcinu ar dazadiem darzeniem, ka uztaisit kombucu un
kefiru, vai ka pagatavot savvalas raugu, no ka gatavot medalu.

Vai lietuvieSu raudzeSanas tradicijas butiski atSkiras no

citu valstu tradicijam? Vai misu raudz€Sanas pieredze paréjai
pasaulei var€tu biit interesanta?

Protams, ka biitu. Jo mums, tapat ka apkarteso$ajam nacijam, ir daudz tradicionalu un
raudzetu produktu. Un tadel, ka miisu valsti raudzeSanas tradicija nekad nav izzudusi. Jauzsver, ka
raudze$ana ir viens un tas pats visur, gan pie mums, gan Afrika. Tadu mums ir raudzeti produkti,
kurus citur nepazist — aromatiska tumsa rudzu maize, sénes, istais kvass. Liik ir dazi
pamatnoteikumi, kas janem véra, raudzg€jot savus produktus. Darzenu raudzeSana:

e Darzenus sagriez gabalinos, ferment€ bez idens: vienam kilogramam darzenu
nepiecieSami 20-25 g sals. Ja darzeni ir veseli vai rupji sakapati — 25 g uz litru tidens.
Sals ir pec iesp&jas neapstradata, bez joda. Jodeta sals var izraisit to, ka darzeni un rauga
Skidrums klust dulkains un slikti 0z, tadel raudzeSanas procesa to nevajadzetu izmantot.

e Udens. Darzeni bis jo Tpasi gardi, ja ieglsiet Gideni no avota vai akas. Ja tads idens jums
nav pieejams, izmantojiet veikala nopérkamo avota tideni vai apstradatu krana tdeni.
Uzvariet krana tideni un to atdzesgjiet, vai vienkar$i uz nakti atstajiet katla bez vaka —
hlorskabe iztvaikos.

e Ja raudzgjat veselus vai rupji sakapatus darzenus — gurkus, tomatus, burkanus, kapostus
—, piepildiet tos ar salstideni. Skidrumam jabiit pietiekami, lai nosegtu darzenus.

o Smalki sakapatus darzenus var raudzget to sula. Saspaidiet darzenus, pievienojiet sali un
labi sajauciet, samiciet un atstajiet uz paris stundam, lai no darzeniem izvilktu tideni. P&c
dazam stundam uzlieciet uz tiem kadu smagumu — ja §kidruma pietiek un tas nosedz visu
ieraugu, atstajiet tos, bet ja tidens trukst — pievienojiet tik daudz salstidens, lai visi darzeni
tiktu nosegti.
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e Raudzesanai ir piemerotas stikla burkas, krukas, dzilas blodas, mala izstradajumi, emaljas
trauki vai neris€josa t€rauda katli un pannas. Nav piemé&roti aluminija, misina, vara un
dzelzs prickSmeti un trauki, jo tie reagé ar skabi, tad&jadi radot rasu.

Te biis dazas receptes.

Sarkana kaposta, burkanu, sipolu, kiploku un Cilli ar asam gar$vielam.
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Darzenus var sakapat ar virtuves kombaina palidzibu. Sagatavotos darzenus nosver un
pievieno sali (25-30 g sals uz kilogramu darzenu). P&c tam, kad §1 darzenu masa ir samaisita, to
iepilda burka, atstajot vismaz 5 cm platu brivu vietu, jo riigSanas procesa masa celas. Izmantojiet
burku ar vaku vai hermétiski noslédzamu burku, atstdjiet to istabas temperatira 3-5 dienas un
atcerieties katru dienu maisit, lai atbrivotu uzkrato gazi, un parliecinieties, ka augSdala neveidojas
pel&jums. P&c 3 dienam pagarsojiet. Ja skabums ir pietiekoss, parvietojiet uz vésu vietu, bet ja nav
pietiekoss, turiet istabas temperatiira 1idz bridim, kad tas ir pietiekami skabs. Sis produkts ledusskapi
paliek svaigs vél ilgu laiku. Tas ir piemé@rots steikiem, grilétiem darzeniem, sviestmaiz€m vai
burgeriem.

Jogurta siera bumbas ella.

Sads marinéts siers var tikt izmantots galda dekor&sanai, ka laba davana vai ka vienkarsi majas

gatavots veseligs produkts, ko ilgu laiku var uzglabat ledusskapi un izmantot sviestmaizém, salatiem,
vina un alus uzkodam. To ir viegli pagatavot, un svarigakais ir iemacities, ka notecinat jogurtu ta, ka
pe&c tam to var micit. Lai to izdaritu, jogurtu vajadz&tu ieliet bliva marl€ un to tur turét 12—24 stundas,
ik pa laikam pamaisot. Kad masa klust tik bieza, ka to nevar samaisit ar karoti un ka ta plist un drtp,
panemiet rokas mazu gabalu siera un veidojiet bumbinu. Ja to var izdarit, sagatavojiet visas
sastavdalas un saciet veidot jogurta siera bumbinas.
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Burkas apaksa liek dazus piparus, koriandra
s€klas, kadikogas un svaigus, veselus garSaugus.
lerivéjiet rokas ar ellu, panemiet sieru un veidojiet
bumbinas, péc tam lieciet burka. Uz katras bumbinu
kartas uzkaisiet sakapatu kiploku un sali. Kad visa burka
ir pilna, pielejiet ellu tik daudz, lai noklatu visas
bumbinas. Lieciet burku ledusskapi. Sadi uzglabats siers
ledusskapi var stavét lidz pat dazam nedélam, tikai
japarliecinas, ka bumbinas visu laiku ir parklatas ar ellu.
Starp citu, pec tam ellu nelejiet ara — to var izmantot ka
salatu mérci, jo Tpasi tadel, ka taja vel bus siera drupacas,
kiploks un garSaugi.

2.3 ZIEMELOSTROBOTNIJAS VIRTUVE

Ziemelostrobotnijas virtuve ir bagatiga, un to ietekm& gan rietumi, gan austrumi, gan
Lapzeme. Ostas pilsétas ar to tirdzniecibas flot€m jau ir ietekmé&jusas €Sanas tradicijas, ievedot
arzemju praksi, un upes, kas $aja teritorija izmantotas par tirdzniecibas celiem, ir So ietekmi
izplatijusas pa visu Somiju.

Ziemelostrobotnija ir bijusi teritorija, kura galvena loma bija lauksaimniecibai — tika turéti
majlopi un audzeti kultiiraugi. Cepa planus miezu miltu kukuliSus, un rudzu maizi kalt&ja. No piena
taistja, piemeram, dazadus sierus, sviestu un paninas. Kausanas laika izmantoja svaigu galu, ka arT to
izmantoja zupas. Galu konservéja, to salot vai zavgjot.

Saja provincé ir daudz un dazadu ogu, un arf tas
tika plasi izmantotas. Smiltsérkska ogas un ziemelu
avenes ir pieejamas jiiras krastos, lacenes un dz€rvenes —
purvos, savukart vairogu zilenes, mellenes un vistenes —
mezos.

Ziemelostrobotnijas zivju izlase vienmer ir bijusi
bagatiga un daudzveidiga. Lasis, repsis, lidaka, asaris,
krabji un n€gi jau izsenis ir zvejoti ezeros, upés un jura.
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24 NO PAGATNES UZ NAKOTNI. ATKLAJUMI.

Marijampoles pieauguso universitasu tipa
neformalas izglitibas iestades studenti ar nepacietibu
piedalijas projekta aktivitatés un uzzinaja daudz ko
jaunu. Turpmak ir aprakstitas darba grupas veiktas
aktivitates un padaritais darbs.

“Veicot pétijumu un apkopojot metodiskos
materialus, m&s devamies uz muizam, piedalijamies
dazadas degustacijas, klausijamies lekcijas, ka ari
analiz€jam senas pavargramatas un manuskriptus.
Ekskursijas  tika apvienotas ar izglitojosam

programmam un degustacijam — Sie bija kulinari
celojumi uz 14.-16. gadsimtu, iepazistot, ko &da un
dzera lietuvieSu aristokrati, muiznieki, pilsétu iedzivotaji
un zemnieki. M€s uzzinajam, ka veidojas miisu virtuve un €$anas paradumi. M&s iepazinamies ne
tikai ar v@sturisko virtuvi, bet arT ar ta laika etiketi, ka arT dzird€jam daudzus smiekligus stastus.

Misu celojuma uz Taujénu muizu mes nogarSojam muizas delikatesi “Paradizes abolu” —
desertu, kas loti garSoja aristokratiem. Seit pat arT nogar§ojam zemnieku &dienu — nogatavinatu skaba
kréjuma smerinu un riiguspienu, ko zemnieki &da ar karstiem varitiem kartupeliem vai maizi. Alanta
muiza noklausijamies lekciju un pagarSojam galas produktus, kas ieklauti kulinaraja mantojuma,
savukart Kavarska nogarSojam kulinaraja mantojuma ieklautus pelmenus. Tuvojoties Ziemassvetku
laikam, noklausijamies lekciju “Senais Ziemassvétku vakars un Ziemassveétku maltites”.

Lielako dalu recepSu atradam senajas pavargramatas, kuras saglabaja Marijampoles pieauguso
universitasu tipa neformalas izglitibas iestades vecakie

studenti.

Pirma gramata ir “For Housewives”, kura
icklautas receptes, ka pagatavot “ekonomiskus, bet
gardus un veseligus edienus un dzerienus”. Gramatas
originalais vaks lidz Sodienai nav saglabajies, ka ari
nav minéts izdoSanas gads, bet ir zinams izdevejs —
uznémums “Dirva”, kas bija izdevnieciba un
tirdzniecibas sabiedriba, kas 1913. gada darbojas
Vilna, bet 1919.-1940. gada — Marijampolé. Sis
uznémums publicgja macibu gramatas un
dailliteratiru, tam piederja izdevnieciba un divi
gramatu veikali — Marijampolé un Kauna. 1919.—
1937. gada vini publicgja 463 gramatas, kopa
pardodot vairak neka 2,1 miljonu kopiju. Lidz ar to,
nemot ve€ra uzpémuma mizu, var pienemt, ka
gramata ir apméram 100 gadus veca.
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Gramatas priek§varda uznémums “Dirva” uzruna

majsaimnieces, sakot, ka “Lietuva ir nepiecieSamas
gramatas, no kuram majsaimnieces varétu iemacities, ka
pagatavot garSigakas un ekonomiskakas, bet veseligas
maltites un dz€rienus”, tade]l no dazadiem avotiem tika
apkopota informacija par to, ka gatavot, cept un
pagatavot dazadus €dienus, un §1 informacija tika sniegta
majsaimnieceém. “Ja S$is gramatas bis jisu majas,
ikviena majsaimniece spés pagatavot jebko, kas
nepieciesams svinibam, labak nekd to varéetu izdarit
noligts pavars.”

Gramatas sakuma ir aprakstits, ka pareizi jaklaj
svinibu galdu. Tur teikts, ka galda izmérs ir japielago
viesu skaitam, tam ir jauzklaj balts austs galdauts, vidi
jabiit vazei ar svaigiem ziediem, un tai jabut noliktai

Meésos rUsys-

1. Jauliena.

1§i rissis.

. Angliskas file } kepsniui Ir bifdtekui.
. Storasis ,, ’
. Pasturgalis — bulionui ir sriubai. el & )

5 — mudtiniams katlietams, troSkinti, sriubai ir bar3Ciams.

- . . 1Lji ridis.
virziena uz galda stiiriem, ka arT ir jabit stikla auglu un L hmEe
. — — — =1 s o Staunis | yepsniui,
saldumu traukiem. Gramata tiek uzsvérts, ka vecakiem | Plonon fie i L
cilvekiem vienmér ir priekSroka. Tiek sniegta ari L e o K staa
12. Paslepsnis — zrazams, bari¢iams, kopistams.

. - e — . g0 . v 13. Bulionui,
informacija par vinu veidiem un to pasniegSanu.

Sveétku pusdienam parasti gatavoja seSus edienus . i riSis.
(zupu vai buljonu, zivi, liellopa galu vai cukgalu, ceptu

14, 15 — Prastesnéms sriuboms ir bar§giams.
16 — Mudtiniams ir trodkinti.
17, 18, 19 — Prastesnéms sriuboms ir bariiams.

titaru, vistu utt., darzenus un saldo €dienu), bet cepta 20, Claiva — dreitlams,

zivs, kotletes, majputnu gala tika pasniegta vakarinas
trijos vai Cetros &dienos. Vakarinu galds tika uzklats
tapat ka pusdienu galds.

Gramata ir 30 nodalas, un katra nodala ir iedalita dalas, pieméram: pirma nodala sastav no
divam dalam, proti, zupas un aukstas zupas. Katra nodala ir vairakas numurgtas receptes. Kopuma

gramata ir 1054 receptes, un gramatas beigas ir noradits mineralvielu procentualais daudzums
dazados darzenos, uzturvielu procentualais daudzums dazados produktos, vid€jais gremosSanas laiks
un saturs.

Kartupelu zupas (bulbiené), slavu galas piraga un marinétu mazo sipolu receptes ir aizgitas
no ST1s gramatas.

22



Nedz vaks, nedz nosaukums nav saglabajies otrajai recepSu gramatai, ir pazuduSas ar1 dazas
lapas. Gramatas stils atgadina pirmo gramatu — ta ir sadalita nodalas un apaksnodalas. Gandriz katra
nodala sakas ar visparigu informaciju. Pieméram, tre§a nodala — Galas &dieni. Sis nodalas sakuma ir
zim&jums ar nosaukumu “galas veidi”, kura ir att€lota liellopu un tela gala, ciukgala, jéra gala, So
dzivnieku kermena dalas un lietoSanas veids.

Visparigas informacijas dala sniedz visparigu informaciju, kas jazina, gatavojot galu,
pieméram, to, ka pirms galas gatavosanas ta ir jaattira no cipslam un membranam, jo tas galu savelk.
Galu mazga tikai ar aukstu tideni, bet to ilgi nemerce taja, citadi gala zaudes savu garsu. Lai gala biitu
suligaka, to mazliet sagrieZ un iespeko.

No §1s recepSu gramatas izmantojam abolu omletes recepti. Interesanti ir tas, ka abas recepsu
gramatas visu recepsu porcijas ir diezgan lielas — tas domatas, lai &dienu pagatavotu lielos
daudzumos, lielam gimeném.

Tresais avots, ko analiz&jam, bija Onas B.

manuskripts  (vina  1933.gada  absolvgja i o e P
Marijampoles Skolotaju seminaru), ko saglabaja O /"““ Ll o \
vinas meita, Marijampoles TAU studente. iy, Gahor oto. Tualihe olachte [ ‘

.. P .. . A/MM e n i e
Interesanti ir tas, ka visi ieraksti ir rakstiti ar roku, 5 ki o L
B e Dw. 7,% = %c« VM/%W,

un malas ir noraditi datumi, kas apliecina m%
manuskripta ilgmuizibu. mwfw oo ?uba P /’T

Manuskriptam nav vaka, un ta pirmas rindas
ir $adas: “Ikkatrai meitenei vajadz€tu bt zinasanam par
majas darbiem. Sis zinaganas jo Ipasi ir nepiecie$samas meiteném, kuras dzivo lauku majas, jo vinu
situacija ir sarezgitaka un ir nepiecieSams vairak prasmju.” leraksts norada: “visam sievietem,
meiteném jabit zinaSanam par mdjsaimniecibu un saimniecibu. Papildus Sim zindsanam
majsaimniecém ir nepieciesamas ari labas rakstura ipasibas: tiriga, cakla, taupiga un kartiga”.

Sis manuskripts meiteném sniedz visu pamatinformaciju par majas darbiem, saimniecibas
vadiSanu. Taja ir aprakstits, ka iekartot €kas, ka iekartot dzivojamas majas, interjeru, ka izrotat
istabas, ka uzkopt, tirit. Viss ir skaidri aprakstits, Ipasi uzsverot higi€nu un kartibu, ir pat apraksts par
to, ka nepartraukti uzturét kartibu (sakot no traukiem Iidz pat paklajiem, logiem, kukainu un blusu
iznidéSanai), turklat tiek pat paskaidrots, kadas drébes var gludinat un ka to darit.
Manuskripta otra dala iesakas ar piezimém par gatavosanu, tiek aprakstiti produkti, to uzglabasanas
nosacijumi, ieteikumi, ka produktus saglabat svaigus ilgak, ka ari tiek dotas receptes. No &1
manuskripta ir aizgiita sena sitena recepte.

Recepsu gramatas ir aktualas arT miisdienas. Gan manuskripts, gan recepsSu gramatas liecina
par to, ka pirmskara Lietuva €dienam tika pieSkirta liela loma. Senakos laikos, un arT misdienas,
ikviens velgjas iemacities pagatavot 1etas, bet veseligas maltites, nemot vera ar1 €Sanas paradumus un
tradicijas. Manuskripts ar1 atklaja to, cik svariga ir gatavoSana un pasniegSana. Ta ir rokasgramata
toposajam majsaimniecém, jo manuskripta ir ne tikai receptes, bet ar1 praktiski un noderigi padomi
par galda klaSanu, €diena pasniegSanu un istabu uzkop$anu. Viss minétais liecina, ka viss jaunais ir
labi aizmirsts vecais, un $is teiciens labi atspogulo projekta ideju — izp@tit senos €Sanas paradumus,
tradicijas un veseliga €diena pagatavosanas metodes Lietuva, piemérojot tos art miisdienas.
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3. NODALA. EKOLOGISKI TIRA PARTIKA

3.1 EKOLOGISKI TIRA PARTIKA, EKOLOGISKI PRODUKTI

Ekologiski tiri produkti un ekologija Sobrid ir modé. Me&s sakam pievérst lielaku uzmanibu
savai un misu tuvinieku veselibai, un veseligs dzivesveids kluva par augstaka sabiedribas slana
simbolu, tapat ka dargi atvalinajumi un jauna masina. Cilveékiem patika pirkt nekaitigus produktus un
dabigu kosmétiku. Saskana ar statistikas datiem 80 % eiropiesu grib&tu pirkt tikai ekologiskus
produktus, un 75 % eiropiesu to daritu, ja Sie produkti buitu par 10 % dargaki neka parastie produkti.

Ekologiski tira partika. Kadus partikas produktus var uzskatit par ekologiskiem?

Lietuvas iedzivotaju vidi veiktas aptaujas liecina, ka
daudziem nav skaidrs, kas ir ekologiski tira partika. Dazi
uzskata, ka tie ir mazas saimniecibas audzeti produkti,
savukart citi doma, ka tie ir lietuvieSu produkti.

Termins “ckologiski tirs” neattiecas uz pasSu
produktu, bet gan uz kultivéSanas, apstrades vai parstrades
procesu.

Par ekologiski tiriem uzskata augu valsts vai
dzivnieku valsts produktus, ko razo (audze, apstrada),
iepako, marke, uzglaba, transporté un pardod saskana ar
biologiskas razosanas noteikumiem.

Ekologiski tirai partikai salidzinajuma ar parasto
partiku ir vairakas prieksrocibas. Tie ir barojosi produkti, kas
labi garSo un smarzo. Tie ir videi draudzigi: tie nepiesarno

augsni, Udeni, gaisu, saglaba augu un dzivnieku
daudzveidibu, nodrosSina dzivnieku labturibu, ka ar1 rada jaunas
darba iespgjas lauksaimnieciba, apstrades un pakalpojumu joma.

Kadgel izveleties ekologiski tirus auglus un darzenus?
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Ekologiski tiri augli un darzeni tiek razoti biologiskas lauksaimniecibas, tos iepako, markg,
uzglaba, transporte un pardod saskana ar konkrétiem noteikumiem.

Ekologiski tiri augli un darzeni ir barojosi, labi gar$o un smarzo. Tos audz€, neizmantojot
sintétisko kimisko mé&slojumu, augu aizsardzibas lidzeklus. Tie nav genétiski modificeti.

Par biologisko lauksaimniecibu sniegta informacija palidz€s pirc€jiem labak saprast, kuri
augli un darzeni ir uzskatami par ekologiski tiriem, salidzinat to prieksrocibas un veikt apzinatas
izv€les ne tikai par cenu, bet ar par savu veselibu, hobijiem un uzskatiem.

3.2 VESELIGA UN ATBILDIGA PARTIKA

Uzturs ir nozimigs veselibas veicinasana un daudzu slimibu novérSana.Veseligi partikas
produkti saskana ar Somijas Uztura rekomendacijam. Uztura rekomendaciju pamatmerkis ir uzlabot
nacijas veselibu, to darot caur uzturu. Uztura rekomendacijas ir domatas tiem, kas ir saistiti ar
€dinasanas pakalpojumu planosanu, produktu izstradi un izglitibu par uzturu.

Kermenim ir nepiecieSams pietickams
daudzums uzturvielu un atbilstoSs energijas
daudzums, lai tas biitu vesels un varétu darboties. Ja
ir lidzsvars starp energijas patérinu un energijas
piegadi, svars paliek nemainigs. Fiziski aktivs
dzivesveids veicina svara kontroli, tadgjadi
samazinot daudzu slimibu riskus.Atseviskas &dienu
izvéles neveicina vai nepasliktina veselibu, bet tas
pamata ir ilgtermina di€ta. Jis varat izmantot

_____

izdomatu savu veseligo dietu.

Somijas veseliga skivja modelis un piramida.

o Puse §kivja sastav no svaigiem vai pagatavotiem darzeniem.

o Ceturtdala $kivja sastav no kartupeliem, pilngraudu pastas vai citiem pilngraudu
&dieniem.

o Ceturtdala ir veltita zivij, galai vai augu olbaltumvielam.

. Ka dzerieni ir ieteicami idens, sausais vajpiens vai paninas.

o Pilngraudu maize un augu ellu margarini, un salatu mérces.

. Ogas vai augli saldaja €diena.

Veseliga uztura pamata ir regularas maltites. Ja starp &dienreizé€m ir parak liels laika periods,
cilveki médz €st nevajadzigas uzkodas vai neveseligus naskus. leteicams &st ik péc 3—4 stundam, tas
nozimé& 4—6 maltites diena. lesp&jamais dienas maltiSu ritms varétu but $ads:

. brokastis

. pusdienas

. uzkodas

J vakarinas

o vélas uzkodas
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Somijas veseliga uztura piramida iedroSina
cilvékus &st veseligi un daudzveidigi. Veseliga uztura
piramida paskaidro, ka ieviest veseligu di€tu. Piramidas
apak$a esos$as uzturvielas ir di€tas pamats, un tas
vajadzetu patérét uztura katru dienu. Piramidas augsa
esosie produkti nebtitu jagd katru dienu.

Jasamazina

daudz darzenu, ogu un auglu
paksaugus
pilngraudu produktus

Zivis

darzenu ellas

riekstus un seéklas

piena produktus ar zemu tauku saturu vai bez ta

sarkanas galas un galas produktu patéring

produktu, kuros ir daudz cukura, patérins
produkti ar augstu piesatinato tauku un sals limeni
un alkohola patérins

“Atbildiga partikas k&de attiecas uz cilveéku, dzivnieku labsajiitu un veselibu, vidi, ka ar1
konkrétiem ekonomiskajiem aspektiem.”

Somijas dabas resursu institiits (Natural Resources Institute Finland LUKE)

Etiska un ekologiska partika

Lai atbildiga partikas razoSana butu veiksmiga, dazadiem sabiedribas dalibniekiem ir jabiit

zinasanam un izpratnei par ilgtsp&jigam izveélem.

Tam, vai partikas k&de ir atbildiga, ir vairakas dimensijas:

daba

dzivnieku labturiba
uzturvertiba
darbinieku labsajiita
finansiala atbildiba
partikas nekaitigums
vietgja partika

Atbildibas labad nav iesp€jams attistit vienu dimensiju, nenemot veéra par€jas: atbildiba
nozimé to, ka visam dimensijam ir jabiit lidzsvara. Labas zinaSanas un izglitiba, ka ar1 dabas apstakli

ir Somijas partikas k&des vertibas.
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Esana videi draudziga veida ir vienkarsa, ja par
paraugu var nemt veseliga Skivja modeli. Sekojot §im
modelim lielakaja dala dienreizu, ta dimensijas ir jau
diezgan attistitas.

e ¢&diet sezonali

e izvelieties vietgjos partikas produktus

e samaziniet partikas atkritumus

e samaziniet galas un piena produktu patérinu

e dodiet priekSroku darzeniem un zivim

e dodiet priekSroku augu olbaltumvielu avotiem

Darzeni biitu jagd tad, kad tie ir sezona. Darzeniem,
kas audzeti lauka augSanas sezona, nav nepiecieSama
apkure un apgaismojums, bet darzeniem, kas audzgti
nesezona un siltumnica, tie ir nepiecieSami. ArT cena ir
iemesls izv€leties sezonalos produktus. Daudzas provinces
viens no lielakajiem darba devéjiem ir lauksaimniecibas vai
partikas riipniecibas sektors. Vietgjo partikas produktu
iegadasanas tiesa veida atbalsta Somijas nodarbinatibu.

Dzivnieku produkcijas razoSana ir janem veéra
dzivnieku labturibas prasibas. Visparigas dzivnieku
labturibas prasibas ir noteiktas Dzivnieku labturibas likuma
(247/1996) un Dzivnieku transportéSanas likuma
(1429/2006). Dzivnieku labturibas likuma meérkis ir péc
iesp&jas labak aizsargat dzivniekus no cieSanam un veicinat
dzivnieku labturibu un labu izturéSanos pret tiem. Ir
aizliegts nodarit nevajadzigas sapes. Turklat lopkopibai

javeicina dzivnieku veselibas uzturéSana un janem veéra

dzivnieku fiziskas un uzvedibas prasibas.

SOCIAL

ENVIRONMENT

SUSTAINABILITY

CARBON FOOTPRINT OF THE AVERAGE FINN

CARBON FOOTPRINTS
OF FOOD

Wine

Beer and juice

Tea (ready to use)
Coffee ready to use)
Cereal products
Fruit and vegetables
Tofu

Dairy products

Milk

Cheese

Egg

Fish

Poultry

Pork [

Boof

0 0204 06 0B 1 12 14 16 18 2
kg CO,e/1008

SITR3a

Cilveku dzivesveidu ietekmi uz klimatu var izmerit, un katra ietekmi var salidzinat, balstoties
uz oglekla pedu, kas atspogulo cilvéka radito emisiju apjomu. Oglekla pedu veido partikas paterins,
dzivosana, celosana, tiirisms un citi patérina veidi. Oglekla pédas partikas dala ir vid&ji 20 % uz vienu

somu.

Partikas atkritumi ir tadi atkritumi, no kuriem ir
iesp€jams izvairities:
¢ labak japaredz partikas patérin$ un
e @&diens jagatavo vai jauzglaba kada cita labaka
veida.

Partikas atkritumi rodas visos partikas k&des
posmos, bet visbiezak majsaimniecibas (35 %). Partikas
pakalpojumu joma apmé&ram 20 % no €édama &diena nonak
pie biologiskajiem atkritumiem. Daudz partikas atkritumu
rodas virtuve, gatavojot €dienu, 1pasi gatavojot zviedru
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galdu, ka arT tad, kad klienti daudz €diena atstaj uz saviem Skivjiem. Kopgjais partikas atkritumu
daudzums Somijas partikas pakalpojumu joma ir 75-85 miljoni kilogramu gada (2019).

Sources of food waste

%

Somija razotie produkti ir augstakas kvalitates, bet tapat ir iesp&jami draudi veselibai. Partikas
nekaitigumu var ietekmét fiziskie, mikrobiologiskie un kimiskie faktori. Partikas k€des globalizacija
rada jaunus riskus. Tira dzerama tidens un irigacijas tidenu trukums, ka ari apstradajamo platibu
trikums jau ir sastopams ari Somija. Somijas partikas k&des stipra puse ir tas viengabalainiba.
Pateretajs redz nepartrauktu kédi — no fermera uz parstradi, tirdzniecibu un patérétaja galdu. Misu
partikas k&des parvaldibas stipra puse ir mazi tirgi un attistitas tehnologijas, kas nodroSina
izsekojamibu.

3.3 EKOLOGISKI TIRAS PARTIKAS RAZOTAJI UN PARDEVEJI
Lietuva

Biosala® https://www.livinn:It/;
sDu Medu* http://lwww.dumedu:lt/

,,Holos® www.holos.It https://sveika.lt

;Meéta““ http://eco-meta.com

»Sveiky bioprodukty centras‘ http://el-bioteka. It/

,,Ustukiy maltnas® https://Awww.ustukiumalunas.it/

Latvija

M99

Pakalnie$i” (siera razotajs) https://www.facebook.com/pakalniesusiers/

“Dimdini” (raZzo darzenus un to produktus) https://www.dimdini.lv/

“Skriveru saldumi’ (razo saldumus) https://www.skriverusaldumi.lv/

“Liepkalni” (razo maizi un saldumus) https://liepkalni.lv/

“Kalna smides” (razo medu) http://www.biomedus.lv/

“Labs no dabas’ (razo medu) https://www:.labsnodabas.lv

“Latvijas kiploks” (razo kiplokus un dazadus to produktus) http://www.latvijaskiploks:lv
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https://luomu.fi/
http://www.luomuliitto.fi/
https://proluomu.fi/
https://ruokaasuomesta.fi/
https://aitojamakuja.fi/
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4. UZDEVUMI, APTAUJAS ANKETAS, UZDEVUMI APMACAMAJIEM, CITI
METODISKIE ELEMENTI

Jautajumi par 1.1. nodalu “ESanas paradumi un tradicijas senaja Lietuva”:

1. Kapéc seno lietuvieSu &dieni bija saistiti ar gadalaikiem?

. Kura gadalaika cilvékiem bija visvairak &diena?

. No kurienes senie lietuviesi smélas vitaminus?

. Ka &da zivis?

. Ka lietuviesi uzglabaja ogas un auglus, lai tie saglabatos ilgaku laika periodu?
. Kur§ 11dz pat Sodienai ir vispopularakais darzenis?

. Vai lietuvieSiem patik zupas? Kapéc?

~N SN B W N

TESTS “Efanas paradumi un tradicijas senaja Lietuva”:
Atbildiet ar “ja” vai “ng”
. Senakos laikos cilveéki &da piesatinatus produktus.
. Lietuviesu virtuvé &dienu ietekméja gadalaiki.
. Pienenes iesaka lietot agra pavasari.
. Ciikgala ir lietuviesu virtuves popularaka gala.
. Kartupelus izmanto visa gada garuma.
. Rudzi senakos laikos bija pats popularakais graudaugs.
. Kiselis ir iecienits &diens.
. Zupas &d pat divas reizes diena.

O 00 13 N D A W N =

. Putnus cepa pat ar visam spalvam.
10. Medus — lietuviesu produkts.

Jautajumi par 2.2. nodalu “Dabiska fermenteSana”

. Kadus produktus var raudzet?
. Kapéc ieraugs kliist arvien popularaks?
. Kads &diens ir dzivs?
. Kadu lomu mikroflora spél€ cilvéka veselibas joma?
. Ka uzglabat/saglabat maizes ieraugu?
. Kads ir darzenu raudzeéSanas pamatnoteikums?
TESTS “No pagatnes uz nakotni. Atklajumi”
Izvelieties pareizas atbildes.
1. Projekta dalibnieki pétija sadu periodu gramatas:
A. 18. gs. beigas
B. 19. gs. vidus
C. 20. gs. sakums
2. Dalibnieku izpétitas un izlasitas gramatas ietvera:
A. tikai receptes
B. dazadus ar maju saistitus noteikumus
C. atsauces uz citiem avotiem

AN N B W=
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3. Sis gramatas projekta dalibnieki atrada:

A. biblioteka
B. gramatu veikala
C. savas majas

4. Svetku dienu pusdienas pasniedz:

A. 12 maltites
B. 2-3 &dienus
C. 6 edienus

5. Projekta dalibnieki atrasto materialu izmantoja $adi:

A. to tikai izlasija
B. izméginaja vairakas receptes
C. sarikoja balliti, kura izméginaja 20 receptes

‘Pareizas-atbildes
1C 2B 3CD - 4C 5B

© -

Jautajumi par 3.2. nodalu “Veseliga un atbildiga partika”

1. Kas ir ekologiski tiri produkti?

2. Kapéc jaizmanto ekologiski tiri produkti?
3. No ka sastav somu veselibas $kivis?

4. Kas ir veseliga uztura piramida?

5. Ka var noverst partikas atkritumus?

UZDEVUMI par 3.2. nodalu “Veseliga un atbildiga partika”

1) Aprakstiet Somijas €diena kultiiru.

2) No ka sastav veseligs uzturs?

3) Ko nozimé vardu savienojums “atbildiga partika”?

@ NODERIGA INFORMACIJA

Zupu gatavoSana

Nav ieteicams buljonu gatavot no jéra galas, jo tad tas bus loti tumsa krasa un nepatikami

smakos.
[ ]

Gatavojot zupas, produktus liek katla, lai tie varitos viena un taja pasa laika.

Buljonus un zupas gatavo zema temperatiira (90-95 °C), lai izvairitos no kunkuliem, dulkosanas
un lai darzeni nezaud@tu savu formu.

Pérlu putraimus nevara salita tident, jo sals tos padara sarkanus.

Zupai pievieno skabo krgjumu, bet to neiemaisa.

Karstas zupas pasniedz 75-85 °C temperatiira.

Skabos kapostus un gurkus nevajadzgtu gatavot kopa ar kartupeliem, jo §ada gadijuma kartupeli
neizvarisies. Gatavojot zupas, garsvielas ir japievieno 5—10 mintites pirms zupa ir gatava.

Lai zupa biitu skaistaka, aromatiskaka un uzturvielam bagataka, garSvielas biitu japievieno péc
grauzd&sanas.

Tomatu biezeni pirms pievienoSanas zupai vajadzetu grauzdét, tadgjadi izvairoties no skabas
smarzas un garsas.
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Karstie edieni
Galu gatavo varosa udeni, lai samazinatu uzturvielu zudumu. Sali pievieno gatavoSanas
procesa beigas, jo sals izvelk no galas mitrumu, un ta rezultata gala ir cieta.
Galu gatavo 90-95 °C temperatura. Ja galu gatavo augstakas temperaturas, taja esoSas
olbaltumvielas kliist stingrakas un no muskulu kiedrvielam tiek izstumts $kidrums. Sada
veida pagatavota gala ir cieta un sausa.
Lai termiski apstradata gala garSotu labak, 30 minttes Iidz stundu pirms gatavoSanas beigadm
pievieno pikantos darzenus, bet garSvielas pievieno 10 lidz 20 miniites pirms gatavoSanas
beigam
Dabigos steikus sala to gatavoSanas laika. Sali parkaisa par produkta apcepto pusi, jo, ja
produktu parkaisa ar sali jau ieprieks, sals izvelk no galas mitrumu un gala kliist cieta.
Lai biitu vieglak nomizot méli, ta péc variSanas ir jaaplej ar aukstu tideni. Kad tidens ir atdzisis,
plano virskartu nonem nost.
Lai aknas nebiitu rugtas, pirms gatavoSanas tas patur auksta tident vai piena.
Aknas nevajadz€tu parvarit, jo citadi tas klis parak cietas.
Zivis gatavosanas laika nedeformegsies, ja pirms cep$anas zivs ada vairakas vietas tiks veikti
iegriezumi.
Kad zivi cep taukos, apceptie gabalini jaliek uz papira salvetem, lai tas uzsiiktu liekos taukus.

TESTS. Zupu gatavosana

Pareiza
Nr | Jautajums Atbildes atbilde
1. | Varot zupas, produktus a) vispirms kartupelus un tad citus
pievieno: produktus
b) vispirms apceptus darzenus
c) ta, lai visi produkti ir gatavi viena laika
2. | Nav ieteicams gatavot buljonu | a) liellopu un tela galas
no: b) jéra galas
¢) majputnu galas
3. | Kr&umu zupai pievieno: a) pec tam, kad buljons ir uzvarijies
b) kad zupa ir gatava, to pievieno katlina
¢) pasniedzot zupu Skivi
4. | Buljonus un zupas gatavo: a) 90-95 °C
b) 100-105 °C
c) 70-85 °C
5. | Perlu putraimus vara nesalitas a) neizvaras
zupas, jo tie: b) parak atri uzvaras
c) klast sarkani
6. | Salitus gurkus nedrikst gatavot | a) kartupeli kltist melni
kopa ar kartupeliem, jo to b) kartupeli iegiist papildu smarzu
skabuma del: ¢) kartupeli neizvaras
7. | Lai pagatavotu pikantas zupas, a) 5-10 mindtes pirms gatavosanas beigam
garSaugus pievienosiet: b) péc tam, kad tidens vai buljons ir
uzvarijies

c¢) aukstam @idenim vai buljonam
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domats zupai, vajadzetu apcept:

8. | Siltas zupas pasniedz sadas a) 90-95 °C
temperatiras: b) 75-85 °C
c) 40-50 °C
9. | Kapéc darzenus, kas domati a) krasas del
zupai, vajadz€tu apcept: b) smarzas un garSas d¢l
c) krasas, smarzas, garsas d€l un tadel, ka
uzturvielas parveidojas taukos
10. | Kapéc tomatu biezeni, kas a) lai skaba smarza un garSa iztvaikotu

b) lai skaba smarza un garsa klatu
izteiktaka
c) lai palielinatu uznemto kaloriju skaitu

Tests: Zupu gatavoSana: Pareizas atbildes:

' 1 2 3 5 6 7 8 10
) A B C C C A B A
TESTS. Karstie édieni
NI, it Atbildes S
atbilde
1. | Gatavojot pamatedienu, a) auksta tdent
galu liek: b) karsta salsiident
¢) verdosa udent
2. | Lai labak nomizotu izvaritu | a) pirms variSanas ta jaierive ar sali
meéli: b) ta jagatavo zema temperatiira
¢) pec variSanas ta jaaplej ar aukstu tideni
3. | Gatavojot galu, pikantos a) 0,5-1 stundu pirms gatavoSanas beigam
darzenus pievieno: b) 10-20 mindtes pirms gatavoSanas beigam
c) 1-2 stundas pirms gatavoSanas beigam
d) 5-10 minites pirms gatavoSanas beigam
4. | Galu gatavo: a) 100-105°C temperattra
b) 95-100°C temperatiira
) 90-95°C temperatira
5. | Lai aknas nebutu rtgtas, tas | a8) nomazgat
vajadz€tu: b) mércet auksta tident vai piena
¢) mércet karsta tident
6. | Gatavojot galu, garSvielas a) 0,5-1 stundu pirms gatavosanas beigam
pievieno: b) 10-20 mindtes pirms gatavoS$anas beigam
) 1-2 stundas pirms gatavosanas beigam
7. | Dabisko ciikgalas cepeti a) pirms cepsanas
sala: b) cepSanas laika
) péc cepSanas
8. | Ja aknas cep parak ilgi: a) tas klast suligas

b) tas klust cietakas
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c) tas izstiepjas

9. | Cepot zivis, gatavos a) uz papira salveteém
gabalinus liek uz: b) uz siltiem Skivjiem
¢) uz paletém
10. | Lai nedeformé@tu zivs a) jameérce paskabinata tident
gabalus, pirms gatavoSanas | b) jaierive ar sali
tas: c¢) ada vairakas vietas javeic iegriezumi

Siltie edieni. Pareizas atbildes:

' 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
e C C A C B B B Cc A C
TESTS. Est gatavosana
1. Kada seciba buljonam 1. Kartupelus, apceptas garSsaknes, skabenes, sals,
pievieno darzenus, varot garSvielas;
skabenu zupu? 2. Kartupelus, skabenes, novaritas griibas, apceptas

gar$saknes, sals, garSvielas;

3. Skabenes, kartupelus, apceptas garSsaknes, garSvielas,
sals;

4. Skabenes, apceptas garSsaknes, kartupelus, garSvielas,

sals.
2. Kad darzenu zupai pievieno . VariSanas sakuma;
garSvielas? . Varisanas beigas;

. 10 min. pirms variSanas beigam;
. 30—40 min. pirms variSanas beigam.

3. Ka uzglabat kréma . Saldetava;
1zstradajumus? . Aukstumvitrinas;
. Noliktavas;
. Virtuves uz galdiem.
4. Ko pasniedz ka piedevu un . Tomatus un ceptus sipolus;
rotajosu elementu pie zivju . Citronu un zalumus;
edieniem? . Skabetus gurkus;
. Svaigus gurkus.
5. Kur$ termiskas apstrades . VariSana;
veids maksimali saglaba . Saut€Sana;
darzenu uzturveértibu? . TvaicgSana;
. CepSana.
6. Porcijai salatu paredzets . 8 porcijam;

50 g kr&juma. Cik porcijam
izmantos 4 kg kréjuma?

. 20 porcijam,;
. 80 porcijam,;
. 125 porcijam.

7. Kada tident javara nomizoti . Auksta salstdent;

burkani?
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. Karsta tident;




. Verdosa udent;
. Verdosa salsudent.

8. Ka salatiem pievieno
garSvielas?

. Parkaisa pari produktiem;
. Ka atrak;

. Iejauc mércg;

. Samaisa ar salatiem.

9. Kapéc darzenus liek varities
verdosa salstident?

— A~ W N =B~ W

. Lai samazinatu mineralvielu un citu tident skistoSu
vielu zudumu;

2. Lai saglabatu formu un krasu;
3. Lai saglabatu vitaminus;
4. Lai vairak SkistoSo vielu parietu tident.

10. | Kas ir tas, ko satur treknas 1. Omega-3 taukskabes;
zivis un kas ir svarigs sirds | 2. Cukurs;
veselibai? 3. Kalcijs;

4. Skiedrvielas.

Atbildes:

' 1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. 8. 9. 10.

0955 3 2 2 3 3 4 3 1 1

TESTS. Edinasanas jomas darbiniekiem

1. Kads ir darba aizsardzibas 1. Izveidot gaiSu un dzivei nekaitigu apkartgjo vidi;

meérkis? 2. Noverst nelaimes gadijumus darba un arodslimibas;
3. Izveidot stabilus dzives apstak]us;
4. Noverst ekonomisko krizi valsti.

2. No ka aizsarga sanitarais 1. Darbinieka apg€rbu no notraipisanas;
apgerbs? 2. Partiku no inficéSanas;

3. Darbinieku no infic€Sanas ar mikrobiem;
4. Darbinieku no saskarsmes ar izejvielam.

3. Ka tira darba virsmu, uz kuras | 1. Noslauka ar mitru dranu;

gatavo aukstas uzkodas? 2. Noslauka ar tiru dvieli;
3. Nomazga ar karstu tideni;
4. Nomazga ar karstu fideni un dezinficgjoSu skidumu.

4, Kur razoSanas telpas 1. Redzama vieta iekartu tuvuma;
janovieto iekartu 2. Pie ieejas razoSanas telpas;
ekspluatacijas instrukcija? 3. Redzama vieta;

4. Uz iekartam.

S. Kas ir javeic darbiniekam, 1. Janoklausas droSibas tehnikas instruktaza;
stajoties darba €dinasanas 2. Janokarto profesionalo iemanu parbaudes tests;
uznémuma? 3. Jaiepazistas ar uznémuma struktiiru un iekartojumu;

4. Jaiepazistas ar personala darba apstakliem.

6. Kas ir bruto svars? 1. Prece kopa ar iepakojumu;

2. Prece bez iepakojuma;
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3. Prece kopa ar darba instrumentiem;
4. lepakojums bez preces.
7. Kadu saslimSanu var izraisit 1. Difteriju, masalas;
nepareiza partikas produktu 2. Gripu, vgjbakas;
kulinara apstrade? 3. Kunga ¢ilu, gastritu,
4. Salmonelozi, botulismu.
8. Ka mazga elektriskas plitis ar | 1. Karstu virsmu mazga ar stkli un pulveri;
keramikas virsmu? 2. Atdzes€tu virsmu mazga ar specialu mazgajamo
I1dzekli;
3. Siltu virsmu mazga ar drasu pinumu un sikli;
4. Atdzes€tu virsmu mazga ar neriis€josa térauda
lapstinu.
9. Razosanas telpas ir: 1. Vestibils;
2. Karstais cehs;
3. Tirdzniecibas zale;
4. Sauso produktu noliktava.
10. | Kadam noltikam paredz&ta 1. Lai noskaidrotu viesu titulus un amatus;
galda karte? 2. Lai viesi atrastu sev ieradito vietu pie galda;
3. Lai rotatu galda estétisko izskatu un viesis varétu
atrast savu vietu pie galda;
4. Lai viesis atrastu sev ieradito vietu pie galda un
varétu iepazities.
Atbildes:
1. 2 3. 4 5 6 7 8. 9 10
2 2 4 1 1 1 4 2 2 2
1. 2 3. 4 5 6 7 8. 9 10
2 2 4 1 1 1 4 2 2 2
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voiss s ] Laskauskas “Tradiciniai lietuviy valgiai
Sy ené “Msy valgia
A A, 2. Rutkauskiené “Miisy valgiai”
922522522724 .y
$050%505% 3. E. Binkauskien¢ “Kepiniai”
S e . % ..
gff' 4. E. Racilinien¢ “Sventinis stalas”
N 5. J. Uginiené¢ “Zemaidiy valgiai”
6. Sidlaite “Natiralus rauginimas”
7. http://lapinkeittiomestarit.fi/?page_id=21
8. http://www .kirjastovirma.fi/ruokakulttuuri/03
9. https://keittokirja.edupoli.fi/ruokakulttuurit/suomalainen-ruokakulttuuri/
10. https://www.ruokatieto.fi/ruokakulttuuri
11. https://www.hyvis.fi/web/etela-pohjanmaa/ravitsemus
12. https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-
ruokavalio/kuluttaja-ja-
ammattilaismateriaali/julkaisut/ravitsemussuositukset 2014 fi_web_versio_5.pdf
13. https://havikkiviikko.fi/tietoa-ruokahavikista/
14. https://www.ymparistoosaava.fi/
15. http://www.ravitsemuspassi.fi/
16. https://www.luke.fi/en/natural-resources/food-and-nutrition/responsible-food-chain/
17. https://verkko-opisto.msl.fi/wp-

content/uploads/2019/04/Ha%CC%88vikista%CC%88-hyvikiksi.pdf
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