Partikas (vied)patérins % arcienu " #PaliecMajas
Covid-19 laika - v, par partiku

Koronviruss ir izmainijis ikdienas dzives Atbalstot palikSsanu majas, sagatavojam 12
ritmu. Tas ir uzlicis papildus pienakumu ieteikumu grupas partikas viedam patérinam
rupéties, lai majas ir pieejams lielaks Covid-19 laika. leteikumi aicina veidot partikas
partikas krajums un lai paSi ieguldam lielaku  krajumu ilgakam laikam, lieki neapdraudot
laiku édienu gatavosana. veselibu, un nodrosinat savu majsaimniecibu ar
pilnvértigu un sabalansétu uzturu, neradot
partikas atkritumus.

o Atceries, ka Covid-19 laika partika nav brivi
pieejama visiem. Ne visi var aiziet uz veikalu
un iegadaties partiku ilgakam laikam. Tapéc
uzturi kontaktu ar saviem radiniekiem,
draugiem, pazinam, kolegiem un
kaiminiem. Ja nepiecieSams, esi vinu
‘iepirkSanas engelis’ vai ‘gatavas maltites
sagadnieks’ - piedava palidzibu iepirkties,
sagatavot édienu un piegadat to lidz majas
durvim.

e |esaisties brivpratigo kustiba #paliecmajas, kas ir piesaistita Palidzibas zvanu
centram un piedava aplikaciju brivpratigajiem, un palidzi tiem, kuri ir zvanijusi un
griezusSies péc palidzibas. Skaties te: paliec-majas.lv

e Dalies ar informaciju par pasvaldibu nodrosinatajam edinasanas iespéjam,
iesaistoties LAPAS iniciativa "Palidzi pasvaldibai palidzet!" Skaties te:
_https://ej.uz/ilgtspejas domubiedri

e Galveno uzmanibu pieversot savas, gimenes un sabiedribas veselibai, nelaujies
maldiem, ka vides jautajumiem ir otrSkiriga nozime un tie tikai novéers uzmanibu.
Ta nav. Koronvirusa radita krize beigsies, bet atkritumu kalni paliks. Vides
aizsardziba vél aizvien ir svariga.
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i plauktos, ledusskapi un saldetava esoso partiku,
uzmanibu tas deriguma terminam un izmet visu, kas ir
sabojajies. Ta iegusi parskatu par esoSajam rezervém,
Igos produktus neiepirktu lieki. Un radisies lielaka vieta

Revizija pé rtikas kas tiks iegadata ilgakam laikam.

un dezinfice partikas plauktus, ta veiksmigak tiksi gala
plauktos partikas kodem, gan ar virusiem un baktérijam.

ktu revizija laus vieglak izlemt par to, ko pagatavot
brokastis, pusdienas vai vakarinas.

e Produktus ar tuvakajiem deriguma terminiem novieto
prieksplana, ta savlaicigi pamanisi, kas izlietojams atrak.

e Sakarto lidzigos produktus vienkopus, ta varéesi atrak atrast
nepiecieSamo:
- Ellu un sali novieto tuvak édiena gatavoSanas vietai.
- Atseviski saliec garsvielas.
- Saliec vienkopus konditorejas produktus: miltus,
cukuru, cepamo pulveri, sodu.
- lzveido risu, graudaugu, makaronu krajumu, to
papildini ar pupinam, zirniem, grubam, grikiem, kvinoju
- Atseviski saliec dazadu produktu konservu karbas.
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Partikas deriguma
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duktus, kuru deriguma termins tuvojas beigam, saliec
ktu priekSpusé, jo, ja nav parskatami, par tiem médzam
st. Sos produktus ieklauj édienu gatavo$anas saraksta
ajam dienam.

atskiritbu starp “izlietot lidz” un “ieteicams lidz”

I‘Iorédes ’m, jo gandriz 50 % eiropiesu tas rada neskaidribas, un 10

IZLIETOT LIDZ:
DD MM GG

“lIzlietot lidz” apzimé partikas drosibu. Péc Si
datuma produktu lietot nevajadzétu, pat ja tas
smarZzo vai gar$o labi. ST norade ir ledusskapi
uzglabajamai partikai, kas atri bojajas, pieméram,
piena produktiem, galai, gatavajiem salatiem.

ikas atkritumu ES rodas to nepareizas izpratnes dél:

“leteicams lidz” apzimé produkta kvalitati. Péc S1
datuma, ja ir ieveroti uzglabasanas noradijumi un
iepakojums nav bojats, produktu ir drosi lietosanai
uztura, bet garSa, tekstlra vai smarza var bt
nedaudz mainijusies. ST norade ir plauktos
uzglabajamai  konservétai, kaltétai, Zzavétai,
sasaldetai partikai, svaigiem augliem un darzeniem.

IETEICAMS LIDZ:
DD MM GG
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Pirkumu planosana

Pardoma un, ja iespéjams, parruna ar majiniekiem lidzSingjo
#PaliecMajas pieredzi: kuri partikas produkti izbeidzas atrak,
kuri nebija iegadati, kas pietruka, kapéc.

Saplano édienkarti un atbilstosi veido iepirkumu sarakstu
vismaz nakamajam septinam dienam, lai nav biezak jaapmeklée
veikals un japaklauj sevi Covid-19 riskam.

Izskati plauktus, ledusskapi un saldétavu, un noskaidro, kadi
produkti planoto édienu gatavoSanai jau ir un kadi ir
jaiegadajas.

lepirkumu saraksta ieklauj dazada veida produktus, kas laus

sagatavot partiku ar sabalansétu Skiedrvielu un oglhidratu,
olbaltumvielu, tauku, sals un cukura daudzumu.

Pirms iepirkSanas izveido savu iepirkumu sarakstu papira
formata, talruna piezimju gramatina vai ari izmanto kadu no
lietotnem, ko var lejupieladéet viedtalruni. Ja veikala izmantoji
viedtalruni, péc iepirkSanas majas to notiri ar spirtu saturosu
dezinfekcijas lidzekli.

Par materiala saturu atbild biedriba “Zala briviba”,
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Covid-19 laika «_y» par partiku

e Neej iepirkties, ja esi izsalcis. Izsalkuma vairak
uzmanibas pievérSam smarzojoSiem  maizes un
konditorejas produktiem. Ja iepirksies paédis, izvairisies
no produktu iegades, bez kuriem var iztikt.

ala ir vismazak cilveku.
P€jams, norekinies ar karti.

e lzveélies
levéro divu

e |eperkoties lieto dezinfekcijas lidzeklus un cimdus. lemacies
cimdus novilkt nepieskaroties to virspusei. Ja lieto sejas
aizsargmasku, pirms tas uzvilkSanas nomazga vai dezinficé rokas
un masku novelkot neaiztiec tas priekSpusi.

e Nelaujies panikai un pieturies pie izveidota iepirkumu
saraksta. lepérc tik daudz partikas, cik ieplanots.

e |epérkoties nem rokas tikai tos produktus, ko iegadasies.

e Neierastas formas, izméra vai krasas augli un darzeni vairuma
gadijumu ir pilntba pieméroti ésanai.

e Ja esi pasizolacija, ludz palidzibu radiniekiem, draugiem, meklé
iespeju iegadaties partiku attalinati vai ludz palidzibu vieteja
pasvaldiba.

Par materiala saturu atbild biedriba “Zala briviba”,
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@ par partiku

iegadaties partikas produktus, ko var ilgak uzglabat:
veta partika - zupas, sautéjumi, darzeni, augli, vélams
raukos; saldéeta partika - darzeni, augli, ogas, zivis,
rikati; graudaugi - pupas, zirni, grubas, lecas, griki, risi;
sa partika - makaroni, parslas; piens ar garu uzglabasanas
terminu un augu izcelsmes piena dzérieni; téja un kafija - esot
majas tos izlietojam atrak; darzeni un augli, kas ilgak uzglabajas
- kartupeli, kaposti, burkani, kali, sipoli, kiploki, aboli, apelsini.

e Neaizmirsti ar1 par augliem un darzeniem ar e |zvélies vietéjo razotaju partiku, tada veida tos

Isu uzglabasanas laiku - tomatiem, gurkiem,
brokoliem, lapu darzeniem, ko vislabak ir ést
svaigus. Tie atsvaidzina un dazado uzturu.
Tacu, ja tos iegadajies vairuma, ieplano laiku
blanséSanai un sasaldesanai.

Nepérc nevajadzigi daudz liekas partikas:
izvérté, vai ir vieta uzglabasanai. Atceries, ka
valstl ir pietiekami krajumi, lai pietiktu visiem.
Pustuksie veikalu plaukti nozimé, ka partika ir
cela no noliktavam.

atbalstisi Covid-19 laika. Cik iespéjams, izvélies
biologiskus un tuvaka valsti audzétus vai razotus
produktus. Ja iespéjams, izvélies produktus ar
Godigas tirdzniecibas (Fairtrade) markejumu.

Atturies no spontaniem- pirkumiem: ieraugot
produktus ar pazeminatam cenam, apdoma, vai
jaiegadajas, ja tie nav iepirkumu saraksta.
legadajies tos tikai tad, ja skaidri zini, ka un kad
Sos produktus izmantosi.
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lari un pareizi mazga rokas un ievéro higiénu attieciba
iesainotiem un atvertiem produktiem.

azga vai dezinficé partikas iepakojumu péc
Sanas un virsmas, kas nonak saskaré ar partiku, ar
rtu saturoSiem dezinfekcijas lidzekliem vai ziepém un
udeni. Uz cietam plastmasas virsmam neliela dala Covid-19
virusa materiala varétu izdzivot lidz pat 72 stundam.

[ )

e Péc iepakojuma atvérSanas produktus uzglaba slégtos
caurspidigos stikla vai plastmasas (PE, PP) traukos,
hermétiski noslégtas burkas vai noslédzamas kastés. Ta tie
neizbirs pa plauktu un klus nepieejami partikas kodém, ka ari
bus labak parskatami. Necaurspidigos traukos saliktajiem
produktiem izveido uzlimes vai ar markieri uzraksti produktu
nosaukumus un izmantoSanu. Uzlimes var sagatavot ar ipasu
dizainu, kas ieskatisanos plauktos padaris patikamaku.

e Partikas wuzglabasanai izmanto péc iespéjas mazak
plastmasas iepakojumu. Visdrosak izvélies plastmasas
traukus ar apziméjumiem 2 (HDPE), 4 (LDPE) un 5 (PP),
izvairies no traukiem ar 7 (PC, PC-7, 7-OTHER), 6 (PS) un 3
(PVC), jo tie satur kimisko savienojumu BPA jeb bisfenolu-A.

Par materiala saturu atbild biedriba “Zala briviba”,
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e Covid-19 laika vairak uzturamies majas un
distancéjamies, un tas var ietekmét apetiti -
citiem ta palielinas, citiem samazinas.

BERNS Tapéc gatavojot, porciju lielumu pielago

Darzeni (cieti nesaturogie) saval apetltel.
Divas kopa saliktas saujas ir labs orientieris

pareizajam daudzumam. .. - 0 - = = =
dveskops  ® POFCiju planosana nenozime, ka bus mazak
sllassauias j3gatavo un mazak jaéd. Porciju planosana

Graudi, cieti saturosi darzeni un paksaugi E@ nOZTmé’ ka gataVOSi tik daUdz édiena’ Cik

divas kopa
saliktas saujas

V.

Porcija graudu un cieti saturosu darzenu ir

Tavas dures lieluma. var apést-
viena diire viena dure
, ® NepiecieSamo galas, zivju vai darzenu
ivs - =0
ST [ Plaukstas lelums irlabs orfentieris aivs Pm) daudzumu var noteikt ka meérinstrumentu
viena plauksta viena plauksta izmantojot savu duri, plaukstu, sauju vai
roku.
Putnu vai cita veida gala
_ ‘ Ta\l.ras dgltnas lielrlumsli r lzi\(bs ;)rientie_r_is slz? rll«anés . _ _
Galas gabalamvajadzétu bit tikpat biezam, cik e Nomaini Skivjus uz mazakiem - ta partikas
viena delna Tavas rokas delna. viena delna . . =
atkritumu daudzumu var samazinat pat par
Darzeni (cieti nesaturosie), augli un rieksti Cetu rtda!u. Tédé Veidé, paliekot méjés, tu
Viena porcija darzenu, auglu vai riekstu ir tik, = = =0 = 0o
cik ietilpst Tava sauja. neparédisies un neuzkrasi lieko svaru.
viena sauja viena sauja
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e Padzirdini udeni - lapu darzenus: dille
petersilus, kinzu, sipolu lokus un seleri
lapas nomazga, paturi 10-20 minute
auksta Udeni, nosusini, saliec slegto
traukos vai ietin vaska draninas un
uzglaba ledusskapr.

Sasalde, zave, vari, konserve vai mariné
tos auglus un darzenus, ko neizdosies
patérét svaigus pirms sabojasanas.

] i g r
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Suligie un garsigie augli un darzeni atri bojajas, tapéc
liels to daudzums var nonakt atkritumos. Lai
pagarinatu lietoSanas laiku, péc iegades produktus
sagatavo uzglabasanai:

e Izpako - basana ciesi,
bojasanos.

Eiropas Komisijas DEAR programmas projekts
Globala pieeja partikas atkritumu mazinasanai neformala izg
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Covid-19 laika <~ Par partiku

Péc originala iepakojuma atvérsanas produktu no ta iznem
un liec slégta trauka vai ietin cita, elpojosa partikas
iepakojuma. Uz iepakojuma uzraksti deriguma terminu un

Uzglab5§ana ledusskapi So produktu ieliec ledusskapi.
e Atseviskiiepako un uzglaba:
( N [ ) - darzenu, piena un galas produktus,
- jelos produktus (galu, zivis, juras veltes
un olas),
- pagatavotos produktus.

-18 °C

e Zalumus wuzglaba ledusskapr sléegtos
traukos, pirms tam tos padzirdinot udeni.

J/
AN

+4°C *10°C o Produktus uzglaba tiem piemérota

= S ] ledusskapj? zona. Viena atvilkjcne uzglaba
r 5 auglus, otra - darzenus. Durvju plauktos

saliec garsvielas un mérces. Galu un juras
b 6 veltes ieliec zemakaja nodalijuma, olas,
N shaatd J piena produktus un visus atlikusSos

darzenus - augstakos.

+2°C

| e Pirmais ieksa, pirmais ara: produktus ar

1Isaku deriguma terminu liec plaukta
priekSéja rinda un tos, kam deriguma

termins ilgaks, aizmugureé.
- AN /
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Covid-19 laika v par partiku

e Pirms saldésanas édienu atdzesé, dali porcijas, iepildi
saldésanas iepakojuma, pirms aizvérsanas no iepakojuma
izspied gaisu

Saldé§ana e Saldéesanai plemerots ie ako;ums ir gaisa necaurlaidigi
saldéjamie jami plastmasas trauki

irs vai folija, jo tie

e Saldétava produktus sakarto pa s un sabojasanas.

produktu veidiem: gala, juras velte
darzeni, mérces, u.c.

Uzturi saldetava -18 °C vai z
temperaturu. Pilna  saldet
ekonomiskaka, jo aukstajam gai
daudz jacirkule, tapéec vaja
elektribas. Lai mazinatu brivo X E \ g = [oc
saldétava lidz pusei pilditas e "D B o

121220
pudeles. Yy

Nesaldée atkauséto partiku atka

Pieliec pie ledusskapja kalen
gimenes locekli zinatu, lidz
datumam attiecigais sasaldéetais &
labs.

Eiropas Komisijas DEAR pro
Globala pieeja partikas atkritumu mazinas
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asaldét var gandriz jebkuru partiku, tacu tas kvalitate
amazinasies péc 3 lidz 12 meéneSiem atkariba no
rodukta.

Atkauséto partiku vélams izmantot 24 stundu laika. To
nesalde atkartoti.

e Saldésanas termini biezak saldétajiem produktiem:
- @sanai gatavu partiku - zupas, sautéjumus, pastu,
rnsus, u. c., — var uzglabat sasaldétu ne ilgak par 3
méenesiem;
- pagatavotus galas produktus - desas, cepesus,
kotletes, u. c., - no 1 lidz 6 ménesiem,
- auglus un darzenus var uzglabat sasaldéetus lidz 8
ménesiem;
- piena produktus un margarinu - sviestu un margarinu
var uzglabat sasaldétu 3 ménesus, bet rivetu sieru pat
lidz 4 méneSiem. Sieru, biezpienu, sviestu, margarinu var
sasaldet mazakos daudzumos, lai no saldéetavas var
iznemt tikai vajadzigo daudzumu;
- pienu var uzglabat sasaldétu 1 menesi. Pirms
lietoSanas to atkausé ledusskaprt un labi sakrati;
- maizi un lidzigus produktus - pieméram, kéksus, kisu -
var sasaldét lidz 3 meéneSiem. Sagrieztu maizi var
grauzdét vél neatkausétu, tapéc to pirms saldéSanas
labak sadalit porcijas pa dienam.

Par materiala saturu atbild biedriba “Zala briviba”,
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zupas,

us - risus vai
biezputras ka pan astavdalu. Aukstus
makaronus vari izmantot salatiem zupal vai apcept. Pamekle
aizraujosas receptes internetal!

Pagatavoto édienu parpalikumus nevis izmet vai uzglaba
bloda ledusskapja dziluma, bet sasaldé. Sadali edienu
parpalikumu porcijas, katru ievieto atseviska maisina vai
trauka. Atdzesé, pieliec etiketi un sasaldé. Bus gatavs majas
pagatavots édiens kadai no turpmakajam pasizolacijas
dienam.

Izglab maizi no sakalSanas - maizi var uzglabat saldétava.

Ja maize jau ir sakaltusi, to var atsvaidzinat, izmércéjot udenit

un uzkarsejot cepeskrasni vidéja temperatura. No sakaltusas
maizes var pagatavot ari rivmaizi, zupu, pudinu, pildijumus,
biezinatajus, grauzdinus un daudz ko citu.

arcienu
par partiku
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svaidzini savituSos darzenus, tos pirms lietoSanas uz
am stundam paturot auksta tudeni.

anto svaigo darzenu atgriezumus un parpalikumus -
aj tos aizveramajos saldésanas maisinos vai saldétavas
kos. Kad maisins ir pilns, izmanto ta saturu darzenu
ona pagatavosanai. Ari pagatavoto buljonu var sasaldét.




