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i.
KĀDĒĻ ŠĪ 
ROKASGRĀMATA 
IR IZVEIDOTA?

ii.
KAM ŠĪ 
ROKASGRĀMATA 
IR IZVEIDOTA?

iii.
KĀ IZMANTOT ŠO 
ROKASGRĀMATU?

Šī rokasgrāmata sniedz informāciju un praktiskas vadlīnijas tālāk- 
izglītotājiem, kas ir ieinteresēti līdzdarboties projekta “Ar cieņu 
par pārtiku” (Sincerely, Food) būtiskāko ideju izplatīšanā un sa-
bie  drības izpratnes veicināšanā par pārtikas atkritumiem un vei-
diem, kā tos mazināt.    

Šī rokasgrāmata palīdzēs tās lietotājiem plānot, organizēt un iz-
vērtēt savu pasākumu vadīšanas pedagoģisko darbību, tostarp 
savas grupu diskusiju un grupu darbu vadīšanas izpratnes un 
kompetences pilnveidi.

Šajā rokasgrāmatā ir tālākizglītības programma izpratni  veici no šu 
pasākumu organizēšanai, ko tālākizglītotāji – projekta  “Ar cieņu  
par pārtiku” tālākizglītības semināru dalībnieki, – var pie lietot, 
darbojoties ar dažādām mērķauditorijām, piemēram, skolu 
skolēniem, skolotājiem, vietējo kopienu un pašvaldību pārstāv-
jiem, pilsoniskās sabiedrības aktīvistiem utt.

 “AR CIEŅU PAR PĀRTIKU”              TĀLĀKIZGLĪTOTĀJI              MĒRĶAUDITORIJA

Šī rokasgrāmata ir veidota kā elastīgs mācību resurss, ko var 
pielāgot savas vai vietējās kopienas izpratnes veicināšanai, kā 
arī izmantot kā papildmateriālu mācību stundu, nodarbību un 
lekciju vadīšanā, mācību programmu īstenošanā vai pasākumu 
organizēšanā izglītības iestādē, pašvaldībā vai nevalstiskā orga ni-
zācijā. 

Te ir atrodami praktiski padomi, kā sagatavoties diskusijai ar 
mērķauditoriju un kā organizēt plānotos pasākumus par pārtikas 
atkritumu globālo ietekmi un risinājumiem to mazināšanai māj-
saimniecībās.  

Šajā rokasgrāmatā ir apkopoti ieteikumi diskusijām un uzde-
vu  miem par dažādiem tematiem. Tos var izmantot dažādu ar 
pārtikas atkritumu tematiku saistītu pasākumu organizēšanā, 
piemēram:

mācību vai audzināšanas stundas, nodarbības vai interaktīvas 
lekcijas augstskolās,
semināri vai tikšanās ar nevalstiskajām organizācijām vai 
citām ieinteresētām personām,
interaktīvas diskusijas darba vietās,
prezentācijas plašākai sabiedrībai,
uzstāšanās konferencēs, forumos un cita veida pasākumos,
diskusijas vietējās kopienas pārstāvjiem vai pilsoniskās 
sabiedrības aktīvistiem.
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Šī rokasgrāmata ir izstrādāta kā materiāls starptautiskai kampa-
ņai “Ar cieņu par pārtiku”, kas ir īstenota Bulgārijā, Horvātijā, Igau-
nijā, Latvijā, Lietuvā un Rumānijā laika posmā no 2017. līdz 2020. 
gadam.

Galvenā tematiskā ievirze: pārtikas atkritumi māj sai m nie cībās 
(patērētāju vai mājsaimniecību radītie pārtikas atkritumi).

Pieeja: globālā izglītība, t. i., mācīšanās saskatīt savstarpējo saik-
ni ar pārtiku saistītos procesos starp valstīm vai reģioniem ar ze-
miem ienākumiem un valstīm vai reģioniem ar augstiem ienāku-
miem, tostarp Eiropu.

Mērķis:

sniegt mērķa grupām informāciju par pārtikas atkritumiem 
un to globālo ietekmi un piedāvāt noderīgus padomus pārti-
kas atkritumu mazināšanai savā virtuvē,
veicināt izpratni, ka jebkur radušies pārtikas atkritumi rada 
sociālas, ekonomiskas un ar vidi saistītas sekas tuvākajā ap-
kārtnē un jebkurā citā vietā uz pasaules,
paplašināt izpratni par sabiedrības un indivīdu lomu un at-
bildību savstarpēji saistītā pasaulē.

IEPAZĪSTINĀŠANA 
AR TEMATU

0. IEPAZĪSTINĀŠANA AR TEMATU



TEMATA IZKLĀSTS
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Iepazīstini ar sevi vai savu grupu 

Aicini dalībniekus iepazīstināt ar savu grupu vai sevi. Tāpat iepazīstini 
citus dalībniekus ar:

tematu: vari ieintriģēt savu mērķauditoriju, izklāstot tematu 
pakāpeniski, piemēram: “Mūsu šodienas temats ir ļoti garšīgs: 
ēdiens”;
savas prezentācijas struktūru (pēc izvēles): ja nevēlies “uzreiz 
izlikt visas savas kārtis”, izklāsti struktūru vispārīgi, piemēram: 
“Pēc neliela ievada mēs pārrunāsim praktiskus jautājumus.”

Pajautā dalībniekiem, kādēļ viņi piedalās šajā pasākumā. 

Izmanto prezentāciju “Bezatkritumu pārtikas patēriņš: Kāpēc un kā 
to īstenot?” vai “Bezatkritumu pārtikas patēriņš: Kas jāzina, lai tam 
sagatavotos?”. Pastāsti par sevi un par kampaņas vai prezentācijas 
tematiem.

Sāc iepazīšanos ar projekta “Ar cieņu par pārtiku” logotipu vai kādu 
ēdiena attēlu. Uzdod dalībniekiem “ledus laušanas” jautājumus, 
piemēram “Vai starp dalībniekiem ir kāds patērētājs?”. Iedvesmai 
apskati citus “ledus laušanas” jautājumus. 

Iepazīšanās vienam ar otru

Dalībnieku iepazīšanai vari izmantot tiešsaistes platformas ātras 
viktorīnas veikšanai (piemēram, kahoot.com). Dažas idejas jau tā ju-
miem, ko varētu uzdot, izmantojot ātrās viktorīnas platformu: 

Cik bieži jūs ikdienā ēdat?
Kurā pārtikas piegādes ķēdes posmā rodas visvairāk pārtikas 
atkritumu?
Cik bieži jūs nopērkat vai pagatavojat pārāk daudz ēdiena? 
Vai pārtikas atkritumi ietekmē klimata pārmaiņas? 
Vai jūs vēlētos samazināt izmestās pārtikas daudzumu savās 
mājās? 
Vai jūs izmantojat iepirkumu sarakstu, kad dodaties uz veikalu?

Aicini dalībniekus izveidot apli: katrs dalībnieks pajautā savam kaimi-
ņam (pa labi un pa kreisi no sevis) viņa vārdu, tad katrs dalīb nieks 
secībā pa apli pasaka sava kaimiņa vārdu. Dalībnieki var uzdot viens 
otram jautājumus, kas minēti 1. variantā.

1. TEMATA IZKLĀSTS

1.1. 
IEPAZĪSTAMIES

1. variants: 

2. variants: 

2. variants: 

1. variants: 

https://blog.polleverywhere.com/fun-icebreaker-questions/
https://kahoot.com/
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Laiks iepazīties ar tematu. Pēc iespējas vairāk izmanto vietējos da-
tus – skaitliskos rādītājus par pārtikas atkritumu daudzumu valstī, 
statistiku attiecībā uz vidējo algu, “preču grozu” utt., – un vietēja lī-
me ņa piemērus.

Savā stāstījumā izmanto galvenos atslēgvārdus:

pārtikas atkritumi,
novēršamie un nenovēršamie jeb neizbēgamie pārtikas atkritumi,
ēdamās un neēdamās pārtikas daļas,
pārtikas piegādes ķēde,
pārtikas produktu dzīves cikls. 

Komentē ātrās viktorīnas atbilžu rezultātus (skat. 1.1 punktu “Iepa-
zīs ta mies”). Diskusijas veicināšanai:

Izmanto attēlu vai videoklipu, kurā redzams patērētājs, kas 
grasās izmest kādu pārtikas produktu, piemēram, banānu ar 
tumšiem plankumiem uz mizas.
Pajautā dalībniekiem: “Kādi varētu būt citi šīs situācijas 
risinājumi?”
Parādi attēlu, kurā atainoti vairāki varianti, kā var izmantot 
pārgatavojušos banānus.
Pajautā dalībniekiem, kas ir novēršamie un nenovēršamie jeb 
neizbēgamie pārtikas atkritumu, un aicini nosaukt piemērus. 

Parādi attēlu ar kādu produktu vai ēdienu, piemēram, burgeru.

Pajautā dalībniekiem: “Cik daudz ūdens ir nepieciešams šī ēdie na 
saražošanai?”
Izstāsti par attiecīgā produkta vai ēdiena ūdens pēdas nospie-
dumu (kopējais ūdens daudzums, kas patērēts, lai sara žo tu 
preces un pakalpojumus).
Pajautā dalībniekiem, kādēļ šis pēdas nospiedums ir tik liels.
Iepazīstini ar produkta dzīves ciklu un izskaidro “pārtikas radītā 
pēdas nospieduma” ideju. 
Parādi attēlu ar cilvēkiem, kas drūzmējas pēc ūdens reģionos, 
kuros tā trūkst. Uzsver to, ka valstīs, kurās ir liela ūdens resursu 
noslodze, ūdens tiek izmantots, lai saražotu eksportam 
paredzētos pārtikas produktus, daļa no kuriem vēlāk tiek izmesti 
atkritumos.

Aicini dalībniekus padalīties ar savu pieredzi par pārtikas izmešanu 
atkri  tu mos. Pēc tam pārrunā, kas vēl tiek izmests kopā ar pārtiku. 

PADOMS: pirms katra jauna temata vai slaida vari uzdot jautā
jumus, kas veicinātu dalībnieku ziņkāri un vēlmi iesaistīties 
diskusijā.

1.2. 
ĶERAMIES 
KLĀT

?

1. TEMATA IZKLĀSTS

3. variants: 

2. variants: 

1. variants: 

https://waterfootprint.org/en/water-footprint/product-water-footprint/
https://waterfootprint.org/en/water-footprint/product-water-footprint/
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Pārtikas atkritumu radītās ietekmes

Diskusijā vai pieredzes apmaiņā par ietekmēm, kas rodas izmetot 
pārtiku, uzsver dažādus aspektus un pēc tiem sašķiro minētos 
piemērus:

ekonomiskos,
sociālos,
vides.

Piemēru var būt daudz, tāpēc izvēlies vismaz vienu, kas attiecas uz 
katru no iepriekšminētajiem aspektiem.   

Izmanto prezentāciju “Bezatkritumu patēriņš: Kāpēc un kā to īstenot?” 
vai “Bezatkritumu patēriņš: Kas jāzina, lai tam sagatavotos?”. Pievieno 
papildu jautājumus, ja nepieciešams.

Pārrunā par to, kas tiek izniekots (kādi resursi tiek izniekoti), 
izmetot pārtiku atkritumos.
Iestarpini kādu aizkustinošu vizuālu piemēru, piemēram, par 
orangutaniem, kurus skar mežu izciršana (Greenpeace animā cija 
There’s a Rang-Tan in My Bedroom). Iesākumā pajautā dalībnie-
kiem: “Kas ir šī suga? Kā tās pārstāvjiem šobrīd klājas?”
Izskaidro saistību starp pārtikas atkritumiem un mežu izciršanu. 
Izmanto slaidu, lai uzdotu līdzīgu jautājumu par bitēm: “Pārtikas 
audzēšanā tiek izmantoti pesticīdi. Bitēm draud izmiršana. Vai 
starp šīm divām parādībām ir kāda saistība?”
Pajautā dalībniekiem, vai pārtikas produktam “var būt kājas”, un 
turpini ar informāciju par ekoloģiskās pēdas nospiedumu: “Jā, 
pārtikas produkti arī atstāj pēdas nospiedumu!”
Turpini ar sarunu par “pārtikas jūdzēm” – pārtikas ceļošanas 
attālumu (angliski – “food mile”), pārtikas ceļu un pārtikas pie-
gā des ķēdēm. 
Uzdod jautājumu: “Kādi ir globālo pārtikas piegādes ķēžu plusi 
un mīnusi?”
Parādi kādu iespaidīgu attēlu ar cilvēkiem, kas glābjas no ekstre-
māliem laikapstākļiem, un pastāsti par “klimata bēgļiem”. 
Turpini ar diskusiju par pārtikas atkritumu ietekmi uz vidi. 
Aicini dalībniekus veikt ūdens vai oglekļa pēdas nospieduma 
aprēķinu kādam ēdienam vai produktam. 
Parādi kādu interesantu attēlu ar cilvēkiem, kas cieš no bada vai 
ūdens trūkuma.

1.2.1.
DODAMIES 
PASAULĒ

1. variants: 

1. TEMATA IZKLĀSTS

https://www.youtube.com/watch?v=JdpspllWI2o
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Pārbaudi auditoriju, uzdodot jautājumus par skaitu, piemēram, 
“Vai mēs runājam par miljoniem vai miljardiem cilvēku?”
Pārrunā faktu, ka trešdaļa pārtikas pasaulē tiek izmesta 
atkritumos.
Diskutē ar dalībniekiem par apgalvojumu – pārtikas atkritumu 
mazināšana varētu novērst badu pasaulē, ja daļu no šobrīd 
izmestās pārtikas atdotu tiem, kam ir nepietiekams uzturs.
Nosauc arī citas sekas, kas ir saistītas ar globālās pārtikas 
izmešanas ietekmēm, tostarp:   

migrācija,
cilvēktiesību pārkāpumi,
pārtikas nodrošinājuma krīze,
nabadzība.

Uzsākot prezentāciju par pārtikas atkritumu globālajiem aspektiem, 
izvēlies kādu no projekta “Ar cieņu par pārtiku” publikācijās atro-
da   majiem piemēriem, interaktīvajiem testiem, video padomiem vai 
video animācijām, lai labāk attēlotu pārtikas atkritumu radīto vides, 
ekonomisko un sociālo ietekmi. 

Diskusijas veicināšanai kā piemēru parādi Greenpeace sociālo reklā-
mu – animāciju There’s a Rang-Tan in My Bedroom, kas tika aizliegta. 
Uzdod dalībniekiem jautājumu: “Kāda ir saistība starp pal mu eļļu 
un pārtikas atkritumiem?” Uzsver ne tikai vides, bet arī sociālos un 
ekonomiskos aspektus.

PADOMS: atkarībā no dalībnieku reakcijas, vari uzdod papildu 
jautājumus par katru tematu, vai arī aicini dalībniekus uzdot 
pašiem savus jautājumus.

Parādi video animāciju Nr. 3 “Virtuves stāsti: Ūdens”. Diskutē par:

ekonomisko aspektu no lauksaimnieka viedokļa,
ekonomisko aspektu no patērētāja viedokļa.

Pārrunā ar dalībniekiem sekojošo:

kāda izpratne par situāciju ir katrā pārtikas piegādes ķēdes posmā,
kas ir  “atbildīgais par problēmu” (angliski – “problem owner”) un 
kāda ir katra pārtikas piegādes ķēdes posma pārstāvju atbildība, 
kādas ir katra pārtikas piegādes ķēdes posma pārstāvju iespējas 
šo situāciju padarīt līdzsvarotāku.

2. variants: 

3. variants: 

4. variants: 

1. TEMATA IZKLĀSTS

http://www.zalabriviba.lv/ilgtspejigs-paterins/ar-cienu-par-partiku/#materiali
https://www.youtube.com/watch?v=JdpspllWI2o
https://www.youtube.com/watch?time_continue=1&v=uKoLF_qqHxk&feature=emb_logo


12

 Mājsaimniecību vai patērētāju loma

Iepazīstini dalībniekus ar:

ES mājsaimniecību radītajiem pārtikas atkritumiem skaitļos 
un procentos. Izmanto Eiropas Komisijas Eirobarometra (EB) 
aptauju rezultātus, īpaši:

Flash EB 425: Pārtikas atkritumi un derīguma termiņa mar-
ķējumi (09/2015),
Flash EB 388: Eiropiešu attieksme pret atkritumu apsai-
mniekošanu un resursu efektivitāti (12/2013),
EB 2019 – Wave EB 91.3: Pārtikas drošība Eiropas Savienībā 
(06/2019).

skaitļiem, kas ataino situāciju valstī.

Diskutē ar dalībniekiem par:

mājsaimniecību raksturojumu saistībā ar radīto pārtikas atkri tu-
mu daudzumu,
pārtikas atkritumu rašanās iemesliem savā virtuvē.

Piemērus meklē  “Ar cieņu par pārtiku” publikācijās. 

Izmanto prezentāciju “Bezatkritumu patēriņš: Kāpēc un kā to īstenot?” 
vai “Bezatkritumu patēriņš: Kas jāzina, lai tam sagatavotos?”.

Aicini dalībniekus nosaukt sektoru, kurā rodas vislielākais pārti-
kas atkritumu daudzums.
Uzdod jautājumu par pārtikas atkritumu daudzuma atšķirību 
valstīs ar augstiem un zemiem ienākumiem. 
Iedvesmo dalībniekus ar piemēriem par iedvesmojošām pārtikas 
atkritumu samazināšanas kampaņām. 
Komentējot pārtikas atkritumu mazināšanās iemeslus, rosini 
diskusiju, uzdodot jautājumus: “Vai mēs varētu sasniegt tādu 
pašu rezultātu vietējā mērogā? Vai šādi pasākumi vai darbības 
izdotos arī mūsu valstī?”
Nosauc avotus, kas apliecina, ka pārtikas atkritumu samazināšana 
ir efektīvs līdzeklis klimata pārmaiņu mazināšanai, piemēram 
“Project Drawdown”: pārtikas atkritumu samazināšana kā tre-
šais svarīgākais globālās sasilšanas novēršanas risinājums.  
Pārrunā, kā pārtikas atkritumu mazināšana ir saistīta ar ilgtspē-
jīgu attīstību un kādēļ pārtikas atkritumu mazināšana ir iekļauta 
ANO ilgtspējīgas attīstības mērķu sarakstā: angļu valodā un 
latviešu valodā. 

1.2.2.
ATGRIEŽAMIES 
MĀJĀS

1. TEMATA IZKLĀSTS

1. variants: 

https://ec.europa.eu/COMMFrontOffice/publicopinion/index.cfm/Survey/getSurveyDetail/instruments/FLASH/surveyKy/2095
https://ec.europa.eu/COMMFrontOffice/publicopinion/index.cfm/Survey/getSurveyDetail/instruments/FLASH/surveyKy/2095
https://ec.europa.eu/commfrontoffice/publicopinion/index.cfm/Survey/getSurveyDetail/instruments/FLASH/yearFrom/1974/yearTo/2015/surveyKy/1102
https://ec.europa.eu/commfrontoffice/publicopinion/index.cfm/Survey/getSurveyDetail/instruments/FLASH/yearFrom/1974/yearTo/2015/surveyKy/1102
https://www.efsa.europa.eu/sites/default/files/corporate_publications/files/Eurobarometer2019_Food-safety-in-the-EU_Full-report.pdf
http://www.zalabriviba.lv/ilgtspejigs-paterins/ar-cienu-par-partiku/#materiali
https://www.drawdown.org/solutions
https://www.un.org/sustainabledevelopment/
https://www.pkc.gov.lv/lv/attistibas-planosana/ano-ilgtspejigas-attistibas-merki
https://www.pkc.gov.lv/lv/attistibas-planosana/ano-ilgtspejigas-attistibas-merki
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Pārtikas atkritumu mazināšana ir saistīta ar visiem 17 ANO 
Ilgtspējīgas attīstības mērķiem, taču konkrēti to nosaka: 

6. mērķa 3. apakšmērķis un 6.a apakšmērķis, 
11. mērķa 6. apakšmērķis, 
12. mērķa 3., 4. un 5. apakšmērķis,
14. mērķa 1. apakšmērķis.

Pārrunā, kā pārtikas atkritumu mazināšana ir saistīta ar aprites 
ekonomiku un kāpēc tā ir iekļauta ES aprites ekonomikas paketē. 

Pastāsti, cik izmaksā izšķērdētā pārtika tavā valstī.  Salīdziniet savas 
valsts datus ar kādas kaimiņvalsts datiem. Parādi attēlu ar izmestu 
pārtiku un pajautā dalībnieku viedokli par izmestās pārtikas apjomu 
un iemesliem.

Kā samazināt pārtikas atkritumus mājās? 

Iepazīstini dalībniekus ar padomiem, uzsverot mājsaimniecībā radīto 
pārtikas atkritumu novēršanas un samazināšanas nepieciešamību 
(šādā secībā tos nosaucot, iepazīstini arī ar atkritumu ciklu, pārstrādi 
un atkritumu novēršanas ideju):

Izmanto prezentāciju “Bezatkritumu patēriņš: Kāpēc un kā to īstenot?” 
vai “Bezatkritumu patēriņš: Kas jāzina, lai tam sagatavotos?”. Komentē 
padomus vai lūdz dalībniekiem viņu komentārus.

1. PADOMS: Ēdienreižu plānošana

Saplāno ēdienkarti vairākām dienām uz priekšu.
Izskati plauktus un ledusskapi, noskaidro, kādi produkti plānoto 
ēdienu gatavošanai jau ir un kādi būs jāiegādājas. Arī saldētavā 
pameklē “nezināmos sasaldētos objektus”. Veic šo “auditu” 
regulāri.
Izveido iepirkumu sarakstu.
Ja plānojam porcijas un pērkam pārtiku, stingri pieturoties pie 
sava iepirkumu saraksta, tad neveidosies pārtikas pārpalikumi 
un varēsim ietaupīt!

kā plānot 
iepirkšanos

kā plānot 
ēdienreizes

kā iepirkties 
gudri

kā 
uzglabāt 
pārtiku

kā sasaldēt 
pārtikas 
produktus

kā sadalīt 
ēdienu 
porcijās

kā atkārtoti 
izmantot 
pārtikas 
pārpalikumus

kā mājas 
apstākļos 
kompostēt 
atkritumus

1. TEMATA IZKLĀSTS

2. variants: 

1. variants: 

https://eur-lex.europa.eu/legal-content/EN/TXT/?uri=CELEX%3A52014DC0398
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2. PADOMS: Atbildīga iepirkšanās

Neej iepirkties, ja esi izsalcis. 
Pieturies pie izveidotā iepirkumu saraksta.
Cik iespējams, izvēlies bioloģiskus un tuvākā valstī audzētus vai 
ražotus produktus.
Ja iespējams, izvēlies neiesaiņotus produktus.
Ieraugot produktus ar pazeminātām cenām, apdomā, vai tie 
būtu jāiegādājas, ja tie nav iepirkumu sarakstā. Iegādājies tos 
tikai tad, ja skaidri zini, kā un kad šos produktus izmantosi.
Ieraugot neregulāras formas augļus vai dārzeņus, atceries, ka tie 
ir tikpat garšīgi un labi, cik izskatīgie.
Ja iespējams, izvēlies produktus ar Godīgās tirdzniecības (Fair 
Trade) marķējumu. 
Izveido savu iepirkumu sarakstu papīra formātā, tālruņa 
piezīmju grāmatiņā vai arī izmantojot kādu no lietotnēm, ko var 
lejupielādēt savā viedtālrunī. 
Pērc tādu pārtiku, ko tu zini, ka apēdīsi, jo Eiropieši vidēji 5 
stundas mēnesī izvēlas un pērk pārtiku, kas netiek apēsta. 
Ja vēlies tērēt mazāk naudas, iepirkumu ratiņu vietā izvēlies 
iepirkumu grozu. 
Izpēti produktu derīguma termiņa atšķirības dažādiem produk-
tiem, jo gandrīz 50 procentiem eiropiešu norādes “izlietot līdz” 
un “ieteicams līdz” rada neskaidrības.
Noskaidro marķējumu “izlietot līdz” un “ieteicams līdz” atšķirību, 
jo 10 procenti pārtikas atkritumu ES rodas derīguma termiņa 
marķējuma nepareizas izpratnes dēļ.

3. PADOMS: Dalīšana porcijās

Porciju plānošana nenozīmē, ka tev būs mazāk jāgatavo un 
mazāk jāēd. Tu gatavosi tik daudz ēdiena, cik vari apēst. 
Tu vari noteikt ēdienreizei nepieciešamo gaļas, zivju vai dārzeņu 
daudzumu, kā mērinstrumentu izmantojot savu dūri, plaukstu, 
sauju vai roku.  
Pamatojoties uz Dānijā veiktu pētījumu, nomainot šķīvjus uz 
tādiem, kas ir par 9 procentiem mazāki nekā parastie pusdienu 
šķīvji, pārtikas atkritumu daudzumu iespējams samazināt pat 
par vairāk nekā 25 procentiem.

4. PADOMS: Gudra uzglabāšana

Pirmais iekšā, pirmais ārā: produktus ar īsāku derīguma termiņu 
liec plaukta priekšējā rindā un tos, kam derīguma termiņš garāks, 
aizmugurē.

1. TEMATA IZKLĀSTS
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Iemācies saprast “izlietot līdz” un “ieteicams līdz” norādes:
“ieteicams līdz” apzīmē produkta kvalitāti. Pēc šī 
datuma, ja ir ievēroti uzglabāšanas norādījumi un iepako-
jums nav bojāts, produktu ir droši lietot uzturā, bet 
garša, tekstūra vai smarža var būt nedaudz mainījusies. 
Šī norāde parasti ir plauktos uzglabājamai pārtikai, kas 
ir konservēta, kaltēta, žāvēta, sasaldēta, un svaigiem 
augļiem un dārzeņiem.
“izlietot līdz” apzīmē pārtikas drošību. Pēc šī datuma 
produktu lietot nevajadzētu, pat ja tā smaržo vai garšo 
labi. Šī norāde ir ledusskapī uzglabājamai pārtikai, kas 
viegli bojājas, piemēram, piena produkti, gaļa, gatavie 
salāti.

Pēc oriģinālā iepakojuma atvēršanas produktu no tā izņem 
un liec slēgtā traukā plastmasas vai stikla traukā vai ietin 
jaunā pārtikas iepakojumā. Uz iepakojuma uzraksti derīguma 
termiņu un tad šo produktu ieliec plauktā, ledusskapī vai 
saldētavā. Pieliec pie ledusskapja kalendāru, lai visi ģimenes 
locekļi zinātu, līdz kuram datumam ēdiens vēl ir labs.
Atsevišķi iepako un uzglabā:

dārzeņu, piena un gaļas produktus;
jēlos produktus (gaļu, zivis, jūras veltes un olas) un paga-
ta votos produktus;
kartupeļus, ābolus un sīpolus, jo āboli un sīpoli izdala 
etilēna gāzi, un tāpēc kartupeļi ātrāk asnojas.

Pārtikas uzglabāšanai izmanto pēc iespējas mazāk plastmasas 
iepakojumu. Visdrošāk izvēlies plastmasas traukus ar apzī-
mējumiem 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 ķīmisko 
savienojumu BPA jeb bisfenolu-A.

5. PADOMS: Pārdomāta sasaldēšana

Sasaldēt var gandrīz jebkuru pārtiku. Tomēr tās kvalitāte 
samazināsies pēc 3–12 mēnešiem atkarībā no produkta.
Saldēšanai piemērots iepakojums ir gaisa necaurlaidīgi 
saldējamie maisiņi, saldētavās lietojami plastmasas trauki 
(kas nesatur BPA), saldējamais papīrs vai folija, jo tie pasargā 
ēdienu no izkalšanas, iztecēšanas un sabojāšanās.
Uzturi saldētavā –18 °C vai zemāku temperatūru. Pilna sal-
dē tava ir ekonomiskāka, jo aukstajam gaisam nav daudz 
jācirkulē, tāpēc vajag mazāk elektrības. Lai mazinātu brīvo 
telpu, liec saldētavā līdz pusei pildītas plastmasas pudeles. 

1. TEMATA IZKLĀSTS
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Saldēšanas termiņi biežāk saldētajiem produktiem:
sviestu un margarīnu var uzglabāt sasaldētu 3 mēnešus,
rīvētu sieru var sasaldēt līdz 4 mēnešiem un izmantot uzreiz 
pēc izņemšanas no saldētavas,
maizi var sasaldēt līdz 3 mēnešiem. Sagrieztu maizi var 
grauzdēt vēl neatkausētu,
pienu var sasaldēt 1 mēnesi. Tas jāatkausē ledusskapī un labi 
jāsakrata pirms lietošanas,
pagatavotu un ēšanai gatavu pārtiku – zupas, sautējumus, 
pastu, rīsus, u. c., – ne ilgāk par 3 mēnešiem,
pagatavotus gaļas produktus – desas, cepešus, kotletes, u. c., – 
ne ilgāk par 1– 6 mēnešiem.

Pirms saldēšanas ēdienu atdzesē, dali porcijās, iepildi saldēšanas 
iepakojumā, pirms aizvēršanas izspied no tā gaisu.
Uz iepakojuma uzraksti vai tam uzlīmē norādi ar uzglabāšanas 
datumu “uzglabāt līdz…”.
Lai atkausētu pārtiku, pārliec to no saldētavas uz nakti ledus-
skapī. Ja steidzies, iepakojumu ieliec aukstā ūdenī izlietnē 
alumīnija traukā, jo alumīnijs labi vada siltumu, tas atkausēs ātri 
un vienmērīgi. Mikroviļņu krāsns uzsilda ēdienu nevienmērīgi un 
izveido “karstos” un “aukstos” laukumus, kur var izdzīvot mikrobi.
Nesaldē atkausēto pārtiku atkārtoti.

6. PADOMS: Pārpalikumu izmantošana

Atsvaidzini savītušos dārzeņus, pirms lietošanas uz dažām stun-
dām tos paturot aukstā ūdenī.
Izmanto svaigo dārzeņu pārpalikumus – savāc tos aizveramajos 
saldēšanas maisiņos vai saldētavas traukos. Kad maisiņš ir pilns, 
izmanto tā saturu, lai pagatavotu dārzeņu buljonu, ko var atkal 
sasaldēt un uzglabāt saldētavā.   
Izmanto pagatavoto dārzeņu pārpalikumus zupās, sautējumos, 
pudiņos, salātos, sacepumos. 
Izmanto pāri palikušos graudaugu ēdienus – rīsus vai biezputras 
kā pankūku vai kēksiņu sastāvdaļu. Pameklē aizraujošas receptes 
internetā!
Pagatavoto ēdienu pārpalikumus nevis izmet vai uzglabā bļodā 
ledusskapja dziļumā, bet sasaldē. Sadali ēdienu pārpalikumu 
porcijās, katru porciju ievieto atsevišķā maisiņā vai traukā. 
Atstāj atdzist, pieliec etiķeti un sasaldē. Tev būs gatavs mājās 
pagatavots ēdiens tām reizēm, kad nav laika gatavot.

1. TEMATA IZKLĀSTS
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Izglāb maizi no sakalšanas – maizi var uzglabāt saldētavā. Ja 
maize jau ir sakaltusi, to var atsvaidzināt, izmērcējot ūdenī un 
uzkarsējot cepeškrāsnī vidējā temperatūrā. No sakaltušas maizes 
pagatavot arī rīvmaizi, zupu, pudiņu, pildījumus, biezinātājus, 
grauzdiņus un daudz ko citu, un uzglabāt tos saldētavā.  

Aicini dalībniekus dalīties ar viņu pieredzi par:

pārtikas pirkšanas paradumiem,
uzglabāšanu,
sasaldēšanu,
pārpalikumu izmantošanu utt.

Šo pieredzi var arī pierakstīt dienasgrāmatas formā, kā piemēru 
izmantojot biedrības “homo ecos:” materiālu  Mana pārtikas dienas-
grā mata, 2017.

Kā izplānot un īstenot pasākumu vai kampaņu par pārtikas 
atkritumu mazināšanu

Izskaidro dalībniekiem, ka veiksmīga pārtikas atkritumu mazināšanas 
pasākuma vai kampaņas nosacījumi ir:

mērķa grupas vai mērķa grupu noteikšana,
metožu izvēle,
pasākuma vai kampaņas vietas un laika noteikšana,
programmas vai darbības plāna izveide,
galveno vēstījumu noformulēšana,
darbības plāna ieviešana,
atgriezeniskās saites sniegšana un saņemšana,
rezultātu apkopošana.

Pārliecinies, ka savu aktivitāšu īstenošanā arī tu ievēro šos nosa cī-
jumus.

Dalies ar piemēriem no savas pasākumu īstenošanas pieredzes: kas 
bija veiksmīgs un kuri nosacījumi izrādījās neefektīvi?

Aicini dalībniekus dalīties ar viņu pieredzi. Sadali dalībniekus grupās 
un dod grupām uzdevumu noteikt kritērijus veiksmīgai kampaņai vai 
pasākumam. Pārrunājiet rezultātus kopīgi.

Iepazīstini ar veiksmīgākajām kampaņām par pārtikas atkritumu 
mazināšanu vai Latvijā īstenoto veiksmīgo kampaņu “Ēdam atbildīgi” 
diskutē ar dalībniekiem par to, ar ko šīs kampaņas atšķiras un kāds ir 
katras kampaņas galvenais vēstījums. 

2. variants: 

1.3.
LĪDZDARBO-
JAMIES 
SABIEDRĪBĀ

1. variants: 

2. variants: 

3. variants: 
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http://www.homoecos.lv/wp-content/uploads/2018/05/PartikasDienasgramata-A5-16lpp_ar-receptem_print.pdf
http://www.homoecos.lv/wp-content/uploads/2018/05/PartikasDienasgramata-A5-16lpp_ar-receptem_print.pdf
https://www.nycfoodpolicy.org/10-food-waste-campaigns/
https://www.nycfoodpolicy.org/10-food-waste-campaigns/
https://www.eatresponsibly.eu/lv/
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PADOMS: aicini dalībniekus ieskatīties ar pārtikas atkritumu 
mazināšanu saistītajos materiālos:

Biedrības “homo ecos:” publikācijas:

Videi draudzīgu pasākumu organizēšana 2015, 
Klimatam draudzīgu pasākumu organizēšana, 2016, 
Ceļvedis pašvaldībām bezatkritumu sabiedrības veidošanā, 
2018,
Apaļā galda diskusija par atkritumu samazināšanas iespējām 
Lat vijas pašvaldībās, 2018.

Biedrības “Ekodizaina kompetences centrs” publikācijas: 

Samazini pārtikas atkritumus savā skolā! Metodisks līdzeklis 
skolām un pirmsskolām, 2017,
infografika Samazini pārtikas atkritumus savā skolā!,
Samazini pārtikas atkritumus savā skolā! Ieteikumi pašvaldībām, 
organizējot ēdināšanas pakalpojumu iepirkumu izglītības iestā-
dēm, 2017,
infografika Samazini pārtikas atkritumus savā skolā! Ieteikumi 
zaļā publiskā iepirkuma izmantošanai, iepērkot ēdināšanas pa-
kal pojumu.

Biedrības “Vides izglītības fonds” publikācijas:

Ēdam atbildīgi: Kā mūsu ēšanas paradumi ietekmē pasauli, 2016,
7 soļi ceļā uz atbildīgu pārtikas patēriņu, 2016,
Sezonālās pārtikas kalendārs, 2016,
Ēd atbildīgi: Mūsu pārtikas izvēļu ietekmes, 2016,
Kas ir atbildīgs pārtikas patēriņš?, 2016,
Palīgs Ekoskolām: Pārtika, 2014,
Labās prakses piemēru kolekcija “Es rīkojos!”, 2016.

Kā par pārtikas atkritumu mazināšanas tematu komunicēt  
tieš saistē un bezsaistē

Izskaidro dalībniekiem ieteikumus veiksmīga ar pārtikas atkritumiem 
saistīta pasākuma vai kampaņas popularizēšanai:

mērķa grupas vai mērķa grupu izvēle,
vēstījuma teksta formulēšana,
atbilstoša un interesanta vizuālā materiāla izmantošana,
veiksmīgāko popularizēšanas kanālu izvēle,
citu tālākizglītotāju, ieinteresēto personu vai atbalstītāju  iesai s-
tīš ana.

1. TEMATA IZKLĀSTS

http://www.homoecos.lv/wp-content/uploads/2017/11/VideiDraudziguPasakumuOrganizesana-Rokasgramata.pdf
http://www.homoecos.lv/wp-content/uploads/2017/10/WEB-Decarbonize-Our-Future-Vadlinijas-LV.pdf
http://www.homoecos.lv/wp-content/uploads/2018/05/Celvedis-pasvaldibam-bezatkritumu-sabiedribas-veidosana.pdf
http://www.homoecos.lv/wp-content/uploads/2018/05/Prezentacijas_diskusija_bezatkritumu_pasvaldibas.pdf
http://www.homoecos.lv/wp-content/uploads/2018/05/Prezentacijas_diskusija_bezatkritumu_pasvaldibas.pdf
https://drive.google.com/file/d/1vXl9mS3cPmYigNAFTmbwr-rYmrlS-2Tc/view
https://drive.google.com/file/d/1vXl9mS3cPmYigNAFTmbwr-rYmrlS-2Tc/view
https://drive.google.com/file/d/14S-M8DIpQZ2izFgk4onqp7nATyC46zZD/view
https://drive.google.com/file/d/1AqFQ0RqYVnbpf9hErfddS6WhwSBog6g8/view
https://drive.google.com/file/d/1AqFQ0RqYVnbpf9hErfddS6WhwSBog6g8/view
https://drive.google.com/file/d/1AqFQ0RqYVnbpf9hErfddS6WhwSBog6g8/view
https://drive.google.com/file/d/1222CB4G0uj0Wnbq6VAQhpI48AchABrdP/view
https://drive.google.com/file/d/1222CB4G0uj0Wnbq6VAQhpI48AchABrdP/view
https://drive.google.com/file/d/1222CB4G0uj0Wnbq6VAQhpI48AchABrdP/view
https://s3.eu-central-1.amazonaws.com/uploads.mangoweb.org/shared-prod/eatresponsibly.eu/uploads/2017/01/Food_chapter_Latvia-1.pdf
https://s3.eu-central-1.amazonaws.com/uploads.mangoweb.org/shared-prod/eatresponsibly.eu/uploads/2017/05/7-steps-Latvia-ilovepdf-compressed.pdf
https://s3.eu-central-1.amazonaws.com/uploads.mangoweb.org/shared-prod/eatresponsibly.eu/uploads/2016/07/sezonalit-tes-kalend-rs.pdf
http://www.videsfonds.lv/documents/p-rtikas-probl-mas-baneris.pdf
http://www.videsfonds.lv/documents/atbild-gs-p-rtikas-pat-ri-s-baneris.pdf
https://s3.eu-central-1.amazonaws.com/uploads.mangoweb.org/shared-prod/eatresponsibly.eu/uploads/2017/01/metodiskais-materi-ls-pal-gs-ekoskol-m-p-rtika.pdf
https://www.eatresponsibly.eu/lv/i-do/
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Pārliecinies, ka savā tiešsaistes ziņojumapmaiņā tu izmanto kam pa-
ņas “Ar cieņu par pārtiku” galvenos vēstījumus, piemēram:

Pārtikas audzēšanā un ražošanā tiek patērēts daudz laika, ener-
ģi jas, kā arī dabas un cilvēkresursu.
Kopumā pasaulē 1/3 no visas saražotās pārtikas tiek izmesta.
Mājsaimniecībās izšķērdētās pārtikas daudzums ir lielāks nekā 
pārtika, ko izmet restorāni un lielveikali.
Eiropas mājsaimniecības ir atbildīgas par vairāk nekā pusi no 
kopējā ES pārtikas atkritumu daudzuma.  
Pārtikas atkritumi būtiski ietekmē klimata pārmaiņas.
Pārtikas atkritumu samazināšana pasaulē kopumā palīdzētu 
iero bežot globālo sasilšanu veicinošo siltumnīcefekta gāzu 
emisijas.
Ja valstīs ar augstākiem ienākumiem tiktu izmests mazāk pārti-
kas, labumu gūtu valstis ar zemākiem ienākumiem. 
Pārtikas atkritumu samazināšana var mazināt spiedienu ražot 
arvien vairāk pārtikas, un tas savukārt varētu samazināt pesticīdu 
lietošanu un nepieciešamību iznīcināt mežu ekosistēmas.
Patērētāju loma pārtikas atkritumu mazinašanā ir ļoti nozīmīga.   

Atrodi veiksmīgus un ne tik veiksmīgus komunikācijas piemērus 
savā sociālo mediju tīklu lietošanas pieredzē: padalies ar tiem. 
Pajautā dalībniekiem, kādēļ daži vēstījumi ir veiksmīgāki par citiem.

Grupu darbs: aicini dalībniekus mājās uzrakstīt nelielu ziņojumu par 
pārtikas atkritumiem, ko varētu publicēt kādā sociālā tīkla vietnē. 
Aicini izvēlēties mērķauditoriju un veiksmīgāko izteiksmes veidu, kā 
arī padomāt par interesantiem vizuāliem vēstījuma papildinājumiem. 

Grupu darbs: aicini dalībniekus izveidot nelielas ar pārtikas atkri tu-
miem saistītas kampaņas uzmetumu, iekļaujot:

kampaņas nosaukumu,
galveno vēstījumu,
aktivitāšu veidus,
mērķa grupas,
informēšanas pasākumus,
atgriezeniskās saites iegūšanas veidus,
rezultātu novērtēšanu.

Grupu darba rezultātus var prezentēt plakāta veidā.

1. variants: 

2. variants: 

1. TEMATA IZKLĀSTS

3. variants: 
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Aicini savus kolēģus vai pasākuma dalībniekus piedalīties vai orga-
nizēt pasākumus, kas ir populāri un pieprasīti kampaņas “Ar cieņu 
par pārtiku” ietvaros:

Kulinārās laboratorijas: uzaicini pavāru vai kādu ievērojamu ar 
kulināriju saistītu personu demonstrēt interaktīvu ēdienu gata-
vošanas meistarklasi, iekļaujot svarīgākās pārtikas tau pī  šanas 
idejas, piemēram, “Bezatkritumu gatavošana”, “Gatavo šana no 
ēdienu pārpalikumiem”.  
Spēļu turnīri: noorganizē ar pārtikas atkritumu mazināšanu 
saistītus spēļu turnīrus izglītības iestādēs, vasaras nometnēs 
vai festivālos, uzaicinot dalībniekus uzspēlēt spēles, piemēram, 
Jenga ar pārtikas atkritumu mazināšanas jautājumu kartītēm 
vai sacensties interaktīvo testu “Banānu ceļojums”, “Klimata 
pārmaiņas manā virtuvē”, vai “Pārtikas neredzamā puse” 
izpildīšanā. 
Debates: izglītības iestādēs vai publiskā telpā organizē debates 
par pārtikas atkritumu mazināšanu.
Simulācijas spēļu semināri: uzaicini pusaudžus vai jauniešus 
pie dalīties interaktīvos simulācijas spēļu semināros, kas sniedz 
ieskatu par produktu dzīves ciklu (piemēram, “Kečupa sal dskā-
bais stāsts”).
Informatīvie stendi: aicini dalībniekus iesaistīties sabiedriskos 
vai svētku pasākumos ar informatīvu stendu par pārtikas 
atkritumu mazināšanu, kurā piedāvā spēlēt ar šo tematu saistītas 
spēles, piedalīties viktorīnās un laimēt balvas.
Digitālo stāstu laboratorijas: uzaicini multimediju speciālistu, 
blogeri vai viedokļu ietekmētāju jeb influenceri, mākslinieku vai 
lektoru, lai kopā ar dalībniekiem radītu audiovizuālus stāstus par 
pārtikas atkritumiem un veidiem, kā tos mazināt. 
Tīklošanās sanāksmes: uzaicini dažādu ieinteresēto grupu 
pārstāvjus veidot partnerību pārtikas atkritumu mazināšanai, 
aicini dalīties ar pieredzi un aicini interesentus sekot līdzi šīm 
diskusijām, iesaisti ieinteresētās personas dažādās kampaņās 
sabiedrības izpratnes veicināšanai par pārtikas atkritumiem un 
to mazināšanas iespējām. 
Instalācijas: uzaicini māksliniekus amatierus, profesionālus 
māks  liniekus vai mākslas jomas studentus radīt uzmanību 
piesaistošus objektus, ko varētu izstādīt dažādās sabiedriskās 
vietās, tādējādi komunicējot galvenās ar pārtikas atkritumu 
samazināšanu saistītās idejas.

Ilustrē savu aicinājumu rīkoties, izmantojot attēlus no saviem orga ni-
zē  tajiem pasākumiem un aktivitātēm.

1.4.
DARĀM PAŠI

1. TEMATA IZKLĀSTS

http://www.zalabriviba.lv/wp-content/uploads/ACPP_jaut%C4%81jumu-kart%C4%ABtes-Jenga.pdf
http://vartotojai.lt/sincerelyfood/test/banana/
http://vartotojai.lt/sincerelyfood/test/kitchen/
http://vartotojai.lt/sincerelyfood/test/kitchen/
http://www.vartotojai.lt/sincerelyfood/test/food/
http://www.vartotojai.lt/sincerelyfood/test/food/
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Pasaules pieredze izglītības jomā rāda, ka veiksmīgākā pieeja ir 
skolēna vai dalībnieka centrēta mācīšanās. 

Uzrunājot un organizējot dalībniekus, pārliecinies, ka:

Izmanto pārbaudītus paņēmienus uzmanības piesaistīšanai 
un noturēšanai, piemēram, rādi uzskates līdzekļus, uzdod 
dalībniekiem jautājumus un dalies ar savām atbildēm;
Atbildi uz jautājumiem un mijiedarbojies ar dalībniekiem;
Mācies no dalībniekiem un iepazīsti viņus tāpat, kā viņi mācās 
no tevis un iepazīst tevi;
Sasaisti tematu ar dalībnieku iepriekš gūto pieredzi un 
zināšanām;
Darbojies atbalstoši, nevis pamācoši;
Centies veicināt to, ka dalībnieki izbauda kopīgu mācīšanos;
Izskaidro dalībniekiem uzdevumus un sasniedzamos rezul-
tātus;
Sadali lielākas grupas pa pāriem vai pa trim, lai ikviens tiktu 
iesaistīts uzdevumu veikšanā;
Organizē diskusijas grupās ar mazāk par astoņiem dalīb-
niekiem;
Pavēro klusākos dalībniekus – vai viņi ir priecīgi? Garlaikoti? 
Zaudējuši interesi? Tiem trūkst pašpārliecinātības? Vīlušies? – 
un centies attiecīgi reaģēt;
Novirzi dalībniekus no negatīvu komentāru sniegšanas un 
vainas meklēšanas;
Ņem vērā grupas dinamikas emocionālo aspektu, ievēro 
dalībnieku sajūtas, aicini ar tām dalīties.

2. DALĪBNIEKU ORGANIZĒŠANA
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Tālākizglītības semināra izvērtēšana

Jebkura pasākuma būtiska sastāvdaļa ir atgriezeniskās saites 
saņemšana. Tu vari saņemt atgriezenisko saiti no dalībniekiem 
neformālā informācijas apmaiņā, piemēram, aplī pārrunājot 
šādus jautājumus:

Ko jūs esat uzzinājuši šī semināra laikā tādu, ko nezinājāt 
 iepriekš? 
Kāda būtu viena ideja, ko jūs gribētu savā mājas vidē darīt 
citādāk?  
Kas ir būtiskākais, ko šajā seminārā esat uzzinājuši vai iemācī-
jušies? 
Ko pēc šodien gūtās pieredzes jūs tagad izprotat savādāk?  
Ko šajā seminārā cerējāt iegūt? Kas attaisnoja jūsu cerības? 
Un kas varēja norisināties citādi? 

Projekta mērķu sasniegšanas izvērtēšanai ir svarīgi saņemt 
dalīb nieku atsauksmes. Izdali izvērtējuma formu vai padalies ar 
tieš saisti, aicinot semināra noslēgumā veltīt pāris minūtes tās 
aizpildīšanai.

3. ATGRIEZENISKĀ SAITE



1 Kuri seminārā izklāstītie viedokļi Tev likās nozīmīgi?

2 Kuri seminārā izklāstītie viedokļi Tev šķita mazāk nozīmīgi?

3 Kādas izmaiņas Tu plāno ieviest savā darbā vai praktiskajā darbībā, pamatojoties uz seminārā iegūto 
informāciju?

Lūdzu, izvēlies novērtējumu, 
kas visvairāk atbilst katram no 
apgalvojumiem (zemāk ir atrodama 
vieta komentāru ierakstīšanai)

Pilnībā 
nepiekrītu Nepiekrītu Drīzāk 

nepiekrītu
Drīzāk 

piekrītu Piekrītu Pilnībā 
piekrītu

4 Seminārā piedalīties bija patīkami

5 Seminārs bija atbilstošs manai 
profesionālajai darbībai

6 Seminārs apmierināja manas 
mācību vajadzības

7 Seminārā tika sniegts pietiekami 
daudz iespēju interaktīvai saziņai 
un diskusijām

8 Semināra pasniegšanas temps bija 
pieņemams (sniedz komentāru, ja 
tas bija pārāk ātrs vai pārāk lēns)

IZVĒRTĒJUMA FORMA



Kā Tu novērtētu šādas iezīmes? 
(zemāk ir atrodama vieta komentāru 
ierakstīšanai)

Ļoti vāji Vāji Viduvēji Gandrīz 
labi Labi Teicami

9 Tālākizlītotāja (-u) prezentēšanas 
prasmes

10 Tālākizglītotāja (-u) atsaucība 
(piemēram, aktīva iesaistīšanās, 
mācīšanās sekmēšana, atbildēšana 
uz jautājumiem)

11 Tālākizglītotāja (-u) zināšanas

12 Mācību metožu sabalansētība

13 Praktiskie uzdevumi (piemēram, 
lomu spēles, grupu darbs u. c.)

14 Mācību resursi (piemēram, izdales 
materiāli, PowerPoint prezentācijas, 
video, u. c.)

15 Lūdzu, komentē iepriekšminētos apgalvojumus:

16 Lūdzu, norādi vismaz vienu veidu, kā semināru varētu uzlabot turpmāk:

17 Papildu komentāri:

18 Vai Tu ieteiktu šo semināru kolēģiem

Kā Tu novērtētu semināru kopumā? Ļoti vājš Vājš Viduvējs Gandrīz 
labs Labs Teicams

19 Seminārs kopumā bija:

Avots:  Train the Trainers’ Toolkit. NHS Education for Scotland, 2017. 

Jā Nē 

Paldies par aizpildīšanai veltīto laiku!

https://www.nes.scot.nhs.uk/media/4014184/Final.pdf
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Vispārīgie atslēgas vārdi

Pārtika
Jebkura ēdama vai dzerama viela, kas ir vai kādā brīdī bijusi paredzēta 
lietošanai cilvēka uzturā. Pārtika ir arī produkti, kas ir sabojājušies un 
tāpēc vairs nav derīgi lietošanai uzturā (t. i., būtu uzskatāms, ka tas 
vairs nav ēdams, piemēram, tāpēc, ka tam ir pārsniegts “izlietot līdz” 
datums). Pārtika nav apstrādes līdzekļi, ko izmanto pārtikas piegādes 
ķēdē, piemēram, ūdens izejvielu tīrīšanai vai gatavošanai rūpnīcās 
vai mājās.

Neēdamās daļas
Pārtikas produktu sastāvdaļas, ko nav bijis paredzēts lietot uzturā, 
piemēram, kauli, riekstu čaulas, olu čaumalas, gliemežvāki. Neēdamas 
daļas neattiecas uz iepakojumu vai pārtiku, kas kādreiz bija lietojama 
uzturā, bet ir sabojājusies vai ir ar izbeigušos “izlietot līdz” datumu. 
Pārtikas neēdamās – kauli, asakas, riekstu čaulas, olu čaumalas, 
gliemežvāki, serdes, mizas, utt., dēvē arī par nenovēršamajiem jeb 
neizbēgamajiem pārtikas atkritumiem.

Pārtikas atkritumi
Pārtikas produktu ēdamās un neēdamās daļas, kas nav patērētas 
uzturā, bet ir izmestas atkritumos. Tos pārtikas atkritumus, no kuriem, 
plānojot savu patēriņu, var izvairīties dēvē par novēršamajiem pārti
kas atkritumiem.

Pārtikas pārpalikumi
Pārtikas produktu ēdamās un neēdamas daļas, kas nav patērētas 
uzturā, bet atkritumos nenokļūst, jo tiek atdotas:

citu cilvēku patēriņam, piemēram, ar labdarības vai komerciālas 
organizācijas starpniecību, kas veic pārtikas pārdali,
dzīvnieku barošanai,
ražošanai kā otrreizējās izejvielas, piemēram, biomateriāliem vai 
bioķīmiskai apstrādei.

Pārtikas zudumi
Pārtikas ēdamās un neēdamās daļas, kas ir zaudētas pārtikas piegādes 
ķēdē no primārās ražošanas līdz tirdzniecībai. Pārtikas zudumus var 
izraisīt audzēšanas, ražas novākšanas, uzglabāšanas, iepakošanas, 
transportēšanas problēmas, kā arī infrastruktūru nepietiekamība, 
tirgus un cenu mehānismi un likumdošanas ierobežojumu trūkumi. 
Pārtikas zudumi ir jāiekļauj pārtikas atkritumu uzskaitē.

4. ATSLĒGAS VĀRDU SKAIDROJUMS
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Bioloģiski noārdāmie atkritumi
Jebkuri dabīgas izcelsmes atkritumi, kas var sadalīties anaerobos 
(piemēram, biogāzes ražošana) un aerobos (piemēram, kompos tē-
šana) apstākļos, kā pārti kas atkritumi, dārzu, parku un apstādījumu 
zaļie atkritumi, papīra un kartona atkritumi, koksne, dabīgie tekstil-
materiāli, notekūdeņu attīrīšanas atkritumi u.c.

Pārtikas atkritumu apsaimniekošanas galamērķi

Anaerobā sadalīšanās
Pārtikas atkritumu un citu oganisko vielu sadalīšanās ar baktēriju 
star pniecību vidē, kurā nav skābekļa. Šī procesa rezultātā izdalās 
siltum  nīcefekta gāzes (galvenokārt metāns), kuras sadedzinot, 
var iegūt enerģiju. Šis process tiek izmantots biogāzes ražošanā. 
Ražošanas procesā rodas arī digestāts – organiskā mēslojuma veids, 
ko lauksaimnieki izmanto lauku mēslošanai.

Anaerobā sadalīšanās (izmanto kompostēšanā)
Pārtikas atkritumu un citu organisko vielu sadalīšanās ar baktēriju 
starpniecību vidē, kas ir bagāta ar skābekli. Anaerobās sadalīšanās 
rezultātā izdalās ogļskābā gāze (tā arī ir siltumnīcefekta gāze) un 
ūdens. Kompostēšanas procesā iegūst kompostu – humusvielām 
bagātu substanci ar kuras palīdzību var efektīvi bagātināt augsni ar 
augiem vajadzīgām barības vielām. 

Sadedzināšana
Pārtikas atkritumu nogādāšana uz iekārtu, kas ir speciāli paredzēta 
sa de dzināšanai kontrolētā veidā un var nodrošināt arī enerģijas 
atgūšanu.

Iestrādāšana augsnē
Pārtikas atkritumu izkaisīšana, izsmidzināšana uz zemes virsmas vai 
iestrādāšana zem virskārtas, lai uzlabotu augsnes kvalitāti.

Noglabāšana atkritumu poligonā
Pārtikas atkritumu nogādāšana uz atkritumu noglabāšanai projektētu 
un uzbūvētu vietu. Šis galamērķis ir norādāms atkritumiem, kas tiek 
ievietoti sadzīves atkritumu konteineros.

Novadīšana kanalizācijā vai notekūdeņos
Pārtikas atkritumu novadīšana kanalizācijā ar vai bez iepriekšējas 
apstrādes, ieskaitot materiālu, ko nogādā uz iekārtu, kas paredzēta 
notekūdeņu attīrīšanai.

4. ATSLĒGAS VĀRDU SKAIDROJUMS
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Nenovākšana vai atstāšana zemē
Kultūraugu, kas bija nogatavojušies un paredzēti novākšanai, atstā-
šana zemē, kur tie ir auguši.

Pārtikas pārpalikumu apsaimniekošanas galamērķi 

Atdošana citu cilvēku patēriņam
Saistībā ar atkritumu rašanās novēršanu iekļauj tikai pārdalītu pārtikas 
pārpalikumu, ja pretējā gadījumā pārtika būtu nonākusi atkritumos 
vai nosūtīta uz kādu no pārējiem atkritumu apsaimniekošanas 
galamērķiem zemāk. Tas var attiekties uz pārtiku, ko izplata gan 
labdarības organizācijas, gan uzņēmumi.

Atdošana dzīvnieku barošanai

Pārtikas vai neēdamu daļu novirzīšana dzīvniekiem tiešā veidā vai 
pēc apstrādes.

Ražošanai kā otrreizējās izejvielas
Pārtikas atkritumi un pārpalikumi vai neēdamas daļas tiek apstrā-
dātas un pārveidotas par rūpniecības produktiem, piemēram, šķied-
ru materiāli iepakojumam, bioplastmasa, ziepju vai kosmētikas 
izejvielas.

Otrreizējās izejvielas
Materiāli un izstrādājumi, kas pēc pirmreizējas izmantošanas var 
atkār toti noderēt par izejvielu citu izstrādājumu ražošanai.

4. ATSLĒGAS VĀRDU SKAIDROJUMS
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