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ST publikacija ir sagatavota ar Eiropas Savienibas finansialu atbalstu. Par tas saturu, kas
var ari neatspogulot Eiropas Savienibas uzskatus, ir pilniba atbildigs Lietuvas Patérétaju
institats.

© — 2018 — Lietuvas Patérétaju institats. Visas tiesibas aizsargatas. Ar nosacijumiem
licencéts Eiropas Savieniba.

Partikas nozimi masu dzivé ir gruti parvertét. Ka masu
dieniskajai degvielai, partikai var nakties veltit vairak laika
un uzmanibas neka més to vélamies.

Tas, ko JUs turat savas rokas, nav vienkarsa piezimju
gramatina - ta aicina JUs paskatities no cita skatu punkta
uz to, ka JUs gatavojat, ka planojat, ka uzglabajat un
rkojaties partiku, lai izvairitos no tas iznieko$anas.

Ja JUs samaksajat par zivi €10, bet pusi no tas neapédat,
JUsizmetat ara €5. Ta ir ista nauda, kas tiek izmesta
atkritumu kasté.

Seit JUs atradisiet noderigus padomus, ka samazinat
neapéstas partikas apjomu, ka ari faktus par to, kapéc
partikas iznieko$ana ir svariga problema.

Bez Saubam, Seit ir arf daudz vietas JUsu personiskajam
piezimem. Labu éstgribu!
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MAJSATTINIEGIBAS 12NieKOJAM
vairak partikas neka restoranos vai partikas lielveikalos.
Tapéc katrs no mums atseviski un mes visi kopa varam

kaut ko izmainit. Visa butiba ir mazas izmainas, ko Jus
varat ieviest savos ikdienas partikas patérina paradumos.

Seit varat redzét, kuri ir lielakie partikas izniekotaji: !

a3
— N\

Q QO
(D Q
Vairumtirdznieciba un t
mazumtirdznieciba

5% q

Sabiedriska
édinasana

Razosana

11%

12%

Parstrade Majsalmnleubas

0
19% 53%

® ® UL

Partikas izniekosana Eiropas Savieniba.

'FUSIONS, 2016.



AJA 9ROZA iR PARLIKA,
ko Eiropas patérétaji médz izniekot visbiezak. Procentualas

attiecibas parada, cik no sarazota partikas daudzuma tiek
izmests atkritumos: 2

Piens

Zivis un gala 7%

11% Saknaugi un

bumbulaugi

Augli un darzeni 17%
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Graudaugi

25%

2FAO, 2011.
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ja partika netiek apésta?
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Pasaulé tiek sarazots pietiekami partikas, lai Partikas iznieko$ana = izniekots tdens:
pabarotu ikvienu cilveku uz masu planétas. Pieméram, neliela hamburgera sarazosanai
Tomer gandriz tresa dala no gada laika ir vajadzigi 2400 litri Gdens! Masu partika
sarazotas partikas tiek izmesta atkritumos, pieaugosa apjoma nak no valstim, kuras
kamer 840 miljoniem cilvéku visa pasaulé nepietiek Udens, bet dazas no tam jau ir
nepietiek, ko ést. nopietns tdens trikums.
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Lai izaudzétu partiku, kas No izmestas partikas rodas
tiks nevis apésta, bet izmesta ~ metana gaze, kas tiek saistita
atkritumos, tiek izmantoti ar klimata parmainam.
pesticidi un citas kimiskas Atseviskas klimata parmainu
vielas. Pesticidi apdraud bites,  sekas ietver: augu un
putnus un dzivniekus. dzivnieku sugu izzusanu,

ekstrémus laika apstaklus,
6> Gdens limena celSanos jaras,
cilvéku migraciju.

Atseviskas valstis izcért
tropiskos mezus, lai razotu
palmu ellu, ko izmanto daudzu
dazadu partikas produktu
razo$anai, kas beigas netiek
apésti (tiek izmesti atkritumos),
kamér orangutani un daudzi
citi dzivnieki zaudé savas
dabiskas majas.



PIANOSANA pAfidz 1zvairities

no parmerigas iepirksanas, ka ari palidz apsaimniekot Jusu
partikas krajumus. Batiba tas ir viens no efektivakajiem
veidiem, ka ietaupit naudu!

Pirms iepirkumu saraksta izveidosanas:
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parbaudiet savu Z padomajiet, ko Jus apdomajiet, cik porciju bas
ledusskapi un plauktus gatavosiet vajadzigs (skatit $is Piezimju

gramatas pédéjo lapu)

Labak izvéléties nevis atseviski fasétus produktus, bet gan sveramus produktus - tada veida Jas
nopirksiet precizi nepiecieSsamo daudzumu un izvairisieties no parmeérigas iepirksanas.



3J. Bloom, 2011.
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nonak atkritumos, jo “neizskatas pievilcigi”, par spiti tam,
ka tie ir tikpat labi ka to regularas formas. Tie pat netiek
lidz veikalam!
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VAi JUs ZiNAL, KURE NO

Siem produktiem jauzglaba ledusskapi un kuri nav? [/

[] Sipoli [ ] Olas [ ] Baziliks [ Baklazani
[ Piens [ JBanani L] Kartupeli
[ ] Gala [ 1 Burkani L] Tomati

O ﬁ
Pareizo atbildi skatit Sis Piezimju 6

gramatas pédéja lappusé.

Ka atsvaidzinat savitusus darzenus:
Lapu salatus, svaigus garsaugus, burkanus
(un daudzko citu) ir viegli atsvaidzinat:

15-20 min
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1 levietojiet darzenus bloda ar aukstu Gdeni un Nosusiniet tos un baudiet
nedaudz ledus uz kadam 15-20 minatém; atkal svaigus un kraukskigus!



“P. G. Hansen, 2013.
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Partika, kas jaizlieto pirms Nav bistami ést ari pec
“|zlietot lidz” datumam: “leteicams lidz” datuma:
Svaiga gala Jogurts * RIsi * Kafija
Svaiga zivs Siers « Sokolade e Milti

Piens e Ella

Dazreiz JUs vienkarsi
apzinaties, ka attiecigos
produktus seviski atri
nepatéreésiet, tapec

sasaldéjiet tos pirms nav
pienacis “Izlietot lidz”

é

Smalcinot abolus un avokado,
- - pievienojiet tiem nedaudz

-/

datums: = o . . citrona vai laima sulas, lai tie
Edienu paliekas, kas labi ilgak izskatitos svaigi.
Varitas olas - vispirms labak nolobit Sa gla béj as saldeta veida:
Piens
Siers - vislabak to ieprieks sarivét Kartupelu biezputra Varita gala

Maize - sagrieziet visu klaipu Skéles Variti risi Variti makroni



PARLIKAS pARpAfiKUmUS
var izmantot daudzos dazados veidos, samazinot vajadzibu
legadaties jaunus produktus. Izradiet cienu partikas
parpalikumiem, parradot tos no jauna un ieklaujot sava

ikdienas édienkartée. Ar partikas parpalikumiem JUs varat
tik pat radosi gatavot ka ar svaigi iegadatu partiku.

PargatavojusSies banani varbut neizskatas seviski labi,
tacu lieliski noder daudzu édienu gatavosanai, vienkarsi
lieciet lieta savu fantaziju!
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I R INlet Banani ar melniem plankuminiem klatu mizu ir pilniba
derigi éSanai. Turklat JUs varat pagatavot no tiem bananu

saldéjumu bez piedevam: tos sablenderéjiet, sasaldéjiet
lietot $adus parpalikumus: un bananu saldéjums gatavs.
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Salatus Smutijus
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Pudinu Varitus risus Pilditus Bananu Bananusar melniem Bananu maizi

darzenus saldéjumu plankuminiem
| parklatu mizu

Risus ar panna

sakultu olu Bananu cipsus



5M. Segers, 2012.



letaupiet naudu, ieviesot partikas parpalikumu
dienasgramatu. Nolieciet to virtuve blakus édamgaldam.
Bridinajums: iespéjams, ka rezultati Jus parsteigs.
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Diena/
datums

Piemérs

0

Atkritumos izmesta
partika
Makaroni
Maize

Piens

Zemenes

S

Cik daudz?
Daudzums vai svars

Liela sauja
2 Skéles
1 litrs

%2 paka

i

Kapéc netika
apeésts?

Parcepts
Sapeléjis
Pagajis “Izlietot
lidz” datums
Sapelégjis
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lepirkumu saraksts komplekta ar maltisu planu ietaupa
Jusu laiku un naudu, palidz izvairities no neveiksmigam
pedéja briza izvélém, un padara iepirksanos par jautru
pasakumu!
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Pirmdiena

Otrdiena

Tresdiena

Ceturtdiena

Piektdiena

Sestdiena

Svétdiena




5 K.D. Hall, J. Guo, M. Dore, C.C. Chow, 2009.









AaizA Al Mes sieZi pARVERLEAM,

cik daudz ediena mums patieSam ir jasagatavo. Akurats
@ Bariliks, kartupeli, tomati, banani, sadalijums porcijas ir butisks partikas atkritumu
stpoli &baklazani nepanes aukstumy samazinasana. Porciju ievéro$ana nenozimé, ka jagatavo
mazaks daudzums, tas vienkarsi nozimé, ka jagatavo tikai

tik, cik JUs varésit apést.

Piens, gala, olas & burkani jutas
labi ledusskapi

Mérvieniba - @=’
téjkarotes

Produkts Bérns Pieaugusais

(4-10 gadus vecs)
S X2 X4
N
o S @: @:
Risi (termiski 35-55g 60-90 g

neapstradati)

x8
Italu makaroni, t.i. 45-60 g 75g
penne (nevariti)

‘ %
Griki
(nevariti) 45-60¢g

<FE~. E$$

Smalks triks: iepérkoties, izmantojiet 4
grozinu nevis lielos iepirkumu ratus, 0°%9,
ja vélaties izdot mazak naudas. o 300,.
° lo) @:
Kuskuss 40-60 g 100g

(nevarits)



* K
*

*
* *
*

*
* 4 %

Lidzfinansé Eiropas Savieniba



