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1. Kapec jauztraucas par
partikas atkritumiem?

Partika ir masu dzive. Mums tik loti patik ést, ka dazreiz nopérkam par daudz, pasttam vairak neka
varam apést un sagatavojam vairak neka mums nepiecieSams. Diemzél partika biezi nonak atkritumu
spaini. Tas noved pie partikas atkritumiem, kuru veidoSanos varétu ari novérst.

¢ N

Visa pasaulé katru gadu tiek izniekots
gandriz 1,3 miljardi tonnu partikas, kas
¢ N ir 15 reizes vairak neka ES. Tas nozimé, ka
viena tresdala no visas cilvéku patérinam
Vai Tu vari iedomaties, ka ES katru gadu saraZotas partikas nonak atkritumos. Tas
tiek izmests atkritumos ap 88 miljoniem naudas veértibu ir pat grati iztéloties - 865
tonnu partikas? Ja padoma par to naudas miljardi eiro gada [2].
izteiksmé, tas nudien ir daudz. To var
salidzinat ar visam dalibvalstim kopa atvéléto \ b b
ikgadéjo budzetu daZadam palidzibas
programmam [1].
\ '}
1/3 tiek izniekota
Vai Tu esi padomajis, kadas sekas ir tam, ka més iegadajamies ¥4 4
vairak partikas, neka mums nepiecieSams? Pirmkart, izmetot U "y U
artiku, més velti izSkieZam naudu. Kamér katra gimene A

aunija katru gadu izmet partiku aptuveni par 200 eiro [3],
gimene valstis ar augstakiem ienakumiem varbdt izmet ara
partiku, kas maksa divreiz vai pat trisreiz vairak.




Otrkart, izniekojot partiku, més izniekojam ari attiecigos tas razosanai pate
energiju, ka ari pasu ieguldito smago darbu. Tu varbut esi dzirdgjis, ka sil
uzskatitas par galveno iemeslu klimata parmainam. Paklausies, ko es Tev t;
veicina gazu emisiju un klimata parmainas pasu majas [1].

Lai uzzinatu vairak par to, ka partiKe
atkritumi  ietekmé siltumnicu gaz
raSanos un citas lietas, kas ietekmé musu
vidi, izlasi 2.nodalu.

Plasi izplatits ir uzskats, ka visvairak partikas tiek izniekots lielveikalos. Vai tas patiesam ta ir? Partikas
izniekoSana notiek visa piegades kédé: saimniecibas, noliktavu un transporta posma, razosanas
faze, partikas lielveikalos, restoranos un majsaimniecibas. Valstis ar zemakiem ienakumiem visvairak
partikas tiek izniekots lauksaimniecibas un apstrades posma, kameér valstis ar augstakiem ienakumiem
visvairak partikas (53 %) tiek izniekots patérina fazé musu pasu majas [1].

LA A RTIS TK EOTA MRS
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Zus partikas produktus parasti iznieko vairak neka citus. Pieméram, pasaulé katru gadu 45 % no
arazotas saknaugu, auglu un darzenu produkcijas nonak atkritumos [4]. Pétijumi Somija un Igaunija
Ir paradijusi, ka visvairak izniekotas partikas tips ir majas gatavotas maltites (20-35 %), kam seko augli
un darzeni (apm. 17 %) un piena produkti (apm. 17 %) [3] [5].

Diemzél musu izvéle ietekmé gan planétas veselibu, gan esoSo un nakamo paaudzu dzives kvalitati.
Partikas izniekosana ir pasaules [imena jautajums, un ikvienam no mums taja ir sava loma. leviest
parmainas un izvairities no partikas atkritumiem ir musu rokas.

LaiUizzinatu, kas ir partikas izniekoSa

galvenie céloni un ka izvairities no vertigo

partikas produktu izmesSanas atkritumos
kati 3.nodalu.



2. Kapéc nepieciesams samazinat
izniekotas partikas daudzumu?

Partikas atkritumu problémai ir gan vietéja, gan globala ietekme, kas aptver socialo, ekonomisko un

vides jautajumu loku. Paskatisimies uz tiem detalizétak.

Mazak izniekotas partikas = lielaki ietaupijumi

Vai Tu jebkad esi padomajis, ka, izmetot ara sabojajusos partiku, mées burtiski izmetam ara ari naudu?
Pieméram, ja nepareizas uzglabasanas rezultata veidojas partikas atkritumi, tad més neizbégami esam
ari izniekojusi naudu. Partikas atkritumu samazinasana samazina ari misu majsaimniecibu izdevumus.
Katru gadu ES majsaimniecibas kopa atkritumos tiek izmesta partika 98 miljardu eiro vértiba [1].
Ar labaku partikas iegades planoSanu un pareizu uzglabasanu So naudu varétu izlietot g§imenes nedélas

nogales atputai vai brivdienam.

Partikas atkritumiem ir tieSa negativa ietekme uz
zemnieku, razotaju un mazumtirgotaju ienakumiem.
Ekonomiskos zaudéjumus cie$ visi partikas piegades
kedesdalibnieki. Partikas atkritumiirnopietnafinansiala
probléma gan valstis ar zemakiem, gan ar augstakiem
ienakumiem. Valstis arzemakiemienakumiem vislielakie
zaudétaji ir zemnieki un zemnieku saimniecibas
stradajoSie, jo daudz produkcijas tiek izniekots gan
novecojusas lauksaimniecibas prakses, gan sliktu
uzglabasanas apstaklu del. Tai pasa laika valstis ar
augstakiem ienakumiem vislielakie ekonomiskie
zaudéjumi rodas tieSi majsaimniecibu limeni, jo tiesi tur
tiek sarazots daudz partikas atkritumu.
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akiem ienakumiem
votaju (piem., Apvienotaja
ralisté un Niderlandé) majsaimniecibas
tiek saraZots vairak partikas atkritumu neka
valstis ar zemakiem ienakumiem (piem.,
Latvija).

I
TR

»

Mazak izniekotas partikas = vairak laimigu cilveku

Ta ka miljoniem cilveku pasaulé tikai ar palém ir iespéjams sagadat sev nepiecieSamo partiku, tad fakts,
ka miljoniem tonnu partikas katru gadu tiek izmests atkritumos, ir vienkarsi parsteidzoss. Partikas
atkritumi ir ari socialas vienlidzibas probléma, jo tiesi valstis ar augstakiem ienakumiem iedzivotaji
izmet atkritumos pilniba derigu partiku, kamér valstis ar zemakiem ienakumiem laudis cie$ no
partikas trkuma. Isteniba $ada nevienlidziba nav tikai globals jautajums, jo katra valsti majo pietiekami
daudz cilvéku, kas nevar atlauties paést kartigu maltiti, kamer citi sapérkas par daudz un lauj partikai
sabojaties.

Katrs devitais planétas iedzivotajs cies no nepietiekama uztura. Vairums cilveku, kas ir pastaviga
bada, dzivo valstis ar zemakiem ienakumiem, parsvara Afrika un Azija. ledzivotaju skaita un vinu
vajadzibu palielinasanas klimata parmainu un augosas resursu konkurences fona partikas situaciju tikai
saasina [7].




Lidztekus nevienlidzigajai sadalei liels daudzums musu partikas tiek saraZots tadas valstis, kur cilvékiem nav
pietiekami, ko ést. Pieméram, lielaka dala zalo pupinu Eiropas tirgum tiek audzétas Kenija - valsti, kur trukst
udens un cilvekiem jakonkuré par to, lai apudenotu pupinu platibas vai izmantotu udeni citam vajadzibam.
Seviski bédigi ir apzinaties, ka vertigais idens tiek izniekots, jo més izmetam partiku atkritumos.

Partikas atkritumi vispasaules [imeni 3 miljardus cilveku
1,3 miljardi tonnu gada

13

Valstis ar augstakiem ienakumiem dzivo tikai
apméram 15 % pasaules iedzivotaju. Tacu
tajas tiek izskiests loti daudz partikas un
resursu, kas tiek raZoti valstis ar zemakiem
ienakumiem [8].
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as partikas = lielaks labums apkartejai videi

tajumu, kada veida partikas atkritumi apdraud vidi. Minésim pieméru: palielinoties
am un partikas patérinam uz vienu cilveku, ka ari konstatéjot faktu, ka viena tresdala
otas partikas tiek izmesta atkritumos, pasaulé palielinas pieprasijums péc graudaugiem
lem, pieméram, risiem. Lai izaudzétu labu risu razu, zemniekiem nepiecieSams izmantot
tira udens, ka ari vairak pesticidu un aramzemes. Papildus ietekmei uz vidi, zemi un udeni risu
raZzoSanai ir ari liela oglekla péda [9]. Risa lauki emité metanu - siltumnicas efekta gazi, kas kura atstaj
lielu ietekmi uz klimata parmainam. Tas ir dabisks process risu augsSanas laika. Bet, ja izaudzétos risus
izmet atkritumos, metana gaze ir saraZota pilnigi nevajadzigi.

G

EDU,
ITUMOS [9]

30%

20%

10%

0%

N &8 o & HF <= T
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(atskaitot alu) (atskaitot  (atskaitot saturosi juras un pukes

sviestu) vinu)  saknaugi veltes
I Oglekla péda [ Partikas iznieko3ana

Tada veida més esam ne tikai izmetusi atkritumos 1,3 miljardus tonnu sarazotas partikas, bet ar
zaudéjusi milzigu daudzumu tdens, elektroenergijas, zemes, cilvéku un citu resursu, un radijusi
nesapratigu piesarnojumu. Paskatisimies, kas stav aiz misu ikdienas izvélem.
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Udens

Udens, jo seviski saldide izaudzetu un parverstu partika
un majas sagatavotu jebk s zinams daudzums Gdens. Pieméram, galas
saraZosanai nepieciesams irak udens neka darzenu izaudzésanai [10]. |anekOjOt mazak

partikas, més izniekojam ari mazak udens.

1T = = -

Sokolade,1kg Liellopu gala, 1 kg Sviests, 1 kg Vistas gala, 1 kg Siers, 1 kg Risi, 1 kg
O0O0OOOO OOOOOOOL OOOOOOOO OOLOLLOOL COLOLOOL GLOLLO
OO00OOOG OOOOLOOOO BOOLOO 00 31781 24951
O00OOOOG OOOOOOOO 55531 43251

O0O0OOOOO OOLOOLOOLOO
OOOOOOOO OOOO 154151
O 171961
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Maize, 1kg Aboli, 1 kg Kartupeli, 1 kg Tomati, 1 kg 1ola Kafija, 1 tasite
0000 00 ¢ d d d
16081 8221 2871 2141 196 1321
(=400l

Infografikas avots [10].

¢
L 1,4 miljardi cilvéku jau dzivo apvidos, kur

nav pietiekami daudz dzerama udens, lai
apmierindtu visas sabiedribas vajadzibas

[11].
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Zeme

Partikas razosana - graudu un darzenu audzésana vai galas razoSana - prasa daudz augligas zemes.
Lai apgadatu bagatakas zemes ar partiku, tricigakajas valstis notiek mezu noplicinasana, lai atbrivotu
zemi agroindustrijai. Partikas atkritumu samazinasana var samazinat ari sarazotas partikas daudzumu,
un tas samazinas vajadzibu iznicinat mezu ekosistémas.

¢

1,4 miljardi hektaru zemes jeb 28 % pasaules
lauksaimniecibas zemju katru gadu kalpo
tadas partikas sarazosanai, kas nekad
netiek apésta [12]. Siplatiba ir nedaudz
mazaka par Krievijas un nedaudz lielaka par
Kanadas teritoriju.
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Biodaudzveidiba

Ta ka Zemes ekosistéma ir sarezgita un izsmalcinata sistéma, zemes izmantosanas veidu maina un
lauksaimnieciba kopuma ietekmé biodaudzveidibu. Vai Tu vari iedomaties, ka nav vairs dzirdamas
putnu dziesmas? Biodaudzveidibas izzuSanai ir vairaki céloni. Viens no tiem ir pesticidu lietoSana.
Partikas raZzoSana izmantotajiem pesticidiem ir kaitiga ietekme, un tie var novest pat pie veselu sugu
- Ziditaju, putnu, abinieku un kukainu (ieskaitot bites) - izzuSanas. Jo vairak tiek saraZota un izniekota
partika, jo lielaka ir negativa ietekme uz biodaudzveidibu. Samazinot partikas atkritumus, més palidzam
paédinat pasauli efektivaka veida un tadéjadi samazinat nepiecieSamibu péc pesticidiem un papildu
lauksaimniecibas zemes, atstajot vairak vietas dabiskajam ekosistémam.

Bites un citi kukaini ir bitiski nepieciesami
globalajai partikas raZzosanai, jo tie
apputeksné tris ceturtdalas no visiem
kultdraugiem.

b
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tiiedomaties tadu cilveka darbibu, kas neprasitu elektroenergiju. Realas bazas izraisa uz fosilajiem
kurinamajiem balstiti energijas avoti, kas ir neatjaunojami: to izmantosana ir dramatiski pieaugusi,
izraisot virkni vides problému ka piesarnojums un klimata parmainas. Palielinats pieprasijums péc
energijas ir jutams ari lauksaimnieciskaja razoSana un partikas parstradé - isteniba katra no partikas
kédes posmiem. 1 kg liellopu galas razosana ir apméram 70 reiZu energoietilpigaka neka ta pasa
apjoma darzenu, graudaugu un auglu raZoSana [13]. Tu jautasi, kapéc? Tapéc, ka lielaka dala no Sis
energijas ir vajadziga masinam un transportlidzekliem dazados procesa posmos: lopbaribas graudu
novakSana un transportéSana uz ganampulku, atrasanas vietu, ganampulku transportésana uz
lopkautuvém, galas sasaldéSana un parvadasana uz partikas lielveikaliem, galas nogadasana majas,
talaka uzglabasana ledusskapi un visbeidzot termiskaja apstradé.

©5059)| ) ﬁ

RaZosana Parstrade Patérins
viss lidz pat saimniecibas starp saimniecibas vartiem starp tirdzniecibas vietu un
vartiem un tirdzniecibas vietu nonaksanu jisu muté
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VISVAIRAK ENERGIJAS 5
SARAZOTU VIENU KILOGRAMU LIELLOPU GALAS [13]

Liellopu gala 63

Cukgala é(lg 25

Siers 13

Vistasgala <O 9

Olas (D 8

Aboli ) 3

Piens G 2

Kukuriiza & 1

I kWhuzkg ¢¢

38 % no energijas patérina pasaules pdrtikas
raZosanas sistéma tiek izlietoti partikas
raZosanai, kas tiks izniekota [14].

Klimata parmainas »

Ka jau tika piemingjam, ja sasummeé visu energiju, kas izmantota partikas raZzosanas, parvadasanas,
realizacijas un uzglabasanas procesa, partikas razosanas sistéema ir energoietilpiga. Tadéjadi partikas
izniekosana lidztekus transportam, ripniecibai, elektroenergijas razosanai, apsildisanai, utt., liela méra
ietekmé klimata parmainas.

13

Visa pasaulé izniekota partika katru gadu
veido 4.4 gigatonnas siltumnicu gazu. Tas
nozimé, ka partikas atkritumu ietekme uz

globalo sasilSanu ir gandriz lidzvertiga
ietekmeli, ko rada transporta parvadajumu
emisija [9].

»
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ar izraisit klimata parmainas. Redzi, ka jau tika teikts
iski rodas partikas audzésanas procesa (skatit pieméru par risiem
varu izjauc fakts, ka miisdienas partika ir globala méroga prece, kas tiek
tra isu pasauli. Vienkarsi, padoma par to, kas atrodas Tava iepirkumu soma: vinogas no
Ciles (12000 km), mazie burkani no Dienvidafrikas (10000 km), brokoli no Spanijas (3000 km), liellopu
gala no Brazilijas (10 000 km) un tamlidzigi. Partika parvar lielus attalumus, kamér nonak uz masu skivja.
Turklat, kad partika tiek izmesta atkritumos, ta tiek paklauta anaerobajam sadaliSanas procesam un
sarazo metanu, kas ir klimatam kaitiga siltumnicas efekta gaze.

Tomeér, visas zinas nav tikai sliktas: no visiem klimata parmainu céloniem partikas atkritumu veidoSanos
ir varbat visvieglak novérst, pie tam ikviens cilveks sava ikdienas dzive var dot savu ieguldijumu Saja
darba. Ari Tev ir Sada iespéja, sekojot ieteikumiem, ko atradisi nakamaja nodala.

¢

49 % no Eiropas patérétajiem biatu gatavi

' iesaistities klimata parmainu mazinasana [15].

Palielinasim so skaitli!
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3. Ka varam samazinat partikas
1zniekosanu majas?
Més biezi apgalvojam, ka nemaz neizniekojam partiku vai vismaz

nemetam to ara. Var jau but, ka ta tas ir, bet jaatzist ari, ka medz bat
gadijumi, kad, atverot atkritumu kasti,...

| qumemetcmma

mes nevaram vai
negribam visu apést

cits iemesls

meés veidojam édiena
parpalikumus

partika ir stavéjusi _— o e
ledusskapi parakilgi partika sabojajas (jo més
nopérkam vairak neka

varam apést)

ir beidzies
lietoSanas termins

meés sagatavojam parak daudz,
izmantojam parpalikumus vai
i i mums

17



leteikums 1: Izplano savas édienreizes

var kaut mazliet mainit savus ieradumus, kas kopuma samazinatu izmestas partikas
es katrs varam samazinat partikas atkritumus, ievérojot kaut vienu no Siem ieteikumiem.

leteikums 1:
plano maltites

un sagatavo '
nepieciesamo
partikas daudzumu

leteikums 5: leteikums 2:
ko Tu nevari pérc tikai to, kas
apeést, izmanto nepieciesams

atkartoti

3 4

leteikums 4: leteikums 3:
apéd visu vai ari ' pareizi uzglaba

uzglaba parpaliku-
mus velakam
laikam

Galvenais iemesls (43 % gadijumu), kapéc partika tiek izniekota, ir tas, ka ta vienkarsi sabojajas. Ja més
regulari neparbaudam ledusskapi un neplanojam savas maltites, izvértéjot, kas butu jaapéd vispirms,

tad meés So to vienkarsi aizmirstam ledusskapi, saldétava vai pieliekamaja. Seit ir dazi ieteikumi, ka
saplanot édienreizes visai nedélai, domajot par nepiecieSamo porciju skaitu, un ka sagatavot iepirkumu
sarakstu.
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Apskaties, kas Jums
attiecigi izplano édien

Apskaties, kas atrodams ledusskapi un
plauktos, un sastadi sarakstu.

Atvéli laiku édienkartes un iepirkumu

saraksta sastadisanai visai nedélai.

Izplano savas porcijas

13

talrunivai lejupladé aplikaciju.

L Izmanto papiru un zimuli, piezimes mobilaja W

»

Visu sareZgi tas, ka graudaugu produkti, ka ari dazi citi partikas produkti varot maina savu apjomu.
Zemak aplukojama vienkarsa tabula, ka noteikt nevaritu risu, makaronu, griku un kuskusa pareizo
daudzumu, ja tos pasniedz ka piedevas pamatédienam.

Risi -@

Pieaugusais 60-90 g

Bérns (4-10 gadus vecs) 35-55 g

Mak i

A

Edamkarotes Griki o ‘g@@ Edamkarotes
4 Pieaugusais 75g 4
2 Bérns (4-10 gadus vecs) 45-60 g 3
Kuskuss & o
Pieaugusais 100 g
Bérns (4-10 gadus vecs) 45-60 g 4
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itiem partikas produktiem, piem., galu, zivim un darzeniem? Izmanto savu sauju,
, lai noteiktu nepiecieSamo daudzumu. Lai noteiktu produktu daudzumu bérnam,
ada veida Tu izniekosi mazak partikas un Tev nevajadzeés uztraukties par savu figlru.

BERNS
Darzeni (cieti nesaturosie)
Divas kopa saliktas saujas ir labs orientieris
pareizajam daudzumam.
divas kopa divas kopa
saliktas saujas saliktas saujas
Graudi, cieti saturosi darzeni un paksaugi
Porcija graudu un cieti saturosu darzenu ir
. ) Tavas dures lieluma. . }
viena dure IS © viena dure

®

" >so

viena plauksta

Zivs
Tavas plaukstas lielums ir labs orientieris zivs
porcijas lielumam.

=

viena plauksta

" &8

viena delna

Putnu vai cita veida gala
Tavas delnas lielums ir labs orientieris sarkanas

galas, vistas galas vai cukgalas porcijas lielumam.

Galas gabalam vajadzétu but tikpat biezam, cik
Tavas rokas delna.

=

viena delna

d e

viena sauja

20

Darzeni (cieti nesaturosie), augli un rieksti
Viena porcija darzenu, auglu vai riekstu ir tik,
cik ietilpst Tava sauja.

=

viena sauja



leteikums 2: iepércies gudri

Masu iepirkSanas paradumi un [émumi, ko pienemam partikas veikala, i
daudzumu, ko izmetam. Seit ir dazi vienkarsi ieteikumi, ka izvairities no par
naudu un izniekot mazak partikas.

Neej uz veikalu izsalcis

Neej iepirkties, budams izsalcis, jo tad Tu visticamak nopirksi
vairak neka nepiecieSams, vai ari neaprobezosies ar to, kas
partikas saraksta.

Apzinies starpibu starp “izlietot lidz”’ un “ieteicams lidz”

Gandriz 40% eiropieSu doma, ka Sis norades “ieteicams lidz” un
“izlietot lidz” ir mulsinoSas. Lai izvairitos no partikas izniekoSanas,
meéginasim So jautajumu noskaidrot:

“Izlietot lidz” datums attiecas uz partikas droSumu.
Partikas produktus drikst apést lidz Sim datumam, bet ne vélak.
slzlietot [idz” datumu Tu atradisi uz produktiem, kas atri bojajas
- galas, zivim un gatavajiem salatiem.

Norade “leteicams lidz” attiecas uz partikas kvalitati.
Partiku bus drosi ést ari péc st datuma, tacu ta var vairs nebut
tik garSiga. Tas aromats un struktdra varbit jau bus sakusi
izmainities. “leteicams lidz” norade paradas uz saldétas vai
Zavetas partikas, ka art uz konservétiem produktiem.




Izvélies precizu daudzumu!
Dod prieksroku partikai (augliem, darzeniem, riekstiem u.t.t.), kas nav iepakoti. Tada

veida Tu iegadasies nepiecieSamo daudzumu un nenopirksi vairak, un tas nozime -
neizniekosi partiku.

Kartigi visu apdoma!

Pirms izvélies produktus “tris viena” vai “megapaka”, apdoma, vai Tev tadi patieSam
nepiecieSami. Ja ir nepiecieSami, tad noteikti tos pareizi uzglaba un apéd pirms
beidzies lietoSanas termins.

Divainas formas augli un darzeni

Daudzi augli un darzeni tiek izmesti tikai tapéc, ka to forma, izmérs vai krasa neatbilst
kaut kadiem standartiem. Tacu vairuma gadijumu tie ir pilniba derigi €ésanai.

leteikums 3: uzglaba partiku pardomata veida

Liels atkritumos izmestas partikas daudzums ir produkti, kurus més butu varéjusi uzglabat ledusskapt
vai sasaldét, lai apéstu velak. Pareiza partikas uzglabasana majas apstaklos palidz ne tikai nodrosinat
partikas nekaitigumu, bet ar lauj to ilgak uzglabat svaigu. Turpmak teksta Tu atradisi uzglabat, ka,
uzglabat auglus, darzenus un péc iesp€jas labak izmantot saldétavu, lai samazinatu partikas atkritumu
daudzumu.

1; .

Kur vien iespéjams, dod prieksroku stikla vai
neriiséjosa térauda kastitem. Uzglabajot
partiku, mégini lietot tik maz plastmasas, cik
vien iespéjams. Tas var izklausities neiespéjami,
jo plastmasa ir visur, tomér centies. Vienkarsi
papéti, kadas iespéjas tiesi Tev ir vislabakas.
Pat stikla kastites var turét saldétava -
vienkarsi apdoma, ko uzglabat un kados
daudzumos.

-
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Pamata ieteikumi partikas produktu uzglabasana

Apdoma, kadi produkti Tev ir un ka tos izkartot savos

plauktos, pieliekamajos, ledusskapi un saldetava. = 2
Apdoma, ka un kad Tu izmantosi Sos produktus, un SE|[SE
attiecigi sakarto tos, izmantojot partikas kastites, traukus, S —
blodasun tamlidzigi. Neaizmirsti visértakaja veida salimét ==
etiketes. - | I
€ o o )
| S— ) | S— )

Levies paradumu parskatit savus krajumus un regulari
(katru nedélu vai ménesi) izveidot vai papildinat sarakstu
ar produktiem, kas driz beigsies.

Laba ideja ir ari sakartot partiku ta, ka svaigakie produkti
atrodas plaukta aizmuguré, bet vecakie atrodas
priekSpuse.

A ANA A
ARYEAYEAYAA R

¢

Parliecinies, ka Tavas plastmasas kastites/
maisini nesatur BPA (bisfenolu A), kas ir
hormonalas sistemas gravéjs, ko saista ar vézi

Izmantojot plastmasas kastites, izvélies un citam veselibas problemam.

kastites ar otrreizéjas parstrades simbolu un %
cipariem (1, 2, 4 vai 5) trisstdriem. Kastites
ar citiem cipariem varétu nebdt pietiekami
nekaitigas partikas uzglabasanai.

2

Uzglabasanas padomi attieciba uz augliem, darzeniem un zalumiem

Glaba auglus atseviski no darzeniem. NogatavoSanas procesa daudzi augli izdala gazi, ko sauc par
etilénu. Savukart vairums darzenu ir loti jutigi pret etilenu, kas var veicinat to bojasanos. Ja Tu vélies
uzglabat nopirktos auglus un darzenus péc iespéjas ilgak, uzglaba produktus, kas jutigi pret etilénu,
atseviskino tiem, kas etilénu izdala. (Savukart ja vélies, lai tie atrak nogatavojas, tad uzglaba tos blakus.)
Paturi prata, kadi ir pareizie uzglabasanas apstakli - istabas temperatura vai ledusskapr.
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VISLABAKA VIETA, KUR UZGLABAT AUGLUS UN DARZENUS

Uzglabajiet Sos produktus atseviski un Sos produktus uzglabajiet ledusskapi
istabas temperatura atseviski
Produkti, kas jutigi Produkti, kas razo Produkti, kas jutigi Produkti, kas razo
pret etilenu daudz etilena pret etilenu daudz etilena
Banani (negatavi) Banani (gatavi) Aboli Brokoli
Gurkis Tomati Zilenes Briseles kaposti
Baklazani Aprikozes Aprikozes Kaposti
Zalas pupinas Avokado Avokado Burkani
Sipoli Mango » ~ Mango Pukukaposti
Kartupeli Melones ;2;;:J&i%li(etlsjr Melones :::iun_" ar tu_msam
Patisoni Nektarini {Jeédrﬁgél'ig;iu z Nektarini Puravi
Saldie kartupeli Papaija Papaija Lapu salati
Arbuzi Persiki Persiki Zirni
Kirbji Bumbieri Bumbieri Avenes

Plimes Zemenes
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Neuzglaba auglus un darzenus ciesSi noslég
maisinos - tiem nepiecieSams elpot.
caurumus vai uzglaba Sos produktt
izmantojamos tiklinos vai papira maisinos.
ari cieSi kopa - augliem un darzeniem nepiec
cirkulacija, pretéja gadijuma tie sabojasies atrak:

Salatu lapas un zalumi ilgak saglabasies svaigi, ja apslacisi
tos ar udeni, ietisi papira, ievietosi maisina vai kastité un
ieliksi ledusskapi. Tada veida tie saglabasies svaigi veselu
nedelu.

levieto zalumus (baziliku, pétersilus vai piparmétras) tdent
tieSi tapat ka ziedus. Péc tam tos var uzglabat ledusskapi
vai istabas temperatlira, sargajot no tiesas saules gaismas.
Tada veida tie uzglabasies ilgak.

Neaizmirsti tradicionalas partikas uzglabasanas metodes
- zalumu un auglu zaveésana, konservésana un ievarijjumu
varisana, ka ari gurku vai salatu marinésana u.t.t.

Uzglabasana ledusskapi

Ledusskapis ir moderna ierice, kas palidz Tev uzglabat
partiku optimalos apstaklos. Tam ir ne tikai dazadi
nodalijumi dazadiem produktiem, bet ari atSkirigas
temperatiras zonas. Lasi talak, lai noskaidrotu, vai Tu
glaba savu partiku pareizaja vieta.

13

Katram ledusskapim ir nedaudz atskirigas
temperatiras zonas atkariba no ta, cik tuvu
tas ir dzesésanas elementiem. Parbaudi sava
ledusskapja specifikacijas.

»




Saldetava

Saldéta gala un citi

karstuma vai gaismas -18 °C
jutigi produkti, kas varéetu
sabojaties

Sasaldégjiet zupas,
buljonus un mérces
plastmasas maisinos un
novietojiet tos plakaniski,
lai izvairitos no "saldétavas
apdegumiem"
Augséjais plaukts
ESanai sagatavotas
maltites, garsvielas,
marinéti produkti un
augli

Videjais plaukts
Ediena parpalikumi, siers,
olas kartona kastites,
auksta, termiski apstradata
gala un tostermaize.

+4 °C

Apakéjais plaukts ~ +2°C |
Termiski neapstradata
gala, zivis (datums, lidz
kuram ieteicams veikt
termisko apstradi)

u mitruma

13

Vidéjai temperatirai ledusskapi jabat no +2
lidz +4 gradiem péc Celsija. Durvju nodalijums
ir nedaudz siltaks un var sasniegt +10 gradus

péc Celsija.

»

AN

o Augséjais plaukts
+10°C Olas, sviests un
siers. Uzglabajiet
sieru vaskpapira vai
pergamenta papira

Vidéjais plaukts
Garsvielas un
mérces

Apakseéjais plaukts
Visi dzérieni




Kad partika ir iznemta no iepakojuma, uzglaba to
atseviSkas kastités, lai pagarinatu tas lietoSanas terminu
(uzglabasanas apstakli katram produktam var atskirties).
Kad partikas faséjums ir atverts, to atkal aizverot, nav
iespéjams nodroSinat partiku pret gaisa piekluvi. Ja
ledusskapr iekluvuSas baktérijas, tas var izplatities un,
produkti var sakt smakot vai vienkarsi atrak bojaties u.t.t.
Pieméram:

aisina. ST
iespéju

Neliec ledusskapri siltus édienus. Atdzeseé édienus, cik
atri vien iespéjams (ideala varianta divu stundu laika).
Neaizmirsti uzlikt traukam vaku, lai samazinatu bojasanas
risku.

lzmanto etiketes vai citus merkéjumus, lai varétu atpazit
partiku sava ledusskapl. Tu vari izvairities no liela
daudzuma partikas izmeSanas atkritumos, ja pieradisi
markét produktus, pievienojot ari datumu. Pieméram,
izmanto sarkanus drébju  knagus/grozus/etiketes
produktiem, kurus nepiecieSams apést atrak.

13

Uzglabasana saldétava
Sasaldé savu partiku porcijas. Sadali

Partikas produktus saldétava nepiecie§ams uzglabét sagatavoto édienu porcijds, kuras tu vari
mitruma izturigos traukos, kas nodroSina, ka ieksa apést vienad reizé. legadajoties lielaku gabalu
neieklust gaiss un ara neizklust un neiztvaiko mitrums galas, sagriez to porcijas, kas piemérotas
(citadi partika varétu ciest no "saldétavas apdeguma"). vienai maltitei. Tada veida Tu izmetisi
Pieméram, Tu vari izmantot stikla vai plastmasas kastites atkritumos mazak pdrtikas un naudas.

vai maisinus, kas brivi no BPA un markéti drosai 92

izmantoSanai saldétava.

Uzraksti uz maisina vai kastites partikas sasaldéSanas ¢

datumu ta, lai Tu zinatu, cik ilgi ta ir sasaldéta. Attieciba uz veikala pirkto partiku ar “izlietot
lidz” datumu, to ir droSi sasaldét jebkura
laika pirms $T datuma, atsaldét ledusskapi un
izmantot 24 stundu laika.




PARTIKAS PRODUKTU SARAKSTS, KO VAR SASALDET LIDZ -1§

un ogam, kuras
zglabat saldetava 6-8

Darzeni. Lielaka dala darzenu ar zemu mitruma saturu
(burkani, brokoli, zirni, splnatl pipari un kukuruza) ir
piemeéroti sasaldesanal tacu dazus pirms sasaldésanas ir
ieteicams noblansét, pieméram, pupinas un pukkapostus.
P&c tam tos var droi turét sasaldétus lidz 8 ménesiem.

ESanai gatava partika. Zupas, saut&jumi, makaroni, risi
u.t.t. pieméroti saldésanai lidz pat 3 ménesiem.

Maize un maizes produkti. Skélités sagrieztu maizi var
cept tostert talit péc iznemSanas no saldétavas. Tu vari
sasaldét ari kéksus, kisu, u.tt. - vienkarsi iznem tos no
saldetavas un uzkarsé cepeskrasnl Sos édienus var drosi
turét saldétus lidz 3 ménesiem.

ESanai sagatavoti galas produkti (desas, malta gala un
Skinkis). Tos var drosi turét sasaldétus 1- 6 ménesus.

Zalumi. Dilles un pétersilus kopa arellu var lieliskisasaldét
kastité, maisina ar ravéjsleédzéju vai ledus traucinos. Tos
var glabat sasaldétus lidz 8 ménesSiem.

margarinu var uzglabat sasaldéta veidane 66 W

Lidzko partika ir atkususi, nesaldé to atkartoti,
L jo tada gadijuma var ciest partikas kvalitate.

»



Produkti ar augstu udens sastavu (pieméra
kartupeli, gurki, diedzéti asni, redisi), zalum
produkti (pieméram, jogurts), kuri var sakt sadalit
uzrugt.

leteikums 4: 1zmanto édiena parpalikumus

Pec édienreizes reizém kaut kas paliek pari - jogurts, lidz galam neapésta maize vai sauja risu no
vakarinam. Parasti més izvélamies vieglako celu un sakam nakamo édienreizi gatavot pilnigi no nulles,
bet, gatavojot nakamo maltiti, paméginasim but radosi, izmantojot to, kas mums jau ir ledusskapi. Seit
Tu atradisi dazus ieteikumus, ko darit ar visparastakajiem édiena parpalikumiem.

Pagatavoji parak daudz?

leludz draugus uz maltiti!

Padomus par
uzglabasanu skatit
pie 3.ieteikumal

Sadali édienu porcijas, ko Tu vari uzsildit nakamaja edienreizeé.
Un neaizmirsti tam uzlimét etiketi!
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alikumu otrreizéja sagatavosana

zenu parpalikumus buljonam. Izmanto kastiti vai
, lai uzglabatu parpalikumus, ievieto to saldétava un
nto, kad sakrats pietiekami daudz.

Tvaicétus, krasni ceptus vai grilétus darzenus var izmantot
kréemzupai. Uzsildi tos kopa ar darzenu vai vistas buljonu un
pievieno kréjumu vai kokospienu. Sablenderé biezzupu un
pievieno garsvielas péc garsas.

Varitus kartupelus vai risus, galu, sviestmaizu sastavdalas, kas
jau zaude savu svaigumu, un apvitusus darzenus var izmantot
omletei.

Biezi katla paliek pari nedaudz auzu putras, kas ir lieliska
izejviela pankikam, kéksiniem, cepumiem un pat smutijiem.

Péc édienreizém parasti paliek pari kada maizes Skéle, kas
meétasies pa skapi, kamérsapelés. Tu tovari parverst grauzdinos
salatiem, izmantot ka sastavdalu kotletém vai uzmeistarot
francu tostermaizi.

Sénu katinus var labi izmantot buljonam, tie pieSkir tam
lielisku, pikantu garsu. Var ari tos pievienot rita omletei.

Ja pat itali izmanto neapéstos sagatavotos makaronus, kapéc
Tev to nedarit? Aukstus makaronus Tu vari izmantot salatiem,
nudelu zupai vai ceptajam pikantajam nudelém.

Neapéstos risusvienmeérvarizmantot nakamajam édienreizém,
pieméram, apceptiem risiem ar darzeniem vai garsigam risu
pudinam saldédiena.
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leteikums Nr. 5: Komposté édiena parpalikumus

Liela dalu majsaimniecibas atkritumu, pieméram, auglu un darzenu atliekas, édiena parpalikumus
un kafijas biezumus var izmantot ka materialu kompostam. Ja Tavas dzivesvietas apkartné partikas
atkritumi netiek savakti atseviski, tad vismaz eksisté dazi lieliski panémieni, ka pasam veidot kompostu.
Ne vienmér mums ir iespéja izveidot ara kompostésanas sistéemu, tapéc koncentrésimies uz to, ka veidot
kompostu telpas.

Kompostésanai ir daudz prieksrocibu. Pirmkart, tas ir naudas ietaupijums, jo atkrit vajadziba pirkt
kimiskos méslosanas lidzeklus savam darzinam - Tava riciba ir augstvértigas augu baribas vielas. Tu esi
ariietaupijis resursus, nevedot Sos vértigos biologiskos izejmaterialus uzizgaztuvi un tadéjadi samazinot
siltumnicu efekta gazes.

¢

Majas gatavots komposts ir briniskigs ~
meéslojums balkona pukém un garsaugiem, y

ka ariizmantoSanai darza. Ja sanak vairak - %

komposta, ka Tev nepiecieSams, dalies ar ' / ’ ﬁ
draugiem un kaiminiem.

»

Komposts iekstelpas

Vislabakais veids, ka gatavot kompostu iekstelpas, ir izmantot slieku audzésanas konteineru, tomér ne
katrambUspapratamturétmajas sliekas. TaCulabazinairta, kasokonteineruvarizmantotkompostésanai
aribezsliekam. Pieméram, japanu metode, saukta bokashi, paredzizmantot mikroorganismu maisijumu
partikas parpalikumu vai savitusu augu nosegsanai, lai samazinatu smaku, risku pievilinat kaitéklus, ka
ari paatrinatu sadaliSanas procesu. Kompostésanai iekstelpas var izmantot ari citas metodes un ierices
- vienkarsi iedzilinies $aja jautajuma, lai atrastu sev vispienemamako risinajumu.

Kompostét var visus organiskas izcelsmes virtuves un citus majas atkritumus (kafijas biezumus, salvetes,
kartonu u.t.t.). Neliec komposta dzivnieku izcelsmes atkritumus - kaulus, galu, zivju atliekas, taukus un
ellu, piena produktus, olas vai majdzivnieku izkarnijumus.
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4. Ko nozime sie
izteicieni?

leteicams lidz = Sis datums attiecas uz kvalitati, nevis droSumu. Vari pilnigi drosi $o partiku ést ari péc attieciga
datuma, ja ta garSo, smarzo un izskatas labi. Garsas kvalitate, aromats un uzturveértiba tai péc st datuma var
mazinaties. “leteicams lidz” datums ir noradits uz daudziem produktiem, ieskaitot saldétu partiku, Zavétus un
sausus produktus, ka ari konservus.

Biodaudzveidiba = Saisinajums no vardu savienojuma “blologlska daudzveidiba”, kas nozime dzivo organismu
daudzveidibu un dazadibu. Ta raksturo dazadibu gan vienas sugas robezas (genetlsko dazadibu), dazadibu starp
sugam (sugu dazadibu), ka ari daZadibu starp ekosistemam (ekosistému dazadiba).

BPA = Bisfenols A ir ripnieciska kimiska viela, ko izmanto dazu plastmasas veidu razoSana. Produktiem, kuru
sastava ir BPA, var but nelabveéliga ietekme uz veselibu.

Oglekla péda = Cilveku darbibas rezultata radies tiesi vai netiesi sarazoto siltumnicas efekta gazu daudzums, kas
parasti tiek izteikts oglekla dioksida ekvivalentas tonnas (C0O2).

Klimata parmainas = lzmainas klimatu raksturojoSos raditajos (pieméram, vidéja gaisa temperatira, vidéja
nokriSnu daudzuma, dazadu ekstréemu laikapstaklu biezuma), kas noverotas ilgaka laika perioda - vismaz
vairakas desmitgadés.

Kompostésana = Process, kura notiek organisko vielu sabruk$ana, kuras rezultatu sauc par “kompostu”.

Partikas atkritumi = Partika, kas sakuma sarazZota cilveku patérinam, bet nonakusi atkritumos vai ari cilveki to
nav patérejusi. Ta ir ar1 partika, kas pirms lietoSanas ir sabojajusies, vai kas tiek izmesta, lai ar ir deriga éSanai.

Saldétavas apdegums Kad saldétava uzglabata partika zaudé savu mitrumu, tad uz tas paradijusos pelékos
plankumus dévé par “saldétavas apdegumu”. Tas nav kaitigs, tacu partiku sabOJa Sadus nelielus bojajumus no
saldétavas iznemtai partikai pirms vai péc gatavosanas var izgriezt ar nazi.

Siltumnicas efekta gaze = Kimisku savienojumu grupa (pamata CO2, metans, slapekla oksids un fluorétas
gazes), kuri ir spéjigi saistit siltumu atmosféra, turot Zemes virsmu siltaku neka ta batu, ja 3o gazu nebatu. Sis
gazes ir siltumnicas efekta pamata célonis. Siltumnicas efekta gazu apjoma pallelmasanas atmosféra palielina
siltumnicas efektu, kas veicina globalo sasilSanu un klimata parmainas.

Pesticidi = Kimiskas vielas, kas tiek izmantotas lauksaimnieciba, lai apkarotu kaitéklus, uzveiktu augu slimibas,
ka ari dazadus parazitus un nezales. Sis termins attiecas uz herb|C|d|em |nsekt|C|d|em kukainu repelentiem un
tamlidzigiem produktiem.

Izlietot lidz = Datums uz partikas iepakojuma, kas attiecas uz partikas drosumu. Sis ir svarigakais datums, kas

jaiegaume. Partiku drikst est lidz “izlietot lidz” datumam, bet ne vélak. Tu atradisi So datumu uz visiem partikas
produktiem, kas atri bojajas, pieméram, uz galas, zivim un piena produktiem.
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Rokasgramata tiek izmantoti parveidota dizaina materiali no Sadiem avotiem:
Partikas porcijas 20.lappusé no Heart Foundation majaslapas.

Auglu un darzenu uzglabasana 24.lappusé no Eating Well majaslapas.
Ledusskapis 26.lappusé no Serious Eats majaslapas.
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