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1. Kāpēc jāuztraucas par 
pārtikas atkritumiem?

Pārtika ir mūsu dzīve. Mums tik ļoti patīk ēst, ka dažreiz nopērkam par daudz, pasūtām vairāk nekā 
varam apēst un sagatavojam vairāk nekā mums nepieciešams. Diemžēl pārtika bieži nonāk atkritumu 
spainī. Tas noved pie pārtikas atkritumiem, kuru veidošanos varētu arī novērst.

Vai Tu esi padomājis, kādas sekas ir tam, ka mēs iegādājamies 
vairāk pārtikas, nekā mums nepieciešams? Pirmkārt, izmetot 
pārtiku, mēs velti izšķiežam naudu. Kamēr katra ģimene 
Igaunijā katru gadu izmet pārtiku aptuveni par 200 eiro [3], 
ģimene valstīs ar augstākiem ienākumiem varbūt izmet ārā 
pārtiku, kas maksā divreiz vai pat trīsreiz vairāk. 

Vai Tu vari iedomāties, ka ES katru gadu 
tiek izmests atkritumos ap 88 miljoniem 
tonnu pārtikas? Ja padomā par to naudas 
izteiksmē, tas nudien ir daudz. To var 
salīdzināt ar visām dalībvalstīm kopā atvēlēto 
ikgadējo budžetu dažādām palīdzības 
programmām [1].

“
“

Visā pasaulē katru gadu tiek izniekots 
gandrīz 1,3 miljardi tonnu pārtikas, kas 
ir 15 reizes vairāk nekā ES. Tas nozīmē, ka 
viena trešdaļa no visas cilvēku patēriņam 
saražotās pārtikas nonāk atkritumos. Tās 
naudas vērtību ir pat grūti iztēloties - 865 
miljardi eiro gadā [2].

“

“
1/3 tiek izniekota
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Plaši izplatīts ir uzskats, ka visvairāk pārtikas tiek izniekots lielveikalos. Vai tas patiešām tā ir? Pārtikas 
izniekošana notiek visā piegādes ķēdē: saimniecībās, noliktavu un transporta posmā, ražošanas 
fāzē, pārtikas lielveikalos, restorānos un mājsaimniecībās. Valstīs ar zemākiem ienākumiem visvairāk 
pārtikas tiek izniekots lauksaimniecības un apstrādes posmā, kamēr valstīs ar augstākiem ienākumiem 
visvairāk pārtikas (53 %) tiek izniekots patēriņa fāzē mūsu pašu mājās [1].

LIELĀKĀ DAĻA PĀRTIKAS TIEK IZNIEKOTA MĀJĀS [1]

Lai uzzinātu vairāk par to, kā pārtikas 
atkritumi ietekmē siltumnīcu gāzu 
rašanos un citas lietas, kas ietekmē mūsu 
vidi, izlasi 2.nodaļu.

53 % 19 % 12 % 11 % 5 %

mājsaimniecības pārstrāde
sabiedriskā 
ēdināšana ražošana

vairumtirdzniecība un 
mazumtirdzniecība

Otrkārt, izniekojot pārtiku, mēs izniekojam arī attiecīgos tās ražošanai patērētos resursus: zemi, ūdeni, 
enerģiju, kā arī pašu ieguldīto smago darbu. Tu varbūt esi dzirdējis, ka siltumnīcas efekta gāzes tiek 
uzskatītas par galveno iemeslu klimata pārmaiņām. Paklausies, ko es Tev teikšu! Pārtikas atkritumi arī 
veicina gāzu emisiju un klimata pārmaiņas pašu mājās [1]. 
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PASAULĒ VIENA GADA LAIKĀ VISVAIRĀK IZNIEKOTIE PRODUKTI 
IR AUGĻI UN DĀRZEŅI [4]

Diemžēl mūsu izvēle ietekmē gan planētas veselību, gan esošo un nākamo paaudžu dzīves kvalitāti. 
Pārtikas izniekošana ir pasaules līmeņa jautājums, un ikvienam no mums tajā ir sava loma. Ieviest 
pārmaiņas un izvairīties no pārtikas atkritumiem ir mūsu rokās.

Lai uzzinātu, kas ir pārtikas izniekošanas 
galvenie cēloņi un kā izvairīties no vērtīgo 
pārtikas produktu izmešanas atkritumos, 
lūdzu, skati 3.nodaļu.

45 %

35 %
30 %

20 %

Dažus pārtikas produktus parasti iznieko vairāk nekā citus. Piemēram, pasaulē katru gadu 45 %  no 
saražotās sakņaugu, augļu un dārzeņu produkcijas nonāk atkritumos [4]. Pētījumi Somijā un Igaunijā 
ir parādījuši, ka visvairāk izniekotās pārtikas tips ir mājās gatavotas maltītes (20-35 %), kam seko augļi 
un dārzeņi (apm. 17 %) un piena produkti (apm. 17 %) [3] [5].
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2. Kāpēc nepieciešams samazināt 
izniekotās pārtikas daudzumu?
Pārtikas atkritumu problēmai ir gan vietēja, gan globāla ietekme, kas aptver sociālo, ekonomisko un 
vides jautājumu loku. Paskatīsimies uz tiem detalizētāk.

Mazāk izniekotas pārtikas = lielāki ietaupījumi

Vai Tu jebkad esi padomājis, ka, izmetot ārā sabojājušos pārtiku, mēs burtiski izmetam ārā arī naudu? 
Piemēram, ja nepareizas uzglabāšanas rezultātā veidojas pārtikas atkritumi, tad mēs neizbēgami esam 
arī izniekojuši naudu. Pārtikas atkritumu samazināšana samazina arī mūsu mājsaimniecību izdevumus. 
Katru gadu ES mājsaimniecībās kopā atkritumos tiek izmesta pārtika 98 miljardu eiro vērtībā [1]. 
Ar labāku pārtikas iegādes plānošanu un pareizu uzglabāšanu šo naudu varētu izlietot ģimenes nedēļas 
nogales atpūtai vai brīvdienām.

Pārtikas atkritumiem ir tieša negatīva ietekme uz 
zemnieku, ražotāju un mazumtirgotāju ienākumiem. 
Ekonomiskos zaudējumus cieš visi pārtikas piegādes 
ķēdes dalībnieki. Pārtikas atkritumi ir nopietna finansiāla 
problēma gan valstīs ar zemākiem, gan ar augstākiem 
ienākumiem. Valstīs ar zemākiem ienākumiem vislielākie 
zaudētāji ir zemnieki un zemnieku saimniecībās 
strādājošie, jo daudz produkcijas tiek izniekots gan 
novecojušas lauksaimniecības prakses, gan sliktu 
uzglabāšanas apstākļu dēļ. Tai pašā laikā valstīs ar 
augstākiem ienākumiem vislielākie ekonomiskie 
zaudējumi rodas tieši mājsaimniecību līmenī, jo tieši tur 
tiek saražots daudz pārtikas atkritumu. 
 

98 miljardi eiro
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Starp radīto pārtikas atkritumu daudzumu un 
iedzīvotāju ienākumiem eksistē sakarība [6]. 
Kopumā ES valstīs ar augstākiem ienākumiem 
uz vienu iedzīvotāju (piem., Apvienotajā 
Karalistē un Nīderlandē) mājsaimniecībās 
tiek saražots vairāk pārtikas atkritumu nekā 
valstīs ar zemākiem ienākumiem (piem., 
Latvijā). 

“

“

Mazāk izniekotas pārtikas = vairāk laimīgu cilvēku
Tā kā miljoniem cilvēku pasaulē tikai ar pūlēm ir iespējams sagādāt sev  nepieciešamo pārtiku, tad fakts, 
ka miljoniem tonnu pārtikas katru gadu tiek izmests atkritumos, ir vienkārši pārsteidzošs. Pārtikas 
atkritumi ir arī sociālās vienlīdzības problēma, jo tieši valstīs ar augstākiem ienākumiem iedzīvotāji 
izmet atkritumos pilnībā derīgu pārtiku, kamēr valstīs ar zemākiem ienākumiem ļaudis cieš no 
pārtikas trūkuma. Īstenībā šāda nevienlīdzība nav tikai globāls jautājums, jo katrā valstī mājo pietiekami 
daudz cilvēku, kas nevar atļauties paēst kārtīgu maltīti, kamēr citi sapērkas par daudz un ļauj pārtikai 
sabojāties. 

Katrs devītais planētas iedzīvotājs cieš no nepietiekama uztura. Vairums cilvēku, kas ir pastāvīgā 
badā, dzīvo valstīs ar zemākiem ienākumiem, pārsvarā Āfrikā un Āzijā. Iedzīvotāju skaita un viņu 
vajadzību palielināšanās klimata pārmaiņu un augošās resursu konkurences fonā pārtikas situāciju tikai 
saasina [7]. 
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Valstīs ar augstākiem ienākumiem dzīvo tikai 
apmēram 15 % pasaules iedzīvotāju. Taču 
tajās tiek izšķiests ļoti daudz pārtikas un 
resursu, kas tiek  ražoti valstīs ar zemākiem 
ienākumiem [8].

“

“

Pārtikas atkritumi vispasaules līmenī
1,3 miljardi tonnu gadā

 Ja sataupītu, tos 
varētu izmantot, 

lai paēdinātu 
apmēram

 3 miljardus cilvēku

Līdztekus nevienlīdzīgajai sadalei liels daudzums mūsu pārtikas tiek saražots tādās valstīs, kur cilvēkiem nav 
pietiekami, ko ēst. Piemēram, lielākā daļa zaļo pupiņu Eiropas tirgum tiek audzētas Kenijā – valstī, kur trūkst 
ūdens un cilvēkiem jākonkurē par to, lai apūdeņotu pupiņu platības  vai izmantotu ūdeni citām vajadzībām. 
Sevišķi bēdīgi ir apzināties, ka vērtīgais ūdens tiek izniekots, jo mēs izmetam pārtiku atkritumos. 
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Mazāk izniekotas pārtikas = lielāks labums apkārtējai videi

Tu varētu uzdot jautājumu, kādā veidā pārtikas atkritumi apdraud vidi. Minēsim piemēru: palielinoties 
iedzīvotāju skaitam un pārtikas patēriņam uz vienu cilvēku, kā arī konstatējot faktu, ka viena trešdaļa 
no visas saražotās pārtikas tiek izmesta atkritumos, pasaulē palielinās pieprasījums pēc graudaugiem 
un graudiem, piemēram, rīsiem. Lai izaudzētu labu rīsu ražu, zemniekiem nepieciešams izmantot 
daudz tīra ūdens, kā arī vairāk pesticīdu un aramzemes. Papildus ietekmei uz vidi, zemi un ūdeni  rīsu 
ražošanai ir arī liela oglekļa pēda [9]. Rīsa lauki emitē metānu – siltumnīcas efekta gāzi, kas kura atstāj 
lielu ietekmi uz klimata pārmaiņām. Tas ir dabisks process rīsu augšanas laikā. Bet, ja izaudzētos rīsus 
izmet atkritumos, metāna gāze ir saražota pilnīgi nevajadzīgi.

Tādā veidā mēs esam ne tikai izmetuši atkritumos 1,3 miljardus tonnu saražotās pārtikas, bet arī  
zaudējuši milzīgu daudzumu ūdens, elektroenerģijas, zemes, cilvēku un citu resursu, un radījuši 
nesaprātīgu piesārņojumu. Paskatīsimies, kas stāv aiz mūsu ikdienas izvēlēm.

Graudaugi  
(atskaitot alu)

30%

20%

10%

0%

 Dārzeņi  Gaļa  Gaļa un piens
(atskaitot 
sviestu)

Augļi
(atskaitot 

vīnu)

 Cieti 
saturoši 

sakņaugi

 Zivis un 
jūras 

veltes

 Eļļas augi 
un puķes

 GRAUDAUGI UN GRAUDI, IESKAITOT RĪSUS, ATSTĀJ VISLIELĀKO OGLEKĻA PĒDU, 
TURKLĀT TIE PIESKAITĀMI PĀRTIKAS TIPIEM, KO VISVAIRĀK IZMET ATKRITUMOS [9]

 Oglekļa pēda  Pārtikas izniekošana
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1,4 miljardi cilvēku jau dzīvo apvidos, kur 
nav pietiekami daudz dzeramā ūdens, lai 
apmierinātu visas sabiedrības vajadzības 
[11].

“

“
Ūdens 

Ūdens, jo sevišķi saldūdens, ir svarīgs pārtikas ražošanas resurss. Lai izaudzētu un pārvērstu pārtikā 
un mājās sagatavotu jebkuru produktu, nepieciešams zināms daudzums ūdens. Piemēram, gaļas 
saražošanai nepieciešams daudz vairāk ūdens nekā dārzeņu izaudzēšanai [10]. Izniekojot mazāk 
pārtikas, mēs izniekojam arī mazāk ūdens. 

17 196 l

 Šokolāde, 1 kg

3 178 l

 Siers, 1 kg

5 553 l

 Sviests, 1 kg

287 l

 Kartupeļi, 1 kg

132 l

 Kafija, 1 tasīte

196 l

1 ola

214 l

 Tomāti, 1 kg

2 495 l

 Rīsi, 1 kg

1 608 l

 Maize, 1kg

822 l

 Āboli, 1 kg

15 415 l

 Liellopu gaļa, 1 kg

4 325 l

 Vistas gaļa, 1 kg

400 l
Infografikas avots [10]. 
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Zeme 

Pārtikas ražošana – graudu un dārzeņu audzēšana vai gaļas ražošana – prasa daudz auglīgas zemes. 
Lai apgādātu bagātākās zemes ar pārtiku, trūcīgākajās valstīs notiek mežu noplicināšana,  lai atbrīvotu 
zemi agroindustrijai. Pārtikas atkritumu samazināšana var samazināt arī saražotās pārtikas daudzumu, 
un tas samazinās vajadzību iznīcināt mežu ekosistēmas. 

 PIENA UN  GAĻAS LAUKSAIMNIECISKĀ RAŽOŠANA AIZŅEM 
GANDRĪZ 80 % NO VISAS LAUKSAIMNIECĪBAS ZEMES [12]

Graudaugi
(atskaitot alu)

 Cieti 
saturoši 

sakņaugi

 Eļļas 
augi un 

pākšaugi

Augļi
(atskaitot 

vīnu)

 Gaļa un 
piens

 Olas  Dārzeņi

1,4 miljardi hektāru zemes jeb 28 % pasaules 
lauksaimniecības zemju katru gadu kalpo 
tādas pārtikas saražošanai, kas nekad 
netiek apēsta  [12]. Šī platība ir nedaudz 
mazāka par Krievijas un nedaudz lielāka par 
Kanādas teritoriju. 

“

“

 Pārtikas izniekošana  Zemes aizņemšana

90 %
80 %
70 %
60 %
50 %
40 %
30 %
20 %
10 %
0 %
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Biodaudzveidība

Tā kā Zemes ekosistēma ir sarežģīta un izsmalcināta sistēma, zemes izmantošanas veidu maiņa un 
lauksaimniecība kopumā ietekmē biodaudzveidību. Vai Tu vari iedomāties, ka nav vairs dzirdamas 
putnu dziesmas? Biodaudzveidības izzušanai ir vairāki cēloņi. Viens no tiem ir pesticīdu lietošana. 
Pārtikas ražošanā izmantotajiem pesticīdiem ir kaitīga ietekme, un tie var novest pat  pie veselu sugu 
– zīdītāju, putnu, abinieku un kukaiņu (ieskaitot bites) – izzušanas. Jo vairāk tiek saražota un izniekota 
pārtika, jo lielāka ir negatīvā ietekme uz biodaudzveidību. Samazinot pārtikas atkritumus, mēs palīdzam 
paēdināt pasauli efektīvākā veidā un tādējādi samazināt nepieciešamību pēc pesticīdiem un papildu 
lauksaimniecības zemes, atstājot vairāk vietas dabiskajām ekosistēmām.

Bites un citi kukaiņi ir būtiski nepieciešami 
globālajai pārtikas ražošanai, jo tie 
apputeksnē trīs ceturtdaļas no visiem 
kultūraugiem. 

“

“
 BEZ BITĒM ŠĀDI ĒDIENI IZZUSTU NO ĒDIENKARTES
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Enerģija

Ir grūti iedomāties tādu cilvēka darbību, kas neprasītu elektroenerģiju. Reālas bažas izraisa uz fosilajiem 
kurināmajiem balstīti enerģijas avoti, kas ir neatjaunojami: to izmantošana ir dramatiski pieaugusi, 
izraisot virkni vides problēmu kā piesārņojums un klimata pārmaiņas. Palielināts pieprasījums pēc 
enerģijas ir jūtams arī lauksaimnieciskajā ražošanā un pārtikas pārstrādē – īstenībā katrā no pārtikas 
ķēdes posmiem. 1 kg liellopu gaļas ražošana ir apmēram 70 reižu energoietilpīgāka nekā tā paša 
apjoma dārzeņu, graudaugu un augļu ražošana [13]. Tu jautāsi, kāpēc? Tāpēc, ka lielākā daļa no šīs 
enerģijas ir vajadzīga mašīnām un transportlīdzekļiem dažādos procesa posmos: lopbarības graudu 
novākšanā un transportēšanā uz ganāmpulku, atrašanās vietu, ganāmpulku transportēšanā uz 
lopkautuvēm, gaļas sasaldēšanā un pārvadāšanā uz pārtikas lielveikaliem, gaļas nogādāšanā mājās, 
tālākā uzglabāšanā ledusskapī un visbeidzot termiskajā apstrādē.

 Ražošana
viss līdz pat saimniecības 

vārtiem

 Pārstrāde
starp saimniecības vārtiem 

un tirdzniecības vietu

 Patēriņš
starp tirdzniecības vietu un 

nonākšanu jūsu mutē

LIELS DAUDZUMS PĀRTIKAS RAŽOŠANĀ NEPIECIEŠAMĀS ENERĢIJAS 
TIEK IZMANTOTS TĀS SARAŽOŠANĀ, PĀRSTRĀDĒ UN PATĒRIŅĀ 
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38 % no enerģijas patēriņa pasaules pārtikas 
ražošanas sistēmā tiek izlietoti pārtikas 
ražošanai, kas tiks izniekota [14]. 

“

“

 VISVAIRĀK ENERĢIJAS NEPIECIEŠAMS, LAI 
SARAŽOTU VIENU KILOGRAMU LIELLOPU GAĻAS [13]

Klimata pārmaiņas

Kā jau tika pieminējām, ja sasummē visu enerģiju, kas izmantota pārtikas ražošanas, pārvadāšanas, 
realizācijas un uzglabāšanas procesā, pārtikas ražošanas sistēma ir energoietilpīga. Tādējādi pārtikas 
izniekošana līdztekus transportam, rūpniecībai, elektroenerģijas ražošanai, apsildīšanai, utt., lielā mērā 
ietekmē klimata pārmaiņas. 

Visā pasaulē izniekotā pārtika katru gadu 
veido 4.4 gigatonnas siltumnīcu gāzu. Tas 
nozīmē, ka pārtikas atkritumu ietekme uz 
globālo sasilšanu ir gandrīz līdzvērtīga 
ietekmei, ko rada transporta pārvadājumu 
emisija [9].

“

“

 kWh uz kg

1

2

3
8

9

63

25

13

Liellopu gaļa

Cūkgaļa

Siers

Vistas gaļa

Olas

Āboli

Piens

Kukurūza
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Tu varētu jautāt, kā atkritumos izmesta pārtika var izraisīt klimata pārmaiņas. Redzi, kā jau tika teikts 
iepriekš, siltumnīcas efekta gāzes dabiski rodas pārtikas audzēšanas procesā (skatīt piemēru par rīsiem 
10. lappusē). Situācijas līdzsvaru izjauc fakts, ka mūsdienās pārtika ir globāla mēroga prece, kas tiek 
transportēta pa visu pasauli. Vienkārši, padomā par to, kas atrodas Tavā iepirkumu somā: vīnogas no 
Čīles (12000 km), mazie burkāni no Dienvidāfrikas (10000 km), brokoļi no Spānijas (3000 km), liellopu 
gaļa no Brazīlijas (10 000 km) un tamlīdzīgi. Pārtika pārvar lielus attālumus, kamēr nonāk uz mūsu šķīvja. 
Turklāt, kad pārtika tiek izmesta atkritumos, tā tiek pakļauta anaerobajam sadalīšanās procesam un 
saražo metānu, kas ir klimatam kaitīga siltumnīcas efekta gāze. 

Tomēr, visas ziņas nav tikai sliktas: no visiem klimata pārmaiņu cēloņiem pārtikas atkritumu veidošanos 
ir varbūt visvieglāk novērst, pie tam ikviens cilvēks savā ikdienas dzīvē var dot savu ieguldījumu šajā 
darbā. Arī Tev ir šāda iespēja, sekojot ieteikumiem, ko atradīsi nākamajā nodaļā.

49 % no Eiropas patērētājiem būtu gatavi 
iesaistīties klimata pārmaiņu mazināšanā [15]. 
Palielināsim šo skaitli!                        

“

“

Siltumnīcas 
efekta gāzes



17

3. Kā varam samazināt pārtikas 
izniekošanu mājās?

Mēs bieži apgalvojam, ka nemaz neizniekojam pārtiku vai vismaz 
nemetam to ārā. Var jau būt, ka tā tas ir, bet jāatzīst arī, ka mēdz būt 
gadījumi, kad, atverot atkritumu kasti,… 

GALVENIE IEMESLI, KĀPĒC PĀRTIKA 
TIEK IZMESTA ATKRITUMOS [3]:

43 %

5 %
6 %

14 %

12 %

12 %

8 %

pārtika sabojājas (jo mēs 
nopērkam vairāk nekā 
varam apēst)

pārtika ir stāvējusi 
ledusskapī pārāk ilgi

ir beidzies 
lietošanas termiņš

mēs sagatavojam pārāk daudz, 
neizmantojam pārpalikumus vai 
arī pārtikas pārpalikumi mums 
nav vajadzīgi 

mēs veidojam ēdiena 
pārpalikumus

mēs nevaram vai 
negribam visu apēst cits iemesls
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Ikviens no mums var kaut mazliet mainīt savus ieradumus, kas kopumā samazinātu izmestās pārtikas 
daudzumu. Mēs katrs varam samazināt pārtikas atkritumus, ievērojot kaut vienu no šiem ieteikumiem.

Ieteikums 2:
pērc tikai to, kas 
nepieciešams

Ieteikums 1: 
plāno maltītes 
un sagatavo 
nepieciešamo 
pārtikas daudzumu

Ieteikums 3:
pareizi uzglabā

Ieteikums 5:
ko Tu nevari 
apēst, izmanto 
atkārtoti

Ieteikums 4:
apēd visu vai arī 
uzglabā pārpaliku-
mus  vēlākam 
laikam

Ieteikums 1: Izplāno savas ēdienreizes
Galvenais iemesls (43 % gadījumu), kāpēc pārtika tiek izniekota, ir tas, ka tā vienkārši sabojājas. Ja mēs 
regulāri nepārbaudām ledusskapi un neplānojam savas maltītes, izvērtējot, kas būtu jāapēd vispirms, 
tad mēs šo to vienkārši aizmirstam ledusskapī, saldētavā vai pieliekamajā. Šeit ir daži ieteikumi, kā 
saplānot ēdienreizes visai nedēļai, domājot par nepieciešamo porciju skaitu, un kā sagatavot iepirkumu 
sarakstu.
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Apskaties, kas Jums ir mājās un 
attiecīgi izplāno ēdienreizes 

Apskaties, kas atrodams ledusskapī un 
plauktos, un sastādi sarakstu. 

Atvēli laiku ēdienkartes un iepirkumu 
saraksta sastādīšanai visai nedēļai. 

Izmanto papīru un zīmuli, piezīmes mobilajā 
tālrunī vai lejuplādē aplikāciju.

“

“
Visu sarežģī tas, ka graudaugu produkti, kā arī daži citi pārtikas produkti vārot maina savu apjomu. 
Zemāk aplūkojama vienkārša tabula, kā noteikt nevārītu rīsu, makaronu, griķu un kuskusa pareizo 
daudzumu, ja tos pasniedz kā piedevas pamatēdienam. 

Rīsi  Ēdamkarotes

Pieaugušais   60-90 g  4

Bērns (4-10 gadus vecs)  35-55 g  2

Makaroni
Pieaugušais   75 g  8

Bērns (4-10 gadus vecs)  45-60 g  5

Griķi

Pieaugušais   75 g  4

Bērns (4-10 gadus vecs)  45-60 g  3

Kuskuss

Pieaugušais   100 g  6

Bērns (4-10 gadus vecs)  45-60 g  4

 Ēdamkarotes

Izplāno savas porcijas  
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Tomēr, ko lai dara ar citiem pārtikas produktiem, piem., gaļu, zivīm un dārzeņiem? Izmanto savu sauju, 
delnu vai abas saujas, lai noteiktu nepieciešamo daudzumu. Lai noteiktu produktu daudzumu bērnam, 
izmanto viņa roku. Tādā veidā Tu izniekosi mazāk pārtikas un Tev nevajadzēs uztraukties par savu figūru.

 PIEAUGUŠAIS  BĒRNS

viena dūre

Graudi, cieti saturoši dārzeņi un pākšaugi
Porcija graudu un cieti saturošu dārzeņu ir
Tavas dūres lielumā.

viena dūre

viena plauksta

Zivs
Tavas plaukstas lielums ir labs orientieris zivs 
porcijas lielumam.

viena plauksta

viena delna

Putnu vai cita veida gaļa
Tavas delnas lielums ir labs orientieris sarkanās 
gaļas, vistas gaļas vai cūkgaļas porcijas lielumam. 
Gaļas gabalam vajadzētu būt tikpat biezam, cik 
Tavas rokas delna. viena delna

 viena sauja

Dārzeņi (cieti nesaturošie), augļi un rieksti
Viena porcija dārzeņu, augļu vai riekstu ir tik, 
cik ietilpst Tavā saujā.

 viena sauja

divas kopā 
saliktas saujas

Dārzeņi (cieti nesaturošie)
Divas kopā saliktas saujas ir labs orientieris 
pareizajam daudzumam.

divas kopā 
saliktas saujas
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Ieteikums 2: iepērcies gudri

Mūsu iepirkšanās paradumi un lēmumi, ko pieņemam pārtikas veikalā, ir ciešā saistībā ar pārtikas 
daudzumu, ko izmetam. Šeit ir daži vienkārši ieteikumi, kā izvairīties no pārmērīgas iepirkšanās, ietaupīt 
naudu un izniekot mazāk pārtikas.  

Neej uz veikalu izsalcis 

Neej iepirkties, būdams izsalcis, jo tad Tu visticamāk nopirksi 
vairāk nekā nepieciešams, vai arī neaprobežosies ar to, kas 
pārtikas sarakstā.

Apzinies starpību starp “izlietot līdz” un “ieteicams līdz”

“Izlietot līdz” datums attiecas uz pārtikas drošumu. 
Pārtikas produktus drīkst apēst līdz šim datumam, bet ne vēlāk. 
„Izlietot līdz” datumu Tu atradīsi uz  produktiem, kas ātri bojājas 
– gaļas, zivīm un gatavajiem salātiem. 

Norāde “Ieteicams līdz” attiecas uz pārtikas kvalitāti. 
Pārtiku būs droši ēst arī pēc šī datuma, taču tā var vairs nebūt 
tik garšīga. Tās aromāts un struktūra varbūt jau būs sākusi 
izmainīties. “Ieteicams līdz” norāde parādās uz saldētas vai 
žāvētas pārtikas, kā arī uz konservētiem produktiem.

Gandrīz 40% eiropiešu domā, ka šīs norādes “ieteicams līdz” un 
“izlietot līdz” ir mulsinošas. Lai izvairītos no pārtikas izniekošanas, 
mēģināsim šo jautājumu noskaidrot:

12.12.1912.12.19

12.12.2412.12.24.12 4
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Izvēlies precīzu daudzumu!
Dod priekšroku pārtikai (augļiem, dārzeņiem, riekstiem u.t.t.), kas nav iepakoti. Tādā 
veidā Tu iegādāsies nepieciešamo daudzumu un nenopirksi vairāk, un tas nozīmē – 
neizniekosi pārtiku. 

Kārtīgi visu apdomā!
Pirms izvēlies produktus “trīs vienā” vai “megapakā”, apdomā, vai Tev tādi patiešām 
nepieciešami. Ja ir nepieciešami, tad noteikti tos pareizi uzglabā un apēd pirms 
beidzies lietošanas termiņš.

Dīvainas formas augļi un dārzeņi
Daudzi augļi un dārzeņi tiek izmesti tikai tāpēc, ka to forma, izmērs vai krāsa neatbilst 
kaut kādiem standartiem. Taču vairumā gadījumu tie ir pilnībā derīgi ēšanai. 

Ieteikums 3: uzglabā pārtiku pārdomātā veidā

Liels atkritumos izmestās pārtikas daudzums ir produkti, kurus mēs būtu varējuši uzglabāt ledusskapī 
vai sasaldēt, lai apēstu vēlāk. Pareiza pārtikas uzglabāšana mājas apstākļos palīdz ne tikai nodrošināt 
pārtikas nekaitīgumu, bet arī ļauj to ilgāk uzglabāt svaigu. Turpmāk tekstā Tu atradīsi uzglabāt, kā, 
uzglabāt augļus, dārzeņus un pēc iespējas labāk izmantot saldētavu, lai samazinātu pārtikas atkritumu 
daudzumu.

Kur vien iespējams, dod priekšroku stikla vai 
nerūsējošā tērauda kastītēm. Uzglabājot 
pārtiku, mēģini lietot tik maz plastmasas, cik 
vien iespējams. Tas var izklausīties neiespējami, 
jo plastmasa ir visur, tomēr centies. Vienkārši 
papēti, kādas iespējas tieši Tev ir vislabākās. 
Pat stikla kastītes var turēt saldētavā – 
vienkārši apdomā, ko uzglabāt un kādos 
daudzumos.

“

“
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Pamata ieteikumi pārtikas produktu uzglabāšanā

Apdomā, kādi produkti Tev ir un kā tos izkārtot savos 
plauktos, pieliekamajos, ledusskapī un saldētavā. 
Apdomā, kā un kad Tu izmantosi šos produktus, un 
attiecīgi sakārto tos, izmantojot pārtikas kastītes, traukus, 
bļodas un tamlīdzīgi. Neaizmirsti visērtākajā veidā salīmēt 
etiķetes.

Levies paradumu pārskatīt savus krājumus un regulāri 
(katru nedēļu vai mēnesi) izveidot vai papildināt sarakstu 
ar produktiem, kas drīz beigsies. 

Laba ideja ir arī sakārtot pārtiku tā, ka svaigākie produkti 
atrodas plaukta aizmugurē, bet vecākie atrodas 
priekšpusē.

Uzglabāšanas padomi attiecībā uz augļiem, dārzeņiem un zaļumiem
Glabā augļus atsevišķi no dārzeņiem. Nogatavošanās procesā daudzi augļi izdala gāzi, ko sauc par 
etilēnu. Savukārt vairums dārzeņu ir ļoti jutīgi pret etilēnu, kas var veicināt to bojāšanos. Ja Tu vēlies 
uzglabāt nopirktos augļus un dārzeņus pēc iespējas ilgāk, uzglabā produktus, kas jutīgi pret etilēnu, 
atsevišķi no tiem, kas etilēnu izdala. (Savukārt ja vēlies, lai tie ātrāk nogatavojas, tad uzglabā tos blakus.) 
Paturi prātā, kādi ir pareizie uzglabāšanas apstākļi – istabas temperatūrā vai ledusskapī.

Izmantojot plastmasas kastītes, izvēlies 
kastītes ar otrreizējās pārstrādes simbolu un 
cipariem (1, 2, 4 vai 5) trīsstūriem. Kastītes 
ar citiem cipariem varētu nebūt pietiekami 
nekaitīgas pārtikas uzglabāšanai.

“

“

Pārliecinies, ka Tavas plastmasas kastītes/
maisiņi nesatur BPA (bisfenolu A), kas ir 
hormonālās sistēmas grāvējs, ko saista ar vēzi 
un citām veselības problēmām.

“

“

sugar
salt

rice semolina

P S
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Banāni (negatavi)

Gurķis

Baklažāni

Zaļās pupiņas

Sīpoli

Kartupeļi

Patisoni

Saldie kartupeļi

Arbūzi

Ķirbji

Produkti, kas ražo 
daudz etilēna

Uzglabājiet šos produktus atsevišķi un 
istabas temperatūrā

 VISLABĀKĀ VIETA, KUR UZGLABĀT AUGĻUS UN DĀRZEŅUS

Produkti, kas jūtīgi 
pret etilēnu

Banāni (gatavi)

Tomāti

Aprikozes

Avokado

Mango

Melones

Nektarīni

Papaija

Persiki

Bumbieri

Plūmes

Āboli

Zilenes

Aprikozes

Avokado

Mango

Melones

Nektarīni

Papaija

Persiki

Bumbieri

Plūmes

Produkti, kas ražo 
daudz etilēna

Produkti, kas jutīgi 
pret etilēnu

Brokoļi

Briseles kāposti

Kāposti

Burkāni

Puķukāposti

 Puravi

 Lapu salāti

 Zirņi

 Avenes

Zemenes

Šos produktus uzglabājiet ledusskapī 
atsevišķi

Ja šie produkti ir 
nogatavojušies, 
pārcel tos uz 
ledusskapi

Zaļumi ar tumšām 
sulīgām lapām
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Šos produktus uzglabājiet ledusskapī 
atsevišķi

Neuzglabā augļus un dārzeņus cieši noslēgtos plastmasas 
maisiņos – tiem nepieciešams elpot. Izdur maisiņos 
caurumus vai uzglabā šos produktus daudzkārt 
izmantojamos tīkliņos vai papīra maisiņos. Nesapako tos 
arī cieši kopā – augļiem un dārzeņiem nepieciešama gaisa 
cirkulācija, pretējā gadījumā tie sabojāsies ātrāk.

Salātu lapas un zaļumi ilgāk saglabāsies svaigi,  ja apslacīsi 
tos ar ūdeni, ietīsi papīrā, ievietosi maisiņā vai kastītē un 
ieliksi ledusskapī. Tādā veidā tie saglabāsies svaigi veselu 
nedēļu. 

Ievieto zaļumus (baziliku, pētersīļus vai piparmētras) ūdenī  
tieši tāpat kā ziedus. Pēc tam tos var uzglabāt ledusskapī 
vai istabas temperatūrā, sargājot no tiešas saules gaismas. 
Tādā veidā tie uzglabāsies ilgāk.

Neaizmirsti tradicionālās pārtikas uzglabāšanas metodes 
– zaļumu un augļu žāvēšana, konservēšana un ievārījumu 
vārīšana, kā arī gurķu vai salātu marinēšana u.t.t.

Uzglabāšana ledusskapī 

Ledusskapis ir moderna ierīce, kas palīdz Tev uzglabāt 
pārtiku optimālos apstākļos. Tam ir ne tikai dažādi 
nodalījumi dažādiem produktiem, bet arī atšķirīgas 
temperatūras zonas. Lasi tālāk, lai noskaidrotu, vai Tu 
glabā savu pārtiku pareizajā vietā.

Katram ledusskapim ir nedaudz atšķirīgas 
temperatūras zonas atkarībā no tā, cik tuvu 
tās ir dzesēšanas elementiem. Pārbaudi sava 
ledusskapja specifikācijas. 

“

“
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Saldētava
 Saldēta gaļa un citi 
karstuma vai gaismas 
jutīgi produkti, kas varētu 
sabojāties
Sasaldējiet zupas, 
buljonus un mērces 
plastmasas maisiņos un 
novietojiet tos plakaniski, 
lai izvairītos no "saldētavas 
apdegumiem"
Augšējais plaukts
Ēšanai sagatavotās 
maltītes, garšvielas, 
marinēti produkti un 
augļi
Vidējais plaukts
Ēdiena pārpalikumi, siers, 
olas kartona kastītēs, 
auksta, termiski apstrādāta 
gaļa un tostermaize.
Apakšējais plaukts 
Termiski neapstrādāta 
gaļa, zivis (datums, līdz 
kuram ieteicams veikt 
termisko apstrādi) 

Dārzeņu mitruma 
kontroles atvilknes
Dārzeņi un zaļumi

+4 °C

+2 °C

-18 °C

Augšējais plaukts
Olas, sviests un 
siers. Uzglabājiet 
sieru vaskpapīrā vai 
pergamenta papīrā

Vidējais plaukts
Garšvielas un 
mērces

Apakšējais plaukts
Visi dzērieni

+10 °C

Vidējai temperatūrai ledusskapī jābūt no +2 
līdz +4 grādiem pēc Celsija. Durvju nodalījums 
ir nedaudz siltāks un var sasniegt  +10 grādus 
pēc Celsija.

“

“
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Kad pārtika ir izņemta no iepakojuma, uzglabā to 
atsevišķās kastītēs, lai pagarinātu tās lietošanas termiņu 
(uzglabāšanas apstākļi katram produktam var atšķirties). 
Kad pārtikas fasējums ir atvērts, to atkal aizverot, nav 
iespējams nodrošināt pārtiku pret gaisa piekļuvi. Ja 
ledusskapī iekļuvušas baktērijas, tās var izplatīties un, 
produkti var sākt smakot vai vienkārši ātrāk bojāties u.t.t. 
Piemēram:

Neliec ledusskapī siltus ēdienus. Atdzesē ēdienus, cik 
ātri vien iespējams (ideālā variantā divu stundu laikā). 
Neaizmirsti uzlikt traukam vāku, lai samazinātu bojāšanās 
risku.

Izmanto etiķetes vai citus merķējumus, lai varētu atpazīt 
pārtiku savā ledusskapī. Tu vari izvairīties no liela 
daudzuma pārtikas izmešanas atkritumos, ja pieradīsi 
marķēt produktus, pievienojot arī datumu. Piemēram, 
izmanto sarkanus drēbju knaģus/grozus/etiķetes 
produktiem, kurus nepieciešams apēst ātrāk.

12.10.18

Sasaldē savu pārtiku porcijās. Sadali 
sagatavoto ēdienu porcijās, kuras tu vari 
apēst vienā reizē. Iegādājoties lielāku gabalu 
gaļas, sagriez to porcijās, kas piemērotas 
vienai maltītei. Tādā veidā Tu izmetīsi 
atkritumos mazāk pārtikas un naudas.

“

“

Attiecībā uz veikalā pirkto pārtiku ar “izlietot 
līdz” datumu, to ir droši sasaldēt jebkurā 
laikā pirms šī datuma, atsaldēt ledusskapī un 
izmantot 24 stundu laikā.

“

“

Pārtikas produktus saldētavā nepieciešams uzglabāt 
mitruma izturīgos traukos, kas nodrošina, ka iekšā 
neiekļūst gaiss un ārā neizkļūst un neiztvaiko mitrums 
(citādi pārtika varētu ciest no "saldētavas apdeguma").
Piemēram, Tu vari izmantot stikla vai plastmasas kastītes 
vai maisiņus, kas brīvi no BPA un marķēti drošai
izmantošanai saldētavā.

Uzraksti uz maisiņa vai kastītes pārtikas sasaldēšanas 
datumu tā, lai Tu zinātu, cik ilgi tā ir sasaldēta.

Uzglabāšana saldētavā 

12.10.18PASTA
12.10.18

Nekad netin sieru plastmasas 
plēvē – sieram nepieciešams elpot. 
Vislabāk ir ietīt sieru pergamentā 
vai vaskotā papīrā,  vai maisiņā. Šī 
metode nodrošina sieram iespēju 
elpot, tai pašā laikā neļaujot tam 
sakalst. 

Salati

ZUPA
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PĀRTIKAS PRODUKTU SARAKSTS, KO VAR SASALDĒT LĪDZ -18 C

Augļi. Piemēram, gatavoties sākuši banāni (nolobīti 
un sagriezti šķēlītēs) ir lielisks produkts smūtiju 
pagatavošanai. Sagatavo maisiņu ar dažādiem smūtija 
augļiem, kas ir nogatavošanās procesā,  un ogām, kuras 
viegli sablenderēt. Tos var droši uzglabāt saldētavā 6-8  
mēnešus.

Dārzeņi. Lielākā daļa dārzeņu ar zemu mitruma saturu 
(burkāni, brokoļi, zirņi, spināti, pipari un kukurūza) ir 
piemēroti sasaldēšanai, taču dažus pirms sasaldēšanas ir 
ieteicams  noblanšēt, piemēram, pupiņas un puķkāpostus. 
Pēc tam tos var droši turēt sasaldētus līdz 8 mēnešiem.

Ēšanai gatava pārtika. Zupas, sautējumi, makaroni, rīsi 
u.t.t. piemēroti saldēšanai līdz pat 3 mēnešiem.

Maize un maizes produkti. Šķēlītēs sagrieztu maizi var 
cept tosterī tūlīt pēc izņemšanas no saldētavas. Tu vari 
sasaldēt arī kēksus, kišu, u.t.t. – vienkārši izņem tos no 
saldētavas un uzkarsē cepeškrāsnī. Šos ēdienus var droši 
turēt saldētus līdz 3 mēnešiem. 

Ēšanai sagatavoti gaļas produkti (desas, maltā gaļa un 
šķiņķis). Tos var droši turēt sasaldētus 1- 6 mēnešus.

Zaļumi. Dilles un pētersīļus kopā ar eļļu var lieliski sasaldēt 
kastītē, maisiņā ar rāvējslēdzēju vai ledus trauciņos. Tos 
var glabāt sasaldētus līdz 8 mēnešiem.

Sviestu un margarīnu var uzglabāt sasaldētā veidā ne 
ilgāk kā 3 mēnešus.

SOUP
12.10.18

Līdzko pārtika ir atkususi, nesaldē to atkārtoti, 
jo tādā gadījumā var ciest pārtikas kvalitāte.

“

“
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PĀRTIKAS PRODUKTU SARAKSTS, KO PARASTI
NEUZGLABĀ SASALDĒTĀ VEIDĀ

Produkti ar augstu ūdens sastāvu (piemēram, salāti, 
kartupeļi, gurķi, diedzēti asni, redīsi), zaļumi, piena 
produkti (piemēram, jogurts), kuri var sākt sadalīties un 
uzrūgt.

Ieteikums 4: Izmanto ēdiena pārpalikumus
Pēc ēdienreizes reizēm kaut kas paliek pāri – jogurts, līdz galam neapēsta maize vai sauja rīsu no 
vakariņām. Parasti mēs izvēlamies vieglāko ceļu un sākam nākamo ēdienreizi gatavot pilnīgi no nulles, 
bet, gatavojot nākamo maltīti, pamēģināsim būt radoši, izmantojot to, kas mums jau ir ledusskapī. Šeit 
Tu atradīsi dažus ieteikumus, ko darīt ar visparastākajiem ēdiena pārpalikumiem.

Pagatavoji pārāk daudz?
Ielūdz draugus uz maltīti!

Sadali ēdienu porcijās, ko Tu vari uzsildīt nākamajā ēdienreizē. 
Un neaizmirsti tam uzlīmēt etiķeti!

Padomus par 
uzglabāšanu skatīt 
pie 3.ieteikuma!
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Visparastāko pārpalikumu otrreizēja sagatavošana 

Uzglabā dārzeņu pārpalikumus buljonam. Izmanto kastīti vai 
maisiņu, lai uzglabātu pārpalikumus, ievieto to saldētavā un 
izmanto, kad sakrāts pietiekami daudz.

Tvaicētus, krāsnī ceptus vai grilētus dārzeņus var izmantot 
krēmzupai. Uzsildi tos kopā ar dārzeņu vai vistas buljonu un 
pievieno krējumu vai kokospienu. Sablenderē biezzupu un 
pievieno garšvielas pēc garšas.

Vārītus kartupeļus vai rīsus, gaļu, sviestmaižu sastāvdaļas, kas 
jau zaudē savu svaigumu,  un apvītušus dārzeņus var izmantot 
omletei.

Bieži katlā paliek pāri nedaudz auzu putras, kas ir lieliska 
izejviela pankūkām, kēksiņiem, cepumiem un pat smūtijiem. 

Pēc ēdienreizēm parasti paliek pāri kāda maizes šķēle, kas 
mētāsies pa skapi, kamēr sapelēs. Tu to vari pārvērst grauzdiņos 
salātiem, izmantot kā sastāvdaļu kotletēm vai uzmeistarot 
franču tostermaizi.

Sēņu kātiņus var labi izmantot buljonam, tie piešķir tam 
lielisku, pikantu garšu. Var arī tos pievienot rīta omletei.

Ja pat itāļi izmanto neapēstos sagatavotos makaronus, kāpēc 
Tev to nedarīt? Aukstus makaronus Tu vari izmantot salātiem, 
nūdeļu zupai vai ceptajām pikantajām nūdelēm.

Neapēstos rīsus vienmēr var izmantot nākamajām ēdienreizēm, 
piemēram, apceptiem rīsiem ar dārzeņiem vai garšīgam rīsu 
pudiņam saldēdienā.
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Ieteikums Nr. 5: Kompostē ēdiena pārpalikumus 

Liela daļu  mājsaimniecības atkritumu, piemēram, augļu un dārzeņu atliekas, ēdiena pārpalikumus 
un kafijas biezumus var izmantot kā materiālu kompostam. Ja Tavas dzīvesvietas apkārtnē pārtikas 
atkritumi netiek savākti atsevišķi, tad vismaz eksistē daži lieliski paņēmieni,  kā pašam veidot kompostu. 
Ne vienmēr mums ir iespēja izveidot āra kompostēšanas sistēmu, tāpēc koncentrēsimies uz to, kā veidot 
kompostu telpās.

Kompostēšanai ir daudz priekšrocību. Pirmkārt, tas ir naudas ietaupījums, jo atkrīt vajadzība pirkt 
ķīmiskos mēslošanas līdzekļus savam dārziņam – Tavā rīcībā ir augstvērtīgas augu barības vielas. Tu esi 
arī ietaupījis resursus, nevedot šos vērtīgos bioloģiskos izejmateriālus uz izgāztuvi un tādējādi samazinot 
siltumnīcu efekta gāzes.

Mājās gatavots komposts ir brīnišķīgs 
mēslojums balkona puķēm un garšaugiem, 
kā arī izmantošanai dārzā. Ja sanāk vairāk 
komposta, kā Tev nepieciešams, dalies ar 
draugiem un kaimiņiem.

“

“
Komposts iekštelpās 

Vislabākais veids, kā gatavot kompostu iekštelpās, ir izmantot slieku audzēšanas konteineru, tomēr ne 
katram būs pa prātam turēt mājās  sliekas. Taču labā ziņa ir tā, ka šo konteineru var izmantot kompostēšanai 
arī bez sliekām. Piemēram, japāņu metode, saukta bokashi, paredz izmantot mikroorganismu maisījumu 
pārtikas pārpalikumu vai savītušu augu nosegšanai, lai samazinātu smaku, risku pievilināt kaitēkļus, kā 
arī paātrinātu sadalīšanās procesu. Kompostēšanai iekštelpās var izmantot arī citas metodes un ierīces 
– vienkārši iedziļinies šajā jautājumā, lai atrastu sev vispieņemamāko risinājumu.

Kompostēt var visus organiskas izcelsmes virtuves un citus mājas atkritumus (kafijas biezumus, salvetes, 
kartonu u.t.t.). Neliec kompostā dzīvnieku izcelsmes atkritumus – kaulus, gaļu, zivju atliekas, taukus un 
eļļu, piena produktus, olas vai mājdzīvnieku izkārnījumus.
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4. Ko nozīmē šie
izteicieni?
Ieteicams līdz = Šis datums attiecas uz kvalitāti, nevis drošumu. Vari pilnīgi droši šo pārtiku ēst arī pēc attiecīgā 
datuma, ja tā garšo, smaržo un izskatās labi. Garšas kvalitāte, aromāts un uzturvērtība tai pēc šī datuma var 
mazināties. “Ieteicams līdz” datums ir norādīts uz daudziem produktiem, ieskaitot saldētu pārtiku, žāvētus un 
sausus produktus, kā arī konservus.

Biodaudzveidība = Saīsinājums no vārdu savienojuma “bioloģiskā daudzveidība”, kas nozīmē dzīvo organismu 
daudzveidību un dažādību. Tā raksturo dažādību gan vienas sugas robežās (ģenētisko dažādību), dažādību starp 
sugām (sugu dažādību), kā arī dažādību starp ekosistēmām (ekosistēmu dažādība).

BPA = Bisfenols A ir rūpnieciska ķīmiska viela, ko izmanto dažu plastmasas veidu ražošanā. Produktiem, kuru 
sastāvā ir BPA, var būt nelabvēlīga ietekme uz veselību. 

Oglekļa pēda = Cilvēku darbības rezultātā radies tieši vai netieši saražoto siltumnīcas efekta gāzu daudzums, kas 
parasti tiek izteikts oglekļa dioksīda ekvivalentās tonnās (CO2).

Klimata pārmaiņas = Izmaiņas klimatu raksturojošos rādītājos (piemēram, vidējā gaisa temperatūrā, vidējā 
nokrišņu daudzumā, dažādu ekstrēmu laikapstākļu biežumā), kas novērotas ilgākā laika periodā – vismaz 
vairākās desmitgadēs.

Kompostēšana = Process, kurā notiek organisko vielu sabrukšana, kuras rezultātu sauc par “kompostu”. 

Pārtikas atkritumi = Pārtika, kas sākumā saražota cilvēku patēriņam, bet nonākusi atkritumos vai arī cilvēki to 
nav patērējuši. Tā ir arī pārtika, kas pirms lietošanas ir sabojājusies, vai kas tiek izmesta, lai arī ir derīga ēšanai. 

Saldētavas apdegums = Kad saldētavā uzglabāta pārtika zaudē savu mitrumu, tad uz tās parādījušos pelēkos 
plankumus dēvē par “saldētavas apdegumu”. Tas nav kaitīgs, taču pārtiku sabojā. Šādus nelielus bojājumus no 
saldētavas izņemtai pārtikai pirms vai pēc gatavošanas var izgriezt ar nazi.

Siltumnīcas efekta gāze = Kīmisku savienojumu grupa (pamatā CO2, metāns, slāpekļa oksīds un fluorētās 
gāzes), kuri ir spējīgi saistīt  siltumu atmosfērā, turot Zemes virsmu siltāku nekā tā būtu, ja šo gāzu nebūtu. Šīs 
gāzes ir siltumnīcas efekta pamata cēlonis. Siltumnīcas efekta gāzu apjoma palielināšanās atmosfērā palielina 
siltumnīcas efektu, kas veicina globālo sasilšanu un klimata pārmaiņas. 

Pesticīdi = Ķīmiskas vielas, kas tiek izmantotas lauksaimniecībā, lai apkarotu kaitēkļus, uzveiktu augu slimības, 
kā arī dažādus parazītus un nezāles.  Šis termins attiecas uz herbicīdiem, insekticīdiem, kukaiņu repelentiem un 
tamlīdzīgiem produktiem. 

Izlietot līdz = Datums uz pārtikas iepakojuma, kas attiecas uz pārtikas drošumu. Šis ir svarīgākais datums, kas 
jāiegaumē. Pārtiku drīkst ēst līdz “izlietot līdz” datumam, bet ne vēlāk. Tu atradīsi šo datumu uz visiem pārtikas 
produktiem, kas ātri bojājas, piemēram, uz gaļas, zivīm un piena produktiem.
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Rokasgrāmatā tiek izmantoti pārveidota dizaina materiāli no šādiem avotiem: 

Pārtikas porcijas 20.lappusē no Heart Foundation mājaslapas.
Augļu un dārzeņu uzglabāšana 24.lappusē no Eating Well mājaslapas.
Ledusskapis 26.lappusē no Serious Eats mājaslapas.
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Eiropas Savienība

Ar cieņu par 
pārtiku
Maza, noderīga grāmatiņa par pārtikas 
atkritumiem un to, kā no tiem izvairīties




