PIENS UN AUGLI
MANI DRAUGI!

JAU VAIRAKUS
GADUS LATVIJA
DARBOJAS EIROPAS
SAVIENIBAS
LIDZFINANSETA
PROGRAMMA PIENS
UN AUGLI SKOLAI,
KAS PIRMSSKOLAS
VECUMA BERNIEM
UN 1.-9. KLASU
SKOLENIEM DOD
IESPEJU BEZ
MAKSAS DZERT
PIENU, EST
DARZENUS UN
AUGLUS.

RUPES PAR VESELIGU UZTURV

Jau kop$ 2004. gada Latvija darbojas
programma Piens un aug|i skolai, kuras
mérkis ir bérnu vidu veicinat veseligu
ésanas paradumu veidosanos, kas batu
noturigi visu turpmako dzivi, nodrosinat
mérktiecigaku atbalstu un palielinat vese-
liga uztura patérinu starp skoléniem.

Lidz 2021. gadam programmas laika
kopuma izlietots vairak neka 40,5 tOkstosi
tonnu piena un ta produktu, bet kop$
2010. gada — vairak neka 8,8 tlkstosi
tonnu auglu un darzenu. Izdalito produktu
kopéja veértiba sasniedz 40,3 miljonus
eiro. Tas ir iespéjams, pateicoties gan
valsts, gan Eiropas Savienibas finanséju-
mam.

Katru gadu programma Piens un augli
skolai iesaistas vairak neka 1200 izglitibas
iestazu un produktus sanem vairak neka
250 000 bérnu. Pédéjos divos gados
programmas istenosanu, ipasi 1.-9. klasé,
negativi ietekméja Covid-19 pandémija,
jo macibas risinajas attalinati, tade| tika
izsniegts mazak piena produktu, auglu un
darzenu, ka ari nebija iespéjas organi-
zét papildu izglitojosus un informéjosus
pasakumus.

Saja macibu gada skolas bija loti
aktivas — kopuma programmas dalibnie-
ku saraksta ir 1300 izglitibas iestazu no
dazadiem Latvijas regioniem. Bérnu skaits,
kas bez maksas sanem pienu un veseli-
gos, laukos audzétos auglus un darzenus,
ir ievérojams — kopa 264 165 skoléni un
bérnudarza audzekni. Ja kada izglitibas
iestade vél nav iesaistijusies programma,
$a gada augusta atkal varés pieteikties
atbalstam.

SﬂBﬂ_l.ﬂNSﬁl'S UZTURS
SVARIGS IKVIENAM

Ka zinams, organisma funkcionésanai
un ikdienas aktivitasu veik$anai ir vajadziga
energija, ko uznemam ar partikas produk-
tiem ikdienas uztura. To, cik daudz ener-
gijas katram no mums ikdiena ir nepiecie-
Sams, nosaka vecums, dzimums, kermena
masa un augums, ka ari fiziskas aktivitates.
Ja cilvéks éd neveseligi un par daudz,
veidojas liekais kermena svars; ja par
maz — var rasties citi veselibas traucéjumi.

Veseligus uztura paradumus ir svarigi
veidot jau kop$ bérnibas, tapéc

programma Piens un augli skolai tiek iste-
nota tiesi pirmsskolas izglitibas posma un
pamatskola, jo ir secinats, ka cilveki, kas
bérniba pietiekami daudz ir édusi auglus
un darzenus, tos labprat éd ari turpmak,
tadéjadi mazinot lieka svara, sirds un
asinsvadu slimibu risku.

Latvijas skoléeni trisreiz macibu nedéla
var sanemt pasterizétu dzeramo pienu,
abolus, bumbierus, kapostus, kolrabjus,
burkanus, kirbjus, kélus un asorti sastava
ari lielogu dzervenes. Auglis, kas skolam
tiek piegadats visbiezak, ir abols, bet
darzenis — burkans. Reizém bérni vélas
uzzinat, kapec skolas nevar sanemt
kadus eksotiskakus auglus, pieméram,
bananus vai apelsinus. Latvija tas nav
iespéjams, jo programma var sanemt tikai
vietéjos produktus. Vecaki nereti pamana,
ka pavasari bérniem vairs nav pieejams
kads no produktiem. Produktu pieejami-
bu visa izdales perioda laika ietekmé to
sezonala pieejamiba, ka ari finanséjuma
ierobezojums, jo katrai izglitibas iestadei
tiek aprékinata individuala finanséjuma
aploksne, nemot véra skola registréto
bérnu skaitu.

ZINASANALI!

Lai novérstu aptauko$anas risku, ikdie-
nas edienkarté noteikti ir jaieklauj darzeni
un augli uztura piramidai atbilstosa dau-
dzuma — apméram tresa dala no kopéja

uztura daudzuma. Augli un darzeni
nesatur taukus, un tajos ir saméra maz
kaloriju. Vienlaikus darzeni un augli pa-
lielina maltiSu apjomu, tadéjadi novérsot
izsalkuma sajutu.

® Augli un darzeni veido vienu no
Cetram veseliga uztura grupam. Tie ir
bagati ar vitaminiem, mineralvielam, an-
tioksidantiem, balastvielam un biologiski
aktivajam vielam, kam ir liela nozime
imunitates stiprinaSana, pieméram,

C vitaminu, E vitaminu, béta karotinu u. c.
Papildus lietot uztura auglus un darzenus
ieteicams aptaukosanas, véza, sirds un
asinsvadu, ka ari citu slimibu profilaksei.
Augli, ogas un darzeni satur arf dazadus
fermentus, kas atvieglo €diena sagre-
mosanu, un fitoncidus, kas spéj iznicinat
mikrobus.
® Pienairap 100 dazadu cilvéka orga-
nismam vajadzigu uzturvielu. Piens satur
pilnvértigas olbaltumvielas (kazeinu,
albuminu, globulinus) un visas cilvéka or-
ganismam nepiecieS§amas mineralvielas.
Ipasi daudz piena ir kalcija un fosfora, ari
natrijs, kalijs, magnijs, ka arf A, PP, D, E,
K un dazi B grupas vitamini. Govs piens
ir labakais Kalcija avots un visvairak ir
vajadzigs tieSi augoSam organismam.

Brokastu sviestmaizi papildini ar salatu
lapu, tomata, gurka skelém, sasmalcina-
tiem zalumiem.

Brokastu parslam pievieno sasmalci-
natus auglus, svaigas vai zavétas ogas.
Pusdienas pie pamatédiena neaizmirs-
ti darzenu salatus. Vélams, lai pusi Skivja
aiznemtu darzeni.
Desertam izvélies svaigus auglus,
auglu salatus, auglus ar jogurtu vai
biezpienu.

STASTA TRIJU DELU
TETIS INDULIS
ABOLINS:

«Uzskatu, ka tiesi gi-
menes paradumi nosaka to,
vai arl bérni éd veseligi. Ja salidzinam, kadas
bija é8anas tradicijas agrak un tagad, prieks,
ka salatu bloda uz galda kluvusi lielaka gan
svetkos, gan ikdiena. Tomér ir art medajas
otra puse — musdienas bérniem krietni vairak
ir pieejamas dazadas saldinatas lietas.

Més gimené édam veseligi, vismaz cen-
Samies, par to arf daudz runajam un ikdiena
piedomajam, kas bus musu maltite. Parsvara
édam pasu gatavotu édienu, nevis pusfabri-
katus. Vienmér maltite ieklaujam darzenus —
gan ka salatus, gan ka édiena sastavdalu.

Mums majas ir noteikums, ka viss, kas uz
galda, ir japagarso. Vismaz viena karote ir
jaapéd. Svarigi ir pagarsot, pirms pasaka, ka
negarso. Reizém bérns pagarso, un izradas,
ka konkréta lieta tomér gar$o. Ja kads édiens
déliem neskiet garsigs, to respektéjam. Pie-
meéram, viens déls neéd prosas un kukurizas
putru, to nespiezam ést, gatavojam vinam
citu putru. Esmu priecigs, ka bérni éd gan
zupas, gan sautéjumus, viniem gar$o piena
produkti, darzeni un augli. No tiem ir daZi, kas
garso vairak, pieméram, varitas bietes, svies-
ta pupinas, vidéjais déls loti labprat &d kirSu
tomatus. Ar gimenes izbraukumos nemam
[idzi sagrieztus gurkus, kapostus, bumbierus,

Turi darzenus un auglus redzama un

viegli pieejama vieta, pieméram, uz galda

noliec trauku ar notiritiem, sagrieztiem
darzeniem — burkaniem, gurkiem vai
kolrabjiem.

Uzkodai starp edienreizém salo rieksti-
nu, smalkmaizi$u, cepumu vai ¢ipsu vieta
izvélies abolu, bumbieri, burkanu vai
Zavétas dzérvenes.

Vismaz paris reizu nedéla vakarinas pa-
gatavo saknu sautéjumu vai darzenu zupu.

REKLAMAS PROJEKTS

abolus un citus veseligus karumus.
Interesanti, ka sagrieztus abolus bérni
aped loti daudz, veselus mazak.

Masu gimené édienu gatavo sieva
Solita. Vina ir laba pavare — viss izdodas
loti garsigs un daudzveidigs. Aries
pats biezi gatavoju, mana atbildiba ir
brokastis — varu putras, brivdienas cepu
pankukas.

Protams, bérniem |oti gar§o arm ma-
karoni, fr1, patik picas, burgeri, susi, bet
Sadus édienus atlaujam svétkos vai par
kadu labi padaritu darbu.

Ir |ofi labi, ja skola ir pieejami piena
produkti, augli un darzeni. Batu lieliski,
ja Sie produkti skolas butu daudzveidi-
gaki. Déli stasta, ka ir bérni, kas skola
nedzer pienu, — varbut ta vieta viniem
varétu piedavat sieru?»

ATBILD KRISS ABOLINS
(12 GADI):

Veseligs uzturs ir tads,
kas satur daudz vitaminu,
taja nav daudz cukura. No
piena produktiem man vislabak garso
pats piens, jo tas vajadzigs, lai bdtu stip-
ri kauli. Augli un darzeni satur vitaminus,
man |oti gar$o svaiga paprika. Skola
mums dod pienu, to es vienmér izdzeru.
Bet ir bérni, kas pienu nedzer.»

ATBILD JURGIS

ABOLINS (9 GADI):
«Sabalanséts uzturs

ir svarigs — labi ir aboli,

bumbieri, banani. Man garso

piens, k& art sierini ar biezpienu —

te ir daudz olbaltumu. Augli un darzeni

satur vajadzigos vitaminus. Man gar§o

svaigi burkani, aboli. Ari skola starpbridf,

ja kaut ka karojas, vislabak ir apest abo-

lu. Es dzeru ari skolas pienu, reizém, ja

kads klasesbiedrs neizdzer savu,

es izdzeru otru.»

ATBILD MARCIS
ABOLINS (5 GADI):

«Mums vajadzigs piens,
lai augtu un batu stipraki, tas
man gar$o. Man garso arf bie-
tes, jo no tam es augu vienmeér lielaks.»

Par programmu Latvija atbild Zemkopibas ministrija un Lauku atbalsta dienests. Programma lauj ne tikai nodrosinat piena produktu,
auglu un darzenu piegadi skolam, bet ari organizét dazadas aktivitates bérniem un jaunieSiem, pieméram, konkursus.

Zemkopibas ministrija

Vairak informacijas: www.piensaugliskolai.lv.

NACIONALAIS ».\
ATTISTIBAS

PLANS 2020

Lauku atbalsta dienests




