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(A RODAS PIENS?

Daudziem berniem loti garSo piens, bet vel vairak - jogurts, biezpiena sierini un saldejums.

Bet vai tu zini, kur un ka rodas piens, ko varam nopirkt veikala? Un kapéc piens ir tik
veseligs?

PALDIES GOTINAM!

Ja, tiesi ta, piens, ko varam iegadaties veikalos smukas piena pakas, pie mums nonak,
pateicoties gotinam. Kad piens tiek izslaukts (agrak govis slauca ar rokam, tagad
izmanto specialas slauksanas iekartas), parbaudits un sapildits lielas cisternas, to
nogada uz piena kombinatu. Lai pienu ilgak uzglabatu un tas tik atri nesabojatos,
to pasterizé - karsé augsta temperatra, lai iznicingtu lielako dalu mikroordanismu,
bet nesabojatu piena garSu. Ja pienu karsé |oti augsta temperatdra (135 °C), tam
uz iepakojuma redzési burtus UHT. Sadu pienu, kamér paka nav atvérta, var nelikt
ledusskap, ka ari droSi nemt [idzi, pieméram, dodoties pardajiena.

KO GATAVO NO PIENA?

No gdovs piena raZo daudz dazadu piena produktu,

kas var but gan skabeni, gan saldi. Veseligaki musu
organismam ir skabpiena produkti - kefirs, paninas,
jogurts, lakto, ruguspiens, skabais kréjums. No piena
raZo art biezpienu, sieru, sviestu, saldo kréjumu un

kondenséto pienu. Lai tiktu pie darda saldejuma, pienam
vai kréjumam pievieno cukuru, auglu un ogu sulas,
kakao, riekstus un citas garsvielas.

KAPEC PIENSIR
VESELIGS?

Piens ir loti svarida ikdienas
Uztura sastavdala, tapéc
dlaze piena butu jaizdzer

katru dienu. Piena ir
daudz vertigu vitamind
un mineralvielu, kas
palidzes tev augt lielakam
un stiprakam. Kalcijs un
D vitamins ir |oti svarigi,
lai tavi kauli un zobi butu
stipri, bet A vitamins
stiprinas acis un redzi.

PIENS UN AUGLI
MANI DRAUGH
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INTERESANTI
Latvija 6300 danampulkos

VAI ZINAJI?
Senie latvieSi par govju dalveno sargataju
uzskatija Maru, ko tautasdziesmas dévéja ari par ir apméram 138 000 slaucamu
Piena mati. Vina pati bieZi vien art ir bijusi govju dovju, kuras saraZo 983 000 tonnu
slaucéja un sviesta taisitaja. Dazkart Mara esot piena dada. Vidaji viens cilvaks
paradijusies zalksa veidola, tadel art krupjus un Latvija dada izdzer 47 litrus
zalkSus medza saukt par Piena matem. piena. Gk daudz piena

diena izdzer tu?

|ta meita

Lai es augu balta M
Par brinumu EEE

Jau daudzus gadus Latvija darbojas Eiropas Savienibas lidzfinanséta programma Piens un aug]i skolai,
kas pirmsskolas vecuma bérniem un skoléniem trisreiz nedéla dod iespéeju bez maksas dzert pienu,
ka ar1 ést darzenus un auglus. Programmas merkis ir bérnu vidu veicinat veseligu é8anas un uztura
paradumu veidoSanos, kas bitu noturigi visu turpmako dzivi.
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