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Ieteikumi sabiedriskas édinasanas uznémumiem

Latvijas iedzivotaju veseligu uztura paradumu veicinasanai

Veseligaks uzturs sabiedriba kliist arvien svarigaks. Sabiedriskas €dinasanas uznémumiem,
pieméram, restoraniem un kafejnicam, var biit nozimiga loma patérétaju veseligaka uztura un
izveles veicinasana. [esp&jams, jiisu uznémums jau ievero vairakus no Siem ieteikumiem, tacu més
aicinam Jus veikt realas, praks€ istenojamas izmainas, lai palidzetu apmeklétajiem izdarit
veseligaku izvéli.

Edinasanas uznémumam ir vélams piedavat vismaz vienu variantu
no katras edienu kategorijas (dz€rieni, uzkodas, pamatédiens, deserti, bérnu &dieni u.c.),
kas atbilst Siem ieteikumiem, lai apmekl&tajs varétu sakomplektét veseligu maltiti,
sakot no uzkodam un dzg&riena lidz pat desertam.

Ieteikumu kopsavilkums

1. Piedavajiet iesp&ju izveleties mazaku porciju.

2. Piedavajiet veseligakas izvéles.

3. Izvelieties veseligakus €dienu pagatavoSanas veidus, ka art &dienu pagatavoSana
izmantojiet partikas produktus ar zemaku tauku saturu vai veseligakas alternativas.

4. lIeklaujiet vairak Skiedrvielas saturoSus partikas produktus &dienos — darzenus,
auglus, ogas, pakSaugus un pilngraudu produktus.

5. Samaziniet pievienota cukura daudzumu €dienos un dzerienos.

6. Samaziniet sals izmantoSanu €dienu pagatavoSana, dazadojot &dienus ar
garSaugiem un garSvielam bez sals.

7. Padariet veseligo izvéli pamanamu un vieglak izdaramu.

8. Sadarbojieties ar uztura specialistiem un vietgjiem razotajiem.



1. Piedavajiet iespé€ju izveleties mazaku porciju

Parak daudz kaloriju uztura var izraisit aptaukoSanos, kas, savukart, var biit par
iemeslu 2. tipa cukura diabéta, sirds slimibu un noteiktu véza veidu attistibai. Pat
nelielas izmainas katras maltites energétiskaja veértiba var sniegt pozitivu
ietekmi.

Piedavajiet ikvienam iespéju izveéleéties mazakas porcijas. Mazaku porciju —
“pusporciju”! vai t.s. “bérnu porciju” izvéle var palidzét kontrolét uznemto kaloriju
daudzumu, vienlaikus klients var pilnvertigi izbaudit iecienito &dienu, tostarp
neveidojot partikas atkritumus.

Ja jusu uznémums piedava paSapkalposanas izveli, tad porcijas izméru varat variét ar
Skivja izmeru.

2. Piedavajiet veseligakas izvéles

Lai arT ir buitiski uzlabot visu €dienkarte ieklauto €dienu uzturvertibu, Jus varat radit
ipaSus €dienus un piedavajumus, tadgjadi veicinot apmekl&tajus izveleties
veseligakus variantus.

Ieklaujiet &edienkarté edienus, kas gatavoti no augu valsts produktiem -
paksaugiem, pilngraudu produktiem, svaigiem darzeniem. Tie ne tikai dazados
&dienkarti un biis piem&roti vegetara uztura cienitajiem, bet ari piesaistis klientus, kas
ikdiena 1pasi piever§ uzmanibu €dienu veseligumam un ilgtsp€jai.

Piedavajiet porcijas apjomu palielinat ar augu valsts produktiem (darzeni, to skaita
saknu darzeni (bietes, burkani, kali, raceni), augli, ogas, pakSaugi, sénes).

Piedavajiet €dienkarte olbaltumvielu avotus ar zemu tauku saturu, pieméram, vistas
vai titara galu, upes zivis, tofu, pakSaugus u.c.

Edienkarte izceliet veseligakas izvéles, pieversot uzmanibu, lai $adas izvéles ir labi
pamanamas. Piedavajiet atlaides un ipaSos piedavajumus tadiem &dieniem un
dzerieniem, kas satur daudz Skiedrvielu, maz tauku, sals vai cukura.

Nemiet vera, ka riekstus un seklas ieteicams pievienot dazadiem édieniem (ne tikai
desertiem), jo tie ir lielisks olbaltumvielu, nepiesatinato taukskabju un Skiedrvielu
avots.

Ja jisu uznémums piedava “dienas piedavajumus”, izmantojiet to, lai apmekletajiem
piedavatu paméginat jaunus, veseligakus &dienus vai izvéles. Piedavajumos ieklaujiet
veseligakus dzerienus un Skiedrvielam bagatus oglhidratu avotus, darzenu &dienus un
auglus. Veidojot piedavajuma ieklauto €dienreizi, vadieties pec veseliga uztura Skivja
principa (skatit attélu 6. Ipp).

! Ar pusporciju saprotama porcija mazaka apjoma, ne obligati 50% no ierasta porcijas lieluma. To var nosaukt par “mazaku porciju”,
“mazo porciju” vai tml.
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Pilnveidojiet bernu eédienkartes — ieklaujiet Gideni, dz€rienus ar mazaku cukura
daudzumu, darzenus, auglus, salikto oglhidratu un olbaltumvielu avotus, kas gatavoti
izmantojot veseligas pagatavo$anas metodes, mazakas porcijas.>*

Edienkarte ieklaujiet dazadas alternativas — salatus, tvaictus darzenus, pilngraudu
produktus un citus salikto oglhidratu avotus (griki, miezi, kvinoja, bulgurs, pilngraudu
kuskuss, pilngraudu makaroni u.c.).

3. Izvélieties veseligakus edienu pagatavoSanas veidus, ka ar1 edienu pagatavosana
izmantojiet partikas produktus ar zemaku tauku saturu vai veseligakas alternativas.

Trekni, taukiem bagati edieni satur daudz kaloriju, kas var ne vien veicinat lieka
svara pieaugumu, bet arT palielinat 2. tipa cukura diabéta, sirds un asinsvadu slimibu
un vairaku véZza veidu attistibas risku.

Edienu pagatavoana ieteicams izvéléties veseligakus pagatavoSanas veidus,
pieméram, tvaic€Sanu, sautéSanu, varisanu, cepSanu cepeskrasni. Izvéelieties Sos ka
galvenos pagatavosSanas veidus, edienkarté to skaidri noradiet un attiecigi apmaciet
darbiniekus.

Nekarsétiem @edieniem (pieméram, svaigiem salatiem) ieteicams izvéleties
nerafinétas augu ellas (extra virgin olivellu, rapsu, kirbju, avokado, u.c. ellas).
CepSanai izmantojiet termo stabilakas ecllas ar augstaku dimoSanas punktu,
piem&ram, olivellu vai avokado ellu.

Ja nepiecieSams edienu pagatavot augsta temperatiira, piemeram, fritét, izmantojiet
rafinétas ellas (rapSu un saulespuku) un nodroSiniet atbilstoSu to temperatiru,
pretgja gadijuma produkts uzsiiks parak daudz ellas vai arT ella tiks sabojata un taja
veidosies kaitigi savienojumi. Tapat ieteicams regulari mainit ellu, lai saglabatu tas
kvalitati.

Edienu pagatavo$ana neizmantojiet kokosriekstu un palmu ellu, jo tas satur daudz
piesatinato taukskabju.

Ieverojiet atbilstoSu €dienu pagatavosanas laiku un temperatiiru, lai noverstu
produktu piedegSanu un/vai pargatavosanos.

Izvairieties no produktu atkartotas sildiSanas taukos, lai nepalielinatu tauku saturu
édiena.

Ediena gatavoSanas laika iztec€jufos taukus vienmer nolejiet, fritétos produktus
nosusiniet.

Izvelieties liesaku malto galu. Galai nogrieziet liekos redzamos taukus, t.sk. vistas
galai nonemiet adu, kur tas ir iespgjams.

Apsveriet iespeju taukvielam bagatus produktus (siers, kr&jums, piens, majonéze,
saldais krgjums, dazadas merces u.c.) pievienot mazak vai aizstat tos, pieméram,
salda kr&juma vieta lietot bezpiedevu jogurtu, dot prieksroku augu ellas izmantoSanai,
kur tas iesp&jams.

3 Veselibas ministrija, 2021. Veseliga uztura ieteikumi b&érniem no 2 lidz 10 gadu vecumam
4 Veselibas ministrija, 2021. Veseliga uztura ieteikumi pusaudZiem un jauniesiem no 11 1idz 18 gadu vecumam



4. Ieklaujiet vairak Skiedrvielas saturoSus partikas produktus édienos —
darzenus, auglus, ogas, pakSaugus un pilngraudu produktus

Darzeni, augli, pakSaugi un pilngraudu produkti ir labs vitaminu, mineralvielu un
Skiedrvielu avots. Bagatiga So produktu ieklauSana uztura palidz uzturét veseligu
gremosanas sistému un var novérst sirds slimibas, insultu un vairakus véza veidus.

Ieklaujiet vismaz vienu darzenu porciju (100 g) katra maltité. Ediena pasniegSana
ieteicams ievérot veseliga uztura $kivja principu °, t.i. pusi no $kivja ieteicams aizpildit
ar darzeniem un/vai augliem.

Pusdienu piedavajumeos katra porcija vélams ieklaut Skiedrvielam bagatus salikto
oglhidratu avotus (pilngraudu produkti — griki, miezi, grubas, kvinoja u.c.), darzenus
un ogas. Augli un ogas var tikt izmantoti gan svaiga, gan saldéta veida.

Izpétiet &dienkarti un apsveriet, ka varétu pievienot vairak darzenu un paksSaugu
tadiem &dieniem ka zupas, sautjumi, pasta, risu &dieni, vienlaikus nepievienojot
papildu taukus, cukuru vai sali.

Uzkodu piedavajuma ieklaujiet ari svaigus darzenus, sniedzot veseligakas un
plasakas uzkodu izvéles iesp&jas. Piem&ram, darzenu uzkodas ar svaigu grieku jogurta,
dillu, pétersilu, citrona mérci, pilngraudu rudzu maize ar darzeniem, vistu un avokado,
tomati ar mocarellu un pesto, mini lavasa rullisi ar krémsieru, spinatiem un papriku.

5. Samaziniet pievienota cukura daudzumu &dienos un dzerienos

znemot ar uzturu €dienus un dz€rienus, kas satur daudz cukura, meés uznemam ar1
Uzn t t d d , k tur daudz cukura, )

parak daudz “tukso” Kkaloriju, ka rezultata pieaug kermena svars un palielinas sirds
un asinsvadu slimibu, 2. tipa cukura diab&ta, insulta un atsevisku véza veidu risks.

Dzerienu karte piedavajiet veseligas alternativas — tideni, dz€rienus bez pievienota
cukura vai ar mazaku kaloriju daudzumu, auglu sulas bez pievienota cukura, pienu un
skabpiena produktus ar samazinatu tauku saturu.

Desertiem piedavajiet mazakas porcijas vai izvélieties tadas sastavdalas, kuras satur
mazak tauku un cukura, ka arT dazadojiet desertu piedavajumu, ieklaujot taja biezpiena
desertus, auglu salatus, grieku jogurtu ar sezonalam ogam, desertus ar auzu parslam,
seklam un riekstiem. Velams piedavat desertus, kuros ir mazak pievienota cukura (I11dz 10 g
uz 100 g produkta).

Veélams, lai cukura daudzums &dienos neparsniegtu 5 g uz 100 g (attiecas tikai uz
€dieniem, kuri satur pievienoto cukuru, bet ne desertiem).
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6. Samaziniet sals izmantoSanu édienu pagatavos$ana, dazadojot edienus
ar garSaugiem un garSvielam bez sals

Ir svarigi samazinat sals uznemsanu, jo parak daudz sals uztura var paaugstinat
asinsspiedienu un palielinat insulta un sirds slimibu risku, ka arT kunga véza,
aptaukoSanas un osteoporozes risku.

Pievienojiet mazak sals vai salu izejvielu (buljona koncentrati, mérces (pieméram,
keCups, tomatu mérce, kiploku mérce, pesto, sinepes u.tml.), garSvielu maisijumi ar
sali u.c.) &diena gatavoSanas laika. Sadu izejvielu parmériga lietosana var bitiski
palielinat kop&jo sals daudzumu porcija.

Velams nepievienot sali, kad tiek variti risi, kartupeli, makaroni, darzeni u.c.

Ediena pagatavoSanai ieteicams izmantot jodéto sali. Pievienojiet to jau gatavam
€dienam vai dazas miniites pirms gatavoSanas beigam.

Edienu pagatavo$ana neizmantojiet garSvielu maisijumus un buljona koncentratus,
kas satur garSas pastiprinatajus.

Velams pieverst uzmanibu kopgja sals daudzumam édiena - ieteicams, ka tas ir vid&ji
0,6 guz 100 g, bet neparsniedz 1,25 guz 100 g.

Apsveriet iesp&ju neizvietot uz galdiem sali. NodroSiniet to péc klienta pieprasijuma.
Ka sals alternativu pie €diena piedavajiet garSvielas bez sals un garSaugus.

Ja pie €diena piedavajat sojas merci, izvelieties tadu, kas satur mazak sals.

7. Padariet veseligo izvéli pamanamu un vieglak izdaramu

Pat nelielas izmainas var veicinat veseligakas izvéles izdariSanu.

Edienkarté Tpasi izceliet veseligakas edienu izveles. Varat §Ts izvéles nosaukt ari par
“IpaSo piedavajumu”, “iesaka Sefpavars” vai tml.

Veseligakos €dienus édienkarté aprakstiet klientiem saisto$a veida, piem&ram,
“Suligs lasis spirgta citrusu glaziira” nevis vienkarsi “Cepeskrasni cepta zivs”.
Edienu ilustréSanai izmantojiet kvalitativus, pievilcigus fotoatt€lus, vienlaikus tiem ir
jaatbilst faktiskajam edienam uz Skivja — att€la redzamajam jaatspogulo realais
porcijas izskats, tadel pariipgjieties par €diena pievilcigu noformgjumu.
PasapkalpoSanas pusdienu restoranos €dienu izvietojiet ta, lai veseligakas izvéeles
biitu erti pieejamas un vizuali pievilcigas.

Padariet udeni, nesaldinatus dzerienus un mazkaloriju dzérienus vieglak
pieejamus neka saldinatos dz€rienus, limonades. Izskatiet iesp€&ju klientiem piedavat
bezmaksas dzeramo tdeni.



8. Sadarbojieties ar uztura specialistiem un vietéjiem razotajiem

> Izskatiet iesp&ju piesaistit uztura specialistu veseligakas edienkartes radiSanai, ka art
darbinieku apmacisanai.

» Sadarbojieties ar vietéjiem raZotajiem, kas piedava svaigas, sezonai atbilstoSas un
veseligas izejvielas.

> lIzglitojot uznémuma darbiniekus par veseliga uztura pamatprincipiem, Jis varat
biitiski uzlabot ne vien darbinieku motivaciju veikt nepiecieSamas izmainas &dienkart€,

bet ar1 pozitivi ietekm@t vinu pasu uztura paradumus.
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