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LAIPNI AICINAM!
LIELISKS VASARAS PIEDAVAJUMS!

ZALAS CETURTDIENAS

ARSTU BIEDRIBAS PAGALMA
RIGA, SKOLAS IELA 3,NO PLKST. 15 LIDZ 19

PASAKUMU KALENDARS

junijs: 9 16 LIGO! 30
julijs: 7 14 21 28
augusts: 4 11 18 25

septembris: 1 8 15 22 29

Flasa /ma" vayama
Latw /a@ /m/otxfa@ /afcaaécfta
TIRGUS

Latvijas Arstu biedribas sabiedribas veselibas aktivitate
VESELIGI PRODUKTI - VESELIGAM DZIVESVEIDAM: Zalas ceturtdienas Arstu biedribas pagalma:
katru ceturtdienu darbosies plasa piedavajuma veseligu Latvijas partikas produktu tirgus - lieliska iespéja piepildit
partlk s grozus, ka ari notiks diskusijas/preses konferences par aktualam ar uzturu saistitam témam,
bus specialistu konsultacijas un iespéja nobaudit dazadus produktu:

Katru ceturtdienu - Latvijas lauku saimniecibu saripéti kvalitativi un veseligi piena produkti, maize
un graudaugu produkti medus, galas produkti, =zivis, olas, darzeni, augli, zalumi, garsvielas, augu
téjas, majas saldéjums, veseligi saldumi u.c, ka ari aktualo produktu piedavajums plasaka izvele;
specialistu konsultacijas, iespéja nobaudit dazadus produktus un dienas édienus un dzérienus, gramatu un tematisku
izdevumu piedavajums; dazadas aktivitates.




PASAKUMU TEMATISKAIS PLANS

9. Junljs Visa laba nezalite

Darza un savvalas zalumi, gariaugi uztura.

Svaigésanas idejas un iesp&jas — par un pret jeb labs viss, kas ar méru.
Lapu u.c. darzenu déstisana/séiana visas vasaras garuma darza, kastés,
uz balkona u.c.

Aukstas zupas - cik neparastas tas var bat. Dazadu veidu piedavajums
vasaras kafejnicas zona.

Konsultacijas, receptes, iespéja nobaudit dazadus produktus, citas
aktivitates.

Pla3a piedavajuma veseligu Latvijas partikas produktu tirgus.

16. Junljs Gatavojamles ligot: slera slesana

Piens un piena produkti. Siera sieana. Ikdieniski un unikali piena
produkti.

Latvijas dzivie piena produkti. Siers, piens, saldéjums un citas iespéjas.
Saldéjums - kads ir ta statuss uztura?

Skriveru eksperimenti un majas gatavots saldejums. Kokteili, deserti,
sorbets.

Piedavajums kafejnicas zona — citadaks neka ierasts.

Konsultacijas, receptes, iespéja nobaudit dazadus produktus, citas
aktivitates.

Pla3a piedavajuma veseligu Latvijas partikas produktu tirgus.

30. junijs Vellagimis latvie5a maja un virtuvé

Biologiski kazas piena produkti no visas Latvijas: siers, kré&jums, sviests,
jogurts.

Dazadi kazas produkti, kazas piena un kazas galas izmatosana.
Latvijas Kazkopibas biedribas specialistu konsultacijas.

Konsultacijas, receptes, iespéja nobaudit dazadus produktus, citas
aktivitates.

Plasa piedavajuma veseligu Latvijas partikas produktu tirgus.

7.jilljs Augu ellas uztura un kosmétika

Viss par ellam no dietologijas un kulinarijas, arstniecibas un
kosmetologijas viedokl|a.

Latvija razotu ellu piedavajums. Pasaules ellas Latvija. Ellu
piesarnojums.

Parastas un neparastas ellas. Ekstrakti un uzlgjumi.

Konsultacijas, receptes, iespéja nobaudit dazadus produktus, citas
aktivitates.

Plasa piedavajuma veseligu Latvijas partikas produktu tirgus.

14. jullls Popularakais olbaltumvielu avots uztura - gala
GaI!as veidi - liellopu, ctkgala, briezu, kazu, aitas, strausu, trudu u.c.
gala.

Latvijas piedavajums — ikdienai un ekskluzivi. Latvijas laukos brivi
audzétu lopu gala.

Piknika lietas: pareiza galas izvéle un sagatavo3ana. Konservi.
Konsultacijas, receptes, iesp&ja nobaudit dazadus produktus, citas
aktivitates.

Plasa piedavajuma veseligu Latvijas partikas produktu tirgus.

21.Julljs Pardomats uztursipasos dzives gadijumos
Uzturs sportistam. Uzturs eksamenu sesijas laika.

Toposas un jaunas maminas uzturs.

Uzturs senioriem jeb “tiem, kam pari 60"

Konsultacijas, receptes, iespéja nobaudit dazadus produktus, citas
aktivitates.

Plasa piedavajuma veseligu Latvijas partikas produktu tirgus.

28, Julljs Latvlja levaktas téjas - Ikdlenal un veselibal
Teju vaksana un téju audzésana. levaksanas kritériji. [zmantogana.
Teju kombinésanas kritériji. Cik liela ir iespéja, ka t&ja tiek lietota
nepareizi?

Zalu t&ju galds. Tpasi zalu teju veidi jeb jaunais — labi aizmirsts vecais.
Konsultacijas, receptes, iespéja nobaudit dazadus produktus, citas
aktivitates.

Plasa piedavajuma veseligu Latvijas partikas produktu tirgus.

4. augusts Bitit', Dieva kalponite...
Medus un citu bisu produktu izmantosana uztura, kosmétika,
arstnieciba u.c.

Latvijas medus veidi. Ko nedrikst darit ar medu jeb pareiza ta lietosana.

Medus saldumos, édienos un konservésanai.

Konsultacijas, receptes, iespéja nobaudit dazadus produktus, citas
aktivitates.

Plasa piedavajuma veseligu Latvijas partikas produktu tirgus.

11.augusts Uzturs, kas palidz atveseloties
Kad ir spéku izsikums. Kad gadijies saaukstéties. Kad esam nopietni
slimi.

Uzturs, kas piemérots un palidz sirds slimniekiem, cukura diabéta,
onkologisku, neirologisku un citu slimibu gadijuma.

Konsultacijas, receptes, iesp&ja nobaudit dazadus produktus, citas
aktivitates.

Plasa piedavajuma veseligu Latvijas partikas produktu tirgus.

18.augusts Latvijas lepnums - rupjmaize

Graudaugi un maize uztura. Jauna Latvijas raza.

lespéja iegat veseligu, no kimikalijam brivu maizi.

Graudaugu pagatavo3anas veidi. Graudaugu paraugu izstade un
padomi izmanto3anai.

Putras — dzivas un pilnvértigas pusdienu piedavajuma; dazadi veidi un
receptes.

Graudu placinaganas un maizes krasns izmantosanas iespéjas majas
apstaklos.

Konsultacijas, receptes, iespéja nobaudit dazadus produktus, citas
aktivitates.

Plasa piedavajuma veseligu Latvijas partikas produktu tirgus.

25. augusts Svalgl spiestas sulas uztura

Ogu, darzenu, zalaugu u.c. sulas. Kura izvéle pareizaka: ést $os
labumus neparstradatus vai taisit sulu kires?

Sulas kulinarija un arstnieciba. Lieto3anas principi.

Svaigi spiestu sulu piedavajums, komentari un praktiski padomi
lietoanai.

Konsultacijas, receptes, iespéja nobaudit dazadus produktus, citas
aktivitates.

Plasa piedavajuma veseligu Latvijas partikas produktu tirgus.

1.septembris Skolas berna partikas grozs. Vai eksiste

veseliga sviestmalze?

Veseligs édiens skolas bérnam, bérna radinasana pie veseliga uztura.

Skoléna partikas grozs/pusdienu kastite. Salati — rudeni un ziema.

Labs padoms vecakiem - gatavojam kopa ar bérnu, tad garos!

SviestmaiZu gatavosanas turnirs, gatavo bérni: salatu galds, maizes

galds, aizdara galds (saceri savu sviestmaizi u.c.)

Atceramies senas gudribas un macamies no jaunakas pasaules

pieredzes.

Konsultacijas, receptes, iespéja nobaudit dazadus produktus, citas

aktivitates.

Plasa piedavajuma veseligu Latvijas partikas produktu tirgus.

&. septembris Vertigas rudens ogas: kirbji, smittserkski,
Tladzl, dzervenes, bruklenes, cidonijas

Kirbis — pasaulé lielaka oga musu uztura.

Kas aug Latvija: darza un meza. Piedavajums tirga.

Kas katra oga unikals. Izmanto3anas un gatavosanas iespéjas.

Konsultacijas, receptes, iespéja nobaudit dazadus produktus, citas

aktivitates.

Plasa piedavajuma veseligu Latvijas partikas produktu tirgus.

15. septembris Sénes uztura - visu gadu!

Savvalas un audzétas sénes. Sénosana ka veseligs laika pavadisanas
veids.

Pavasara, vasaras, rudens, ziemas sénes. Svaigas un konservétas.
Arstnieciba izmantojamas.

Pagatavosanas veidi. Informacija par kvalitati.

Konsultacijas, receptes, iespéja nobaudit dazadus produktus, citas
aktivitates.

Plasa piedavajuma veseligu Latvijas partikas produktu tirgus.

22.septembris Zlvis un olas uztura jeb Ko éda vistina, ko
éda zivtina, to apedam ari mes

Latvijas piedavajums: vistu, zosu, pilu, strausu, paipalu olas.

Olu nozime uztura, un ka tas veseligi pagatavot. Netradicionala
izmantosana.

Okeanu un saldidens zivis. Vai édisim zivis no Rigas juras li¢a?
Specialistu ieteikumi dazadu zivju izmanto3anai uztura.
Konsultacijas, receptes, iespéja nobaudit dazadus produktus, citas
aktivitates.

Plasa piedavajuma veseligu Latvijas partikas produktu tirgus.

29. septembris Rudens raza: ka tikt ple dziviem
vitaminiem zlemas vidu. Nosleguma pasakums

Rudens abolu, bumbieru, darzenu u.c. izstade/pardosana.

Saglabajam vertigas vielas un nelietojam sali un cukuru.

Svaigu ogu, darzenu un garsaugu saldésana: iespgjas, plusi un minusi.
Netradicionali risinajumi, neparasta receptes.

Konsultacijas, receptes, iespeja nobaudit dazadus produktus, citas
aktivitates.

Plasa piedavajuma veseligu Latvijas partikas produktu tirgus.
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