Majturiba un tehnologijas 6. klasei

Uzturs. Ediena gatavosana.

Sveiks, draugs. Radusos apstak|u dé] meklésim iespéju, ka praktiski un lietderigi macities majas.
lesaktas témas un praktiskos darbus uz mirkli atliksim un saksim ko jaunu!
Saksim musu nakoSo tému uzturs un édiena gatavosana.

Pirmas nodarbibas mérkis:

e |epazities ar savas majas virtuvi un pagatavot vienkarsu édienu.

Sodien bis vairaki uzdevumi (izpildi tos secigi nesteidzies uz prieksu.)

1. lepazities ar pamata darba droSibas noteikumiem virtuvé un obligati tos izlasit. (5min.)
o lzlasiji? Ja ja, tad dodies talak
2. Atrodi kur tava virtuve ir lietas, kas noteikumos rakstiti treknaja raksta (5min.)
o Javaritagat tas atrast ar “aizvértam acim” lasam talak ¥
3. Pievienotajas fotografijas ir gramatas lapaspuses, kuras jaizlasa. (10min.)
o Vari lastt bildes palielinot
o lzmantot Internetu kura var atrast visu gramatu
Ceru, ka esi sapratis kada veida édiens bis jagatavo? (paturi to prata)
Izvélies vienu no receptém vai atrodi interneta savu recepti kura atbilst ieprieks lasitajam.
lepazisties ar vértésnas lapu un visam ailitém, lai saprastu ka iegtt labaku vertéjumu. m ©
Visas nepiecieSamas sastavdalas saliec uz galda un nofotografé (neaizmirsti sals, Gdens utt. ).
o Fotografija ir svariga, ta bls nepiecieSama.
8. Jareiz esi tik talu ticis vari sakt gatavot sevis izvéléto recepti.
o Neaizmirsti, ka labak septinas reizes noméri un tikai tad nogriez ©
o DroSi prasi pieaugusa padomu un negatavo vienatné.
9. GatavoSanas procesa gaita uztaisi vienu fotografiju.
o Saditu iegisi vairak punktus

No vk

10. Kad esi visu pagatavojis ir pienacis laiks visu skaisti salikt uz $kivja un noformét pasniegsanai.
o Atceries, ka cilvéks éd ne tikai ar muti, bet art ar acim.

11. Vel pedeja fotografija cik skaisti viss sanacis.

12. Degustésana

13. Virtuves kartoSana
o Labs rezultats ir sasniegts, ja virtuve péc tavas gatavosanas ir palikusi kartigaka.

14. Palicis pavisam nedaudz

15. Aizpildam vertésanas lapu, ievéro kuram jaaizpilda katra noteikta ailite.

16. Kad viss saglabats ar savu vardu un klasi prieksa (lai neatnak man tuksa lapa) NosGti man So

dokumentu atpakal.

o janis_krauja_9M_zupa.docx

Kad esi ticis tik talu, esi pelnijis nelielu atpitu ©



10.
11.
12.

13.

Pamata darba drosibas noteikumi virtuveée

Nodarbibas laika jabut disciplinétam un precizi jaizpilda noradijumi.

Pirms darba virtuvé janomazga rokas, jaapsien tirs priekSauts (batu vélams), gari mati jasasien.
Stradajot ar stikla traukiem, jabut uzmanigam, lai tie nesaplist, ja tomér tas ir noticis — lauskas
nedrikst vakt ar rokam, bet jauzslauka ar birsti uz Saufeles.

Lietojot asus priekSmetus, lai izvairitos no savainojumiem, nedrikst pavérst griezoSo vai duro$o
instrumenta dalu pret sevi.

Vaks no karsta katla vai pannas janonem ar specialu lupatinu vai cimdu.

Pirms nodarbibas vecaks parbauda, vai izmantojamas ierices ir darba kartiba un nav bojatas,
bojatas ierices lietot aizliegts.

Darbu beidzot, japarbauda un jaizsleédz elektriskas ierices, to aizliegts darit ar slapjam rokam.
Gatavojot edienus, produkti ripigi janomazga un janotira, nedrikst izmantot bojatus produktus.
Péc nodarbibas jasakarto sava darba vieta, virtuve ir jauzkopj, trauki un inventars janomazgs,
janoslauka, janoliek vieta.

Darba laika saudzigi jaizturas pret izmantojamo inventaru un iekartam.

Ja kads inventara priekSmets vai iekarta ir bojata tavas ricibas dél, pazino par to vecakiem.

Ja glts savainojums vai apdegums, par to nekavéjoties jazino vecakiem, kurs nepiecieSamibas
gadijuma sniedz pirmo medicinisko palidzibu.

Aprunajies ar vecakiem par virtuves un iekartu lietoSanu taja (noteikti uzzinasi daudz jauna un

noderiga).



Vertesanas lapa

Npk. | Jautajums Atbilde Punkti | leglts | Aizpilda
1 Kada veida édienu 3odien . 2 Skoléns
gatavoji?
2 Ar kadam gritibam ° 2 Skoléns
saskaries
[ ]
3 Cik personam édienu ° 2vaid Skoléns
pagatavoju?
(Tikai sev -2punkti, visai
gimenei -4punkti)
4 Fotogréfija nr.1 levieto bildi $aja ailité(un izdzés So tekstu sarkano) 3 Skoléns
5 Fotogréfija nr.2 levieto bildi $aja ailité(un izdzés So tekstu sarkano) 3 Skoléns
6 Fotogréfija nr.3 levieto bildi $aja ailité(un izdzés So tekstu sarkano) 3 Skoléns
7 Tris lietas, ko Sodien ° No 0-3 Skoléns
iemacijies gatavojot °
ést? °
8 Kada bija Jasu bérna ° No 0-4 Aizpilda un
tieksme pret darbu? noverte
atieks 6] ! L] vecaks
9 Gatavosanas darbam ° No 0-4 Aizpilda un
noverte
vecaks
10 | Darbs virtuve (est ° No 0-4 Aizpilda un
tavosana) noverte
ga vecaks
11 | Darba vietas kartiba ° No 0-4 Aizpilda un
( t iot & t) noverte
gatavojot és vecsks
12 | Darba vietas kartiba ° No 0-7 Aizpilda un
. 3rta
(beidzot darbu) noverte
vecaks
leteikumi skolotajam ° Aizpilda
vecaks
[ ]
14 | Skolotaja vértéjums Sazina ar skolotaju, uzdevumu kartiga 8 Skolotajs
izpilde, receptes izvéle,
15 | Digitalas prasmes Prot atvért e-klasé véstuli 2 Skolotajs




5. KARTUPELU EDIENI

Ne velti kartupelus deve par otro maizi, jo tie ir vertigs
uzturprodukts un tos, daudzveidigi sagatavojot, plasi lieto

uztura.
Ari tautas gudriba vésta: “Kartupelis baro, maize dod

speku.”

Kop$ tiem laikiem, kad Latvijas teritorija ieveda kartu-
pelus, Sis darzenis ir kluvis par loti nozimigu produktu
ikdienas un svetku &dienkarteé. No kartupeliem gatavo
dazadus édienus — gan salos, gan saldos. Rivétu kartupelu
masu var pievienot gan piradzinu miklai, gan salajiem un
arf saldajiem cepumiem, gan kakam.

Ir pazistamas daudzas kartupelu Skirnes. AtSkirigu
Skirnu kartupelos ir dazads cietes daudzums: vieni kartu-
péli izvariti ir Joti miltaini, bet citi — stingri un gludi. Ja
iespgjams, atkariba no €diena veida, kuru ieceréts paga-
tavot, jaizvelas arT kartupelu Skirne. Pieméram, biezenu
gatavoSanai labak izmantot miltainus kartupelus, bet sa-
latu gatavoSanai ieteicams izveéleties mazak miltainus kar-
tupelus.

Tas, cik daudz vertigu uzturvielu bus kartupelu ediena,
atkarigs no &dienu izvéles un prasmigas ta pagatavo-
Sanas.

Visvairak uzturvielu saglabajas krasni ar mizu ceptos
kartupelos. gl’(é]és sagrieztus un taukos vai ella ceptus kar-
tupelus organisms parstrada vissliktak, tapéc $adi paga-
tavotus kartupelus nav ieteicams st vakara.

Ja kada édiena — salatu, sacepumu, klimpu, cepumu
u.c. gatavoSanai paredzéts izmantot varitus kartupelus,
tad tos vara ar visu mizu, lai saglabatos uzturvielas.
Tomér $adi pagatavotos kartupelos buis daudz mazak
vitaminu, jo kartupeli tiek vai nu atkartoti karseti, vai arl
uzglabati.

Kartupelu &dienus var gatavot arf no veikalos piedava-
tajiem sausajiem kartupelu biezputru koncentratiem vai
saldetiem (sagrieztiem) fri kartupeliem un saldetam kar-
Wpelu klimpam. Tomer Sajos produktos bais vél mazak
Vitaminu un arf garSa bus atskiriga.

UZTURS

f Nevaritus, sarl-
vetus kartupelus
tautas medicina izmanto

kompresém, apdegumu un
applaucgjumu arstésana.
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MAJTURIBA 6. KLASEI

300 g kartupelit
sals

10 kartupelu
4 edamkarotes riveta
siera

sals, pipari, sviests

Variti kartupell Kartupelus nomazga,
nomizo, velreiz noskalo. Ja
kartupeli nav vienada lielu-
ma, tad lielakos pargriez uz
pusém. ]
Kartupelus liek verdosa
salsadent ta, lai tdens tos
trauji uzvara. Péc tam samazina

nedaudz nosedz, un s.
i ara vel 3 minates.
liesmu un vara vel 3 . b :

Nolej ideni (apmeram pusi), katlu c1esi nosedz ar vaku

un turpina Varit uz mazas uguns lidz ka.rtupe_ll_g.atawi( ;
Pavasari, kad kartupeli sak asnot, to.s.llek var1t1e§ auksta

adent un sali pieber tad, kad kartupell ir pusgatavi. ;
Uzvaritiem kartupeliem nolej Skidrumu. Ka}lu be'z thk,a

liek uz lenas uguns, lai kartupeli apzust un klust miltaini.

Jaunus, gludus, veselus un tirl nomazgatus kartupelus

var varit un pasniegt ar mizu.
Vecus kartupelus ar visu mizu var varit lidz asnosanas

sakumam. Kartupelus liek varities auksta udeni un sali
pieber, kad kartupeli pusgatavi.

Asnot sakusus kartupelus ar mizu nevara!

Kartupelus pasniedz siltus ka piedevu pie zivju un galas
édieniem vai arT ka patstavigu &dienu ar mércém, biezpie-
nu un citam piedevam.

Ar mizu varitus kartupelus izmanto apceptu un saceptu
edienu, ka art dazadu salatu gatavosanai.

Kartupelu vedeklisi

4 personam

Kartupelus nomizo,
legrieZ planas skelites, par-
kaisa ar sali, pipariem un
ITVEtu sieru ta, lai tas iebirtu
starp iegriezumiem. Visu
n€, parlej nedaudz ud U e St‘ikla V?id-
S eIIS._ z keitra_kaftupe!a uzliek svies-

5 p sakarseta cepeskrasni.



Kartupelu biezenis ar biezpienu (stukis)

I personai

Nomizotus kartupelus iz-
vara, nosusina un saspaida
vai caurberz.

Uzvara pienu, taja izkau-
S€ sviestu, pievieno kartu-
peliem. Visu kars€jot maisa,
pieliek biezpienu, turpina
karsét un maisit, lidz biez-
piens sakuist un izveidojas vijiga masa.

Kartupelu biezeni pasniedz ar skabetiem vai maringtiem
gurkiem, stkos gabalinos sagrieztu saceptu cauraugusu speki
un sipoliem. Pie kartupelu biezena var dzert pienu vai kefiru.

Biezpiena vieta var izmantot jebkuru sieru (ari kauséto
sieru, pieméram, “Dzintars”), skabu kréjumu, garSas uzlabo-
Sanai var piebert nedaudz kimenu. Sviestu var likt pec izveles.

Kartupelu klimpas

4 personam

Varitu kartupelu masa
iemaisa sakultas olas, sali,
miltus un visu samaisa.

Uz miklas dela uzber mil-
tus, miklu izveltne, parziez
ar sviestu vai parkaisa ar riv-
maizi vai riekstiem. Izvelt-
néto miklu vélreiz stingri noveltné, sagrieZ 7-8 cm garas
sloksnites, sloksnitém saspiez galus, un liek verdosa, nedaudz
salita Gident un leni vara. Kad klimpas uzpeld€jusas, tas pa-
vara vél dazas minates, tad klimpas iznem ar putu karoti.

Klimpas ka patstavigu &dienu pasniedz parlietas ar sa-
brininatu sviestu vai skabu kréjumu.

® Nosauc edienus, kurus var pagatavot no kartupeliem!
® Kuri ir tradicionalie latviesu kartupelu edieni?
N ® Salidzini varttu kartupelu, kartupelu biezena, krasnt
ceptu vai taukos ceptu kartupelu uzturvertibu!
® Pagatavo kadu kartupelu édienu! Izverte to!

UZTURS

175 g kartupelu
30 g piena

10 g sviesta

50 g biezpiena

500 g varttu kartupelu
2 olas

125 g miltu

2 edamkarotes sviesta
100 g sasmalcinatu
riekstu vai 70 g saldas
rtvmaizes

sals
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