NACIONALAIS EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS Eiropas Socialais
PLANS 2020 fonds

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE

8.3.2.2./16/1/001
Atbalsts izglitojamo individualo kompetencu attistibai

Atbalsta pasakuma nosaukums — pedagoga paligs

Metodiskais materials darbam attalinati
Materiala sagatavosanai deklarétas 3 stundas
MAJTURIBA UN TEHNOLOGIJAS 3. KLASE

Uzturs

Stundas meérkis: Pilnveidot prasmi izpildit darbibas seciba.

Stundas uzdevumi:

1. Iepazities ar materialu.

2. Izpildit secigi noraditas darbibas.

3. Pagatavot kadu no piedavatajiem vai pasa izvéletu edienu.

Stundas norises aptuvenais planojums: Skoléns iepazistas ar darba droSibas noteikumiem
virtuvé. Atrod sava virtuvé noteikumos iezimé&tas lietas. lepazistas ar pievienotajam
fotografijam un to aprakstu — recepte€m, izvélas vienu no piedavatajam receptém. Ja skolénam
ir sava recepte, drosi var izvél&ties savu. GatavoSanas proces gaita skoléns fiks€ kadu no savam
darbibam ar fotografiju. Ka art nofotografe gala rezultatu. AS — fotografijas un vecaku atbildes
uz jautajumiem.
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Uzdevumi

Iepazities ar pamata darba dro§ibas noteikumiem virtuve un obligati tos izlastt. (Smin.)
o Izlasiji? Ja ja tad dodies talak |
Atrodi kur tava virtuve ir lietas, kas noteikumos rakstiti treknaja raksta (Smin.)
o Ja vari tagat tas atrast ar “aizvértam acim” lasam talak[<]
Iepazisties ar pievienotajam fotografijam ar tekstu, izlasi. (10min.)
o Tas ir receptes!
Ceru, ka esi sapratis kada veida diens biis jagatavo? (paturi to prata)
Izvélies vienu no receptém vai atrodi interneta savu recepti kura atbilst ieprieks
lasttajam.
Ja izvelies citu recepti, tad uzraksti to un paradi man!
Visas nepiecieSamas sastavdalas saliec uz galda un nofotografé (neaizmirsti sals,
tidens utt. ).
o Fotografija ir svariga.
Ja reiz esi tik talu ticis vari sakt gatavot sevis izv€l&to recepti. Procesu varu art filmet!
o Drosi prasi pieaugusa padomu un negatavo vienatné.
GatavoSanas procesa gaita uztaisi vienu fotografiju.
Kad esi visu pagatavojis ir pienacis laiks visu smuki salikt uz Skivja un noformét
pasniegSanai.
o Atceries, ka cilvéks &d ne tikai ar muti, bet arT ar acim.
Vel pedgja fotografija cik skaisti viss sanacis.
Degustésana.
Virtuves kartoSana.
o Labs rezultats ir sasniegts, ja virtuve péc tavas gatavosSanas ir palikusi kartiga.

Kad esi ticis tik talu, esi pelnijis nelielu atpttu©
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1. Nodarbibas laika jabiit disciplinétam un precizi jaizpilda noradijumi.

2. Pirms darba virtuvé janomazga rokas, jaapsien tirs priekSauts(bitu v€lams), gari mati
jasasien.

3. Stradajot ar stikla traukiem, jabtit uzmanigam, lai tie nesaplist, ja tomér tas ir noticis-lauskas
nedrikst vakt ar rokam, bet jauzslauka ar birsti uz Saufeles.

4. Lietojot asus priekSmetus, lai izvairitos no savainojumiem, nedrikst paveérst griezoSo vai
duroSo instrumenta dalu pret sevi.

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

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

7. Darbu beidzot, japarbauda un jaizsledz elektriskas ierices, to aizliegts darit ar slapjam
rokam.

8. Gatavojot &dienus, produkti riipigi janomazga un janotira, nedrikst izmantot bojatus
produktus.

9. P&éc nodarbibas jasakarto sava darba vieta, virtuve ir jauzkopj, trauki un inventars
janomazga, janoslauka, janoliek vieta.

10. Darba laika saudzigi jaizturas pret izmantojamo inventaru un iekartam.
11. Ja kads inventara priekSmets vai iekarta ir bojata tavas ricibas dél, pazino par to vecakiem.

12. Ja guts savainojums vai apdegums, par to nekavgjoties jazino vecakiem, kurS§
nepiecieSamibas gadijuma sniedz pirmo medicinisko palidzibu.

13. Aprunajies ar vecakiem par virtuves un iekartu lietoSanu taja (noteikti uzzinasi daudz jauna
un noderiga).
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Vecaki man atsiita whatsappa vai e-klases pasta atbildi uz Siem jautajumiem:
Kada bija Jusu bérna atieksme pret darbu?
Darbs virtuve (est gatavosana).
Darba vietas kartiba (€st gatavojot).
Darba vietas kartiba (beidzot darbu).
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Olas - veseliga uztura sastavdala

Olas ir vertigs produkts, kas satur 18 vitaminus un mineralvielas, daudzums atkarigs no
dazadiem faktoriem — vistas sugas, vecuma, uztura un vides faktoriem.,

Olas ir mazs oglhidratu saturs un aptuveni 12 g olbaltumvielu un tauku uz 100 g. Lielako dalu
tauku veido nepiesatinatas taukskabes, tai skaita omega 3 un omega 6 taukskabes.

Diena nav ieteicams uznemt vairak par 300 mg holesterina. Katru dienu vesels cilvéks var ap@st
pa vienai olai, tatad droSs daudzums cilvéka veselibai ir 7 olas nedéla.

Ievéro!
Ta ka olas ir produkts, kas var radit risku saslimt ar zarnu trakta infekcijam, piemé&ram,
salmonelozi, pirms to lietoSanas uztura ir japarliecinas, vai tas ir svaigas un nav bojatas.
Slimibu profilakses un kontroles centrs iesaka nelietot uztura j€las olas.
Olas varot, pilnigi iegremdgt tas tident un varit 7 miniites.
Olas glabat tikai ledusskapi, ieplisusas olas izmest.
Edienus, kuru sastava ir olas, ap@st tiilit péc to pagatavosanas.
Vienméer péc saskares ar j€liem produktiem un olam ar mazgasanas Iidzekliem riipigi nomazgat
rokas, traukus un darba virsmas.

Iegadajoties olas, jaseko Iidzi informacijai preces mark&uma un japiever§ uzmaniba partikas
produktu deriguma terminam.

Cipars uz olas norada dgj&jvistu turéSanas metodi (0 — biologiska razoSana, 1 — briva turésana,
2 — turéSana kti, 3 — turé€Sana sprostos).

Ar burtiem olas mark&juma norada valsts kodu, kura olas razotas (Latvijai tas biis LV).
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Ola maize

Sastavdalas:
e maize (ar séklinam);
e 2o0las;

o sals, pipari (garSvielas péc izvéles);
» ella (cepSanai);
e zalumi

Pagatavosana:
1. Sagatavo visus nepiecieSamos produktus.
2. Maizei izgriez vidinu, atstajot 1-1,5 cm biezu garozinu, ta lai varétu iesist
ieksa olu.

3. Uzkarsé pannu ar ellu. Liek cepties maizi ar iznemto mikstumu. Kad maize
mazliet pacepusies, iesit iek$a olu.

4. Olu un maizi parkaisa ar garsvielam. Seit nu katrs var izpausties péc savas
gaumes.

5. Olu un maizi cep no abam pusém, kamér gatavs.

6. Apceptas maizites karto uz SKivja un parkaisa ar
zalumiem.
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Vienkarsa, atra omlete

Sastavdalas

e 2olas

e 15-30 ml piena

e Dilles (péc garsas)
» Ella (cepSanai)

Pagatavosana (10 min)

1. Blodina (var art krazité) ielej pienu,
pievieno olas un dilles. Visu samaisa viendabiga masa.
2. Uzkarsé pannu, uzlej omletes maisijjumu.
3. Cep kamér sak veidoties bruns apvalks apaksa un tad pagriez uz otru pusi.
4. Kad abas puses apceptas, omleti liek uz Skivja.
5. Pasniedzot var papildus parkaisit ar svaigam dillém.

Pilditas olas

Sastavdalas
e 2o0las
Majonéze

Sals
Sinepes
Zalumi

Pagatavosana (30 min)
Olas cieti novara, atdzesétas noloba un pargriez gareniski uz pusém.
Dzeltenumu iznem un sajauc ar majonézi, pieliek sali un sinepes péc garsas.
Masa nedrikst bat Skidra, tai jabut vidéji biezai.

|zberz caur sietu.

Masu pilda olu baltumos.

Pilditas olas rota ar zalumiem.

ok wnNPE
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Konservétu zalo zirniSu salati ar olu

Sastavdalas

o 1 karba konservétu zalo zirmnisu
e 2 varitas olas

e Majonéze

o Sals péc garsas

Pagatavosana
1. Olas sakapa.
2. leber bloda zalos zirniSus.
3. Visas sastavdalas sajauc.
4. Pievieno majonézi.
5. Peéc garsas pievieno sali un samaisa.
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