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Aktivitates tiek istenotas projekta,Kompleksu veselibas veicinasanas un slimibu profilakses
pasakumu istenosana Jelgavas pilseta, | karta” (Nr. 9.2.4.2/16/1/085) ietvaros

Aicinam pieteikties BEZMAKSAS meistarklasem
VESELIGS, PILNVERTIGS UN EKONOMISKS

UZTURS VECUM A +sezonélu meistarklasu cikls

@ Meistarklases tiks stastits un gatavoti édieni no praktiski visam produktu grupam - graudaugi un to
izstradajumi, darzeni un paksaugi, gala un zivis, piena produkti, ogas un saldumi.

@ Skaidrota sabalansetibas nepiecieSamiba un ka to izprast jau izvéloties produktus - oglhi-
drati, tauki un olbaltumvielas.

® Edienreizu plano3ana - kapéc un ka iepirkties veselai nedélai.

@ Vieteja razojuma produktu izvéle un produktu uzglabasana ilgakam laikam - paksaugi un
ogas.

@ Pilnvértiga darzenu izmantosana.
@ Ko darit, lai izvairitos no vienveidigumasajitas ikdienas édienkarté?

@ Garsigu édienu pagatavosana- garsu balanss starp skabumu, asumu, sajumu, un saldumu.
@ Veseligu saldumu izveles un pagatavosanas vadlinijas.
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Pieteiksanas dalibai grupas: Meistarklases vada treneris, rakstu un
1. grupa 21. 08. 16.10.; 13.11. plkst. 10°° recepsu autors zurnalam “Pie Galda”,

2. grupa: 28. 08.;23.10.; 20.11. plkst. 17* sabalanséta uztura meistarklasu
3. grupa: 29.08.; 24.10.; 12.12. plkst. 10% Vaditajs - Karlis Birmanis

Papildus informacija un pieteiksanas: Zemgales regiona Kompetencu attistibas centrs,
Svetes iela 33, Jelgava, 63082101, 29222737, e-pasts: astra.vanaga@zrkac.jelgava.lv;
www.zrkac.lv
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