Starpdisciplinari macibu satura spraudni ,Eiropas Savieniba” 4.-9. klasei Sagatavots ar Eiropas Komisijas atbalstu

UZLADE UN —
IZLADE SEVI!

Izglitibas posms
7. klase

Madcibu priekSmeti
Sports un veseliba, latvieSu valoda, matematika.

Metode
Petijums.

Sasniedzamais rezultats saskana ar sporta un veselibas programmas paraugu
Analizé uztura izvéles piemérotibu dazadam fiziskajam aktivitatém un novérté savas édienkartes atbilstibu fizisko aktivitasu reZimam.

Spraudna sasniedzamie rezultati
Prot skaidrot sakaribas starp uznemto un patéréto kaloriju daudzumu.

Stundas sdkuma tiek atkartotas pamatzinasanas: kas ir kalorija?
Cik kaloriju vid&ji diena cilveéks uznem? Kadas kalorijas cilvéks var Skoléni iepazistas ar patéréto kaloriju
@ uznemt (taukus, oglhidratus, olbaltumvielas)? aprékina kalkulatoru
[

Kas nosaka nepieciedamo kaloriju daudzumu (vecums, dzimums, riki.delfi.lv/calc/veseliba-un-uzturs/
aktivitates limenis, svars)? kaloriju-paterina-kalkulators.php

Pétijuma soli:
® 1) veidot sarakstu ar darbibam, ko skoléns vienas dienas laika veic (iesakot, ka
pétljumam visatbilsto3akd batu jebkura darba diena);
2) izpétit, ka darboties ar kaloriju kalkulatoru;

3 Pétijums, lai noskaidrotu, cik daudz kaloriju skoléni patéré vienas dienas laika.

Skolotdjs aicina izvéléties o
. S 3) nosvérties.
vienu no piedavatajiem

Skoléni var izmantot datorikd apgutds prasmes - veidot tabulu ,,MS Excel” un veikt
aprékinus taja. Dalu datu ieglst, stradajot ar kaloriju kalkulatoru un ierakstot tos tabula.
Pieméram:

@ Eiropas valstu desertiem
(2. pielikums), atrast ta original-
recepti un aprékindt kalorijas. Péc
kaloriju noskaidrosanas, tiek veidots Ilgums Darbibas veids Patérétas kalorijas
aktivitasu plans, ka uznemtds 2 mindtes Pamodos, apsédos gultd, sédéju
kalorijas iztérét.

1 mindte Gaju uz vannasistabu

Svarigi izrundt, kadas ir sportosanas
iespéjas pilsétd, kada sporta
aprikojuma vai vietas pietrakst?
Sazina ar pagvaldibu par iespgjam utt. utt.
$adu vietu izveidot, pamatojot tas Iegdtos datus skoléni salidzina ar uznemto kaloriju daudzumu diend, ko aprékina,
nepieciesamibu. lietojot tabulu ,,Uzturvielu saturs un kaloriska vértiba” (1. pielikums).

10 mindtes Mazgdjos dusa

2 minQtes G@ju lidz istabai

Skolotdja piezimes



https://riki.delfi.lv/calc/veseliba-un-uzturs/kaloriju-paterina-kalkulators.php
https://riki.delfi.lv/calc/veseliba-un-uzturs/kaloriju-paterina-kalkulators.php
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1. pielikums =

Uzturvielu saturs un kaloriska vertiba
(100 g produkta)

Uzturlidzekli

Uzturlidzekli

Uzturlidzekli

Liellopu gala

Bietes

Cukas gala, trekna

Burkani

AprikoZu kompots
(augli ar kauliniem)

Cukas gala, liesa

Dilles

Tela gala

Gurki

Persiku kompots
(augli ar kauliniem)

Cisini

Kabaci

Plimju kompots
(augli ar kauliniem)

Desa

Kali

Vinogu kompots

Sardeles

Kaposti, galvinu, baltie

Aboli

Vistas gala

Kaposti, rozu

Ananasi

Olas

Kaposti, ziedu

Apelsini

Sviests

Kolrabji

Aprikozes

Augu ella, margarins

Kirbji

Banani

Pilnpiens

Lapu saldati

Bumbieri

Vajpiens

Melones

Citroni

Kefirs, pilnpiena

Petersili

Dzervenes

Kefirs, vajpiena

Petersilu zalumi

Erkskogas

Salds kréjums, 35%

Pipari, saldie (zalas pakstis)

Janogas, baltas

Skabs kréjums

Pupinu pakstis (zalas)

Janogas, sarkanads

Biezpiens, 9%

Rabarberi

Kirsi

Biezpiens, vdjpiena

Redisi

Mandarini

Siers ,,Cedaras”

Rutki

Mellenes

Siers ,,Holandes”

Selerijas (saknes)

Persiki

Kviesu milti, a/l

Sipoli

Pldmes

Rudzu klona maize

Sipolu loki

Upenes

Baltmaize

Skabenes

Vinogas

Griki

Spindti

/emenes

Grabas

Tomati

Valrieksti ar caumalu

Makaroni

Zalie zirnisi

Rieksti, lazdu

Manna

Kartupeli

Mandeles, saldds

MieZu putraimi

Skabéti kaposti

Cukurs

Prosa

Saliti gurki

Medus

Risi

Zalie zirnisi

Cepumi

Pupinas

Konservéti tomati

levarijums, abolu

Zirni

KirSu kompots

levarijums, avenu

Arblzi

Baklazani

Abolu kompots (Gboli ar
mizu)

levarijums, zemenu

Abolu dZems
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2. pielikums =

Panna Cotta

Currosi (Churros) Makaruni (Macarons)

Planas pankukas




