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leteikumi ar celiakiju slimu bérnu
édinasanai pirmsskolas un
visparejas izglitibas iestadés

leteikumi bls noderigi izglitibas iestazu darbiniekiem,

ka arf édinasanas uznémumu vaditajiem un darbiniekiem.

leteikumus veidojusi uztura specialiste Baiba Grinberga.
Konsultacijas ieteikumu tapsana sniegusi gastroenterologi
dr. Inita Kaze, dr. Konrads Funka, dr. Zigurds Zarins.



Celiakija ir gluténa nepanesamibas izraisita
autoimana slimiba. Gluténs jeb lipeklis
ir olbaltumviela, kas sastopama kvie$os,
rudzos un miezos un pat neliela daudzuma
izraisa  slimnieka  imanas  sistémas
uzbrukumu pasa organismam. Rezultata
tievo zarnu glotadas  barkstinas tiek
bojatas un tadéjadi tiek traucéta uzturvielu
uzsuksanas organisma. Vienigais celiakijas
arstésanas veids ir stingras bezgluténa
dietas (BG) ieverosana maza garuma.

Gluténs ir sastopams daudzos rupnieciski
razotajos  partikas  produktos  un
pusfabrikatos, pieméram, maizé, makaronos,
galas un piena izstradajumos, konditorejas
izstradajumos, saldumos, dzérienos, mércés
un marinadeés, ka ari sabiedriskaja édinasana
piedavato édienu sastava.

Latvija, lidzigi ka citas valstis, ar celiakiju
slimo ap 1% cilvéku no visas populacijas.
Latvija oficiali registréti ir 1200 bérnu ar
celiakiju, bet pieauguso slimnieku musu
valsti ir lidz 5000 cilvéku. Citur Eiropa
celiakiju sastop vienam cilvékam no S0
lidz 300 iedzivotajiem. Celiakijas izraisitie
simptomi ir loti dazadi un netipiski, kas
apgratina savlaicigas diagnostikas iespéjas.



Kapec bezglutena diéta ir svariga?

Sie ieteikumi paredzéti izglitibas iestazu édinasanas personalam; arf pedagogiem,
kuri nereti klasés riko pasakumus bérniem ar kopigu naskosanos, ka ari klases
ekskursijas, pargajienus. Majturibas skolotajiem japievers ipasa uzmaniba, macot

bérniem praktiski gatavot ést, ja klasé ir ar celiakiju slims bérns.
JUsu izpratne par celiakijas nopietnibu un ieguldijums rdpés par Siem slimniekiem
palidzés saglabat vinu veselibu un k|Gt par pilnvértigiem sabiedribas locekl|iem!

Ar celiakiju slimam bérnam gluténs ir
toksisks un izraisa tievo zarnu bojijumu.
Rezultita samazinas svarigiko uzturvielu
uzsiuksanas spéja. Ja celiakija netiek arstéta,
ieverojot precizu diétu, ta var novest pie
dazadu uzturvielu deficita un sekojosam
saslim$anam — dzelzs deficita anémijas,
samazinata kaulu blivuma, nevélama svara
zuduma, folskabes un vitamina B12 trikuma,
ka arikalcija, cinka, vitaminu D un K deficita.
Pacientiemar celiakijuiraugstaksriskssaslimt
ar cukura diabétu, vairogdziedzera slimibam
un citam autoimtnam saslim§anam, ka ar ar
neauglibu un onkologiskam saslimsanam.

Tacu ievérojot precizu BG diétu, apméram
1 - 4 gadu (individuali) laika tieva zarna
atveselojas. Bet tas nenozimé, ka bérns
drikst atsakt uzturd lietot gluténu saturosus
produktus. Tikai pavisam neliels daudzums
gluténa var bérna zarnu trakta nodarit lielu
launumuatkal uz nikamajiem gadiem. Bérnu
gastroenterologe Inita Kaze (Bérnu kliniska
universitates slimnica) apstiprina, ka neliels
daudzums gluténa rada glotadas bojajumu
zarna, bet ne vienmér uzreiz novéro slimibas
simptomus. Tie var paradities péc kada laika,
kad gluténs tiek lietots neliela daudzuma
biezi vai nepértraukti, izraisot nopietnus
tievas zarnas bojajumus ka slimibas sakuma
vai pat vél smagakus.

Celiakijas slimniekam gluténs ir toksisks,
pat, ja to uznem ar pavisam niecigu produktu

daudzumu. Tas ir janem véra, gatavojot
maltiti viena virtuvé ar celiakiju slimiem
un veseliem bérniem. Bérnudarzos un
sikumskola audzinatagjam un skolotajam
batu japievers uzmaniba bérnam éSanas
laika, lai novérstu situaciju, kad bérnu kads
paciena ar savu maizes $kéli vai cepumu, vai
ari kads gluténu satuross produkts, bérniem
kustoties, nejausi iekrit otra $kivi. Pat nieciga
kviesu, miezu, rudzu vai to miltu dalina
nedrikst nonakt ar celiakiju slima bérna
édiena!




Partikas produkti bezglutena dieta:

@

Visi svaigi augli un darzeni, ka ari zavéti
augli/darzeni, kuri NAV apkaisiti ar
miltiem, cieti vai citiem presalipes
lidzekliem; tai skaita ari kartupeli,
kukuraza, paksaugi (zirni, lécas, pupinas).

Maize un graudu produkti

Tikai tadi graudu produkdi,
kas ir razoti sertificétas razotnés
un apzimeti ar parsvitrotu varpinu:
bezgluténa maize un konditorejas
izstradajumi, saldumi, makaroni, sausas
brokastis, risu, griku, kukurazas milti, miltu
maisijumi cep$anai, bezgluténa rivmaize,
ipasi audzétas bezgluténa auzas — visi ar zimi
,sbez gluténa”! Celiakijas slimnieks drikst est
risus, grikus, prosu, amarantu, kvinoju.

Svaiga gala un zivis —
ja veikala tie ir uzglabati atseviski
no pusfabrikatiem,
kuri ir apkaisiti ar rivmaizi vai miltiem.
Desas, cisini un kﬁpinéjumi,
uz kuru iepakojuma ir redzama
zime ,bez gluténa’; olas.

Gala un zivis

<>

Augli un darzeni

Augli un darzeni, kuriem IR pievienoti
milti vai kuri ir rapnieciski apstradati
(piem., ar gar$vielam apkaisiti un
sasaldéti darzeni; miltos apcepti
konserveti baklazani)

€«

Viss, kas satur kviesus, rudzus, miezus,
ka ari parastas auzas:
kvie$u, rudzu maize un konditoreja, parastie
saldumi, makaroni, milti un miltu maisijumi,
klijas, sausas brokastis (apstrada ar miezu
iesalu), miezi un miezu iesala ekstrakts,
parasta rivmaize. Gluténu satur mannas
putraimi, kus-kus, bulgurs, speltas, kamuta
graudi, dazadu graudu parslu maisijumi,
graudu batonini.

<

Parastie cisini, desas, kapinajumi,
pustabrikati, krabju najinas, jebkada gala
vai zivis, kas ir pagatavoti miltu/rivmaizes
panéjuma (piem., konservétas zivis tomatu
mércé, zivju pirkstini); ka ari gala vai zivis,
kasir apcepti uz tas pasas virsmas,
kur ieprieks cepti produkti panéjuma.



Piens un piena produkti '

Piens, biezpiens, nogatavinatie cietie sieri, Parstradati piena produkti ar dazadam
Bri vai Kamambera tipa sieri bez piedevam, piedevam. Pieméram, biezpiena sierini
sviests, kefirs, paninas, bezpiedevu jogurti. ar dazadam gar$am un cepumiem, gatava
Kausétais siers bez piedevam; saldéjums, biezpiena masa ar roziném (rozines nereti
kas ir atziméts ar zimi ,bez gluténa’ apvila miltos), sieri ar dazadam gar$am
Iebiezinats piens ar atzimi ,bez gluténa/ (piem. ar séném, zavéjumiem), sieri ar
nesatur lipekli”. peléjumu, jogurti ar dazadam gar$am,

ar graudiem, klijam un rupjmaizi; saldéjumi
ar dazadam gar$am, vafelu glazités,
ar cepumiem; auzu piens. lebiezinats piens
bez specialas atzimes.

Paligvielas, gardvielas

Raugs, glikozes-fruktozes sirups, Miezu iesala sirups; parastie: buljona
buljona koncentrati ar atzimi ,bez gluténa’, koncentrati, cepampulveris, vanilas cukurs,
cepampulveris bez gluténa, vanilas sojas mérce, majonéze; kakao pulveris ar
cukurs bez pretsalipes lidzekliem, sals bez pretsalipes lidzekliem un piedevam.
pretsalipes lidzekliem, sojas mérce ar atzimi Dazadi kafijas sirupi, brano risu sirups.
,bez gluténa’, majonéze bez gluténa, kakao Gluténu satur vai var saturét:
pulveris bez piedevam. E 620 E 150 E 1412 E 14352
E621 (@bed) E1413  E1451

E622  BS7S E 1414
E623  E965 E 1420 ,/
\ E624 E1404 El144)  cmmmm
E625 E1410  E1450

' Dzérieni

Dabiga téja, dabiga kafija, dabigas sulas Téjas, kafijas dzérieni ar dazadam gar$am un
(bez mikstuma), dzériens no tira cigorinu piedevam, skistosa kafija vai téja, dzérienu

koncentrata (bez citam sastavdalam), koncentrati uz miezu iesala bazes, kvass, alus,
dzériens no tira kakao pulvera, auglu, ogu dzérieni no pulveriem, sulas ar mikstumu
kompoti, kiseli, limonades bez E-vielam. (mikstumam nereti pievieno cietes)

*Celiakijas slimniekam aizliegts bus ari tads produkts,

par kura sastavu nav parliecibas!




Speciala bezglutena partika

Latvijas tirgQ (aptiekas, lielveikalos un bioveikalos) ir pieejama speciali raZzota
bezgluténa partika: bezgluténa milti un miltu maisijumi, dazadi saldumi.
So produktu iepakojumam jaatbilst ES markéjuma standartam:

ja produkts ir markéts ka lipekli nesatuross (angl. - ,gluten-free”),
ka ari uz iepakojuma ir parsvitrotas varpinas zime, tas nozimé, ka produkts satur
mazak ka 20 mg gluténa 1 kilograma produkta un tas ir laboratoriski parbaudits.

as slimnieki var est auzas?

-

Vai celiakij

i Péc jaunakajiem pétijumiem, auzas lielakajai
dalai celiakijas slimnieku nav toksiskas,
ja vien tas ir pasargatas no citu graudu
(kviesu, miezu, rudzu) piejaukuma razas
novaksanas, uzglabasanas, malSanas un
iepakosanas gaita. Tapéc bérnu uztura
drikst ieklaut tikai tadas auzas, kuru
iepakojuma noradits ,nesatur lipekli”. No
citaim valstim ievestajiem BG produktiem
uz iepakojuma bus uzraksts ,gluten free”
un/vai parsvitrota varpa.

Bezgluténa auzas bérnam ar celiakiju drikst
dot ar pediatra-gastroenterologa atlauju,
auzas uzturd ievadot pakapeniski, mazam
devam.




Visdrosakie produkti bérna uztura bas tie, kas nesatur gluténu un uz tiem ir redzama
parsvitrota varpa, ka ari norades ,nesatur lipekli” vai ,gluten free”.

Vienmér izlasiet uz iepakojuma noradito informaciju produktiem, kuri lidz $im nav
saturéjusi gluténu! Razotajs var mainit produkta sastavu, par to ieprieks nebridinot.

Reizém uzraksts ,nesatur lipekli” vai ,gluten free” ir izvietots ne parak labi redzama vieta,
tadel, iegadajoties BG produktus izglitibas iestades virtuvei, tos ieteicams vélreiz markeét ar labi
redzamu uzrakstu - ,bezgluténa”

Speciilie BG produkti biezi vien ir ar zemakam garsas ipasibam neka parastie miltu
izstradajumi. Pétijumi rada, ka BG maizei ir zems olbaltumvielu daudzums, augsts tauku
un oglhidratu (pamati — cietes) daudzums, salidzinot ar parastu baltmaizi, saldskabmaizi vai
rupjmaizi. Tapéc, veicot BG produktu iegadi, izvélieties miltus, maizi vai citus produktus ar péc
iespéjas augstaku olbaltumvielu un balastvielu (angl. - fibre) saturu.

BG miltu produktu bieza lietosana uzturd var novest pie vitaminu, mineralvielu un
balastvielu trakuma organisma, tapéc rapigi jaseko lidzi uztura daudzveidibai un sabalansétibai,
par pamatu nemot Veselibas ministrijas izstradatas uztura normas (MK noteikumi Nr. 172 no
2012.g,13.03.).

Ja izglitibas iestadé ir vairaki bérni ar diagnozi — celiakija, ir vérts maizi un citus
konditorejas izstradajumus cept uz vietas no bezgluténa miltu maisijumiem. Gatavojot $os
produktus, ievérojami var palielinat to uzturvértibu, miltiem pievienojot pienu, augstas kvalitates
ellu, linséklas, sezama séklas, saulespuku séklas.

Nepieciesamais uzturvielu daudzums un energeétiska vértiba (kcal) bérniem ar celiakiju
un veseliem bérniem vienados vecumposmos ir vienada. LR Veselibas ministrijas majas lapa ir
noraditas ieteicamas energijas un uzturvielu devas.

Beérniem, kuru uztura ilgstosi netiek ieklauts gluténs, nevajadzétu rasties kadu vitaminu
vai mineralvielu trakumam.



Bezgluténa édiena
gatavosanas noteikumi

Svarigi atceréties, ka nejausa glutéenu/lipekla saturoso produktu sajauksanas ar
BG produktiem uzglabasanas vai édiena gatavosanas laika ir bistama celiakijas

pacientiem, jo pat minimals gluténa daudzums (< 20 mg gluténa/kg)
nodara tadu pasu launumu ka gluténa liels daudzums, pieméram,
skéle baltmaizes vai porcija makaronu.

®  Vislabak, ja varat atvélét BG édiena pagatavosanai atsevisku telpu vai virtuves dalu.
Tadejadi nodrosinasiet pilnigu gluténa izsléganu no pagatavota édiena.

®  Vienmér noslaukiet visas darba virsmas péc gluténu saturo$u produktu apstrades.

o  Specidlos BG miltu produktus, kurus esat iegadajusies, uzglabajiet no paréjiem
produktiem atseviska vietd, lai nepielautu neti$u produktu sajauksanos. Tas pats attiecas uz
BG majonézi, tomatu pastu u.c. produktiem, ja tadus izmantojat édiena gatavosana.

o  Kopigaledusskapi lietojiet atseviskus traukus sviestam, ievarijumiem, Zelejam, mércém,
ka ari parliecinieties, ka $o produktu katrreiz nemat ar tiru nazi vai karoti, lai nepielautu

krustenisko piesarnojumu ar gluténu.

® Uz bezgluténa maizes nedrikst smérét sviestu no ta pasa trauka un ar to pasu nazi,
ar kuru sméréta parasta maize (sviesta var palikt acij neredzamas drupacas).

o  BGeédienuirjagatavo atseviska trauka pann, katla vai bloda.

o  Ediena apmaisiSanai, pasmel$anai nedrikst lietot tos pasus virtuves piederumus,
kurus vienlaicigi izmantojat paréjo bérnu édiena gatavosanas procesa.

®  Virtuve ir nepiecie$ami atsevi$ki maizes un galas délisi, ka ari nazi.
®  Bezgluténa makaronus javara tira ident, kura pirms tam nav variti parastie makaroni.
®  Graudaugu produkti (risi, griki, prosa utt.) pirms lietosanas janoskalo teko$a iideni.

®  Jaédienu gatavojat tosteri vai citas virtuves iericés, kas nonak tiesa saskaré ar miltiem
un to izstradajumiem, ir japaredz otra $ada ierice tikai BG édiena pagatavosanai.

o  Parliecinieties, ka bezgluténa édiens tiek gatavots vieta, kur pa gaisu neput kvie$u milti.



Cepeskrasns pannai, pirms uz tas tiek likti BG produkti, jabat pilnigi tirai un, vislabak,
noklatai ar cepamo papiru. Vienlaicigi uz vienas pannas drikst gatavot galu un zivis, ja tam nav klat
miltu un dazadu gar$vielu maisijumu, kas varétu saturét gluténu.

Cepeskrasni uz vienas pannas nedrikst cept BG produktus un celiakijas
slimniekiem aizliegtos produktus (piem., maizi, bulcinas, piradzinus, cepumus). Ir pielaujama
$o produktu gatavosana cepeskrasni vienlaicigi, bet uz atskirigam pannam. Panna ar BG
produktiem vienmér janovieto virs citim pannam.

Viena trauka nedrikst likt, pieméram, auglus un gluténu saturosus cepumus
vai smalkmaizites.

Bezgluténa maizi nedrikst likt uz vienas paplates kopa ar parasto maizi!

Zavétus auglus un riekstus pirms lietoSanas vélams nomazgit un nozavét,
jo fasesanas procesa, iespéjams, ir bijusi saskare ar gluténu saturosiem miltiem.

Jaédiens tiek vienlaicigi gatavots gan ar celiakiju slimiem bérniem, gan paréjiem bérniem,
ir loti svarigi ievérot roku un apgerba tiribu no miltiem, maizes drupacam u.c. produktiem,
kas ir aizliegti BG diéta.

Vienam cilvékam vienlaicigi nevajadzétu gatavot BG édienu un gluténu saturosu
édienu, lai novérstu netisu gluténu saturo$u produktu dalinu nonaksanu BG édiena.



Edienkarte bérnam
ar vidéeji 1500 -1600 kcal/diena

Edienkartes autore — uztura specialiste Baiba Grinberga

BROKASTIS
Risu parsla biezputra av vivetu abolu- bananu piedeva

Uz 1 porciju nem: 50 gramus risu parslas, ¥4 piena + % adens, 100 g
banana un 100 gramus abola.
Abolu sarivé un pievieno sablenderétu bananu.

200 ml (glaze) Piena un auglu biezsulas kokteilis ( %2 + 15 )

PUSDIENAS

Pupinu un ddvzenu sauntZjums ar vistas fileju

Pupinas ieprieks izmércé, izvira. Darzenus un vistas fileju apcep rapsu
ella un sauté neliela adens daudzuma. Pievieno pupinas un 20% kréjumu.
Uz 1 porciju nem (svaigd, neapstradata veida): vidéji 20 gramus pupinu,
200 gramus dazidu darzenu (ziedkapostus, blansétus tomatus, cukini,
burkanus, sipolus, kolrabi u.c.), 100 g vistas fileju, 15 gramus 20%
kréjuma, svaigus sasmalcinatus zalumus.

Glaze kefira vai paninu.

Biezpiena kakao krzms ar dzorvesn merci

Uz 1 porciju nem vidgji: 50 g 0,5% biezpienu, 20 gramus salda vai skaba
kréjuma, 3-5 gramus kvalitativa kakao pulvera (bez piedevam), S - 7

gramus cukura. Dzérvenes mércei nem svaigas vai izmanto sulu. Mérci
uz vienu porciju liek ne vairak ka 100 ml.

LAUNAGS

Vavihu ka\vhfd,u biezputva av vivetu siera (arpicvienotu pienu)

1 porcija satur: 200 — 300 g kartupelu biezputras (pievienots S0 ml
piens), 20 grami siers (parkaisa, kad porcijas saliktas $kivjos).

Svﬂigu fomatu un gu(#u §k~dl_"% ar zo\!umim an %!!u

250 grami tomatu un gurku, zalumi, % téjk. ellas.

KOPA - VIDEJI 460 kcal

Piezimes

*Kokteilim piena vieta varat lietot
produktu Piena Speks (9% olb.)

*Bérniem ar laktozes nepanesamibu
un/ vai piena olbaltumu alergiju
varat izvéléties sojas pienu.

KOPA - VIDEJI 580 kcal

Piezimes

*Salda édiena mércei var izmantot
dzérvenu sirupu bez sintétiskam
krasvielam!

*Dzérvenu mércei pievieno
kartupelu cieti!

KOPA - VIDEJI 320 kcal

Piezimes

*Svaigiem salatiem var
izmantot — olivellu (Extra Virgin),
vinogu kaulinu ellu,
rap$u ellu (nerafinétu).
Cepsanai — tikai olivu vai rapsu ellu!
“Izvélieties péc iespéjas cietaku
sieru — taja ir vairak kalcija!



VAKARINAS

BIQZPIW HiMP‘A PIW ZupaA (biezpiens, kukuriizas milti, olas)
Uz 1 porciju vidéji nem: 50 g biezpiena. Miltus un olas pievieno péc
vajadzibas.

2 bezgluténa sviestmaizes ar zalumu sviestu un svaigu gurki.

BROKASTIS

Kukarazas pubraima biezputva ar dzerven-briklegu mervci
Uz 1 porciju — vidéji 50 g nevaritu kukurazas putraimu, 40 — 50 ml mérces.
1 banans (vidéji200 g )

Glaze piena.

PUSDIENAS

Criku putvaimi ar maltas galas merci

(mércei pievienoti rivéti cukini, burkani, sipoli, kolrabji, kirbis u.c. ieprieks izsautéti darzeni).
Uz 1 porciju nem: S0 g nevaritu griku putraimu, 60 g péc iespéjas liesakas
maltas galas, 150 g dazadu darzenu, 10 g kréjuma, zalumi.

200 grami svaigu tomatu un gurku salati ar zalumiem un 1 t&jk. ellas.

Svnign un kof\s‘v(\l@('u Ang!u so\li\ﬁ aAvY BEZ PiQA\QNMJO@uY"’u
Auglu porcija 200 — 250 grami, bez piedevu jogurts 50 grami.

LAUNAGS

Risu piena zupa ar vozinem
1 porcija — vidéji 400 grami. Uz 1 porciju vidéji: 30 grami risu, 10 grami
rozinu, 200 grami piena.
Cepoikrasnl copta siermaizite
VAKARINAS

Konserveha tunia salahi ar varitiem kavtupeliom,

svo\igu guvfki, old—\M, zﬂ\‘umi% an kr?z(jmu

Uz 1 porciju vidéji nem: 30 gramus tunci, 20 gramus varitu kartupelu,
30 gramus svaigu gurki, 1 olu, 15 gramus 20% kréjumu.

Bezgluténa maizes skéle.

Téja.

KOPA - VIDEJI 250 kcal

Piezimes

*Sviestu sablenderé vai samaisa
ar siki sasmalcinatiem zalumiem,
kiplocinu un nedaudz sali.

KOPA - VIDEJI 450 kcal

Piezimes

*Dzérvenes pavara 1-2 min,
tad izber? caur sietu, pievieno
kartupelu cieti un cukuru.

*Bananu vajadzétu ,paradit” tikai
péc tam, kad apésta biezputra!

KOPA - VIDEJI 600 kcal

Piezimes

*Auglu salatiem izmantojiet,
pieméram, dbolus, plames,

bananus, kivi, konservétus ananasus.

*Labi bez-piedevu jogurtiir — bifido
vai grieku jogurti.

*Gala ir jamal uz vietas skolas
virtuvé! Tapéc varat izvéléties
liesaku galu!

KOPA - VIDEJI 250 kcal

Piezimes

*Siermaizitém varat izvéléties
graudu maiziti! Sieru sarivé,
saku] ar olu un parsmérée
maizes skelei.

KOPA - VIDEJI 250 kcal

Piezimes

*zvélieties kvalitativus tunca
konservus kvalitativa ella
vai sava sula.
Cena veikalos
sakotno 1,20 Ls par 200 gramiem.



BROKASTIS
Crika biezputva ar sviestu

KOPA - VIDEJI 410 kcal

Uz 1 porciju: 50 grami nevaritu griku putraimu (vara % tideni + %4 piené). 3 grami sviests.

Glaze piena.

200 g svaigu auglu péc izvéles, pieméram, bumbieris, abols, banans.

PUSDIENAS

Davzegm biezzupa ar saldo keZjumu un

bezglutena maizes granzdiniem

Uz 1 porcijunem: 300 gramus dazadu darzenu (kartupeli, burkani, sipoli,
ziedkaposti, kali), 20 gramus salda krjuma (35%), svaigus zalumus.
50 gramus cepeskrasni grauzdétas bezgluténa maizes (bérni pasi var
ielikt biezzupa su bridi pirms &sanas).

Biezpiens ar augliem

Biezpienu (9%) samaisa/sablender? ar Pires dzérvenu sirupu, pievieno
svaigus, sasmalcinatus auglus péc izvéles”.

Uz [ porciju nem: 100 gramus 0,5% biezpiena, 10-15 gramus dzérvenu
sirupa (atkarigs no salduma pakapes), SO gramus auglu.

LAUNAGS
Kartupeln Klimpas ar kegjumu un dz@rvenn merci/ivarTjuma
Uz 1 porciju: vidéji 250 g kartupelu klimpu, 15 grami 20% kréjuma, 15
grami ievarjuma.

Téja (piparmétru vai kumelisu) bez cukura.

VAKARINAS

Darzenu sacepums ar bezglidena makavoniem wn siera

KOPA - VIDEJI 530 kcal

Piezimes

*Darzenus vispirms izsauté
mikstus neliela
daudzuma sviesta.

*Varat izvéléties tos auglus,
kuriem dotaja bridi ir zemaka
cena vai ari konservétus auglus,
pieméram, persikus.

KOPA - VIDEJI 300 kcal

Piezimes

*Kartupelu klimpam
nem Y2 svaigu rivétu kartupelu
un Y3 varitu kartupelu.
Pirms varisanas tas var
apcept sviesta.

KOPA - VIDEJI 310 kcal

Uz 1 porciju nem: 200 gramus dazadus darzenus (ziedkapostus, burkanus, kalus, kartupelus),

S0 gramus (nevarita veida) makaronus, 30 gramus siera.
Glaze kefira.



BROKASTIS

Varita ola

Bezgluténa maize ar sieru (maize — 1 $kéle, siers videji 20 grami)

150 grami tomatu salati ar kréjumu un biezpienu

Uz 1 porciju pem: 50 gramus tomatu, S0 gramus 0,5% biezpiena,
15 gramus 20% kréjuma.

Vidéji 50 — 70 grami pasceptu bezgluténa auzu parslu cepumu.
Téja.

PUSDIENAS

Kartupelu biezputva ar vaicttam vai
cepeskrain coptam zivs kototem
Uz 1 porciju nem: 200 gramus kartupelu (pievieno pienu), 100 gramus

svaigas vai saldétas zivs filejas (kotlesu masai pievieno olas, rupja maluma
bezgluténa miltus, svaigus, sasmalcinatus zalumus).

100 g Svaigu burkianu (smalki rivétu) salati ar ellu un kiploku
(var pievienot nedaudz apceptas saulespuku seklinas).

Kakao Kiselis ar pienu

1 porcija satur: 50 - 70 gramus kakao kiseli un 200 ml piena.

LAUNAGS

KOPA - VIDEJI 415 kcal

Piezimes

*Auzu cepumus gatavo
no bezgluténa auzam, tas ieprieks
sviesta apcepot, pievienojot olas
un cukuru.
Auzu parslas var apcept jau

iepriekséja diena!

KOPA - VIDEJI 550 kcal

Piezimes

“Vislabak izvéléties mencas fileju!

*Burkanus jasarivé Joti smalki,
ipasi domajot par maziem bérniem!
*Svaigiem salatiem ella jaizvélas
nerafinéta un kvalitativa!

*Kakao pulveris jaizvélas
kvalitativs — bez papildus
piedevam!

Cukuru vienai porcijai nedrikst
pievienot vairak ka 10 gramus!

KOPA - VIDEJI 320 kcal

Bezglutena maize ar sviestu un bandnu un pavkaisitu kangli un cukura

1 porcijai nem: 2 skéles baltmaizes, 5 gramus sviesta, 100 gramus banana, S grami cukura, kanélis.

Glaze piena - auglu biezsulas kokteilis.

VAKARINAS
Varik b%zg|wl€l\a\ makavoni ar malkas gﬂ\!ﬂ\s mevel

Uz 1 porcijunem: S0 gramus (nevarita veida) makaronu, SO gramus liesu
ciikgalu. Mérci gatavo ar pienu (bez kréjuma), pievienojot vidéji 100
gramus ieprieks izsautétus darzenus un zalumus.

Glaze kefira.

KOPA - VIDEJI 340 kcal

Piezimes

*Izvélietes pilngraudu
bezgluténa makaronus!
Tie ir tumsaki, ar skiedrvielam!



BROKASTIS KOPA - VIDEJI 410 kcal

Risu Fo_\vs‘n bizzp«d—vo\ Ar sVAigu Aa\g!u wn salda kvﬁd'mﬂ\ maisTjuma (piena varita/uzbriedinata)
Uz 1 porcijunem: 50 gramus risu parslu, pienu — péc vajadzibas.

100 g dazadus svaigus auglu sablenderé, piemaisa 10 g saldo kréjumu.

Bezgluténa sviestmaize ar sieru (vid&ji 30 grami).

Téja bez cukura.

PUSDIENAS KOPA - VIDEJI 550 kcal
Bietu 2upa ar licsn oﬁkgﬂ\!u Piezimes
Uz 1 porciju (apm.300 g ) vidéji nem: 50 gramus liesu galu. *Uz 1 kg biezpiena nem 6 olas,
Skeéle bezgluténa maizes. 10 édam.k. cukura, 6 édam.k.

sviesta, 7 — 8 édam.k. kukurizas
putraimu, 4 édam k. skaba kréjuma,
Biezyiv\a\ SACRPUMS AY YoZINem rozines, vanilinu,
.. L 1se . citrona mizinu, sali.
1 porcija — vidéji 150 grami.
Glaze plumju biezsulas — piena kokteilis.

LAUNAGS KOPA - VIDEJI 340 kcal

Nesaldinatas lnzgan&M kukarazu parslas ar piesu
1 porcija: S0 grami parslas, 200 ml piena.

I banans.

VAKARINAS KOPA — VIDEJI 280 kcal
Varih kartupeli, biezpiens ar krgjumu un zalumiem, Piezimes
un Sﬁkﬂ[’ﬁ‘h% Sl!k% ﬁ‘?dﬂ& gﬂbﬁll/}\l% *Silkes fileja var bat ari marinéta.

Uz 1 porciju vidéji nem: 200 gramus varitu kartupelu, 50 gramus 0,5%
biezpiena, 15 gramus 20% kréjuma, 30 gramus mazsalitas silkes filejas.
Téja bez cukura.



Kur versties ar jautajumiem
par celiakiju un bezglutena diétu?

Latvija celiakijas joma praktizéjosie uztura specialisti, pie ka var griezties
péc palidzibas bezgluténa diétas jautajumos:

Baiba Grinberga Jelena Zubovica
Aizkraukles Medicinas centrs Rigas Veselibas centrs PLAVNIEKI
Mob. talr.: 29158362 Riga, A. Saharovaiela 16
Talr.: 65133875 Talr.: 67136971 vai 67246781
wwwamec.lv

Gundega Rudzite
KIRSH Veselibas fabrika ARHO medicinas serviss
Jekabpils, Bebru iela 2 Riga, Bruninieku iela 28-7
Talr.: 22300482 Talr.: 67186055
wwwkirshveselibasfabrika.lv

Signe Rinkule
Klinika EGV NRC VAIVARI
Riga, Gertrades iela 3 Jarmala, Asaru prospekts 61
Talr.: 67316467 Talr.: 67147291

www.egvlv

Latvijas celiakijas pacientu biedribas:
Latvijas celiakijas pacientu biedriba DZIVE BEZ GLUTENA

www.dzivebezglutena.lv

ka ar1 Latvijas celiakijas atbalsta biedriba

www.celiakija.org.lv. DZTVG_beZ
“gluténa




