“© BIOR

PARTIKAS DROSIBAS, DZIVNIEKU VESELIBAS
UN VIDES ZINATNISKAIS INSTITUTS

INSTITUTA “BIOR”

ATSKAITE

Latvijas iedzivotaju partikas patérina datu iegtiSana riska
izvertejumu veikSanai un kopeéjas diétas (Total diet
study) pétijumu pieejas izméginajumpétijums
(pilotesana)

(Total Diet Study in Latvia)
METODOLOGIJA

Izpilditajs:
Partikas drosibas, dzivnieku veselibas
un vides zinatniskais instituts “BIOR”

RIGA 2023
O



APSTIPRINU

Zemkopibas ministrijas

Veterinara un partikas departamenta direktore
Zanda Matuzale

Partikas drosibas, dzivnieku veselibas un vides zinatniskais instituts “BIOR”

Zemkopibas ministrijas pasutitais zinatniskais pétijums

Ligums Nr. 23-00-SOINZ03-000040

Latvijas iedzivotaju partikas patérina datu iegtiSana riska izvértéjumu veikSanai un
kopéjas dietas (Total diet study) pétijumu pieejas izméginajumpétijums
(pilotésana)

(Total Diet Study in Latvia)

GALA ATSKAITE

Riga
2023



Metodologija izstradata Partikas drosibas, dzivnieku veselibas un vides zinatniskaja institata “BIOR”,
balstoties uz Eiropas Partikas nekaitiguma iestades, Apvienoto Naciju Partikas un lauksaimniecibas
organizacijas un Pasaules Veselibas organizacijas izstradato vadliniju pamatprincipiem (European Food Safety
Authority, Food and Agriculture Organization of the United Nations, World Health Organization; Towards a
harmonised Total Diet Study approach: a guidance document. EFSA Journal 2011;9(11):2450. [66 pp.]
doi:10.2903/j.efsa.2011.2450).
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IEVADS

Latvijas iedzivotaju partikas patérina dati tika ieglti laika posma no 2012. lidz 2016. gadam. Patérina
dati tika iegtti arT Sals un joda patérina pétijuma laika, kas Sobrid ir jaunakie pieejamie patérina dati Latvijas
iedzivotajiem vecuma no 19-64 gadiem. Savukart dati, kas nepiecieSami kopéjas diétas pétijumu pieejai, lidz
Sim detalizéti nav iegti. Kopéjas diétas pétijums nodrosina visaptveroSu un padzilinatu analizi par iedzivotaju
uztura paradumiem, sniedzot nozimigu informaciju politikas planosanai un stratégijai, ka art sabiedribas

veselibas risku izvértésanai. Sadi dati var bt ka pamats veseligas un dro3a partikas vides veicinadanai.

Kopuma kopéjas diétas pieja sniedz ne tikai visaptverosu informaciju par sabiedribas faktiskajiem
uztura paradumiem un patérétajiem produktiem, bet ari datus par dazadu uzturvielu un piesarnotaju limeni
uztura. Tas lauj art fiksét tendences uztura paradumos laika un novértét esoSo stratégiju un aktivitasu
efektivitati, tadéjadi uzlabojot kopéjo partikas drosSibu Latvija, ka art sniegtu pieradijumos balstitus datus
dazadu léemumu pienemsana. Kopéjas diétas pétijuma rezultati bls batiski arT salidzinajuma ar esosajam

kontroles programmam, iespéjams laujot papildinat vai precizét veiktas aktivitates kontroles joma.

Latvija partikas patérina dati Sorid kalpo ka pamats riska izvértéjumu veiksanai, tomér daudzos
gadijumos detalizacijas limenu iztrGkums vai konkrétu datu iztrkums nelauj riska izvértéjumu veikt pilna méra
un atbilstosi. Partikas drosiba saistas ne tikai ar valsts politiku, bet art ikkatra sabiedribas locekla personigajam
aktivitatém Saja joma. Ikdiena gatavojot partikas produktus majas ari iedzivotaji var veikt un veic partikas
produktu apstradi, gatavoSanu, uzglabasanu, daZreiz nemaz nenojausot par izvélétas metodes potencialajiem
riskiem. Partikas droSibas kampana, ko organizé Eiropas partikas nekaitiguma iestade (EFSA), aktualizéjusi
dazadus ar partikas drosibu saistitus jautajumus. Kampanas laika var novérot, ka atseviski partikas drosibas
aspekti Latvias iedzivotajiem ir piemirsusies vai nav bijusi zinami. Ari Eirobarometra dati rada, ka Latvijas
iedzivotaji satraucas par pesticidu un antibiotiku klatbatni produktos, savukart par atsevisku ikdiena iespéjams
biezak sastopamu piesarnotaju klatbatni nemaz nenojau$ vai nav informéti. Tadéjadi papildu atjaunotiem
patérina datiem ieglstot arT informaciju par gatavosanas un uzglabasanas paradumiem, bis iesp&jams veikt
gan detalizétakus riska izvértéjumus, gan pamatojot ar pétijuma rezultatiem veik sabiedribas izglitosanas un

informésanas aktivitates kopuma uzlabojot partikas drosibu Latvija.



TDS PETIJUMI CITAS VALSTIS

Pieredze ar kopéjas diétas péetijjumiem citas valstis ir dazada. Ir valstis, kuras jau vésturiski Sada pieeja
tiek izmantota, bet ir art tadas, kas Sadu pieeju izmanto tikai nesen — pieméram, Portugalé, kur pirmo reizi $ads
pétijums tika veikts tikai laika posma no 2012-2016 gadam ES finanséta projekta ietvaros!. Australijas kopéjas
dietas pétijums (ATDS), ko 1969. gada izveidoja Nacionala veselibas un medicinas pétijumu padome (NHMRC),
ir bijis stdrakmens Australijas partikas nekaitiguma novérté3ana®. Sakotngji tas tika izstradats, lai novértétu
lauksaimniecibas un veterinaro kimisko vielu atlieku un piesarnotaju ekspoziciju uztura cela, bet pédéjo 40
gadu laika ta darbibas joma ir ievérojami paplasinajusies. Nemot véra mainigas sabiedribas veselibas
prioritates, 2003. gada Partikas standartu autoritate Australija un Jaunzélandé (FSANZ) paplasinaja ATDS,
ieklaujot taja partikas piedevas un dazadas uzturvielas. ATDS galvena vésturiska iezime ir tas novatoriska pieeja
partikas paraugu sagatavosana. Australija bija viena no pirmajam valstim, kas ieviesa praksi analizét partiku
pagatavota veida, kas ietver tadu partikas paraugu sagatavosanu, ki tos parasti lieto uztura. ST metode
nodrosinaja reprezentativaku ekspozicijas novértéjumu, jo taja nemtas véra kimisko vielu koncentracijas

izmainas, kas notiek pagatavojot partiku majsaiminecibas [imeni.

ATDS ir bijusi bitiska nozime starptautisko partikas nekaitiguma standartu izstradé. Tas rezultati un
secinajumi tikusi zinoti PVO un FAO. ATDS ir art bitiski ietekméjis partikas nekaitiguma un sabiedribas
veselibas politiku Australija. ATDS rezultati par pesticidu atliekvielam stiprinaja pesticidu reguléjumu. Dati par
smagajiem metaliem, pieméram, svinu un dzivsudrabu, ir palidzéjusi noteikt So piesarnotaju maksimalos
atlautos limenus. Pétlfjuma rezultati par uzturvielam un partikas piedevam ir ietekmeéjusi uzturvielu
markésanas vadlinijas. To var izmantot pat jaunu kimisko vielu vai negaiditu piesarnojuma avotu izpétei, ka tas

redzams 24. ATDS otraja etapa par bisfenola A klatbatni daZados partikas produktos?®.

Kanadas kopéja uztura pétijumam (CTDS), ko vada Kanadas Veselibas ministrija un kas tika uzsakts
1969. gada, ir galvenais instruments, lai noskaidrotu dazadu kimisko vielu, tostarp tadu toksisku vielu ka svins,
dzivsudrabs un arséns, ka ari uzturvielu, ekspoziciju uz Kanadas iedzivotajiem ar uzturu?. CTDS mérkis ir

mazinat ar So vielu ekspoziciju saistitos riskus veselibai un nodrosinat, ka uzturvielu uznemsana ir drosa limeni.

1 Elsa Vasco, M. Graca Dias, Luisa Oliveira,
The first harmonised total diet study in Portugal: Planning, sample collection and sample preparation,

Food Chemistry, Volume 363, 2021, 130258, ISSN 0308-8146, https://doi.org/10.1016/j.foodchem.2021.130258.
(https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0308814621012644)

2 Moy, G. G., & Vannoort, R. W. (Eds.). (2013). Total diet studies (pp. 169-177). New York: Springer.

3 FSANZ 2016. The 24th Australian Total Diet Study (Phase 2). Food Standards Australia New Zealand, Canberra,
Australia.
https://www.foodstandards.gov.au/publications/Documents/24th%20Total%20Diet%20Study_Phase%202.pdf
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CTDS metodologiski ietver partikas produktu datubazes izveidi no dazadas pilsétas iegadatiem produktiem,
tadejadi atspogulojot iedzivotaju daudzveidigos uztura paradumus. Datubaze aptver vairak neka 90 % Kanadas
partikas produktiem, kas tiek lietoti uztura un tie CTDS ietvaros tiek apstradati Kanadas majsaimniectbam

raksturiga veida.

CTDS rezultati nodrosSina ekspozicijas rezultatu aprékinus, palidz identificét piesarnotos partikas
produktus, novérot tendences laika gaitd un novértét riska parvaldibas stratégiju efektivitati. Pieméram,
pétijums ir paradijis, ka péc tam, kad pakapeniski tika iznemtas no apgrozibas ar svinu pilditas skardenes,
ievérojami samazinajas svina ekspozicija. Tas arT palidz noteikt prioritates, kuras kimiskas vielas partikas
produktos ir jaizpéta mérktiecigak, pamatojoties uz to ekspoziciju uz uznemto daudzumu uztura. TDS ir arl
palidzejusi identificét problémas, kas saistitas ar neatbilstibu normativajiem limeniem, jo ipasi attieciba uz

pesticidiem.

Cehija 1991. gada uzsaktais kopéjas diétas pétijums (CHTDS) ir paredzéts, lai uzraudzitu un novértétu
veselibas apdraudéjumu, ko rada kimisko vielu iedarbiba partika?. CHTDS finansé valdiba un t3 ir dala no
plasakas integrétas monitoringa sistémas, kas aptver veselibas, lauksaimniecibas un vides nozari. CHTDS
meérkis ir novértét kimisko vielu un uzturvielu ekspoziciju uztura, jo 1pasi péc straujam ekonomiskajam un
socialajam parmainam valsti devindesmito gadu sakuma, kas veicinaja vides piesarnojuma pieaugumu un
partikas tirgus paplasinasanos. CHTDS metodologija ietver tipisku valsts uztura partikas produktu definéSanu
un iepirkS8anu dazados geografiskajos regionos visos Cetros gadalaikos. Péc tam Sie partikas produkti tiek
pagatavoti saskana ar standartizétam procediram un analizéti, lai noteiktu plasu kimisko vielu spektru. So
procesu parrauga Nacionalais sabiedribas veselibas institlts Praga ar specializétu nodalu Brno, nodrosinot

kvalitates nodrosinasanas un kontroles standartu ievérosanu.

CHTDS rezultati ir sniegusi vertigu ieskatu par dazadu kimisko vielu koncentracijas izmainam partikas
tirgh. Ipasi jaatzimé, ka ir samazinajusies noturigo organisko piesarnotaju (POP), pieméram, polihlorbifenilu,
kas nav dioksiniem lidzigi polihlorbifenili, ekspozicijas limeni, lai gan svarstibas ir notikusas vides faktoru,
pieméram, pladu, ietekmé. Turklat pétijjumu rezultatos ir novérotas izmainas uztura paradumos, pieméram,

parstradatu partikas produktu patérina pieaugums un izmainas galas un darzenu pateérina.

CHTDS pétijuma stlrakmens, [idzigi ka Kanadas TDS, ir daudzveidiga paraugu nemsana, jo partikas
produkti tiek iepirkti no dazadiem valsts regioniem, tadéjadi atspogulojot uztura daudzveidibu. CHTDS ietver
ne tikai organiskos savienojumus un neorganiskas vielas, bet ari svarigakas uzturvielas, nodrosinot
visaptverosSu prieksstatu par uztura kimisko sastavu. Pétljuma tika izmantoti ari detalizéti uz varbatibu teorijas
balstiti ekspozicijas aprékini (probabilistic exposure estimates), kas lava novértét vidéjos ekspozicijas limenus

visparéja iedzivotaju kopa un atseviskas demografiskajas grupas.



2015. gad3 uzsaktais BfR MEAL pétijums ir Vacijas pirmais kopéjas diétas pétijums Vacija*. To izpilda
Federalais riska novértéSanas institlts (BfR) Federalas partikas un lauksaimniecibas ministrijas (BMEL)
uzdevuma. Sis septinu gadu projekts ir vérsts uz vielu vidéjas ekspozicijas noteik$anu Vacijas uztura, izmantojot
FAO, PVO un EFSA ieteikto TDS metodologiju. Pétijuma meérkis ir noskaidrot ar partiku uznemto uzturvielu un
nevélamo piesarnotaju daudzumus un izpétit gatavosanas metozu ietekmi uz partikas nekaitigumu. BfR MEAL
aptver plasu partikas produktu klastu, kas veido vairak neka 90 % no Vacijas iedzivotaju uztura patéréta uztura.
Saja pétijuma iegitie dati ir |oti svarigi, lai noteiktu iespéjamos riskus, kas saistiti ar partikas patérinu, un
izstradatu patérina ieteikumus dazadam iedzivotaju grupam. Paslaik BfR MEAL joprojam ir noslédzies, bet tiek

veikta detalizéta datu analize, interpretacija un rezultatu publicésana.

% The BfR MEAL Study: What's in your food. Retrieved from https://www.bfr-meal-studie.de/en/meal-
homepage.html



KOPEJAS DIETAS PETIJUMA METODOLOGIJA

Pamatprincipi

TakaTDSir liela méroga pétijums, tas prasa ripigu planosanu, lai nodrosinatu augstas kvalitates datus.
PlanoSana parasti ietvertie posmiir:

o cilvékresursu un finansu resursu pieskirsana;

¢ analizéjamo kimisko savienojumu izvéle;

¢ analizéjama partikas saraksta izveidoSana un kopparaugu veidosanas plana izstrade;

e partikas paraugu nemsanas plana izstrade, tai skaita partikas paraugu iegades, standartizéto gatavosanas
veidu un paraugu transporta apstaklu apraksti;

¢ kKimisko analizu veiksana;

¢ ekspozicijas novértésana;

e rezultatu publicéSana un komunicésana ieinteresétajam pusém.

TDS, sakot no planosanas Iidz rezultatu publicésanai, var aiznemt aptuveni tris gadus, kopéjais laiks
atkarigs no pétijjuma méroga un dizaina. Parasti ir nepiecieSams seSu ménesu planosanas periods, kas atkarigs
no administrativajiem procesiem, datu pieejamibas (pieméram, partikas patérina dati) un citas pieejamas
informacijas (pieméram, par partikas produktu zZimolu vai Skirnu tirgus dalu, pesticidiem, kas tiek izmantoti
valsti u.c.), ka arT iepirkumu Tstenosanai, ja tas nepiecieSams.

Paraugu nemsanas periodailgums ir atkarigs no paraugu nemsanas plana - paraugu savakSana dazados
regionos un/vai sezonas var pagarinat paraugu nemsanas periodu. Laiks, kas nepieciesams kimiskajam
analizém, atkarigs no izpilditaju, kas veic paraugu nemsanu, paraugu sagatavoSanu un analitisko testésanu
sadarbibas. Visbiezak paraugu analizes var sakties driz péc paraugu nemsanas sakuma, bet, ja ir nepiecieSams
ilgaks laiks kopparaugu testéSanas sériju veidoSanai, lai nodroSinatu analitisko efektivitati, laiks var

pagarinaties.

TDS galvenie soli un laika grafiks (laika posmi ir aptuveni, un tajos iesp&jamas izmainas):

3 gadi




Svarigi ir ieplanot pietiekami daudz laika péd€&jiem soliem, kas aptver ekspozicijas jeb potenciali ar
partiku uznemto kimisko savienojumu daudzumu novértésanu, risku raksturosanu un rezultatu publicéSanu

un nodosanu riska parvalditajiem, kas veiktu atbilstoSus pasakumus ar partiku saistito risku samazinasanai.

Analizéjamo vielu izvéle

Ta ka ar partikas produktiem var tikt uznemts plass gan labvéligu, gan nevélamu vielu klasts, kimisko
analizu veiksanai TDS ietvaros nepiecieSams noteikt prioritates. PrioritaSu noteikSanas process ir arkartigi
svarigs, un to vajadzétu veikt riska parvalditajiem ciesa konsultacija ar riska novértétajiem un ar visu galveno

ieintereséto pusu lidzdalibu.
Lielaka dala kimisko vielu partika var tikt iedalitas ka:

e dabigi produktos esosas vielas, ko uzskata par labvéligam vai batiskam (pieméram, vitamini
un mikroelementi, ka dzelzs, jods un seléns);

e vielas, kas pievienotas partikai (pieméram, konservanti un krasvielas);

e atliekvielas no kimiskajiem savienojumiem, kas apzinati tiek lietoti citos partikas razoSanas
kédes posmos (pieméram, pesticidi un veterinaro zalu atliekas), vai no vides (pieméram,
smagie metali, policikliskie aromatiskie oglidenrazi (PAO) un dioksini);

e dabigi veidojusies piesarnotaji (pieméram, mikotoksini un alkaloidi);

e piesarnotaji, kas veidojusies partikas apstrades laika (pieméram, poliaromatiskie oglGdenrazi
(PAH), furani un akrilamids);

e piesarnotaji, kas parnesti no partikas iepakojuma vai partikas kontaktmaterialiem (pieméram,
ftalati un bisfenols A);

Lemums par to, kadas vielas analizét TDS ietvaros, var ietekmét partikas produkta saraksta izveidi,

grupésanu un paraugu nemsanas procesu. LEmuma pienemsana janem véra $adus kritérijus:
1. Veselibas datu izmanto3ana

Kimisko vielu izvelé var palidzét statistikas dati un epidemiologiskie pétijumi, kas parada saslimSanu
un konkrétu kimisku vielu saistibu. ArT uzturvielas var tikt nemtas véra, jo to deficits vai pardozésana var

veicinat veselibas problémas.
2. Kimiskas vielas, kas atzitas par potencialiem veselibas riskiem sabiedribai

TDS var ieklaut noteiktas kimiskas vielas, kuru toksikologiska informacija un ekspozicijas dati liecina
par potencialu sabiedribas veselibas risku, ka arf lai parbauditu riska parvaldibas pasakumu efektivitati, sniegtu

informaciju par ekspozicijas tendencém un uzturétu riska komunikaciju ar ieinteresétajam pusém.
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3. Kimiskas vielas, kuru klatbdtne un limenis partika ir neskaidrs

TDS, var novértét tadu kimisko vielu ekspoziciju, kuras nesen ir identificétas ka potencials risks
sabiedribas veselibai. Var tikt ieklautas vielas, kuru iepriek$éjie ekspozicijas dati balstiti tikai aprékinos vai

kuram dati ir pieejami tikai par neapstradatiem partikas produktiem.
4. Budzeta jautajumi

Budzets ietekmé veidojamo kopparaugu limeni, tapéc ierobezota budzeta gadijuma ir svarigi
prioritizét vielas, kas bus analitiski nosakamas ari izveidotajos kopparaugos koncentracijas atSkaidijuma deél.

Piemérotu analitisko metoZu pieejamiba un izmaksas art ir svarigi kritériji analiz€jamo vielu izvélei.
5. Politiski vai socialekonomiski iemesli

Sabiedribas uztvere vai interese par kimiskajam vielam uztura var ietekmét izvéles procesu, neatkarigi
no ta, vai tas ir saistits ar zinatniskiem, politiskiem vai socialekonomiskiem iemesliem. leintereséto pusu

viedokli arT var nemt véra vielu prioritizésana.

Analizéjamo partikas produktu saraksta izveide

TDS ietvaros partikas produkti tiek analizéti tada veida, ka tie tiek patéréti, un meérkis ir ieklaut
pétijuma populacijas videji un augsta [imeni patérétos partikas produktus. Izvélétie un pagatavotie partikas
produkti, kas atbilstosi lmenim ir apvienoti grupas jeb kopparaugos talakai analizei, tiek saukti par TDS partikas
sarakstu. Partikas saraksts ir galvena TDS dizaina dala, un to veidojot janem véra izvelétas kimiskas vielu, kuras
paredzéts analizét. Partikas saraksta sastavu ietekmé ari pétijuma mérkis, pieskirtie lidzekli un pieejamie
partikas patérina dati.

TDS partikas saraksts parasti tiek veidots vairakos solos. Sakotnéji tiek izvéléti visvairak partikas
patérina datos parstavétie partikas produkti, péc tam tiek pienemti IEmumi par pagatavosanas metodém, ka
ari par to, kur un kad tiks nemti partikas produktu paraugi. Galigais solis ietver IEmumus par to, kadus partikas
produktus apvienot kopparaugos pirms analizu veiksanas.

TDS partikas saraksts tiek veidots, izmantojot partikas patérina datus, no kuriem tiek izvéléti visvairak
patérétie partikas produkti, kas ir galvenie kimisko vielu ekspozicijas avoti, nemot véra izvélétas kimiskas
vielas. Atkariba no pieejamajiem patérina datiem TDS var istenot par visu populaciju vai konkrétam iedzivotaju
grupam (pieméram, bérniem vai vegetariesSiem). Ja partikas patérina dati ir pieejami individuala limeni, ieklauj
detalizétu partikas produktu raksturojumu un ir izteikti patéréto produktu veida veida (“as consumed”), tos
var izmantot TDS saraksta veidoSanai. Savukart, ja dati ir izteikta iegadato produktu veida (“as purchased”) un

majsaimniecibas limeni, tos ir japarveido patéréto produktu veida individuala limeni. Ideala gadijuma datiem
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jabat iegltiem populaciju reprezentéjosa partikas patérina pétijuma, un jo precizaki Sie partikas patérina dati
ir, jo labaks bis TDS uztura ekspozicijas novértéjums.

Partikas saraksta jablt noraditam ari partikas produktu pagatavosSanas veidam, lai atspogulotu
visbiezak izmantotos gatavoSanas veidus, pieméram, saraksta var bt ieklauti pagatavoti partikas produkti
(pieméram, cepta cikgalas kotlete, darzenu zupa, variti risi), parstradati partikas produkti (pieméram,
kukurizas parslas, maize, cepumi) vai partikas produkti, kas tiek ésti neapstradati (pieméram, banans bez
mizas). Partikas saraksta batu jaieklauj arT dzérieni (pieméram, aplieta vai automata gatavota kafija, melnas
téjas dzériens, piens, alus un vins) un dzeramais Gdens. Udens (ipasi krana Gdens) bieZi tiek aizmirsts, jo
dzeramais udens ne vienmer ir ieklauts partikas patérina datos, tacu tas var blt nozimigs kimisko vielu avots
uztura, tadel petijuma jaieklauj gan izdzertais, gan produktu gatavosana izmantotais tdens. Ja TDS ietvaros
tiks analizéts natrijs vai hlors, ir janem véra sals pievienosana édieniem gatavosanas laika. Sals pievienosanai
un joda saturam sali jabdt detalizéti dokumentétam, lai lautu aprékinat alternativus scenarijus.

Nosléguma partikas produkti, kas pagatavoti ta, ka tiek patéréti, tiek apvienoti ieprieks noteiktas
partikas produktu grupas jeb kopparaugos atbilstoSi to hierarhiskajam l[imenim. Kopparaugu veidoSanas
pakapi nosaka pétijuma mérkis un pieejama finanséjuma apjoms, tacu kopparaugos nevajadzétu apvienot
produktus no atskirigam partikas grupam, ar |loti atskirigu kimisko sastavu, ka art atseviskiem produktiem

kopparauga jabt tada pasa attieciba ka tipiska iedzivotaju uztura.

Partikas produktu ieklausana TDS partikas saraksta

TDS partikas saraksta veidoSanai jaizmanto partikas patérina dati, kas ieglti par dalibniekiem
individuala meni, izmantojot, pieméram, 24 stundu atcerésanas anketas, uztura dienasgramatas, partikas
patérina bieZuma anketas. Ja, izmantojot Sis metodes, joprojam triikst informacijas par kadiem produktiem
(pieméram, zimolu nosaukumi, izcelsme, pagatavosanas metode), trikstoso informaciju var ieglt citos veidos
— veidojot papildu aptaujas vai fokusgrupas vai izmantojot statistikas datus.

Partikas patérina pétijuma rezultatos iegltos visu daltbnieku patérétos partikas produktus grupé
produktu grupas. Grupésanas [Tmenus nosaka kimiskas vielas, kuras paredzéts analizét, ka ari TDS pétijuma
kopéjais mérkis un faktori, kas to var ietekmét, pieméram, sugu vai Skirnu pieejamiba, tauku saturs produktos
taukos skistosu vielu gadijuma vai izmantoto édiena gatavoSanas recepsu skaits. Péc tam produktus karto
dilstosa seciba péc patéréta svara un atlasa tos produktus, kuri nosedz vismaz 90% no kopéja patérina vai péc
iespéjas tuvak visam patérinam.

Jatiek pétitas daZzadas populacijas grupas (pieméram, vecumu, dzimumu vai etniskas grupas vai grupas
ar atskirigiem uztura paradumiem, pieméram, vegetariesi), ir nepiecieSams analizét vairak partikas produktu
individuali, jo to patérins grupas bs ir atskirigs, un rezultats var atskirties, salidzot patérinu kopéja populacija
un atseviskas grupas.
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Izveidotajam sarakstam var pievienot atseviSkus partikas produktus, kas varétu bat Tpasi svarigi
ekspozicijas aprékinasanai. Tie var bat partikas produkti, kam ir Tpasi augsts kada piesarnotaja limenis
(pieméram, smagie metali aknas vai kaltétas zivis), specifisks uzturvielu saturs (pieméram, ar uzturvielam
bagatinati produkti vai uztura bagatinataji) vai ko patéré noteiktas apaksSpopulacijas (pieméram, maksligie
maisijumi zidainiem). P&dgjie divi soli nodrosinas, ka galvenie piesarnotaju un/vai uzturvielu ekspozicijas avoti
tiek ieklauti analizéjamo produktu saraksta, pretéja gadijuma TDS atsevisku vielu ekspoziciju varétu novértet
parak zemu.

Kad visi partikas produkti ir izvéléti, tie jasagrupé starptautiskos, nacionalos un regionalos produktos,
pienemot, ka nacionalajiem produktiem kimiskais sastavs bls nemainigs visas valsts teritorija (pieméram,
zimolu produkti, ripnicas raZoti produkti), bet regionalo produktu sastavs var mainities atkariba no regiona
vai gadalaika (pieméram, vieté&jie augli, darzeni, dzeramais Gdens utt.).

Nakamaja soli jaizlemj, vai salikto édienu jeb recepSu gadijuma tiks analizéts gala produkts vai
atseviskas ta sastavdalas. Ja izvélas analizét recepsu sastavdalas, tad katras sastavdalas patérétais daudzums
japieskaita atbilstoSajai partikas grupai (pieméram, kartupe)u svars no kartupelu sacepuma ar galu japieskaita
kartupelu patérinam utt.). Ir valstis, kas TDS ietvaros izvélas analizét saliktus édienus, bet citas — Tpasi tajos
gadijumos, kad salikti édieni veido lielu patérina daJu — sadala tos sastavdalas un analizé tikai atseviskus
produktus. Atsevisko produktu analizésanas prieksrocibas ir: tas ir finansiali izdevigak, mazinas atSkaidijuma
ietekme, ka art parada, kuriem produkti édienos ietekmeé kimisko vielu ekspoziciju. Salikto édienu analizésanas
priekSrocibas ir: atseviskas kimiskas vielas var veidoties, to daudzums samazinaties vai palielinaties édiena
pagatavos$anas laika, rlpnieciski raZotus édienus var bt sareZgiti vai neiespéjami sadalit sastavdalas, bet
atdarinat So édienu receptiru var apgratinat rapnieciski razoto édienu sastavdalu pieejamiba (pieméram.,
partikas piedevu un aromatizétaju). Lémumu, vai analizét édienus vai to sastavdalas, ir japienem jau agrina

plano3anas posma.

Kopparaugu veidosana

TDS ietvaros kopparaugu veidoSanai ir biitiska nozime, jo kopparaugu veidosanas principi ietekmé gan
TDS rezultatu precizitati, gan izmaksas. Kopparaugi tiek veidoti, apvienojot vairakus atseviskus partikas
produktus viena parauga, kurs talak tiek analizéts laboratorija. Kopparaugu veidoSanai var izmantot atsevisku
produktu pieeju (kopparauga tiek apvienoti viena produkta dazadi paveidi, pieméram, dazadas Skirnes,
sezonas, regioni, Zzimoli vai pagatavoSanas metodes) vai jauktu produktu pieeju (kopparauga tiek apvienoti
dazadi produkti no vienas partikas produktu grupas, pieméram, auglu kopparauga var apvienot 10 dazadus
auglus ka abolu, bumbieru, plimi utt.).

Galvena prieksrociba jauktu produktu pieejai ir ta, ka ir nepiecieSams mazaks partikas paraugu skaits,

lai parstavétu galvenos patérétos partikas produktus populacija, kas tadejadi ir finansiali izdevigak.
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Kopparaugu veidoSana ar atsevisku produktu pieeju lauj ieglt noteiktaku koncentracijas vidéjo limeni,
pienemot, ka $ajos produktos kopparauga ir neliela labvéligo vai bistamo kimisko vielu koncentracijas variacija.
Dazadu valstu pieeja par kopparauga ieklaujamo produktu skaitu atSkiras un svarstas no 10 lidz pat 24
produktiem viena kopparauga.

Galvenais kopparaugu veidosanas trikums ir koncentracijas atSkaidiSanas, proti, ja stipri piesarnots
partikas produkts tiek apvienots ar vairakiem mazak piesarnotiem partikas produktiem vai ja viena kopparauga
tiek apvienots parak daudz partikas produktu, kopparaugs var saturét nelielu vai pat neizméramu
piesarnojuma limeni. Ja piesarnojums tiek konstatéts, nav iesp&jams noteikt, no kura produkta tas nacis. Si
iemesla dél nepiecieSams saglabat pamatproduktu paraugus, kurus nepiecieSamibas gadijuma var analizét
atseviski.

Ta ka TDS ietvaros produktus kopparaugos ir jaapvieno, apvienoSanas pakapi nosaka, nemot véra
vairakus apsvérumus:

e Partikas produkti kopparaugos jaapvieno tikai partikas grupu ietvaros, pieméram, neapvienot galu un
piena produktus (iznemot saliktos édienos);

e Apvienosanai kopparaugos janotiek atbilstosi partikas patérina datiem, nemot véra patéréto produktu
daudzumu attiecibas, ka ari citus kritérijus, pieméram, dazadus regionus vai sezonas. Tadél ir jasniedz
skaidras norades par katra partikas produkta proporcijam un ta veidu kopparauga;

e Nav ieteicams kopparaugos apvienot tadus paraugus, kuriem sagaidams |oti atskirigs piesarnojuma
[imenis (pasu partikas produktu starpa, sezonu vai regionalas ietekmes dél);

e Partikas produkti, kuri tiek patéréti lielos daudzumos vai potenciali satur augstu piesarnotaju vai
labvéligo vielu limeni, bGtu jaanalizé atseviski;

e Ja viena kopparauga ir nepiecieSams ieklaut edienus, kas pagatavoti ar dazadam metodém,
apvieno3ana javeic péc tam, kad atseviskie édieni ir pagatavoti.

e Ja tiek veidoti kopparaugi, kas parstav dazadas sezonas, bet ne dazadus regionus, ir janodrosina, ka

katrs sezonas kopparaugs ir veidots reprezentativi visiem valsts regioniem.

Partikas paraugu nemsana un sagatavosana

Partikas paraugu nemsSanas galvenais meérkis ir ieklaut partikas produktus ta, lai ekspozicijas
novértéjums péc iespé€jas labak atspogulotu kimiskas vielas partikas produktos, kas ir pieejami tirgl. Par
galvenajiem ietekméjosajiem faktoriem tiek uzskatita sezonalitate un regionalas atskiribas, tacu ari citu faktori
ir véra nemami, pieméram, tauku satura atskiribas (dioksinu gadijuma), iepakojuma materiali, dazadas skirnes,
zimoli un aromatizétaji.

Pirms partikas paraugu nemsanas jazina, cik liels svars katra produkta nepiecieSams — to nosaka
laboratorijai nepiecieSamais kopparauga svars analizu veikSanai un produkta attieciba pret citiem produktiem
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kopparauga, lai tas atspogulotu ari patéréto produkta dalu patérina datos. Tapat ievacot paraugus janem véra,
ka analizéta tiks tikai to @dama dala (tie tiks mizoti, iznemti kauli, kaulini un séklas utt.), ka arT Gdens daudzuma

izmainas produktu gatavosanas laika. Var ievakt art papildparaugus, kas tiek glabati atkartotai analizei.

TDS partikas saraksts Kimiskas vielas

~~

PARTIKAS PARAUGU VAKSANA

Paraugu vaksanas plans

“lepirkSanas saraksts”
Instrukcijas paraugu némgjiem
Atskaite no paraugu vacgja
Paraugu kodésana un markesana

-

VIRTUVE — LABORATORIJA (SANEM ATSEVISKUS PRODUKTUS)

e Sanemto produktu atbilstibas sarakstam parbaude
e  Paraugu registrésana
e  Paraugu uzglabasana

-

VIRTUVE — LABORATORIJA (PARAUGU SAGATAVOSANA)

e Paraugu sagatavoSana un &dienu pagatavoSana
e  Kopparaugu veidosana, homogengsana

e Apaksparaugu nodalisana

e  Paraugu uzglabasana

O

KIMISKO ANALIZU LABORATORIJA

Paraugu vaksanas plans

Vairums TDS parklajas vismaz vienu no reprezentivitates aspektiem — sezonalitati vai regionalas

atskiribas.
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Regionalais parklajums ir svarigs, jo var blt novérojamas regionalas atskiribas uztura paradumos, ka
arT kimisko vielu [Tmenos, pieméram, augsnes, lauksaimniecibas praksu, atkritumu apsaimniekoSanas atskiribu
un citu faktoru dél. Tapat var tikt novérotas atskiribas starp urbanam un lauku teritorijam viena regiona
ietvaros, tapéc atkariba no kadas kimiskas vienas izplatibas vienmériguma vai lokalizacijas vairak pilsétu vai
laiku teritorija un izvélétajam paraugu nemsanas vietam var but atkarigs, vai ekspozicija tiks novertéta adekvati
vai ari ta tiks parvértéta vai novértéta par zemu.

Sezonalitate janem véra produktiem, kuros kadu kimisko vielu limenis var mainities atbilstosi klimata
apstakliem (pieméram, nitrati zalo lapu darzenos) vai atbilstosi sezonalajai pieejamiba (pieméram, vasara tiek
ésti vietéjie augli un ogas, bet ziema —importétie. Sezonalo parklajumu var nodrosinat vacot paraugus vairakas

reizes gada.

Partikas paraugu vaksana
Pirms partikas paraugu vaksanas jeb pirksSanas, jaaizstrada instrukcija paraugu vacéjiem, kura ieklauta
informacija:

e Partikas produkta nosaukums ar precizu Skirni vai zimolu vai atseviskos gadijumos, kad nepiecieSama
nejausinata izvéle, janorada “jebkura skirne” vai “jebkurs zimols”;

e Noradijumi par produktu kodésanu;

e |egades vieta;

e Pardosanas vietas veids (nav vajadzigs, ja noradits zimols)

e NepiecieSamo produktu skaits, ieklaujot rezerves skaitu trausliem produktiem, kas var tikt bojati
transportésanas laika, pieméram, olam;

e Parauga apjoms (tilpums vai svars), kas noteikts atbilstoSi €damajai porcijai, kimiskajam vielam, kas
tiks noteiktas, un analitiskajam prasibam;

e Korektivas darbibas, pieméram, ko darit, ja vajadzigais veids vai zimols nav pieejams.

leteicams paraugu vacéjam sagatavot atskaiti par iegadatajiem produktiem, kura ieklauta informacija:
e Partikas produkta kods;

e Produkta veids, zZimols un sérijas numurs;

o “Izlietot I'dz” vai “derigs lTdz” datums;

e Parauga lielums (vienibas, tilpums vai svars);

e Parauga stavoklis pirkuma brids;

e Pirkuma datums, vieta un pardosSanas vietas veids;

e Produkta iepakojuma veids;

e Transportésanas apstakli (pieméram, kartona kasté vai aukstuma kasté)
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e C(Cena.
Arl jebkuras novirzes no paraugu vaksanas plana nepiecieSams registréet. Kodétie produkti kopa ar So

atskaiti janodod virtuvé — laboratorija.

Partikas produktu transportésana

TDS ietvaros visbiezak tiek atspogulota patérétaju tipiska uzvediba. Tacu paraugu vaksanas gadijuma
tas var atskirties, jo vienlaikus var tikt vakts liels paraugu skaits un transportésanas laiks var bat ilgaks neka
pircéjam no veikala I'[dz majam. Tas var ietekmét produktu un interes€joso vielu stabilitati un ietekmét
pétijuma rezultatus. Tapéc svarigi saglabat laiku no iegades lidz nogadasanai laboratorija iespéjami 1su, ka art
nodrosinat transporta lidzekli ar saldétavu vai aukstuma kastém un aukstuma elementiem vai sauso ledu
produktiem, kuriem nepiecieSama zema temperatara.

Tapat janodrosina, ka nenotiek produktu krusteniska piesarnosana — originalajos iepakojumos tos
drikst transportét tikai tad, ja tie vértéjami ka drosi, ja par to rodas Saubas, tos jaievieto specialos aizspiezamos

maisos (“clip top” vai “whirl-pak”).

Partikas produktu sanemsana virtuvé
Pirms produktu registrésanas, katra atvesta produktu produktu partija japarbauda atbilstosi
kriterijiem:
e Katram produktam jabdt tam pasam, kas bijis produktu saraksta, un jabat klat ar paraugu vaksanas
atskaitei;
e Produkta apjomam (tilpumam vai svaram) jabat lielakam par minimalo prasito produktu saraksta;

e Produktiem jabit laba stavokli — tiem jaatbilst sensorajiem kritérijiem, lai tos ieklautu uztura.

Partikas produktu registrésana

Péc partikas produktu sanemsanas, tos registre, ietverot $adu informaciju:

e Sanemsanas datums laboratorij3;

e Partikas produkta kods atbilstosi paraugu vaksanas atskaitei;

e Sensorais novértéjums atbilstosi sensorajiem kritérijiem: atbilst vai neatbilst;

e Parauga veids, pieméram, jogurts ar zemenu piedevu;

e Parauga tilpums vai svars, pieméram, 2x200 g;

e Parauga sagatavosanas veids, ja nepieciesams (pieméram, mazgats, mizots, varits, cepts);
e AnaliZu veids (pieméram, pesticidi);

e Glabasanas apstakli (pieméram, -4°C);
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e Glabasanas laiks [1dz parauga sagatavosanai;
e Komentari, novérojumi;

e Personas, kas veikusi novértésanu un registraciju, paraksts.

Datu par tradicionalo gatavo$anas veidu un izmantoto virtuves trauku iegiSana

Biezi patérina datu iegliSanas laika, lai pétijuma dalibnieku parlieku nenoslogotu jau ta garaja intervijas
procesa, netiek detalizéti vaicata informacija par eédiena gatavosana izmantotajiem rikiem, vien fikséts édiena
pagatavos$anas veids. Dati par iedzivotaju gatavoSanas paradumiem ir batiski TDS pétijumu realizacija, nemot
véra, ka Sada informacija nodrosSina iespéju pagatavot partikas produktus analizém ta, ka to ierasti dara

patérétajs, tadejadi dodot iespéju izvertét ar partiku saistitos riskus daudz plasak.

Pétijuma paraugu sagatavosana butiski fiksét izmantoto trauku, riku, instrumentu klastu, lai atkartotu
patéréetaju darbibas ikdiena, ka ari citos gadijjumos — lai nodrosinatu izmantoto piederumu tirtbu un stabilititati,

lai potenciali nepiesarnotu analizéjamos paraugus.

Tradicijas, individualas receptes, resursu pieejamiba, ka ari individualas preferences — ir faktori, kas
katra gimené var noteikt iespéjamos partikas pagatavosanas veidus. Pieméram, lai varétu korekti veikt
iedzivotaju ekspocizijas novértéjumu par akrilamidu, nepiecieSama informacija par maizes cepsSanas,
grauzdesanas veidiem, informacija par pankiku cep$anu, kartupelu pagatavoSanas pakapém, cepeskrasns
temperatlram un vél cita informacija par produktiem, kas potenciali ir akrilamida avoti. Attiecigi partikas
pagatavosSanas datu ieglSana ciesi saistas ar potenciali analizéjamajiem kimiskajiem raditajiem, precizéjot un

iegistot informaciju par specifisku produktu gatavosanas ieradumiem majas.

Virtuves sagatavosana

Paraugu sagatavosana var tikt veikta speciala TDS virtuvé vai esosa virtuvé, kas ir adaptéta Sim mérkim.
TDS virtuve ir uzskatama par laboratoriju, tapéc visas darbibas taja veicamas atbilstosi instrukcijam, lai tas batu
standartizétas un atkartojamas.

Ir divi galvenie risinajumi kas janem véra sagatavojot virtuvi:

e Veélamais risinajums: Lai atspogulotu tipiskos patérétaju ieradumus, ieteicams lietot krana tGdeni, sali
un tradicionalos virtuves piederumus. 5ada veida ekspozicijas novértéjums atspogulos iedzivotaju
uztura paradumus. Lai novertétu rezultata ieglto ekspoziciju un nemtu véra visas nenoteiktibas,
jafiksé Gdens veids, sals daudzums un veids, ka art izmantotie virtuves piederumi. Tas ir 1pasi svarigi
gadijumos, kad ieglti negaiditi analizu rezultati, un lai palidzétu riska parvaldniekiem izvértét

ekspozicijas novertéjumu.
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Alternativais risinajums: Gadijuma, ja pétijums meérkéts uz konkrétam vielam, var bat vélams neieklaut
jaunus nenoteiktibas avotus, kas var bat saistiti ar krana ddens izmantoSanu (mazgasanas un
gatavoSanas laika), sals izmantoSanu un potencialo piesarnojumu no virtuves piederumiem
(pieméram, pétot dzelzs vai vara daudzumu uztura - papildu dzelzs produktos varétu nonakt no
virtuves piederumiem). Tas lautu precizak novértét kimisko vielu limenus atseviSkos partikas

produktos, bet varétu novértét par zemu kopéjo ekspoziciju no patérétas partikas.

Produktu gatavoSanas noradijumi:

Atrbojigi produkti bitu jaapstrada prioritari vai ari jaievieto ledusskapi un jaapstrada 48 stundu laika.

Neédamas produktu dalas (kauli, zivju ada, séklas, neédamas mizas utt.) vienmeér janonem pirms vai

péc produktu pagatavosanas, ja ta nepiecieSama. Atseviskiem produktiem saja gadijuma patérina dati
noteiks to sagatavosanu, pieméram, aboli var tikt ésti gan ar mizu, gan bez tas.

Produktiem un édieniem jabat pagatavotiem ta, ka noradits patérina datos. Janem véra art Gdens un
sals pievienoSana gatavosanas laika.

Téja un kafija japagatavo dzérienu veida.

Gatavojot édienus, kuriem japievieno tdens, ieteicams izvéléties krana Gdeni. Destilét vai dejonizéts
Gdens var samazinat kopéjo ekspoziciju. Krana tdeni ieteicams savakt no dazadiem regioniem un
gatavo$ana izmantot to sajaukumu, lai simulétu vid€jo ekspoziciju no Gdens. Ja tas nav iesp&jams, var
izmantot laboratorijas krana Gdeni. Udeni, kas tiek izmantots gatavo$ana, bet tiek noliets pirms
patérina (pieméram, varot makaronus), neieklauj produktu analize.

Sals édieniem gatavosanas laika japievieno tada daudzuma, ka zinots partikas patérina datos.

leteicams izmantot tradicionali lietotos virtuves piederumus un traukus, lai simulétu tadu pasu

ekspoziciju ka populacija. Tacu laboratorijas ierices, kas tiek izmantotas kopparaugu veidoSana
(blenderi, homogenizétaji un kimijas laboratorijai nododamie, ka ari kopparaugu uzglabasanas

iepakojumi) nedrikst radit papildu piesarnojumu.

Partikas paraugu glabasana

Atkariba no partikas produktu veida un analizéjamajam kimiskajam vielam, jaievéro dazadi partikas

uzglabasanas nosacijumi:

Svaigi produkti, kas atri bojajas, [1dz pagatavosanai jaglaba ledusskapi 2-40C (maks. 24-48 H);
Saldéti produkti jaglaba saldétava (-200C) un jaatlaidina ledusskapt pirms produktu pagatavosanas;
Produkti, kas nebojajas (dzérieni, rieksti un konservéti produkti), var tikt glabati istabas temperatira

sausa vieta;
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e Péc pagatavosanas un kopparaugu sagatavosanas paraugus uzreiz janogada laboratorija uz kimiskajam
analizeém vai art jauzglaba saldétava -200C;

e Saldétie paraugi laboratorija janogada saldéta veida, bet tadi paraugi ka cepumi, maize, brokastu
parslas var tikt nogadati istabas temperatira;

e Nepieméroti glabasanas apstakli var ietekmét TDS rezultatus, veicinot kimisko vielu zudumus vai

izmainas partikas produktu sastava, pieméram, tdens zudumu.

Uzglabasanas process ir tikpat svarigs ka paraugu sagatavosana. Paraugi tiek glabati kontroléta vidé, lai
nodrosinatu to stabilitati un izvairitos no jebkadas paraugu sastava degradacijas. llgtermina uzglabasanai
paraugus parasti ievieto hermétiskos traukos vai speciali piemérotos maisinos, kas nodroSina, ka tiek
saglabatas paraugu sakotnéjas ipasibas. Tiek rekomendéts, ka katrs paraugs tiek glabats vismaz 6 ménesus péc
TDS rezultatu apkoposanas un pazinosanas, lai tos varétu izmantot turpmakajas parbaudeés vai analizés, kas

var rasties saistiba ar sakotnéjiem rezultatiem.

Piesarnojuma kontrole un kvalitates nodrosinasana

Piesarnojuma kontrole ir viens no TDS procesa galvenajiem elementiem, lai nodroSinatu, ka paraugu
sagatavoSana nejausi nepiesarno paraugus. Misu procesa ietilpst laboratorijas tukSo un kvalitates kontroles
paraugu sagatavos$ana, izmantojot papildu partikas simulantu paraugus vai paraugus ar pievienotam kimisko
piesarnotaju standartvielam. Laboratorijas tuksSie paraugi tiek Tpasi sagatavoti, lai parbauditu iespéjamos
papildu piesarnojuma riskus partikas sagatavoSanas un analizes procesos. Tie ir loti svarigi, lai nodrosinatu
msu analiZu rezultatu ticamibu, un tiem tiek veikta tada pati apstrade un analize ka faktiskajiem paraugiem,
lai novértétu iespéjamo fona piesarnojumu.

Lai apstiprinatu masu analizes metoZu precizitati un atkartojamibu, tiek sagatavoti kvalitates kontroles
paraugi, pievienojot zinamas koncentracijas kimisko savienojumu standartus. Sis solis nodrogina analitisko
metoZu un rezultatu uzticamibu un precizitati.

Gadijumos, kad piesarnotaji partikas produktos tiek konstatéti ievérojami augstaka limeni neka
noteik$anas robezas (LOD/LOQ) un Sie paraugi tiek izmantoti salikto paraugu sagatavosanai, var rasties kimisko
vielu koncentracijas "atskaidisanas" efekts. Sis efekts var samazinat piesarnojuma limeni lidz noteik$anas
robeZai vai zem tas. Scenarijos, kad saliktais paraugs uzrada relativi augstu piesarnojuma [imeni, ir
nepiecieSams Sos paraugus “sadalit” un analizét to sastavdalas atseviski, lai precizak noteiktu piesarnojuma

avotu un sakotnéjo piesarnotaju koncentraciju.
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KOPEJAS DIETAS PETIJUMA REALIZACIJA LATVIIA

Prioritaro kimisko savienojumu atlase

Vielu prioritizéSana kopéja uztura pétijumam (TDS) tika ievérotas Pasaules Veselibas organizacijas
(PVO) izstradatas vadlinijas, kas iesaka kimiskas vielas iedalit dazadas klasés. Péc PVO rekomendacijam vielas
var sadalit grupas péc vielu atrasanas batibas partika: vielas, kas ir dabiskie produkta komponenti, pieméram,
batiskas mikrouzturvielas, apzinati pievienotas kimiskas partikas piedevas, partikas raZzoSanas procesu
piesarnotaji, antropogénie vides piesarnotaji un dabigi sastopami piesarnotdji. Sida pieeja atbilst
starptautiskajiem standartiem attieciba uz TDS pétijumiem, ko izmanto ar1 citu valstu institlcijas, pieméram,

BfR MEAL pétijums, ko veica Vacijas Federalais riska novértésanas institdts (BfR).

Vielu atlases procesa tika nemtas véra ari specifiskas datu nepilnibas Latvijas iedzivotaju vidl, nodrosinot, ka
pétamas vielas ir atbilstosas masu regionam, nemot véra uztura paradumus un ar to asociétajiem riskiem un
sabiedribas interesi par partikas kvalitati. Papildu prioritate tika pieskirta vielam, kas rada partikas riskus visa
pasaule, pieméram, perfluorétie savienojumi, kas Sobrid ir vieni no visvairak pétitajiem savienojumiem to liela
potenciala veselibas apdraudéjuma un noturibas vidé del. Pétijuma ietvaros iegltie dati par konkrétajam

savienojumu grupam ir noderigi talakos risku prioritizacijas pasakumos.

1. Perfluorétie savienojumi (PFAS)

PFAS, kas ietver perfluoralkilkarboksilatus (PFCA) un sulfonatus (PFSA), ir pazistami ar savu noturibu
un bioakumulaciju gan cilvéku, gan dzivnieku audos. Sis vielas rada dazadus veselibas riskus, Tpasi
endokrinos traucéjumus. PFAS uzkrajas aknas un to pagarinatais eliminacijas pusperiods izraisa
ievérojamu bioakumulaciju, radot baZas par ilgtermina ietekmi uz veselibu. Pétijumi, tostarp
Christensen et al. pétijums®, liecina, ka galvenais PFAS avots uztura ir jaras veltes, bet nepiecie$ams
plasaks partikas produktu klasta izpéte.

PFAS limenu monitorings un novértésana Latvija ir svariga, lai identificétu potencialos riskus veselibai
un nodro$inatu visparéjo partikas drogibu. Sis uzdevums ir saskana ar Eiropas Partikas nekaitiguma
iestades (EFSA) ieteikumiem®, kas uzsver PFAS uzraudzibas nozimi dazadas partikas kategorijas, jo 1pasi
nemot véra riskus neaizsargatam grupam, pieméram, zidainiem un maziem bérniem. PFAS ieklausana
Total Diet Study (TDS) var sniegt batisku informaciju par to iedarbibu uztura un palidzét pienemt
informétus Iémumus sabiedribas veselibas aizsardzibai. Lai gan PFAS analizes ir izmaksu zina

intensivas, tas ir batiskas, lai novertétu to klatbatni visos partikas produktos.

5 Christensen, K. Y., Raymond, M., Blackowicz, M., Liu, Y., Thompson, B. A., Anderson, H. A., & Turyk, M. (2017).
Perfluoroalkyl substances and fish consumption. Environmental research, 154, 145-151.

6 EFSA Panel on Contaminants in the Food Chain (EFSA CONTAM Panel), Schrenk, D., Bighami, M., Bodin, L., Chipman, J.
K., del Mazo, J., ... & Schwerdtle, T. (2020). Risk to human health related to the presence of perfluoroalkyl substances in
food. EFSA Journal, 18(9), e06223.
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2. Smagie metali:
Smago metalu piesarnojums, ko galvenokart rada ripnieciska aktivitate, logistikas pldsmas,
lauksaimniecibas aktivitates, izraisa to uzkra$anos partikas kultGras un Gdeni. Sis piesarnojums rada
apdraudéjumu veselibai, jo smagie metali ir izteikti toksiski un bioakumuléjas cilvéka organisma. To
klatbdtne vidé rada sabiedribas veselibas risku, ka artietekmé gan sauszemes, gan tdens ekosistémas.
Cilveki smago metalu ekspozicijai galvenokart tiek paklauti, lietojot uztura piesarnotu partiku un
tdeni’. T3 ki smago metalu koncentracija dazada veida partikas produktos un dzeramaja tden ir
atskiriga, ir nepiecieSams pastavigi moniturét Sos elementus uztura. Tas ir Tpasi svarigi to noturibas un
bioakumulacijas potenciala dél. Tadi smagie metali ka kadmijs (Cd), svins (Pb), dzivsudrabs (Hg), alva
(Sn), mangans (Mn), aluminijs (Al), arséns (As), antimons (Sb) un seléns (Se) nopietni apdraud
ekologiskas sistémas un cilvéku veselibu. Darzeni médz akumulét lielaku dazu smago metalu,
pieméram, svina un cinka, daudzumu, jo Tpasi tad, ja tie ir paklauti piesarnota Gdens avotiem. Latvijas
populacijai ir arT izteikts risks akumulét tadus smagos metalus ka svinu, nemot véra medijuma galas
patérinu.
Latvijas iedzivotajiem smago metalu ieklausana TDS ir |oti svariga, lai novérstu konkrétu datu trikumu
par smago metalu ekspoziciju. leklaujot Sis analizes TDS, misu mérkis ir identificét smago metalu
kopéjas ekspozicijas avotus.

3. Hlorétie parafini (CP)
CP, tostarp Tsas kédes (SCCP) un vidéjas kédes hlorétie parafini (MCCP), ir vésturiskie piesarnotaji, kas
atrodami vides paraugos, partika un pat cilvéka audos®. Tie ir saistiti ar virkni veselibas problému,
pieméram, kancerogenitati, hepatotoksicitati un teratogenitati®. Nemot véra to plaso izplatibu un
daudzveidigo negativo ietekmi uz veselibu, ir batiski izprast to klatbatni Latvijas uztura.
Galvenais CP ekspozicijas cel$ cilvékiem ir uzturs. Dzivnieku izcelsmes partikas produktos CP
koncentracija parasti ir augstaka neka augu izcelsmes partikas produktos. Latvija dzivnieku izcelsmes
partikas produktiem ir relativi liels patérins, kas var rezultéties liela ekspozicija.

4. Procesa piesarnotaji — poliaromatiskie oglidenrazi (PAO) un akrilamids

7 Zaynab, M., Al-Yahyai, R., Ameen, A., Sharif, Y., Ali, L., Fatima, M., ... & Li, S. (2022). Health and environmental effects
of heavy metals. Journal of King Saud University-Science, 34(1), 101653.

8Yu, X., McPhedran, K. N., & Huang, R. (2022). Chlorinated paraffins: A review of sample preparation, instrumental
analysis, and occurrence and distribution in food samples. Environmental Pollution, 120875.

9 Cui, L., Gao, L., Zheng, M., Li, J., Zhang, L., Wu, Y., ... & Huang, D. (2020). Short-and medium-chain chlorinated paraffins
in foods from the sixth chinese total diet study: Occurrences and estimates of dietary intakes in south China. Journal of
Agricultural and Food Chemistry, 68(34), 9043-9051.
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PAO un akrilamids veidojas dazadu partikas produktu termiskas apstrades laika, jo 1pasi tadu, kuros ir
daudz olbaltumvielu un cietes. PAO ekspoziciju dal€ji veido uzturs, un ir zinams, ka tiem ir iesp&jama
kancerogéna iedarbiba®. Savukart akrilamids ir sastopams daudzos partikas produktos, un tas rada
baZas potenciali neirotoksisku, reproduktivi toksisku un kancerogénu pasibu dé|*'. Nemot véra to
klatbatni tados izplatitos partikas produktos ka maize, dazadi cepti kartupelu edieni, kafija, izpratne
par PAO un akrilamida ekspoziciju kopé€ja uztura ir batiska, lai novértétu to ietekmi uz sabiedribas
veselibu.

Mikotoksini

Mikotoksini, kas ir peléjuma sénu veidoti sekundarie metaboliti, ir guvusi ievérojamu uzmanibu kopéja
uztura pétijumos, jo Tpasi to augstas toksicitates un veselibas risku dél. Sie savienojumi, kas piesarno
dazadus partikas produktus, pieméram, graudus, maizi, riekstus un pat piena produktus, ir sabiedriba
aktuala téma, jo cilvéki ir informéti par peléjuma sénu un mikotoksinu raditajiem riskiem. Uztura
uznemtie mikotoksini var izraisit dazadas veselibas problémas, tostarp vézi un mikotoksikozes, kas var
izpausties k3 akatas vai hroniskas slimibas, atkariba no konkréta mikotoksina veida®2. Tadé| atsevisku
partikas produktu grupu testéSana mikotoksiniem ir svariga, lai nodroSinatu sabiedribas veseltbu un
informétu par iespéjamiem riskiem.

Partikas piedevas — benzoati un sorbati

Benzoati, pieméram, natrija benzoats, un sorbati, pieméram, kalija sorbats, ir partikas piedevas, kas
biezi ieklautas kopéjas diétas pétijumos dé| to plasas lietodanas ka konservanti. Sis piedevas ir svarigas
dazadu apstradatu partikas produktu, tostarp dzérienu, garSvielu un konditorejas izstradajumu,
deriguma termina pagarinasana, jo tas novers mikroorganismu augsanu, tadéjadi saglabajot partikas
nekaitigumu un kvalitati. Piedevu ietekmes novértésana kopéja uztura ir butiska, jo atseviskas
populacijas grupas var bat jutigakas pret $im piedevam, kas var izraisit nevélamus veselibas efektus®®.
Lai gan ikdiena S1s piedevas tiek regulari noteiktas monitoringa ietvaros, plasaka to ietekmes pétijuma
veiksana Latvija vél nav bijusi apskatita, kas padara So jautajumu par nozimigu pétniecibas virzienu, lai

izvértétu potencialos riskus un ietekmi uz sabiedribas veselibu.

10 phillips, D. H. (1999). Polycyclic aromatic hydrocarbons in the diet. Mutation research/genetic toxicology and
environmental mutagenesis, 443(1-2), 139-147.

1 Friedman, M. (2003). Chemistry, biochemistry, and safety of acrylamide. A review. Journal of agricultural and food
chemistry, 51(16), 4504-4526.

2 Fung, F., & Clark, R. F. (2004). Health effects of mycotoxins: a toxicological overview. Journal of Toxicology: Clinical
Toxicology, 42(2), 217-234.

13 Piper, J. D., & Piper, P. W. (2017). Benzoate and sorbate salts: a systematic review of the potential hazards of these
invaluable preservatives and the expanding spectrum of clinical uses for sodium benzoate. Comprehensive reviews in
food science and food safety, 16(5), 868-880.
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Laboratoriska kapacitate

Kopéjas diétas pétijjuma prioritate tiek pieskirta kimisko analizu kvalitatei, lai nodroSinatu rezultatu
ticamibu, pilniba ievérojot PVO vadlinijas izklastitos kritérijus TDS veik$anai. Viens no batiskiem ieguvumiem
pétijuma realizacijai Latvija ir Institata labi aprikota centrala laboratorija Latvija ir svarigs faktors, kas palidz
mazinat datu vakSanas nenoteiktibu un palielina analiZzu precizitati. Salidzinot ar daudzu citu valstu iespéjam,
kur janodroSina ar1 paraugu transportésana uz laboratorijam, BIOR gadijuma iespéjams izmantot jau esoSu
regionalo paraugu pienemsanas punktu tiklu, nodrosSinot atbilstoSus apstaklus paraugu nogadasanai

testésanai.

InstitGta BIOR laboratorija ir aprikota ar modernakajam tehnologijam, kas ietver augstas izSkirtspéjas
masspektrometrijas sistémas (HRMS), skidrumu (LC) un gazu (GC) hromatografijas sistémas , ka arT induktivi
saistitds masspektrometrijas sistému (ICP-MS). Sie instrumenti |auj mums veikt analizes atbilstosi
visaugstakajiem kvalitates standartiem, ka to prasa starptautiskas vadlinijas un rekomendacijas pétijjumu
veik$anai. Laboratorijas personala kompetence un analitisko metozu izvéle ir pielagota TDS prasibam, ieskaitot
metoZu piemérotibu sareZgitu partikas matricu analizei, plasu profilu piesarnotaju analizes metozu
pieejamibu, validétam metodém, kvalitates kontroles shémam un zemam kimisko savienojumu noteikSanas
robezvertibam (LOD/LOQ). BIOR laboratorijas iesaistas regularas kvalifikacijas testéSanas programmas saskana

ar PVO ieteikumiem.

Partikas produktu atlase
patérina datiem — Sals un joda patérina pétijuma, kura datu vakSana noslédzas 2020. gada un kas ietver datus
tikai par pieauguso (19-64 gadi) Latvijas iedzivotaju populaciju. Dati ieglti izmantojot uztura dienasgramatu

un 24-h atcerésanas anketu datus.

Produktu klasifikacija tika veikta 19 produktu un édienu grupas. Atbilstosi vadlinijam, produkti talak
tika sakartoti dilstosa seciba péc patéréta svara un atlasa tos produktus, kuri nosedz vismaz 90% no kopéja
patérina vai péc iespéjas tuvak visam patérinam. Papildu tam — produktu atlasei tika izmantotas divas
metodes: gan atlase péc 90% no kopéja patérina, gan korigéjot to pret respondentu kermena svara kilogramu.

Rezultata produktu klasts péc abam metodém nedaudz atskiras.

1. Tabula Produktu sadalijums pa grupam, izmantojot dazadas atlases metodes

Nr. | Nosaukums per day | per kg
1 | Graudaugi un to produkti 154 156
2 | Kartupeli 7 7
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3 | Augliun ogas 48 47
4 | Darzeni 47 a7
5 | Paksaugi, rieksti, soja, seklas 35 36
6 | Sénes 11 11
7 | Piena produkti 49 49
8 | Gala un galas produkti 102 101
9 | Zivis un juras veltes 68 69
10 | Olas 3 3
11 | Partikas ellas un tauki 5 5
12 | Jauktie édieni 332 333
13 | Saldumi, cukurs, saldinataji 33 34
14 | Uzkodas 20 20
15 | Udens 6 6
16 | Bezalkoholiskie dzérieni 20 20
17 | Alkoholiskie dzérieni 13 13
18 | Mérces, piedevas, garsvielas 50 52
19 | Citi 28 28
1031 1037

Atlastto produktu un édienu klasts ir diezgan plass, kas prasa talaku grupésanu un detalizaciju, jo dazi
produkti var bt arT jaukto édienu sastava, attiecigi jaizverté iespéjas tos analizét vai nu atseviski vai jaukto
édienu sastava. Visvairak detalizacijas un papildu grupésanas ir japielieto tiesi jaukto édienu kategorijai, kura
ir visvairak produktu. Detalizéts produktu saraksts, kas ieklautu potenciali analizéjamos produktus, ieklauts

pielikuma.

Turpmaka pétijuma veikSanai tiek turpinats darbs pie produktu pargrupésanas gala saraksta izveidei.
Papildu tam, pétijuma dalibnieku aptauja, reizé ar partikas gatavosanas paradumu datu iegisanu, tiks iegati
ari partikas patérina bieZuma dati. Partikas patérina bieZuma anketa pielagota TDS pétijuma veikSanai,
detalizétak ieklaujot informaciju par konkrétu produktu izmantoSanu, pieméram, galas sadala izvérsot

jautajumus par dazadu konkrétu galas gabalu izmantosanu uztura.

Lai batu iespéjams velak datus salidzinat ari ar citu valstu datiem, partikas patérina datiem
nepiecie$ams veikt to kodésanu atbilstosi EFSA Foodex klasifikatoram. Sis process ir laikietilpigs, ka ari prasa
specifiskas zinasanas, Tpasi akcentéjot regionam raksturigus produktus, kurus ir sarezgitak ievietot kada

konkréta kategorija.
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Pilotdatu iegdsana par specifisku produktu pagatavosanas veidiem

Pilotpétijuma gaita tika veikta aptauja par produktu gatavoSanas veidiem, ka ari izmantotajiem
virtuves rikiem. Kopa pétijuma piedalijas 86 dalibnieki no kuriem 78% bija sievietes. Sis skaidrojams ar to, ka
uzrunajot gimenes piedalities, biezi tiek noradits, ka galvenais édienu gatavotajs gimene ir tiesi sieviete, tadel
detalizéti atbildeét par izmantotajiem rikiem, receptém un citiem jautajumiem varéja tiesi vina. Attiecigi ari
kopuma vertéejot pilotpétijuma rezultatus, janem véra, ka tie atspogulo gimenu gatavosanas paradumus nevis
tikai individa. Pétijjuma dalibnieki pamata bija no Rigas un Pierigas pilsétam, bet viens dalibnieks bija no

Liepajas. Pilotpétijums tika veikts laika posma no 2023. gada jalija [idz decembrim.

Pilotpétijuma rezultati kopuma lava veikt uzlabojumus aptaujas anketa, papildinot to ar

detalizétakiem jautajumiem vai atbilZu variantiem, tadéjadi uzlabojot datu precizitati turpmakaja pétijuma.

Visbiezak izmantotie pannu materiali noraditi 2. tabula. Te gan jaatzimé, ka dala pétijuma dalibnieku
Saubijas par konkréto materialu, tadél intervétajam bija japalidz ar dazadiem papildjautajumiem, lai varétu
identificet, kada tad tiesSi panna ir pétijjuma dalibnieka majas. Pétijjuma dalibnieki varéja atzimét visu majas

lietoto pannu veidus, tadel kopéjais atbilzu skaits tabula ir lielaks neka kopéjais daltbnieku skaits.

2. Tabula Izmantoto pannu materiali

Pannas materials N
Térauda 19
Cuguna 14
Vara 0
Teflona parklajums 61
Titana parklajums 2
Marmora/akmens masas

parklajums 9
Keramikas parklajums 15

Vaicajot par katlu veidiem, lielaka dala majas izmanto térauda katlus, bet dalai lieto ari ¢uguna,
aluminija un keramikas. No cepamlapstinu klasta visbiezak majas dalibnieki lieto koka lapstinas, kam seko

plastmasas un silikona materiala lapstinas.

Veértéjot art pédéja laika aktualas tendences gatavoSana, 30% pétijuma dalibnieku noradija, ka majas
gatavoSanai izmanto karsta gaisa friteri, sauktu ari par aerogrilu. Dala dalibnieku, kas Sobrid So ierici

neizmanto, minéja, ka tuvaka nakotneé véletos tadu iegadaties.

Gatavojot buljonu zupai, gandriz 60% dalibnieku norada, ka gatavosana izmanto gaju un kaulus. Neliela
dala ~15% norada, ka izmanto buljona kubicinus, bet vél dala buljonu gatavo kombinacija no galas un buljona

kubicina. Liela dala pétijuma dalibnieku médz grauzdét maizi, tade| atbildes par maizes grauzdésanas pakapi
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ir batiskas. Dalibniekiem tika piedavats izvéléties grauzdéjuma pakapi no seSiem iespéjamiem attélu

variantiem.

1. Attéls. Maizes grauzdéjuma pakapes

Puse dalibnieku noradija, ka biezak grauzdé maizi lidz pakapei, kas atiblst 3. attélam, bet 35 % to dara lidz
4.attéla Tmenim. Jaatzimé ari, ka pie St jautajuma dalibniekiem biezi bija grati izlemt starp treSo uz ceturto
variantu.  Cetri pétijuma dalibn ieki noradija, ka grauzdé maizi Iidz 5. limenim.
Lidziga pieeja tika formuléta arT jautajuma par pankiku cepSanu. Ari tur pétijuma dalibnieki izvélgjas savu
tipisko pankuku brinuma pakapi no pieciem piedavatajiem variantiem. Tur 62% dalibnieku cep pankikas lidz

vidéja brlinuma pakapei, tomér médza ari noradit, ka reizém pankikas izdodas ari tumsakas.

Balstoties uz citu valstu pieredzi, anketa tika ieklauts art jautajums par vietam un vietném, kuras dalibnieki
iegiist receptes. Sada informacija ir bitiska vértéjot gan partikas drosibas aspektus, gan ari fikséjot precizakas
recepsu sastavdalas tradicionali gatavotiem édieniem. Vairak neka puse 55% dalibnieku noradija, ka receptes
nemeklé un gatavo to, kas gimené ierasts. Savukart no paréjiem — lielaka dala receptes meklé gan dazadas
interneta vietnés, gan socialajos tiklos, gan izmanto recepsu gramatas. No interneta vietném biezak minétas
receptes.lv, tasty, rimi.lv, delfi.lv. Dala dalibnieku seko konkrétiem influenceriem, kas publicé receptes savos
profilos, pieméram @jushkapadrushka, @mssvece, @zmievskie un citi. Sakotnéji tika planots, ka pétijuma
ietvaros tiks veikts art biezak minéto recepsu gramatu vai portalu atseviska analize, lai piefiksétu konkrétu
édienu pagatavosanas rekomendacijas, tomér pilotpétijuma laika kluva skaidrs, ka Sim jautajumam
nepiecieSama citadaka detalizacija un tas prasis vairak laika un resursu sadu datu analizei, jo sava starpa bs
javeic salidzinajums dazadiem avotiem, tai skaita instagram profiliem. Rezultata — Sis jautajums aptaujas

anketa tika precizéts un datu analize tiks veikta turpmaka pétijuma rezultatu gaita.
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Pétijuma dalibnieki tika aicinati art brivi ierakstit dazadus édienus, ko biezak gatavo majas. Sie dati tika
salidzinati arT ar iepriek$ pétijumam atlasito produktu sarakstu. Galas édienu, zupu un salatu kategorijas
daltbnieki noradija tadus pasus vai lidzigus édienus, kadi ieklauti atlasito produktu klasta, pieméram, borscs,
solanka, vistas zupa ar makaroniem, tomatu un gurku salati. Tomér rezultati ari rada, ka nozimiga ir
sezonalitate, kas bltu janem véera turpmako datu iegtSanas laika, jo atseviski édieni paradas tikai konkrétas
sezonas, pieméram, auksta zupa vai grileta gala/sasliks. Dazas atbildes lauj spriest ari par dalibnieku
gatavoSanas paradumiem, kur patérina datos biezi netiek piefikséts, vai kiika, ko dalibnieks ir ieklavis sava
maltité — ir gatavota no atseviskam sastavdalam vai ari ta pagatavota no gatava kikas maisijuma. Sada

informacija TDS pétijuma ir nozimiga, bet no esosajiem patérina datiem to nav iespéjams iegut.

Kopéja diétas pétijuma virtuves iekartosana

Pilotpétijuma laika atbilstoSi planam tika paredzéts iekartot TDS pétijumiem nepiecieSamo virtuvi.
Virtuves iekartosana tika veikta esoSo telpu ietvaros, atjaunojot un papildinot inventaru sensoras laboratorijas
telpas. Siir atbilsto$aka telpa $adiem nollkiem, jo taja netiek gatavoti kimiskie paraugi, tadéjadi nav iespéjams
aréjs piesarnojums. Virtuves iekartojumam tika iegadatas gan dazadas gatavosSanas ierices, pieméram,

cepeskrans, aerogrils, tosteris, gan ari trauki un piederumi, lai nodrosinatu atbilstoSu paraugu sagatavosanu.

Papildu tam, paraugu gatavosanai 1pasi tika izvéléti 1pasi izturiga materiala smalcinataji un blenderi,
kas nesatur bisfenolu A, tadéjadi nodrosSinot atbilstoSu paraugu sagatavosSanu laboratoriskam analizém. TDS
virtuve un tas iekartojums bis pielietojams turpmaka pétijuma veikSanai, ka art nakotné Sadu pétijumu
veik$anai vai paraugu sagatavo3anai, kur nepieciesams partiku sagatavot ta, ka patérétajs to lieto uztura. Sads
virtuves iekartojums paplasina art institita iespéjas veikt pétijumus par dazadu produktu apstrades,

glabasanas un gatavoSanas paradumu ietekmi uz potencialo piesarnotaju daudzumu.

Turpmakie pétijuma soli
Péc pilotpétijuma rezultatiem un citu valstu pieredzes izpétes, ir veiktas korekcijas aptaujas anketas,
kas izmantojamas pétijuma. Papildu tam ir sagatavoti visi apstakli talaka pétijjuma veikSanai — iekartota

pétijuma virtuve, iegadati atbilstosi reagenti, izstradata paraugu registrésanas un aprites shéma.

Nakamais pétijuma solis ir atjaunotu patérina datu un partikas gatavoSanas datu iegliSana. Balstoties
uz pilotpétijuma rezultatiem, tadi bltu jaiegust visas sezonas, tadél datu vaksana batu jauzsak jau ziema.
Nemot véra aptaujas ilgumu, sakotnéji dalibnieki dalibai pétijuma tiks atlasiti no institita riciba esosSas
respondentu datubazes, vélak nepiecieSamibas gadijuma iesaistot lielaku daltbnieku skaitu. Paraléli datu
ieglsanai no pétijuma dalibniekiem, vienkarsako produktu grupu ietvaros tiks veikta produktu iegade un

sagatavosana analizém, tadéjadi nodrosinot, ka arT analitiskajos datos tiks ieklauti produkti no dazadam
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sezonam. Nemot véra, ka viss ir sagatavots datu analizésanai, tad ziemas paraugu ievaksanu un sagatavoSanu

varés uzsakt uzreiz ndkamaja pétijuma posma.
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1. Pielikums Partikas patérina anketa
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APTAUJAS ANKETA ATSEVISKU PARTIKAS PRODUKTU LIETOSANAS
BIEZUMA NOTEIKSANAI

Respondenta ID:

Intervétajs:

Datums:
d m m g g

Informacija par aptaujas dalibnieku

Vecums [ "\(piti gadi) [virietis [sieviete

Aizpildot anketu, l0dzu, domajiet par pedéjo 12 ménesu laika uztura lietotajiem partikas produktiem, uzmanibu pievérsot ne tikai tiem, kurus édat ikdiena,
bet ari tiem, kurus médzat ést tikai svétku reizés, malités arpus majas vai reizeés, kad tiekat ar tiem pacienats/-a.

Noradiet, cik bieZi pédéja gada laika Jas lietojat uztura partikas produktus minétajos daudzumos, ieziméjot atbilstosaja ailé krustinu (X).
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Miltu un graudaugu édieni:

makaroni (kvieSu, variti; puse $kivja) 100 g

makaroni (griku, pupinu u. c., variti; puse $kivja) 100 g

kuskuss, bulgurs (varits; puse $kivja) 100 g

risi baltie (variti; puse $kivja) 120 g

risi brinie/tumsie (variti; puse 3kivja) 120 g

griki (variti; puse $kivja) 90 g

amarants, kvinoja (variti; puse 3kivja) 100 g

brokastu parslas (1 porcija) 35g

musli (1 porcija) 35g

graudaugu biezputras (auzu, miezu, trisgraudu, piecgraudu;
vidéja izméra porcija) 130g

graudaugu biezputras (risu, griku vai citas bezgluténa;
vidéja izméra porcija) 130g

popkorns, citi pastie graudi (vidéja izméra popkorna karba) 120g

maizes grauzdini (Kirieski u.c., 1 sauja) 20g

Konditorejas izstradajumi:

bulcina (1gab.) 70g

cepumi (3 gab.) 30g

vafeles (viens gabalin3 pilditas vafeles) 40g

sauja piparkdku 30g

viens gabalin3 tortes vai kikas ar krému 120g

viens mafins vai gabaling kéksa 80 g

viens gabalin$ platsmaizes 75g

bezgluténa konditorejas izstradajumi (viena porcija) 80g
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Maize, maizes izstradajumi:

viena baltmaizes $kéle 20g

viena 8kéle graudu maizes (gai$a maize ar séklu, graudu piedevu) 15g

viena Skéle saldskabmaizes 30g

viena $kéle rupjmaizes (klasiskas) 35g

viena $kéle saldskabas/rupjmaizes ar piedevam (augliem, riekstiem u.c.) 85g

viena 8kéle bezgluténa maizes 35g

Pankiikas

Pasgatavotas planas pankikas (1 panktka) 35g

Pasgatavotas planas pankikas ar pildijumu (1 pankika) 85g

Sabiedriskaja édinasana iegadatas planas pankadkas ar pildijumu (1 pankaka) 85g

Pasgatavotas biezpiena pankikas (2-3 pankiikas) 90g

Sabiedriskaja édinasana iegadatas biezpiena panktkas (2-3 panktkas) 90g

Pasgatavotas rauga pankiikas (2-3 pankikas) 90g

Sabiedriskaja édinasana iegadatas rauga pankikas (2-3 pankikas) 90g

Gala:

Ciikas kakla karbonade 110g

Ciikas ribinas 150g (2-3 ribinas)

Ciikas Skinkis 110g

Ciikas fileja 150g

Cukas kratina 150g

Ciikas malta gala 150g

Liellopa, tela steiks 150g

Liellopa kakla karbonade 150g

Liellopa malta gala 150g

Liellopa ribinas 150g (2 ribinas)

Liellopa $kinkis 110

Aitas, jera (3adliks, kotlete) 150g

Vistas fileja 150g

Vistas stilbini/skinkisi/sparnini (2 stilbini, 1-2 8kinkisi, 3 sparnini) 150g

Vistas malta gala 150g

Titara gala 150g

Piles gala 150g)

BrieZa gala (150g)

Mezacukas gala (150g)

Galas izstradajumi (desas, konservi u.c.):

desas, cisini (1 cising, 3 $kélites desas) 60g ‘ | ‘ | ‘ | | ‘ | ‘ ‘ | ||
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nageti/kroketes (4 nageti) 70g

kupinata gala, galas izstradajumi (mednieku desina, 2 §kéles 8kinka) 40g

galas konservi (puse konserva karbas) 125g

Galas subprodukti, subproduktu édieni:

aknas 100g

aknu pastéte (uz vienas $kéles) 15g

plausas, nieres, sirdis 100g

Atras uzkodas (hot-dogi, sviestmaizes, hamburgeri, kebabi, picas u.c.):

hotdogs 165g

hamburgers, sierburgers ("fast food", atras apkalpoanas restoranos) 200g

hamburgers, sierburgers
(gatavots majas vai vid&jas/augstas klases restorana) 200g

kebabs (vidéja izméra) 350 g

pica (1 $kéle no lielas picas, 1 maza pica) 160g

panétas siera uzkodas (4 gabalini) 60g

sausas zupas (Rolton zupa, kriize Knorr zupas u.c.) 150g

Saldéti gatavie édieni/uzkodas (picas, pelmeni, Ikmaizites, pankikas u.c.):

Pelmeni (viena porcija, ~ 16 pelmeni) 160g

Saldétas smalkmaizites/bagetes (viena maizite, 2-3 bagetes $kéles) 70g

Saldétas picas (1 skéle no lielas picas) 160g

Zivju pirkstini (2-3 gab.) 60g

Sald&tas pankikas (2_3 pankikas) 90g

Saldéta lazanja 150g

Juras zivis (tuncis, lasis, skumbrija, renge, brétlina, menca, pik$a, saida, bute, zobenzivs, pelamida u.c.):

jaras zivis (fileja) 100g

Saldadens zivis (ezeru un upju zivis - karpa, lidaka, asaris, zandarts, forele, tilapija, pangasija u.c):

saldddens zivis (fileja) 100g

Citi jaras produkti un zivju izstradajumi:

juras kaposti, vakame (neliela porcija) 80g

juraszales (Zavétas; pieméram, nori) 5g

Sprotes (maza konservu bundzina) 110g

citi konservi (puse konserva, viena silkes fileja) 90g

krabju nijinas (2 gab.) 60g

kapinatas zivis 70g
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Olas:

vistu olas (1 vid&ja ola) 60g

paipalu olas (1 vidéja ola) 10g

Piens un piena produkti:

piens (1 glaze) 220g

kefirs (1 glaze) 220g

paninas (1 glaze) 220g

tirkultdra (1 glaze) 220g

raudzeéti piena produkti ar palielinatu olbaltumvielu daudzumu (1 glaze) 220g

bezpiedevu jogurts (1 glaze) 220g

jogurts ar auglu/ogu u.c. piedevam (1 glaze) 220g

kréjums (1 &damkarote) 20g

biezpiens (puse pacinas) 100g

biezpiena sierini (1 gab.) 45g

siers (2 Skéles) 40g

augu "piens” (risu, riekstu u. c., 1 glaze) 220 g

augu "jogurts" (sojas u. c., 1 glaze) 220 g

augu "kréjums"/kulinarijas kréms (1 édamkarote) 20g

tofu, tempeh (2 skéles) 60g

rlipnieciski razoti siera aizstajgji (2 $kéles) 40g

Partikas ellas un tauki, mérces:

margarins, augu tauku maisTjums (uz vienas maizites) 5g

saldkr&juma sviests (uz vienas maizites) 5g

citi dzivnieku tauki 10g

majonéze (1 édamkarote) 20g

olivella (1 édamkarote) 12g

kokosriekstu ella (1 édamkarote) 12g

citas augu ellas (1 edamkarote) 12g

sojas mérce (1 @damkarote) 12g

Darzeni, augli:

svaigi darzeni (puse paprikas,1 vid&ja izméra tomats, tre$dala gurka) 80g

svaigi augli (1 neliels banans, 1 neliels dbols, vidéjs bumbieris) 120g

svaigas vai saldétas ogas (1 sauja vai puse glazes) 60 g

Zaveti augli, ogas (viena sauja) 30g

Sampinjoni, itake sénes, austersénes
(1 sauja vai puse glazes, pirms gatavosanas) 30 g

meZa sénes (1 sauja vai puse glazes, pirms gatavosanas) 40 g
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marinétas vai salitas sénes (1 sauja vai puse glazes) 60 g

darzenu zupas (1 pilns $kivis) 300g

darzenu édieni (saut&jumi, sacepumi u.c.) 200g

PakSaugi, rieksti, séklas:

pupas (varitas vai konservétas, 4 Edamkarotes) 80g

zirni (pelékie vai turku; variti vai konservéti, 4 édamkarotes) 80g

|écas (varitas vai konservétas, 4 édamkarotes) 80g

soja, sojas produkti (neskaitot jau augstak minétos) 30g

rieksti (nesaliti, viena sauja) 30g

saliti, grauzdéti rieksti (viena sauja) 20g

riekstu - Zavétu auglu maisTjums (viena sauja) 30g

riekstu sviests (viena @édamkarote) 20g

séklas (saulespuku, kirbju, sezama u.c., viena édamkarote) 10g

Kartupeli, kartupe]u &dieni:

variti (2 nelieli kartupeli) 120g

cepti (2 nelieli kartupeli) 130g

"frT" (puse $kivja vai vidéja porcija atras apkalposanas restorana) 120g

kartupelu Eipsi (puse no vidéja izméra pacinas) 60g

kukuriizas €ipsi (puse no vidéja izméra pacinas) 75g

Kafija, t&ja, kakao:

grauzdéta pupinu kafija (tase) 240g

§kistosa kafija (tase) 240g

kafijas aizvietotaji (cigorini, "vasara" u.c.) (tase) 240g

téja (tase) 240 g

kakao, Sokolades dzériens 150 g

Saldumi un dzérieni:

Sokolade, konfektes, Zelejkonfektes u.c. saldumi (2 konfektes) 20g

ddens (1 glaze) 220g

saldinatie dzérieni ar kofeinu (Coca cola, Pepsi u.c.; 1 glaze) 220g

energijas dzérieni (1 budza) 250g

saldinatie dzérieni bez kofeina (Fanta, Sprite u.c.; 1 glaze) 220g

"bezkaloriju" saldinatie dzérieni (Cola Zero u.c.; 1 glaze) 220g

kvass, iesala dzérieni (1 glaze) 220g

Produkti uztura papildinasanai:

cukura aizvietotaji (1 gab.)

cukurs (1 téjkarote) 6g

medus (1 t&jkarote) 6g

[o1v]
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Uztura bagatinataji (lidzu, noradiet minéto produktu lietosanas bi un piezimés konkréto preparatu, ko lietojat!):

zivju ella

multivitamini

dzelzs

kalcijs

D vitamins

C vitamins.

magnijs

B grupas vitamini

probiotiskie preparati

(aptieka/veikala nopérkami preparati, kas satur ta sauktas labds baktérijas )

Skiedrvielu preparati

(aptieka/veikala nopérkami preparati zarnu darbibas uzlabo3anai, visbiezak satur

inulinu, celteku, auzu vai citu augu Skiedras)

citi, iepriek$ neminéti preparati

Paldies par atsaucibu un uzticésanos!



2.Pielikums. Partikas gatavoSanas paradumu anketa

< BIOR

PARTIKAS DROSIBAS, DZIVNIEKU VESELIBAS
UN VIDES ZINATNISKAIS INSTITOTS

P W onN e

LA A e

Aptaujas anketa par gatavosanas paradumiem

Dzimums

Vecums (pilni gadi):

Pats/-i

O

ID

Datums

virietis O sieviete

Dzivesvieta (pilsétas vai ciema nosaukums):

Dzivesbiedrs

Vecaki

Bérni

Cits

Kur$ Jus majsaimnieciba visbiezak gatavo?

5. Arx atziméjiet, cik bieZi Jisu majsaimnieciba tiek gatavots édiens majas?

Edienreize

Nekad

Katru dienu

3-5 reizes nedéla

1-2 reizes nedéla | Retak ka reizi nedéla

Brokastis

Pusdienas

Vakarinas

6. Ja péc eédiena gatavosanas, dala édiena paliek pari, kados traukos Jas to uzglabajat?

1.

N @ v & W N

Tajos pasos, kuros édiens tika pagatavots

Stikla

Plastmasas

Metala

Silikona

Keramikas

Atkartoti izmantojot partikas iepakojumu (piem., saldéjuma kastite)

7. Vaijus médzat viena gatavo$anas reizé mérktiecigi sagatavot édienu vairakam dienam

(meal-prep, édienu sagataves)?

1.

N&, nekad. Gatavoju tikai tik cik viena édienreizé var apést uzreiz (turpinat ar

11.jaut)

J3, bieZi gatavoju édienu vairakam dienam

llgakam laikam gatavoju tikai édienu sagataves, pieméram, buljonu

Gatavoju édienu vairakam dienam tikai darba dienas, lai panemtu lidznemsanas

pusdienam uz darbu

Cits
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8. Jagatavojat édienu vairakam dienam, kadus édienus médzat gatavot?
1. Zupas
2. Sautéjumus
3. Galas édienus
4. Darzenu édienus
5. Merces
6. Buljonu
9. Kada materiala traukos édienu ievietojat péc pagatavosanas uzglabasanai ilgakam laikam?
1. Tajos pasSos, kuros édiens tika pagatavots
Stikla
Plastmasas

Metala

Keramikas

2

3

4

5. Silikona
6

7. Atkartoti izmantojot partikas iepakojumu (piem., saldéjuma kastite)
8

Cits

10. Cik bieZi darba vieta &dat no majam lidzpanemtu édienu?
1. Nekad nenemu uz darbu iepriek$ majas sagatavotu édienu
2. Katru darba dienu
3. 2-3reizes nedéla
4. Reizi nedé|a vai retak
5. Tikai atseviskos gadijumos
11. Cik bieZi darba dienas pusdienas ieturat sabiedriskas édinasanas uznémuma?
1. Nekad
2. Katru dienu
3. 2-3reizes nedéla
4. Reizi nedéla vai retak
5. Atseviskos gadijumos, pieméram, svétku reizeé
12. Cik bieZi kopuma ieturat maltiti arpus majas sabiedriskas édinasanas uznémuma?
Nekad
Katru dienu
2-3 reizes nedéla

Reizi nedé|a

1 reizi ménesi

1

2

3

4

5. 2-3 reizes meénesi
6

7. 1-2 reizes pusgada
8

Reizi gada
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13. Cik bieZi édat veikala nopirktus jau gatavos édienus? (Pieméram gatavas zupas,

sviestmaizes, otros édienus, pankikas)

1
2
3
4.
5
6

Nekad

Katru dienu

2-3 reizes nedéla
Reizi nedéla

2-3 reizes ménesi

Reizi menesi vai retak

14. Cik bieZi izmantojat mikrovilnu krasni édiena uzsildisanai?

Nekad

Katru
dienu

2-3 reizes
nedéla

Reizi
nedéla

2-3 reizes
meénesi

Reizi menest
vai retak

Majas

Darba

vieta
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PARTIKAS DROSIBAS, DZIVNIEKU VESELIBAS
JN VIDES ZINATNISKAIS INSTITOTS

GATAVOSANAS PIEDRUMI UN IERICES
15. Kada veida virsma ir Jasu plitij?
1. Indukcijas
2. Elektriska
3. Gazes
4. Keramiska
5. Kombinéta (gazes ar elektrisko degli)
6. Malkas
16. Kada veida cepeskrasns Jums ir?
1. Cepeskrasns majas nav
2. Elektriska
3. Elektriska, tvaika
4. Gazes
5. Elektriska ar konvekciju
6. Malkas
17. Kada materiala pannu Jas visbiezak ikdiena izmantojat @diena gatavosanai majas?
1. Térauda
Cuguna

Vara

2
3
4. Ar teflona parklajumu
5. Artitana parklajumu
6. Ar marmora/akmens masas parklajumu
7. Ar keramikas parklajumu
8. Ir panna ar parklajumu, bet nezinu kads tas ir
18. Kada materiala katlu Jus visbiezak ikdiena izmantojat édiena gatavo$anai majas?

1. Térauda

2. Keramikas

w

Cuguna
4. Aluminija
5. Emaljéts

19. Kada materiala lapstinu Jus visbieZzak ikdiena izmantojat ediena gatavosanai majas?

1. Koka

2. Plastmasas
3. Silikona

4. Metéla
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PARTIKAS DROSIBAS, DZIVNIEKU VESELIBAS
JN VIDES ZINATNISKAIS. INSTITOTS

20. Kada materiala traukus Jas izmantojat édiena gatavosanai cepeskrasni?
1. Cepeskrasns majas nav
Cepeskrasns pannu
Stikla cepamtrauku

Keramikas cepamtrauku

2
3
4
5. Metala cepamtrauku
6. Silikona cepamtrauku
7. Uzf/ietitu cepampapira
8. Uz/ietitu folija
9. Cepsanas maisina
21. Kada materiala déliti Jas ikdiena izmantojat produktu grieSanai?
1. Koka
Plastmasas
Marmora/akmens

2

3

4. Bambusa
5. Stikla
6

Silikona
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PARTIKAS DROSIBAS, DZIVNIEKU VESELIBAS
UN VIDES ZINATNISKAIS. INSTITOTS

22. Vai un cik bieZi Jis majas gatavosanai izmantojat kadu no elektriskas gatavosanas iericém?

Elektriskas Nekad lzmantoju | Izmantoju | lzmantoju | lzmantoju | lzmantoju
gatavosanas neizmantoju | katru 3-5reizes | 1lreizi 2-3 reizes | 1-2reizes
ierices dienu nedéla nedéla ménesi gada

Multivares katls

Air-fryer jeb
aerogrils

Augstspiediena
katls

Elektriskais tvaika
katls

Mikrovilnu krasns

Elektriskais grils

Tosteris

SviestmaizZu
tosteris

Vafelu panna

Elektriska
pankiku panna

Termoblenderis

Maizes cepSanas
krasns

Elektriska picu
krasns

Saldéjuma
masina

Friteris
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PARTIKAS DROSIBAS, DZIVNIEKU VESELIBAS
UN VIDES ZINATNISKAIS INSTITOTS

EDIENA PAGATAVOSANA

23. Ja jums ir cepedkrasns, kadu temperatiiru Jus visbiezak izvélaties gatavojot dazadus
édienus cepeskrasni?

Ediena veids Negatavoju | <150°C | 150°C— | 180°C— 200°C— | Augstaku lzmantoju Nezinu
cepeskrasnt 170°C 190°C 230°C par 230°C automatisko
rezimu
Vistas gala
Liellopa gala
Cikgala
Zivis
Darzeni

Jaukti darzenu un
galas edieni

Saldie édieni

Karstmaizes

Picas

24, Ja jums ir cepeskrasns, cik ilgi gatavojat dazadus edienus cepeSkrasni?

Ediena veids Negatavoju | ~10min 15- ~30min | 40- llgak ka lzmantoju Nezinu
cepeskrasni 20min 60min 60min automatisko
reZimu

Vistas gala

Liellopa gala

Cukgala

Zivis

Darzeni

Jaukti darzenu un
galas edieni

Saldie édieni

Karstamaizes

Picas
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PARTIKAS DROSIBAS, DZIVNIEKU VESELIBAS
JN VIDES ZINATNISKAIS. INSTITOTS

25. Ja Jus majas varat zupu, ka Jiis parasti gatavojat buljonu?
Izmantoju galas buljona kubinus

Izmantoju darzenu buljona kubinus

Varu buljonu no galas/kauliem

Varu buljonu no dazadiem darzeniem

Izmantoju gan galu/kaulus, gan buljona kubinus vienlaicigi

Reizém no galas/kauliem, reizém izmantoju buljona kubinus

N oo uo oA w N e

Pérku gatavu buljonu
26. Ja jus uztura lietojat olas, tad cik ilgi tas varat?

1. 2 min Iidz olas baltums viegli sarecéjis, bet tuvak vidum 3Skidrs gan baltums, gan
dzeltenums
4 min - tikai dzeltenums ir skidrs
5-6min olas dzeltenums vairs nav izteikti Skidrs - miksts, viegli lipigs, bet arT ne ciets.
8-10 min olas dzeltenums ir ciets, mazak lipigs

Olas lietoju uztura jélas

o n A~ W N

Cits
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PARTIKAS DROSIBAS, DZIVNIEKU VESELIBAS
UN VIDES ZINATNISKAIS. INSTITOTS

27. Ja jus uztura lietojat galu, zivis un jliras veltes, tad ka jis tos biezak médzat pagatavot?

Produkta veids Nelietoju | Uz pannas | Cepeskrasni | Tvaicéju Varu Griléju Kipinu
uztura zupa

Vistas fileja

Vistas Skinkisi

Vistas stilbini vai

sparnini

Vesela vista

Vistas malta gala

Cukgalas kakla
karbonade

Cikgalas ribinas

Clkgalas fileja

Cakgalas kritina

Cakgalas Skinkis

Clkgalas kauli

Cikgalas malta gala

Liellopa stilbs

Liellopa lapstina

Liellopa steiks

Liellopa ribinas

Liellopa kakla karbonade

Liellopa skinkis

Liellopa malta gala

Titara gala

Piles gala

BrieZa gala

MezZacukas gala

JUras veltes

Saldudens zivis

Jaras zivis
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PARTIKAS DROSIBAS, DZIVNIEKU VESELIBAS
JN VIDES ZINATNISKAIS INSTITOTS

28. Ja jus uztura lietojat vistas galu, cik bieZi édat ari tas adu?
1. Nekad
2. Vienmer
3. Edu varitas vistas adu
4. Edu kapinatas vistas adu
5. Edu grilétas vistas adu
6. Edu ceptas vistas adu
29, Ja jus majas gatavojat kotletes, atziméjiet Jusu majsaimnieciba gatavotas tipiskas kotlesu
receptes sastavdalas?
1. Majas kotletes negatavoju
2. Kotletes édu tikai jau gatavas iegadatas sabiedriskds édinaSanas iestadé vai pérku
saldéetas
Pievienoju baltmaizi
Pievienoju rivmaizi

Pievienoju olu

3
4
5
6. Pievienoju pienu
7. Pievienoju sipolus
8. Pievienoju kiplokus
9. Pievienoju darzenus
10. Pievienoju augu pienu
11. Pievienoju sieru
12. Pievienoju miltus
30. Ja jus majas gatavojat kotletes, ka tas tiek ceptas?
1. Uz pannas
2. Cepeskrasni
3. Tvaicétas
4. Uz pannas un tad cepeskrasni
31. Ja gatavojat galas vai darzenu mérci, ko biezak izvélaties ka mérces pamatu?
1. Saldo kréjumu
Skabo kréjumu
Grieku/bezpiedevu jogurtu
Pienu
Miltus
Augu/auzu krémus
Kokosriekstu pienu

Gatavas mércu sagataves

LW X N AW N

Galas buljonu, kas paliek cepamtrauka péc galas cepSanas
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PARTIKAS DROSIBAS, DZIVNIEKU VESELIBAS
UN VIDES ZINATNISKAIS INSTITOTS

32. Kadas taukvielas izvélaties gatavojot édienu majas?

Ediens Taukvielas Sviests | Margarins | Olivella | RapSu | Saulespuku | Vinogu | Kokosriekstu | Gi
nepievienoju ella ella kaulinu | ella sviests
ella

Vistas gala
panna

Vistas gala
cepeskrasni

Liellopa gala
panna

Liellopa gala
cepeskrasnt

Cukgala
panna

Cukgala
cepeskrasni

Zivis panna

Zivis
cepeskrasni

Darzeni
panna

Darzeni
cepeskrasnt

Kartupeli
panna

Kartupeli
cepeskrasni

Pelmeni,
pankikas
u.c. miklas
izstradajumi
panna

Senes

Deserti

33. Gatavojot svaigo darzenu salatus ar ellu, kadu ellu parasti izvélaties?
1. ElJu salatiem nepievienoju
Olivellu
Saulespuku ellu

Vinogu kaulinu elju

Kanepju ellu

2

3

4

5. Linséklu ellu
6

7. Kirbju ellu
8

Sezama séklu ellu
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PARTIKAS DROSIBAS, DZIVNIEKU VESELIBAS
JN VIDES ZINATNISKAIS INSTITOTS

34. Ka visbieziak pagatavojiet Sos produktus?

Ediens

Nelietoju | Cepuuz | Cepu
uztura pannas | cepedkrasni

Varu

Gatavoju

airfryer/aerogrila

Gatavoju Griléju
mikrovilnu
krasni

Kapinatas

desas/medniekdesinas

Cisini, sardeles

Pelmeni

Gatavas pilditas

pankikas

Gatava lazanja

Saldétas kartupelu

pankukas

Nageti/kroketes

Zivju pirkstini

Saldétas panétas siera

uzkodas

Saldetas

smalkmaizites/bagetes

Saldétas picas

Saldéti Fri kartupeli

Popkornu

35. Kurus no minétajiem augliem Jas mizojat pirms lieto$anas uztura?

Augli Nelietoju | Mizoju

uztura vienmer

Mizoju tikai

lielveikala pirktus

Nemizoju
tikai
augusus

Latvija

Nemizoju
tikai  pasu
audzétus

Nekad nemizoju

Aboli

Bumbieri

36. Vai médzat gatavojot izmantot citrona vai apelsina mizinu?
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PARTIKAS DROSIBAS, DZIVNIEKU VESELIBAS
UN VIDES ZINATNISKAIS INSTITOTS

37. Kurus no minétajiem darzeniem Jiis mizojat pirms lieto3anas uztura?

Darzeni Nelietoju | Mizoju Mizoju tikai | Nemizoju tikai | Nemizoju tikai | Nekad
uztura vienmeér lielveikala pirktus | Latvija augudus | pasu audzétus | nemizoju

Baklazani

Burkani

Gurki

Kabaci

Redisi

Kirbis

38. Vai Jus méedzat uztura lietot nemizotus kartupelus?
1. Nekad
2. Vienmer- visa gada garuma
3. Tikai jaunos kartupelus pavasari
4. Gatavoju ar visu mizu, bet mizu neédu
39. Vai varot kartupelus Gdenim pievienojat sali?
1. Ja
2. Ne
40. Vai péc varidanas kartupeliem pievienojat sali?
1. Ja
2. Ne

41. Ja cepat kartupelus, cik brini tie visbiezak ir péc pagatavo3anas?

1 2 3 4 5

42. Ja majas gatavojat kartupelu biezeni, atziméjiet ka to pagatavojat visbiezak?
1. No varitiem kartupeliem pievienojot pienu

No varitiem kartupeliem pievienojot sviestu

No varitiem kartupeliem pievienojot pienu un sviestu

No varitiem kartupeliem pievienojot saldo kréjumu

No varitiem kartupeliem pievienojot e|Ju

No varitiem kartupeliem tos tikai saspaidot

N o v o wN

No gatava kartupelu biezena maisijuma
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PARTIKAS DROSIBAS, DZIVNIEKU VESELIBAS

JN VIDES ZINATNISKAIS INSTITOTS

43, Vai varot graudaugus (makaronus, risus, grikus u.c.) adenim pievienojat sali?

1.
2.

Ja

Ne

44, Ka visbiezak pagatavojat graudaugu putras?

Graudaugu
veidi

Varu
adenit

Nelietoju
uztura

Varu piena

Apleju ar karstu
tdeni

Uzbriedinu  pa  nakti
ledusskapt ar pienu vai
jogurtu

Pilngraudu auzu

parslas

Atri varamas

auzu parslas

Griki

Risi

MieZi

Gribas

Bulgurs

Kuskuss

Kvinoja

Kukurazas

putraimi

Prosa

Manna

45, Vai péc varisanas graudaugiem (makaroniem, risiem, grikiem u.c.) pievienojat taukvielas?

1.
2.
3.
4.

13, pievienoju ellu
Ja, pievienoju sviestu
13, pievienoju margarinu

Né, neko nepievienoju

46. Kadas maizes Jus majas grauzdéjat?

1.

2
3
4.
5

Baltmaizi
Graudu maizi
Saldskabmaizi
Rupjmaizi

Ciabata
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PARTIKAS DROSIBAS, DZIVNIEKU VESELIBAS
UN VIDES ZINATNISKAIS INSTITOTS

47. Ja Jus majas grauzdéjat maizi tosteri, cik briina ta visbiezak ir péc grauzdésanas?

Ladzu, apvelciet!

48. Kur Jus majas uzglabajat maizi?
1. Ledusskapt
2. Istabas temperatira
3. Maizes kasté
49. Kados traukos uzglabajat graudaugus?
1. Taja pasa iepakojuma, kura graudaugus iegadajos
2. Hermétiski noslédzama trauka ar vaku
3. Trauks ar uzliekamu vaku (nav hermétisks)
4. Atverta trauka bez vaka
5. Aizspiezamajos (Zip-lock) maisinos
50. Ja Jus majas cepat pankikas, cik branas tas visbiezak ir péc pagatavosanas?

Ladzu, apvelciet!

1 2 3 4 5

51. Ja dzerat kafiju, ka to visbiezak pagatavojat?
1. Malta kafija aplieta ar karstu tdeni kraze
Malta kafija pagatavota nospiezamaja krazé (French press)

Kafija pagatavota espresso/mokas kannina

Kafijas automata

2
3
4. Kafijas automata ar maltu kafiju un filtru
5
6. Kafijas automata ar kapsulam

7

Skistosa kafija
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PARTIKAS DROSIBAS, DZIVNIEKU VESELIBAS

UN VIDES ZINATNISKAIS INSTITOTS

52. Vai dzerat kafiju art arpus majam?

1.
2.

Ja

Ne

53. Kur visbiezak dzerat kafiju arpus majam?

1.
2.
3.
4.

Benzintanka

Speciala kafijas kafejnica (piem.Costa coffe/ Coffe in u.c.)

Restorani/kafejnicas

Tirdzniecibas kafijas automats (piem. autobusa pietura, izglitibas iestade utml.)

54, Ja kafiju dzerat ar pienu, kadu pienu parasti izvélaties?

Pienu kafijai | Govs Riekstu Sojas Kokosriekstu | Auzu Risu Zirnu
nepievienoju | piens piens piens piens piens piens piens
Kafijai majas
Kafijai arpus majas
GARSVIELAS
55. Kadas garsvielas Jus vishiezak médzat pievienot édieniem?
Ediena veids Garsvielas Pipari | Sals | Piparu Garsaugi | GarSaugi | GarSaugu | GarSaugu
nepievienoju maisijumi | kaltéti svaigi maisijumi maisijumi
ar sali
Vistas gala
Liellopa gala
Cakgala
Zivis
Darzeni
Kartupeli
Graudaugi
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PARTIKAS DROSIBAS, DZIVNIEKU VESELIBAS
UN VIDES ZINATNISKAIS. INSTITOTS

GATAVOSANA ARA

56. Vai un cik bieZi gatavojat édienu ara?

Gatavosanas veids Nekad Gada Reti — daZas Vismaz reizi Biezak ka
siltajos reizes gada menest reizi
ménesos menest
regulari

Grilésana (izmantojot ogles)

Grilé8ana (izmantojot malku)

Grilésana (izmantojot gazi)

Elektriskais grils

Cepsana virs ugunskura

Cepsana ugunskura

Zupas/sautéjuma varisana uz

ugunskura

Auksta klpinasana

Karsta kapinasana

Cepsana ara picas krasni

(malkas krasns)

PRODUKTU IEGADE

57. Kur Jas galvenokart iegadajaties partikas produktus?

Partikas Audzéjam Tirgd Veikala | Ekoveikala | PEérkam no Tiesas pirk3anas
produkti pasi zemniekiem | grupas

Darzeni

Augli

Gala

Zivis

Piena
produkti

Graudaugi

Maize
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58. Kas nosaka Juisu partikas produktu izvéli? Atziméjiet, cik svarigi ir minétie kritériji, kad

izvélaties piena produktus.

Kritérijs 1-Nemaz | 2 3 4 5 6 7 —loti
nav svarigi

svarigi

Cena

lzcelsme

Kvalitate

RaZotajs

Sastavs

Deriguma

termins

59. Atziméjiet, cik svarigi ir minétie kritériji, kad izvélaties galu un zivis.

Kritérijs 1-Nemaz | 2 3 4 5 6 7 —loti
nav svarigi

svarigi

Cena

Izcelsme

Kvalitate

RaZotajs

Sastavs

Deriguma

termins
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PARTIKAS DROSIBAS, DZIVNIEKU VESELIBAS
JN VIDES ZINATNISKAIS. INSTITOTS

60. Atziméjiet, cik svarigi ir minétie kritériji, kad izvélaties auglus un darzenus.

Kritérijs

1-Nemaz
nav

svarigi

2

3

4

5

6

7 - loti

svarigi

Cena

lzcelsme

Kvalitate

RaZotajs

Sastavs

Deriguma

termins

61. Atziméjiet, cik svarigi ir minétie kritériji, kad izvélaties graudaugu produktus.

Kritérijs

1-Nemaz
nav

svarigi

2 3

4

5

6

7 —loti

svarigi

Cena

Izcelsme

Kvalitate

RaZotajs

Sastavs

Deriguma

termins
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BIOR

PARTIKAS DROSIBAS, DZIVNIEKU VESELIBAS
JN VIDES ZINATNISKAIS INSTITOTS

62.

63.

64.

65.

66.

67.

RECEPTES
Kur Jus atrodat receptes édieniem, kurus gatavojat majas?
Receptes nemekléju, gatavoju to, ko protu vai izdomaju pats/pati

Recepsu gramatas (ldzu noradiet, kadas!)

Interneta vietné delfi.lv

Interneta vietné tasty.lv

LU e

YouTube.com (IGdzu miniet pieméru, ja sekojat kadam konkrétam

kanalam!)

6. Cita interneta vietné Lidzu, miniet piemérus:

7. Instagram Ladzu, miniet profilu piemérus:

8. Facebook Lddzu, miniet profilu piemérus:

9. TikTok Ladzu, miniet profilu piemérus:

Ladzu nosauciet, kadas ir 3 Jisu majas biezak gatavotas zupas:

1.

2.

3.

Ladzu nosauciet, kadi ir 3 Jlisu majas bieZak gatavotie gajas édieni
1.
2.

3.

Ladzu nosauciet, kadi ir 3 Jisu majas biezak gatavotie darzenu édienu

1.

2.

3.

Ladzu nosauciet, kadi ir 3 Jiisu majas bieZzak gatavotie salati

1.

2.

3.

Ladzu nosauciet, kadi ir 3 Jiisu majas bieZak gatavotie deserti

1.

2.

3.

PALDIES PAR VELTITO LAIKU ANKETAS AIZPILDISANAI!
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3.Pielikums. Atlastto produktu saraksts

GR00137
GR00253
D700000
G560600
GR0O0622
B101000
SP0503
F603600
GR00138
¥321011
PG225
U99000LV
F301000
GR0O00E8
GR0O0125
K280111
GR00046
GR00059
GR00404

PG1286
PG702
GR00045
GR00150
GR00204
PG853
GR0O0610
u502000LV
PG0042
B206000
GRO0027
W212000LV
GR0O0035
X454260LV
F320711
GRO0834
G620111
F304000
V401100LV
D100000LV
SP0314
GR00146
F543000
€133022
P790000
GR0O0637
F210011
F220011
W240000LV
PG0112
PG137
P253111
G107000
GR00147
G550111
PG1127
V401500LV
PG0103
GR0O0041
M241000
PG231
FO00611
GR000S2
X503000LV
GR00170
GR0O0036
V401700LV
PG855
GRO866
GR00223
PG537
PG603
V401200LV
GR00133
GR00156
X635042
Y321221
W218611LV
W240000

Sidrs

Avokado

Cepumi

Tomatu sula

Tomatu - gurku salati ar kr&jumu
Graudu maize

Urbuma/ spices tdens
Apelsinu sula

Sampanietis, dzirkstoais vins
Cukgalas karbonade, panéta (1)
Darzenu zupa ar vistas gaju
Maltas galas mérce

Zemenes

Skabenu zupa

Kafija 3-1, tris viena

Fri kartupeli

Borscs, ar gaju

Pupinu zupa

Sviests

Bezkaloriju, gazéts, kofeinu saturo3s dzériens (Coca-Cola

Zero)

Darzenu zupa ar cikgalu
BieSu zupa

Biezpiens 5%

Sokolades konfektes

Vistas gala, pagatavota

Svaigu darzenu salati
Cikgalas 3asliks, cepts
Liepziedu téja

Rupjmaize, ar séklam
Kartupelu pankikas

Sardeles

Pelmeni

Manna putra ar pienu

Janogu dzériens

Kartupeli cepti krasnt
Burkani, svaigi

Mellenes

Vistas gala cepta, bez pangjuma
Platsmaize (abolu, rabarberu, )
Piens 3,5%

Piens 3,2%

Hurma

Auzu parslas, pagatavotas
Stiprie alkoholiskie dzérieni
Svaigu darzenu salati ar ellu
Kirsi

Plimes

Desa, varita (doktordesa)
Bezalkoholiskais alus
Kapucino

Sarkanvins, sauss

Lapu salati

Piens lauku, nepasterizéts
Paprika, svaiga

Morss

Vistas galas karbonade, panéta
Vigriezu téja

Skabu kapostu zupa

Jogurts, ar auglu piedevu
Plovs ar cakgalu

Auglu sula

Galas salati

Kotlete, galas

Paninas

Pelmeni, ar gaju

Vistas stilbini, pagatavoti
Skabu kapostu zupa ar cikgalu
Vistas zupa

Saldéjums

Darzenu sautéjums ar clikgalu
Lada zupa ar darzeniem

Vistas gala, zavéta, kipinata
Energijas dzérieni

Kréjums 25%

Kartupelu biezenis (ar pienu)
Cuikgalas karbonade, cepta (nepanéta) (2)
Desa, pusiavéta

Desa, varita

17 Alkoholiskie dzérieni
4 Darzeni
1 Graudaugi un to produkti
4 Darzeni
12 Jauktie édieni
1 Graudaugi un to produkti
15 Udens
3 Augli un ogas
17 Alkoholiskie dzérieni
8 Gala un galas produkti
12 Jauktie édieni
8 Gala un galas produkti
3 Augli un ogas
12 Jauktie édieni
16 Bezalkoholiskie dzérieni
2 Kartupeli
12 Jauktie édieni
12 Jauktie &dieni
11 Partikas ellas un tauki

16 Bezalkoholiskie dzérieni
12 Jauktie &dieni
12 Jauktie édieni
7 Piena produkti
13 Saldumi, cukurs, saldinataji
8 Gala un galas produkti
12 Jauktie &dieni
8 Gala un galas produkti
16 Bezalkoholiskie dzérieni
1 Graudaugi un to produkti
2 Kartupeli
8 Gala un galas produkti
12 Jauktie édieni
1 Graudaugi un to produkti
3 Augli un ogas
2 Kartupeli
4 Darzeni
3 Augli un ogas
8 Gala un galas produkti
1 Graudaugi un to produkti
7 Piena produkti
7 Piena produkti
3 Augli un ogas
1 Graudaugi un to produkti
17 Alkoholiskie dzérieni
12 Jauktie &dieni
3 Augli un ogas
3 Augli un ogas
8 Gala un galas produkti
16 Bezalkoholiskie dzérieni
16 Bezalkoholiskie dzérieni
17 Alkoholiskie dzérieni
4 Darzeni
7 Piena produkti
4 Darzeni
3 Augli un ogas
8 Gala un galas produkti
16 Bezalkoholiskie dzérieni
12 Jauktie edieni
7 Piena produkti
12 Jauktie &dieni
3 Augli un ogas
12 Jauktie édieni
8 Gala un galas produkti
7 Piena produkti
12 Jauktie &dieni
8 Gala un galas produkti
12 Jauktie édieni
12 Jauktie édieni
12 Jauktie édieni
12 Jauktie edieni
12 Jauktie édieni
8 Gala un galas produkti
19 Citi
Piena produkti
Kartupeli

Gala un galas produkti

7
2
8 Gala un galas produkti
8
8 Gala un galas produkti
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4.44334319

4.43178061
4.423851943
4.413610784
4.407333954
4.396432097

4.37396771
4.331020759
4.306243743
4.297984761
4.291377586
4.267921975
4.241823569
4.212091157
4.188966027
4.146019099
3.925008231
3.872150727
3.784605192

3.75619429
3.704988478
3.696729428
3.665345206
3.645193243
3.424843041
3.300297421
3.296663326
3.274198869
3.257020138
3.211100088
3.196233884
3.144697671
3.094813244
3.088866809
3.078956031
3.056821904
3.034027089
3.029567179
2.983481968
2.982821246
2.973240795
2.959035371

2.95507102
2.927981448
2.905186716
2.898249045
2.897258004
2.792203462
2.764453264
2.761810341
2.758506752
2.739676228
2.716551073
2.703006257
2.666005962
2.652791508
2.646184333
2.632969965
2.624710928
2.560290803
2.559629997
2.551701327
2.550710268
2.536504783
2.520647501
2.510736733
2.489263332
2.477700709

2.44499503
2.444664742
2.444664652
2.411959091
2.410637567
2.381565885
2.347208443

2.3217707
2.306243776
2.287413273

0.057100737
0.059731474
0.056843114
0.050635257
0.053051477
0.053813322
0.060362582
0.052738886
0.058620511

0.05260529
0.050094366
0.049334947
0.056142041
0.052303295
0.063490087
0.050293849
0.048126632
0.047850023
0.047588286

0.045427878
0.043094414
0.045017794
0.044421978
0.048562031
0.043258482
0.039221484
0.039863397
0.04501331
0.038366558
0.042139093
0.036087253
0.038523432
0.03864754
0.03735535
0.039543294
0.037919367
0.040399414
0.037313494
0.037103547
0.037709946
0.041248872
0.039701614
0.036442335
0.028922345
0.036564017
0.037068837
0.038008261
0.034789617
0.036197017
0.038943796
0.033329121
0.035889699
0.037850645
0.035325601
0.02758713
0.031483159
0.032198154
0.031287419
0.032098511
0.031200876
0.033897637
0.031809085
0.031490917
0.030988567
0.03256766
0.030647744
0.030450374
0.03300373
0.030635838
0.025794205
0.025448352
0.028961023
0.030923688
0.030556302
0.027186339
0.028392111
0.0263704
0.028622296



V401600LV
PG777
PG312
GR00650
GR00879
G620021
P210011
5120000
GR00090
GR0O0031
GR00058
F202000
GR00172
GR00624
GRO0042
GR00143
GR0854
B254000LV
GR00111
F203000
PG798
X654041LV
GR0O0086
GR00190
Y035141LV
Y341021
P253011
SP0031
GR00123
B314011
GR0O0061
V401000LV
GR0O0613
us500021
GR00021
GRO0896
PG1092
SP0526
PG643
GR0006S
B108000LV
B501100LV
GR00131
GR00025
D470000LV
GR0O0053

PG296

GR9905
PG0067
PG616
W183000LV
GR0O0602
GR00029
GR00028
PG230
G860011
F310611
PG586
N200000
GR00126
M032111
GR0O0165
F530000
V401400LV
GR00164
PG1032
GRO0084
F323700
PG1042
B501300LV
PG1166
GRO0030
MI0071
PG328
F514000
SP0281
GR00188

Vistas galas cepetis

Tomatu salati ar kréjumu

BieSu zupa ar galu

Biezpiena placenisi

Vistas galas kotletes, pagatavotas
Burkani, pagatavoti

Sausais baltvins

Medus

Silke kazoka

Pilditas pankikas, ar biezpienu
Zirnu zupa

Nektarini

Biezpiena sierin3 ar $okolades glaziiru
Tomatu - gurku salati

Svaigu kapostu zupa

Piens 1,5%

Kakao, 3okolades dzériens
Formas maize, kiegelitis
Majonéze

Persiki

Jogurts ar zemenu piedevu
Kartupe|u ¢ipsi

Krabju salati

Pica ar sieru un desu/ salami
Piradzing, speka

Cukgalas gulass

Viegls sarkanvins

Darzenu borsts/biesu zupa, bez galas
Kafija cigorinu

Baltmaize, kvie$u tostermaize
Senu zupa

Vistas gala,varita

Biesu salati

Cukgala, varita

Saldudens zivis, ceptas

Skabeéti kaposti sautéti
Pilngraudu auzu parslu biezputra
Roza vins (Rosé, sartvins)
Plombira sald&jums

Rolton zupa

Seklu maize

Smalkmaizite, ar ievarijumu, krému
Ledus téja

Plovs

Biezpienmaize

Zivju zupa

Alkoholiskie kokteili ar saldinatu dzérienu (sprite, toniks

utml.)

Majas pagatavoti dzérieni (no ievarijuma, sirupiem(

LAKTO raudzéts piena produkts
Kafija Espresso (dzériens)
Desinas, ugunskura, mednieku
Auksta gala (galerts)

Planas pankikas

Pankukas

Vinegrets

Cepti darzeni

Vinogu sula

Karkadé (hibiska) téja, dzériens
Auglu sulas dzériens

Kakao

Siers Mozzarella

Jogurts ar piedevam

Melones

Vistas galas Sasliks, cepts
Jogurts bez piedevam

Vistas gala, sautéta

Pilditas kartupe|u pankikas, cepelini
Upenu dzériens

Vistas skinkis bez adas
Smalkmaizite, ar kanéli

Vistas zupa ar makaroniem un darzeniem
Pilditas pankdikas, ar gaju
Sarkanvins, pussauss/ pussalds
Smalkmaizite ar biezpienu

Kivi

Té&ja, zala, aromatizéta, dzériens
Kausétais siers
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Gala un galas produkti
Jauktie édieni

Jauktie édieni

Jauktie édieni

Gala un galas produkti
Darzeni

Alkoholiskie dzérieni
Saldumi, cukurs, saldinataji
Jauktie édieni

Jauktie édieni

Jauktie édieni

Augli un ogas

Piena produkti

Jauktie édieni

Jauktie édieni

Piena produkti

Saldumi, cukurs, saldinataji
Graudaugi un to produkti
Meérces, piedevas, gardvielas
Augli un ogas

Piena produkti

Uzkodas

Jauktie édieni

Jauktie edieni

Graudaugi un to produkti
Gala un galas produkti
Alkoholiskie dzérieni
Jauktie édieni
Bezalkoholiskie dzérieni
Graudaugi un to produkti
Jauktie édieni

Gala un galas produkti
Jauktie édieni

Gala un galas produkti
Zivis un jaras veltes
Darzeni

Graudaugi un to produkti
Alkoholiskie dzérieni
Jauktie édieni

Uzkodas

Graudaugi un to produkti
Graudaugi un to produkti
Bezalkoholiskie dzérieni
Jauktie édieni

Graudaugi un to produkti
Jauktie édieni

Alkoholiskie dzérieni

Bezalkoholiskie dzérieni
Piena produkti
Bezalkoholiskie dzérieni
Gala un galas produkti
Gala un galas produkti
Graudaugi un to produkti
Graudaugi un to produkti
Jauktie eédieni

Darzeni

Augli un ogas
Bezalkoholiskie dzérieni
Augli un ogas

Saldumi, cukurs, saldinataji
Piena produkti

Piena produkti

Augli un ogas

Gala un galas produkti
Piena produkti

Gala un galas produkti
Jauktie eédieni

Augli un ogas

Gala un galas produkti
Graudaugi un to produkti
Jauktie édieni

Jauktie édieni
Alkoholiskie dzérieni
Graudaugi un to produkti
Augli un ogas
Bezalkoholiskie dzérieni
Piena produkti

2.243805741
2.220019789
2.216716226
2.215064455
2.193591017
2.158572828
2.137429817
2.136108344
2.115956372
2.112652853
2.074661391
1.989098123
1.973571189
1.972249757
1.959035361
1.958704984
1.952428149
1.945820939
1.927320764
1.921043925
1.896266939
1.895606196
1.882391783
1.857284476
1.853320093
1.846382531
1.815328711
1.806739369
1.803766105
1.785926646
1.780640888
1.780310511
1.778989097
1.767426464
1.759167502
1.755863848
1.754212087

1.74099767
1.738354792
1.729765473
1.726792197
1.725801108
1.717872521

1.71126533

1.70300633
1.701354447

1.696399061

1.688140075
1.688140074
1.668318459
1.647505763
1.626032351

1.62107697
1.609844722
1.604889373
1.584406969
1.579121248
1572514038
1.546085242
1.545094145
1.515361748
1.513049223
1.492236499
1.477370303
1.476709584
1.474397071
1.466798849
1.463495215
1.460191594
1.441361082
1.440370036
1.438057535
1.433762803
1.422200193

1.41228939

1.41063759
1.394780299

0.029102337
0.028924924
0.028176699
0.02792911
0.026563206
0.026165255
0.028371616
0.0273434
0.02612485
0.026364442
0.026848863
0.027020831
0.02469142
0.02492803
0.022702353
0.022937282
0.022707207
0.024893755
0.0231919
0.02512345
0.025141287
0.023532984
0.021622669
0.023541007
0.020949257
0.022473894
0.022791868
0.022021126
0.022960352
0.022848876
0.023604004
0.021430312
0.019870941
0.022157625
0.019158955
0.021610078
0.022600976
0.023497946
0.022674658
0.021395645
0.021146323
0.021492154
0.019213472
0.021755823
0.020965078
0.020730554

0.02202979

0.017581165
0.023144237
0.020406012
0.019230072
0.019604034
0.020982646
0.02040077
0.020443254
0.022473175
0.018099927
0.021413213
0.020360836
0.020229617
0.0191367
0.019295934
0.017451553
0.017780528
0.018840324
0.018643739
0.018213375
0.020133592
0.018787825
0.018430372
0.018519115
0.017465075
0.016702314
0.020677283
0.018601361
0.015816805
0.017028618



GR00142
GRO0062
W327000
GR00193
X700061LV
GR00623
GR00247
u020021
G480000
GRO0063
GR0O0012
GRO0603
Y842152
GR130012
G090021
D400700
PG784
GR0O0875
G345000
B501000
G682111
GR00189
GR0O0091
V401300LV
GR00636
GR00618
X321200LV
PG1439
PG1338
G322111
PG0092
GR00227
SP0716
W254000LV
PG0126
GR00232
PG435
PG600
GR00118
PG0O087
D331000LV
D300000LV
F140700
SP0092
G613021
Y035151LV
PG1047
SP0276
M110000
PG211
PG361
GR00400
SP0950
GR00024
PG135

SP0914
G312121
D330000LV
P214000
PG588
X538041
W380000LV
W140000
Y303000LV
GR00089
SP0991
X432145
F212700
GR00244
B305200LV
PG134
GR00047
GR0O0013
PG12%4
GR00401
PG0083
PG640
F302000

Piens, 0,5%

Vistas zupa ar makaroniem
Aknu pastéte

Pica ar sieru un gaju -vistas, bekonu u.c.
Makaroni, variti-cepti
Tomatu - gurku salati ar elju
Pukkaposts, varits

Cikgala, malta, pagatavota
Sipoli

Vistas zupa ar risiem

Lasis, mazsalits

Piena zupa ar makaroniem
Jauktu auglu kompots (5)
Rasolniks

Jaukti darzeni, pagatavoti
Keksini

Jogurts ar persiku piedevu
Cukgalas ribinas, pagatavotas
Skabeéti kaposti
Smalkmaizites

Sarkanie redisi, svaigi

Pica ar sieru

Siera salati

Vistas gala, grilleta

Svaigu darzenu salati ar kréjumu
Kapostu salati ar ellu

Baltd mérce

Medus kika

Pica ar Skinki

Galvinkaposti, svaigi

Ingvera téja

Sald&jums vafe|u glazité

Yoga t&ja (za|u un garsvielu t&ja), dzériens
Desa, zavéta

Biezpiens ar saldo kréjumu
Pomelo

Klavu sula

Pelasku téja

Ketéups

Kupati, pagatavoti

Biskvita torte

Kréma kikas

Cidoniju dzériens

Darzenu zupa ar #avétu/kipinatu galu
Bietes, pagatavotas
Piradzing, buljona, maltas galas
Alus kokteili

Ingvera téja ar citronu

Govs piens

Vistas kroketes/ nageti

Kafija no kafijas kapsulam
Hamburgers

Jonizéts adens

Susi, ar zivi

Darzenu zupa ar galu

Herbalife, Skisto$ais za|u dzériens ar t&ju ekstraktiem,

pulveris iz8kidinats udent
Brokoli, svaigi, pagatavoti
Tortes

Sausais baltvins

Ciabatta

Baltie galvinkaposti, sautéti (4)
Asinsdesa

Salami

Cugalas cepetis, cepts
Cézara salati

Avenu lapu téja
Makaroni/ nideles

Skabo kirsu dzériens
Kabacis/ kirbis sautéts
Kliju maize
Kapostu-burkanu salati ar ellu
Auksta biesu zupa ar desu
Lasis, cepts

Pelmeni, cepti

CGizburgers

Kabatu pankiikas

Avenu ogu t&ja, dzériens
Avenes

7 Piena produkti
12 Jauktie édieni
Gala un galas produkti
12 Jauktie édieni

1 Graudaugi un to produkti
12 Jauktie édieni
Darzeni
Gala un galas produkti
Darzeni
12 Jauktie édieni
Zivis un jaras veltes
Jauktie edieni
Augli un ogas
12 Jauktie édieni
Darzeni

0

IS

w0

1.

w N

Graudaugi un to produkti
Piena produkti

Gala un galas produkti
Darzeni

Graudaugi un to produkti
Darzeni

12 Jauktie édieni

12 Jauktie édieni

Gala un galas produkti

12 Jauktie édieni

12 Jauktie édieni

18 Mérces, piedevas, garivielas
Graudaugi un to produkti
12 Jauktie édieni

Darzeni

Bezalkoholiskie dzérieni
Jauktie édieni
Bezalkoholiskie dzérieni
Gala un galas produkti
Piena produkti

Augli un ogas

16 Bezalkoholiskie dzérieni
16 Bezalkoholiskie dzérieni
18 Mérces, piedevas, garivielas
Gala un galas produkti
Graudaugi un to produkti
Graudaugi un to produkti
Augli un ogas

Jauktie édieni

Darzeni

Graudaugi un to produkti
17 Alkoholiskie dzérieni

16 Bezalkoholiskie dzérieni
Piena produkti

Gala un galas produkti

16 Bezalkoholiskie dzérieni
12 Jauktie édieni

15 Udens

12 Jauktie édieni

12 Jauktie édieni
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19 Citi
Darzeni

NS

Graudaugi un to produkti
Alkoholiskie dzérieni
Graudaugi un to produkti
Darzeni

Gala un galas produkti
Gala un galas produkti
Gala un galas produkti
12 Jauktie édieni
Bezalkoholiskie dzérieni
Graudaugi un to produkti
Augli un ogas

Darzeni

-
00 00 0 BN

N
= bhWwe o

Graudaugi un to produkti

12 Jauktie édieni

12 Jauktie édieni
9 Zivis un jaras veltes

12 Jauktie édieni

12 Jauktie édieni

12 Jauktie édieni

16 Bezalkoholiskie dzérieni
3 Augli un ogas

vuv

1.382556961
1.361083584
1.3574496
1.347869206
1.344565566
1.333002956
1.315163518
1.298315161
1.288734708
1.286752548
1.276511408
1.275189966
1.258671952
1.255368341
1.25371661
1.245787904
1.245457554
1.243805737
1.242153922
1.238511066
1.237528896
1.228939572
1.227618075
1.225635929
1.209117931
1.195903518
1.192269549
1.180376599
1.168153315
1167162198
1.159563917
1.157251393
1.136438716
1.133465465
1.12983151
1.126858264
1.119920714
1.116617095
1.116617094
1.114965305
1.113313503
1.105054505
1.103402704
1.103402681
1.100099082
1.100099059
1.096795526
1.090188298
1.087875782
1.087215059
1.083581095
1.083581091
1.080277518
1.080277482
1.076973891

1.07367028
1.072018483
1.063759497
1.062107682
1.059464803
1.055500475
1.052196888
1.051536166
1.050545076
1.045589678
1.043937902

1.02576808
1.024116297
1.021473411
1.020812691

1.01255372
1.007598287
1.005946468
1.004955408
0.999339267
0.991410655
0.987776655
0.980508738

0.016490599
0.017274478
0.015759077
0.016556028

0.01665737
0.017429478
0.017090402
0.016544403
0.016443812
0.015295101
0.016860644
0.016405752
0.015628732
0.017226637

0.01497405
0.014973269
0.017161448
0.014699267
0.015990068
0.015409702
0.015454038
0.014951323
0.0151383905
0.014378741
0.017377008
0.015238922
0.013909855
0.014131149
0.015071244
0.014622007
0.014456801
0.014908554
0.017696857
0.013913972
0.015973859
0.015838464
0.015007862
0.013674789
0.013322523
0.012496489
0.015215578
0.013765392
0.014041162
0.012936906
0.013771794
0.013219694
0.016431897
0.015998741
0.012510923
0.014055113
0.013921923
0.014410048
0.016204586
0.015105072
0.014936979

0.015964825
0.014051687
0.013061061
0.014339145
0.013212095
0.012345102
0.012010413
0.014032863
0.012425046
0.012564509
0.015788475
0.013893929
0.012449528
0.012076654
0.013296131
0.013060972
0.010710061
0.013711292
0.011795325
0.012733932
0.012652645
0.015003144
0.012516782



SP0249
B678111LV
C515611LV
GR00149
GR00196
F604000
PG239
SPO065S
PG0045
F081700
P240000
GRO0605
GR00079
GR00101
PG181
PG0033
PG1242
G000111
PG518
PG2033
X464723
SP0269
PG428
G720021
B501500LV
PG941
B121000
F501000
PG541
PGO051
D771611
PG595
N410300
PG0014
G103000
GR00154
D401411
u150000LV
U100021
PG513
W420011
X294551
SP0130
GR00402
PG1112
F506000
PGQ035
SP0895
GR00197
X554311
PG1083
SP0058
PG0013
SP0603
PG193
G620600
SP0259
PG346
PG704
F407711
GR00240
GRO0088
GR00209
G321111
GR00180
PG1015
GRO0615
D380200
Y841142
SP0563
GR00178
GR00102
GR00626
€149000LV
PG413
W146000
C700000LV
GR00187
PG376

Udens ar koral|u kalciju

Kiploku grauzdini

Brokastu parslas, saldinatas (ar medu, ar cukuru)
Biezpiens 2%

Piena 3okolade

Greipfrati

Abolu sula, svaigi spiesta

Bor3&s ar vistas galu

Mezrozisu téja

Rabarberu dzériens

Sarkanvins, viegls

Zefirs

Kiselis

Vistas giross

BieSu zupa ar vistas galu

Pupinas, konservétas

Darzenu zupa ar galu un risiem
Darzeni, svaigi

Magzsaliti gurki

Gurku salati ar kréjumu

Zirnu zupa, ar cukgalu

Raudenes/ oregano téja, dzériens
Cepti sipoli

Dzeltenas sviesta pupinas, pagatavotas
Smalkmaizite, bulcina ar sieru
Juras zivis, ceptas, panétas
Pilngraudu maize, rudzu

Ananass

Cepta tostermaize ar sieru un desu
Vistas galas buljons

Kruasans no kartainas miklas
Variti kartupeli ar mizu

Kafija ar pienu un cukuru (dzériens)
Makaronu salati

Ledus salati

Kréjums 15%

Piparkulkas

Gulass ar mérci

Liellopa gala, pagatavota

Susi ar lasi un gurki

Cukas 3kinkis

Tunca salati

Téja nieru veselibai/ nieru téja, dzériens
Hotdogs

Darzeni, variti

Granataboli

Svaigi spiesta apelsinu sula
Pussalds baltvins

Sokolade ragta

Paprika, pildita ar kapatu galu un risiem (1)
Sviestmaize (siermaize)

Udens ar ingveru un citronu
Vistas gala ar mérci

Piens lauku (3,4-4,8%), pasterizéts
Risu biezputra

Burkanu sula

Kefirs, 3,2%

Asinszales téja

Makaroni ar sieru

Dzérvenu dzériens

Salatu mix (dazadu lapu salati)
Grieku salati

Lazdu rieksti

Kinas kaposts, svaigs

Siers, cietais (Parmezans u.s.)
Biezpiena kika

Burkanu salati ar e|Ju

Siera kiika, smildu miklas

Kirsu kompots

Urbuma/ spices tdens, filtréts
Piena spéks bez piedevam

Kebabs

Darzenu saut&jums ar gaju
Gribas, varitas

Miezu putraimu putra ar pienu
Desa, zavéta/ kipinata

Jauktu graudu putra

Krémveida siers (Philadelphia, Karums )
Galas salati ar majonézi

15 Udens
Graudaugi un to produkti
Graudaugi un to produkti
Piena produkti
13 Saldumi, cukurs, saldinataji
Augli un ogas
Augli un ogas
12 Jauktie &dieni
16 Bezalkoholiskie dzérieni
Augli un ogas
Alkoholiskie dzérieni
Saldumi, cukurs, saldinataji
Augli un ogas

Gala un galas produkti
12 Jauktie &dieni

Paksaugi, rieksti, soja, séklas
Jauktie édieni

Darzeni

Darzeni
12 Jauktie &dieni
12 Jauktie édieni
16 Bezalkoholiskie dzérieni
Darzeni

Paksaugi, rieksti, soja, séklas
Graudaugi un to produkti
Zivis un jaras veltes
Graudaugi un to produkti
Augli un ogas
Jauktie édieni
Jauktie édieni

Graudaugi un to produkti
Kartupeli

Bezalkoholiskie dzérieni
12 Jauktie &dieni

Darzeni

Piena produkti
Graudaugi un to produkti
Gala un galas produkti
Gala un galas produkti
Jauktie édieni

Gala un galas produkti
12 Jauktie édieni
16 Bezalkoholiskie dzérieni
12 Jauktie &dieni

4 Darzeni

3 Augli un ogas

3 Augli un ogas
17 Alkoholiskie dzérieni
13 Saldumi, cukurs, saldinataji
12 Jauktie édieni
12 Jauktie &dieni
15 Udens

Gala un galas produkti
Piena produkti
Graudaugi un to produkti
Darzeni

Piena produkti
Bezalkoholiskie dzérieni
Graudaugi un to produkti
Augli un ogas

Darzeni
Jauktie édieni

Paksaugi, rieksti, soja, séklas
Darzeni

Piena produkti
Graudaugi un to produkti
Jauktie eédieni

Graudaugi un to produkti
Augli un ogas
15 Udens
Piena produkti
12 Jauktie édieni
12 Jauktie édieni
Graudaugi un to produkti
Graudaugi un to produkti
Gala un galas produkti
Graudaugi un to produkti
Piena produkti
12 Jauktie édieni
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0.977865894
0.97786586
0.97654442

0.976214075

0.972910458

0.968946141

0.961347862

0.958044288

0.958044281

0.954740655

0.953088872
0.95242814

0.951437059
0.94615129

0.944829875

0.943178053

0.941526214

0.931615465

0.927981498

0.910142065

0.908490229

0.903534873

0.903534843

0.895275831

0.891311525
0.88040963

0.875784608

0.873141709

0.868847011

0.864882705

0.863891626

0.858936233

0.858936227

0.858936223

0.856293358

0.854971915

0.853320105

0.852329037

0.852329024

0.851007602
0.85067722

0.835811063

0.835811059
0.83250746

0.832507444

0.830855635

0.825900237

0.824248428

0.823587708

0.812685812

0.809382218

0.807730419

0.806078628

0.806078626

0.806078617

0.806078613

0.802775027

0.802775017

0.802775015

0.799471406

0.795176737
0.79451602
0.78757845

0.779980173

0.771721169

0.771390807
0.76973899

0.767096123

0.759828222

0.759828218

0.758176391

0.756524641

0.753221007

0.747604875

0.743310208

0.741988759

0.740006625

0.740006603

0.740006595

0.019557318
0.013111064
0.012280085
0.012075583
0.013096096
0.010463256
0.012507644
0.010299933
0.012983593
0.011866203
0.013480029
0.011340456
0.011399169
0.010358%47
0.01280166
0.012142471
0.011116201
0.011235422
0.011146059
0.010937274
0.009972239
0.011696235
0.011782926
0.012678989
0.011057722
0.010788804
0.011985088
0.010779843
0.00932306
0.011990295
0.010017559
0.010014433
0.009956565
0.009837393
0.012433197
0.010472325
0.01066392
0.010553619
0.009120953
0.010858382
0.010249541
0.010959626
0.012862694
0.008888721
0.01227581
0.011087022
0.013975177
0.010891405
0.011267905
0.008639797
0.009102032
0.013384038
0.009932609
0.010953523
0.009590256
0.013204716
0.00971594
0.012091609
0.010604016
0.011099563
0.010312724
0.010252413
0.009937585
0.009872668
0.010582291
0.008908019
0.0095046
0.009494155
0.010709942
0.009143895
0.010319953
0.01000387
0.009864863
0.008173027
0.009341186
0.009534586
0.01046698
0.009656815
0.009249118



GR0O9111LV
GR00405
D313411
PG1243
MI0001
GR0O0612
SP0048
PG514
E500022
GR0O0033
SP0013
GR00407
GR00226
PG1151
PG1115
GR0O0163
SP0172
X538212
T102701
PG838
SP0057
SP0407
SP0006
PG979
GR00237
SP0088
T107611
GR00064
X570452
PG1271
GR0686
PGOO16
GR00184
GR00254
D701611
SP0251

GR00166
GR00215
SP0812

SP0105

SP0910
GRO0055
PG00395
G560911
GR00106
PGO068
Y¥300002
PG940
C515800LV
GR00185
T410611
GR00246
€322100LV
T209181
PG548
Y560721
GR00157
GR00017
F0S0000
GR00225
F323600
PG138
PG2639
SP0732
N660100
GR00109
SP0427
M012211
D720311
GRO0611
PGS76
PG0O0S6

SPO718
GRO0614
PG628

Prosas hiezputra

Margarins

Sokolades kréma biskvita kitka

Pilditas pankikas ar 3kinki un sieru

Auzu pilngraudu parslas, pagatavotas
Kapostu - burkanu salati

Cukgala, marinéta, cepta

Susi ar lasi, avokado un Philadelphia sieru
Pilngraudu makaroni, pagatavoti

Pilditas pankkas, ar sieru

Mande]u piens

Olive|la

Saldéjums ar Sokolades glaziiru

Grieku jogurts, olbaltumvielu saturs 9%
Kirbju biezzupa

Jogurta dzériens (Actimel, Imunella u.c.)
Zivis, ceptas, tomatu, sipolu un burkanu mérce
Galvinkapostu titeni, ar galas pildijumu (1)
Silke, konservéta e|la

Kimenu té&ja

Udens ar sodu

Vistas buljona zupa ar darzeniem

Vistas zupa ar risiem, kartupeliem un darzeniem
Pilngraudu maize, kviesu

Gurki, saliti

Pica ar sieru, desu/salami un darzeniem
Skumbrija, zavéta

Kirbju krémzupa

Zirnu biezenis (5)

Zavétu auglu un riekstu maisijums

Locini, svaigi

Dzérvenu kiselis

Siers ar peléjuma garozinu (President, Brie)
Sampinjoni, cepti

Auzu parslu cepumi

Biezpienmaize ar roziném

Jogurts ar graudaugu piedevu (auzu parslam, veseliem
graudiem)

Saulespuku séklas

Citronu - ingvera kompots

Liepziedu, bérza lapu un mandarina mizinu téja, dzériens
Herbalife, Alvejas z3|u dzériens, koncentrats atSkaidits ar
adeni

Harco

Darzenu saut&jums ar vistas gaju
Tomati, konserveti

Piles gala, pagatavota

Cising mikla

Cukgalas édieni, ar mérci (0)

Svaigu kapostu zupa ar gaju

Brokastu parslas ar Sokoladi

Svaigpiena siers (Janu siers, sieri ar piedevam)
Lasis zavéts/ kapinats

Pukkaposti, svaigi

Griku parslu putra

Heks, svaigs, cepts, skélés/ pagatavots
Auksta biesu zupa ar paninam

Majputna galas plovs

Kr&jums 30%

Jras zivis, ceptas

Jaukti augli

Sokolades saldéjums

Upenu sula

Bie$u zupa ar liellopu galu

Vistas fileja karija mércé

Alkoholisks kokteilis Aperol Spritz
Melna té&ja, atri pagatavojama (dzériens)
Pupinu salati ar galu

Tomati, marinéti

Siers Feta

Kréma ekléri

Svaigu kapostu salati

Pupinu zupa ar cikgalu un gribam
Vistas galas rulete, Zavéta

Solanka, riipnieciski raZota sagatave burcina, pagatavota
Marinétas bietes
Tortilla

1
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Graudaugi un to produkti
Partikas ellas un tauki
Graudaugi un to produkti
Jauktie édieni

Graudaugi un to produkti
Jauktie édieni

Gala un galas produkti
Jauktie édieni

Graudaugi un to produkti
Jauktie édieni

Paksaugi, rieksti, soja, séklas
Partikas ellas un tauki
Jauktie édieni

Piena produkti

Jauktie édieni

Piena produkti

Zivis un jaras veltes
Jauktie édieni

Zivis un juras veltes
Bezalkoholiskie dzérieni
Udens

Jauktie édieni

Jauktie édieni

Graudaugi un to produkti
Darzeni

Jauktie édieni

Zivis un jdras veltes
Jauktie édieni

Paksaugi, rieksti, soja, séklas
Paksaugi, rieksti, soja, séklas
Darzeni

Augli un ogas

Piena produkti

Sénes

Graudaugi un to produkti
Jauktie édieni

Piena produkti
Paksaugi, rieksti, soja, séklas
Augli un ogas

Bezalkoholiskie dzérieni

Citi

Jauktie édieni

Jauktie édieni

Darzeni

Gala un galas produkti
Graudaugi un to produkti
Gala un galas produkti
Jauktie édieni

Graudaugi un to produkti
Piena produkti

Zivis un juras veltes
Darzeni

Graudaugi un to produkti
Zivis un juras veltes
Jauktie édieni

Jauktie édieni

Piena produkti

Zivis un juras veltes
Augli un ogas

Jauktie édieni

Augli un ogas

Jauktie édieni

Gala un galas produkti
Alkoholiskie dzérieni
Bezalkoholiskie dzérieni
Jauktie édieni

Darzeni

Piena produkti
Graudaugi un to produkti
Jauktie édieni

Jauktie édieni

Gala un galas produkti

Jauktie édieni
Darzeni
Graudaugi un to produkti

Ve

0.736703014
0.736703
0.7367029%4
0.73505122
0.733399398
0.73075655
0.725801109
0.725140406
0.72183679
0.718533192
0.717542123
0.715064414
0.712917074
0.711925986
0.710274219
0.707796439
0.700363428
0.700363399
0.697720512
0.697059783
0.696729454
0.693756202
0.693756187
0.690122226
0.68714899
0.680541799
0.678889979
0.677238185
0.677238181
0.677238178
0.676907817
0.673934572
0.670961339
0.668979184
0.667988096
0.667327386

0.664023771
0.662041623
0.660720205

0.660720205

0.660720205

0.66072019
0.660720167
0.658738014
0.655764768
0.654112994
0.645854009
0.645854001
0.645853977
0.645523615

0.64255036
0.642220015
0.639577157
0.634952095
0.627684186
0.627684171
0.621737689
0.621076971
0.619425185

0.61942516
0.616121556
0.614469772
0.614469768
0.611166169
0.611166161
0.611166157
0.609514377
0.607862569

0.60455897
0.604558956
0.603898244
0.601585719

0.601255362
0.601255359
0.596630317

0.012010342
0.009100459
0.009248629
0.008589928
0.010430476
0.009779886
0.007132805
0.008139282
0.009136658
0.008823559

0.00959385
0.009437448
0.008558142
0.008360391
0.008846167
0.007775363

0.00788453
0.007775321

0.00831425
0.009278632
0.008627408

0.00921845
0.008371822
0.008229448
0.008247966
0.008328716
0.007806682
0.008231231
0.007814035
0.008602278
0.008993658

0.00750484
0.008848996
0.008754359
0.007251451
0.008460618

0.00791905
0.007862027
0.013214404

0.009861495

0.00943886
0.007377507
0.008938179
0.007974051
0.007189397
0.007447646
0.007075367
0.007202864
0.010185493
0.008138144
0.008040543
0.008193049
0.009299289
0.007424987
0.006869778
0.007446275
0.007431632
0.008507147

0.00819122

0.00801512

0.00775102
0.008256826
0.009551353
0.006988134
0.006117243
0.007088059
0.007336407
0.006970692
0.008353005
0.007755585
0.007391035
0.007994954

0.007684496
0.006955122
0.00800534



Y025100LV
GRO0008
PG0028
PG2839
SP0949
B229100LV
SP1078
SP0398
H730021
SP0202
PG227
H430711
PG1332
X730033LV
PG326
PG2008
GR00140
PG0082
GR00208
SP1175
G560121
GR00100
N450100
PG797
P741011
PG522
X880212
GR0O0675
SP0452
X321100LV
PG0062
PG924
PG1074
D630511LV
SP0430
PG358
5620000
PG1013
F407611
PGO006
PG1078
GR00252
PG1291
GRO784
GR00262
SP0089

SP0489
F604600
GR00893
F840111
PG617
PG0040
GR00255
PG339
SP1534
GR00159
SP0864
PG693
B501400LV
GR0O0095
Y¥921162
GR00660
GR00004
GR00640
SP1203
F301211
R144311
PG837
5P0244

Frantu karbonade

Sprotes

Kuskuss, pagatavots

Toniks (dzériens)

Pica ar malto galu

Rupjmaize, viegla

Odens ar citronu un laimu

Baltmaize, kefira

Lécas, nogatavojusas, pagatavotas

Kafija 2-1, divi viena (dzériens)

Baltmaize grauzdéta

Saulespuku séklas, salitas

Cidoniju t&ja (dzériens)

Lazanja

Kartupe|u saut&jums ar galu

Siers puscietais, nenogatavinats (Talsu ritulis)
Sald&juma kokteili ar aug|u sulu

Vistas sparnini, cepti

Valrieksti

Pica ar sieru un darzeniem

Tomati, svaigi, pagatavoti

Krabju najinas

Bezkofeina kafija (dzériens)

Jogurts ar mellenu piedevu

Rums

Smalkmaizite, bulcina ar magoném un 3okoladi
Risi, ar darzeniem (3)

Zivju kotlete

Auksta bieSu zupa (Vasara) ar kefiru

Kréjuma mérce

Brunie risi, variti

Pupinu zupa ar Zavétam ribinam
Plaucéta rupjmaize
Smilsu miklas cepumi
Pica ar sieru, séném un §|
Kartainas miklas kika ar varito krému (Napoleons)
Sokolades konfektes, pilditas

Burgers ar vistas gaju

Dzérvenu sula

Biezpiena sacepums

Skabenu zupa ar ar olu un Zavétu cikas Skinki
Kukuriza, konservéta

Baltmaize, bagete ar sviesta - kiploku pildijumu
Jras zivis, kiipinatas

Culku pupas varitas

Biesu salati ar sipoliem

Pupinu zupa ar kiipinatu galu un mieZu putraimiem
Greipfratu sula

Putukréjums (saputots)

Rozines

Tortilla ar vistas galas pildijumu
Liellopa galas kotletes, pagatavotas
Sampinjoni, marin&ti

Gailbiksisu téja

Solanka ar medijuma gaju

Saldais kréjums 35%

Biezpiena torte ar kirsu ievarijumu
Tunca konservs, sava sula
Smalkmaizites, bulcinas, ar magoném
Viltotais zakis

Vistas kebabs

Vafeles ar pildijumu

Silkes, marinétas

Sénu mérce

Kirbis, cepts

Zemenes, saldétas

Tomatu mérce

Redisu - gurku salati, ar kréjumu
Susi, siltie/karstie

90% no kopéja uztura

ORFOODCODE
N111000
N110000
GRO851
GR00124
PG561
PG1038

ORFOODNAME
Odensvada adens

Faséts dzeramais Gdens
Dabiga kafija - aplieta
Kafija Skisto3a
Udensvada adens, filtréts
Melna téja (dzériens)
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levO_id
15
15
16
16
15
16

Gala un galas produkti
Zivis un jaras veltes
Graudaugi un to produkti
Bezalkoholiskie dzérieni
Jauktie édieni

Graudaugi un to produkti
Udens

Graudaugi un to produkti
Paksaugi, rieksti, soja, séklas
Bezalkoholiskie dzérieni
Graudaugi un to produkti
Uzkodas

Bezalkoholiskie dzérieni
Jauktie édieni

Jauktie edieni

Piena produkti

Jauktie édieni

Gala un galas produkti
Paksaugi, rieksti, soja, séklas
Jauktie édieni

Darzeni

Zivis un jOras veltes
Bezalkoholiskie dzérieni
Piena produkti
Alkoholiskie dzérieni
Graudaugi un to produkti
Jauktie edieni

Zivis un juras veltes
Jauktie édieni

Meérces, piedevas, garsvielas
Graudaugi un to produkti
Jauktie édieni

Graudaugi un to produkti
Graudaugi un to produkti
Jauktie édieni

Graudaugi un to produkti
Saldumi, cukurs, saldinataji
Jauktie édieni

Augli un ogas

Piena produkti

Jauktie édieni

Darzeni

Graudaugi un to produkti
Zivis un jOras veltes
Paksaugi, rieksti, soja, séklas
Jauktie édieni

Jauktie édieni

Augli un ogas

Piena produkti

Augli un ogas

Jauktie édieni

Gala un galas produkti
Sénes

Bezalkoholiskie dzérieni
Jauktie édieni

Piena produkti
Graudaugi un to produkti
Zivis un juras veltes
Graudaugi un to produkti
Gala un galas produkti
Jauktie édieni

Graudaugi un to produkti
Zivis un juras veltes
Sénes

Darzeni

Augli un ogas

Mérces, piedevas, garivielas
Jauktie édieni

Jauktie edieni

lev0_name

Udens

Odens

Bezalkoholiskie dzérieni
Bezalkoholiskie dzérieni
Udens

Bezalkoholiskie dzérieni

vu

0.594317804
0.582996359
0.591344556
0.588040952
0.581433764
0.581433758
0.578130157
0.577469443
0.574826559
0.574826553
0.573505115

0.57152296
0.571522958

0.57152295
0.568219377
0.568219351
0.561612162
0.561612151
0.560951424
0.559960372

0.55863891
0.554013865
0.553353152
0.551701356
0.551701344
0.550049545
0.548397775
0.548397754
0.548397749
0.546745949
0.545754872
0.545094153
0.542781639
0.542120906
0.541790551
0.541790542
0.540138747
0.540138742
0.538486961
0.538486952

0.53683514
0.535183341
0.535183338
0.531879748
0.531879746
0.530227937

0.528576158
0.528576132
0.526924334
0.524611822
0.523951112
0.521968949
0.520317141
0.518665355
0.518665325
0.516683179
0.515361741
0.514040303
0.513709945
0.512058141
0.512058133
0.511067059
0.510736696
0.508754542
0.508754539

0.50545093
0.504790214
0.503799136
0.502147346

quantity_per_day
409.2576807
180.9920717
147.6111658
79.36075312
72.46944161
67.17707287

0.006537671
0.007806557
0.007756893
0.006761869
0.006762588
0.007034885
0.007799395
0.005973272
0.008866003
0.007392849
0.006330667
0.008874334
0.006134982
0.007945175
0.0068827
0.006504294
0.007419671
0.00672703
0.007701213
0.010000967
0.007205632
0.006846922
0.007541402
0.00721947
0.006283602
0.007000124
0.007262944
0.00691827
0.006830601
0.006402224
0.007767218
0.007873562
0.005623494
0.007254407
0.006364258
0.007042446
0.00754445
0.007413579
0.007434381
0.007255653
0.006477007
0.007124948
0.006526957
0.006289947
0.006947915
0.00633315

0.005902181
0.005868638
0.006655336
0.006320857
0.006239663
0.006570261
0.006356363
0.006281106
0.005084954
0.0067583902
0.006387866
0.006760608
0.005741589
0.006377885
0.006363149
0.006333843
0.005622782
0.006010794
0.005779995
0.006237158
0.006571947
0.006017321
0.006064591

quantity_per_day_per_kg
5.266279614
2.328755809
1.8762997
1.00502862
0.980614038
0.834248937



PG0063
GR00127
F110000
GR00600
X610000
GR00128
GR0O850
N410100
G560000
B229000LV
N610100
P100011
GR00132
N721011
F503000
GR00168
GRO0608
GR00871
PG360
G520000
X651041
B311000
GR00145
GR00144
N410200
€320022
GR00130
E110181LV
F110600
N600100
PG434
F606000
E110121LV
X700051
GR0O0135
GRO0051
GR00134
PG0022
X820142
F603000
GR0849
GR00181
GR00122
F509000
5110000
GRO0067
GR00890
SP1010
PGB8S
C133042LV
GR0O0155
X630001
PG1084
W213000
Y¥380112
Us03000LV
GR0O0151
X744300LV
PG155
F130000
B252000LV
GR00148
Y721000LV
SP0068
GR0O0625
GR00607
G520800
GR00043
F310011
GRO0085
GR00048
GR00137
GR00253
D700000
G560600
GR0O0622
B101000
SP0503
F603600

Akas Tdens

Mineralidens, gazéts

Aboli

Avota tdens

Variti kartupeli

MineralGdens, negazéts
Dabiga kafija - automata
Pupinu kafija (dz&riens)

Tomati

Rudzu rupjmaize, tumsa

Téja, zala (dzériens)

Alus

Saldinatie dzérieni ar kofeinu (Pepsi, Cola)
Piparmétru téja (dzériens)
Banani

Kefirs

Alus, gaidais

Za|u téja (dazadu zalu)

Odens ar citronu

Gurki

Cepti kartupeli (4)

Baltmaize, kviesu

Piens 2,5%

Piens 2%

Kafija ar pienu (dzériens)

Griki, pagatavoti
Mineraltdens, salits, Borjomi, Nabeghlavi
Ceptas olas

Abolu sula

Téja (dzériens)

Bérzu sula

Mandarini

Varitas olas

Makaroni Pasta, variti (5)
Kvass, iesala dzériens
Frikadelu zupa

Saldinatie dzérieni (Fanta, Limpopo, u.c.)
Kumelidu téja

Risi, variti Gdeni (4)

Apelsini

Faséts aromatizéts dzeramais tdens
Siers Holandes, Krievijas u.tml.
Téja, augju

Arbiizs

Cukurs

Solanka

Cukgalas kotletes, pagatavotas
Faséts dzeramais tdens, gazéts
Kafija latte

Auzu parslu putra ar pienu
Kr&jums 20%

Kartupe|u biezenis (0)

Vistas fileja, cepta

Cisini

Cukgala, pagatavota (1)
Cikgala, Zavéta, klipinata
Biezpiens 9%

Makaroni ar maltas galas mérci (po flotski)
Kartupeli variti-cepti

Bumbieri

Saldskabmaize, klasiska
Biezpiens 0,5%

Olu kultenis, omlete ar pienu
Té&ja, aromatizéta, dzériens
Darzenu sauté&jums (dazadi darzeni)
Alus tumsais

Gurki, marinéti

Darzenu zupa (jaukti darzeni)
Vinogas

Rosols

Auksta biesu zupa

Sidrs

Avokado

Cepumi

Tomatu sula

Tomatu - gurku salati ar kréjumu
Graudu maize

Urbuma/ spices Gdens
Apelsinu sula

1
1!

1!

1

1
1

1
1

5 Udens

5 Udens

Augli un ogas

5 Udens

2 Kartupeli

5 Udens

6 Bezalkoholiskie dzérieni
6 Bezalkoholiskie dzérieni
Darzeni

Graudaugi un to produkti
Bezalkoholiskie dzérieni
Alkoholiskie dzérieni
Bezalkoholiskie dzérieni
6 Bezalkoholiskie dzérieni
3 Augli un ogas

7 Piena produkti

7 Alkoholiskie dzérieni

6 Bezalkoholiskie dzérieni
5 Odens

4 Darzeni

2 Kartupeli

1 Graudaugi un to produkti
7

7

w

DN O R

Piena produkti

Piena produkti
6 Bezalkoholiskie dzérieni
1 Graudaugi un to produkti
5 Udens

10 Olas

w

Augli un ogas
Bezalkoholiskie dzérieni
6 Bezalkoholiskie dzérieni
Augli un ogas
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w

10 Olas

1
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1
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1

1
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1
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Graudaugi un to produkti
Bezalkoholiskie dzérieni
Jauktie edieni
Bezalkoholiskie dzérieni
Bezalkoholiskie dzérieni
Graudaugi un to produkti
Augli un ogas

5 Udens

Piena produkti
Bezalkoholiskie dzérieni
Augli un ogas

Saldumi, cukurs, saldinataji
Jauktie édieni

Gala un galas produkti
Udens

Bezalkoholiskie dzérieni
Graudaugi un to produkti
Piena produkti

Kartupeli

Gala un galas produkti
Gala un galas produkti
Gala un galas produkti
Gala un galas produkti
Piena produkti
Graudaugi un to produkti
Kartupeli

Augli un ogas

Graudaugi un to produkti
Piena produkti

Olas

Bezalkoholiskie dzérieni
Jauktie édieni

7 Alkoholiskie dzérieni

4 Darzeni

2 Jauktie édieni

3 Augli un ogas

2 Jauktie édieni

2 Jauktie édieni

7 Alkoholiskie dzérieni

4 Darzeni

1 Graudaugi un to produkti
4 Darzeni

2 Jauktie edieni

1 Graudaugi un to produkti
5 Udens

3 Augli un ogas

Wk oo N o

w oo~

0

N W N R N 000000 N N

v

60.96960688
59.54509426
40.18533207
35.44532551
34.72679201

33.0280807
31.21737683
30.72183659
29.90155248
28.88635615
27.12553689
23.41493244
23.36934251
22.42484307
22.15592994
21.70003286
19.57152311
18.36471746
17.26032378
16.87347202
16.58473718
16.52329033
15.89857936
15.74033689
13.73538148
13.30492227

13.2342253
11.90089187
11.50082595
11.09679554
10.47571851
10.34291381
10.31086874
10.07499163
9.887016865
9.763792537
9.561612197
9.444994977
9.119920656
8.982821254
8.919722445
8.851668215
8.714899182
8.515031378
8.091840072
7.971589087
7.744961999
7.548728096
7.102741933
7.098116925
6.841427097
6.629666263
6.619094789
6.437066392
6.269573787

6.14800126
5.830855557
5.756194423
5.623719824
5.505450915
5.242814667
5.188305218
5.115626118
5.041294998
5.011893137

4.98777675
4.885860577
4793524838
4.637594917
4.633300241
4.449620087

4.44334319

4.43178061
4.423851943
4.413610784
4.407333954
4.396432097

4.37396771
4.331020759

0.725920845
0.665879531
0.506971094
0.456737441
0.422021699
0.413924585
0.388264396
0.391316238
0.380406
0.354745324
0.368060717
0.269192155
0.285466674
0.293476956
0.296280139
0.266081016
0.235457219
0.230221289
0.230097898
0.219098755
0.200640054
0.202746791
0.203064619
0.199411276
0.184625776
0.164539096
0.156320753
0.14466709
0.14259785
0.131457337
0.113910926
0.128757558
0.130142938
0.1275702
0.123340413
0.121329784
0.11596604
0.132579788
0.111069836
0.119999844
0.116892456
0.109314542
0.105791738
0.109098923
0.102418928
0.099413101
0.093031087
0.08061915
0.091347789
0.091620316
0.085833901
0.080720479
0.085123549
0.079661215
0.07331843
0.072253229
0.072389611
0.076438417
0.070332543
0.06997631
0.064139496
0.063283555
0.062442522
0.067675122
0.065392575
0.056298347
0.059396028
0.060116729
0.058562381
0.060578476
0.05792807
0.057100737
0.059731474
0.056843114
0.050635257
0.053051477
0.053813322
0.060362582
0.052738886



GR00138
¥321011
PG225
u99000LV
F301000
GR00068
GR00125
K280111
GR00046
GRO0059
GR00404

PG1286
PG702
GR00045
GRO0150
GR00204
PG853
GR0O0610
U502000LV
PG0042
B206000
GR00027
W212000LV
GRO0035
X454260LV
F320711
GR0834
G620111
F304000
Vv401100LV
D100000LV
SP0314
GR0O0146
F543000
€133022
P790000
GR00637
F210011
F220011
W240000LV
PGO112
PG137
P253111
G107000
GR00147
G550111
PG1127
Vv401500LV
PG0103
GR00041
M241000
PG231
FO00611
GR0O0092
X503000LV
GR00170
GRO0036
V401700LV
PG855
GRO866
GR00223
PG537
PG603
Vv401200LV
GR00133
GRO0156
X635042
¥321221
W218611LV
‘W240000
V401600LV
PG777
PG312
GR00650
GR00879
G620021
P210011
5120000

Sampanietis, dzirkstogais vins
Cikgalas karbonade, panéta (1)
Darzenu zupa ar vistas galu
Maltas gajas mérce

Zemenes

Skabenu zupa

Kafija 3-1, tris viena

FrT kartupeli

Borsls, ar galu

Pupinu zupa

Sviests

Bezkaloriju, gazéts, kofeinu satuross dzériens (Coca-Cola
Zero)

Darzenu zupa ar cukgalu

BieSu zupa

Biezpiens 5%

8okolades konfektes

Vistas gala, pagatavota

Svaigu darzenu salati

Ciikgalas $asliks, cepts
Liepziedu téja

Rupjmaize, ar séklam
Kartupe|u panktkas

Sardeles

Pelmeni

Manna putra ar pienu

Janogu dzériens

Kartupeli cepti krasni

Burkani, svaigi

Mellenes

Vistas gala cepta, bez panéjuma
Platsmaize (dbolu, rabarberu, )
Piens 3,5%

Piens 3,2%

Hurma

Auzu parslas, pagatavotas
Stiprie alkoholiskie dzérieni
Svaigu darzenu salati ar ellu
Kirsi

Plimes

Desa, varita (doktordesa)
Bezalkoholiskais alus
Kaputino

Sarkanvins, sauss

Lapu salati

Piens lauku, nepasterizéts
Paprika, svaiga

Morss

Vistas galas karbonade, panéta
VigrieZu téja

Skabu kapostu zupa

Jogurts, ar auglu piedevu
Plovs ar clkgalu

Auglu sula

Galas salati

Kotlete, galas

Paninas

Pelmeni, ar galu

Vistas stilbini, pagatavoti
Skabu kapostu zupa ar ciikgalu
Vistas zupa

Saldejums

Darzenu saut&jums ar ciikgalu
Lasa zupa ar darzeniem

Vistas gala, zavéta, kipinata
Energijas dzérieni

Kréjums 25%

Kartupe|u biezenis (ar pienu)
Cukgalas karbonade, cepta (nepanéta) (2)
Desa, puszavéta

Desa, varita

Vistas galas cepetis

Tomatu salati ar kréjumu
Biesu zupa ar galu

Biezpiena placentsi

Vistas galas kotletes, pagatavotas
Burkani, pagatavoti

Sausais baltvins

Medus

17 Alkoholiskie dzérieni
8 Gala un galas produkti

12 Jauktie &dieni

Gala un galas produkti

Augli un ogas

12 Jauktie édieni

16 Bezalkoholiskie dzérieni

Kartupeli

12 Jauktie édieni

12 Jauktie édieni

11 Partikas ellas un tauki

w o

[N]

Bezalkoholiskie dzérieni
Jauktie édieni
Jauktie édieni
Piena produkti

1
1.
1

-
W~ N

Gala un galas produkti
Jauktie édieni

Gala un galas produkti
Bezalkoholiskie dzérieni
Graudaugi un to produkti
Kartupeli

Gala un galas produkti
Jauktie édieni
Graudaugi un to produkti
Augli un ogas

Kartupeli

Darzeni
Augli un ogas

Gala un galas produkti
Graudaugi un to produkti
Piena produkti

Piena produkti
Augli un ogas
Graudaugi un to produkti
17 Alkoholiskie dzérieni
12 Jauktie édieni

3 Augli un ogas

3 Augli un ogas

8 Gala un galas produkti
16 Bezalkoholiskie dzérieni
16 Bezalkoholiskie dzérieni
17 Alkoholiskie dzérieni
Darzeni

Piena produkti

Darzeni
Augli un ogas

Gala un galas produkti
16 Bezalkoholiskie dzérieni
12 Jauktie &dieni
Piena produkti
12 Jauktie édieni
Augli un ogas
12 Jauktie édieni
Gala un galas produkti
Piena produkti

12 Jauktie &dieni

8 Gala un galas produkti
12 Jauktie édieni

12 Jauktie édieni
12 Jauktie édieni
12 Jauktie &dieni
12 Jauktie édieni
Gala un galas produkti
19 Citi

7 Piena produkti

2 Kartupeli
8 Gala un galas produkti
8 Gala un galas produkti
8
8
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Gala un galas produkti
Gala un galas produkti
12 Jauktie édieni
12 Jauktie édieni
12 Jauktie &dieni
8 Gala un galas produkti
4 Darzeni
17 Alkoholiskie dzérieni

[N}

13 Saldumi, cukurs, saldinataji

v

Saldumi, cukurs, saldinataji

4.306243743
4.297984761
4.291377586
4.267921975
4.241823569
4.212091157
4.188966027
4.146019099
3.925008231
3.872150727
3.784605192

3.75619429
3.704988478
3.696729428
3.665345206
3.645193243
3.424843041
3.300297421
3.296663326
3.274198869
3.257020138
3.211100088
3.196233884
3.144697671
3.094813244
3.088866809
3.078956031
3.056821904
3.034027089
3.029567179
2.983481968
2.982821246
2.973240795
2.959035371

2.95507102
2.927981448
2.905186716
2.898249045
2.897258004
2.792203462
2.764453264
2.761810341
2.758506752
2.739676228
2.716551073
2.703006257
2.666005962
2.652791508
2.646184333
2.632969965
2.624710928
2.560290803
2.559629997
2551701327
2.550710268
2.536504783
2.520647501
2.510736733
2.489263332
2.477700709

2.44499503
2.444664742
2.444664652
2.411959091
2.410637567
2.381565885
2.347208443

2.3217707
2.306243776
2.287413273
2.243805741
2.220019789
2.216716226
2.215064455
2.193591017
2.158572828
2.137429817
2.136108344

0.058620511

0.05260529
0.050094366
0.049334947
0.056142041
0.052303295
0.063490087
0.050293849
0.048126632
0.047850023
0.047588286

0.045427878
0.043094414
0.045017794
0.044421978
0.048562031
0.043258482
0.039221484
0.039863397
0.04501331
0.038366558
0.042139093
0.036087253
0.038523432
0.03864754
0.03735535
0.039543294
0.037919367
0.040399414
0.037313494
0.037103547
0.037709946
0.041248872
0.039701614
0.036442335
0.028922345
0.036564017
0.037068837
0.038008261
0.034789617
0.036197017
0.038943796
0.033329121
0.035889699
0.037850645
0.035325601
0.02758713
0.031483159
0.032198154
0.031287419
0.032098511
0.031200876
0.033897637
0.031809085
0.031490917
0.030988567
0.03256766
0.030647744
0.030450374
0.03300373
0.030635838
0.025794205
0.025448352
0.028961023
0.030923688
0.030556302
0.027186339
0.028392111
0.0263704
0.028622296
0.025102337
0.028924924
0.028176699
0.02792911
0.026563206
0.026165255
0.028371616
0.0273434



GR00090
GR0O0031
GRO0058
F202000
GR00172
GR00624
GR00042
GR00143
GR0854
B254000LV
GR0O0111
F203000
PG798
X654041LV
GRO0086
GR00190
Y035141LV
Y341021
P253011
SPO031
GR00123
B314011
GR0O0061
Vv401000LV
GR00613
u500021
GR00021
GR00896
PG1092
SP0526
PG643
GR0006S
B108000LV
B501100LV
GR00131
GR0O0025
D470000LV
GR0O0053

PG296

GR9905
PG0067
PGE16
W183000LV
GR00602
GR00029
GR00028
PG230
G860011
F310611
PG586
N200000
GR00126
M032111
GR0O0165
F530000
V401400LV
GR00164
PG1032
GR00084
F323700
PG1042
B501300LV
PG1166
GR00030
MI0071
PG328
F514000
SP0281
GR00188
GR00142
GR0O0062
W327000
GR00193
X700061LV
GR0O0623
GR00247
u020021

Silke kazoka

Pilditas pankiikas, ar biezpienu
Zirnu zupa

Nektarini

Biezpiena sierins ar Sokolades glaziru
Tomatu - gurku salati

Svaigu kapostu zupa

Piens 1,5%

Kakao, Sokolades dzériens
Formas maize, kiegelitis
Majonéze

Persiki

Jogurts ar zemenu piedevu
Kartupelu Cipsi

Krabju salati

Pica ar sieru un desu/ salami
Piradzing, speka

Cukgalas gulass

Viegls sarkanvins

Darzenu bori¢s/biesu zupa, bez galas
Kafija cigorinu

Baltmaize, kviedu tostermaize
Sénu zupa

Vistas gala,varita

Biesu salati

Cukgala, varita

Saldiidens zivis, ceptas

Skabéti kaposti sautéti
Pilngraudu auzu parslu biezputra
Roza vins (Rosé, sartvins)
Plombira saldéjums

Rolton zupa

Seklu maize

Smalkmaizite, ar ievarijumu, krému
Ledus té&ja

Plovs

Biezpienmaize

Zivju zupa

Alkoholiskie kokteili ar saldinatu dzérienu (sprite, toniks

utml.)

Majas pagatavoti dzérieni (no ievarijuma, sirupiem(

LAKTO raudzéts piena produkts
Kafija Espresso (dzériens)
Desinas, ugunskura, mednieku
Auksta gala (galerts)

Planas pankikas

Pankikas

Vinegrets

Cepti darzeni

Vinogu sula

Karkadé (hibiska) téja, dzériens
Auglu sulas dzériens

Kakao

Siers Mozzarella

Jogurts ar piedevam

Melones

Vistas galas $asliks, cepts
Jogurts bez piedevam

Vistas gala, sautéta

Pilditas kartupe|u pankakas, cepelini
Upenu dzériens

Vistas $kinkis bez adas
Smalkmaizite, ar kanéli

Vistas zupa ar makaroniem un darzeniem
Pilditas pankikas, ar gaju
Sarkanvins, pussauss/ pussalds
Smalkmaizite ar biezpienu

Kivi

TEja, zala, aromatizéta, dzériens
Kausétais siers

Piens, 0,5%

Vistas zupa ar makaroniem
Aknu pastéte

Pica ar sieru un galu -vistas, bekonu u.c.
Makaroni, variti-cepti

Tomatu - gurku salati ar e|lu
Pukkaposts, varits

Cukgala, malta, pagatavota

12 Jauktie édieni

12 Jauktie édieni

12 Jauktie &dieni

Augli un ogas

Piena produkti

12 Jauktie édieni

12 Jauktie édieni

Piena produkti

13 Saldumi, cukurs, saldinataji
Graudaugi un to produkti
Meérces, piedevas, garsvielas
Augli un ogas

Piena produkti

14 Uzkodas

12 Jauktie &dieni
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Jauktie édieni

Graudaugi un to produkti

Gala un galas produkti

17 Alkoholiskie dzérieni

12 Jauktie &dieni

16 Bezalkoholiskie dzérieni
1 Graudaugi un to produkti

12 Jauktie edieni

Gala un galas produkti

12 Jauktie édieni

Gala un galas produkti

Zivis un jaras veltes

Darzeni

Graudaugi un to produkti

Alkoholiskie dzérieni

Jauktie eédieni

Uzkodas

Graudaugi un to produkti

Graudaugi un to produkti

Bezalkoholiskie dzérieni

Jauktie édieni

Graudaugi un to produkti

12 Jauktie édieni

© =

=)

o0

)

1
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1
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Alkoholiskie dzérieni

16 Bezalkoholiskie dzérieni
Piena produkti
Bezalkoholiskie dzérieni
Gala un galas produkti
Gala un galas produkti
Graudaugi un to produkti
Graudaugi un to produkti
Jauktie édieni

Darzeni

Augli un ogas
Bezalkoholiskie dzérieni
Augli un ogas

Saldumi, cukurs, saldinataji
Piena produkti

Piena produkti

Augli un ogas

Gala un galas produkti
Piena produkti

Gala un galas produkti
Jauktie édieni

Augli un ogas

Gala un galas produkti
Graudaugi un to produkti
12 Jauktie &dieni
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1
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Jauktie édieni
Alkoholiskie dzérieni
Graudaugi un to produkti
Augli un ogas
Bezalkoholiskie dzérieni
Piena produkti

Piena produkti
12 Jauktie edieni
Gala un galas produkti
12 Jauktie édieni

1 Graudaugi un to produkti
12 Jauktie &dieni

4 Darzeni

8 Gala un galas produkti
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1

N~
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2.115956372
2.112652853
2.074661391
1.989098123
1.973571189
1.972249757
1.959035361
1.958704984
1.952428149
1.945820939
1.927320764
1.921043925
1.896266939
1.895606196
1882391783
1.857284476
1.853320093
1.846382531
1.815328711
1.806739369
1.803766105
1.785926646
1.780640888
1.780310511
1.778989097
1.767426464
1.759167502
1.755863848
1.754212087

1.74099767
1.738354792
1.729765473
1.726792197
1.725801108
1717872521

1.71126533

1.70300633
1.701354447

1.696399061

1.688140075
1.688140074
1.668318459
1.647505763
1.626032351
1.62107697
1.609844722
1.604889373
1.584406969
1.579121248
1.572514038
1.546085242
1.545094145
1515361748
1.513049223
1.492236499
1.477370303
1.476709584
1.474397071
1.466798849
1.463495215
1.460191594
1.441361082
1.440370036
1.438057535
1.433762803
1.422200193
1.41228939
1.41063759
1.394780299
1.382556961
1.361083584
1.3574496
1.347869206
1.344565566
1.333002956
1.315163518
1.298315161

0.02612485
0.026364442
0.026848863
0.027020831

0.02469142

0.02492803
0.022702353
0.022937282
0.022707207
0.024833755

0.0231919

0.02512345
0.025141287
0.023532984
0.021622669
0.023541007
0.020949257
0.022473894
0.022791868
0.022021126
0.022960352
0.022848876
0.023604004
0.021430312
0.019870941
0.022157625
0.019158355
0.021610078
0.022600976
0.023497946
0.022674658
0.021395645
0.021146323
0.021492154
0.019213472
0.021755823
0.020965078
0.020730554

0.02202979

0.017581165
0.023144237
0.020406012
0.019230072
0.019604034
0.020982646
0.02040077
0.020443254
0.022473175
0.018099927
0.021413213
0.020360836
0.020229617
0.0191367
0.019295934
0.017451553
0.017780528
0.018840324
0.018643739
0.018213375
0.020133592
0.018787825
0.018430372
0.018519115
0.017465075
0.016702314
0.020677283
0.018601361
0.015816805
0.017028618
0.016490599
0.017274478
0.015759077
0.016556028
0.01665737
0.017429478
0.017090402
0.016544403



G480000
GRO0063
GRO0012
GR0O0603
Y842152
GR130012
G090021
D400700
PG784
GRO0875
G345000
B501000
G682111
GR00189
GRO0091
V401300LV
GRO0636
GR00618
X321200LV
PG149
PG1338
G322111
PG00S2
GR00227
SPO716
‘W254000LV
PG0126
GR00232
PG435
PGE00
GR00118
PG0087
D331000LV
D300000LV
F140700
SP0092
G613021
Y035151LV
PG1047
SP0276
M110000
PG211
PG361
GR00400
SP0950
GR00024
PG135

SP0914
G312121
D330000LV
P214000
PG588
X538041
W380000LV
W140000
Y¥303000LV
GRO0089
SP0991
X432145
F212700
GR00244
B305200LV
PG134
GR00047
GR0O0013
PG1294
GR00401
PG0083
PG640
F302000
SP0249
B678111LV
C515611LV
GR001439
GR00196
F604000
PG239
SP0065

Sipoli

Vistas zupa ar risiem

Lasis, mazsalits

Piena zupa ar makaroniem
Jauktu augju kompots (5)
Rasolniks

Jaukti darzeni, pagatavoti
Keksini

Jogurts ar persiku piedevu
Cukgalas ribinas, pagatavotas
Skabéti kaposti
Smalkmaizites

Sarkanie redisi, svaigi

Pica ar sieru

Siera salati

Vistas gala, grilléta

Svaigu darzenu salati ar kréjumu
Kapostu salati ar eflu

Balta mérce

Medus kaka

Pica ar Skinki

Galvinkaposti, svaigi

Ingvera téja

Saldejums vafe|u glazité
Yoga téja (za|u un garivielu téja), dzériens
Desa, Zavéta

Biezpiens ar saldo kréjumu
Pomelo

Klavu sula

Pelasku téja

Ketcéups

Kupati, pagatavoti

Biskvita torte

Kréma kiikas

Cidoniju dzériens

Darzenu zupa ar zavétu/kapinatu gaju
Bietes, pagatavotas
Piradzins, buljona, maltas galas
Alus kokteili

Ingvera téja ar citronu

Govs piens

Vistas kroketes/ nageti

Kafija no kafijas kapsulam
Hamburgers

Jonizéts adens

Susi, ar zivi

Darzenu zupa ar gaju

Herbalife, Skistosais za|u dzériens ar t&ju ekstraktiem,

pulveris iz8kidinats adent
Brokoli, svaigi, pagatavoti
Tortes

Sausais baltvins

Ciabatta

Baltie galvinkaposti, sautéti (4)
Asinsdesa

Salami

Cugalas cepetis, cepts
Cézara salati

Avenu lapu téja
Makaroni/ nadeles

Skabo kirsu dzériens
Kabacis/ kirbis sautéts
Kliju maize
Kapostu-burkanu salati ar ellu
Auksta biesu zupa ar desu
Lasis, cepts

Pelmeni, cepti

Cizburgers

Kabacu pankikas

Avenu ogu téja, dzériens
Avenes

Udens ar koralu kalciju
Kiploku grauzdini
Brokastu parslas, saldinatas (ar medu, ar cukuru)
Biezpiens 2%

Piena Sokolade

Greipfrati

Abolu sula, svaigi spiesta
Bors¢s ar vistas galu

4 Darzeni
12 Jauktie édieni
9 Zivis un jlras veltes
12 Jauktie édieni
3 Augli un ogas
12 Jauktie édieni
Darzeni
Graudaugi un to produkti
Piena produkti
Gala un galas produkti
Darzeni
Graudaugi un to produkti
Darzeni
12 Jauktie édieni
1
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Jauktie édieni

0

Gala un galas produkti
12 Jauktie édieni

12 Jauktie édieni

18 Meérces, piedevas, gardvielas
Graudaugi un to produkti
12 Jauktie édieni

Darzeni

16 Bezalkoholiskie dzérieni
12 Jauktie édieni

16 Bezalkoholiskie dzérieni
Gala un galas produkti
Piena produkti

Augli un ogas
Bezalkoholiskie dzérieni
Bezalkoholiskie dzérieni
Meérces, piedevas, gardvielas
Gala un galas produkti
Graudaugi un to produkti
Graudaugi un to produkti
Augli un ogas

Jauktie édieni

Darzeni

Graudaugi un to produkti
17 Alkoholiskie dzérieni

16 Bezalkoholiskie dzérieni
Piena produkti

Gala un galas produkti
16 Bezalkoholiskie dzérieni
12 Jauktie &dieni

15 Udens

12 Jauktie édieni

12 Jauktie édieni
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Darzeni

Graudaugi un to produkti
Alkoholiskie dzérieni
Graudaugi un to produkti
Darzeni

Gala un galas produkti
Gala un galas produkti
Gala un galas produkti

12 Jauktie &dieni
Bezalkoholiskie dzérieni
Graudaugi un to produkti
Augli un ogas

Darzeni

Graudaugi un to produkti
12 Jauktie édieni

12 Jauktie édieni

Zivis un jaras veltes
Jauktie édieni

Jauktie édieni

Jauktie édieni
Bezalkoholiskie dzérieni
Augli un ogas

15 Udens

Graudaugi un to produkti
Graudaugi un to produkti
Piena produkti

Saldumi, cukurs, saldinataji
Augli un ogas

Augli un ogas

12 Jauktie édieni
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1.288734708
1.286752548
1.276511408
1.275189966
1.258671952
1.255368341

1.25371661
1.245787904
1.245457554
1.243805737
1.242153922
1.239511066
1.237528896
1.228939572
1.227618075
1.225635929
1.209117931
1.195903518
1.192269549
1.180376599
1.168153315
1.167162198
1.159563917
1.157251393
1.136438716
1.133465465

1.12983151
1.126858264
1.119920714
1.116617095
1.116617094
1.114965305
1.113313503
1.105054505
1.103402704
1.103402681
1.100099082
1.100099059
1.096795526
1.090188298
1.087875782
1.087215059
1.083581095
1.083581091
1.080277518
1.080277482
1.076973891

1.07367028
1.072018483
1.063759497
1.062107682
1.059464803
1.055500475
1.052196888
1.051536166
1.050545076
1.045589678
1.043937902

1.02576808
1.024116297
1.021473411
1.020812691

1.01255372
1.007598287
1.005946468
1.004955408
0.999339267
0.991410655
0.987776655
0.980508738
0.977865894

0.97786586

0.97654442
0.976214075
0.972910458
0.968946141
0.961347862
0.958044288

0.016443812
0.015295101
0.016860644
0.016405752
0.015628732
0.017226637

0.01497405
0.014973269
0.017161448
0.014699267
0.015990068
0.015409702
0.015454038
0.014951323
0.015138905
0.014378741
0.017377008
0.015238922
0.013909855
0.014131149
0.015071244
0.014622007
0.014456801
0.014908554
0.017696857
0.013913972
0.015973859
0.015838464
0.015007862
0.013674789
0.013322523
0.012456489
0.015215978
0.013765392
0.014041162
0.012936906
0.013771794
0.013219694
0.016431897
0.015998741
0.012510923
0.014055113
0.013921923
0.014410048
0.016204586
0.015105072
0.014936979

0.015964825
0.014051687
0.013061061
0.014339145
0.013212095
0.012345102
0.012010413
0.014032863
0.012425046
0.012564509
0.015788475
0.013893529
0.012449528
0.012076654
0.013296131
0.013060972
0.010710061
0.013711292
0.011795325
0.012733932
0.012652645
0.015003144
0.012516782
0.015557318
0.013111064
0.012280085
0.012075583
0.013096096
0.010463256
0.012507644
0.010299933



PG0045
F081700
P240000
GRO0605
GR00079
GR00101
PG181
PG0033
PG1242
G000111
PG518
PG2033
X464723
SP0269
PG428
G720021
B501500LV
PG941
B121000
F501000
PG541
PGO051
D771611
PG595
N410300
PG0014
G103000
GR00154
D401411
u1s0000Lv
uU100021
PG513
W420011
X294551
SP0130
GR00402
PG1112
F506000
PG0035
SP0895
GR00197
X554311
PG1083
SPO058
PG0013
SP0603
PG193
G620600
SP0259
PG346
PG704
F407711
GR00240
GRO0088
GR00209
G321111
GR00180
PG1015
GR0O0615
D380200
Y841142
SP0563
GR00178
GR00102
GR00626
C€149000LV
PG413
W146000
C700000LV
GR00187
PG376
GR09111LV
GR00405
D313411
PG1243
MI0001
GR0O0612
SP0048
PG514

MeZrozisu téja

Rabarberu dzériens

Sarkanvins, viegls

Zefirs

Kiselis

Vistas giross

Biesu zupa ar vistas gaju

Pupinas, konservétas

Darzenu zupa ar galu un risiem
Darzeni, svaigi

Mazsalti gurki

Gurku salati ar kréjumu

Zirnu zupa, ar cikgalu

Raudenes/ oregano téja, dzériens
Cepti sipoli

Dzeltenas sviesta pupinas, pagatavotas
Smalkmaizite, bulcina ar sieru
Jaras zivis, ceptas, panétas
Pilngraudu maize, rudzu

Ananass

Cepta tostermaize ar sieru un desu
Vistas galas buljons

Kruasans no kartainas miklas
Variti kartupeli ar mizu

Kafija ar pienu un cukuru (dzériens)
Makaronu salati

Ledus salati

Kréjums 15%

Piparkikas

Gulass ar mérci

Liellopa gala, pagatavota

Susi ar lasi un gurki

Cukas skinkis

Tunca salati

Té&ja nieru veselibai/ nieru t&ja, dzériens
Hotdogs

Darzeni, variti

Granataboli

Svaigi spiesta apelsinu sula
Pussalds baltvins

Sokolade ragta

Paprika, pildita ar kapatu galu un risiem (1)

Sviestmaize (siermaize)

Udens ar ingveru un citronu

Vistas gala ar mérci

Piens lauku (3,4-4,8%), pasterizéts
Risu biezputra

Burkanu sula

Kefirs, 3,2%

Asinszales téja

Makaroni ar sieru

Dzérvenu dzériens

Salatu mix (dazadu lapu salati)
Grieku salati

Lazdu rieksti

Kinas kaposts, svaigs

Siers, cietais (Parmezans u.s.)
Biezpiena kika

Burkanu salati ar e||u

Siera kaka, smilu miklas

Kirsu kompots

Urbuma/ spices tdens, filtréts
Piena spéks bez piedevam

Kebabs

Darzenu saut&jums ar gaju
Gribas, varitas

MieZu putraimu putra ar pienu
Desa, 2avéta/ kiipinata

Jauktu graudu putra

Krémveida siers (Philadelphia, Karums )
Galas salati ar majonézi

Prosas biezputra

Margarins

Sokolades kréma biskvita kika
Pilditas pankikas ar 3kinki un sieru
Auzu pilngraudu parslas, pagatavotas
Kapostu - burkanu salati

Cukgala, marinéta, cepta

Susi ar lasi, avokado un Philadelphia sieru

16 Bezalkoholiskie dzérieni
3 Augli un ogas
17 Alkoholiskie dzérieni
13 Saldumi, cukurs, saldinataji
3 Augli un ogas
8 Gala un galas produkti
12 Jauktie édieni
S Paksaugi, rieksti, soja, séklas
12 Jauktie édieni
4 Darzeni
4 Darzeni
12 Jauktie édieni
12 Jauktie édieni
16 Bezalkoholiskie dzérieni
Darzeni
Paksaugi, rieksti, soja, séklas
Graudaugi un to produkti
Zivis un jdras veltes
Graudaugi un to produkti
Augli un ogas
Jauktie édieni
Jauktie édieni
Graudaugi un to produkti
Kartupeli
Bezalkoholiskie dzérieni
12 Jauktie édieni
Darzeni
Piena produkti
Graudaugi un to produkti
Gala un galas produkti
Gala un galas produkti
12 Jauktie édieni
Gala un galas produkti
Jauktie édieni
Bezalkoholiskie dzérieni
Jauktie édieni
Darzeni
Augli un ogas
Augli un ogas
Alkoholiskie dzérieni
13 Saldumi, cukurs, saldinataji
12 Jauktie édieni
12 Jauktie édieni
15 Udens
Gala un galas produkti
Piena produkti
Graudaugi un to produkti
Darzeni
Piena produkti
Bezalkoholiskie dzérieni
Graudaugi un to produkti
Augli un ogas
Darzeni
Jauktie édieni
Paksaugi, rieksti, soja, séklas
Darzeni
Piena produkti
Graudaugi un to produkti
12 Jauktie edieni
Graudaugi un to produkti
Augli un ogas
15 Udens
Piena produkti
12 Jauktie édieni
12 Jauktie édieni
Graudaugi un to produkti
Graudaugi un to produkti
Gala un galas produkti
Graudaugi un to produkti
Piena produkti
Jauktie édieni
Graudaugi un to produkti
11 Partikas ellas un tauki
1 Graudaugi un to produkti
12 Jauktie &dieni
1 Graudaugi un to produkti
12 Jauktie édieni
8 Gala un galas produkti
12 Jauktie édieni
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0.958044281
0.954740655
0.953088872
0.95242814
0.951437059
0.94615129
0.944829875
0943178053
0.941526214
0.931615465
0.927981498
0.910142065
0.908490229
0.903534873
0.903534843
0.895275831
0.891311525
0.88040963
0.875784608
0.873141709
0.868847011
0.864882705
0.863891626
0.858936233
0.858936227
0.858936223
0.856293358
0.854971915
0.853320105
0.852329037
0.852329024
0.851007602
0.85067722
0.835811063
0.835811059
0.83250746
0.832507444
0.830855635
0.825300237
0.824248428
0.823587708
0.812685812
0.809382218
0.807730419
0.806078628
0.806078626
0.806078617
0.806078613
0.802775027
0.802775017
0.802775015
0.799471406
0.795176737
0.79451602
0.78757845
0.779980173
0.771721169
0.771390807
0.76973899
0.767096123
0.759828222
0.759828218
0.758176391
0.756524641
0.753221007
0.747604875
0.743310208
0.741988759
0.740006625
0.740006603
0.740006595
0.736703014
0.736703
0.736702994
0.73505122
0.733399398
0.73075655
0.725801109
0.725140406

0.012983593
0.011866203
0.013480029
0.011340456
0.011399169
0.010358947
0.01280166
0.012142471
0.011116201
0.011235422
0.011146059
0.010937274
0.009972239
0.011696235
0.011782926
0.012678989
0.011057722
0.010788804
0.011985088
0.010779843
0.00932306
0.011990295
0.010017559
0.010014433
0.009956565
0.009837393
0.012433197
0.010472325
0.01066392
0.010553619
0.009120953
0.010858382
0.010249541
0.010959626
0.012862694
0.008888721
0.01227581
0.011087022
0.013975177
0.010891405
0.011267905
0.008639797
0.009102032
0.013384038
0.009932609
0.010953523
0.009590256
0.013204716
0.00971594
0.012091609
0.010604016
0.011099563
0.010312724
0.010252413
0.009937585
0.009872668
0.010582291
0.008908019
0.0095046
0.0094394155
0.010709942
0.009143895
0.010319953
0.01000387
0.009864863
0.008173027
0.009341186
0.009534586
0.01046698
0.009656815
0.009249118
0.012010342
0.009100459
0.009248629
0.008589928
0.010430476
0.009779886
0.007132805
0.008139282



E500022
GR0O0033
SP0013
GR00407
GR00226
PG1151
PG1115
GR00163
SP0172
X538212
T102701
PG838
SPO057
SP0407
SP0006
PG979
GR00237
SP0088
T107611
GR00064
X570452
PG1271
GR0686
PG0O016
GR00184
GR00254
D701611
SP0251

GR00166
GR00219
SP0812

SP0105

SP0910
GR0O0055
PG0035
G560911
GR00106
PG0068
Y300002
PG340
C515800LV
GR00185
T410611
GR00246
C322100LV
T209181
PG548
Y560721
GR00157
GR00017
F0S0000
GR00225
F323600
PG138
PG269
SP0732
N660100
GR00109
Spo427
M012211
D720311
GR00611
PG976
PG00396

SP0718
GR00614
PG628
Y025100LV
GR00008
PG0028
PG2839
SP0949
B229100LV
SP1078
SP0398

Pilngraudu makaroni, pagatavoti

Pilditas pankikas, ar sieru

Mande|u piens

Olive|la

Sald&jums ar Sokolades glaziiru

Grieku jogurts, olbaltumvielu saturs 9%
Kirbju biezzupa

Jogurta dzériens (Actimel, Imunella u.c.)
Zivis, ceptas, tomatu, sipolu un burkanu mercé
Galvinkapostu titeni, ar galas pildijumu (1)
Silke, konservéta e|la

Kimenu téja

Udens ar sodu

Vistas buljona zupa ar darzeniem

Vistas zupa ar risiem, kartupeliem un darzeniem
Pilngraudu maize, kviesu

Gurki, saliti

Pica ar sieru, desu/salami un darzeniem
Skumbrija, Zavéta

Kirbju krémzupa

Zirnu biezenis (5)

Zavetu auglu un riekstu maisijums

Locini, svaigi

Dzérvenu kiselis

Siers ar peléjuma garozinu (President, Brie)
Sampinjoni, cepti

Auzu parslu cepumi

Biezpienmaize ar roziném

Jogurts ar graudaugu piedevu (auzu parslam, veseliem

graudiem)
Saulespuku séklas
Citronu - ingvera kompots

Liepziedu, bérza lapu un mandarina mizinu téja, dzériens
Herbalife, Alvejas zalu dzériens, koncentrats atskaidits ar

adeni

Harco

Darzenu saut&jums ar vistas gaju
Tomati, konservéti

Piles gala, pagatavota

Cising mikla

Cukgalas édieni, ar mérci (0)
Svaigu kapostu zupa ar gaju
Brokastu parslas ar $okoladi
Svaigpiena siers (Janu siers, sieri ar piedevam)
Lasis zavéts/ kpinats

Pukkaposti, svaigi

Griku parslu putra

Heks, svaigs, cepts, skélés/ pagatavots
Auksta biesu zupa ar paninam
Majputna galas plovs

Kréjums 30%

Jaras zivis, ceptas

Jaukti augli

$okolades saldéjums

Upenu sula

BieSu zupa ar liellopu galu

Vistas fileja karija mércé
Alkoholisks kokteilis Aperol Spritz
Melna téja, atri pagatavojama (dzériens)
Pupinu salati ar gaju

Tomati, marinéti

Siers Feta

Kréma ekléri

Svaigu kapostu salati

Pupinu zupa ar cikgalu un gribam

Vistas galas rulete, zavéta

Solanka, ripnieciski raota sagatave burcina, pagatavota

Marinétas bietes

Tortilla

Frantu karbonade
Sprotes

Kuskuss, pagatavots
Toniks (dzériens)

Pica ar malto galu
Rupjmaize, viegla

Udens ar citronu un laimu
Baltmaize, kefira

1 Graudaugi un to produkti
12 Jauktie édieni
Paksaugi, rieksti, soja, séklas
Partikas ellas un tauki
Jauktie édieni
Piena produkti
Jauktie eédieni
Piena produkti
Zivis un juras veltes
12 Jauktie édieni
Zivis un jaras veltes
16 Bezalkoholiskie dzérieni
15 Udens
12 Jauktie édieni
12 Jauktie &dieni
Graudaugi un to produkti
Darzeni
Jauktie édieni
Zivis un juras veltes
12 Jauktie &dieni
Paksaugi, rieksti, soja, séklas
Paksaugi, rieksti, soja, séklas
Darzeni
Augli un ogas
Piena produkti
Senes
Graudaugi un to produkti
Jauktie édieni
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Piena produkti
Paksaugi, rieksti, soja, séklas
Augli un ogas

w

16 Bezalkoholiskie dzérieni

o

19 Citi

12 Jauktie édieni

12 Jauktie édieni

Darzeni

Gala un galas produkti
Graudaugi un to produkti
Gala un galas produkti
12 Jauktie édieni

Graudaugi un to produkti
Piena produkti

Zivis un jaras veltes
Darzeni

Graudaugi un to produkti
Zivis un juras veltes

12 Jauktie édieni

Jauktie édieni

Piena produkti

Zivis un jOras veltes
Augli un ogas

Jauktie édieni

Augli un ogas

Jauktie édieni

Gala un galas produkti

17 Alkoholiskie dzérieni

16 Bezalkoholiskie dzérieni
12 Jauktie édieni

Darzeni

Piena produkti
Graudaugi un to produkti
12 Jauktie &dieni

12 Jauktie édieni

Gala un galas produkti
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12 Jauktie édieni

Darzeni

Graudaugi un to produkti
Gala un galas produkti
Zivis un juras veltes
Graudaugi un to produkti
Bezalkoholiskie dzérieni
12 Jauktie édieni

Graudaugi un to produkti
15 Udens

Graudaugi un to produkti
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0.72183679
0.718533192
0.717542123
0.715064414
0.712917074
0.711925986
0.710274219

0.70779649
0.700363428
0.700363399
0.697720512
0.697059783
0.696729454
0.693756202
0.693756187
0.690122226

0.68714899
0.680541799
0.678889979
0.677238185
0.677238181
0.677238178
0.676907817
0.673934572
0.670961339
0.668979184
0.667988096
0.667327386

0.664023771
0.662041623
0.660720205

0.660720205

0.660720205

0.66072019
0.660720167
0.658738014
0.655764768
0.654112994
0.645854009
0.645854001
0.645853977
0.645523615

0.64255036
0.642220015
0.639577157
0.634952095
0.627684186
0.627684171
0.621737689
0.621076971
0.619425185

0.61942516
0.616121556
0.614469772
0.614469768
0.611166169
0.611166161
0.611166157
0.609514377
0.607862569

0.60455897
0.604558956
0.603898244
0.601585719

0.601255362
0.601255359
0.596630317
0.594317804
0.592996359
0.591344556
0.588040952
0.581433764
0.581433758
0.578130157
0.577469443

0.009136658
0.008823559

0.00959385
0.009437448
0.008558142
0.008360391
0.008846167
0.007775363

0.00788453
0.007775321

0.00831425
0.009278632
0.008627408

0.00921845
0.008371822
0.008229448
0.008247966
0.008328716
0.007806682
0.008231231
0.007814035
0.008602278
0.008993658

0.00750484
0.008848996
0.008754359
0.007251451
0.008460618

0.00791305
0.007862027
0.013214404

0.009861495

0.00943886
0.007377507
0.008938179
0.007974051
0.007189397
0.007447646
0.007075367
0.007202864
0.010185493
0.008138144
0.008040543
0.008193049
0.009299289
0.007424987
0.006869778
0.007446275
0.007431632
0.008507147

0.00819122

0.00801512

0.00775102
0.008256826
0.009551353
0.006988134
0.006117243
0.007088059
0.007336407
0.006970692
0.008353005
0.007755585
0.007391035
0.007994554

0.007684496
0.006955122

0.00800534
0.006537671
0.007806557
0.007756893
0.006761869
0.006762588
0.007034885
0.007799395
0.005973272



H730021
SP0202
PG227
H430711
PG1332
X730033LV
PG326
PG2008
GR00140
PG0082
GR00208
SP1175
G560121
GR00100
N450100
PG797
P741011
PG522
X880212
GRO0675
SP0452
X321100LV
PGQ062
PG924
PG1074
D630511LV
SP0430
PG358
$620000
PG1013
F407611
PG0006
PG1078
GR00252
PG1291
GRO784
GR00262
SP0089

SP0489
F604600
GR00893
F840111
PGe17
PG0040
GR00255
PG339
SP1534
GRO0159
SP0864
PGE93
B501400LV

Lécas, nogatavojusas, pagatavotas

Kafija 2-1, divi viena (dzériens)

Baltmaize grauzdéta

Saulespuku séklas, salitas

Cidoniju téja (dzériens)

Lazanja

Kartupe|u sautéjums ar gaju

Siers puscietais, nenogatavinats (Talsu ritulis)
Saldéjuma kokteili ar aug|u sulu

Vistas sparnini, cepti

Valrieksti

Pica ar sieru un darzeniem

Tomati, svaigi, pagatavoti

Krabju ndjinas

Bezkofeina kafija (dzériens)

Jogurts ar mellenu piedevu

Rums

Smalkmaizite, bulcina ar magoném un $okoladi
Risi, ar darzeniem (3)

Zivju kotlete

Auksta biesu zupa (Vasara) ar kefiru

Kréjuma mérce

Brhnie rTsi, variti

Pupinu zupa ar zavetam ribinam

Plaucéta rupjmaize

Smilsu miklas cepumi

Pica ar sieru, séném un skinki

Kartainas miklas kika ar varito krému (Napoleons)
Sokolades konfektes, pilditas

Burgers ar vistas galu

Dzérvenu sula

Biezpiena sacepums

Skabenu zupa ar ar olu un zavétu cikas skinki
Kukurdza, konservéta

Baltmaize, bagete ar sviesta - kiploku pildijumu
Jiras zivis, kiipinatas

Clku pupas varitas

Biesu salati ar sipoliem

Pupinu zupa ar kpinatu gaju un miezu putraimiem
Greipfratu sula

Putukréjums (saputots)

Rozines

Tortilla ar vistas galas pildijumu
Liellopa galas kotletes, pagatavotas
Sampinjoni, marinéti

Gailbiksisu téja

Solanka ar medijuma galu

Saldais kréjums 35%

Biezpiena torte ar kirsu ievarijumu
Tunca konservs, sava suld
Smalkmaizites, bulcinas, ar magoném

1
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1
1
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Paksaugi, rieksti, soja, séklas
Bezalkoholiskie dzérieni
Graudaugi un to produkti
Uzkodas

Bezalkoholiskie dzérieni
Jauktie édieni

Jauktie édieni

Piena produkti

Jauktie edieni

Gala un galas produkti
Paksaugi, rieksti, soja, séklas
Jauktie edieni

Darzeni

Zivis un jaras veltes
Bezalkoholiskie dzérieni
Piena produkti

Alkoholiskie dzérieni
Graudaugi un to produkti
Jauktie édieni

Zivis un jOras veltes

Jauktie edieni

Meérces, piedevas, gardvielas
Graudaugi un to produkti
Jauktie edieni

Graudaugi un to produkti
Graudaugi un to produkti
Jauktie édieni

Graudaugi un to produkti
Saldumi, cukurs, saldinataji
Jauktie édieni

Augli un ogas

Piena produkti

Jauktie edieni

Darzeni

Graudaugi un to produkti
Zivis un jaras veltes
Paksaugi, rieksti, soja, séklas
Jauktie édieni

Jauktie édieni

Augli un ogas

Piena produkti

Augli un ogas

Jauktie édieni

Gala un galas produkti
Sénes

Bezalkoholiskie dzérieni
Jauktie édieni

Piena produkti
Graudaugi un to produkti
Zivis un jOras veltes
Graudaugi un to produkti

0.574826559
0.574826553
0.573505115

0.57152296
0.571522958

0.57152295
0.568219377
0.568219351
0.561612162
0.561612151
0.560951424
0.559960372

0.55863891
0.554013865
0.553353152
0.551701356
0.551701344
0.550049545
0.548397775
0.548397754
0.548397749
0.546745949
0.545754872
0.545094153
0.542781639
0.542120906
0.541790551
0.541790542
0.540138747
0.540138742
0.538486961
0.538486952

0.53683514
0.535183341
0.535183338
0.531879748
0.531879746
0.530227937

0.528576158
0.528576132
0.526924334
0.524611822
0.523951112
0.521968949
0.520317141
0.518665355
0.518665325
0.516683179
0.515361741
0.514040303
0.513709945

0.008866003
0.007392849
0.006330667
0.008874334
0.006134382
0.007945175
0.0068827
0.006504294
0.007419671
0.00672703
0.007701213
0.010000967
0.007205632
0.006846922
0.007541402
0.00721947
0.006283602
0.007000124
0.007262944
0.00691827
0.006830601
0.006402224
0.007767218
0.007873562
0.005623494
0.007254407
0.006364258
0.007042446
0.00754445
0.007413579
0.007434381
0.007255653
0.006477007
0.007124548
0.006526957
0.006289947
0.006947915
0.00633315

0.005902181
0.005868638
0.006655336
0.006320857
0.006239663
0.006570261
0.006356363
0.006281106
0.005084554
0.0067583902
0.006387866
0.006760608



