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ANOTACIJA
Méerkis:

pirms praktiskajam nodarbibdm nostiprindt un sistematizet toposo edinasanas specidlistu
teorétiskas zindsanas par zivim, to apstrades veidiem un pielietojumu.

Uzdevumi:

- atkartot zivju pielietojumu un pirmapstrades veidus

- pielietot informaciju, zindsSanas praktisko uzdevumu veiksanai

- iegUt praktiskas iemanas zivju edienu gatavosana, noformésana, pasniegsanda.
Mérkauditorija:

jamie, kas apgUst profesiondlds izglitibas programmu «Edindsanas pakalpojuma

radajumus



SATURS mmm

4. Zivju pagatavc

5. Pedagoga pieeja macibu organizesano

6. Jautajumi un uzdevumi refleksijai
Pielikumi:

Latvijas zivis — 1.pielik.

Zivju tinsana - 2.pielik.

Zivju pagatavosanas knifini — 3.pielik.




1. JAUTAJ UMI » Ko jis zinat par zivim?
SARUNAI

» Kadus zivju izstradajumus esat
edusi?

» Kadi zivju eédieni jums garso?

» Kadu zivju édienus JUs esat
gatavojusi majas? Vai labi izdevas?

Vairadas kadas problémas zivju
pirmapstradé un pagatavosana?

. \ .
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2. ZIVJU VISPAREJAIS RAKSTUROJUMS
UN IEDALIJUMS

Zivis ir viens no galvenajiem pilnvertigu olbaltumvielu avotiem cilvéka
uztura.

alvielam zivju gala satur ievérojama daudzuma kaliju, fosforu,




ZIVJU VERTIGAS IPASIBAS

Zivis ir bagatas ar vitaminiem un dazadiem musu organismam nepiecieSamiem
mikroelemntiem. Zivju sastava ir A, D, G, B grupas vitamini, tai skaita ari B12. No vérrigakajiem
mikroelemntiem var minét fosfora, kalcija, magnija, dzelzs un kalija savienojumus. Tapat zivju

gala it jods, vars, cinks, mangans u.c. vertigas vielas, kas nodrosSina normalu cilvéka organisma
darbibu.

|ekIaut sava édienkarté ne mazak ka divas reizes nedeéla. Seviski
sirds un asmsvadu sistémai- ta pasarga no saslim&anas ar sirds
icoties |pasaja| eIIa| ko més dévéjam par
emina asmsspledlenu

is velams



ZIVJU IEDALIJUMS

/1.tabula/

- pec tauku satura: - péc dzivosanas vietas

» Liesas zivis (mencas, idakas, » Saldudens zivis
zandarti, saida, putasu u.c.)
» Juras zivis
> Videji treknas

> Treknas zivis (silkes, skumiborijas, zusi,
lasi).

l.pielikuma Latvijas zivis - Plakats



3. ZIVJU PIRMAPSTRADE, TIRISANA
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3.1. Zivju iegadasanas:*
Dzivas zivis,
Atdzesetas
Saldétas




3.3. NOSACIJUMI SVAIGAM ZIVIM

Piezime:

Ja zivij jau ir nogriezta galva,
tad uzmanibu japievers tas

arejam izskatam un smarzai.
Pérkot zivs gabalus vai fileju,

jaielago, ka tam jabut valgam,
nevis ellainam un ka riezuma
vietas nedrikst bUt sausas un
tumsas.




3.4. NOSACIJUMI DZESETAM ZIVIM

No atdzesetam zivim var pagatavot tadus pasus
édienus, kd no svaigdm zivim. Sadu zivju kermena
temperatira ir tuva sasalsanas punktam, bet nav
zemaka par to. Peéc savam ipasioam tas ir kaut kas
wdejs starp dzwom un sosolde’rom zivim. Tas iegUst,

ai tikko “aizmigusas” zivis ieliekot tard ar




3.5. NOSACIJUMI SALDETAM ZIVIM

Labi sasaldetom un pareizi uvzglabdtadm zivim ir dabiska
krasa, gaisas, izvalbitas acis un spilgtas sarkanas zaunas
(neapstradatajam zivim), péc atlaidinasanas zivs kermenis
nav sakrities. Zivim pirms sasaldesanas (gan veselam, un
abalos sadalitam) ir nokasitas zvinas, tadejadi zivs kermenis
sfabrikats, ko bez papildus ops’rrodes var

aldée usfobrlko’rs |r

Piezime:

No saldétam zivim var
pagatavot gandriz tadus
pasus édienus ka no svaigdm
vai atdzesetam zivim.

Lai gan pareizi saldetam zivim
saglabagjas verfigas garsas
pasibas, toméer no tadm
pagatavotajiem edieniem nav
tik smalks aromats un garSa ka
edieniem, kas tapusi no
svaigam zivim.



4. ZIVJU PAGATAVOSANA - 1

4.1.gatavosanas veidi

Varisana
Sautesana

Tvaicesana

Cepsana

Grilesana

(Uel[gleNelple

el elgle

Konservesana

Vitinasana




4. ZIVJU PAGATAVOSANA - 2

4.2. vispangi

Edienu gatavosanai tiek izmantotas
gan tikko nokertas, atdzesetas un

saldétas zivis, gan zivju konservi, gan
saliti, kUpinati un balika izstradgjumi.

Loti svangi ir prast izveleties
kvalitativas un svaigas izejvielas, jo
tikal tad iespejams pagatavort izcilu
malftifi.

4.3.no svaigam zivim**

Svaigas zivis var izmantot jebkura ediena -
zupas, galerta, kotleSu, pelmenu, piragu-
gatavosanai, tas var cept, vant, tvaicet,
grilet utt.

Lidaku, piemeram, ieteicams pildif, bet
karusas - cept krejumad, sama galu vislabak
izmantot zivju piragu vai pelmenu pildisanai.

« Edieni, kas gatavoti no fikko nokertdm zivim, ir Toasi
aromatiski - un gorﬁg?i, jo tajos saglabdjas visas
ekstraktvielas, kuras loti mainas, ilgstosi uzglabdjot

“aizmigusas” vai saldetas zivis.



4. ZIVJU PAGATAVOSANA - 3

4.4. no atdzesétam zivim 4.5.no saldétam zivim

Lai gan pareizi saldéetodm zivim saglabdjas vertigas
garsas 1pasibas, fomér no tam pagatavotajiem
eédieniem nav tik smalks aromats un garsa ka edieniem,
kas tapusi no svaigdm zivim.

No atdzesétam zivim var pagatavot tadus pasus
eédienus, kG no svaigdm zivim. Sadu zivju kermena
temperatura ir fuva sasalsanas punktam, bet nav
zemaka par to. PEéc savam Tpasibam tas ir kaut kas
vidéjs starp dzivam un sasaldétam zivim. Tas iegust, Labi sasaldetdm un pareizi uzglabdtam zivim ir dabiska
dzivas vai tikko “aizmigusas” zivis ieliekot tara ar krasa, gaisas, izvalbitas acis un spilgti sarkanas zaunas
sadrumstalotu ledu. Atdzesétas zivis var sagatavot (heapstradatajdm zivim), péc atlaidindsanas  zivs

veselas vai iepriek§ apstradatas (iznemtas iekias un kermenis nav sakrities. Zivim pirms sasaldésanas (gan
nogriezta galva vai iznemtas tikai iek3as).. veselam, un gabalos sadalitam) ir nokasitas zvinas,

tadéjadi zivs kermenis un gabali jau ir pusfabrikats, ko
bez papildus apstrades var izmantot  édienu
Kvalitativai atdzesétai zivij jabut dabiska krasa, gatavosanai. Lielisks saldets pusfabrikats ir zivs fileja- zivs
Zaundm jabut sarkandm un galas konsistencei - gala, no kuras ir iznemtas asakas. No tas viegli un atri var
stingrai vai mazliet lenganai, smarzai jabdt pafikamai f daudzus edienus- varitas vai ceptas zivis, zivis
(pielaujama tikai mazliet skabena smarza zaunads). INUS Un piragus.







6. JAUTAJUMI UN UZDEVUMI
REFLEKSIJAI
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6.1. PEDAGOGA PIEEJA MACIBU

ORGANIZESANAI:
Ko es gribu pandkt/ iemacit?
Kapéc man to vajage
Kas ir izdevies, ka es to panaksu?
Kads bus rezultatse
0 INAsu, ka rezultats ir sasniegfse

\ d Jarit talcike




6.2. JAUTAJUMI

svaiga?

Kadus zivju pagatavosanas veidus Jus varat nos

q ¢ )
Kadél ést zivis ir veseligi? /
Kadas garsvielas ieteicams izmantot zivju edieny

pagatavosanai?




e Noskaidrojiet, cik
cilvekiem gatavosiet
eédienu, kadas ir vinu

vélmes un kadi ir
ierobezojumil

e Apréekiniet
nepiecieSamo produkiu
daudzumu atbilstosi
cilvéku daudzumam!

e [zvértéjiet édienu
atbilstosi veseliga uztura
principiem!

e Izvélieties, ka
pagatavosiet zivis!

e Saplanojiet darbu
secibu édienu
gatavosanai -

izveidojiet darbibu

algoritmu un sadaliet
pienakumus!

e Uzklgjiet svetku
pusdienu galdu!

e Pardomajiet, ar
kadam piedevam
pasniegsiet edienu!

e Gatavojotf édienu,
centieties saglabat taja
pPEcC iespéjas vairak
vitaminu un
mineralvielu!

e Pasniedziet edienul!

e |zvértgjiet darba
procesu un rezultatul

6.3. SASNIEDZAMAIS
REZULTATS:
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2.1. pielikums ZIVJU TIRISANA

Ar glotam parklatas zivis (zusus, négus, linus) noberzeé ar sali vai applaucé verdosa tdeni. Péc tam glotas viegli atdalit
5 Zivis, kas parklatas ar zvinam, liek uz zivju déla ar galvu pie labas rokas un asti pie kreisas. Zvinas nokasa ar asu nazi
6 Zivju tiramais. Zvinas tira sakot no astes galvas virziena. Seviski rupigi nokasa zivs védera dalu, jo ta apklata sikam, cieSi
pieguloSam zvinam
7 Délitis zivju zvinu tirnsanai
Delitim ir spéciga skava ar asiem zobiem, kas paredzéta zivs astes fiksésanai; ® Notiritas zvinas un glotas uzkrajas renés
délisa malas, kuras var viegli iztirit; ® Délitis izgatavots no bambusa koksnes
8 ZIVIS tirot, tas nedrikst saspiest, jo tad parspiez Zultspusli un Zults pieskir zivju galai rugtu garsu

Tnu un glotu atdallsanas zivis noskalo tekosa udent

eru lidz analai spurai, un iznem iekSéjos organus

kopa ar to iznem |eksejos organus, veédera dobumu atstajot




2.2.pielikums ZIVJU GRIESANA

Zivju primara apstrade péc tirisanas un skaloSanas ietver
sadaliSanu. Pirma lieta nonéma spuras. Attieciba uz tam zivju
sugam kuram ir |pa5| asas spuras, lai izvairitos no izcirtniem,

‘ nonemsanas nonem muguras spuras. Sim nolukam
eriet to ar salveti, sakot ar astes




3.1. pielikums ~ ZIVJU PAGATAVOSANAS KNIFINI

Dazadu sugu zivis cita no citas atskiras ar olbaltumvielu, tauku, mineralvielu, vitaminu saturu, ka ar1 ar
garsas un aromatiskajam 1pasibam. Lai vispilnigak izceltu katras konkrétas zivs vertigas ipasibas, svarigi ir
prast pareizi izvéléties tas kulinaras apstrades panémienu.

Kulinarija ir zinams simtiem recepsu zivju édienu pagatavosanai. Katra no Sim receptém, gan lietojot
attiecigu termiskas apstrades panémienu, gan izmantojot piedevas, garnéjumus u. tml., spéj eédieniem,
nav pieméroti vieni un tie pasi, kas gatavoti no vienam un tam pasam zivim, dot nepiecieSamo garsas
dazadibu un uzturvértibu.

Treknam un liesam zivim nav pieméroti vieni un tie pasi kulinarijas apstrades panémieni. Pieméram,
' iedevam un meércei jasamazina liekais zivju taukainums, bet otraja gadijuma zivis

audos. Pie sadam



3.2. pielikums  ZIVJU PAGATAVOSANAS KNIFINI

Mencu gala tauku praktiski nav, bet to aknas ir loti daudz tauku. Zandarts ir liesa zivs, bet lielam
zandartam péc nobaroSanas ir diezgan ieverojami tauku uzkrajumi (galvenokart vedera, kur tie parklaj
zivs ieksas), bet zandarta fileja gandriz nemaz nav tauku. Tomér lielais tauku daudzums ne vienmeér
liecina, ka zivij ir teicama kulinara kvalitate. Tauku daudzums zivis ir nepastavigs. Tas palielinas vai
samazinas atkariba no gadalaika, zivs vecuma, narstu vietu tuvuma, narsta apstakliem u.c. Péc tauku
daudzuma cita no citas atSkiras ne tikai dazadu sugu zivis, bet ari zivis, kas pieder pie vienas dzimtas.
Ikru un pienu veidoSanas periods, narsts un ar to saistita migracija, baribas bazes izmainas |oti ietekme
zivju nobarojumu.

ecifiskas smakas dél nevar izmantot zivju vai citu produktu cepSanai. Tos nevar ilgstosi
iedarbiba tie atri oksidejas un klust rugti, tapéc zivis un taukiem




3.3.pielikums  ZIVJU PAGATAVOSANAS KNIFINI

Ja zivis liek karsta udent un péc uzvarisanas temperaturu samazina ta, lai Skidrums nevaritos, bet tikko
manami “tricetu”, tad produkta saglabajas vairak vertigu vielu. Tadéjadi produkta konsistence klust

miksta, suliga un iegust patikamu garSu. Tacu novarijumi ir daudz sliktaki, jo tie satur mazak
ekstraktvielu.

Ja zivis parlej ar aukstu udeni, uzvara un péc tam vara uz mazas liesmas, lidz tas klust mikstas, iegust
garsSigu, aromatisku buljonu, toties varitas zivis ir blivakas un nav tik suligas.

Reizém saimniece uzskata par lietderigu pagatavot no zivim gan zupu, gan pamatédienu. lzvara zivis,

izmanto zupas pagatavosanal bet zivis kopa ar piedevam pasniedz ka pamatédienu. Saja
tas auksta uden| Tadejadi tiek ieguts garsigs buljons, bet zivis
arojosakas.



