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ANOTĀCIJA
Mērķis: 
pirms praktiskajām nodarbībām nostiprināt un sistematizēt topošo ēdināšanas speciālistu 

teorētiskās zināšanas par zivīm, to apstrādes veidiem un pielietojumu. 

Uzdevumi: 
- atkārtot zivju pielietojumu un pirmapstrādes veidus 

- pielietot informāciju, zināšanas praktisko uzdevumu veikšanai

- iegūt praktiskās iemaņas zivju ēdienu gatavošanā, noformēšanā, pasniegšanā.

Mērķauditorija:
izglītojamie, kas apgūst profesionālās izglītības programmu «Ēdināšanas pakalpojuma 

speciālists» 2.kurss.

Metodiskās izstrādnes praktiskais pielietojums:
šī metodiskā izstrādne palīdzēs praktiskajās nodarbībās sagatavot zivju izstrādājumus

Metodiskās izstrādnes aktualitāte: 
pareizi sagatavotas zivis dod iespēju izgatavot garšīgu un vizuāli pievilcīgu produkciju.
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SATURS
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1. Jautājumi sarunai

2. Zivju vispārējais raksturojums un iedalījums

3. Zivju pirmapstrāde, tīrīšana

4. Zivju pagatavošana

5. Pedagoga pieeja mācību organizēšanai

6. Jautājumi un uzdevumi refleksijai

Pielikumi:

Latvijas zivis – 1.pielik.

Zivju tīrīšana - 2.pielik.

Zivju pagatavošanas knifiņi – 3.pielik.



1. JAUTĀJUMI 

SARUNAI

 Ko jūs zināt par zivīm?

 Kādus zivju izstrādājumus esat 

ēduši?

 Kādi zivju ēdieni jums garšo?

 Kādu zivju ēdienus Jūs esat 

gatavojuši mājās? Vai labi izdevās?  

Vai radās kādas problēmas zivju 

pirmapstrādē un pagatavošanā?
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2. ZIVJU VISPĀRĒJAIS RAKSTUROJUMS 

UN IEDALĪJUMS

Zivis ir viens no galvenajiem pilnvērtīgu olbaltumvielu avotiem cilvēka
uzturā.

No minerālvielām zivju gaļa satur ievērojamā daudzumā kāliju, fosforu, 
dzelzi,

- no vitamīniem – A vitamīns un nedaudz  B grupas vitamīni.

Zivju ēdienu garšu un konsistenci nosaka tauku izvietojums zivs ķermenī. 
Labāka garša ir zivīm, kurām tauki izvietoti starp muskuļšķiedrām un zem
ādas.
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ZIVJU VĒRTĪGĀS ĪPAŠĪBAS

Zivis ir bagātas ar vitamīniem un dažādiem mūsu organismam nepieciešamiem 
mikroelemntiem. Zivju sastāvā ir A, D, G, B grupas vitamīni, tai skaitā arī B12. No vērrīgākajiem
mikroelemntiem var minēt fosfora, kalcija, magnija, dzelzs un kālija savienojumus. Tāpat zivju 
gaļā it jods, varš, cinks, mangāns u.c. vērtīgas vielas, kas nodrošina normālu cilvēka organisma 
darbību.

Tāpēc zivis vēlams iekļaut savā ēdienkartē ne mazāk kā divas reizes nedēļā. Sevišķi
nepieciešama zivs gaļa ir mūsu sirds un asinsvadu sistēmai- tā pasargā no saslimšanas ar sirds
slimībām, infarkta un insulta. Un tas viss tikai pateicoties īpašajai eļļai, ko mēs dēvējam par
Omega 3. Tā pasargā no sabiezējumu veidošanās asinsvados, kā arī pazemina asinsspiedienu.
Omega 3 sastopama visās zivīs, taču sevišķi bagāti ar to ir laši, tuncis, skumbrija, siļķes, foreles
un mencas.

Tā kā zivīs ir liels daudzums kalcija, tās ir neaizstājams palīgs mūsu kaulu sistēmai. Tāpat kalcijs
veicina normālu asins recēšanu, uzlabo sirds un nervu sistēmas darbību.



ZIVJU IEDALĪJUMS
/1.tabula/

- pēc tauku satura: - pēc dzīvošanas vietas

 Liesās zivis (mencas, līdakas, 

zandarti, saida, putasu u.c.)

 Vidēji treknās

 Treknās zivis (siļķes, skumbrijas, zuši, 

laši).

 Saldūdens zivis

 Jūras zivis

1.pielikumā Latvijas zivis - Plakāts
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3. ZIVJU PIRMAPSTRĀDE, TĪRĪŠANA

3.1. Zivju iegādāšanās*

- Dzīvas zivis,

- Atdzesētas

- Saldētas 

3.2. Pirmapstrāde 

/2.pielikumā – Nosacījumi zivju pirmapstrādei/

- Atlaidināšana

- Tīrīšana

- Sadalīšana

* No uzturvērtības un ēdienu praktiskās pagatavošanas viedokļa vērtīgākās ir
nesasaldētas zivis.
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3.3. NOSACĪJUMI SVAIGĀM ZIVĪM

Dzīvām zivīm jābūt labi barotām, bez ārējiem 
ievainojumiem, ar dabisku spīdīgu nokrāsu, ja 
makšķernieks vai zvejnieks atnes mājās lomu, tad 
šaubu nav- zivs ir svaiga. Ja zivs jāpērk veikalā 
vai tirgū, tad ir ļoti svarīgi zināt, kādas pazīmes 
liecina par tās svaigumu. Zivs ir svaiga, ja

 tai ir mitra un spīdīga āda,

 tai ir dzidras un uz āru izspiedušās acis (tās 
nedrīkst būt duļķainas vai blāvas),

 tās zvīņas ir gludas, spodras un cieši 
pieguļošas,

 tās žaunas ir spilgti vai tumši sarkanā krāsā,

 tai ir svaigai zivij raksturīga smarža

 tās liemenis ir elastīgs un stingrs (iespiežot ar 
pirkstu un, to atlaižot, neveidojas bedrīte).

 Piezīme:

 Ja zivij jau ir nogriezta galva, 
tad uzmanību jāpievērš tās 
ārējam izskatam un smaržai. 
Pērkot zivs gabalus vai fileju, 

jāielāgo, ka tām jābūt valgām, 
nevis eļļainām un ka riezuma 
vietas nedrīkst būt sausas un 

tumšas.
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3.4. NOSACĪJUMI DZESĒTĀM ZIVĪM

 No atdzesētām zivīm var pagatavot tādus pašus
ēdienus, kā no svaigām zivīm. Šādu zivju ķermeņa
temperatūra ir tuva sasalšanas punktam, bet nav
zemāka par to. Pēc savām īpašībām tās ir kaut kas
vidējs starp dzīvām un sasaldētām zivīm. Tās iegūst,
dzīvas vai tikko “aizmigušas” zivis ieliekot tarā ar
sadrumstalotu ledu.

 Atdzesētas zivis var sagatavot veselas vai iepriekš
apstrādātas (izņemtas iekšas un nogriezta galva vai
izņemtas tikai iekšas).

 Kvalitatīvai atdzesētai zivij jābūt dabiskā krāsa,
žaunām jābūt sarkanām un gaļas konsistencei=
stingrai vai mazliet ļenganai, smaržai jābūt patīkamai
(pieļaujama tikai mazliet skābena smarža žunās).
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3.5. NOSACĪJUMI SALDĒTĀM ZIVĪM

 Labi sasaldētām un pareizi uzglabātām zivīm ir dabiska
krāsa, gaišas, izvalbītas acis un spilgtas sarkanas žaunas
(neapstrādātajām zivīm), pēc atlaidināšanas zivs ķermenis
nav sakrities. Zivīm pirms sasaldēšanas (gan veselām, un
gabalos sadalītām) ir nokasītas zvīņas, tādējādi zivs ķermenis
un gabali jau ir pusfabrikāts, ko bez papildus apstrādes var
izmantot ēdienu gatavošanai. Lielisks saldēts pusfabrikāts ir
zivs fileja- zivs gaļa, no kuras ir izņemtas asakas. No tās viegli
un ātri var pagatavot daudzus ēdienus- vārītas vai ceptas
zivis, zivis marinādē, pelmeņus, pīrādziņus un pīrāgus.

 Labs saldētais pusfabrikāts ir arī zivju maltā gaļa, kuru var
sagatavot gandrīz no jebkuras sugas zivīm. Tā ir viendabīga
masa bez asakām vai skrimšļiem, ar tai zivij, no kuras maltā
gaļa gatavota, piemītošu garšu un krāsu. Malto gaļu iegūst
no zivju filejas vai no zivs ķermeņa (kopā ar mugurkaulu un
ādu). No zivju maltās gaļas top zivju kotletes, frikadeles,
pildījums pīrādziņiem un citi garšīgi ēdieni.

Piezīme:

No saldētām zivīm var
pagatavot gandrīz tādus

pašus ēdienus kā no svaigām
vai atdzesētām zivīm. 

Lai gan pareizi saldētām zivīm
saglabājas vērtīgās garšas

īpašības, tomēr no tām
pagatavotajiem ēdieniem nav
tik smalks aromāts un garša kā

ēdieniem, kas tapuši no 
svaigām zivīm.
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4. ZIVJU PAGATAVOŠANA - 1

4.1.gatavošanas veidi

Vārīšana

Sautēšana

Tvaicēšana

Cepšana

Grilēšana

Kūpināšana

Sālīšana 

Konservēšana

Vītināšana 
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4. ZIVJU PAGATAVOŠANA - 2

4.2. vispārīgi

Ēdienu gatavošanai tiek izmantotas 
gan tikko noķertas, atdzesētas un 
saldētas zivis, gan zivju konservi, gan 
sālīti, kūpināti un balika izstrādājumi.

Ļoti svarīgi ir prast izvēlēties 
kvalitatīvas un svaigas izejvielas, jo 
tikai tad iespējams pagatavot izcilu 
maltīti.

4.3.no svaigām zivīm**

M. Aleksejeva DBT IPĪV Dagda
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Svaigas zivis var izmantot jebkura ēdiena -
zupas, galerta, kotlešu, pelmeņu, pīrāgu-
gatavošanai, tās var cept, vārīt, tvaicēt,
grilēt utt.

Līdaku, piemēram, ieteicams pildīt, bet
karūsas - cept krējumā, sama gaļu vislabāk
izmantot zivju pīrāgu vai pelmeņu pildīšanai.

** Ēdieni, kas gatavoti no tikko noķertām zivīm, ir īpaši
aromātiski un garšīgi, jo tajos saglabājas visas
ekstraktvielas, kuras ļoti mainās, ilgstoši uzglabājot
“aizmigušas” vai saldētas zivis.
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4. ZIVJU PAGATAVOŠANA - 3

4.4. no atdzesētām zivīm

No atdzesētām zivīm var pagatavot tādus pašus 
ēdienus, kā no svaigām zivīm. Šādu zivju ķermeņa 
temperatūra ir tuva sasalšanas punktam, bet nav 
zemāka par to. Pēc savām īpašībām tās ir kaut kas 
vidējs starp dzīvām un sasaldētām zivīm. Tās iegūst, 
dzīvas vai tikko “aizmigušas” zivis ieliekot tarā ar 
sadrumstalotu ledu. Atdzesētas zivis var sagatavot 
veselas vai iepriekš apstrādātas (izņemtas iekšas un 
nogriezta galva vai izņemtas tikai iekšas)..

Kvalitatīvai atdzesētai zivij jābūt dabiskā krāsa, 
žaunām jābūt sarkanām un gaļas konsistencei -
stingrai vai mazliet ļenganai, smaržai jābūt patīkamai 
(pieļaujama tikai mazliet skābena smarža žaunās).

4.5.no saldētām zivīm
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Lai gan pareizi saldētām zivīm saglabājas vērtīgās
garšas īpašības, tomēr no tām pagatavotajiem
ēdieniem nav tik smalks aromāts un garša kā ēdieniem,
kas tapuši no svaigām zivīm.

Labi sasaldētām un pareizi uzglabātām zivīm ir dabiska
krāsa, gaišas, izvalbītas acis un spilgti sarkanas žaunas
(neapstrādātajām zivīm), pēc atlaidināšanas zivs
ķermenis nav sakrities. Zivīm pirms sasaldēšanas (gan
veselām, un gabalos sadalītām) ir nokasītas zvīņas,
tādējādi zivs ķermenis un gabali jau ir pusfabrikāts, ko
bez papildus apstrādes var izmantot ēdienu
gatavošanai. Lielisks saldēts pusfabrikāts ir zivs fileja- zivs
gaļa, no kuras ir izņemtas asakas. No tās viegli un ātri var
pagatavot daudzus ēdienus- vārītas vai ceptas zivis, zivis
marinādē, pelmeņus, pīrādziņus un pīrāgus.
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4. ZIVJU PAGATAVOŠANA - 4
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6. JAUTĀJUMI UN UZDEVUMI

REFLEKSIJAI



6.1. PEDAGOGA PIEEJA MĀCĪBU

ORGANIZĒŠANAI:

 Ko es gribu panākt/ iemācīt?

 Kāpēc man to vajag?

 Kas ir izdevies, kā es to panākšu?

 Kāds būs rezultāts?

 Kā es zināšu, ka rezultāts ir sasniegts?

 Kas ir izdevies, kas nē? Ko darīt tālāk?
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6.2. JAUTĀJUMI 

Pēc kādām pazīmēm varēsiet noteikt, ka zivs ir 

svaiga?

Kādus zivju pagatavošanas veidus Jūs varat nosaukt?

Kādēļ ēst zivis ir veselīgi?

Kādas garšvielas ieteicams izmantot zivju ēdienu 

pagatavošanai?



● Noskaidrojiet, cik 
cilvēkiem gatavosiet 
ēdienu, kādas ir viņu 

vēlmes un kādi ir 
ierobežojumi!

● Izvēlieties, kā 
pagatavosiet zivis!

● Pārdomājiet, ar 
kādām piedevām 

pasniegsiet ēdienu!

● Aprēķiniet 
nepieciešamo produktu 

daudzumu atbilstoši 
cilvēku daudzumam!

● Saplānojiet darbu 
secību ēdienu 
gatavošanai –

izveidojiet darbību 
algoritmu un sadaliet 

pienākumus!

● Gatavojot ēdienu, 
centieties saglabāt tajā 

pēc iespējas vairāk 
vitamīnu un 
minerālvielu!

● Izvērtējiet ēdienu 
atbilstoši veselīga uztura 

principiem!

● Uzklājiet svētku 
pusdienu galdu!

● Pasniedziet ēdienu!

● Izvērtējiet darba 
procesu un rezultātu! 

6.3. SASNIEDZAMAIS

REZULTĀTS:

 Pagatavoju un pasniedzu 

zivju ēdienus ar piedevām, 

 uzklāju galdu,

 strādāju komandā.
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kvalitātes, sagriešanas veida vai samalšanas? Skola 2030. Mācību 

resursi.  https://mape.skola2030.lv/materials/xVwZjfiGWoy7TCTiJx6mgX

5. http://pavarapaligs.blogspot.com/p/darba-lapas-ediena-

gatavosana-2.html

6. Zivs ēdieni. Receptes. 

https://www.rimi.lv/receptes/search?fs=R12007

7. Zivis – no galvas līdz astes galiņam. 

https://www.piegalda.lv/padomi/zivs-no-galvas-lidz-astes-galinam/
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Attēli no šādām interneta vietnēm
 https://receptes.tvnet.lv/recepte/

 https://www.delfi.lv/tasty/receptes/

 http://pavarapaligs.blogspot.com/p/darba-lapas-ediena-gatavosana-

2.html

 https://receptes.tvnet.lv/recepte/1090-zivju-

galertshttps://receptes.tvnet.lv/recepte/1090-zivju-galerts

https://receptes.tvnet.lv/recepte/
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PIELIKUMI
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2.1. pielikums          ZIVJU TĪRĪŠANA
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Ar gļotām pārklātas zivis (zušus, nēģus, līņus) noberzē ar sāli vai applaucē verdošā ūdenī. Pēc tam gļotas viegli atdalīt
5 Zivis, kas pārklātas ar zvīņām, liek uz zivju dēļa ar galvu pie labās rokas un asti pie kreisās. Zvīņas nokasa ar asu nazi
6 Zivju tīrāmais. Zvīņas tīra sākot no astes galvas virzienā. Sevišķi rūpīgi nokasa zivs vēdera daļu, jo tā apklāta sīkām, cieši
pieguļošām zvīņām
7 Dēlītis zivju zvīņu tīrīšanai
Dēlītim ir spēcīga skava ar asiem zobiem, kas paredzēta zivs astes fiksēšanai; • Notīrītās zvīņas un gļotas uzkrājas renēs
dēlīša malās, kuras var viegli iztīrīt; • Dēlītis izgatavots no bambusa koksnes
8 Zivis tīrot, tās nedrīkst saspiest, jo tad pārspiež žultspūsli un žults piešķir zivju gaļai rūgtu garšu
9 Pēc zvīņu un gļotu atdalīšanas zivis noskalo tekošā ūdenī
10 Tad uzšķērž, pārgriežot zivs vēderu līdz anālai spurai, un izņem iekšējos orgānus
11 Reņģēm un citām mazākām zivtiņām atgriež galvu un kopā ar to izņem iekšējos orgānus, vēdera dobumu atstājot
veselu. Butēm izdara slīpu griezienu, lai atdalītu galvu un daļu vēderiņa, un izņem iekšas
12 Zivju galvām izņem žaunas, jo tajās mitinās dažādi ūdens parazīti
13 Zivju sadalīšana. Mazas zivtiņas (reņģes, asarus u.c.) atstāj nesadalītas - veselas, ar galvu, vai galvu atdala. Vidēja
lieluma (līdz 1.5 kg) zivīm nogriež galvu, asti, spuras un sagriež gabaliņos, neizņemot mugurkaula asaku. Lielākām zivīm
nogriež galvu, asti, spuras un zivi gar mugurkaula asaku pārgriež uz pusēm. Pēc tam katru zivs pusi ar vai bez asakām
sadala šķērsām gabaliņos
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2.2.pielikums ZIVJU GRIEŠANA

Zivju primārā apstrāde pēc tīrīšanas un skalošanas ietver
sadalīšanu. Pirmā lieta noņēma spuras. Attiecībā uz tām zivju
sugām, kurām ir īpaši asas spuras, lai izvairītos no izcirtņiem, 
pirms skalu noņemšanas noņem muguras spuras. Šim nolūkam
dziļi griezumi ir neērti. Tad satveriet to ar salveti, sākot ar astes
daļu.

Zivis, kas sver līdz 200 gramiem (buļļa, raudas, omulas, 
smiltis, makreles, stavridas, foreles), parasti lieto kopumā, 
nesagriežot liemeni. Pēc svaru izņemšanas no šādām sugām
dorsāls vispirms tiek izgriezts, pēc tam - anal. Tad uz vēdera
tiek izdarīts griezums. Caur to tiek izņemti iekšpuses un žaunas, 
un galva paliek. Tad zivis tiek mazgātas.

M. Aleksejeva DBT IPĪV Dagda 8/25/2021

25



3.1. pielikums          ZIVJU PAGATAVOŠANAS KNIFIŅI

M. Aleksejeva DBT IPĪV Dagda

26

Dažādu sugu zivis cita no citas atšķiras ar olbaltumvielu, tauku, minerālvielu, vitamīnu saturu, kā arī ar

garšas un aromātiskajām īpašībām. Lai vispilnīgāk izceltu katras konkrētās zivs vērtīgās īpašības, svarīgi ir

prast pareizi izvēlēties tās kulinārās apstrādes paņēmienu.

Kulinārijā ir zināms simtiem recepšu zivju ēdienu pagatavošanai. Katra no šīm receptēm, gan lietojot

attiecīgu termiskās apstrādes paņēmienu, gan izmantojot piedevas, garnējumus u. tml., spēj ēdieniem,

nav piemēroti vieni un tie paši, kas gatavoti no vienām un tām pašām zivīm, dot nepieciešamo garšas

dažādību un uzturvērtību.

Treknām un liesām zivīm nav piemēroti vieni un tie paši kulinārijas apstrādes paņēmieni. Piemēram,

pirmajā gadījumā piedevām un mērcei jāsamazina liekais zivju taukainums, bet otrajā gadījumā zivis

kļūst sātīgākas, ja piedevas un mērce ir kalorijām bagātākas.

Labas garšas īpašības ir tām zivīm, kuras satur daudz tauku, kas uzkrājušies muskuļu audos. Pie šādām

zivīm pieder storveidīgās zivis u.c. Šīm zivīm raksturīgi lieli tauku uzkrājumi uz vēdera sieniņām. Jūras

asarim diezgan daudz tauku uzkrājas pie asakām, kas atbalsta spuras (zemastes un muguras asaku).

Sama gaļa ir liesa, bet astes daļā uzkrājas pietiekami daudz tauku.
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Mencu gaļā tauku praktiski nav, bet to aknās ir ļoti daudz tauku. Zandarts ir liesa zivs, bet lielam

zandartam pēc nobarošanās ir diezgan ievērojami tauku uzkrājumi (galvenokārt vēderā, kur tie pārklāj

zivs iekšas), bet zandarta filejā gandrīz nemaz nav tauku. Tomēr lielais tauku daudzums ne vienmēr

liecina, ka zivij ir teicama kulinārā kvalitāte. Tauku daudzums zivīs ir nepastāvīgs. Tas palielinās vai

samazinās atkarībā no gadalaika, zivs vecuma, nārstu vietu tuvuma, nārsta apstākļiem u.c. Pēc tauku

daudzuma cita no citas atšķiras ne tikai dažādu sugu zivis, bet arī zivis, kas pieder pie vienas dzimtas.

Ikru un pienu veidošanās periods, nārsts un ar to saistītā migrācija, barības bāzes izmaiņas ļoti ietekmē

zivju nobarojumu.

Zivju taukus specifiskās smakas dēļ nevar izmantot zivju vai citu produktu cepšanai. Tos nevar ilgstoši

uzglabāt. Gaismas un gaisa skābekļa iedarbībā tie ātri oksidējas un kļūst rūgti, tāpēc zivis un taukiem

bagātie zivju produkti jāuzglabā sevišķos apstākļos. Ilgstoši vārot, īpaši, ja šķidrums stipri vārās, tauki

daļēji emulģējas, un tas slikti ietekmē gatavo zivju produktu garšu un smaržu. Tāpēc ieteicams zivju

buljonus nepārvārīt, neļaut šķidrumam pārāk stipri vārīties, periodiski nosmelt novārījuma virspusē

uzpeldošos taukus.
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Ja zivis liek karstā ūdenī un pēc uzvārīšanās temperatūru samazina tā, lai šķidrums nevārītos, bet tikko

manāmi “trīcētu”, tad produktā saglabājas vairāk vērtīgu vielu. Tādējādi produkta konsistence kļūst

mīksta, sulīga un iegūst patīkamu garšu. Taču novārījumi ir daudz sliktāki, jo tie satur mazāk

ekstraktvielu.

Ja zivis pārlej ar aukstu ūdeni, uzvāra un pēc tam vāra uz mazas liesmas, līdz tās kļūst mīkstas, iegūst

garšīgu, aromātisku buljonu, toties vārītās zivis ir blīvākas un nav tik sulīgas.

Reizēm saimniece uzskata par lietderīgu pagatavot no zivīm gan zupu, gan pamatēdienu. Izvāra zivis,

novārījumu izmanto zupas pagatavošanai, bet zivis kopā ar piedevām pasniedz kā pamatēdienu. Šajā

gadījumā ieteicams vārīt zivis, liekot tās aukstā ūdenī. Tādējādi tiek iegūts garšīgs buljons, bet zivis

ieteicams pasniegt ar mērci, lai izlabotu to garšu un lai tās būtu barojošākas.

Zivis ieteicams cept pannā stipri sakarsētās taukvielās.

Lai noteiktu zivju kulinārās un garšas īpašības, liela nozīme ir arī zivju vecumam. Nespeciālistam to

noteikt ir grūti, tāpēc tiek pieņemts, ka vienas un tās pašas sugas zivju lielākie eksemplāri ir vecāki, bet

mazākie , kuri garšas un treknuma ziņā atpaliek. Ir jaunāki. Taču šim pieņēmumam ir arī izņēmumi,

piemēram, lielo līdaku (smagākas par 5 kg) gaļa ir cietāka un sausāka nekā sīkāku līdaku gaļa.
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