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Sveicinati
Biologiskaja celvedi!

Musdienu patérétaja partikas izvéle ir Skietami bezgaliga -

ta Skérso sezonalitates un geografiskas robeZas, ta izaicina
ierastas garSas un gatavoSanas veidus, tacu bieZi ari rada
apjukumu. Partika liek arvien biezak uzdot jautajumus - no
kurienes ta ir nakusi? Kas taja iek§a? Ka ta ir audzeta un
raZzota? Kadu ietekmi atstaj uz apkartéjo vidi un cilvékiem?
Sis celvedis ir nonacis jusu rokas, lai palidzétu izprast, kas ir
biologiska partika, iepazistinatu ar tas audzésanas, raZoSanas
un sertifikacijas pamata principiem. Ce|vedis aplukos dazadas
biologisko produktu grupas un to Tpasibas un iedvesmos
baudit édienu, gatavojot to péc Ingmara Ladiga un Ditas Lases
receptém. Vai biologiska partika ir labaka ka nebiologiska?
Kas ir tas vertiba? Ka es tai varu uzticéties? Kur to iegadaties?
Ari Sie jautajumi aplikoti musu celved. Ta saturs veidots,
balstoties kampanas “BioLogiski!” gandriz divu gadu pieredzg,
informéjot patérétajus par biologisko partiku un uzklausot vinu
jautajumus, interesi, vélmes un Saubas.

Ka jau celvedr - Seit apkopotas galvenas celazimes un pieturas
punkti. Esam to veidojusi ka koncentrétu un praktisku paligu
pircejiem - vai tie butu mazulu vecaki, cilveki, kas interesejas
par veseligu dzivesveidu, gatavoSanas entuziasti, bérnibas
garSas mekletaji, vai aiznemti cilvéki, kas daudz laika pavada
darba - visiem, kuriem ir svarigi tas, ko vini €d. Més ceram, ka
Biologiskais celvedis bls ka kabatas lukturitis, kurs$ sareZgitaja
partikas pasaulé izgaismos, kas ir biologiska partika, un art
noradis, kas ta nav, lai jusu partikas izvéle butu apzinata, videi
un cilvekam draudziga un patiesi garsiga.

Nemiet So celvedi [1dzi, kad dodaties iepirkties, turiet to pa
rokai virtuvé un lietojiet, nebaidoties saburzit vai sasmérét!






ESana ir neatnemams ikdienas rituals, un partikas kvalitate btiski ietekmé cilvéka
labsajutu un veselibu. Tas, kadu partiku izvélamies, ir musu pasu zina, tapéc ir butiski
pienemt pareizakos Iemumus. Es iesaku dot priekSroku péc iesp€jas veseligakam
uzturam un vélams, lai partika ir biologiski audzéta. Biologiska partika nesatur pesticidu
atliekvielas, un tas audzésana nav izmantoti mineralmeésli un citas lauksaimniecibas
kimikalijas, turklat, iegadajoties biologisko partiku, més ari aiztaupam So kimikaliju
noklusanu vidé un tada veida gustam vél lielaku labumu - tiru apkartéjo vidi sev un
saviem bérniem.

Biologiskas saimnieko$anas rezultats ir ne tikai veseliga partika, lidz ar to labaka dzive
mums pasiem, bet §ads saimnieko$anas modelis nodroSina augstu dzives kvalitati art
dzivniekiem, jo jaievero stingri dzivnieku labturibas standarti.
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Sen atpakal mani senci saimniekoja biologiski, un es tikai turpinu vinu aizsakto
darbu. Nespéju iedomaties, ka varétu saimniekot citadi - nodarot kait€jumu sev, savai
gimenei, apkartgjai videi un lidzcilvékiem. Nopelnita nauda sniedz gandarijumu

tikai tad, ja ta ieguta, stradajot péc labakas sirdsapzinas.

Uz jautajumu, kapéc izvéléties biologisko partiku, atbilde ir pavisam
vienkarsa - izvéloties biologisko produktu, Tu atbalsti ilgtspéjigas, vidi saudzéjosas
lauksaimniecibas attistibu Latvija!

Ceru, ka “Biologiskais celvedis patérétajam” bis noderigs paligs partikas produktu izvélé
un radis izpratni par biologiskas partikas nozimi cilvéka veselibai un veseligai videi.

Gustavs Norkarklis

Latvijas Biologiskas lauksaimniecibas asociacijas
valdes priekSseédétajs

Z/s “Salenieki” saimnieks
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Kas ir biologiska partika?

atérétaju interese par biologisko parti-

ku pieaug, un idz ar to rodas ari arvi-
en vairak jautajumu. Kas Tsti ir biologiska
partika? Vai tas, ko izaudzeé omite laukos,
ir biologisks? Vai tie$am biologiska partika
ir tik vértiga? Vai es busu vesels tikai tad,
ja édisu biologiski? Vai tieSam biologiskie
zemnieki “neko nelieto”?

Biologiskie saimniekotaji saka - viss
sakas ar augsni, un tur art mekléjama
biologiska partikas butiba - “pie sakném”
jeb biologiskas lauksaimniecibas pamata
principos.

Biologiska partika jeb ekoprodukti
ir partika, kas audzéta un raZota
saskana ar dabigajiem augu,
majputnu un dzivnieku augsanas
procesiem, neizmantojot sintétiskos
mineralmeéslus, pesticidus un
antibiotikas.

Biologiskas lauksaimniecibas
pamatuzdevums ir nodrosinat
ilgtspejigu augstas kvalitates un
veseligas partikas raZoSanu, saglabat
biologisko daudzveidibu un saudzigi
izturéties pret dabu.

Viss sakas ar augsni
Biologiskas lauksaimniecibas sistéma ir
ilgtspéjiga saimniekoSana, kuras mérkis ir
gudri izmantot dabas spékus un proce-
sus, lai veidotu un saglabatu tiru vidi,
nodroSinot kvalitativas partikas razoSanu.
Vispirms ir vide, biologiska daudzveidiba,
lidzsvarotas ekosistémas veidoSana - un
tad produkti, kuri ir garsigi, dabigi un

tiri. Pasa biologiskas lauksaimnieci-

bas pamata ir dabigi augligas augsnes
veido$ana. Augsne ir dziva, un ta ir katra
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biologiska lauksaimnieka pirmais un
galvenais aprupéjamais - taja mitinas
neskaitams daudzums mikroorganismu,
mineralvielu, organisko vielu, kas sadarbo-
jas, lai nodroSinatu dabigi aughigu, tiru un
veseligu augsni, kura var pilnvértigi paba-
rot augus. Savukart s§adi augi nodroSina
mus ar tiru partiku, un dod tiru un veseligu
baribu dzivniekiem.

Lai nodrosinatu augsnes auglibu, bio-
logiska lauksaimnieciba rada labvéligus
apstak|us mikroorganismu darbibai
augsné un veicina augu dabiskas spéjas
izmantot saules energiju un baroties

no gaisa un udens. Veseliga un dabiga
augsneé izaug spécigs augs, kurs ir izturigs
pret slimibam. Augsnes auglibu sekmeée
augu sekas ievéroSana - katru gadu

tiek maintti lauki, kuros aug dazadas
kultlras, pamiSus audz€jot augus, kas
augsni bagatina, piesaistot slapekli, un
augus, kas to izmanto. Tapat augsnes
bagatinasanai izmanto turpat saimnieciba
nobriedusu kompostu. ArT ar kaitékliem
biologiskie saimniekotaji necinas, bet
veido saimnieciba dabigu lidzsvaru - ta,
lai kaitekliem lidzas butu vinu dabigie
ienaidnieki vai augi, kas atbaida. Savukart
nezales vienkarsi izrave.

Biologiskaja lauksaimnieciba svarigi
iegut nevis péc iespé€jas lielakas razas
péc iespéjas atraka laika, bet izveidot
lidzsvarotu un dabigu ekosistemu, kura
aug dabigi veseligi augi un dzivnieki. Un
§ada sistéma sintétiskie pesticidi un mi-
neralmésli vienkarsi nav nepiecieSami. Lai
ar pesticidu nelietosana ir pirma pazime,
ko parasti min patérétaji, svarigi saprast,
ka biologiska lauksaimnieciba ir daudz
kas vairak - ta ir plaSa un dzila zinaSanu
un praksu sistéma.



Biologiskas

lauksaimniecibas principi

* Neizmanto sintetiskas agrokimikalijas - pesticidus un mineralmeéslus

* levéro augu un dzivnieku dabigos augsanas procesus

* Veido lidzsvarotu ekosistemu

* Izmanto saimniecibas iekSgjos resursus, taupot un saudzejot tos

* RUpéjas par biologisko daudzveidibu

* levéro augstus dzivnieku labturibas standartus

* Lopus un putnus baro ar biologiski audzétu partiku

» Neizmanto genétiski modificétus organismus un no tiem atvasinatus produktus -
ne razoSana, ne lopbariba, ne parstrade

“Veseliga augsne - veseligi augi, kas dod baribu veseligiem
dzivniekiem, veseligiem cilvekiem un rada veseligu planetu.
Ta ir biologiskas lauksaimniecibas butiba.”

Kadi produkti var but Kadus produktus nevar
biologiski? biologiski sertificét?

¢ Lauksaimniecibas produkti, * Nomeditas vai nozvejotas savvalas
zivsaimniecibas produkti, séklas, radibas.

lopkopibas produkti, lopbariba. e Udens

* ArT savvala ievaktie augi var but * Sals

biologiski, ja tie ir ievakti biologiski
sertificétas platibas.

Biologiska saimnieciba — pilna cikla saimnieciba

o
Y Bariba L . . o ) g
Meéslojums -
laukiem %”F nenondk vide
..
g
g

nekaité lauksaimniekiem

neuzkrdjas produktos

Augu seka
Veseliga augsne
Biolodiska

daudzveidiba

Dabigie kaitekfu
apstakfi ienaidnieki

Tivi adeni

BIOLOGISKA PARTIKA UN TIRA VIDE
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Biologiska lauksaimnieciba -
kur ir tas saknes?

Eiropa - no pretestibas industrializacijai
lidz specigai vienotai nozarei

dsdienu biologiskas lauksaimnieci-

bas aizsakumi mekl€jami vairakas
valstis Eiropa 20. gadsimta sakuma.
Pastiprinata mineralméslu un pesticidu
izmantoSana starpkaru laika un ar to
saistita augsnes auglibas samazinasanas,
augsnes bakteériju izpétes attistiba, ka
ar strauja industrializacija un urbanizaci-
ja uzjundija dazadas idejas par dabigu
dzivesveidu un lauksaimniecibu. Radas
vairakas neatkarigas kustibas gan Vacija,
gan Anglija, gan Amerika. So kustibu vid
bija zinatné balstita dabiga lauksaimnieci-
ba jeb “Zemes reforma” un biodinamiska
lauksaimnieciba Vacija un Sveicé. Radas
lauksaimniecibas koncepti par augsnes
auglibu, dzivnieku labturibu, vienotu eko-
sistemu, ka ari pirmas precu zZimes, kas
noradija uz biologiskas partikas atskiriou.

Biologiskas lauksaimniecibas pionieru
piedavatas zinatné balstitas pieejas
lauksaimniecibas krizes pievaréSanai
30. un 40. gados kluva par veiksmigam
lauksaimniecibas sistemam. 50. gados
tas uzplauka ari Francija, tacu plasaka
interese par biologisko lauksaimniecibu
radas tikai 70. gados. Saja laika dazadas
kustibas saka darboties kopigi, tika
dibinata Starptautiska Biologiskas lauk-
saimniecibas kustibu federacija (IFOAM),
radas vienotas kontroles sistémas, un
pamazam biologiskas lauksaimniecibas
prasibas tika integrétas ari likumdosSana.
Eiropas Savieniba pirma regula, kas
saistita ar biologisko lauksaimniecibu

un produktu markésanu, tika pienemta
1991. gada.
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Latvija - uz Atmodas vilna
Biologiska lauksaimnieciba Latvija sakas
lidz ar Atmodas tuvoSanos, kad kolhozu
sistémas vidu radas netradicionali domajosu
saimniekotaju grupina. Tie bija gan lauk-
saimnieki, gan zinatnieki,turklat atveroties
robezam, viniem bija iesp€ja doties uz Vaciju
un uzzinat, ka tur saimnieko cilveki, kuri
vadas péc dabas likumiem - biodinamiskie
lauksaimnieki. Pirma iepaziSanas ar vacu
lauksaimniekiem, kas saimniekoja ar da-
biskam metodem, radija paversienu, ievilno-
ja domasanu, un entuziastu grupa aizsaka
Latvijas biologisko lauksaimniecibu, atklajot
no jauna sencu pieredzi un apvienojot to ar
jaunievedumiem.

Toreiz, pirms 25 gadiem, tie bija dazi
desmiti cilveku, kuri uzskatija, ka saimnie-
koSanas pamats ir godpratiga attieksme
pret augsni, augiem, dzivniekiem un vidi
kopuma. Pirmas saimniecibas stradaja
péc biodinamiskas lauksaimniecibas
principiem un sertificéjas atbilstoSi Vacijas
“Demeter” markejuma prasibam. 1995.
gada tika nodibinata Latvijas Biologiskas
lauksaimniecibas asociacija, kas rupé€jas
par zemnieku izglitoSanu, informeésanu,
konsultéSanu, ka ari biologisko lauksaim-
nieku interesu aizstavibu politiska limen.

Lidz 2004. gadam Latvija bija jau vairak
neka 1000 biologiski sertificétas saim-
niecibas. lestasanas ES deva jaunu stimu-
lu biologiskas lauksaimniecibas attistibai,
jo zemnieku saimniecibas varéja sanemt
lielaku atbalstu. Ta 2005. gada bija jau
gandriz 3000 biologiskas saimniecibas,
2009. gada - ap 4000 saimniecibu.



“[emRopis ir pirmais cilveks uz pasaules,
kurS ir atbildigs par cilveces veselibu” .

Imants Heinackis, Latvijas biologiskas lauksaimniecibas aizsacéjs

Biologiska lauksaimnieciba
Latvija Sobrid

2016. gada Latvija gandriz 14% no visas
lauksaimniecibas zemes ir biologiski
sertificéta - tas ierindo Latviju augstaja
piektaja vieta Eiropas Savieniba. Ir regis-
tréti 4000 biologiskas lauksaimniecibas
uznémumi - zemnieku saimniecibas un
uznémumi, ka ari citi biologiskas partikas
cikla iesaistitie - kautuves, parstrades
uzneémumi, vairum un mazumtirgotaji,
parfasétaji.

PalUkojoties uz Latvijas novadiem, ir dazi,
kuri ir ipadi “zali” - Jaunpiebalgas novada

53% lauksaimnieciba izmantojamas
zemes aiznem biologiski apsaimniekotas
platibas, Kokneses novada - 42%, Varka-
vas novada - 40%. Visvairak biologisko
saimniecibu un biologiski apsaimniekotu
platibu ir Vidzeme.

Visvairak Latvija raZo biologisko pienu, un
aptuveni 3% no visiem Latvijas piena lop-
iem ir biologiskie. Nakama visvairak razoto
produktu grupa ir graudaugi, kuriem seko
kartupeli un gala. No visa Latvija ievak-

ta medus aptuveni 13% ir biologiskais.
Kopuma tiek Iésts, ka biologiskas lauk-
saimniecibas produkcija ir apméram 5%
no visas lauksaimniecibas produkcijas
Latvija.
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Ka pazit biologisko partiku?

atad - sakam - biologiska partika,

domajam - audzeta “bez Kimijas”,
videi draudziga saimnieciba, dabigam
metod&m, garsiga un kvalitativa. So
partiku meés visdrizak neizvélamies
nejausi, bet tapec, ka 1pasi mekléjam.
Ka bt parliecinatam, ka biologiskais vai
ekologiskais produkts, ko esam iegada-
jusies veikala vai tirgl, patiesam ir 1sts?

Tris soli, kas palidzes jums
iegadaties istu biologisko jeb
ekologisko produktu:

1. Uz produkta iepakojuma mekléjiet
Eiropas Savienibas biologiskas
lauksaimniecibas markeéjumu -

zalo ekolapinu!

Ar to jabut marketiem visiem fasétajiem
biologiskajiem produktiem - gan vieté-
jiem, gan arvalstu, ka ar tiem, kas ievesti
no valstim arpus Eiropas Savienibas.
Tapat Sadam marké&jumam jabat atroda-
mam uz sveramo produktu faséjuma -
maisiem, kastem.

Ja zala ekolapina ir - tas ir drosi, ka produkts
ir biologisks vai ekologisks. Ja nav - tad tas
var but lauku produkts, viet€jais produkts
vai kads cits vertigs un kvalitativs édiens,
bet nesauksim to par biologisku.

2. Pieprasiet biologisko sertifikatu!
Ja zalas ekolapinas uz produkta nav,

bet tirgotajs apgalvo - Sie produkti ir
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ekologiski, tie nak no biologiskas saim-
niecibas, tad ludziet paradit sertifikatu.

Biologiskajai saimniecibai izsniegta-
ja sertifikata jabut noraditam, kadas
raZoSanas dalas ir biologiski sertificétas.
Pieméram, saimnieciba var but sertifice-
tas plavas, bet ne galas lopu audzéSana.

Biologiskos sertifikatus Latvija izsniedz
divas iestades - “Vides kvalitate” un
“Sertifikacijas un testéSanas centrs”.

3. Parbaudiet Partikas un veterinara
dienesta datu baze!

Ja vélaties vél precizak parbaudit, vai
razotajs, parstradatajs vai tirgotajs ir
biologiski sertificéts, kadu produktu gru-
pu razoSanai pieskirts sertifikats un vai
nav bijusi parkapumi, meklgjiet Partikas
un veterinara dienesta datu baze - tur
ir pilns saraksts ar saimniecibam un
parstrades uznémumiem, ka art noradits,
ja atklati kadi parkapumi un sertifikata
darbiba apturéta.
http://www.pvd.gov.lv/lat/lab_izvine/
registri

v/ Ekolapina

v Biologiskas
lauksaimniecibas
sertifikats

v/ PVD datu baze



Kas ir BIO, kas ir EKO?
Apziméjumu “biologisks” vai
“ekologisks”, “bio” vai “eko”
partikai drikst izmantot tikai tad, ja
raZotajam, zemnieku saimniecibai
vai parstrades uznémumam

ir pieskirts biologiskas
lauksaimniecibas sertifikats.

“Biologisks” vai “ekologisks”, “bio”
vai “eko” attieciba uz partiku ir
lidzvertigi termini, ir savstarpéji
aizvietojami un nozimeé vienu

un to pasu.

Tikai tie uznémumi, kuriem

ir pieskirts biologiskas
lauksaimniecibas sertifikats,
drikst lietot Eiropas Savienibas
ekomarkejumu - zalo ekolapinu.

’




Ka iegust biologisko

sertifikatu?

var bat dros8s, ka biologiskais

markéjums nav tikai uzlimite?
Ka lai zina, ka biologiskais sertifikats ir
pieskirts pamatoti un ka biologiskie saim-
niekotaji tieSam Tsteno dzivé biologiskas
lauksaimniecibas principus? Ka lai uzti-
cos biologiskam produktam, kurs nak no
liela parstrades uznémuma, kura razo arn
nebiologisko partiku?
Lai varétu uzticéties, vispirms ne-
piecieSams iepazit! Tapec iepazistinasim
jus soli pa solim ar biologiska produkta
sertifikacijas celu.

Ja razotajs - zemnieku
saimnieciba - nolemj, ka velas
darboties biologiski, tad:

* Vispirms jaiepazistas ar informaciju par
to, kadas prasibas ir jaizpilda, lai varétu
iegut sertifikatu. Galvenie, bet ne vienigie
saistoSie dokumenti ir Eiropas Padomes
regula Nr. 834/2007, ka ari Ministru
kabineta noteikumi Nr.485 un Nr.1204.

* Nakamais solis -- pieteikums un doku-
mentu iesniegSana kadai no sertifikacijas
iestadém. Latvija biologisko sertifikaciju
tiesigas veikt divas iestades - sertifikaci-
jas institlcija “Vides kvalitate” un VSIA
“Sertifikacijas un testéSanas centrs”.

* Sertifikacijas institucija parbauda un
noverte iesniegtos dokumentus - uzne-
muma aprakstu, razoSanas planu, saim-
niecibas kartes, kulturu hektaru uzskaiti,
dzivnieku uzskaiti utt.

* Tad seko svarigakais solis - eksperta
vizite saimnieciba. Taja parbauda, vai

16

tas, kas aprakstits dokumentos, atbilst
tam, kas ir saimnieciba, tapat noskaidro,
kadas ir augu slimibu un kaitéklu ap-
karoSanas metodes, parbauda, vai tiek
ievérota augu seka, ka lauki tiek mésiloti,
no kurienes ir séklas. Eksperts izstaiga
laukus un apluko tos daba.

Eksperts noverté, ka tiek ievérotas
dzivnieku labturibas prasibas, ka tie tiek
baroti, arstéti, kada ir to izcelsme. Tas
attiecas ar1 uz bitém!

* Ja eksperta slédziens ir pozitivs, tad
sertifikats par atbilstibu biologiskas
lauksaimniecibas prasibam ir roka.
Razotajiem - zemnieku saimniecibam -
sakas divu gadu parejas periods, kura
tas strada saskana ar visam biologiskas
lauksaimniecibas prasibam, tacu savus
produktus vél nedrikst markét un pardot
ka biologiskos.

« Saja laika - tapat ka visiem biologiska-
jiem saimniekotajiem - notiek ikgadejas
inspektoru parbaudes, ka ari ir iesp€ja-
mas arpuskartas parbaudes.

* P&c divu gadu parejas perioda tiek
pieskirts biologiskais sertifikats un var
sakt izmantot biologisko markéjumul

Katru gadu biologiskaja
saimnieciba...

* Notiek ikgadeja parbaudes vizite

* Tiek veiktas arpuskartas parbaudes
¢ |zlases veida tiek veiktas analizes



Kas notiek, ja tiek atklati parkapumi?

Lielaka dala parkapumu, ko musu
biologiskajas saimniecibas atkl3j
eksperti, ir saistiti ar nepareizu doku-
mentaciju - sados gadijumos izteikts
bridinajums un uz laiku apturéta bi-
ologiskas lauksaimniecibas sertifikata
darbiba. éajé perioda savus produktus
nedrikst realizét ka biologiskos.

Ja tiek atklati nopietni parkapumi -
neatlautu vielu izmantosana, tad
sankcijas ir nopietnas - lauksaimniekam
jaatmaksa sanemtas Eiropas subsidijas
par visu liguma periodu, un, protams, tiek
atnemts biologiskais sertifikats.

Parstrades un citu
uznémumu biologiska
sertifikacija

Uznémumiem, kas nodarbojas ar bio-
logisko produktu parstradi, pieméram,
no sava biologiskaja saimnieciba ieguta
piena razo sieru, ari parstrade obligati
ir jasertifice, lai gala produktu varetu

saukt par biologisku un markeét ar zajo
ekolapinu.

Parstrades uznémumi pieteikumu serti-
fikacijai var iesniegt jebkura laika, un sert-
ifikatu iegut tik atri, cik atri spej sagatavot
nepiecieSamos dokumentus, ar kuriem
pierada izejvielu biologisko izcelsmi un
parstrades nodaliSanu. lzsekojamiba

un nodaliSana ir galvenie principi, kas
tiek rupigi kontroléti parstrades uznému-
mos - ta, lai paterétajs varetu but pilnigi
parliecinats, ka visas izejvielas iecienitaja
biologiskaja jogurta, ieskaitot, cukuru,
auglu piedevu un garsvielas, ir biologiski
sertificétas, savukart biologiska razosana
no parejas ir nodalita laika vai telpa.

Biologiski jasertificéjas ari citiem partikas
kédes dalibniekiem, pieméram, veikaliem,
kas vélas fasét biologiskos produktus

pasi un izmantot vardus “biologisks” un
“ekologisks” sava veikala nosaukuma,
bazém, kas veélas piegadat biologiskos pro-
duktus, importétajiem un eksportétajiem.




Kas ir zala ekolapina?

* Eiropas Savienibas vienotais
ekomarkéjums - obligats visiem ekopro-
duktiem!

ES vienotais ekomarkéjums ir ieviests
2010. gada un obligats visiem biologiska-
jiem produktiem. Parstrades produktiem
pieSkir zalo ekolapinu, ja 95% izejvielu ir
biologiski sertificétas.

* Apzimé biologiskas lauksaimniecibas
produkciju visa ES, ka ar to, kas ir ieves-
ta ES no citam valstim

Ari, pieméram, kafija un banani bus
marketi ar zajo ekolapinu, jo ari produkti,
kas tiek ievesti no valstim, kas atrodas
arpus ES, tiek sertificéti saskana ar ES
standartiem.

¢ Norada, ka Sis produkts atbilst bi-
ologiskas lauksaimniecibas razo$anas
kritérijiem un izturéjis stingras parbaudes

«—— ES biologiskais logo

Kontroles institucijas

LvV-BIO-01 -

Lauksaimnieciba ES

l ISO starptautiskais
valsts kods, vieta,
kur parbaude veikta

Izcelsme produkta sastava
esoSajam izejvielam:

- Lauksaimnieciba ES (visas izejvielas iegltas ES)
- Lauksaimnieciba arpus ES (izejvielas iegutas

treSajas valstis)

> koda Nr. LV-BI0-01
Atsauces
numurs

v

Noteiktais tris burtu
termins BIO, EKO,
ORG, OKO

- Lauksaimnieciba ES/arpus ES (izejvielas iegutas

gan treSajas valstis, gan ES)

snnS

Latvijas Ekoprodukts

« Latvijas biologiskas produkcijas preu zime, kas
izmantojama TIKAI kopa ar ES zalo ekolapinu.

* Markéjumu pieskir Latvijas Biologiskas
lauksaimniecibas asociacija

* Sis ir brivpratigs markejums

Ekopakavins norada - biologisks produkts, audzéts Latvija.
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Kapec iegadaties
biologisko partiku?

zveloties partikas preces, mes iz- Ir veikti art daudzi mazaka méroga pétiju-
veértéjam to garsu, cenu, iespéjams, mi par biologiskas partikas sastavu un ta
sastavu vai izcelsmes vietu. Kapéec gan ietekmi uz veselibu, un Sis pétijumu lauks

butu svarigi pieverst uzmanibu tam, kada  zinatné noteikti turpinas attistities.
veida partika audzeta un razota? Kapec
izvéléties biologiski audz&tu partiku?

Ja mes izvelamies

Veids, ka partika tiek audzéta, atstaj biologisko partiku

ietekmi uz vidi - un biologiskas lauk- e Mées edam tiru partiku, kura ir

saimniecibas meérkis ir veidot un sagla- dabigi audzeta un kura nav pesticidu

bat tiru, daudzveidigu vidi, kura tiek atliekvielu

cieniti un izmantoti dabas noteikumi un * Més veicinam tiras vides

likumsakaribas. TieSi vides saudzéSa- saglabasanos - gan mums, gan

na ir viens no iemesliem, kapéc cilveki nakamajam paaudzém

izvélas biologisko partiku. Tira vidé dabigi » Més rupéjamies par biologisko

augusi partika art ir tira - un Sis vél viens daudzveidibu, dabigi augligu augsni un

bUutisks apsvérums, kas liek édajiem ilgtspejigu dabas resursu izmantoSanu

meklét zajo ekolapinu. * Més atbalstam labu izturéSanos pret
lopiem un putniem

Uzturvertibas zina biologiska partika no * Més edam garsigi, kvalitativi un art

nebiologiskas neatskirsies, un neva- ekonomiski - jo biologisko partiku

jadzetu no tas sagaidit vairak olbaltum- gribas apeést lidz pedéjam kumosam!

vielu vai citu pamata vielu. Tacu taja ©

noteikti nebus pesticidu atliekvielu, kuras
dro$o normu liment atrodamas gandriz
pusé Eiropas Savieniba pieejamas par-
tikas.

Vai biologiska partika ir veseligaka? Sis
jautajums tiek daudz zinatniski pétits
un apspriests, un viedok|i svarstas no
uzskata, ka biologiska partika no paréjas
neatskiras ldz parliecibai, ka ta varétu
sniegt butiskus ieguvumus veselibai.
Nozimigakie pétijumi par to, kas ir ieksa
biologiskaja partika, parada, ka
biologiski audzéti kulttiraugi satur par
19 - 69% vairak antioksidantu neka
konvencionali audzéti, savukart biologis-
kaja gala un piena ir vairak poline-
piesatinato tauku.




Kas ir pesticidi un ko der par tiem zinat?

Blakus augiem, ko més audz€jam savai
iztikai, médz uzrasties citi augi vai
radibas, kuriem ari gar§o musu partika.
Tapéc cilveki izmanto pesticidus, kas sa-
tur aktivas vielas, nereti |oti iedarbigas in-
des, lai iznicinatu vai vismaz atvairitu tos,

kas mums trauceé - grauzejus, kukainus,
alges, augus, sénes, mikroorganismus.
Visbiezak lieto sintétiskos pesticidus,
retak dabigos, kas satur dabiskas izcels-
mes vielas, vai arT biologiskos pesticidus,
kas satur mikroorganismus.

Pesticidi
Indes, ko izmantojam mums nelabveligu
dzivnieku, mikroorganismu vai augu
nonavéesanai vai atbaidiSanai

: Biocidi .
neizmanto augu aizsardzibai

L

Augu aizsardzibas lidzekli (AAL)
izmanto augu aizsardzibai

L

-

- - v

~_ Herbicidi ~_ _ Fungicidi Insekticidi Citi
iznicina nevélamus  iznicina sénes, piem., iznicina "
augus peléjuma sentti kukainus

Cilveki jau senatnée izmantoja gan dazadus
mineralus, gan arm augu uzléjumus kaiteklu
reguléSanai. Sintétiskos pesticidus saka
izmantot neilgi pirms Otra pasaules kara, bet
péc kara sakas to uzvaras gajiens, un Sobrid
pesticidu aktivas vielas pasaulé razo vairak
neka piecus miljardus tonnu. Vidéji pasaulé
lieto 3 kg augu aizsardzibas lidzek|u aktivo
vielu uz hektaru. Més Latvija lietojam
sameéra maz - graudaugiem 1kg/ ha,
vairak rapsim - 1,5 kg/ha, bet izman-
toSanas daudzumam ir tendence paliel-
inaties augosas herbicidu izmantoSanas dél.

Pesticidu izmantoSanu Eiropas Savieniba
regulé prasigi likumi, kas liek parbaudit
pesticidu droSibu, pirms tos sak razot,
pardot un izmantot.

Vispirms Eiropa registré pesticidu aktivo
vielu péc nopietnam parbaudém, kas
apliecina, ka ta ir iedarbiga, bet videi un
cilvékiem “panesama”. Tad nosaka, cik
daudz atlieku partikas produkti drikst
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saturét. Péc tam to var ieklaut komercpro-
duktu sastava. Vairumu augu aizsardzibas
Nidzek|u drikst izmantot tikai profesionali,
kam ir attieciga kvalifikacija, bet dazus,
mazak bistamos, var nopirkt neprofesionali.
Augu aizsardzibas lidzek|us drikst izmantot
tikai atbilstosi droSibas noradijumiem to
instrukcija un markejuma.

Pesticidu atliekvielas pétnieki atklaj gan
partikas produktos, gan vide, gan an
cilvéku organismos. Par to, vai atrasto
atliekvielu daudzums droSibas robezas

ir dross vai né, ir daudz stridu zinatnieku
vidu, jo ir petijumi, kas liecina, ka ari
atlautajas robezas pesticidi ilgtermina var
ietekmét musu organismu. Tapat ir stridi
par ipasibam - pieméram, par Latvija
visplasak lietoto herbicidu - glifosatu - vai
tas uzskatams par iesp&jami kancerogenu,
t.i. - Jaundabigus audzéjus izraisoSu. Daza-
di pétijumi parliecinosi pierada, ka, édot
biologisko partiku, pesticidu atliekvielas
cilvéku organisma vairs nav nosakamas.
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arzen

Soreiz iztiksim bez detalizétas uztura
piramidas skaidroSanas, bet atcerésimies
to, ko teica mamma - éd darzenus!

To gan papildinasim ar atgadinajumu,

ka ikdienas maltites svarigi ieklaut

visas produktu grupas, jo tikai kopa

tas nodrosina pilnvertigu organisma
funkcionésanu un veselibas saglabasanu.
Tapéc izvelies gudri, éd sabalanséti un
pats galvenais, sezonali! Pasaulé nav
viens superprodukta, kurs spétu sniegt
visu nepiecieSamo, tapéec esi aktivs
kombin€jot dazadus partikas pre
Negaidi, kad paradisies aler
veselibas problémas, pasi _
pievérsties partik apartojautad,
kad esi vesels ergisks un pozitivs. ‘r ¢

Laujies radoSumam, sezonalitatei
un tiras partikas gatavosanai. Un
darzeniem Seit nenoliedzami ir ipasa i
loma. Uztura specialisti uzsver, ka
darzeni ir loti nozimigi - tie apgada
kermeni ar vitaminiem, mineralvielam,
antioksidantiem, balastviela
biologiski aktivam vielam.
svarigaka produktu gru
jaieklauj savas ikdien
Ja péc garsas varbiit
apeéstais darzenis ir biol
tavs organisms to sapratis un paradis
rezultatus ilgtermina. Daudzi uzskata,
ka biologiskajiem darzeniem ir ipasa -
intensivaka un bagatigaka garsa, kas,
protams, ir subjektiva, tacu vislabak to
parbaudit, noméginot pasiem!






Ka aug biologiskie darzeni?

iologisko darzenu audzéSana sakas ar

veseligas un dabigi augligas augsnes
veidodanu. Seéklam, no kuram darzeni tiek
audzéti, - art jabat biologiski sertificétam. Ja
nav iespéjams tadas atrast, biologiskie lauk-
saimnieki drikst izmantot parastas seklas,
taGu tas nedrikst bt kodinatas.* Biologiskie
lauksaimnieki izvélas tadas Skirnes, kas labi
pielagotas viet&jai videi, klimatam, augsnes
Tpatnibam, ir spécigas un izturigas audzéjot.
Ja darzeni aug veseliga augsné, stadi ir
spécigi un veseligi, tad kaitekli un slimi-
bas tiem varés nodarit mazak. Biologiskie
darzeni vienmeér aug dabiga augsné, nevis
kudra vai kada cita substrata.

Biologisko saimniekotaju pieeja kaitékliem
ir - nevis nogalinat, bet attalinat no auga.
To var paveikt ar mehaniskiem panémie-
niem, pieméram, rusinot vagas, tadéejadi
iztraucejot kaitéklus, notraucot vaboles
no auga - jo paies paris dienas, pirms tie
atkal tiks atpakal. Katram kukainim ir art
savi dabigie ienaidnieki, un biologiskie
lauksaimnieki to liek lieta, rup€joties par
biologisko daudzveidibu saimnieciba.
Tapat kad un ko sét vai stadit, var iz-
vairities no kaitékliem, jo to paradiSanas
laiks ir paredzams. Biologiskie saimnie-
kotaji izmanto dazadus dabigos prepara-
tus, ka stada darzeniem dzas garSaugus,
kuru izdalitas éteriskas ellas aizbiede
neveélamos viesus.

Ar darzenu slimibam biologiskie lauk-
saimnieki tiek gala, laicigi piedomajot

un sagatavojot augsni, ka ari izmantojot
dabigus preparatus. Savukart nezales
biologiskaja lauksaimnieciba ir nevis
nezales, bet blakusaugi, jo daba katram
augam ir sava nozime un uzdevums.
Biologiskajam saimniekam japartpé-
jas, lai visa saimniecibas ekosistéma ir
[idzsvarota, tad ari nezales, kaite€kli un
slimibas nesavairosies. Bet, protams,
ravéSana, audzéjot biologiskos darzenus,
ir Joti butiska! Viens cilvéks vienu hektaru
var izravét divas nedélas - biologiskie
lauksaimnieki iegulda daudz roku darba,
lai pie mums nonaktu tiri, dabigi augusi
un pilngarsigi darzeni.

Ko nozime - dabigie
ienaidnieki?

e Laputim dabigais ienaidnieks ir
marites, tapéc tas tiek laipni gaiditas
siltumnicas

e Sipolmusa nesadzivo ar
burkanmusu, tapéc sipoli un burkani
tiek staditi lldzas un ik pa gadam
mainas ar laukiem.

* kodinasana - kimiska séklu
apstrade pirms sésanas, lai
ierobeZotu slimibu izplatibu.



lepazisti biologiskos

darzenus!

Kartupeli jeb latviesu otra maize

Sezona: vasara, rudens, pagraba - visu gadu.

Kartupelis tikai dazu gadsimtu laika pagu-
vis pamatigi iesaknoties ne vien Latvijas,
bet visas Eiropas kulinarija un kultura. Lai
art pirmaja acu uzmetiena tas Skiet necils,
kartupelis tomér tiek devets par otro
maizi, un pasaulé tas ierindojas sarak-
sta starp Cetriem uztura balstiem lidzas
kukurdzai, risiem un kvieSiem. Kartupelis
sastav galvenokart no udens un cietes,
kas to padara par labu energijas avotu.
DiemZel tas ir art iemesls, kapéc dazadas
diétas darzenim piekabinajusas nicinoSo
apzimé&jumu plikie oglhidrati, kas Saja
gadijuma ir nepelniti. Kartupeli satur B6,
B3 un ari C vitaminus, kuri nodroSina ve-
seligu adu un stiprina imunitati. Kartupeli

satur ari ievérojamu daudzumu magnija
un kalija, kas ieteicams sirds slimibu slim-
niekiem, ka ari nodroSina veseligu kaulu
strukturu.

Visveseligak bus kartupelus varit vai cept
cepeskrasnr ar visu mizu, tadéjadi uzne-
mot ari taja esosas Skiedrvielas, ko sniedz
kartupela miza. Biologiskos kartupelus var
drosi ést ar visu mizu, jo tie netiek migloti
vairakas reizes sezona ka konvencionalie.
Kolorado vaboles? Biologiskaja lauksaim-
nieciba tas notrauc no auga mehaniski,
un rupeéjas, lai kartupeli augtu stipri, tad
ari vaboles tiem varés nodarit mazak
launuma.

Saldais kartupelis

Sezona: vasaras beigas - ziemas sakums.

Pedéja laika arvien popularaks klust no
sveSzemém nakusais saldais kartupelis,
kur$ parastajiem kartupeliem nav pat
rados! Saldie kartupeli jeb batates pieder
titenu dzimtai, to laksti un lapas nav indigj,
patiesiba tie pat ir visai veseligi, jo satur
olbaltumvielas un vitaminus. Pats batates
bumbulis izskatas péc kartupela un lopu
bietes krustojuma, ta krasa vari€ no gan-
driz baltas vai dzeltenas lidz tumsi violetai,
un, ka jau nosaukums saka prieksa, tam
piemtt saldena garsa.

Batates ir bagatas ar vitaminiem, beta
karotinu, mineralvielam un antioksidanti-
em, tomér ari tas galvenokart sastav no

cietes un Udens, tapéc kulinarija saldie
kartupeli izmantojami tapat ka kartupeli.
Tos vari cept, vart, gatavot biezzupas,
biezputras, likt salatos, sacepumos un
Sis kartupelis ir viena no izplatitakajam
pamatédienu piedevam, jo tas tik lieliski
kombin€jas ar dazadam garsam, tas
izce|ot un papildinot. Kad nomizotas,
batates atri nomelng, tapéc tas vai nu jaie-
liek tdent vai ari jagatavo ar visu mizu.
Biologiski audzétie saldie kartupeli bls
brivi no genétiski modificétiem organis-
miem, un, protams, no pesticidu at-
liekvielam.
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Sezona: vasaras vidus lidz velam rudenim.

Pagraba - hdz martam.

Krasainie darzeni noteikti nav lopbaribas
produkti! Tadas mulkibas vari aizmirst.
Neaizgriez galvu, kad tirgu redzi vio-

letu vai sarkanu burkanu! Mées tik |oti
esam pieradusi pie klasiski oranzajiem
burkaniem, ka jebkura cita krasa liek
domat, ka darzenis audzis maksliga cela,
tacu liec aiz auss, ari daba mil krasas.
Biologiski audzét var ari burkanus netradi-
cionalas krasas un tas ir tik pozitivi, jo daba
rotalajas piedavajot dzeltenus, violetus,
sarkanus vai pat melnus burkanus. Drosi
pievieno krasainos darzenus savam iepir-
kuma groza saturam, jo Sajos darzenos ir
loti daudz vertigu vitaminu un uzturvielu,
turklat varési baudit jaunas garSu nianses.

Papildus burkana galvenajai verti-

bai - karotinam, kas cilveka organisma
parvéersas par A vitaminu (redzei, adas un
matu veselibai), taja irar C, E, B, K un PP
grupas vitamini, ka ari [idz 16% balast-
vielu, kas veicina gremoSanas sistémas

darbibu. Burkans apgada organismu

ari ar kaliju, magniju, dzelzi, fosforu un
brivajam aminoskabém. Turklat apedot
divus burkanus diena, vari par 20%
pazeminat holesterina limeni, bet atceries,
ka burkana esosais karotins pilnvertigi
uzslcas organisma tikai tad, ja papildus
tiek lietotas taukvielas, tapéc dzerot,
pieméram, burkanu sulu, piepilini tai
nedaudz ellas.

Biologiskos burkanus vari ést ar visu mizu,
tikai nomazgajot, un bt droSs, ka sava
biologiskaja lauka tas ir bagatigi uznémis
dabigas mineralvielas un mikroelementus
no augsnes.

Galvinkaposti

Sezona: vasaras vidus - rudens.
Pagraba - lidz ziemas beigam.

Kaposti ir unikali ar savam izdzivoSanas
spé€jam, jo tie spéj parciest pat vairak ka
minus desmit gradu temperaturu, turklat
tieSi ziema kaposti ir ipasi kraukskigi un
suligi. Grieki kapostu uzskatija par skaidri-
bas simbolu, ka ari vini bija pamanijusi ta
dziednieciskas 1pasibas, kas spéja arstét
gan iekSgji, gan areji.

Galvinkapostu veido lapas, kas kartojas
skaista apli ap kacenu, kur starp citu
koncentréjas divreiz vairak kaposta
esoso vielu neka lapas, proti, C vita-
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mins, cukurs, Skiedrvielas. Svaigie,
baltie galvinkaposti satur tikpat daudz C
vitamina, cik apelsini vai citroni. Kaposti
var lepoties art ar augsto P vitamina dau-
dzumu, ar ko lidzinas vien pétersiliem un
spinatiem. Kapostos atrodams ari kalijs,
maghnijs, kalcijs, fosfors un dzelzs, art
olbaltumvielas, kas ir svarigas vielmainas
regulésana.

Kapostu suligas lapas mil kaitekl|i, tapec,
édot biologiskos, varésiet bt drosi, ka tie
atbaiditi tikai dabigiem lidzekliem.



Lapu kaposts jeb keils

Sezona: Latvija - vasaras sakums - véls rudens.

Lapu kaposts, sarunvaloda saukts ari
par keilu, pédeja laika kluvis gandriz par
kulta produktu veseligas €Sanas joma, lai
gan kadreiz tas bija Ziemeleiropas zem-
nieku ikdienas e€diens ziema. Ta krokotas
un stingras lapas labi ieklaujas dazadu
recepSu pagatavosana, tapéc to viegli
iemantt ar1 tiem, kas parasti no lapu
kapostiem izvairas. Tie ir Skiedrvielam

un vitaminiem bagati produkti, ko svarigi
ieklaut ikdienas uztura. Ta pagatavoSanai
tev nebus jaieplano ilgs laiks, tu pat vari

lapu kapostus ést svaigus.

Tagad ari vietéjas biologiskajas
saimniecibas tiek audzeti Sie krokotie,
tumsi zalie vai violetie lapu kapos-

ti. Tie TpaSi labi sader ar riekstiem,
tomatiem, svaigo sieru, kiplokiem,
baziliku, lociniem un citam organismu
spécinoSam piedevam.

Visi lapu darzeni, ari keils, ir prasigi -
tiem vajag pietiekami daudz mésloju-
ma, un biologiskaja lauksaimnieciba to
nodroSina ar kompostu.




Bietes

Sezona: vasara - véls rudens

Interesanti, ka senie romiesi bietes galve-
nokart lietoja uztura tikai to arstniecisko
TpaSibu de|, turklat taja laika bieSu sakne
bija smaila un gara. Noapalota sakne,
kadu més bieti pazistam Sodien, kluva
pazistama péc 16. gadsimta. Bietes satur
olbaltumvielas, organiskas skabes - ci-
tronskabi, abolskabi, skabenskabi, ka art
mineralvielas - kaliju, natriju, kalciju, mag-
niju, fosforu, manganu un jodu. Bietes ir
bagatigas ar B grupas, C, P, PP vitaminiem,
folijskabi, Skiedrvielam, pektinvielam un
citam biologiski aktivam vielam. Neticami
gars saraksts tik mazam darzenim, kada ir
biete, bet biesu izcilo uzturvértibu nosaka
veiksmigais vitaminu saturs savienojuma
ar kaliju, jodu, dzelzi, olbaltumvielam un
Skiedrvielam.

Lidzigi ka burkaniem un citiem darzeniem
art uztura lietojamas bietes ir dazadas
krasas, ne tikai klasiski sarkanaja, bet arn
violetiga, balta vai dzeltena krasa. Bietes ir
viens no tiem unikalajiem darzeniem, kurus
vari izmantot gan salas, gan saldas re-

ceptés, gan svaigas, gan termiski apstrada-
tas. Jaunas bietites noteikti jaizmanto ar
visam lapam!

Biete ka saknu darzenis ir Tpasi jutiga pret
augsni, kura ta aug, un to garSa var atainot
augsnes elementus - gluzi ka vina garsu
ietekmé vinogu augSanas vieta. Biologiska
lauksaimnieciba augusas bietes raksturo
tira, intensiva garsa ar svaigas koksnes un
meZa garsas noti, jo tas auguSas dabigi
bagatiga augsne.

Darzenis ar zensena speku

Pastinaks ir seleriju dzimtas augs no
Vidusjuras ziemelaustrumu piekrastes.
Pirms Eiropa iepazina kartupeli, pastinaks
bija viens no partikas pamatproduktiem,
tacu Sodien tam atkal no jauna ir jaizkaro
musu uzmaniba. Butiski atceréties, ka
savvala augusie pastinaki ir indigi un nav
lietojami uztura. Sim Tpatn&jam darzenim
ir izteikta un patikama smarza, tapéc to
meédz plasi izmantot tikai ka garSvielu. Ja
tev nav nekada priekSstata par pastinaku,
tad zini, ka péc izskata tas atgadina lielu,
strupu burkanu un ari garsa ir lidziga
burkanam, bet daudz koncentrétaka. Drosa
vidé audzis pastinaks ir Joti vertigs cilveka

28

organismam, tas iedarbojas ldzigi ka zala
t€ja un Zensens, proti, tas toniz&, uzmundri-
na un stimulé smadzenu darbibu. Pastina-
ka sakne sevi glaba daudz kalija, fosfora,
maghnija un C vitamina, ka ari satur natriju,
dzelzi, hloru, karotinu, PP un B grupas
vitaminus. Pastinaks ir |oti @rstniecisks un
diétisks darzenis. Izveloties pastinaka sakni,
atceries - jo baltaka sakne, jo ta bus salda-
ka, turklat tai jabut cieta un bez jebkadiem
tumsSiem plankumiem vai bojajumiem. Liela
izméra sakneni varétu but stiegraini, tapec
labak izvélies mazus vai videjus pastinakus.
Ar biologiskie saimniekotaji arvien vairak
piedava pastinakus, jo mums tie garso.



Recepte: Dita Lase Foto: Laura Krampe

Kartupelu kremzupa ar redisiem

1 sipols

3 jaunie kartupeli

lapas un redisi no 1 redisu
buntites

500 ml darzenu buljona (var
izmantot bio buljona kubinu)
100 ml piena

2 edk. sviesta vai ellas

sals, pipari, muskatrieksts

Sipolu un kartupelus nomizo, sagriez gabalos.
Redisu lapinas noskalo, nosusina. Redisus sagriez
planas Skélités.

Sviesta pasauteé sipolu, tad pievieno buljonu, kartu-
pelus un redisu lapinas. Sauté 15 - 20 minutes, lidz
kartupeli miksti. PulséSanas rezZima sama| blendert
viendabigu, pievieno pienu, garsvielas, vélreiz uzsil-
da. Pasniedzot liek zupa redisu Skelites.



Ceptu biesu salati ar marinetu tofu

1 krasni cepta biete

2 apelsini

50 g tofu bez piedevam

2 edk. riekstu ellas (valrieksti,
mandeles, kirbju séklas...)
1 tejk. balzametika

1 tejk. svaiga riveta ingvera
Y4 téjk. malta kanéla

Sals péc garSas, Skipsnina
cukura

Sasmalcinati pétersili (vai
baziliks,

vai piparmétra)

Bieti ietin folija, izcep krasnt 200° C, apméram 40 min.
Atdzese, nomizo, sagriez planas Skelités - ap 2 mm.
Tofu sagriez planas Skelités. Apelsinam nogriez mizu ta,
lai redzams mikstums. SagrieZ Skérsam planas Skelites.

IzspieZ sulu no otra, nesagriezta apelsina, pievieno
ellu, etiki, ingveru, kanéli, pa Skipsninai cukura un sals.
Marinadi sadala 2 dalas, viena liek tofu, otra - bietes,
un iztur 20 min.

PasniegSanai domataja SKivi secigi pa apli karto bieSu,
tofu un apelsinu Skelites, parkaisa zalumus. Marinadi
izmanto ka meérci.




LAIMA HERCBERGA, z/s “Vizbuli”

No vira vecakiem mantotaja saimnieciba pareju uz biologisko saimniekosanu sakam
2005. gada, jo uzreiz bija skaidrs, ka gribam bat biologiski. Negrib&jam ést kimiju, tapéc
nekad neesam bérusi mineralmeslus vai ind€jusi nezales musu zemeé. Ar darzeniem
sakam nodarboties pamazam, un péc pirmas pieredzes zalaja tirdzina Berga Bazara sa-
pratam, ka pieprasijums ir liels. Tagad audzé&jam vairak neka 20 darzenu veidus - sakot
no kartupela lidz mangoldam 4 hektaros - mums ir piecas siltumnicas. Stradajot biologis-
ki, visu laiku macamies pasi, macam ar citus. VElamies sev un citiem paradit, ka laukos
dzivot ir labi, un var arm nopelnit. Més Seit stradajam un dzivojam ar prieku.




daku! Ari gadalaiku
sekosana tai lauj iegut
ar dot, jo tieSi sezonas
aka un istaka







Ka aug biologiskie

augli un ogas?

iologiskajos abelu darzos ¢um un

mudz putni un citas dzivas radibas,
bet biologiskie zemenu lauki pirmaja acu
uzmetiena izskatas aizaugusi ar nezalem.
TaCu tas nozime tikai to, ka audzéjot
dabas davinatos saldumus, lauksaimnieki
draudzigi sadarbojas ar visu dzivo radibu.
Augli un ogas, tapat ka viss biologiskaja
lauksaimnieciba, sakas no biologiskajam
séklam, netiek mésloti ar mineralmeésliem,
bet lutinati war kompostu un dabigiem
mikroelementiem.
Augli un ogas garso ne tikai mums, bet
art kukainiem, tapéc to atvairisana ir |oti
svarigs darbs biologiskaja saimnieciba.
Saimnieki iekar kokos traukus ar saldu,
rugstoSu sulu, kas pievilina kaiték|us, un
taja laika, kad ligzdo putni, kas kaitéklus
éd, arT apstadina aktivus darbus, lai pali-

Vai savvalas ogas
var but biologiskas?

Meza un briva daba augusas
un ievaktas ogas - ta ir
lieliska dabas davana. Ja tas ir
augusas biologiski sertificéta
meza vai dabas teritorija, tad
ari savvalas labumiem, tos
pardodot, var biit biologiskais
markéjums. Tas dod garantiju,
ka ogas ievaktas tira teritorija,
kura netiek izmantotas
sintétiskas agrokimikalijas un
kuras tuvuma nav industriala
piesarnojuma avotu. Un,
protams, ir skaidri izsekojams,
kur tiesi ir St vieta un kas
ogas lasijis.

i

giem netraucetu. Svarigi novakt bojatas
un nokritusas ogas un augus, jo tie art
piesaistis kaiték|us, augsni starp kokiem,
lai nelautu kaitékliem iedzivoties

Kapéc biologiskas zemenes izskatas
neravétas? Citi augi ap tam izveido
dabigu ventilacijas sistému, kura ir gan
mitrums, gan laba gaisa cirkulacija, art
pasarga no lietus un sparnotiem karum-
niekiem.

GluZi logiski - biologiskie augli un ogas ne-
tiek apstradati ar pesticidiem, bet, ja redzat
kadu biologisko zemnieku miglojam dobes,
tad jazina - tie ir dabigj, pasu gatavoti augu
preparati, kuri tiek izsmidzinati, lai atbiedétu
kaiték|us un slimibas, Un tapéc biologiskos
auglus un ogas var est pa taisno no dobes
vai zara nemizotus, ta izbaudot visu garsas
pilnibu, ko daba spéj sniegt.




lepazisti biologiskos auglus!
Aboli

Sezona: Latvija: vasaras vidus - vels rudens.

Abols ir auglu saraksta augsgala ne tikai
péc alfabéta, bet ar ka pirmais, kas para-
sti nak prata, domajot par augliem. Pirmie
aboli, kas tika plukti, bija mezaboli - siki
un sivi. Tacu labi, ka velak cilvéki nonaca
[1dz gardiem, lieliem un suligiem augliem,
kas pieejami neskaitamas variacijas.
Abols ir lielisks veselibas sargs, ne velti
pasaules slavu iemantojis teiciens - viens
abols diena un arsts nebs vajadzigs. Abo-
li satur arkartigi daudz vielu, kas darbojas
ka antioksidanti. Aboli ir ideali pieméroti,
lai ar tiem panaskétos, neuztraucoties par
pienems$anos svara. Tajos nav holesterina,
ir maz tauku un natrija, bet tie ir nozimigs
kalija avots. Viens abols ap (150 gramiem)
nodroSina piecus gramus Skiedrvielu,

uznemot tikai 80 kaloriju. Tas Ndzinas
auzu parslu un pupinu Skiedram un ari
palidz kontrolét apetiti un energijas limeni.
Tadéjadi nasketies var garsigi, bet ta tiek
nodro$inata ari energjja. Lai uznemtu péc
iespéjas vairak Skiedrvielu, €d abolus ar
visu mizu. Jo vairak abols tiek apstradats,
jo mazaks k|ust Skiedrvielu saturs.
Biologiskos abolus var drosi ést ar visu
mizu, izmantojot visus ST augla piedava-
tos labumus, jo kaitekli un slimibas tiek
aizbaiditi dabigiem [dzekliem. Biologiskie
audzetaji izvelas tadas abolu Skirnes,
kuram ir lieliska garSa un augsta izturiba
pret kaitékliem un slimibam, nevis tas,
kuras labak izskatas un vieglak trans-
portéjamas.

Bumbieri

Sezona: Latvija vasaras vidus - rudens sakums.

Saldakas bérnibas atminas, iekozoties
suliga, miksta augli, sajust medainu
saldumu. Daudzi pat nedoma par
bumbiera labajam 1paSibam, bet €d, jo
tas tieSam ir garSigs. Bumbieri lieliski
regulé zarnu trakta darbibu, jo pateico-
ties tam, ka auglis satur daudz Skidruma,
tas kungi tikpat ka neuzkavéjas. Bumb-
ieri satur daudz A, B, C, E vitaminu un
mineralvielas. Siem augliem ir tikstoSiem
Skirnu, kas atSkiras péc lieluma, for-
mas, krasas, garSas un uzglabasanas
Tpasibam, bet visas ka viena ir labu-

ma nes€jas veselibai. Interesanti, ka
bumbieri dz 18. gs. nebija ar mikstu un

suligu mikstumu, kadus meés tos pazis-
tam Sodien. TieSi taja laika arvien lielaka
uzmaniba tika pievérsta bumbieru selek-
cionéSanai, kas veicinaja jaunu Skirnu
izveidoSanos, un auglis ieguva sviestaino,
mazliet graudaino teksturu un saldo
garsu. Skirnes ir izveidotas tik daZadas,
ka svaigu un dabigu bumbieri iespéjams
baudit vasara, rudeni un ziema.
Biologiskajiem bumbieriem var bt vairak
briino plekiSu - tas ir tapéc, ka tie nav
aizsargati ar sintetiskajiem Kimiskajiem
lidzekliem. Biologiska bumbiera vértiba ir
ne tik daudz ta izskata, ka kvalitate, garsa
un dabiguma.
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Sezona: Latvija - vasaras vidus - rudens sakums.

Plimes sp€j dailot ikvienu darzu vai
virtuves trauku, ka art priecét musu acis
ar skaistajam krasu gammam, kadas tas
pieejamas. Plimes ir tas auglis, ko vari
ést svaiga veida vai pagatavot debeskigi
gardus ievarijumus, Zelejas un konser-
vus, ka ar1 vari tas zavét (ZaveSanai gan
parasti tiek izmantotas specialas ungaru
tumsi violetas plimes). Plimju sastavs ir
oglhidratiem bagats, tacu ar zemu kaloriju
un tauku saturu, un to sastava esoSajiem
fenoliem piemtt labas antioksidanta 1pasi-
bas. Plumes ir izcils A vitamina, kalcija,
maghnija, dzelzs, kalija un Skiedrvielu av-
ots. Plumés nav atrodams ne holesterins,
ne natrijs. Ka visos aug|os, ta ari plumes ir
ievérojams daudzums C vitamina. Plumes
veicina gremoSanas trakta darbibu, to
miza atrodama viela, kas tiesi atbildiga
par So procesu.

Plumes ir saldas, suligas, to miza ir
diezgan plana, tapéc tas ir iekarots

auglis ari kaitekliem, ka ari labi paklau-
jas slimibam. Biologiskie lauksaimnieki
izmanto dabigus lidzek|us, un nodroSina,
lai koks butu veseligs, spécigs, un augtu
Vid&, kur ir bagatiga biologiska daudzveidi-
ba. Biologisko pllimju gar3a tiek uzskatita
par intensivaku, bagatigaku, bet vislabak
to var parbaudit, nogarsojot.

Sezona: vasaras vidus - agrs rudens

Sis dienvidu zemju auglis veido apméram
50% apjomu no visiem tropu augliem,

kas tiek audzéti tirdzniecibai, un tas ir
visvairak patérétais auglis pasaulé. Mango
médz dévet ari par Dieva augli un tropu
abolu. Interesanti, ka tropu valstis Sos
auglus bauda kopa ar &ili pulveri un sali,
kameér més tos édam svaiga veida vienus
pasus vai papildinam salatus, pievienojam
desertiem, kokteiliem, biezzupam un pat
galas édieniem.

No senseniem laikiem cilveéki mango
augli ir izmantojusi ta dziedinoSo 1pasibu
dé]. Mango piemit augsta energétiska
vértiba, jo tas satur A, C, E vitaminus,
kalciju, dzelzi, magniju un manganu.
Atceries, ka edot svaigu mango, ietei-
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cams uzpilinat tam dazus pilienus e|as,
tas palidzes vertigajam vielam labak
uzsukties organisma. Tomer, lai tiktu
uznemts viss veértigais, butiski izvéléties
labi nogatavojuSos augli. Gatavs mango ir
stingrs, bet piespiezot stingrak ar pirkstu,
taja japaliek mazam iedobitém, jo parak
mikstu augli arm nevajadzetu iegadaties.
Ja iegadajaties negatavu mango, nelieciet
to ledusskapi, savukart gatavo mango tur
varesiet uzglabat. Mango mikstumu art
var saldét.

Konvencionalie mango tiek pamatigi ap-
stradati ar pesticidiem, turklat tie nak no
dazadam valstim, kuras ir atSkirigi pesticl-
du kontroles noteikumi, tapéc biologiskie
mango bus droSa izvéle.



STRAZDINS, z/s “Kurpnieki”
mni saimnieciba “Kurpnieki” pie Smiltenes ir Ginta Strazdina sencu ipaSums
300 gadu garuma. Kad pienaca bridis izlemt, ko darit ar “Kurpniekiem”, Gints, kuram bija
aktiva karjera finansu joma, pienéma emocionalu leEmumu - vins tur saimniekos. Tagad
0s” aug biologiskas abelités, tiek spiesta abolu sula. Biologiska saimniekoSana
enes parliecibai. Redzot veikalos no talienes ievestos bio abolus, bija izaicina-
iecinaties, vai var to paveikt ari pats. Ja, tikai jarekinas ar lielu darbu kaiteklu un
urésanai un daudz roku darba - javac raza, javeido vainags, jaretina abolisi.
$anas sava saimnieciba ir devusi brivibas sajltu - atzist Gints Strazdins.




Abolu salati ar topinaburu,
nogatavinatu govs sieru un riekstiem

4 personam Topinambirus nomazga un griez planas skelites. Diviem
aboliem iznem serdes un sagriez planas $kélés. Abolus

4 gab. aboli un topinambdru sajauc ar izspiestu citrona sulu. Lazdu

4 gab. topinamburs riekstus sadrupina, seleriju katus sagriez. Nogatavinatu

75 g lazdu rieksti govs sieru griez planas Skeltés.

150 g nogatavinats govs siers  AtlikuSos abolus nomizo un iznem serdes, smalki

2 gab. seleriju kati sagriez. Katlina uzvara lidz aboli jik ara, pievieno janogu

svaigi zaJumi sulu un sviestu, labi izkul, pieliek garSvielas.

50 g sviests

1 gab. citrons Pie aboliem un topinambdra, kas sajaukti ar citrona sulu,

50 g janogu sula (vai Zeleja) pievieno sagrieztu seleriju un sadrupinatus riekstus,

garSvielas liek uz SKivja kopa ar plani sagrieztu sieru un svaigiem

zalumiem, blakus pieliek karoti ar abolu biezeni.




Darzenu un auglu
sezonalitates kalendars

Darzeniem vislabaka kvalitate un izteiktaka gar3a ir tieSi sezona, tapéc nelaid garam gada-
laika piedavajumu! Misu sezonalitates kalendars iezZimé biezak lietoto auglu un darzenu
pilnbrieda laikus. Nemiet véra, ka biologisko un konvencionali audzéto augju un darzenu
sezonas var nedaudz atSkirties - atseviSkiem viet&jiem biologiskajiem produktiem tas bis
Tsakas, pieméram, zemeném vai tomatiem, jo tie netiek audzeti intensiva reZima.

PAVASARIS

Vietéjie augli un darzeni

Loki, lapu salati, rukola, redisi,
pétersili, rabarberi, spinati, gurki,
skabenes.

Importa augli un darzeni

Aprikozes, artiSoki, greipfrati, citroni,
melones, persiki, avokado, spargeli,
ananasi, banani.

VASARA

Vietéjie augli un darzeni

Kartupeli, burkani, bietes, jaunas
bietes ar lapam, kali, rutki, patisoni.
Dazadi kaposti, pukkaposti, salati,
rukola un citi zaJumi, gurki, baklazani,
pupas, sipoli, kirbji, arbuzi, brokoli,
tomati.

Sénes un mezZa ogas.

Ogas un augli - aboli, plumes, kirsi,
arbuzi, zemenes, bumbieri.

Importa augli un darzeni

Avokado, paprika, mango, melones,
nektarini, persiki, savvalas zalumi,
kukuruza, saldie kartupeli.

RUDENS

Vietéjie augli un darzeni

Kartupeli, bietes, kaposti, redisi,
burkani, rutki, pukkaposti, brokoli,
salati, gurki, kirbis, sipoli, pastinaki,
kali, selerijas, kiploki, tomati,
baklazani, zirni, pupas.

Bumbieri, aboli, smiltsérkski.

Importa augli un darzeni

Brokoli, Briseles kaposti, €ili, lapu
kaposts, citronzale, laims, granataboli,
krustnaglinas, grieku sierabolins,
baltais rediss, saldie kartupeli,
kokosrieksti, hurma.

Ziema

Vietéjie augli un darzeni

Bietes, kaposti, selerija, Kiploki, sipoli,
pastinaki, bumbieri, kali, raceni, loki.
Mikrozalumi jeb digsti.

Importa augli un darzeni
Citrusaugli, marrutki, kivi, mandarini,
pamelo, saldie kartupeli, ananasi, dateles.

Visu gadu

Vietejie augli un darzeni

Bietes, rutki, burkani, kartupeli, kaposti,
sipoli, selerija, mikrozalumi jeb digsti.
Importa augli un darzeni

Banani, citrusaugli, ingvera sakne, brokoli,
lauru lapas, kaperi.
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Daba piens kalpo par galveno baribu ziditaju péchacéjiem, kamer tie
nespej sagremot neko citu. Piens ir neatnemama uztura sastavdala
ikvienam augosam organismam, kam vien nav alergijas pret dzivnieku
izcelsmes piena produktiem. Jau ilgu laiku majsaimniecibas vairs

nav vismaz pa vienai slaucamai gotinai, jo dzives ritms ir mainijies

un attistijies, tacu meés joprojam viegli varam iegadaties dabiska un
ekologiska cela iegutu pienu. Protams, veikalos lielakoties pieejams
pasterizéts un homogenizéts piens, kura garsSa atskiras no ista lauku
piena, kas médz but treknaks. Piens ir tik unikals, ka tas sp€j savas
vertigas ipasibas piedavat art daudzos citos produktos. No govs piena var
gatavot sviestu, biezpienu, kefiru, jogurtu, sieru, paninas, saldo un skabo
kréjumu, saldejumu, silkalas, kas Skiet nedaudz piemirsta vertiba. Piens
noteikti ir veselibas un skaistuma eliksirs, ne velti véstures lapas lasams,
ka aristokrates gulas piena vannas, lai vairotu skaistumu un mikstinatu
adu. Piens ir vertigs olbaltumvielu un labo tauku avots. Tas satur kalciju,
A, D un B grupas vitaminus, konjugéto lineolskabi. Piens ir lavis mums
izdzivot, augt un attistities, tacu pieaugot to vajag lietot ar méru, turklat
ieteicamak ir izvéléties liesaku pienu un ta produktus, jo pieaugusa
cilveka organisms tos spés vieglak parstradat.







Biologiskais piens
un ta atskiribas

F

Ka dzivo biologiskas govis?

ovis ir atgremotajdzivieki un vinu

gremosSanas sistéma ir unikala - ta ir

ideali piemeérota zales parstradasanai.
Tomér musdienu intensivaja lauksaim-
nieciba govis pamata partiek no kom-
binétas lopbaribas, kura lielu daju sastada
soja, kukurlza, rapSu spraukumi, ka art
sintétiskie mikroelementi, kuru galvenais
merkis ir paaugstinat govju izslaukumu.
Biologiskaja saimnieciba govju pamata
bariba ir tas, ko pasas apéd ganibas - to
var saukt par zali, bet patiesiba tas ir
neskaitams daudzums augu, kas sezonali
mainas - jo biologiskajas plavas ir liela
biologiska daudzveidiba. Un visa apésta
dabas bagatiba art nok|Ust piena! Pavasara
pienenu piens? Vasaras pipenu piens?
Ludzu!
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Pavisam logiski, biologiskas plavas ir tiras
un netiek apstradatas ar agrokimikalijam,
tapat ar7 graudi, ko biologiskas govis
reizém dabd ka naski, ir audzéti biologiski.
Ziema govis €d Sajas pasas plavas ievakto
sienu un skabsienu, bet ara uzturas visos
gadalaikos - ziema vai vasara. Govis
sanem art biologiski sertificétus mikro-
elementus, ja tas ir nepiecieSams. Un

lieki piebilst - biologiskaja lopbariba nav
genétiski modificétu organismu.

Biologisko govju dzives ritms ir tads,

ka daba paredzgjusi. Ja gotinai telins
atskrien, kamer vina ir ganibas, tad tas
turpat ari zem klajas debess zala plava
piedzimst. PEc tam mazais dabu dzivot
kopa ar mammu un tikt pie vinas piena.
Biologiskas govis var lepoties ar ragiem -
intensivajas fermas dzivojoSas masas no
tiem atsvabina, lai ierobezZotas telpas dé|
dzivnieki viens otru nesavainotu.

Ja dzivnieki saslimst, un ta notiek art biologis-
kaja lauksaimnieciba, vispirms lieta tiek likti
dabigie lldzekli un fitopreparati. Ja ar tiem
netiek gala, tad ar veterinararsta atlauju tiek
dotas arm Kimiskas zales un antibiotikas, tau
nogaidisanas laiks, kura nedrikst 8t dzivnieka
pienu realizét, ir divreiz ilgaks ka konven-
cionalajas saimniecibas.

Apgalvot, ka biologiskas govis ir laimigas,
nebus Tpasi parspiléts - vinas dzivo svaiga
gaisa, éd dabigi, garsigi un daudzveidi-

gi, pastaigajas, var but kopa ar saviem
teliniem un dalas ar mums ar savu pienu.

Latvija biologiskais piens ir visvairak
sarazotais biologiskais produkts. PEdéjos ga-
dos arvien vairak attistas ar kazu lopkopiba
un ir pieejams veseligais kazas piens.



Biologiskaja piena - vairak "labo" tauku

Biologiskie piena produkti savu labumu
gust no ta, ka govis barojusas ganibas.
Lai arT biologiskajas saimniecibas médz
govim art dot panaskéties ar graudiem,
tomer ediena pamata ir zale. Jaunakie
pétijumi* rada, ka biologiskaja piena

ir vairak organismam labveligo poline-
piesatinato tauku, un tas ari nozimée, ka,
patérgjot biologisko pienu, var uznemt
organismam nepiecieSamas taukskabes,
nepalielinot uznemto kaloriju un “slikto”
tauku daudzumu. Veikta izpéte liecina, ka
biologiskais piens satur augstaku kopéjo
omega-3 taukskabju koncentraciju, tai
skaita par 50% vairak garo kézu omega-3

taukskabes, kas ir pasi labveligas orga-
nisma veselibai. Aprékinats, ka pateréjot
puslitru konvencionala pilnpiena, var
uznemt 11% no ieteicamas omega-3
taukskabju dienas devas, savukart,
patéréjot biologisko pienu - 16% no ietei-
camas dienas devas. Biologiskaja piena
art ir vairak E vitamina, dzelzs, savukart
mazak joda un seléna.

* “Composition differences between organic and con-
ventional meat” - Nukastlas Universitaté 2016. gada
veiktais lidz Sim plasakais salidzinoSais pétijums par
biologisko pienu, izmantojot svérto meta-analizi. Avots:
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26878675
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GUNDEGA JEKABSONE,
z/s “Geidas”

Ar biologisko lauksaimniecibu Gundega sava
saimnieciba noléma sakt nodarboties

2004. gada, sakot viram - paméginasim, ka

ir bez migloSanas! Sobrid vinas ganampulka ir
16 piena govis, un to razotais piens dodas uz
AS “Tukuma piens”, kas razo biologiskos piena
produktus. Gundega saka: “Biologiska saim-
niekoSana - ta ir iespéja dzivot tiraka vidé. Ta
ir iesp€ja ést veseligaku partiku, ko audzéjam
pasi. Svarigs ari ekonomiskais aspekts - kops
biologisko saimniekoSanu atbalsta ar ES sub-
sidiju starpniecibu, més varam ne tikai izdzivot
un pabarot gimeni, bet arf savu saimniecibu
pamazam attistit. Man sagada patiesu gandari-
jumu, ka sadi stradajot varu samazinat negativo
ietekmi uz vidi. Man patiesi iepriecina katra
savas saimniekoSanas un ikdienas darbibas
izmaina, ko atrodu par Ekologisku

un Ekonomisku. DroSi vien parak skali butu
teikt - padarit pasauli labaku, bet vismaz cik
nu spéju, dodu savu ieguldijumu. Tas prasa gan
zinasanas, gan prasmes, gan investicijas, tas ir
mekléjumu cel$, un man tas patik.”




Recepte: Ingmars Ladigs Foto: Kaspars Teilans

Kefira kiilimerce ar svaigo sieru, kailgraudu mieziem
un auzu parslam, pasniegta ar svaigiem zalumiem un
ola iejauktu linseklu ellu

4 personam

300 g kefirs Baltais eko

300 g krémsiers (mascarpone,
krem fresh)

100 g gurkis

1 zarin$ piparmétra svaiga

100 g kailgraudu miezi
100 g auzu parslas
1 gab. timiana zarins

Svaigi zaJumi un digsti (zalie zirnisi,
spinati, dilles, pétersili, saulespuku
séklas utt.)

1 gab. seleriju kati

2 gab. olas dzeltenums
garsvielas

10 ml etika novarijums
50 ml linséklu ella

Kailgraudu miezus nomazga, liek uz paplates un
cep cepeskrasni 160 grados 20 minutes. Iznem no
cepeskrasns, liek katla, parlej ar aukstu tdeni, uz-
vara, pievieno garSvielas. Vara 40 mindtes, ldz klust
miksti, noskalo zem tdens un parliek uzglabasanas
trauka.

Kefiru kopa ar svaigo sieru liek virtuves procesora,
pievieno gurki, kuram iznemtas seklas un piparmét-
ru lapinas. Sakul, lldz veidojas viendabiga masa.

Uz pannas liek timiana zarinu, ber auzu parslas un
novaritos kailgraudu miezus. Izsilda, ldz jutama
smarza, atdzese.

Svaigus zalumus parlasa, nomazga un nozave.
Sajauc kopa ar apceptajam auzu parslam un
kailgraudu mieZiem. Pievieno salminos sagrieztu
selerijas katu.

Gatavo mérci: linséklu ellu nedaudz uzsilda, olu dzel-
tenumus liek bloding, pievieno etika novarijumu un
iemaisa linséklu ellu, lldz veidojas krémiga mérce,
pieliek gardvielas.

SKiVT karto svaigo kilimérci, tad svaigos zalumus ar
auzu parslam un kailgraudu mieZiem. Pa virsu lej olu
dzeltenumu meérci ar linséklu e|lu. Pasniedz ar svaigi
maltiem pipariem.



Kad galda ir biologiski audzéta gala - liellops, jérs, trusis,

- jérs, cukgala vai vista - tie ir Isti svétki. Biologiskas galas

~ edaji un gatavotaji apgalvo, ka tas garsa ir intensivaka un
bagatlgaka patl gala - liesaka, un jau no maza gabala var







Ka dzivo biologiskie Iopl

un putni?

rodas biologiskas galas labums?

Biologiskie lopi aug un dzivo briva
daba - plasas ganibas, kur uz katru dziv-
nieku ir pat lidz 1 hektaram teritorijas, ti-
kai ziema un pavisam sliktos laikapstak|os
patveroties novietnés. Turpat dzimst telini,
kas netiek noskirti no matém. Lopi &d visu,
ko atrod ganibas un reizém tiem piedava
panaskoties ar biologiskajiem miltiem vai
graudiem. Liellopi aug Iénam - te|S 1dz “ga-
tavibai” nonak 24 ménesu laika, kamer in-
tensivi audzets lopins So stadiju sasniedz
jau 16 ménesos. Tapéc biologiska liellopa
gala blus tumsaka, bet nelaujiet tam sevi
mulsinat - tas nenozimée, ka ta nak no
veca lopa.
Biologiskas cukas, mitinas katis, kuras tam
ir daudz lielaka platiba uz vienu dzivnieku
neka konvencionalajas fermas, un noteikti
dzivo ari ara, kur var gan zemi parusinat,
gan dublos pavartities. Tas var piedzivot istu
“cucibu”, art mazie siveni dzivo ar mammu il-
gak neka konvencionalajas fermas dzimusie.
Cukas sanem biologisku baribu - pasu saim-
nieciba audzetus graudus, darzenus, un,
protams, tas art uzkoz to, ko pasas uzrakna.
Biologiskas vistas €d to, ko uzknaba
lauku séta, ka ari saimnieku sagadato, un
tas var but graudu maisijums, spraukumi,
fermentéta maize, klijas, akmens milti.
Vasaras sezona vistas ar1 dabu darzenus
no saimniecibas darza. Visa papildbari-
ba ir biologiska - pieméram, graudi no
biologiskas saimniecibas. Tikai tad, ja
saimnieki var ar dokumentiem pieradit, ka
iegadajusies biologisku baribu, vistu olas
var sertificét ka biologiskas. Biologiska vis-
tu bariba, protams, nekad nesaturés GMO.

Vistu $kirnes biologiska saimnieciba
izvélas dazadas - pirmkart tadas, kuras ir
piemérotas brivajai dzivei un, maces pasas
atrast kukainus un ar1 zinas, ko ar tiem
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darit. Pétjums*, kas salidzinaja biologiskas
un nebiologiskas vistas, paradija, ka
biologiski audzétiem caliem ir spécigaka
imunsistéma, ka ari vini atrak atgustas
péc tam, kad to veselibu piemeklgjis kads
satricinajums, tatad kopuma biologiskas
vistas var uzskatit par veseligakam.

Ari pakaisi, kas ir vistu novietng, ir biologiski.
Tie tiek sagatavoti no pasu saimnieciba
savaktiem zalumiem, pakaiSu apakséja kar-
ta - sadalijusies koksne, kura dzivo sénite,
kas nepiecieSama, lai zalie augi parveido-
tos komposta. Tapat pakaiSiem izman-

to skaidas, kuras uzsuc vistu méslus.
Mikroorganismi savukart tos apstrada un
rodas komposts - augligs méslojums, kuru
péc ziemas var likt uz lauka. Ta biologiskaja
saimnieciba veidojas noslégtais dzives cikls.
Ar1 citu dzivnieku raditie mésli tiek izman-
toti saimniecibas lauku baro$anai - péc
tam, kad tie ir nostavejusies un komposte-
jusies. Biologiskie saimnieki apgalvo,

ka biologisko govju mésliem ir mazaka
smaka. Kapéc? Jo tas dzivo veseligi un €d
dabigu baribu.

* Huber, M., et al., Effects of organically and conven-
tionally produced feed on biomarkers of health in a
chicken model. British Journal of Nutrition, 2010.



Svarigi zinat!

» Tikai tad, ja biologiski sertificéta saimnieciba audzis majdzivnieks vai majputns
tiek nokauts un sadalits biologiski sertificéta kautuveé, to var markét un pardot

ka biologisko galu. Ipasas, biologiski sertificétas kautuves nepiecieSamas tapéc,
lai més butu parliecinati, ka biologiska gala ir nodalita no paréjas un ta nevar
sajaukties ar nebiologiski audzétu galu.

* Galas parstrades produkti - desas, kiipinajumi, pusfabrikati bus biologiski tikai
tad, ja parstrades raZotne ir biologiski sertificéta. Tas nozimé - biologiskas galas
parstrade ir nodalita no visas paréjas, un ari visas citas izejvielas - garsvielas un
piedevas ir biologiski sertificétas.

* Biologiski sertificétos parstrades produktos nedrikst izmantot sintétiskos
konservantus, garSas pastiprinatajus, maksligas krasvielas un aromatus. Tapéc
biologiskie galas parstrades produkti nebis tik apetiteligi sarti, bet drizak pelécigi.

i

“Biologiskas galas garsa nak no zales, udens, gaisa.
Visa dabiga vide paradas galas garsa. Uzliekot to uz
arila, pietiek tikai ar sali un pipariem. Tur nevajag

neko pievienot, tur jau viss ir.”

i)
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Ingmars Ladigs, Sefpavars



Biologiskas olas -

ka tas pazit?

ie, kas nogar3ojusi biologiskas olas,
atzist - to garSa ir pilnigi citadaka!
ArT konditori atzinigi saka, ka biologiskas
olas labak ce|] miklu, un tadu édienu
gatavoSanai, kuras olam ir liela nozime,
iesaka izvéleties biologiskas. Miksti varita
vai Benedikta gaume, iejaukta majas ma-
jonéze vai kiikas biskvita - biologiska ola
pieradis, ka ir savas cenas veérta.
Uz olas atrodamais zZimodzins parada,
ka vista ir audzéta - O nozZimé biologisko
lauksaimniecibu, 1 - brivas turéSanas
apstaklus, 2- turéSanu kut, bet 3 - turédanu
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sprostos. Ja saimnieciba ir neliela un taja nav
vairak ka 300 vistu, tad Zimoga spieSana uz
olam nav obligata. Tada gadijuma par vistu
audzeSanas apstakliem javaica pardevejam.
Katram biologisko olu razotajam ir sertifikats,
kuru patérétajs var jebkura laika Iugt paradtt.
Vai biologiskajam olam vienmér bis kosi
spilgts dzeltenums? Tas ir mits - dzeltenu-
ma krasa ir atkariga no karotina, tatad no
ta, Ko vista &d, tapéc biologisko vistu olu
dzeltenumi bus visdazadakajas dzeltena
nokrasas atkariba no sezonas un taja
laika visvairak éstas baribas.




Biologiska gala un olas -

vai veseligaki?

arSas atskiribas ir |oti subjektivas,

bet, runajot par sastavu, jalukojas
zinatniskos pétijumos. Biologiskas galas
sastavs ir pétits un analizéts apjomigos
starptautiskos pétijumos, lai salidzinatu,
ka atSkiras biologiskas un nebiologiskas
galas uzturvertiba. 2016. gada publicétais
Nukastlas Universitate veiktas pétijums
paradija, ka biologiska gala, Tpasi liellops
ir ar augstaku uzturvértibu neka nebi-
ologiska gala.
Péetnieki secinaja, ka nozimigakais faktors,
kas veido atSkiribas, ir lopu baroSana
ganibas. Pétijums parada, ka biologiskaja
gala ir par 23% vairak polinepiesatinato
taukskabju un par 47 % vairak omega 3
taukskabju, bet mazak piesatinato tauk-
skabju - par 18% mazak miristinskabes
un par 11% mazak palmitinskabes, kas
saistitas ar palielinatu sirds asinsvadu
saslimSanas risku. Tapat paradas tenden-
ces, ka biologiskaja gala ir augstaks dzelzs
[imenis, bet mazak vara un toksiska metala
kadmija, bet Sie apsverumi vél jaapstiprina
nakotnes pétijumos.

Gala ir nozimigs omega-3 taukskabju avots
masu diéta, un biologiskas galas lietoSana
lautu par 30% samazinat galas patérinu,
saglabajot nepiecieSamo omega-3 tauk-
skabju uznemsSanas limeni, vai arT par 50%
palielinat gala esoSo omega-3 taukskabju
uznemsanu, saglabajot tadu pasu galas
€Sanas apjomu.

Biologiskas olas satur vairak mikroele-
mentu, ka ari vairak D vitamina - jo
déjéejas ir daudz uzturéjusas briva daba,
savukart olu sastava bagatigumu dod tas,
ka vistas briva daba uznem no augsnes
un apkartéjas vides visu to, ko biologiskas
saimniecibas augu un kukainu daudzveidi-
ba sp€j dot.

Gala un klimata
izmainas

Galai ir |oti liela nozime klimata
izmainu veicinasana - tiesi galas
lopkopiba ir viena no tam nozarém,
kas rada lielakas oglekla emisijas.
Savukart biologiskas galas audzés$ana
ir videi un klimatam draudzigaka.
Vides eksperti iesaka katram
samazinat savu galas pateérinu,

un vismaz vienu dienu nedéla ést
vegetaru maltiti, paréja laika izvéloties
biologisko galu. So ieteikumu atbalsta
an uztura specialisti, kuri piekrit,

ka kopuma mes galu patérejam
parak daudz. Tatad - gan mums,

gan klimatam draudzigak ir est galu
mazak, toties biologisko.
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Bez caumalas sagatavotas olas cidonijas ar apceptu
maizi un sviesta merci

4 personam

8 olas

6 cidonijas

1 sipols

3 zarini timians

3 zarini estragons

1 lauru lapa

60 g sviests

20 g sinepes

Garsvielas

8 maizes Skéles cepSanai
Papildu sviests apsmérésanai
pirms cepSanas

Katlina liek sagrieztu sipolu un apcep, lldz karame-
liz€jas, pievieno timianu, estragonu un cidonijas, kas ir
sagrieztas, attiritas no seklinam. Parlej ar 1 litru tdens,
uzvara, lidz veidojas garsa, pievieno sali un lauru lapu.
Olas iesit kruzité un ielej cidoniju novarijuma, vara

3 minutes un iznem no novarijuma. Sviestu sajauc ar
sinepém un pievieno 2 édamkarotes karsta cidoniju
novarijuma, kas izkasts caur sietu. Sviestu izmai-

sa, olas liek karstumizturigad trauka uz apceptam
maizitém un parlej ar sviesta mérci, liek uzkarséta
cepeskrasni un cep paris minutes, lai mérce aprauj
olas. Iznem no krasns, tad servé ar svaigiem zalu-
miem uz SKivja un parlej ar mérci, kas palikusi cepeSa
trauka.




Recepte: Ingmars Ladigs Foto: Kaspars Teilans

Steiks ar krasni ceptu kartupeli

1 kg Hailandera steika gala
60 g augu ella

100 g buljons

100 g saldais kréjums

2 cepeSa kartupeli

120 g fetas siers

120 g kréjums

40 g locini

50 g parmesan tipa cietais
siers

50 g olivella

Steika galu sadala porcijas. Steika Skélei jabut aptuve-

ni 2 pirkstu platuma. Svarigi galu negatavot uzreiz péc
iznemsSanas no ledusskapja, tai jabut istabas temperatura.
Galu iemase ar augu ellu.

Kad gala “sasilusi”, to liek uz pannas un apcep no abam
pusém (aptuveni 7 minutes). Tad galu parliek cita sasildita
trauka un apsedz ar vaku, lai gala nezaude siltumu, un atstaj
nostaveties. Pec laika velreiz galu liek uz pannas un minimali
apcep no abam pusém, lidz sasniegts velamais izcepums
(asinainam steikam galas vid€ja temperatira 52-565° C,
vidéji ceptam 60-65° C, labi ceptam 71-75° C). Galu nonem
no pannas un velreiz liek silta vieta. Tikmér galas sulu, kas
savakusies panna, uzvara, pievieno saldo kréjumu un savara
lildz mérces konsistencei, tad pievieno nedaudz buljona.
Lielo cepesa kartupeli iebaksta ar iesmu, lai kartupelim
cepoties izietu tvaiks un kartupelis nesaplistu. Kartupeli liek
cepties cepeskrasni 180° C temperatiira un cep aptuveni
stundu, lidz viducis ir miksts. Kartupeli pargriez uz pusém,
izgrebj. legluto masu sajauc ar fetas sieru, kréjumu, lociniem
un pievieno garsvielas. Sagatavoto masu pilda atpakal
kartupela miza, parber ar cieto sietu un parlej ar olivellu. Liek
krasni nedaudz pacept.

Uz SKivja serve steiku, kartupeli un merci.
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Ka aug biologiskie graudaugi?

Uzkozam varpu!

iologiskie lauksaimnieki médz labibas

gatavibu parbaudit, iebrienot lauka

un uzkoZot no varpas svaigi izbraucl-
tus graudus. ArT bérniem var drosi atlaut
uzgrauzt svaigos graudus tieSi no lauka,
jo biologiskajas saimniecibas neizmanto
Kimiskos paligus graudu audzéSana - tie
netiek migloti ne pret slimibam, ne pret
nezalém. Biologiskos laukus tapéc var
pazit pec ta, ka tie nekad neizskatisies
perfekti un viendabigi - tajos bus manams
citu zalu raibums. Tacu smagas tehnikas
sliedes biologiskajos laukos redzésim reti.
Ja konvencionalajos labibas laukos jau
s€jas laika tiek atstatas neaizsétas sliezu
vietas, tad biologiskajos $ads liniju raksts
nebus manams. Tomeér nevar teikt, ka
biologiskie lauksaimnieki nekad nemiglo
- tacu tikai ar dabigiem, pasu gatavotiem
preparatiem!

Pupas un zirni ir tradicionals édiens, un
tas art tradicionali aug biologiskajas saim-
niecibas. Ne tikai tapéc, ka Ziemassvéetkos
vajag, ko likt galda un savu pieprasijumu

veido pieaugosa vegetarieSu un veganu
kopiena, bet ari tapéc, ka paksaugi,
budami taurinziezu dzimtas parstavji, ir
augi, kas spéj uzlabot augsnes auglibu. Ar
guminiem, kas ir pie sakném, taurinziezi
piesaista augsnei slapekli, un ari laksti
bieZi vien péc razas novakSanas tiek iearti
lauka, lai to bagatinatu.

Pamata - augu seka

Biologisko graudaugu audzé3anas pamata
ir augu seka - katru gadu lauka tiek séta
cita kultdra. Tur, kur pagajusaja gada auga
miezi, Sogad zalo auzas, bet nakamgad
bus rudzi. Tas paredz ilgtermina domasa-
nu un planosanu, jo tieSi ar augu sekas
palidzibu var gan nodroSinat augsnes
auglibu, gan izvairities no ta, ka parmerigi
saaug nezales. Biologiskie lauksaim-

nieki izmanto augus ar ka paligus - ta
zirni tiek séti kopa ar auzam, jo zirniem
nepiecieSams balsts, ko nodroSina auzas.
KulSanas un pécapstrades laika tos
atskiro, un més tiekam pie gardam auzu
parslam un zirniem, ko likt Ziemassvetku
galda. Ari neza|u seklas tiek atdkirotas,

un tas nonak vistu aploka - biologiskie
saimnieki izmanto visu!

No seklas lidz dzirnavam -
biologiski

Biologiskie graudaugi un paksaugi sakas
ar biologiskajam séklam - vai nu pasu
saimnieciba izaudzeétam, vai iegadatam
no biologiski sertificétiem séklu audzéta-
jiem. Graudauga celam jabut biologiskam
lildz galam - ari dzirnavas, kuras tie tiek
malti un apstradati, tiek sertificétas, lai
bitu parlieciba, ka Sie graudaugi nesa-
jauksies ar tadiem, kas audzeti citadaka
veida. Daudziem biologisko graudaugu
audzetajiem saimnieciba ir pasSiem savas
dzirnavas, kur graudaugi tiek malti un
apstradati.



Kapec izveleties
biologiskos graudaugus?

Graudaugi ir viena no tam kulttram,
kas konvencionalaja lauksaimnieciba
tiek intensivi apstradatas ar pesticidiem
augsSanas laika. Anglija veikts pétijums
paradijis, ka divas treSdalas veikala
nopérkamas maizes satur pesticidu
atliekvielas™*, un visbieZzak atrastas tiesi
glifosata atliekvielas. Glifosats ir gal-
vena sastavdala popularakaja nezalu
apkaroSanas lidzeklt Raundap, un

peédeja laika arvien vairak tiek apspries-
ta ta ietekme uz veselibu, ka ari notiek
diskusijas par ta lietoSanas atlaujas
pagarinaSanu Eiropas Savieniba.

Pesticidu atliekvielas saglabajas grauda un
1pasSi grauda apvalka, tapéc tiesi pilngraudu
produktus un Klijas butu vélams izvéleties
biologiski audzétus.

* http://www.pan-uk.org/files/Pesticides %20
in%20Your%20Daily%20Bread%208uide%20-%20
FINAL%20(1).pdf
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lepazisti biologiskos graudaugus!

Pleksnu kviesi

Pleksnu jeb speltas kviesi ir viena no
senakajam kvieSu Skirném, ko cilvéce
kultivejusi - tie atrasti jau neolita laika
izrakumos, tacu 20. gadsimta parastie
kvieSi tos izstima aizmirstiba. Tomeér pedeja
laika plekSnu kvieSi no tas atgriezas un
atkal noklust uz musu galdiem - liela méra
pateicoties tiesi biologiskajiem lauksaim-
niekiem, kuri atsaka tos audzet. PIekSnu
kvieSiem ir izturigaks arejais apvalcins,
kas pasarga graudu, un art kopuma

augs ir izturigs un mazak prasigs - |oti
piemérots biologiskajai lauksaimniecibai.
PlekSnu kvieSos ir daudz proteina, B
vitamina un augstaks olbaltumvielu saturs
ka parastajos kvieSos. Siem kviesiem ir iz-
teiktaka garsa, un no tiem darinatie milti
ir nedaudz pelécigi. PIeékSnu kvieSu miltus
var izmantot tiesi tapat ka parastos, tacu
samazinot recepté paredzeto Skidruma
daudzumu. Tapat plékSnu kviesi ir jamica
1saku laiku.

Kinoa, kvinoja, kinva - saucam $o nesen
iepazito produktu daudzos vardos un
visbiezak atrodam ekoveikalos vai biologisko
produktu plauktos lielveikalos. Kinva ir balan-
du radiniece, un tas, ko més édam, ir auga
seklinas. Ta nak no Andiem, kur inkiem bijusi
uztura pamatu pamats, jo tai ir izcili augsta
uzturvértiba. Ta nesatur gluténu, un tas
sastava ir daudz olbaltumvielu, nepiesatina-

Kailgraudu miezi

to taukskabju, antioksidantu, Skiedrvielu un
dazadu vitaminu. Pirms gatavoSanas kinva
janoskalo - ta var atbrivoties no raksturiga
rugtuma, savukart gatavosSanas iespé€jam
robezu nav - saldi, sali, putras un pankikas,
brokastis un vakarinas. Ari Latvija, Amatas
novada, audzé kinvu ar biologiskas lauksaim-
niecibas metodém (saimnieciba ir parejas
procesa uz biologisko saimnieko3anu).

|

Miezi, kurus meés labi pazistam un kurus
audze tradicionali, pilna varda dévéjami
par plekSnainajiem mieziem. Tacu visur
pasaulé jau no sirmas senatnes pazist un
audze art kailgraudu mieZus. Pasaulé no
jauna tos atklaja un saka kultivet

20. gadsimta 70. gados, tacu audzéSana
nav ienémusi masveida mérogus, tapéec
visbiezak kailgraudu miezus atradisi-

et ekoveikalu plauktos vai biologisko
saimnieku piedavajuma. Kailgraudu
miezZiem pléksnes nav ciesi saaugusas
ar graudu, ka tas ir tradicionali audzéta-
jiem plékSnainajiem mieziem. Pléksnes
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atdalas kulSanas laika lidzigi ka kvieSiem.
Tas nozimée, ka grauds ir mazak jaap-
strada, un tapéc taja saglabajas vertigas
uzturvielas. Kailgraudu mieZos ir vairak
oglhidratu, proteina un tauku, ka arn
vértigaks aminoskabju saturs un sastavs
ka parastajos miezos. Kailgraudu miezus
var izmantot dazadu edienu pagatavosSa-
nai - l1dzigi ka grubas, bet var ari vien-
karsi novarit vai iztvaicét un izbaudtt to
riekstaino, spécigo garsu kopa ar Skipsnu
sals vai kréjuma karoti, paturot prata, ka
Sis ir viens no tiem augiem, kas bijis kopa
ar cilvéki jau senajas civilizacijas.



Griki ir labi pazistama vértiba musu
uzturd - griku putra ir katra bérnudar-

za édienkarte. Bet vai zinajat, ka griki,
atskiriba no lielakas dalas graudaugu, ir
lakstaugs, nevis zalaugs un graudini, kurus
édam, ir auga séklas? Grikos ir daudz
Skiedrvielu, magnija, proteina un sall-
dzino$i mazak oglhidratu. Biologiskajas
saimniecibas lielakoties razo zalos grikus
- séklas mizinu atdala mehaniski, nevis
tvaic€jot, tapat Sie griki pirms pardoSanas
netiek grauzdeti. Zalie griki saglaba savas
labas uzturvielas un vitaminus, un art
digtsp€ju - varat par to parliecinaties,

méginot izdiedzét! No grikiem razo ari griku
putraimus, kas ir uz pusém parskelti zalie
griki. Tapat ma| dazada maluma griku
miltus - tos var izmantot tapat ka parastos
kvieSu miltus, ka art griku mannu.

Kas janem veéra, varot biologiskos zalos
grikus? Tie jaber verdosa udent attieciba
1:1, jauzvara un tad jaatstaj uzbriest.
Grikus var art apliet ar Udeni un atstat
uzbrieSanai uz nakti - no rita brokastis
gatavas! Biologiskie griki ir satigaki - ta
apgalvo edaji, kas tos jau iecientjusi. Vai ta
tieSam ir - par to var parliecinaties edot!
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MARIS JANSONI,
z/s Kudraji
“Kudraji” ir viena no to saimniecibu
pulka, kas 90. gados Latvija aizsaka
biologisko saimnieko3anu, iedves-
mojoties no biodinamiskas lauksaim-
niecibas idejam. Saimniecibu dibinaja
Rudolfs Jansons, un biologiskas
lauksaimniecibas sertifikatu ta sanéma
90. gadu vidl. Paslaik gimenes lietu
turpina dibinataja déels Maris Jansons
kopa ar sievu Inaru un vinu bérniem.
“Kudraji” ir daudznozaru saimnieciba,
bet TpasSi te pievers uzmanibu graudau-
gu audzeésSanai. Turpat saimnieciba ari
notiek graudaugu parstrade - tos mal
dzirnavas péc tradicionalas metodes
starp istiem dzirnakmeniem. “Mes
esam biologiski no galvas Iidz pa-
peéziem, un nekad neesam bijusi un
nebusim citadaki,” saka saimnieki.
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Rudzu pilngraudu miltu rundstiki ar pupinam
un kupinatu cukgalu senu buljona meérce

Rundstiku miklai

300 g pilngraudu rudzu milti
(vidéju rupja maluma)

3 olas

2 éd.k. manna

1 téjk. sals

2 ed.k. sasmalcinati zalumi
(pétersili, timians)

Miltos pakapeniski pa vienai liek olas un
Ienam maisa, lidz veidojas mikla, beigas
pievieno manna, sali un sasmalcinatus zalu-
mus, labi izmica, satin virtuves pléve un liek
uz paris stundam atputinat ledusskapi.

Pildijjumam

400 g novaritas pupinas
200 g kupinata cukgala
2 sipoli

50 g sviests

2 daivinas kiploks
Garsvielas

Zalumi

60 g kréjums

Novaritas pupinas sasilda un virtuves
procesora saku| kopa ar sviestu, pievieno
kiplokus un garSvielas. Pannu uzkarse,

liek kupinatu cukgalu un apcep, pievieno
sipolus un visu labi sacep kopa. ZaJumus
(pétersilus un seleriju) sasmalcina.
Rundstiku miklu izrullé plani un izspiez
lielaka diametra formas ripinas, ar rokam
vidu veido iedobumu. Katra liek vienu
eédamkaroti pildijuma - pupinu biezeni,
saceptus sipolus un cukgalu, péc tam
zalumus, parliek uz pusém un labi saspiez
kopa malinas.

Sénu buljona mércei ar sviestu
400 g rudens sénes

1 sipols

400 ml vistas vai vegetarais buljons
50 g sviests

Sipolus un sénes smalki sagriez, izsilda
uz sausas pannas, lidz veidojas aromats,
parlej ar buljonu un labi novara, pievieno
garSvielas. Nonem no plits un iemaisa
sviestu.

Varosa udent liek rundstikus un vara
5-7 minutes. Liek servéjama trauka,
parlej ar sénu buljona mérci,
pasniedz ar kréjumu un

zaJumiem.
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Biologiski sertificetas augu
téjas un garsaugi

Tejas augi — no meziem
un plavam

iologiski sertificétas t€jas un gardaugi

tiek audzeti un ievakti tira vide, kuru

péEc iesp€jas mazak skaris cilveks
un vina darbibas. Tas nozime, ka augu
ievakSanas teritorija netiek izmantotas
sintétiskas agrokimikalijas un tuvuma nav
piesarnojuma avotu. Tatad, iegadajoties bio-
logiski sertificétu augu t&jas pacinu, varam
but drosi, ka ta nav ievakta lielceJu malas vai
pesticidiem miglotos laukos, bet viss dabas
dotais labums taja ir tirs. Biologiskas augu
tejas tiek audzetas un ievaktas ar lielu cienu
pret dabu, saudz€jot un gadajot par plavu un
meZu ekosistémam.

Biologiskie saimniekotaji, kas razo augu
t€jas, augus gan Tpasi audze, gan ievac sa-
VoS mezos un plavas, gan ar iegadajas no
citiem biologiski sertificétiem zemniekiem.
Turpat saimnieciba augi tiek zaveti vai fer-
mentéti 1pasas kaltés un likti kopa dazadas
kombinacijas. Lai veidotu t€ju maisijumus,
katrai sastavdalai jabat biologiski serti-
ficétai. T€ju audzetaji gan pasi veido augu
kombinacijas labsajutai un spékam, gan
pardod monotéjas, lai katrs pats var radit
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savu augu kompoziciju téjas kruze. Zaju
t€ju zinataji gan uzsver, ka augi ir jaiepazist
un ne katru no tiem var lietot neierobezota
daudzuma ikdiena. Tpasi uzmanigam jabt
toposSajam maminam. Norades par lietoSa-
nu ikdiena vai ierobezojumiem meklgjiet uz
augu teju pacinam!

Garsaugi -
smarzigie paligi

Mums labi pazistamie garSaugi - baziliks,
dilles, pétersili, rozmarins, koriandrs - aug
gandriz katra biologiska saimniekotaja
s€ta, jo tie ne vien mums garso, bet art
intensivi smarzo un ar savam éteriskajam
ellam attalina no darzeniem, ogam un
augliem kaitéklus. Biologiska saimnieciba
ir augu un visu dzivo radibu sadarbibas un
lidzsvarotas koppastavéSanas vieta, un
garSaugiem ir savs uzdevums Saja sistema.
Tapat tie lieliski paveic savu darbu musu
virtuves, bagatinot un atraisot édienu garsas.
Daudzi no augjiem var but gan édienu
piedevas, gan dzerienu pamata - salvija,
lavanda, fenhelis, raudene ir ierastakie, bet
paméginiet arf izmantot augu téju maisiju-
mu ka pamatu meércei, pievienot pipar-
métras vai liepziedus desertiem, vasara
pagatavot ledustéju no ziema neizdzerta-
jiem augu téju krajumiem.

GarSaugi, pateicoties savai intensivajai
smarzai, kaitek|us aizbiedés pasi, tapec, arn
konvencionali audze€jot, tie netiek 1pasi ap-
stradati ar pesticidiem pret kaitékliem, tau
sintétiskas agrokimikalijas pret slimibam
un mineralmeéslus gan médz izmantot.
Tapat intensivi audzeto arstniecibas augu
laukus pirms stadiSanas méedz apstradat ar
herbicidiem, lai iznicinatu nezales. Biologis-
ki sertificéti garSaugi izaug bez ta - dabigi
augliga augsné un tira vide.



Biologiskas garsvielas
veikalos

Ne vienmér varam tik pie svaigiem garSau-
giem, tapéc lukojamies veikalu plauktos,
kur atrodamas art biologiski sertificéto
gardvielu pacinas. GarSvielas tapat ka jeb-
kurs biologiski sertificéts partikas produkts,
ir audzetas bez Kimiskajiem pesticidiem

un herbicidiem, to sastava nav genétiski
modificétu organismu, un tiek ieveroti visi
citi biologiskas saimnieko3anas principi.
Svarigj, ka biologiskajam garsvielam netiek
pievienotas E vielas - garSas vai smarZas

pastiprinataji, kas médz but sastopami
nebiologiskajos gardvielu maisijumos.
Butisks ir art tas, kada veida garsvielas
tiek apstradatas, pirms sasniedz veikalu
plauktus. Ka ikviena daba ievakta auga, arn
garSaugos ir daudz dazadu bakteériju. Par-
tikas droSibas nolukos Eiropas Savieniba ir
atlauts garSvielas apstradat ar joniz€joSo
radiaciju, kas iznicina baktéerijas un citus
mikroorganismus. Savukart biologiski ser-
tificétas garsvielas ar radiaciju apstradat
aizliegts - tiek izmantota apstrade ar
tvaiku, kas attira produktu, bet neietekme
ta garSu un smarzu.
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Skaistaja Skriveru pakalna ar Skatu uz Daugavﬁr'mpj_‘gvas kuras
aug simtiem dazadu augu. Ne katrs spétu: éolblo@g\lrsko daudz-
veidibu parvérst téjas un garsaugu malsuumos.' u'Jamm
Vaivaram tas ir pa speékam. Vins irbiologiskais; salrﬂnlekdtajs
jau treSaja paaudze. “Ragaru” dibinataja’ 1992-.{63% bua Jana
vecmamina Mara Vaivare, agronomijas doktore,,wgna no bio-
logiskas lauksaimniecibas aizsacejam Latvija. Vfﬁ%ﬁ.arl nodeva
Janim savas zinasanas par augu-Tpastbam, sade‘nby un bio-
“ logiskas saimnieko$anas metodém. Janis turpma vecmaminas
iesakto un saka, ka Sis ir idealais darbs un |deélﬁ ,&lvosana
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Liepziedu tejas un cidoniju sorberts

750 ml piens

250 g cukurs

75 ml cidoniju sula
2 olu baltumi

2 édamkarotes liepziedu teja
5 plaksnes Zelatina
1 kanéla standzina
1 vanilas pogala

1 anisa zvaigzne
Kardamons

2 piparmétras zarini

Katlina lej pienu, pievieno 2 édamkarotes cukura,
pievieno kanéli, kardamonu, anisu, pargrieztu vanilas
paksti, liepziedu t€ju un svaigu piparmétru. Pienu IEnam
silda, lai ievelkas t&ja un garsvielas. Zelatinu iemérc
auksta uden. Cidoniju sulu kopa ar cukuru savara, lidz
veidojas sirupveidiga masa.

Piena novarnjumu izkas caur sietu. Piena iejauc Zelatinu,
atdzesé un iemaisa cidoniju un cukura novarijumu. Liek
Vesa vieta un ik pa bridim apmaisa.

Olas baltumus iecila piena masa un liek aukstumiz-
turiga trauka saldétava, lidz sasalts. Pirms pa-
sniegSanas sorbertu patur istabas temperatira, lai
vieglak sadalit porcijas.




&/ HKad liekam uz maizes vai iemaisam teja saldo, dzintaraino vielu,
‘' diez vai aizdomajamies, cik milziga dabas iemitnieku komanda - b
palidzejusi mums pie tas tikt. Viss sakas arsauli, ka_s]auj‘auglem ; }’é,g._.-.;
radit nektaru - saldu Skidrumu, kas visbieZzak slépjas zieda dziluma.
Bite ar slaido snukiti to izsukné un noglaba vnenqn,d saviem diviem
kungiem - 1pasi nektara parvietosanai paredzétaja. Tad ta dodas uz B &5
stropu, pa celam jau nedaudz apstradajot toposo medu ar sayrém, = 1
enzimiem un tada veida to sagatavojot nodosanai uzglabasana. i
\ % Stropa cita bite izsiikné koléges atnesto topoSos medu un parvieto -
" uz$inu, bet tas vél joprojam ir loti Skidrs. Lai izgarotu liekais Gidens, .
bites ka mini ventilatorus izmanto sparnus, tad Siina tiek aizvakota
ar vasku, un medus ir gatavs. Attaisot savu medus burcinu un
nobaudot saldo dabas velti, pateiksim paldies bitem, ziediem un
saulei par briniskigo, dabiga spéka pilno un unikélp dabas davanu.
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Biologiskais medus -
ko tas nozime?

ieda nektars atspogulo vidi, kura

augs aug - vai ta ir tira, vai taja tiek
izmantotas lauksaimniecibas kimikalijas
vai ir citi piesarnojuma avoti. Biologiskais
medus top no nektara, kas ievakts tira
vidé€, kura netiek izmantoti pesticidi un
nav cita veida piesarnojums. Ka nosaka
biologiskas lauksaimniecibas regula - tris
kilometru radiusa ap biSu dravu parsvara
jabut biologiski apsaimniekotam, dabigam
vai ekstensivi apsaimniekotam platibam.

Tira vide ap biSu dravu ir pirmais nosaci-
jums biologiskai medus razosanai, tacu ne
vienigais. Biologiskajas saimniecibas bites
dzivo stropos, kas darinati no dabigiem
materialiem - nekada putuplasta vai

plastmasas. Ja bites nepiecieSams pirms
ziemoSanas piebarot, to var darit tikai ar
biologiski sertificétu cukuru vai invertsirupu.
Tapat biologiskaja biSu drava neizmantos
Kimiskos medikamentus, ja bites slimo - un
ta ar Caklajam stradniecém gadas, vai arn
tad, kad piemetusas varras jeb biSu érces,
kas art ir diezgan izplatitas.

Medd, kurs ievakts intensivas lauk-
saimniecibas teritorijas, médz konstatét
pesticidu atliekvielas pieJaujamo normu
[Tmen. Biologiskaja medi to nebds, un
meés ari varam but parliecinati, ka, iegada-
joties biologisko medu, esam atbalstijusi
tiras vides un lidzsvarotas ekosistémas
saglabasanu.

* Lai sarazotu puslitru medus, bitém
jaievac nektars no gandriz 2 miljoniem
ziedu.

* Viena darba bite sava muza sarazo
pusotru téjkaroti medus.

* Lai sarazotu puslitra burcinu ar
medu, stradajusas 22700 bites.

* Medus ir vienigais kukainu raZotais
produkts, ko €d ari cilveki.

* Medus ir blivaks ka udens - 1 litrs
medus sver aptuveni 1,4 kilogramus.




Kas notiek, ja lidzas biologiskajai medus saimniecibai konstaté
industriali audzetus kulttraugus, kas kalpo ka bisu baribas avots?
Lai saglabatu biologiskas lauksaimniecibas sertifikatu, ziedésanas laika

vai lidz nakamajai sezonai biSu drava ir japarvieto uz citu, tiru un intensivas
lauksaimniecibas neskartu vietu.




ANDREIJS BRIEDIS, z/s “Priezukalns’

Ja dodat uz MadonaéL usi, tad pasa Telcu rezervata devarte it
sastapt A I'EJU un vin
kalns” .Anrejs Br|ed|
audzma tris délus. *

bet ene@ medus swesanas iericu darbmasanal un citam drav
majas \ﬁmbam raio saules paneli. Darboties sava salmn|e0|ba
Andrejs.saka 2008. \gada, un jau no pasa sakuma ar b|0|0g|skam
metodem. Blologlskgsertlflkatu “Priezukalns” sanéma 2010. gg,d" Fis
ligu laiku Andﬂs savienoja biskoptbu ar biroja darbu pilséta; tacu & d‘ 3
; nu konsultanta darbu atstajis un nodevies tikai biSu gana‘m'en ﬁ’

g miem. “Tas ir tas, kas man sagada prieku,” saka Andrejs £
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Recepte: Ingmars Ladigs Foto: Kaspars Teilans

Kazas siera kampa ar kolrabi abolu sula un avenu
rupjmaizes merci, sagatavotu ar medu un liepziedu teju

4 personam
Kazas siera kampai

240 g svaigais kazas siers

5 olu dzeltenumi

100 ml saldais kréjums

Garsvielas - muskatrieksts, sals, pipari

Saldo krejumu liek katlina un uzvara ar
garSvielam, [1dz novaras apméram puse
daudzuma. Olu dzeltenumus liek blodina
un udens peldé maisot izsilda, IEnam pie-
vieno salda kréjuma novarijumu un maisa,
lldz masa sak biezét. Putotaja liek kazas
sieru un Ienam saputo kopa ar olu un
salda kréjuma maisijumu. Kad masa labi
saputojusies, nem marles kvadratinu un
viducT liek apméram 3 édamkarotes kazas
siera, sanem marles malas un veido formu
(kampu). Liek uz paris stundam ledusskapr,
lai atdziest.

Kolrabim abolu sula

6 aboli

1 standzina kanélis
Vanila

2 katini svaigs baziliks
1 kolrabis

No aboliem izgriez 8 daivinas
(bez mizas un seklam),
par€jos abolus izspiez sula,
liek sulu katlina, pievieno
garSvielas (iznemot baziliku).
Paral€li sagriez nomizotu kol-
rabi apméram 0,5 cm planas
8kélés. Abolu sulu uzvara
[1dz ievelkas garSvielas, tad
nokas, parlej abolu daivinam
un kolrabja Skelém, pievieno
baziliku. Atstaj silta vieta, lai
ievelkas garsa.

Rupjmaizes mercei ar avenem

50 ml medus

100 g avenes

100 g mellenes

50 ml liepziedu t€jas uzl€juma
100 g rupjmaizes

30 ml etika sirups (etikis un cukurs
1:1, savarits)

Rupjmaizi salauz nelielos gabalinos un uz
pannas izsilda. Sajauc mellenes, avenes,
medu, liepziedu t€jas uzléjumu un rupj-
maizi, pievieno etika sirupu, saku| virtuves
procesora lidz veidojas viendabiga mérce.
Berz caur caurduri, sagatavoto merci atstaj
Vésa vieta.

Sastavdalas karto uz Skivja — sakuma
meérci, tad abolus un kolrabi, liek svaigas
ogas. Kazas siera kampu un édienu parlej
ar medu, parber ar maltiem pipariem un
svaigu metru.
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Saskana ar biologiskas

9 lauksaimniecibas regulu,
biologiskas parstrades pamata
principi ir - péc iespéjas
mazak parstradat, pec iespéjas




1si, kafija, Sokolade, t€ja, cukurs -

an Sie ikdienas produkti, kas razZoti

arpus Eiropas Savienibas un parsvara
attistibas valstis, atrodami biologisko
produktu plauktos un ir markeéti ar zajo
ekolapinu - Eiropas Savienibas vienoto
ekomarkejumu. Tas nozimée, ka tie ir
izgajusi Eiropas Savienibas biologiskas
sertifikacijas kontroli un atbilst biologiskas
lauksaimniecibas prasibam, kuras ir
spéka Eiropas Savieniba. Tapéc varam but

o - -

dro8i, ka, pérkot biologiski sertificétu kafiju
vai Sokoladi, més atbalstam tiru vidi un
videi draudzigu lauksaimniecibas praksi.
Turklat lielaka dala biologisko produktu,
kas audzéti Dienvidamerika, Azijas un Afri-
kas valstis, art atbilst Godigas tirdzniecl-
bas jeb Fairtrade principiem. Tas nozimeé

- audzetajiem ir samaksata godiga
atfidziba, nodroSinati labi darba apstakli,
ligums ar fiksétu cenu, ka ari tiek maksata
prémija viet€jas kopienas vajadzibam.




Biologiska kafija - draudziga videi un putniem

Biologiska kafija tiek audzéta ar tradicionalam metodém - €na, un tapéc tai nav
nepiecieSami insekticidi un kimiskais méslojums. Sis audzésanas veids ari lauj
saglabat lietusmezZos daudzveidigu un Iidzsvarotu ekosistému. Lietusmezi dod
pajumti migrejosiem putniem, kuriem konvencionali audzétas kafijas lauki to laupa.
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EGIJA MARTINSONE, SIA “Lat Eko Food”

2011. gada veikalu plauktos nonaca pirmie Latvija un no vietéjam izejvielam razotie
biezeniSi bérniem “Rudolfs - gardais mammas biezenis”. Egija Martinsone, bio biezenisu
razotnes izveidotaja stasta, ka raZzoSanas pirmsakums bija personiga pieredze, kad,
piedzimstot délam Ridolfam, vina saprata, ka Latvija netiek raZota biologiski sertificéta
gatava partika bérniem.

Konsultacijas ar arstiem Egiju parliecinaja, ka bérnam uztura vislabak ir lietot sava regiona
partiku. Ta ka Latvija gatavu produktu veida bérnu partika nebija pieejama, kopiga projekta
ar Latvijas Valsts Auglkopibas instituta zinatniekiem un Latvijas Pediatru - gastroentero-
logu asociacijas pediatriem uznémigad mamma saka izstradat Sos produktus tiesi Latvijas
berniem. Egija saka - ne mirkli neSaubijos, ka man ir jarealizé Sis projekts un jadara viss,
lai bérniem bltu iespéja lietot sava uztura atbilstoSu un veseligu partiku.

2014. gada liela entuziasma un neatlaidiga darba rezultata tika atklata biologiskas bérnu
partikas razotne AdaZos. Taja raZo bio biezenus bérniem gan no augliem, gan darzeniem,
art ar piena, jogurta un galas piedevam. Nesen sortimentu papildinajusas biezsulas un
jevarijumi. Rapnicai izejvielas piegada vietéjie biologiskie zemnieki, bet ta ka taja var par-
stradat lidz 5 tonnam auglu un darzenu diend, biologiskas izejvielas iepirks art no arvalstim.
Dala produkcijas nonak [dz Latvijas bérnu punciem, bet daja “Rudolfu” tiek eksportéti.

78



Kirbja biezena pankukas, ceptas sviesta ar krejumu

200 g kirbja biezenis “Rudolfs”
100 g milti

2 olas

30 g sviests

50 ml piens

75 g cukurs

Sviests cepSanai

Kréjums pasniegSanai

gcepte: Ingmars Ladigs Foto: Kaspars Teilans

Sakul| olas ar cukuru stingras putas, pievie-
no kirbja biezeni, pienu un izsijatus miltus.
Kad mikla izmaisijusies, pievieno sviestu
istabas temperatura un labi izmaisa. Pannu
uzsilda, liek gabalinu sviesta un ar édam-
karoti veido nelielas pankucinas, kuras
apcep no abam pusém. Pankukas liek uz
SKivja un pasniedz ar kréjumu. Lai veidotos
saldaka garSa, kréjumu var sajaukt ar ne-
lielu daudzumu kirbja biezena un cukuru.



u, bet kur
amo? Kurus
i sertificetus? Ka
a ie ? Mes
S erig
eginot musu iet
viegli apgustan







Kurus produktus noteikti
izveléeties biologiskus

Pirmkart, ir jaizverté, kurus produktus

ikdiena paterejat visvairak. Ja Sie
produkti pieder pie tiem, kas, audzejot
intensivi, tiek regulari apstradati ar sin-
tetiskajam agrokimikalijam, tad tos butu
vérts iegadaties biologiski sertificétus.
Pieméram, ja gimené esat iecienijusi kar-
tupelus, tad atrodiet biologisko zemnieku,
kurs rudent piegadas lielo maisu - tas arn
bus letak! Ja édat daudz galas, tad ir verts
ieviest vegetaras dienas, tadéjadi sama-
zinot kopéjo galas patérinu, ka art uzmeklét
savu biologisko galas piegadataju.

Saldie augli un ogas pievilina kaitéklus un
viegli padodas slimibam, tapéc konven-
cionalaja lauksaimnieciba tiem palidz ar
sintétiskajam agrokimikalijam. Biologiski
audzetie varbut neizskatisies pilnigi perfek-
ti un visi vienadi, taCu noteikti bus tiri.

Zemenes
Aboli
Vinogas

Kaposti, pukkaposti, brokoli, kartupeli - visi
darzeni, kurus iecientjusi kaiték|i konven-
cionalaja lauksaimnieciba tiek apstrada-
ti, lai kaiték|us nobeigtu. Biologiskaja
lauksaimnieciba tos attalina no augiem
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ar dabigam metodém. Tapéc Sos produk-
tus art ir verts meklét tadus, kas audzeti
biologiskaja lauksaimnieciba.

Pilngraudu produkti tiek razoti no grau-
diem, kas nav atbrivoti no apvalka. Apvalks
var pasargat graudu no agrokimikalijam, ar
ko tie tiek apstradati augSanas laika, uzne-
mot sevi visvairak pesticidu atliekvielas.
Tapéc, ja velaties izvairities no pesticidu
atliekvielam, pilngraudu produktus un klijas
meklgjiet biologiskus.

Biologiskaja piena ir vairak vértigas Omega
3 taukskabes, ka ari tas satur vairak imu-
nitati stiprinou vielu. Turklat biologiskais
piens un piena produkti ir |oti plasi pieejami
vietgjos lielveikalos.

Mazu bérnu imuna un nervu sistéma ir
uznémigaka pret pesticidu atliekvielam,
turklat pesticidu dro$as normas ir aprékina-
tas videjam pieaugusam cilvekam, nevis
mazula organismam. Tapéc bérniem ietei-
cama biologiski sertificéta gatava partika
vai vél labak - majas gatavots édiens no
biologiskiem produktiem!

Avoti:

* ESFA pétijums par pesticidu atliekvielam

ES produktos

* Pétijums “Baktericido vielu un antivielu satura izvérté-
jums daZadas lauksaimniecibas sistémas turéto govju
piena”, LLU Partikas tehnologijas fakultate

* EVG (Environmental Working Group) pétijums “Netirais
ducis 2016” - https://www.ewg.org/foodnews/sum-
mary.php



Ka iepirkties biologiski un
ekonomiski?

Plano edienkarti nedelai!  Neizmet partiku!
Ekonomiska iepirkSanas sakas ar planoSa- Més izmetam atkritumos gandriz vienu

nu. Izplanojot nedélas edienkarti un treSo dalu partikas - ta més izmetam gan
dodoties uz veikalu iepirkties, noteikti savu naudu, gan izSkérdéjam resursus, kas
iesp&jams ietaupit, un tad art biologiskas patéréti partikas razoSanai. Ka disciplinét

partikas iegade vares ieklauties sapratiga sevi un samazinat partikas izmeSanu?
budZeta ietvaros.

* Liec uz 8Kivja mazakas porcijas!
Samazini edienreizes « Edienu parpalikumus sasaldé!
= == ¢ Ledusskapr priekSpusé novieto
arpus maJaS! produktus ar isaku deriguma terminu!
Edienreizes kafejnicas un restoranos * Centies iztérét visu produktu -
gimenei var radit lielus izdevumus, tapéc “no galvas lidz astei”!
ne vienmeér vajag doties uz kadu éstuvi. Pik-
niks kada skaista vieta ar pasu gatavotam
uzkodam noteikti bus jauks notikums, kas
priecés gan pasus, gan macinus.

Vais,

-

— 4 o
Meklé biologiskos - X Eﬁv
produktus par akcijas - A '
cenam lielveikalu D)
plauktos!

lesaisties

Klusti par ekoveikalu tiesas pirksanas
pastavigo klientu pulcina!

un iegusti pastaviga
klienta atlaidi!

Peérc biologiskos
produktus tiesi no
razotaja - atrodi
savu zemnieku!

Pasuti partikas produktus
lielos iepakojumos arzemju
interneta veikalos!
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Kur pirkt biologiskos produktus?

Lielveikali

Lielveikalos var iegadaties arvien vairak gan
citur razotu, gan vietéjo biologisko produktu.
Meklgjiet produktus ar zajo ekolapinu Tpasi
nodalitas ekoproduktu nodalas vai atpazisti-
et péc atSkirigam cenu Zimém!

POPULARAKIE BIOLOGISKIE PRODUKTI
LIELVEIKALOS:

Piens un piena produkti
Auzu parslas, milti, pasta
Konservetie produkti
Banani
Bernu partika
Kafija, Sokolade

Ja jiisu piemajas veikala vai biezak
apmeklétaja lielveikala nav biologisko
produktu - pieprasiet tos! Tirgotaji
atsaucas patéeréetaju pieprasijumam.
To ari pierada arvien pieaugosais
ekoproduktu sortiments lielakajos
Latvijas lielveikalu tiklos.

Sertificetie ekoveikali

Par ekoveikaliem vai biologiskajiem veika-
liem var saukt tikai tos, kuri ir sertificéti bio-
logiskas lauksaimniecibas sistéma. Sajos
veikalos drikst pardot nefasétus biologiskos
produktus, jo ir nodrosinata biologisko un
nebiologisko produktu nodalidana, ka art
biologisko produktu izsekojamiba.

“ZALA GOVS”

www.zalagovs.lv

Brivibas iela 69, Riga

Kr. Barona iela 34, Riga

Svaigie un fasétie biologiskie produkti, gan
vietéjo zemnieku, gan importa razojumi.
Svaigie augli un darzeni visplaSakaja sor-
timenta pieveduma dienas - uzzini, kuras
tas ir, pavaicajot veikala. Pastavigo klientu
atlaizu sistéma. Nodrosina piegades uz
majam.

“BIOTEKA”

www.bioteka.lv

Interneta veikals un devini veikali Riga.
Pirmais un lielakais ekoprecu veikalu tikls
Latvija. Plaga izvélé faséta biologiska parti-
ka - graudaugi, garSvielas, kafija, Sokolade,
parsvara vacu zimoli.



“BlOSS”

Www.bioss.lv

Kr. Barona iela 31, Riga

Gramzdas iela 31, Riga

Vienibas prospekts 9, Bulduri, Jirmala
Vietéjie un ievestie biologiskie aug]i un
darzeni. Piena produkti, gala. Fasétie
biologiskie produkti, parsvara vacu zimoli.
lespéja pasutit interneta.

“EKOVEIKALS”

www.ekoveikals.lv

Baznicas iela 10, Riga

Interneta veikals, kas piedava parsvara
importa fasétos biologiskos produktus,
bet attista arT svaigo produktu piegadi uz
majam. Neliels veikalins centra.

“BERNADETA”

www.bernadeta.lv

E.Birznieka-Upisa iela 20, Riga
Daugavgrivas iela 31b, Riga

Veikals, kas vairak pazistams ka dabigas
kosmeétikas un tifiSanas lidzek]u tirgotajs,
tacu taja aizvien vairak paradas ari parti-
kas produkti. Importa fasétie produkti -

graudaugi, rieksti, kafija, garSvielas un citi.

lesp&jams pasutit interneta.

“MARTINROZE”
https://www.facebook.com/BlOveikals/
Marupes iela 22, Riga

Veikalins lidzas doktoratam, kura 1pasi
daudz Demeter sertificétu produktu no
Vacijas. Ari svaigie produkti un vietéjie
zemnieku razojumi.

“SPICE HOUSE”

www.spicehouse.lv

Dzirnavu iela 113a, Riga

Plass tiro garSaugu un garsvielu klasts,
ka ar garSaugu un garSvielu-garSaugu
maistjumi, kuru sastava ir tikai biologiski
sertificétas sastavdalas.

“ZALA ZEME”

www.zalazeme.eu

Raina iela 35-1, Jelgava

Visu veidu biologiskie produkti - darzeni,
graudaugi, bakaleja, garSvielas, bérnu
partika.

“LAVANDAS”

www.lavandas.lv

Veikalu tikls Latvija, kur var iegadaties
dazadus fasétos importa biologiskos
produktus.
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“VIRIDI EKO”
https.//www.facebook.com/ViridiEko/
Strélnieku iela 1a, Riga

Biologiski sertificéta partika no vietéjam
zemnieku saimniecibam, ka art importa
(Vacija) biologiski sertificéta partika. Bio-
logiski sertificéta kafija gan uz vietas, gan
lldzi nemsSanai.

“GUNDEGAS EKO BODE”
https.//www.facebook.com/Gunde-
gas-EKO-BODE

Tirdzniecibas centrs “Ligo bazars”, Raina
iela 112b, Kauguri, Jirmala

Plaga sortimenta biologiskie produkti, art
svaigie darzeni no biologisko zemnieku
un ari pasas veikala saimnieces saim-
niecibam.

“UNCFE”
https.//www.facebook.com/UNCE.eko
Daugavas iela 27a, Marupe

Pilna sortimenta biologisko produktu
veikals. Svaigie vietéjie un importa augli
un darzeni - pasi plasa izvelé pieveduma
dienas. lesp€ja rezervet sev nepiecieSamo
partiku ieprieks.

Interneta servisi

WWW.SVAIGI.LV

Virtualais zemnieku tirgus ar piegadém

uz majam Riga un Pieriga. Parsvara
biologiskie produkti. Piegades divas reizes
nedela.

WWW.PARTIKASGROZS.LV

Majas piegades serviss. Produkti no
zemnieku saimniecibam, ka art importa
produkti. Biologiskie produkti ipasi atzZiméti
produktu kataloga. Piegade reizi nedéla.

WWW.BORNINLATVIA.LV

Ekoprodukti ar piegadi uz majam. Piegades
divas reizes nedela. Darbojas ari veikaling
Strélnieku iela 13, Riga.

WWW.RIEKSTOTAJILLV

Biologiski sertificéti rieksti, Zaveti augli,
graudaugi, pakSaugi. PasittiSana un
piegades - vienu reizi menesi.

WWW.MANASGARSAS.LV
Bio garSvielu un garSvielu maisijumu inter-
neta veikals.

WWW.SUPERGARDEN.EU
Importa biologiskie produkti - ellas, kafija,
graudaugi, paksaugi, superfoods.

* veikalu saraksts sagatavots 2016. gada
vasara.

WWW.PIEVEDUMS.LV

Partikas produktu piegade uz majam, sorti-
menta ari dazadi biologiskie produkti.
Tiesa pirksana

TieSa pirkSana ir brivpratiga kustiba, kura
apvienojusies biologiskas partikas pircé-

ji, kas kopigi veic un organize iknedélas
partikas iegadi pa tieSo no biologiskajiem
zemniekiem. TieSas pirkSanas pulcinos
produktu pasutiSanas, pienemsanas un
izdales organizéSanu uznemas pulcina
biedri pasi. Sobrid Latvija jau ir gandfiz 20
Tiesas pirkSanas pulcini gan Riga, gan citas
pilsétas. lesaisties pulcina, kas ir tuvu tavai

dzivesvietai! Ja tada nav, kopa ar domubied-
riem dibini savu pulcinu!

Produktu iegade tiesi no
zemniekiem

Uzmeklé savu biologisko lauksaimnieku
un iegadajies produktus tieSi no zemnieka!
Ta var tik gan pie izdevigas cenas, gan
lielakiem apjomiem, ka ari, apciemojot
saimniecibu, var iepazit biologiskas saim-
niekoSanas principus klatiené.

MEKLE SAVU ZEMNIEKU:
http://biologiski.lv/zemnieki-un-parstradataji
www.bioinfo.lv
Novadu majas lapas

87



-~
\

SO
,w. " JI

iskas pgi!:és‘f 1ziSana var but aizrauj un i
s partikas pasaulé i to un uzzini vairak par
0 partiku un biologiskas lauksaimniecibas principiem!

X WWW.BIOLOGISKI.LV

e

v i

plogiskas nie
-



