Kuldigas Senioru skola isteno LAD finansiali
atbalstitu projektu “Kulinarais stastu klubs”

Meérkis — veicinat senioru socialo iesaisti, paSvértéjuma stiprinasanu
un radoSuma attistibu, izmantojot: édienu gatavosanu ka koprades
un sadarbibas procesu, dzives atminu stastiSanu ka pieredzes un
identitates apzinasanos, kultiiras mantojuma nodoSanu nakamajam
paaudzém.

Veicinat senioru socialo iesaisti vietéja kopiena, stiprinat vinu
pasvertejumu, piederibas sajttu un radoSo paSizpausmi, vienlaikus mazinot
socialo izolaciju un vientulibu.

Projekts paredz radit ieklaujoSu un atbalstoSu vidi, kura seniori aktivi
lidzdarbojas kopigas aktivitateés, izmantojot edienu gatavoSanu ka
koprades, sadarbibas un savstarpéjas maciSanas procesu, dzives atminu
stastiSanu ka pieredzes, identitates un starppaaudzu dialoga veicinasanas
riku, ka arl vietéja kultiiras mantojuma saglabasanu un nodoSanu
nakamajam paaudzeém. Projekta TstenoSanas rezultata tiks uzlabota senioru
sociala integracija, veicinata kopienas saliedétiba, stiprinatas starppaaudZu
saites un sekmeéta vietéjas identitates un tradiciju ilgtspejiga saglabasana
lauku teritorija. Projekts reage uz aktualu probléemu lauku teritorija —
senioru  socialo izolaciju, ierobeZotam iespejam lidzdarboties
Radot droSu, pieejamu un radoSu vidi kopigai darboSanai, projekts veicina
senioru aktivu lidzdalibu vietéjas kopienas dzive, stiprina vinu socialas
prasmes, emocionalo labklajibu un paSapzinu. Vienlaikus projekts veicina
starppaaudZu sadarbibu, nododot praktiskas zinasanas, dzives pieredzi un
vietéjas tradicijas jaunakajam paaudzem, tadéjadi stiprinot vietéjo
identitati un kultiiras mantojuma saglabasanu. Projekta aktivitates kalpo
ka pamats ilgtermina sadarbibai un kopienas saliedétibai, sekméjot aktivu,
ieklaujoSu un sociali noturigu lauku vidi arl péc projekta istenoSanas
beigam.

Kulinaras nodarbibas - Dalibnieki praktiski apgust vienkarSas, ikdiena
izmantojamas receptes, vienlaikus daloties ar personigiem kulinariem
stastiem, atminam un pieredzi. Nodarbibas veicina savstarpg€jo
komunikaciju, paaudZu mantojuma saglabasanu un kopienas saliedétibu.
Stastu veidoSana un strukturéSana - Seniori ir rosinati noformulét savus



stastus rakstiska forma, pielagota un saprotama veida, sanemot individualu
atbalstu.

Digitalo prasmju apguve - Projekta dalibnieki apgiis pamata
datorprasmes (darbs ar datoru, teksta ievade, attélu izmantoSana), kas tiks
apgiitas praktiski un merktiecigi — veidojot katram savu nakama gada
kalendaru ( albumi.lv). Rezultata - Katrs dalibnieks izveidos personigu
kalendaru, kura apvienoti kulinarie stasti un vizualie elementi. Sis rezultats
kalpos ka paliekoSa vertiba un motivacija turpmakai lidzdalibai.

Projekta TstenoSanas rezultata tiks: uzlabota sabiedrisko aktivitaSu
pieejamiba senioriem lauku teritorija, piedavajot bezmaksas, lokali
pieejamas nodarbibas; paaugstinata aktivitaSu kvalitate, nodroSinot
strukturétu, profesionali vaditu un meérkgrupai pielagotu programmu;
paplaSinata sasniedzamiba, iesaistot seniorus, kuri iepriekS nav
piedalijuSies I1dzigas aktivitatés; stiprinatas digitalas prasmes, kas veicina
senioru ieklauSanos musdienu informacijas telpa.

Biedribas istenotais projekts “Kulinarais stastu klubs” wuzlabo
sabiedrisko aktivitaSu pieejamibu un kvalitati vietéja limeni,
vienlaikus veicinot senioru socialo, radoSo un digitalo prasmju
attistibu. Projekts rada ilgtspéjigu ieguvumu gan dalibniekiem, gan
vietéjai kopienai kopuma.

Pielikuma tris nodarbibas radito édienu receptes un gatavosanas gaita
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Kartupelu desas.

Desam:

Kartupeli 2.500
Zavéta gala 0.200
Sipoli 0.450
Malti melnie pipari péc garsas
Sals péc garsas
Ella 0.200
Cuku zarnas péc vajadzibas.
Pasniegsanai:

Skabs kréjums 0.500
Dilles.loki pEc garsas
Dekorésanai:

KirSu tomatini 0.250
Pétersilu lapas 0.030

Gatavosanas gaita:

Kartupelus nomizo ,nomazga un sarivé uz mazas skaidinu rives.
Zavétu galu sagrieZ mazos kubicinos un apcep kopa ar nomizotiem un

smalki sagrieztiem sipoliem.

Visu sajaucam kopa ar sali un pipariem viendabiga masa un pildam
zarnas,ne parak stingras,lai cepot nesaspragtu.

Sapilditas zarnas liek uz cepesSpannas ,kura izklata ar cepampapiru un
cep cepeskrasni sakot no 80 C gradiem,palielinot pakapeniski
temprataru lidz 180 C.gradiem.Pasniedz parlejot ar skabu kréjumu.



2.nodarbiba. 05.08.2026

lanu siera deserts ar atro kirsu zapti .

Janu siers 1.500

Kirsi saldie 1.000

Cukurs 0.200

Vermuts 0.200

Ella 0.100

Piparmétru lapinas 0.030

Dekorésanai:

Kirsi 0.1 50

Piparmétru lapinas 0.030

Gatavosanas gaita:

1. KirsSiem kuriem iznemti kaulini liec katlina ,kur pavisam nedaudz
karsts Gdens ,kopa ar cukuru.

2. Kad ogas sak atdot sulu un veidojas sirups, pievieno vermutu
(alkohols izgaros, atstajot patikamu, dzilu garsas niansi).

3. Pasas beigas mérceé iemaisi svaigas smalki sagrieztas piparmétru
lapinas.

4. Sagriez Janu sieru nelielos kubinos,viegli apcep lidz vél nesak
kust,tad izkarto deserta traucinos un dasni parlej ar karsto zapti
(atceries - kirSu masai jabat vairak neka sieram).Nodekoré ar

kirSiem un piparmétru lapinam.

Griléts lanu siers ar spinatu mérci.
Janu siers 1.500
Kiploks 0.100

Spinati 0.500



Sals péc garsas

Dilles 0.050

Loki 0.100

Timians péc garsas

Ella 0.100

Baltvina etikis vai baltvins0.300

Salds kréjums 0.750

Dekorésanai:

Kirsu tomatini 0.250

Pétersilu lapas 0.030

Gatavosanas gaita:

1. Sagriez Janu sieru palielos kubinos, izcep uz pannas vai apgrilé.
2. Panna ielej nedaudz ellas, apcep sakapatus kiplokus zeltainus.
3. Liec panna klat spinatus un zalumus, mazliet pasauté, lidz tie
saplok un iegist kosu krasu.

4. Pielej baltvina etiki vai baltvinu un pasauté, lai asums izgaro.
5. Pievieno sali, saldo kréjumu un, tiklidz uzputo pirmais burbulis
parlej mérci saceptajam sieram pari.

6. Pasniedz uzreiz, kamer viss karsts! Nodekoreé ar kirstomatiniem un

pétersilu lapam.
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Gailenu zupa ar cukas méli un lociniem

Vistas buljons 0.250
Gailenes svaigas 0.130
Varita cukas mele  0.050

Sals péc garsas
PasniegSanai

Loki 0.005

Ella rapsu 0.025

Burkanu ripinas 0.050
Kartupeli stieniSos  0.150

Salotes sipols 0.025

Sals péc garsas
PasniegSanai

Loki 0.005

Gatavosanas gaita:
1. Katla sakarsé ellu,ieber smalki sagriaeztus sipolus,burkanus un
kartupelus un viegli apcep.Pievieno notiritas gailenes un cep tik ilgi
,idz sak izdalities sula .Pielej buljonu un vara ,Iidz darzeni gatavi.
2. 2.minates pirms varisanas beigam pievieno |oti planu sagrieztas
Skelités cuku méles .
3. Zupu lej Skivjos un parkaisa ar smalki sagrieztiem lociniem.



