
Kuldīgas Senioru skola īsteno LAD finansiāli 
atbalstītu projektu “Kulinārais stāstu klubs”

Mērķis – veicināt senioru sociālo iesaisti, pašvērtējuma stiprināšanu 
un radošuma attīstību, izmantojot: ēdienu gatavošanu kā koprades 
un sadarbības procesu, dzīves atmiņu stāstīšanu kā pieredzes un 
identitātes apzināšanos, kultūras mantojuma nodošanu nākamajām 
paaudzēm. 

Veicināt  senioru  sociālo  iesaisti  vietējā  kopienā,  stiprināt  viņu 
pašvērtējumu, piederības sajūtu un radošo pašizpausmi, vienlaikus mazinot 
sociālo izolāciju un vientulību. 

Projekts  paredz  radīt  iekļaujošu  un atbalstošu  vidi,  kurā  seniori  aktīvi 
līdzdarbojas  kopīgās  aktivitātēs,  izmantojot  ēdienu  gatavošanu  kā 
koprades, sadarbības un savstarpējās mācīšanās procesu, dzīves atmiņu 
stāstīšanu kā pieredzes, identitātes un starppaaudžu dialoga veicināšanas 
rīku,  kā  arī  vietējā  kultūras  mantojuma  saglabāšanu  un  nodošanu 
nākamajām paaudzēm. Projekta īstenošanas rezultātā tiks uzlabota senioru 
sociālā integrācija, veicināta kopienas saliedētība, stiprinātas starppaaudžu 
saites un sekmēta vietējās identitātes un tradīciju ilgtspējīga saglabāšana 
lauku  teritorijā.  Projekts  reaģē  uz  aktuālu  problēmu lauku  teritorijā  – 
senioru  sociālo  izolāciju,  ierobežotām  iespējām  līdzdarboties 
sabiedriskajās  aktivitātēs  un  paaudžu  savstarpējās  saiknes  vājināšanos. 
Radot drošu, pieejamu un radošu vidi kopīgai darbošanai, projekts veicina 
senioru aktīvu līdzdalību vietējās kopienas dzīvē, stiprina viņu sociālās 
prasmes, emocionālo labklājību un pašapziņu. Vienlaikus projekts veicina 
starppaaudžu sadarbību, nododot praktiskās zināšanas, dzīves pieredzi un 
vietējās  tradīcijas  jaunākajām  paaudzēm,  tādējādi  stiprinot  vietējo 
identitāti un kultūras mantojuma saglabāšanu. Projekta aktivitātes kalpo 
kā pamats ilgtermiņa sadarbībai un kopienas saliedētībai, sekmējot aktīvu, 
iekļaujošu  un  sociāli  noturīgu  lauku  vidi  arī  pēc  projekta  īstenošanas 
beigām.

Kulinārās nodarbības - Dalībnieki praktiski apgūst vienkāršas, ikdienā 
izmantojamas  receptes,  vienlaikus  daloties  ar  personīgiem  kulināriem 
stāstiem,  atmiņām  un  pieredzi.  Nodarbības  veicinā  savstarpējo 
komunikāciju, paaudžu mantojuma saglabāšanu un kopienas saliedētību. 
Stāstu veidošana un strukturēšana - Seniori ir rosināti noformulēt savus 



stāstus rakstiskā formā, pielāgotā un saprotamā veidā, saņemot individuālu 
atbalstu. 

Digitālo  prasmju  apguve  -  Projekta  dalībnieki  apgūs  pamata 
datorprasmes (darbs ar datoru, teksta ievade, attēlu izmantošana), kas tiks 
apgūtas  praktiski  un  mērķtiecīgi  –  veidojot  katram savu nākamā gada 
kalendāru ( albumi.lv).  Rezultātā - Katrs dalībnieks izveidos personīgu 
kalendāru, kurā apvienoti kulinārie stāsti un vizuālie elementi. Šis rezultāts 
kalpos kā paliekoša vērtība un motivācija turpmākai līdzdalībai. 

Projekta  īstenošanas  rezultātā  tiks:  uzlabota  sabiedrisko  aktivitāšu 
pieejamība  senioriem  lauku  teritorijā,  piedāvājot  bezmaksas,  lokāli 
pieejamas  nodarbības;  paaugstināta  aktivitāšu  kvalitāte,  nodrošinot 
strukturētu,  profesionāli  vadītu  un  mērķgrupai  pielāgotu  programmu; 
paplašināta  sasniedzamība,  iesaistot  seniorus,  kuri  iepriekš  nav 
piedalījušies līdzīgās aktivitātēs; stiprinātas digitālās prasmes, kas veicina 
senioru iekļaušanos mūsdienu informācijas telpā. 

Biedrības  īstenotais  projekts  “Kulinārais  stāstu  klubs”  uzlabo 
sabiedrisko  aktivitāšu  pieejamību  un  kvalitāti  vietējā  līmenī, 
vienlaikus  veicinot  senioru  sociālo,  radošo  un  digitālo  prasmju 
attīstību. Projekts rada ilgtspējīgu ieguvumu gan dalībniekiem, gan 
vietējai kopienai kopumā. 

Pielikumā trīs nodarbībās radīto ēdienu receptes un gatavošanas gaita
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                          Kartupeļu desas.

Desām:
Kartupeļi                      2.500
Žāvēta gaļa                  0.200
Sīpoli                             0.450
Malti melnie pipari     pēc garšas
Sāls                                pēc garšas
Eļļa                                0.200
Cūku zarnas pēc vajadzības.
Pasniegšanai:
Skābs krējums             0.500
Dilles.loki                     pēc garšas
Dekorēšanai:
Ķiršu tomātiņi              0.250
Pētersīļu lapas             0.030
Gatavošanas gaita:
Kartupeļus nomizo ,nomazgā un sarīvē uz mazās skaidiņu rīves.
Žāvētu gaļu sagriež mazos kubiciņos un apcep kopā ar nomizotiem un 
smalki sagrieztiem sīpoliem.
Visu sajaucam kopā ar sāli un pipariem viendabīgā masā un pildam 
zarnās,ne parāk stingrās,lai cepot nesasprāgtu.
Sapildītās zarnas liek uz cepešpannas ,kura izklāta ar cepampapīru un 
cep cepeškrāsnī sākot no 80 C grādiem,palielinot pakāpeniski 
tempratūru līdz 180 C.grādiem.Pasniedz pārlejot ar skābu krējumu.
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Iāņu siera deserts ar ātro ķiršu zapti .

Jāņu siers 1.500

Ķirši saldie 1.000

Cukurs 0.200

Vermuts 0.200

Eļļa 0.100

Piparmētru lapiņas 0.030

Dekorēšanai:

Ķirši 0.1 50

Piparmētru lapiņas 0.030

Gatavošanas gaita:

1. Ķiršiem kuriem izņemti kauliņi liec katliņā ,kur pavisam nedaudz

karsts ūdens ,kopā ar cukuru.

2. Kad ogas sāk atdot sulu un veidojas sīrups, pievieno vermutu

(alkohols izgaros, atstājot patīkamu, dziļu garšas niansi).

3. Pašās beigās mērcē iemaisi svaigas smalki sagrieztas piparmētru

lapiņas.

4. Sagriez Jāņu sieru nelielos  kubiņos,viegli apcep līdz vēl nesāk

kust,tad izkārto deserta trauciņos un dāsni pārlej ar karsto zapti

(atceries – ķiršu masai jābūt vairāk nekā sieram).Nodekorē ar

ķiršiem un piparmētru lapiņām.

Grilēts Iāņu siers ar spinātu mērci.

Jāņu siers 1.500

Ķiploks 0.100

Spināti 0.500



Sāls pēc garšas

Dilles 0.050

Loki 0.100

Timiāns pēc garšas

Eļļa 0.100

Baltvīna etiķis vai baltvīns0.300

Salds krējums 0.750

Dekorēšanai:

Ķiršu tomātiņi 0.250

Pētersīļu lapas 0.030

Gatavošanas gaita:

1. Sagriez Jāņu sieru palielos kubiņos, izcep uz pannas vai apgrilē.

2. Pannā ielej nedaudz eļļas, apcep sakapātus ķiplokus zeltainus.

3. Liec pannā klāt spinātus un zaļumus, mazliet pasautē, līdz tie

saplok un iegūst košu krāsu.

4. Pielej baltvīna etiķi vai baltvīnu un pasautē, lai asums izgaro.

5. Pievieno sāli, saldo krējumu un, tiklīdz uzputo pirmais burbulis

pārlej mērci saceptajam sieram pāri.

6. Pasniedz uzreiz, kamēr viss karsts!  Nodekorē ar ķirštomātiņiem un

pētersīļu lapām.



Z/S “ĒMUŽAS”
“Ēmužas”, Vandzenes pagasts,

Talsu novads, LV3281
Kontaktpersona A.Varņeckis, 

tel. 29294318

                3.nodarbība.       12.08.2026

Gaileņu zupa ar cūkas mēli un lociņiem
Vistas buljons             0.250              
Gailenes svaigas         0.130
 Vārīta cūkas mēle      0.050      
Sāls                                pēc garšas
Pasniegšanai 
Loki                                0.005
Eļļa rapšu                      0.025
Burkānu ripiņas           0.050
Kartupeļi stienīšos      0.150
Šalotes sīpols               0.025
Sāls                                pēc garšas
Pasniegšanai 
Loki                                0.005

Gatavošanas gaita:
1. Katlā sakarsē eļļu,ieber smalki sagriaeztus sīpolus,burkānus un 

kartupeļus un viegli apcep.Pievieno notīrītas gailenes un cep tik ilgi 
,līdz sāk izdalīties sula .Pielej buljonu un vāra ,līdz dārzeņi gatavi.

2. 2.minūtes pirms vārīšanās beigām pievieno ļoti plānu sagrieztas 
šķēlītēs cūku mēles .

3. Zupu lej šķīvjos un pārkaisa ar smalki sagrieztiem lociņiem.


