Ziemelvalstu diétas rekomendacijas

Zieme|valstu diéta (Nordic diet, New Nordic diet, Baltic Sea diet) ir Skandinavijas valstis un
Baltijas juras regionam raksturigi veseligi uzturparadumi, kurus iesaka Pasaules Veselibas
organizacijal. Diétai raksturiga ilgtspéjiba un tas pamata ir vietéjie, ipasi sezonalie un
savvalas produkti, to rekomendé gan slimibu profilaksei, gan arstésanai.

Ziemelvalstu dieta iesaka uztura lietot vietéjas saknes un darzenus, 1pasi kapostaugus,
paksaugus, klimata zonai atbilstoSus auglus (aboli, bumbieri) un ogas, pilngraudu produktus
(rudzi, auzas, miezi), saldidens un salstidens zivis. PriekSroka dodama augu valsts uzturam.
GaJu véelams uztura lietot ierobezoti, lidz 500 gramiem nedéla, izvéloties putnu galu,
medijumus vai ganibas jeb brivi audzeétu liellopu, ctkas vai jéra galu.

Vienlaikus iesakama adekvata fiziska slodze un Skidruma daudzums, ka ar1 édiena
pagatavos$ana ierobezot pievienoto sali, cukuru un taukvielas.
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Produktu parskats

Vegetativie darzeni

Augli un ogas

Graudaugi un to produkti

Kapostu darzeni Augli Pilngraudu produkti
baltie un sarkanie aboli, bumbieri auzas, miezi, rudzi, griki
galvinkaposti, ziedkaposti, Kauleni Maize
brokoli, Briseles (roZu) plimes, kirsi pilngraudu maize
kaposti, Kinas kaposti, lapu Meza ogas rudzu maize
kaposti (kalé), kolrabji dzérvenes, briklenes, saldskabmaize
Saknu darzeni mellenes, avenes, kazenes, baltmaize

burkani, bietes, kali, selerijas,
redisi, rutki, raceni, pastinaki

lacenes

Bumbulu darzeni

Darza ogas

kartupeli, topinambri

Deserta darzeni

rabarberi, spargeli

érkskogas, janogas, zemenes,
avenes, kazenes, upenes,
piladzi, smiltsérkski, cidonijas,
krimmellenes

Zivis un juras veltes

Zivis

saldudens zivis

salstudens zivis

Juras veltes

garneles, krabiji, gliemenes

kUpinatas, konserveétas zivis

Lapu darzeni sukades
salati, skabenes, spinati,
selerijas kati Sénes
Sipolaugi . ~
visas sénes

sipoli, loksipoli, puravi, kiploki

Svaigi garSaugi

Rieksti un séklas

visi garSaugi

Gala un olas

rieksti

Auglu darzeni

tomati, paprika, baklazani,
gurki, kirbji, kabaci, cukini,

olas,
putnu gala,
medijumu gala

seklas

saliti rieksti,
glazeti rieksti

cukgala, liellopu, jera gala

Galas izstradajumi

Ellas un augu tauki

patisoni . .. rapsu ella
DalEaugi kdpinajumi, Zavéjumi, olivella
aksaugi . Il
— ak desas, disini, sardeles, riekstu un séklu ellas
pupas, puplinas, Z|rr,nf cuku Dastetes klu e}
pupas, sviesta pupinas margarins
Piens un piena produkti ar Dzérieni

samazinatu tauku saturu*

udens, téja, kafija

kefirs, paninas, riguspiens,
tirkultdra, biezpiens,
jogurts bez piedevam,
siers lidz 25%, svaigais siers,
piens

auglu sula bez cukura

Konditorejas izstradajumi,
saldumi un uzkodas

sviests, krejums, saldais
kréjums,
siers virs 25%

saldinatie,
gazéti saldinatie,
ar maksligajiem
saldinatajiem,
sirups,
alkoholiskie dzérieni

sokolade virs 70%

cepumi, smalkmaizites,
ktkas, konfektes,
Sokolade zem 70%,
saldéjums, zefirs,
graudaugu batonini,
brokastu parslas,
Cipsi

zals —ieteicams, dzeltens- ierobezZoti, sarkans- izvairies




leteikumi produktu pagatavosanai

Produkti

leteicamais

Nevelamais

Vegetativie darzeni

Kapostu darzeni

Baltie un sarkanie
galvinkaposti, ziedkaposti,
Kinas kaposti

Svaiga veida (salatos), sautéti,
variti, sutinati, cepti

Brokoli

Blanséti 2-3 minates, svaiga veida,
sautéjumos, zupas, cepti
cepeskrasni, pie saknu smutijiem

Panéti kviesu miltos, mannas
putraimos, ol3, cepti liela ellas
daudzuma vai sviesta

Briseles kaposti

Blanséti 2-3 minutes pie zupam,
sautéjumiem, ka piedeva
pamatédienam

Variti ilgak par 5 minatém
(specifiska garsa)

Lapu kaposti (kalé)

Svaiga veida salatos, pie smatijiem,
cepti cepeskrasni

Saknu darzeni

Burkani, selerijas, raceni, kali,
kolrabji, redisi, rutki, pastinaki

Svaiga veida, salatos, cepti
cepeskrasni, tvaicéti, zupas,
biezzupas, sautéjumos, sacepumos,
gatavoti kopa ar graudaugiem

Pagatavoti ar lielu daudzumu salda
kréjuma, kausétajiem sieriem,
panéti ola, miltos, cepti uz pannas
liela taukvielu daudzuma

Bietes

Varitas, tvaicétas, ceptas
cepeskrasni Skelités, ceptas
cepeskrasnt folija, zupas,
sautéjumos, salatos

Gatavotas liela taukvielu
daudzuma, ar rupnieciski
gatavotam meéercém

Bumbulu darzeni

Kartupeli, topinambdri

Variti ar vai bez mizas, cepti
cepeskrasni, topinamburu salati

Gatavoti ar lielu taukvielu
daudzumu- fritéti, cepti

Deserta darzeni

Rabarberi Svaiga veida, dzériena Ar lielu cukura daudzumu saldajos
édienos
Spargeli Tvaicéti, blanseti, cepti Ar lielu sviesta un/vai siera

cepeskrasni, svaiga veida, omletg,
sacepumos

daudzumu

Lapu darzeni

Salati, spinati, rukola

Svaiga veida, salatos

Salatos ar lielu kréjuma daudzumu

Selerijas kati

Zupas, sautejumos, pie
pamatédieniem

Ar majonézi, lielu kréjuma
daudzumu

Skabenes

Zupas, salatos

Svaigi garSaugi

Dilles, pétersili, baziliks,
timians, lupstajs,
piparmétras, raudene

Svaiga veid3, saldeéti, pie
pamatédieniem

Sipoli, loki, kiploki, puravi

Svaiga veida, cepti, variti, kaltéti
pie pamatédieniem




Produkti

leteicamais

Nevélamais

Auglu darzeni

Tomati, paprika

Svaiga veida, salatos, sacepumos

Ar majonézi, lielu sals, kréjuma
daudzumu

Baklazani

Sacepumos, sautéjumos, kopa ar
séném, galu u.c. produktiem

Ar majonézi, lielu sals, kréjuma
daudzumu

Paksaugi

Pupas, zirni, sviesta pupinas,
cuku pupas

Vartti, zupas, sautejumos,
placeniSos, pastétés
gatavoti desertos

Pagatavoti ar treknu krejumu,
kUpinajumiem, speki

Kirbjaugi

Gurki Svaiga veida, salatos Ar majonézi, lielu kréjuma
daudzumu
Kirbji Svaiga veida, salatos, biezzupas, Pagatavoti ar lielu daudzumu salda

sautéjumos, cepti cepeskrasni,
desertos, gatavoti kopa ar
graudaugiem biezputras

kréjuma, kausétajiem sieriem,
panéti ola, miltos, cepti uz pannas
liela tauku daudzuma, fritéti

Kabadi, cukini, patisoni

Svaiga veida salatos, sautéti, cepti
cepeskrasni vai uz pannas

Panéti kviesu miltos, cieté, mannas
putraimos, ola, cepti liela ellas
daudzuma vai sviesta

Augli un ogas

Aboli, bumbieri, plimes, kirsi

Svaiga veida, kaltéti, gatavoti
salatos, majas gatavotos desertos

Ar saldo krejumu, cukuru

Dzérvenes, briklenes,
mellenes, lacenes, upenes,
érkskogas, janogas, piladzi,
zemenes, avenes, kazenes,
cidonijas smiltserkski,
krimmellenes

Svaigas, saldétas, kaltétas, majas
gatavoti ievarijumi

Rapnieciski razoti ievarijumi,
dzerieni, dzemi, sukades

Sénes

Meza sénes, Sampinjoni u.c.

Ceptas, kaltétas, zupas, meérces,
sacepumos

Saceptas ar speki vai
kGpinajumiem, treknas mércés ar
saldo kréjumu

Piens un piena produkti ar samazinatu tauku saturu

Piens

Ar samazinatu tauku saturu (< 2,
5%)

Svaiga veida pie graudaugiem
(putras), pie zivju, galas édieniem
gatavosSanas procesa, majas
gatavotos desertos

Ja péc lietoSanas novérotas sapes
védera vai caureja,
ar tauku saturu virs 2,5%




Produkti

leteicamais

Nevélamais

Kefirs, paninas, riguspiens,
tirkultdra

Svaiga veida, kopa ar ogam, augliem,
zalumiem, darzeniem, gatavots
desertos — pudinos, Zelejas

Pasniegts ar cukuru,
ar tauku saturu virs 2,5%

Biezpiens Ar samazinatu tauku saturu (< 5%), Pagatavots ar cukuru un skabo vai
svaiga veida, sacepumos, kopa ar saldo kréjumu virs 15%
darzeniem, graudiem, galu, zivim

Jogurts Svaiga veida, mércés ar zalumiem, Ar lielu cukura daudzumu,
garSsakném, ar ogam, augliem, dzeramie jogurti ar piedevam
graudu parslam, riekstiem, seklam,
bez piedevam, pieméram, Skyr,

Grieku
Kréjums Ar samazinatu tauku saturu (< 15%), | Ar tauku saturu virs 15%

pie biezpiena, sakném, zupam,
sautéjumiem, pamatédieniem,
gatavots desertos, sacepumos

Nenogatavinatie/svaigie
sieri (mikstie sieri): kimenu,
Janu siers, biezpiena siers
u.c. ar zalumiem,
garSaugiem

Uz maizes, pie salatiem, cepti
cepeskrasni bez panéjuma, ar
darzeniem, augliem, ogam

Cieta tipa sieri

Pie salatiem, vegetaram zupam, pie
pastas, vegetaros sautéjumos

Krémsieri ar samazinatu
tauku saturu

Nelielos daudzumos uz maizes, pie
salatiem, vegetaram zupam, pie
pastas, vegetariem sautéjumiem

Kausetie sieri

Sviests Uz maizes, pie graudu édieniem, ar Vairak ka 10g diena, cepsSanai
zalumiem, garssakném, kanepém,
linseklam
Gala un olas
Olas Varitas, ceptas, tvaicétas, omletés, | Termiski neapstradatas,

pudinos

neizmantot panésanai

Putnu gala, medijumu gala

Termiski apstradata: cepta,
sauteta, varita, zupas, sautéjumos,
sacepumos

Termiski neapstradata, panéta
miltos, cieté (kartupelu, risu,
kukurizas), cepta liela ellas /tauku
daudzuma, fritéta, salita, klpinata,
vitinata, galas izstradajumos

Zivis un juras veltes

Zivis, pieméram, skumbrija,
silke, lasis, foreles, brétlinas,
bute, menca, lidaka, karpa,
asaris, saida

Varitas, ceptas cepeskrasni veselas
vai porciju gabalos, zupas,
sautéjumos

Panétas miltos, cieté (kartupelu,
risu, kukurizas), ceptas liela ellas
/tauku daudzuma3,

Zavetas, kupinatas

Jhras veltes

Varitas, tvaicéetas, ceptas, zupas,
Merces, sacepumaos

Fritetas, panétas miltos, cieté
(kartupelu, risu, kukurdzas)




Produkti

leteicamais

Nevélamais

Graudaugi un to produkti

Auzas

Varitas, briedinatas, putras, zupas,
ar darzeniem, piena produktiem,
pie pamatédieniem, maizes
ceps$anai, majas gatavotos
cepumos, brokastu musli bez
pievienota cukura

Ripnieciski gatavotos cepumos,
saldinatos jogurta dzérienos

Rudzi, griki, miezi

Variti, briedinati, ar darzeniem,
piena produktiem, ar
pamatédieniem, maizes cepSanai

Ar lielu kréjuma daudzumu,
saceptu speki, Zavejumiem

Kviesi

Pilngraudu maize, pilngraudu
makaroni (pagatavoti al dente)

Baltmaize, ciabata

Rieksti un seklas

Rieksti, séklas

Pie salatiem, putram, bezpiedevu
jogurta

Grauzdeti, glazeti, saliti

Ellas un augu tauki

Rapsu, olivella

Ediena gatavo$anai: cep3anai,
salatos

Fritésana, atkartota karsésana,
ceps$ana augsta temperatira

Kanepju séklu, linséklu, kirbju
séklu ellas

Salatos

Neizmantot cepsSanai

Konditorejas izstradajumi, saldumi un

uzkodas

Cepumi, smalkmaizites,
kikas, graudaugu batonini,
brokastu parslas

Majas gatavoti ar samazinatu
cukura /taukvielu daudzumu

Rupnieciski gatavoti ar lielu
cukura/tauku/partikas piedevu,

krasvielu daudzumu

Dzérieni
Udens Ar augliem, ogam, gurkiem, Ar sirupiem
piparmeétram
Téja Péc izveles, zalu téjas Saldinatas ar cukuru, medu
Kafija Péc izveles Ar saldo kréjumu, cukuru, medu
Alkohols Stingri jaierobeZo - ne vairak ka 1 Neparsniegt dienas devu

deva diena, kas ir 10ml tira (100%)
alkohola jeb:

o 1 glazite (30 g) degvina

o 1 glazite (50 g) likiera

o 1 glaze (150 g) sausa vina
o 1 pudele (0,33 ) gaisa alus

(0,51-1,5 devas)




Ziemelvalstu diétas édienkartes piemeri

Brokastis
MieZu putra ar | Rudzu maize, Auzu parslu Omlete ar Ceptas olas,
abolu varita ola, putra ar kirbju zalajam paksu rudzu maize ar
gabaliniem, biezpiens ar seklam un pupinam, svaigo sieru,
lazdu riekstiem | bezpiedevu svaigam vai rudzu maize, redisu un gurku
un kaneli jogurtu un saldetam ogam | gurku un salati

zalumiem tomatu salati

Pusdienas
Saknu Saknu zupa (kali, | Vegetarie Skelto zirnidu Grubas ar
sautéjums brokoli, kaposti, | kapostu titeni zupa vai putra darzeniem,
(kirbji, burkani, | burkaniun pilditi ar pupam | ar lazdu kartupeliem
puravi) ar mieZu grubas) ar | un tomatiem, ar | riekstiem, pupinam un
cepeskrasni vistas fileju un mizu variti Séném un zalumu merci
ceptam titara zalJumiem, kartupeli un svaigiem
galas rudzu maize tvaicétu biesSu zalumiem
kotletitem, salati
svaigu kapostu
salati

Vakarinas
Darzenu- Cepeskrasni Darzenu Cepeskrasni Kalu un burkanu
biezpiena cepta zivs ar sautéjums cepta medijuma | biezenis ar zivju
placenisi kailgraudu (cukini, burkani, | vailiesa clikgala | smalkmasas
(burkani, kabaci, | mieZiem vai tomati, sénes) ar garsaugiem, kotletém,
biezpiens, ola) grubam, zalie ar grikiem vai cepeskrasni tvaicétu biesu
riveti selerijas lapu salati pérlu gribam, ceptiem salati

saknu un
burkanu salati

kolrabju salati

kartupeliem un
pukkapostiem,
zalie lapu salati

Deserti
Bezpiedevu Maizes zupa vai | Cepeskrasni Biezpiena Pilngraudu miltu
jogurts ar rupjmaizes cepts abols ar sacepums ar kéksins ar
aboliem, kartojums kaneéli un ogam burkaniem vai
bumbieriem un briklenem kirbi

ogam
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