Veselīga uztura meistarklase Rēzeknes novada iedzīvotājiem
Pasākuma ilgums: 3 stundas (180 minūtes)
Programma:
	1.
	[bookmark: _GoBack]Iepazīšanās un dalībnieku reģistrācija.
	10 min

	2.
	Teorētiskā prezentācija par veselīga uztura pamatprincipiem.
· Uzturs kā veselīga dzīvesveida sastāvdaļa –  veselīga dzīvesveida komponenti, nozīme veselības veicināšanā; ieguldījums veselībā, ievērojot sabalansētu uzturu.
· Veselīga uztura šķīvis – skaidrojums par vienkāršu veidu, kā sadalīt šķīvi un izvietot tajā produktus tā, lai tiktu uzņemtas visas nepieciešamās uzturvielas sabalansētā daudzumā. Ogļhidrāti, olbaltumvielas, tauki, dārzeņi un augļi.
· Pārlieku liela cukura daudzuma lietošanas sekas. Cukura daudzums produktos.
	30 min

	3.
	Ēdienu gatavošana.
· Tiek pagatavoti 2 ēdieni, ievērojot šķīvja principu (pamatēdiens un saldais ēdiens)
· Ēdienu pagatavošanai izmanto veselīgus vietējos un ekonomiski izdevīgus produktus.  
	100 min

	4. 
	Teorētiskā prezentācija par ēdienu pagatavošanu un uzglabāšanu.
· Veselīgi ēdienu pagatavošanas veidi. 
· Ekonomisks uzturs – kā ietaupīt iegādājoties un gatavojot ēdienu?
	30  min

	5.
	Nobeigums un novērtējuma anketu aizpildīšana. 
	10 min



