
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Veicinā t skolē nu izpratni par veselī gu uzturu un veselī giem ē šanas 

paradumiem, kā  arī  attī stī t pozitī vu attieksmi pret dabas un augu 

augšanas procesiem jau agrā  vecumā . 

 

 



 

Skolē ni Izvē lē jā s augu, kuru vē las izaudzē t! 

 

 

 

 

 

 

Dokumentē jam augšanas procesu – izmantojot foto! 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



Pē tī jā m un nogārš ojā m āuguš, kuri izāugā ātrā k dā rzā ! Mu šu 

rādoš ā  dārbā novē rojumu ātšpoguļ oš ānā un piērēdzē! Ešām 

bāgā tā kļāšē ār āpkā rtni, kurā  škoļē ni špē j āudzē t, pē tī t un 

izgārš ot! 

 

 

 

 



 

 



 

Veselī ga recepte, kā  izaudzē to augu iekļ aut uzturā . 

Pašaudzē ti redī si un rukola – abas šī s sastā vdaļ as ir ne tikai veselī gas, 

bet arī  ļ oti gardas un atsvaidzinošas! Vienkā rša, veselī ga recepte 

salā tiem, kuros tā s var lieliski izmantot! 

Redī su un rukolas salā ti ar citronu un olī veļ ļ u 

Sastā vdaļ as (2 porcijā m): 

Sauja svaigas rukolas 

Sauja svaigas salā tu ļāpāš 

~5–6 redī si 

1 ē damkarote olī veļ ļ as  

1 tē jkarote citronsulas 

Šk ipsnin a sā ls un piparu 

Sē klin as vai fetas siers 

 

 

 

 

 

Pagatavošana: 



Rukolu noskalo un nosusina. 

Redī sus sagriež plā nā s šk ē lī tē s. 

Bļ odā  sajauc visas dā rzen u sastā vdaļ as. 

Atsevišk ā  traukā  sajauc olī veļ ļ u, citronsulu, sā li un piparus – izveido mē rci. 

Aplej salā tus ar mē rci, viegli apmaisi. 

Pē c vē lē šanā s pievieno papildus sastā vdaļ as, piemē ram, sē klin as vai sieru. 

Šie salā ti ir:  

Viegli sagatavojami. 

Bagā ti ar šk iedrvielā m un antioksidantiem. 

Labi piemē roti gan pusdienā m, gan vakarin ā m. 

Labu apetī ti! 

 

 

 


