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Si Slow Food publikacija ir radita projekta 4Cities4Dev ietvaros. 4Cities4Dev ir
projekts, kuru lidzfinansé Eiropas Savieniba, un taja Slow Food sadarbojas ar ¢etram
Eiropas pilsétam: Turinu (projekta vaditaju), Bilbao, Rigu un Taru.

Slow Food ir starptautiska asociacija, kas strada, lai aizsargatu partikas biologisko
daudzveidibu, popularizétu garsas izglitibu un raditu sastapsanas vietu razotajiem
un patérétajiem. Més uzskatam, ka planétu ietekmé katra individa partikas izvéle,
un tadél mes veicinam ilgspéjigu lauksaimniecibu un zinasanas par partiku un tas
izcelsmi. Slow Food ir vairak neka 100 000 biedru un atbalstitaju 150 valstis.

Slow Food atbalsta partiku, kura ir laba gar3ai, kas ir tira apkartéjai videi un taisniga
razotajiem un patérétajiem, tadéjadi paaugstinot razotaju darba prestizu un
aizsargajot patéretaju macinus.



Kad més pérkam partiku, masu izvéli ietekmé daudzi faktori, no kuriem izplatitakie ir
cena, reklama, personiska gaume un ietekme uz veselibu.

Citi faktori — ka pieméram, masu pirkumu ietekme uz apkartéjo vidi, vietéjo
ekonomiku un ainavu - ir pastarpinataki, bet tapéc ne mazak svarigi.

Sis isais celvedis palidzés Tev vairak apzinaties Tavas ikdienas izvéles sekas.

Pieméram, tas paradis, ka vietéjas partikas pirkSsana sniedz atbalstu Tavas
dzivesvietas lauksaimniecibai un ekonomikai, un ka, pérkot tikai to, kas Tev
patiesam ir vajadzigs un izvéloties neiesainotus produktus vai produktus ar minimali
nepiecieSamu iesainojumu, kuru var otrreizéji parstradat, var samazinat atkritumus
un iz8kiesanu.

Tavs maks ir spécigs ierocis: izvéléties produktu nozimé atbalstit ideju, daudzu
razotaju un pat visas kopienas darbu.

Dazreiz ir grati iegut visu informaciju, kas nepiecieSsama apzinatu lemumu
izdarisanai.

Mdasu pienakums ka atbildigiem pilsoniem ir noskaidrot precu, kuras pérkam,
izcelsmi un kvalitati. Masu tiesibas, savukart, ir bt atbilstosi informétiem.

Nemot véra sekas, kadas labiem vai sliktiem ésanas paradumiem ir uz masu
veselibu un apkartéjo vidi, augstak minétais ir pat vél vairak nozimigs partikas
izvélé. Neaizmirsisim, ka partikas razosana tiek izmantots milzigs resursu daudzums,
pieméram, 70% no visa uz planétas patéréta tdens tiek izmantots lauksaimnieciba.
Ja katrs éstu tik daudz galas, ka més esam pieradusi rietumos, visa zemeslodes



platiba butu nepietiekama, lai pabarotu nepieciesamo majlopu skaitu.

Esana ir lauksaimniecibas riciba. Partikas pirksana ir politiska riciba. Masu izvéles
ietekmé lauksaimniecibas mode]us, lauksaimniecibas un partikas politiku, apkartéjo
vidi un biologisko daudzveidibu.

Pérkot partiku, mums vajadzétu
bat zinatkariem, vérigiem un
talredzigiem, macoties apvienot
baudu ar atbildibu.




Lai sarazotu vienu kilogramu galas, atmosféra nonak 36.4 kg CO2 izmesu un tiek
patéréti aptuveni 15,500 litri Gdens un 7 kg darzenu. Valstis globalajos dienvidos
razo soju un kukurdzu, lai nodrosinatu létu baribu intensivajam majlopu fermam
ziemelos.

Skaitli runa pasi par sevi: turpinat ést galu tados apjomos, ka rietumos ir pierasts,
nav ilgspé&jigi. Pieméram, ja pat tikai Kinas, Indijas un Brazilijas iedzivotaji saktu
patérét tadu galas daudzumu, pat izmantojot visu zemeslodes platibu, nebutu
iespéjams pabarot nepieciesamo majlopu skaitu. Industrialajas majlopu fermas lopi
ir sabazti kopa, un tiem nav iespéju kustéties, ganities vai paroties. Teli tiek kauti
vidéji sasniedzot tikai seSu ménesu vecumu, steiga uzbaroti ar hiperproteinu baribu,
nebeidzama sacensiba ar laika skréjienu, kura galvenais mérkis ir pierazot péc
iespéjas vairak, iespéjami |étak un atrak, bez sirdsapzinas parmetumiem par kvalitati,
dzivnieku labklajibu un veselibas aizsardzibu.

Risinajums?

Tev nav jak|Ust par vegetarieti, Tev tikai ir
japatéré mazak un labakas kvalitates gala
no ilgspéjigas saimniekosanas fermam

un iespéju robezas japérk vietéjo sugu
dzivnieku gala. Lai izvairitos no izSkieSanas,
vajadzétu ari pirkt mazak pazistamus galas
izgriezumus un galu, kas nak no slégta
cikla fermam, kur katsmeéslus izmanto ka
méslojumu.




Udens tilpums, kas nepiecie$ams 1 kg atsevigku partikas
produktu sarazosanai.

Kas notiek...

... ar apkartéjo vidi

Saskana ar ANO Partikas un lauksaimniecibas organizacijas datiem majlopi izraisa
18% gazu, kas rada siltumnicas efektu, tadéjadi izraisot:

- ledaju kusanu;

- Gdenslimena celSanos okeana;

- tadas dabas katastrofas ka plidus un vétras;
- ozona slana noardisanos;

- okeanu parskabinasanos;

— pastavigo un pieaugoso partuksnesosanos.
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... ar cilvekiem

— augstaka pretosanas spéja antibiotikam;

.« 5= .

— zemes trakums partikas razosanai cilvéeki ]
mes ] cilvékiem un zemes platibas palielinasana
dzivnieku partikas razosanai; i palielinasanas

- Elelau_gosa ngbadzi_ba starp cilvekiem, kas partiek no naturalas saimniecibas un
alstas uz klimata lidzsvaru (sausas un slapjas sezonas);

- gélgE;SE;Jéiaeutil:dun proteinu gérméﬁgas lietosanas izraisitu slimibu pieaugosa
‘ ritate: sirds un asinsvadu patologijas, vézis, diabé ina
asinsspiediens, aptaukosanas. o ’ ©15 Paaugstinats

Labi ieradumi un iepirkSandas padomi

- balsti digtu uz darzeniem, kas var aizvietot galu (pirmkart,
paksaugi):

- pateré mazak un labakas kvalitates galu, izvairies no fas, kas nak
no intensivas saimniekosanas fermam;

_ varie dzivnieku un sugu izvéli, biezak dod priekdroku alternafivam
(zemnieku audzetiem dzivniekiem, medijumam, jéram) un mazak
ierastiem galas gabaliem;

- yem vérd cenas, jo parmérigi zemas cenas bieZi norada uz
dzivnieku un/vai apkartejas vides ekspluataciju;

- dod prieksroku galai, ko razo konsorciji, asociacijas vai uzpémumi,
kuri seko stingriem noteikumiem attieciba uz partiku un dzivnieku
labturibu un kuri nodrogina pietiekamu traséjamibas informaciju;

- &d tadu dzivnieku galu, kas ir audzéti un kauti vietéja apkaime,
ja iespéjams, tadu, kas nak no mazu apjomu razotajiem, kuri
specializéjas vietéjo sugu audzésana;

- izturies saprotoZak pret tauku Klatesamibu gald, jo tie norada uz
dzivnieku labturibu;

- uzmanigi lasi etiketes.




2012.gada 1.janvari Eiropas Savieniba izsludinaja aizliegumu izmantot neuzlabotus

malas garumu 23,5 cm.

Patiesiba buri nav pilniba aizliegti, bet gan paplasinati (kvadrata
mala ir pagarinata lidz 45 centimetriem), un bari
jaatrodas ligzdai, kura dét olas, vismaz 15 cm platai
laktai un pakaisiem, kuros kasities.

Tas ir pirmais solis uz prieksu, lai ari ne visas ES
dalibvalstis ir ieviesusas Sos noteikumus: Italija, Francija,
Spanija, Polija, Belgija, Bulgarija, Kipra, Griekija, Ungarija,
Latvija, Niderlande, Portugale un Rumanija vél joprojam
atrodas arpus saraksta.

Patérétajiem ir ari izvéle pirkt,brivu ganibu” vistu détas olas
(nesajauc ar,kits vistam’, jo tas nav viens un tas pats!). Sis
vistas var brivi kasaties un nav ieslodzitas noteiktas platibas. Tas
tiek barotas ar labibu, ko var meklét un knabat péc pasu izvéles.
Sados apstaklos audzétie putni ir veseligaki, jo viniem ir iespéja
izpildit visas ,dabiskai” dzivei raksturigas kustibas. Turklat to olas
nesatur krasvielas, ko biezi pievieno biros audzétu vistu baribai,
lai sléptu olu dzeltenumu zemo kvalitati. Tadéjadi tas ir veseligakas,
barojosakas un garsigakas.

Kops$ 2004.gada ES ir obligats noteikums, ka uz visu ES raZoto vistu olu
c¢aumalam ir jabat zZimogam ar traséjamibas kodu, noradot olu izcelsmes fermas tipu
un vietu. Tacu So kodu nav viegli saprast.



Seit ir attéls, kurs Tev palidzés, pérkot olas:

Izcelsmes municipalitate Izcelsmes province

Izcelsmes valsts Fermas kods

Fermas tips

0 = brivas ganibas, ar vedetaciju, organisku baribu, kur vienai vistai atvéléti 4 m2
1 = brivas ganibas, ar vegetaciju, kur vienai vistai atvéléti 2,5 m2

2 =kats (noslégts angars, kura visu laiku ir ieslégta gaisma), 9 vistas/1Tm2

3 =bdris, 13 vistas/Tm?2

Ekstensivas brivas
ganibas
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Sezonas auglu un darzenu ésana nozimé izvéléties kultaras, kuras nepiecieSami
zemi aréji ieguldijumi, izvairoties no produktiem, kas nak no siltumnicam ar augstu
ietekmi uz vidi, vai arl produktiem, kas nak no talam valstim. Tas nozimé patérét
produktus bridi, kad tiem ir vislabaka garsa un kvalitate. Pupinas vai tomati, kas
audzéti zem klajam debesim pareizaja gadalaika, noteikti bas labaki par tiem, kas
audzéti siltumnica vai ari kas novakti negatavi un tad celojusi tukstosiem kilometru!

Mdasdienas més tomeér vairs neesam pieradusi pie sezonala cikla un tirgus aizvien
vairak piedava mums zemenes ziema un apelsinus vasara. Lai sniegtu Tev dazus
ieteikumus, més esam sagatavojusi sezonalu auglu un darzenu riteni, kas sniedz
értus padomus katram, kas vélas ést atbilstosi sezonai.

11
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Minéto augu sezonalitate
ir domata, ka augu
audzésana atklata lauka,
siltakajos ménesos un
nevis ka ziemas perioda
apsegtas platibas
(siltumnica un tunelis).






Kapéc mums vajadzétu bat
uzmanigiem attieciba uz to, cik

daudz zivju més édam? Vai tad vairak
ést zivis nav katra diétas specialista
galvenais padoms? Probléma ir, ka
konformisma, modes vai vienkarsi
slinkuma dél, més vienmér édam
vienas un tas pasas zivju sugas. Ta
rezultata daudzas sugas, pieméram,
zilas spuras tuncis un lasis ir kluvusas
par apdraudétam. Turklat, ta ka lielaka
dala zivju fermu ari rada draudus
apkartéjai videi, to pirksana

(iznemot gliemezus, divvaku gliemezus,

austeres vai zivis no organiskajam fermam) nav dzivotspéjiga alternativa. Risinajums
nav vis partraukt zivju pirk3anu, bet gan vienkarsi izvéléties mazak zinamas sugas

no tuvakam jaram, kas bus tikpat labas un kuru patérésanai nebus kontrindikaciju.
lemacoties sekot daziem vienkarsiem noteikumiem (cieni minimalo izméru;

cieni sezonalitati un izvairies ést zivis to vairosanas sezona; varié izvéli, macoties
»aizmirsto” zivju nosaukumus un no tam pagatavojamo édienu receptes), més varam
turpinat baudit jaras piedavato édienu klastu. Tapat ka ar augliem, darzeniem un
partiku kopuma, vietéjo, sezonas zivju izvéle ir labakais risinajums pilnigai édiena
baudisanai bez nepiecie$amibas meklét kompromisus ar apkartéjo vidi. Isuma sakot,
iriespéjams ést labi Sodien, neapdraudot musu iespéju to turpinat ari rit. Pacietiba
un veseliga apetite ir musu efektivakie ieroci.
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Brina forele
(Salmo trutta morfa fario)

Ziemeljras garneles
(Pandalus borealis)

Atlantijas skumbrija

(Scomber scombrus) B I
A’rlan’rijas menca (Gadus morhua) §75L'ITL{ Jd/ ZVaipe !
Pik&a (Melanogrammus aeglefinus) ra dczyle u sugags PG'I'é,—-é.,.
Dzeltenspuru funzivs sy GS”OPIeTnUS' éo tas
(iznemot zilo tunzivi apka Pastayss raudys
(Thunnus albacares) arte JG[ Vi dsf;'lna,' un
Ezera s1ga (Coregonus albula) i N
Siga (Coregonus lavaretus) (Pleyr Onecrgrp/eks.re
Ate (Psetta maxima) 1. I anty PfareSSa Pla;
o _ (Hlppog/ Jas ate aice)
Norvégu omarsr Trop; OSSUS hippor
Zutis (anguilla anguilla) Ba/ _Skas ga Jlossus)
(Sa/ TIJGSJ I"ne/ (
Mo as ehae;
N 'DC(H-U Salap Bq /ﬁcs - Clleldc.z )
Zila v Clasm i asis
Uz 9 Tunz; ( Pranchi)
ZIn, Vair.~ ea SOI

Uzzini vairak:

«Lénazi i
a zivs (Slow Fish), Slow Food kampana ilgspéjigai zvejosanai

www.slowfood.com/slowfish/
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Etikete ir viens no galvenajiem rikiem, kas mums sniedz informaciju par produktiem,
ko pérkam. Diemzél tas, ko mums musdienas pasaka etikete, gandriz nekad nav tas,
ko mums vajadzétu zinat: informacija ir vai nu trliciga un visparéja vai ari izvairiga
un parliecinosa, reklamas stila. Partikas industrija sliecas piedavat mums visparéju,
nenozimigu infromaciju, jo ta izvélas parslidét pari daudziem raZzosanas posmiem.

Tadé| ir nepiecieSsams iemacities atsifrét etikesu valodu.

Ko més gribam uzzinat no etiketes? lesakumam, produkta sastavu. Lai gan

dazas etiketes ir skaidras un informativas, citas var bat pavisam neskaidras.
Pieméram, bédigi slavenais jédziens,dabiskas garivielas” ir nenoteikts, tas
nenorada sastavdalas, kuras pieskir produktam garsu, un tadéjadi garsvielu
sastava var bat produkti, kas iegiti no primaram augu un dzivnieku sastavdalam,
lietojot skidinajumus, enzimus un tamlidzigi. Cita bieZi vien neskaidra informacija
ir sakotnéjo sastavdalu izcelsme. Lielakaja dala gadijumu pasta - slavenais Italijas
produkts - tiek razota un iepakota Italija, tacu tas sastava biezi var bat Australija
vai Kanada audzéti kviesi. Butu parocigi to zinat, tacu razotaji izvélas vieglo celu,
apliecinot izgatavots Italija" Tomér Sis uzraksts neko nepasaka par kviesu izcelsmi.

Tapat batu noderigi zinat, vai ir izmantoti kadi Tpasi panémieni (apstaro$ana,
bagatinasana u.c.) vai ari iegut detalizétu informaciju par visu razosanas kédi

(ka pieméram, GMO klatbutne dzivnieku bariba). Sie ir dati, kam vajadzétu bat
pieejamiem jebkuram cilvékam, kad vin3/vina iepérkas, tacu diemzél tie ir |oti reti
atrodami starp reklamas saukliem. Etikete uz étikas zina augsta limena piegadataja
produkta ir informacijas bagataka un detalizétaka.

L‘_



Nav sagadisanas, ka etiketes uz sertificétiem organiskiem, biodinamiskiem, godigas
tirdzniecibas (Fair trade) un Slow Food prezidija produkti vislabak izstasta partikas
produktu stastus.

Slow Food ir sagatavojis jauna veida
etiketi, kas satur pilnigaku un caurspidigu
informaciju. Taja informacija ir skaidri
pasniegta, un to pavada produkta apraksts:
sakot ar vésturi, kas padara produktu
unikalu lidz pat kontekstam, kada tas
rodas, un ta ietekmi uz ekologiju.

Informacijas un narativa apvienosana

padara etiketi par vértigu un pat

Jrevolucionaru”ieroci, kas var sniegt
orientaciju ne tikai individualam
patérinam, bet ari kopéjam patérina
izvélém.
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Produkta nosaukums Deriguma termin3

Izcelsmes

Organisks

Sastavdalas

Uzturveértibas

informacija
Razotajs/

importétajs

Daudzums
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Ar iepakojumu més saprotam materialu, kura produkti un partika ir iesainoti. Ir daudzi
un dazadi iesainosanas veidi, bet tos vieno apstaklis, ka tie visi ir paredzéti izmesanai
péc atvérsanas. Tadéjadi tie atstaj |oti lielu ietekmi uz apkartéjo vidi. Lai izvairitos

no iz8kieSanas un milzigu apjomu atkritumu daudzuma sarazosanas (musdienas
iepakojums veido 30-60% no kopéjiem atkritumiem), ir nepiecieSams apsveért
iepakojuma piemérotibu un kvalitati.

- Pirmkart ir jaapzinas, ka iepakojuma izmantos$ana nav neizbégama; pieméram,
tas nav nepiecieSsams svaigiem produktiem. Neiesainota kaposta pirksana tirgQ
ir veids, ka taupit, un tas ari nozimé iepakojumam nepiecieSama materiala
neizniekosanu.

- JaTev ir japérk iepakots produkts, macies atpazit materialu, no ka veidots
iepakojums. Mégini visiem spékiem izvairities no
plastmasas (ta tiek razota no fosilas energijas, to
ir gratak un dargak parstradat un ta atstaj daudz
lielaku piesarnojumul). Izvélies papiru vai kartonu,
stiklu, aluminiju, organiskas Skiedras un biologiski
degradéjamus vai parstradajamus materialus kopuma.

- lemacies atpazit ne tikai plastmasu, bet ari ta
sauktos heterokompozitus, pieméram, tetrapakas,
iepakojumus, kas razoti no dazadiem sajauktiem
materialiem, no kuriem arf ir grati izmantot.

— lzvairies no produktiem, kuri ir iesainoti vairak neka
viena iesainojuma kartam: pieméram, uzkodas vai
cepumi kasteés.




lepakojuma galvenais mérkis ir nodrosinat produkta
ilglaicigaku uzglabasanu, kas biezi ir nepiecieSams
transportésanas nolikiem no razosanas uz patérésanas
vietu. Vietéjiem produktiem bieZi nav vajadzigs iepakojums,
ja vien tie tiek patéréti driz péc to iegades un tiem
nepiecieSams mazaks transportésanas attalums.

Biezi vien patérétaji izvélas iepakotu produktu slinkuma dél. Bet kapéc izvéléties
iepakotus tomatus plastmasas iesainojuma, ja var nopirkt neiesainotus, turklat
izvéléties labakos?

Visbeidzot, izvéloties neiesainotus produktus, var ari ietaupit naudu.
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Muasu galvenie ieteikumi veseliga, sabalanséta uztura izvélei ir: vairak auglu un
darzenu, vairak rupja maluma miltu partikas, mazak galas un cukura un variéta diéta.
Bet kadiem vajadzétu bat kritérijiem, pérkot partikas produktus ikdiena? Seit ir iss
kopsavilkums par to, ko vajadzétu apsvert, pérkot partiku:

- izvélies vietéjos un sezonas produktus;
- atkldj no jauna tradiciondlos, vietéjos produktus;

- ar aizdomam skaties uz produktiem ar parmérigi garu
sastavdalu sarakstu un nesaprotamiem nosaukumiem;

- iespéju robezas izvairies no produktiem ar piedevam,
\ krasvielam un konservantiem;

\ - izvélies produktus, kas nak ar piemérotu informaciju
par kultivacijas un/vai audzésanas un/vai apstrades
tehnologijam;

- izvairies no nevajadziga iesainojuma vai izvélies
iepakojumu no biodegradéjamiem vai atkartoti
izmantojamiem materialiem, lai samazinatu izskiesanu;

- pérc tikai to, kas ir nepieciesams, lai samazinatu
izskiesanu.
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