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Veseligo brokastu konkurss - 3

Aicinam Jelgavas 4.sakumskolas 1.—6. klasu izglitojamos piedalities konkursa

“Manas veseligas brokastis”

Pétijums’ liecina, ka vien puse skolas vecuma bérnu darba dienas brokasto katru dienu!

Reguldra brokastosana tiek saistita gan ar veseligakiem uztura paradumiem: augstaku
auglu un darzenu patérinu, zemaku saldindato dzérienu paterinu, gan labakiem sasniegumiem
macibas. Pusaudzu brokastosanas ipatsvars ir apgriezti proporciondals lieka svara un
aptaukosanas izplatibai. Brokastosana samazina energijas bagatu, bet zemas uzturvértibas
nasku patérinu starp édienreizém. Ir pierdadits, ka bérniba iegiitais regularas un veseligas
brokastosanas paradums tiek turpindts ari pieauguso vecumda.

Lai veicinatu veseliga uztura paradumu ievieSanu ikdiena un aktualiz€tu veseliga uztura
nozimibu veselibas saglabasana un uzlaboSana, Jelgavas 4.sakumskolas Vecaku padome (turpmak
— Padome) aicina 1.-6. klasu izglitojamos piedalities konkursa “Manas veseligas brokastis”
(turpmak — Konkurss).

Lai piedalitos Konkursa?:

e Katram Konkursa dalibniekam (patstavigi vai kopa ar kadu pieauguso):
- japagatavo savas veseligas brokastis, ieklaujot vismaz vienu Latvija audz&tu un/vai
razotu produktu;
- jaizdoma savas pagatavotas brokastu maltites nosaukums;
- jaapraksta recept€ ieklautas sastavdalas un 1sa maltites pagatavosanas gaita.
e Pagatavota maltite janofotografe* pec iesp&jas augstaka kvalitaté un jaiesniedz .jpg, .png
vai .pdf formata.

! Latvijas skolénu veselibas paradumu pétijums (spkc.gov.lv)
2 Detalizata informacija par konkursa norisi atrodama pielikuma pievienotaja konkursa nolikuma



Aicinam vecakus/aizbildnus un pedagogus iesaistities brokastu pagatavoSanas procesa,
sastavdalu un recepsSu apraksta veidoSana!

Konkursa darbs (maltites fotoattels un receptes apraksts) janosiita uz e-pastu
veseligarecepte@inbox.lv Iidz 31. janvara plkst. 23.59*. Konkursa darbu iesniedz bérna
likumiskais parstavis**.

*Fotografija nedrikst biit redzamas dalibnieku vai kadu citu personu sejas.

** Viena e-pasta var nositit vairakus Konkursa darbus (ja skola macas un konkursa piedalas vairaki
likumiska parstavja berni) ar nosacijumu, ka katram darbam ir precizi noradits ta autora vards, uzvards,
klase un nosaukums.

Kapec piedalities Konkursa?

Konkursa dalibniekiem biis lieliska iesp€ja pilnveidot zinasanas par veseligu uzturu;
Tris (3) darbu autori katra klasu grupa (1.-6.klase) iegtis balvas;

Katrs dalibnieks sanems pateicibas rakstu drukata formata par dalibu Konkursa;
Labakas brokastu receptes tiks apkopotas vienota brokastu maltiSu recepSu Zurnala
elektroniska formata, kas tiks izsutits visiem vecakiem e-klase.

Konkursa ideja, interesantako darba autoru recepsu idejas un foto var tikt publicétas skolas
socialo tiklu kontos un majas lapa publicitates vajadzibam.

Iedvesmai un zinaSanu pilnveidei par veseliga uztura pamatprincipiem aicinam izmantot
$adus resursus:

izglitojoSu video par veseliga uztura pamatprincipiem:

macibu filmu “Celojums Veseliga uztura pasaule™:

informativo materialu "Augli, tidens, darzeni — Tavas veselibas SUPERVARONI":
veseliga uztura ieteikumi berniem: Seit

SPKC majaslapas sadalu "Veseligs uzturs":

Pielikuma:

Informacija izglitojamajiem, vinu vecakiem un pedagogiem par dalibu Konkursa
infografikas/plakata formata;
Konkursa “Manas veseligas brokastis” nolikums.

Jautajumu gadijuma rakstiet veseligarecepte@inbox.lv!

Cerot uz atsaucibu dalibai konkursa,

Skolas vecaku padome


mailto:veseligarecepte@inbox.lv
https://www.youtube.com/watch?v=cKhn2mtv5YY&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=3IF7FqXV6Og
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/19230/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/18297/download?attachment
https://www.spkc.gov.lv/lv/veseligs-uzturs
mailto:veseligarecepte@inbox.lv

Konkursa “Manas veseligas brokastis” nolikums

Konkurss “Manas veseligas brokastis” (turpmak — Konkurss) ir paredzgéts Jelgavas 4.sakumskolas
1.-6. klasu izglitojamajiem.

Daliba Konkursa tiek 1stenota individuali vai ar vecaku/pedagogu palidzibu — katrs izglitojamais
izstrada Konkursa darbu (turpmak — Darbs). Darba izstrad€ un iesniegSana ir pielaujama pedagoga
vai vecaka/aizbildna (turpmak- likumiskais parstavis) iesaiste.

Konkursa meérkis: veicinat veseliga uztura paradumu ieviesanu ikdiena, rosinot bérnus iesaistities
veseligu brokastu gatavoSana un aktualiz€jot pilnvertigu maltiSu uznemSanu ka butisku
pamatprincipu veselibas saglabasana un uzlabosana.
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Pamatnosacijumi Darba izstradei

Katram Konkursa dalibniekam:

1. Japagatavo savas veseligas brokastis, icklaujot vismaz vienu Latvija audz&tu un/vai

razotu produktu. Veseligas brokastis Konkursa ietvaros tiek raksturotas §adi:

Gatavojot savu maltiti, paturiet pratd - pilnvértigas maltites pamatd ir darzeni, augli un ogas — jo
krasainak, jo labak! Papildiniet maltiti ar saliktiem oglhidratiem (griki, auzu parsias, pilngraudu makaroni,
rudzu maize u.c.), olbaltumvielu saturosiem produktiem (piena produkti, olas, gala, zivis, paksaugi).
Neaizmirstiet par veseligo tauku avotiem (avokado, olivella, rieksti, seklas). Pagatavosanas procesd iztiec
bez papildu sals vai cukura pievienosanas - td vietd izmanto garSaugus, Zavetus auglus, medu.

2. Jaizdoma savas pagatavotas brokastu maltites nosaukums.

3. Jaapraksta recepté ieklautas sastavdalas un 1sa maltites pagatavoSanas gaita.

4. Pagatavota maltite janofotografe' pec iespgjas augstaka kvalitate.

! Fotografija nedrikst biit redzamas dalibnieku vai kadu citu personu sejas.
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Darba iesniegSana

Daliba konkursa ir brivpratiga!

Katrs Konkursa dalibnieks var iesniegt vienu Darbu.

Izglitojama likumiskais parstavis Darbu nosiita uz e-pastu: veseligarecepte@inbox.lv lidz
31.janvara plkst. 23.59°.

Nosuitama e-pasta:

4.1. temata janorada “Pieteikums konkursam — Manas veseligas brokastis”;
4.2. pamatteksta janorada Darba autors (vards, uzvards) un klase.
4.3. pielikuma japievieno:
4.3.1. pagatavotas maltites nosaukums, izmantotas sastavdalas, brokastu pagatavosanas
gaita;
4.3.2. fotografija/-as, kura redzams pagatavoto brokastu gala rezultats (.png, .jpg vai .pdf
formata), failu nosaukumos noradot dalibnieka vardu un uzvardu).
Ja Konkursa Darba failu apjoma dg€] nevar nositit e-pasta, ta vieta e-pasta var nositit interneta
saiti uz virtualo datu glabatuvi, kura Konkursa Darba fails atrodams, piem&ram, izmantojot
failiem.lv, Google Drive vai citas makonosanas platformas.
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Darbu izloze un apbalvo$ana

1. Izloz€ piedalas visi konkursa darbi, kas atbilst konkursa nolikuma noteiktajam prasibam
un ir iesniegti noteiktaja termina. Katrs atbilstoSais darbs izloz€ piedalas vienu reizi.

2. Pe&c nejausibas principa katra klasu grupa tiek izlozeti 3 (tris) uzvaréetaji.

3. lIzloze tiek veikta atseviski katrai klasu grupai, nodroSinot, ka konkursa dalibnieki tiek
izlozeti tikai no savas klasu grupas.

4. Izlozes procesa netiek pielauta jebkada subjektiva ietekme.

5. Izlozi notiek, izcelot no slégta trauka numurétas dalibnieku kartites.

2 Darbi, kas tiks iesniegti p&c noteikta termina, netiks pienemti un nepiedalas balvu izlozg.
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6. Izlozi veic konkursa organizatora izveidota komisija (skolas vecaku padomes locekli)
vismaz triju personu sastava.

7. lzlozes rezultati netiek ietekméti no iesniegto darbu satura, kvalitates vai dalibnieku
personiskajiem datiem, iznemot klasu grupas piederibu.

Rezultatu pazino$ana un balvu fonds

1. Balvuieguvéji tiks izlozeti peéc Konkursa nosléguma. Uz balvam pretend@s visi dalibnieki,
kuri Konkursa norises laika iesiitfja savus Darbus, kas atbilda Konkursa nosactjumiem. No
visiem iesttitajiem Darbiem katra klaSu grupa tiks izlozgti 3 (tr1s) Darbi. Konkursa rezultati
tiks pazinoti lidz 2026.gada 10.februarim, nositot tos balvu ieguv&jiem uz pieteikuma
noradito sazinas e-pasta adresi.

2. Labakas, interesantakas un veseligakas maltites tiks apkopotas vienota brokastu recepsu
zurnala elektroniska formata, kas tiks izsuitits visiem vecakiem e-klase.

3. Balvu fonds®:

3.1. pateicibas raksts par dalibu Konkursa drukata forma;
3.2. vecaku padomes sartipetas veseligas uzkodas 3 (tris) izloz€to Darbu autoriem katra
klaSu grupa.

4. Balvas izlozeto darbu autoriem tiks pasniegtas skola 30 darba dienu laika peéc Konkursa
nosléguma. Par balvu sanemSanu izlozéto darbu autori tiks informéti personigi, sanemot
informaciju uz noradito sazinas e-pasta adresi.
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. PAR DATIEM '
Personas datu parzinis: Jelgavas 4.sakumskola. Datu apstrades meérkis: daliba Konkursa. Visi Konkursa
norises gaita iegitie fizisko personu dati, t. i., vards, uzvards, e-pasta adrese tiks izmantoti tikai Konkursa
norises un Konkursa mérka sasniegSanai un tiks uzglabati saskana ar speka eso$o normativo aktu prasibam

par $adas informacijas apstradi un uzglabasanu. Piekluves tiesibas: personas dati klust pieejami Jelgavas
4.sakumskolai , tie netiks nodoti treSajam personam.

3 Balvu fonds var tik palielinats, izvertgjot iesniegto Konkursa Darbu skaitu un Konkursa organizatora iesp&jas.



Par Konkursa ieklauto personas datu apstrades tiesisko pamatu un pareizibu atbild iesniedzgjs. Piedaloties
konkursa Darbu iesniedzgjs piekrit nodot savus personas datus Konkursa vajadzibam (konkursa darbu
uzskaitei, uzvarétaju noteikSanai izlozes kartiba, sazinai ar konkursa dalibniekiem).
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