ROKASGRAMATA: Edienkartes riks

Ce4Re projekta Edienkartes riks ir izstradats, lai palidz&tu restoraniem veidot videi
draudzigakas un ilgtspéjigakas édienkartes, samazinot atkritumus un pilnvértigi izmantojot
katru sastavdalu. Riks nodroSina piekluvi inovativam receptém, kas samazina atkritumu
daudzumu, vieglam risinajumam krajumu parvaldibai, ka arT iesp&jam saglabat un organizét
savas receptes. Izmantojot $o rokasgramatu, jis uzzinasiet, ka pilniba izmantot rika
funkcijas un izprast aprites ekonomikas principus, ka tie tiek piemeéroti édienkartes
planosana.

Izmantojiet Edienkartes riku tieSsaisté: https://menutool.circularmenu.eu/

Sis rokasgramatas mérkis ir atbalstit restoranus aprites ekonomikas domasanas integré$ana
ikdienas darbiba. Aprites prakses ir ne tikai videi atbildigas, bet arf padara uznémumus
noturigakus un konkurétspéjigakus. Lai gan riks un rokasgramata galvenokart ir paredzéti
restoraniem, privatpersonas var $is idejas pielietot art majas mazaka méeroga. Neatkarigi no
ta, vai jds vadat lielu virtuvi vai gatavojat édienu savai gimenei, principi paliek nemainigi:
samazinat atkritumus, gudri izmantot resursus un radit gardus édienus, kas ciena planétu!

Edienkartes riks un ta rokasgramata ir izstradati Development of Joint Circular Solutions
in the CB Restaurant Sector (Ce4Re) - projekta ietvaros (1.9.2023 - 30.6.2026). Projektu
finansé EU Interreg Centrala Baltijas programma.

1. Pamata Edienkartes rika lieto$ana

Lai izveidotu savas receptes un parvalditu sastavdalas, vispirms ir jaizveido konts. Recepsu
parlukosanu (2) vai Bufetes édienkartes kalkulatora (4) izmanto$anu var veikt art bez
registréSanas, tacu pilnai rika funkcionalitatei ir nepiecieSams izveidot kontu. Kad jums ir
konts, varat pieteikties Edienkartes rika, pieklat ta galvenajam funkcijam un parslégties starp
pieejamajam valodam.

Jauns lietotajs

Lai izveidotu jaunu lietotaja kontu, dodieties uz Edienkartes rika vietnes aug3éjo labo stri
un noklikSkiniet uz lietotaja ikonas, ka paradits attéla 1.1.
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Attéls 1.1 Lietotaja ikona

éc noklikskinasanas uz ikonas jus redzésiet opciju “Pierakstities” (Attéls 1.2). Atlasiet So
opciju, lai turpinatu.



English

= Signin

Attéls 1.2 Pieteik§anas poga

Pé&c tam jas tiksiet novirzits uz pieteik§anas lapu. Saja lapa noklikskiniet uz “Registrét jaunu
kontu”, lai atvértu registracijas veidlapu.

LOGIN

Username

Password

/

m Register new account Forgot password?

Attéls 1.3 Registrét jaunu kontu poga

Kad atrodaties registracijas lapa, veidlapas aug$dala redzésiet tekstu “Registrét jaunu
kontu”. Visi 8is veidlapas lauki ir obligati.

REGISTER NEW ACCOUNT

Username

Email

Password
Confirm password

Go to login page

Attéls 1.4 Jauna konta registracijas lapa

levadiet nepiecieS8amo informaciju:
e Lietotajvards — tiek izmantots, lai jUs identificétu sistéma un pieteiktos sava konta.
e E-pasts — e-pasta adrese, uz kuru vélaties sanemt svarigu ar vietni saistitu
informaciju un kas tiks izmantota art pieteik§anas noltkiem.
Parole — jabat vismaz 8 rakstzimes garai.
Apstiprinat paroli — atkartoti ievadiet to pasu paroli, kas noradita paroles lauka.
Kad visi lauki ir aizpildtti, noklikskiniet uz zalas pogas “Registréties”, lai izveidotu savu kontu.



Email has been sent

Attéls 1.5 Teksts “E-pasts ir nositits”

Kad registracija ir iesniegta, jls redzésiet zinojumu, kas norada, ka e-pasts ir nosatits.
Dodieties uz e-pasta adreses iesttni, kuru noradijat, un atrodiet zinojumu ar apstiprinajuma
saiti. Noklikskiniet uz saites, lai apstiprinatu savu e-pasta adresi. Péc e-pasta
apstiprinasanas jis varésiet pieteikties sava konta un sakt izmantot Edienkartes riku.

PieteikSanas

Lai pieteiktos sava konta, dodieties uz Edienkartes rika vietnes aug$éjo labo stari un
noklikSkiniet uz lietotaja ikonas (Attéls 1.1). Péc tam noklikSkiniet uz opcijas “Pierakstities”
(Attéls 1.2). Jas tiksiet novirzits uz jaunu lapu.

LOGIN

Username

Password

m Register new account Forgot password?

Attéls 1.6 Pieteik§anas lapa

Saja lapa ievadiet $adu nepiecie$amo informaciju, lai pieteiktos sava konta:
e Lietotajvards — lietotajvards, kuru noradijat konta registracijas laika.
e Parole — parole, ko iestatijat savam kontam. Varat noklik§kinat uz “acis” ikonas
paroles lauka labaja pusé, lai parole batu redzama.
Ja esat aizmirsis savu paroli, noklikSkiniet uz pogas “Aizmirsat paroli”, lai to atiestatitu un
izveidotu jaunu.

Péc pieteikSanas datu ievadiSanas noklikSkiniet uz zalas pogas “Pieteikties”. Jis tiksiet
novirzits uz Edienkartes rika galveno lapu.

Valoda

Lietotaji var parslégties starp ¢etram valodam: anglu, somu, latvieSu un zviedru.

Lai mainitu valodu, dodieties uz Edienkartes rika vietnes aug$éjo labo stari un noklik3kiniet
uz paslaik izveélétas valodas. Tiks atvérts nolaiZzamais izvélnes saraksts, kura varésiet
izvéléties vélamo valodu.
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Attéls 1.7 Valodas izvéles izvélne

2. Receptes

Lielaka dala Edienkartes rika recep$u koncentréjas uz aprites izmanto$anu ar divpadsmit
popularakajam vietéjam sastavdalam Centrala Baltijas regiona, pamatojoties uz projekta
intervijam ar restoraniem, kuriem biezi var rasties blakusprodukti vai atlikumi no
gatavo$anas procesa. STs sastavdalas ir identificétas ka kartupeli, burkani, bietes, sipoli,
aboli, salati, gurki, tomati, maize, vistas gala, ciikgala un zivs.

Receptes koncentréjas uz visu sastavdalas dalu, tas blakusproduktu vai ar sastavdalu
gatavotu édienu atlikumu izmanto8anu. Izmantojot iespé&ju mainit &diena daudzumus
atbilstoSi tam, cik porcijas japagatavo, vai atkariba no pieejamas konkrétas sastavdalas
daudzuma, jus varat efektivi izmantot parastos atlikumus un sastavdalu dalas, kas citadi
tiktu izmestas, un samazinat kopé&jo partikas atkritumu daudzumu.

Lai atrastu piemérotu recepti édiena pagatavosanai, izmantojot vélamas sastavdalas/jusu
atlikumus, noklikskiniet uz opcijas “Receptes” lapas aug3puseé.

® Ingredients [3 Recipes

Attéls 2.1 Lapas izvéle

Tas novirzis jis uz Receptes lapu. Seit varat izvéléties starp opcijam “lzmantot eso$os
atlikumus” un “Parlakot receptes”. Opcija “lzmantot esoSos atlikumus” parada receptes, ko
var pagatavot, izmantojot atlikumus no iepriekS€jiem édieniem vai galvenajiem édieniem.
Opcija “Parlikot receptes” |auj izpétit visas pieejamas receptes.



Recipes

What do you want to do?

Use existing leftovers

Attéls 2.2 |zvéléta opcija “Parlikot receptes”

Izmantot esosos atlikumus
i.  Filtri
Ir divi galvenie filtri. Viens paredzéts sastavdalam, bet otrs ir detalizétaks.

Filtrs labaja puseé tiek izmantots, lai ievaditu sastavdalas, ko vélaties izmantot. Lai to izdaritu,
aizpildiet $adus laukus:

Izvéléties sastavdalu — ierakstiet sastavdalu, kas jums ir pieejama.
Cik daudz? — ievadiet Sis sastavdalas daudzumu.
Vieniba — izvélieties mériSanas vienibu, kas tiek izmantota sastavdalas mériSanai

(piem., grami, litri).

Péc informacijas ievadiSanas noklik8kiniet uz pogas “Pievienot”, lai apstiprinatu sastavdalu.

What do you have leftover? How much? Unit

Select ingredient... e.g. 500 v

*All ingredient quantities will be adjusted according to the number of guests, including seasoning.

Attéls 2.3 Sastavdalu filtréSana

Pa kreisi jus atradisiet lauku viesu skaitam. P&c cilvéku skaita ievadiSanas un pogas
“Meklet” klikskinasanas visas sastavdalu daudzums tiks automatiski pielagots atbilstosi viesu
skaitam. Lauks “Meklét” pa kreisi lauj meklét vélamo recepti péc tds nosaukuma.

How many guests?*

Y More filters Q  Search.. e.g. 50

Reset all filters




Attéls 2.4 Viesu skaita filtréSana

Lai piek|atu pedéjai filtra opcijai, noklikSkiniet uz pogas “Vairak filtru”, kuru varat atrast
kreisaja filtra sadala (skat. attélu 2.4).

Péc STs opcijas klikSkinaSanas tiks atvérta paplasinata filtra sadala:

e Ediena veidi — édiena tips, ko vélaties pagatavot (pieméram, deserts, uzkoda vai
galvenais eédiens)

Arat izvéléeties tik daudz opciju, cik vélaties. Kad opcija ir izvéléta, ta tiek atziméta ar keksi
zila lodzina. Pieméram, attéla 2.5 ir izvélétas opcijas Uzkoda, Zupa daudzums.

Péc filtru piemérosanas rezultati tiks paraditi zem filtra sadalas. Ja ievadat vairak neka vienu
sastavdalu, vispirms tiek raditas receptes, kas satur visas ievaditas sastavdalas. Zem tam
redzesiet receptes, kas atbilst tikai dalgji. Ja nav recep3u, kas izmanto visas izvélétas
sastavdalas, tiek raditas tikai da|€ji atbilstoSas receptes.

What do you want to do?
How many guests?* What do you have leftover? How much? Unit
Y More filters Q  Search eg.50 Select ingredient e.g. 500 v ‘ @ Add ‘
*All ingredient quantities will be adjusted according to the number of guests, including seasoning
Added ingredients:  Banana 500g x
Search
Reset all filters
No recipes with ALL of the search criteria were found
Recipes with SOME ingredients or criteria
( D /
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Photos are for illstraive purposes onl. Actual dishes may vary: Baked Banana Casserole Banana Cake
Apple Peel Smoothie Warm baked banana casserole with raspberries, Moist and fluffy banana cake baked in a ring pan, perfect
cinnamon, and a creamy coconut topping. for any occasion.
Healthy smoothie with apple peels

Attéels 2.5 Parlukot receptes
Parlukot

ParllkoSanas skats ir paredzéts, lai palidzétu atrast iedvesmu, izpétot dazadas receptes.
Saja skata var izmantot tikai Ediena veida tipa filtrus, kas atrodas opcija “Vairak filtru”.

Lai detalizétak aplikotu recepti, noklikSkiniet uz “Skatit detalas”. Péc tam jus redzésiet pilnu
sastavdalu un nepiecieSamo daudzumu sarakstu, ka arT soli pa solim pagatavo$anas
instrukcijas, aptuveno gatavo$anas laiku un citu noderigu informaciju.



Photos are for illustrative purposes only. Actual dishes may vary.

Bread Croquettes

Crispy bread croquettes
® 25min % 360.00 Grams

Author System View Details >

Attéls 2.6 Receptes karte
Izveidot recepti

Ja esat pieteicies, labaja pusé paradisies poga. NoklikSkiniet uz “lzveidot recepti”, lai saktu
jaunas receptes izveidi.

Tiks atvérta jauna veidlapa. Aizpildiet informéaciju par savu recepti, lai ta paraditos sistema.

& Back to recipes

Add New Recipe

Name*

Recipe Image URL

2 Choose image [VOLEGIM No file chosen

This is an Al-generated image

Description*

Preparation time (minutes) Cooking time (minutes)
Author* Resulting Amount
eg. 150 Servings

Circularity Description

Attéls 2.7 Pievienot jaunu recepti — pirma dala

Zemak ir tabula, kas attélo veidlapas laukus no attéla 2.7, proti, lauka nosaukumu, aprakstu,
vai lauks ir obligats, un pieméra atbildi.



Lauks Apraksts Obligats? | Pieméra atbilde / izvéle
Nosaukums | Jlsu receptes oficialais v Krémiga pasta ar burkanu lapu
Qosaukums, ka tas tiks paradits pesto
Edienkartes rika platforma.
Receptes TieSa saite uz receptes fotoattélu, x https://exqmple.com/imaqes/De
attéla URL kas glabats tieSsaisté. sto-pasta.jpg
AugsSupielade | Attéla fails, ko augSupieladéjat no pesto-pasta.jpg
t attélu sava datora, nevis izmantojot aréju
URL.
Sis ir Al Atziméjiet 3o lodzinu, ja receptes 3 A (atziméts, ja attéls ir Al
generéts attéls ir radits, izmantojot Al, nevis generéts)
attéls ir Tsts fotoattéls.
Apraksts Iss receptes apraksts, kas tiek v Krémiga pasta, gatavota ar
paradits receptes lapas augSpuse. burkanu lapu pesto un
atlikuSajiem ceptajiem
darzeniem.
Sagatavosan | Laiks, kas nepiecieSams %
as laiks sastavdalu sagatavoSanai pirms 15
(mindtes) gatavoSanas (mazgasana,
mizosana, grieSana utt.).
GatavoSanas | Laiks, kas nepiecieSams édiena R 25
laiks pagatavoS$anai (cepSana, varisana,
(mindtes) friteSana utt.).
Autors Personas vai organizacijas v Edienkartes riks testa virtuve
nosaukums, kas izveidoja recepti.
Izgatavotais Cik daudz ediena recepte R 4 — porcijas
daudzums pagatavo un mérijuma vieniba
(piem., porcijas, grami).
Aprites Apraksts par to, ka recepte veicina 2 Izmanto atlikuSos ceptos
apraksts aprites principus un samazina darzenus un vecmaizes

partikas atkritumus.

krutonus, lai samazinatu
partikas atkritumus.

Attéla 2.8 redzama veidlapas otra dala. Zem attéla ir otra tabula ar lauku aprakstiem.
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® Add

Attéls 2.8 Pievienot jaunu recepti — otra dala

Lauks Apraksts Obligats? | Piemera atbilde / izvéle
Padarit Atziméjiet So lodzinu, ja x A
recepti vélaties, lai recepte batu
publisku redzama visiem platformas
lietotajiem.
Ediena Izvélieties vienu vai vairakus % Uzkoda, Galvenais ediens
veidi édiena veidus, kas vislabak
raksturo recepti.
Sastavdala | Uzskaitiet visas recepté 4 200 g burkanu; 1 édamkarote
S izmantotas sastavdalas. Katru olivellas; 150 g varitu risu
sastavdalu pievieno, izmantojot
pogu “Pievienot”.
Soli pa Soli pa solim instrukcijas, ka 4 1. Uzkarsejiet cepeskrasni lidz
solim pagatavot recepti. 180 °C... 2. Sagrieziet
instrukcijas darzenus... utt.

Lai ievietotu sastavdalu, ievadiet sastavdalas nosaukumu, daudzumu un mérisanas vienibu,
péc tam izvélieties, vai sastavdala ir produkts, blakusprodukts vai izmantota sastavdala.
levaditajam sastavdalam jau jabut pieejamam sastavdalu datubazé vai ieprieks izveidotam
Sastavdalu parvaldibas rika.

Kad esat pabeidzis receptes definéSanu, noklikSkiniet uz pogas “lzveidot jaunu” lapas
apaks$éja labaja start, lai saglabatu to. Recepte péc tam paradisies Receptes lapa, kur to
varés apskatit vai vélak atrast, izmantojot mekléSanas joslu un filtrus.

3. Sastavdalas




Kad esat pieteicies, varat sakt parvaldit savas sastavdalas. Lai to izdaritu, noklikSkiniet uz
pogas “Sastavdalas” lapas augSpusé. Jus tiksiet novirzits uz sastavdalu krajumu parvaldibas
lapu, kur varat pievienot un atjauninat sastavdalas, kuras vélaties sakt izsekot.

@ Ingredients [@ Recipes

Attéls 3.1 Poga “Sastavdalas”

Saja lapa jis redzésiet pogu “Pievienot sastavdalu’, filtrus, mekléSanas joslu un visu
sastavdalu sarakstu.

Allspice pices 5009

Almond Flakes 3559

Almond Flour Grains og

Attéls 3.2 Sastavdalu lapa
Sastavdalu pievienosana

Lai pievienotu sastavdalu, noklikSkiniet uz pogas “Pievienot sastavdalu”. Tiks atvérta jauna
lapa jaunas sastavdalas izveidei. Seit varat noradit sastavdalas nosaukumu, kategoriju,
krajuma esoSo daudzumu, minimalo krajuma daudzumu, tipus un jebkadus piezimju laukus.

Piezime:
e JUs varat izveidot savas kategorijas, noklikSkinot uz “levadtt pielagotu kategoriju”.
e Minimalais krajums nozimé slieksni, zem kura jis vélétos papildinat sastavdalu.

e Visi sastavdalu daudzumi tiek ievaditi tikai gramos.
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Add New Ingredient

Name* Category
v
Enter custom category instead
Amount in stock (grams) Low Stock Threshold (grams)
e.g., 500 e.g. 500
Enter the amount in grams you already have in stock Amount at which to show low stock warning
Diet Types

Notes

%

Cancel Add Ingredient

Attéls 3.3 Sastavdalu lapa
Sastavdalu atjauninasana

Lai atjauninatu sastavdalu, noklikSkiniet uz tas sastavdalu saraksta (Attéls 3.2). Tiks atvérta
jauna lapa. Seit varat detalizétak aplikot sastavdalu un redzét tas krajuma vésturi. Krajuma
vésture parada visus atjauninajumus, kas saistiti ar 8is sastavdalas krajuma limeniem.

< Back to Ingredients

Ingredient Details

Name Category

Almond Flakes Nuts

Current Amount Low Stock Threshold
3559 Og

Stock status

In stock

Notes

Stock History

DATE AMOUNT CHANGE ENTRY TYPE

12/1/2025 +355g Leftover

Attéls 3.4 Sastavdalas detalas

Lai saktu atjauninat sastavdalas krajumu, noklikSkiniet uz pogas “Atjauninat krajumu”, kas
atrodas labaja pusé€, virs krajuma véstures. Tiks atvérts jauns uznirsto3ais logs.
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Update Stock Level for Aimond Flakes

Amount*

Type*

Date & Time*

mm/dd/yyyy --:-- -- O

Notes

Optional notes about this stock update

Cancel Update stock

Attéls 3.5 Krajuma atjauninaSana

Seit jums jaievada sastavdalas daudzums, kas pas$laik ir krajuma, tas veids (vai ta ir
atlikums, svaiga vai blakusprodukts), datums, kad krajums tika atjauninats, un, ja
nepiecieSams, piezimes. Kad visa informéacija ir ievadita, noklikSkiniet uz “Atjauninat
krajumu”.

4. Bufetes edienkartes kalkulators

Bufetes edienkartes kalkulators palidz aprekinat, cik daudz édiena sagatavot bufetém,
pamatojoties uz viesu skaitu un jisu édienkartes sastavu (galvenie édieni pret piedevam).
Tas ir noderigi édinasanai, pasakumiem, sapulcém, viesnicu brokastim un citas situacijas,
kur viesi paSi izvélas édienu.

Kalkulatora izmantoSana atbalsta aprites édienkartes plano$anu, jo tas palidz izvairities no
parmeérigas partikas razoSanas — viena no visbiezak sastopamajam bufetes partikas
atkritumu rasanas céeloniem.

Izmantojiet Bufetes €dienkartes kalkulatoru tieSsaisté: https://calculator.circularmenu.eu/

Ka izmantot Bufetes €dienkartes kalkulatoru
Atveriet kalkulatoru un ievadiet pieaugu$o un bérnu skaitu (skat. Attélu 4.1).

Porciju noteikums: 1 pieaugus$ais = 1 porcija, 1 bérns = 0,5 porcijas.
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https://calculator.circularmenu.eu/?utm_source=chatgpt.com

2\ Guest Count
R Adults

3

@ Children

1

L|"f| Buffet Menu Calculator

Attéls 4.1 Bufetes édienkartes kalkulators — viesu skaits

Pievienoijiet édienus, noklikskinot uz “Pievienot galveno édienu” un/vai “Pievienot piedevu”.
Katrai eédiena pozicijai varat pielagot:

e Ediena patsvars sava kategorija (galvenie &dieni vai piedevas)

e Ediena Tpatsvars kopéja bufeté

e Pieauguso porcija (gramos) un bérnu porcija (gramos)

Y4 Add New Dishes

® Add Main Dish ® Add Side Dish

&8 Customize Dish Proportion & Portion Sizes

Grilled Chicken (main)

Portions of Total Main Dishes
N

Portions of Total Portions in Buffet

Adult Portion (grams)

200

20%

12%
Child Portion (grams)

100

Attéls 4.2 Bufetes édienkartes kalkulators: édiena pievienoSana

Parskatiet Kopéjo lidzsvaru (galveno édienu un piedevu proporcijas) un Required Quantities

sarakstu.
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| Overall Balance

Percentage of Total Portions in Buffet

Main Dishes (3) Side Dishes (3)
D 60% D 39%

Total portions in buffet: 0.0

Attéls 4.3 Bufetes édienkartes kalkulators: Kopéjais lidzsvars

Pielagojiet édienu proporcijas vai porciju lielumus, Ildz Required Quantities atbilst jasu
planam un virtuves kapacitatei.

Padoms: Ja péc bufetes servéSanas biezi paliek atlikumi, méginiet samazinat porciju
lielumus vai samazinat to édienu Tpatsvaru, kas visbiezak tiek izlietots, un veiciet parréekinu.

5. Aprites édienkartes planosana: Galvenie
jédzieni
Kas ir aprites édienkarte?

Aprites édienkarte balstas uz aprites ekonomikas principiem, kas nozimé, ka produkti un
materiali tiek izmantoti péc iespéjas ilgak, vienlaikus samazinot atkritumus un resursu
patérinu. Praktiski tas nozimé veidot &dienkartes, kas pilniba izmanto sastavdalas, tostarp
dalas, kas bieZi tiek izmestas, un meklét radoSus veidus, k& parstradat atlikumus.
Pieméram, darzenu mizas var parverst aromatiskos buljonos, veca maize var k|Gt kraukskigi
krutoni, un kauli var tikt vartti bagatos buljonos. Aprites eédienkartes arT uzsver vietéjo un
sezonalo sastavdalu izmantoSanu, kas samazina ietekmi uz vidi un atbalsta vietéjos
razotajus.

Aprites édienkartes izveide nav tikai labvéliga videi; tas art ir ekonomiski izdevigi. Samazinot
atkritumus un efektivak izmantojot sastavdalas, restorani var samazinat izmaksas un uzlabot
rentabilitati. Taja pasa laika klienti arvien vairak novérté ilgtspéjibu, tadée| aprites prakses
ievieSana var uzlabot jusu restorana reputaciju un piesaistit lojalu klientu loku.

Ka izveidot aprites édienkarti

Nav vienas formulas aprites édienkartes izveidei. Ta vieta uzskatiet to par nepartrauktu
procesu, nevis fiksétu merki. Saciet ar nelielam, parvaldamam izmainam, kas atbilst jisu
kontekstam. Piemé&ram, nevis censties viena nakil izslégt visas svaigas sastavdalas no
restorana lietoSanas, saciet tas samazinat pakapeniski. JUs varat sakt, ievieSot vienu vai
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divus édienus, kas izmanto atlikusas vai neparastas sastavdalu dalas, pieméram, burkanu
lapas pesto vai kartupelu mizinas, kas ceptas kraukskigos uzkodu gabalos. Laika gaita Sis
izmainas summesies un parvertis jusu édienkarti par apritigaku un ilgtspé&jigaku.

Kontrolétas, pielagotas izmainas ir visefektivakas. Katrs restorans ir atSkirigs, tadél josu
pieeja japielago jusu unikalajiem apstakliem, klientu vélmém un pieejamajiem resursiem.
Galvenais ir virzities uz priekSu konsekventi un rado8i, vienmér mekléjot jaunas iespé€jas
samazinat atkritumus un labak izmantot to, kas jums ir.

Svarigakas prakses aprites €dienkartes planosanai
Krajumu parvaldiba

Efektiva krajumu parvaldiba ir aprites édienkartes pamats. Ta ietver visu sastavdalu,
gatavoto édienu un atkartoti izmantojamo atlikumu uzskaiti, lai jis precizi zinatu, kas jums ir
un kas nepiecieSams. Skaidrs krajumu parskats palidz kontrolét partikas izmaksas,
izvairities no parmériga krajuma un identificét atkritumu avotus. Pieméram, ja pamanat, ka
daZi darzeni biezi bojajas pirms to izmantoSanas, jls varat pielagot pasatijumu praksi vai
izveidot eédienus, kuros S1s sastavdalas tiek izmantotas vairak.

Krajumu parvaldibu var veikt, izmantojot elektronisku sistému, tradicionalu pildspalvu un
papiru vai abu kombinaciju. Edienkartes riks piedava vieglu risinajumu krajumu parvaldibai
sadala “Sastavdalas”, tacu labakais risinajums ir atkarigs no jasu restorana lieluma, darba
plismas un darbinieku veélmém. Eksperimentéjiet ar dazadiem rikiem, I1dz atradisiet sev
piemérotako.

Jasu krajumiem jaatspogulo pilns virtuves darbibas apjoms. Jasu krajumi atspogulos
individualo restoranu, bet var ietvert tadas lietas ka

Svaigas sastavdalas — augli, darzeni, gala, olas...

Sausas preces — pasta, pupas, risi, milti, garSvielas...

Skidrumi — dzérieni, alkohols...

Gatavie édieni — riveti saknu darzeni, maizes uzkodas, saldéjums...

Atlikumi vai atgriezumi, kas pieméroti turpmakai izmanto$anai — kartupe|u biezenis,
kauli, kafijas biezumi...

Konsekvence ir bitiska. Regulari parskatiet savus krajumus — ikdiena, ik nedélu vai cita
noteikta intervala — un nekavéjoties atjauniniet ierakstus péc piegadém vai izmantoSanas.
Papildus deriguma terminiem izmantojiet sajutu parbaudes, lai parliecinatos, ka preces
izskatas, smarzo un gar$o atbilstosi. Tas novérs bojatu édienu pasniegSanu un samazina
nevajadzigus atkritumus.

Lai vél vairak optimizétu krajumus, izmantojiet metodes, pieméram, FIFO (First In, First Out),
lai nodroSinatu, ka vecakas preces tiek izmantotas pirms jaunajam. Sakartojiet uzglabasanu
ta, lai vecakas preces butu viegli pieejamas, samazinot atkritumus un saglabajot svaigumu.
Papildus FIFO, jus varat izmantot krajumu datus, lai efektivi planotu razoSanu, samazinatu
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steidzamos pirkumus un pat koordinétos ar piegadatajiem precizi laika piegadem. Laika
gaita 81s prakses nodrosina gludaku darbibu, zemakas izmaksas un ilgtspé&jigaku virtuvi.

Papildus daudzuma un svaiguma uzraudzibai, labs krajumu parskats jaietver art
uzglabasanas apstak|us (temperatlra, mitrums un iepakojums), piegadataju informaciju
(avots, piegades datumi un partiju numuri) un katras preces izmaksas. So faktoru
uzraudziba palidz nodrosinat partikas droSibu, saglabat kvalitati un atbalstit izsekojamibu
atsaukumu gadijumos, ka arT |lauj novertét piegadataju uzticamibu un panakt labakus
pirkSanas nosacijumus. Tomér &dienkartes planoSanas vajadzibam visbutiskakais solis ir
sekot I1dzi sastavdalu daudzumiem un to stavoklim.

Atkritumu samazinasana

Pirmais solis atkritumu samazinasana ir to rlpigi uzraudzit. JUs nevarat samazinat to, ko
nemérat. Saciet, registréjot visus atkritumu avotus — no gatavo$anas klidam virtuvé Iidz
édiena atlikumiem uz klientu Skivjiem. Tas ietver partiku, kas tiek nogriezta gatavo$anas
laika, edienus, kas nejausdi pagatavoti, un neapéstas porcijas, kas atgrieztas no édamtelpas.
Atkritumu uzraudziba |auj identificet modelus un saprast, kur rodas zaudéjumi — vai tas ir
parmeérigas razoSanas, nepareizas uzglabasanas vai parak lielu porciju del.

Uzraudzibu var veikt, izmantojot vienkarsus rikus, pieméram, svarus un piezimju
gramatinas, vai digitalus risinajumus, pieméram, Ce4Re Atkritumu samazinasanas riku,
https://zerofoodwaste.vidzeme.lv/# kas nodroSina vieglu veidu, ka registrét un analizét
atkritumu datus. Galvenais ir konsekvence — regulari mértt atkritumus un klasificét tos péc
veida un avota. Laika gaita Sie dati k|ust nenovértéjami informétu Iemumu pienemsSanai.

Kad zinat, kur rodas atkritumi, varat veikt mérktiecigas darbibas to samazinasanai. Partikai,
ko nevar izmantot restorana, apsveriet aréjus risindjumus. Sadarbojieties ar partikas
ziedoSanas programmam, lai parliecinatos, ka partikas parpalikumi nonak pie tiem, kam tie
nepiecieSami, nevis tiek izmesti. Vél viens efektivs veids ir pardot neizpardotos édienus par
samazinatu cenu dienas beigas, un daudzi restorani tagad izmanto lietotnes vai vietéjas
tiklus, lai savienotu klientus §im mérkim.

Atkritumu samazinasana attiecas ar1 uz édamtelpu. Neapésts édiens uz skivjiem biezi rodas
no parak lielam porcijam vai nepareizam ceribam. Pielagojiet porciju lielumus, nemot véra
klientu ieradumus un sezonalas tendences, lai izvairitos no nevajadzigiem atlikumiem.
Piedavajiet elastigas pasniegSanas iespé€jas, pieméram, puscenas porcijas vai
koplietodanas 3kivjus, un iesaistiet klientus, dodot iespéju panemt atlikumus majas. Dalieties
ar klientiem datiem par to, cik daudz atkritumu tika radits iepriekS€jas dienas, un
demonstréjiet savu apnemsanos nakotné darit labak.

Izmantojot biezi izmesto eédamo daju

Pardomajiet, ka izmantojat sastavdalas. Daudzas dalas, kas parasti tiek izmestas, var
parvérst par vértigam jasu édienu sastavdalam. Darzenu mizas, kati un lapas var izmantot
buljonos, biezenos vai pat cept kraukskigas garniros. Citrusauglu mizas var ieinficét sirupos
vai ellas, bet kauli un darzenu atgriezumi veido lieliskus buljonus — iespéju ir bezgaligi!
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Atlikumu parstrade ir vél viena spéciga stratégija. Vakar cepti darzeni var k|it par Sodienas
satigu zupu, un veca maize var tikt parversta krutonos vai maizes pudina. Desertos var
ieklaut nedaudz parak nogatavojudos auglus, samazinot atkritumus un pievienojot dabisko
saldumu. Sis prakses ne tikai ietaupa naudu, bet arf veicina rado$umu virtuvé.

Edienkartes rika recep$u banka piedava daudz ideju, ka izmantot $Ts dalas, tacu ieteicams
eksperimentét: esiet zinkarigi un radosi ar sastavdalam, kas jums jau ir pieejamas. Dazreiz
iedvesma var nakt no arpus jlsu parastajam kulinarijas sajatam: ja mekl€jat jaunu iedvesmu,
dazadas pasaules virtuves var sniegt idejas gan jauniem, gan tradicionaliem veidiem, ka
izmantot biezi izmestas édamas dalas.

Alternativa atkritumu izmantosana

Ne visi atkritumi ir @dami, tacu tie joprojam var bit noderigi. KompostéSana biologiski
noardamos atgriezumos ir lielisks sakums, bet varat doties talak, mekl€jot partnerus, kuri var
izmantot jasu atkritumus. Lauksaimnieki var panemt kaulus vai mizas dzivnieku baribai,
savukart kafijas biezumi un téjas lapas var barot augus. Citrusauglu mizas var izspiest ellas
vai izmantot tiriSanas Ilidzeklos. Dazi restorani pat parstrada atkritumus jaunu resursu
audzésanai, pieméram, uzturot mazu gar$augu darzu vai razojot savas olas. Sis prakses ne

tikai samazina atkritumus, bet ari rada jaunas ilgtspéjibas iespéjas.
Sezonalitate un vietéja iegade

Sezonalu sastavdalu izmantoSana nozimé gatavoSanu ar produktiem, kas novakti tuvu
patérina laikam. Sezonala partika ir svaigaka, garSigaka un biezi vien ari barojos$aka. Ta
parasti prasa mazak resursu audzéSanai, pieméram, maksligu apsildi vai laistiSanu, padarot
to videi draudzigaku un samazinot oglekla pédas nospiedumu.

Pieméram, vasaras ogas var but spilgto desertu zvaigzne, bet rudens aboli lieliski pieméroti
sildosam kakam un kompotiem. Ziema saknu darzeni, pieméram, burkani, pastinaki un
bietes, ir ideali satigam zupam un cepetim, savukart pavasaris piedava maigas zalas lapas
un garSaugus, kas uzlabo jebkuru édienu. Sezonalu produktu saglabasana, izmantojot
zavésanu, sasaldésanu, fermentéSanu vai marinésanu, lauj izbaudrt Sis garSas visu gadu un
samazinat atkaribu no importétajiem produktiem arpus sezonas.

Sezonalu sastavdalu izvéle nav tikai ilgtspé&jiga; ta ar |auj svinét partikas dabisko ritmu. Tas
iedroSina Sefpavarus izméginat jaunas sastavdalas un veidot édienkartes, kas atspogulo
gada laiku, radot saikni starp €daju un vidi. Sezonalas édienkartes var k|at art par
marketinga priekSrocibu, piedavajot klientiem édienus, kas 3kiet laikus aktuali un autentiski.

Lai efektivi planotu, ir daudz bezmaksas tieSsaistes resursu, kas norada, kuras sastavdalas
ir sezonalas nacionala vai regionala lTment. Tomér visprecizaka informacija biezi nak no
vietéjiem razotajiem un vairumtirgotajiem, kuri var sniegt ieskatu par pasreizéjiem razas
apstakliem un gaidamajiem razas apjomiem nakamajas sezonas. Attiecibu veidoSana ar
Siem piegadatajiem palidz prognozét pieejamibu, nodrodinat vissvaigakos produktus un pat
sadarboties Tpasu produktu audzésana tiesi jusu édienkartes vajadzibam.

Vietéja iegade papildina sezonalitati, samazinot transportéSanas emisijas un atbalstot vietéjo
ekonomiku. Viet&jie produkti var bit radoSuma avots, iedvesmojot parveidot édienus vai
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édienkarti, lai atspogulotu vietéjo kultlru, pasreizéjo sezonu vai sastavdalu izcelsmi. Tas ir
gan ilgtspéjigs, aprites princips balstits gatavoSanas veids, gan arT |oti pievilcigs veids, ka
klientiem piedavat nozimi un vértibu édienam.

Attiecibu veidoSana ar vietéjiem lauksaimniekiem lauj pieklat augstas kvalitates sastavdalam
un unikalam stastu iesp€jam, ko dalit ar klientiem. JGs pat varat apsvért ipasu produktu
vak8anu vai audzésanu pats, kas pieskir autentiskumu un samazina atkaribu no
neaizsargatiem piegades kédem. Jus varat arT atbalstit vietéjos raZotajus, pieprasot
vairumtirgotajiem vairak vietéjo sastavdalu un tas iegadajoties, lai paraditu pieprasijumu.

Edienkartes pielago$ana dazadam diétam

levérot biezak sastopamas diétas prasibas ir batiski, lai apkalpotu daudzveidigu klientu loku,
vienlaikus samazinot atkritumus. Pardomata édienkartes planoSana nodrosSina, ka édieni ir
pievilcigi dazadam dietam, samazinot vajadzibu krat reti izmantotas Tpasas sastavdalas un
samazinot bojajumu risku. ST pieeja ne tikai uzlabo efektivitati, bet ari demonstré
ieklaujoSumu, ko klienti arvien vairak novéerte.

Veidojot édienkarti, apsveriet &dienu ieklausanu, kas dabiski atbilst vairakiem diétas
nosacijumiem. VegetarieSu iespéjas ir labs sakumpunkts, jo tas nodrosina elastibu viesiem,
kuri izvairas no noteiktas galas vai zivim. Veganu &dieni iet soli talak, izsledzot visas
dzivnieku izcelsmes sastavdalas, padarot tos piemérotus tiem, kuri nelieto piena produktus
vai olas. Bezgluténa izvéles ir arT svarigas, ne tikai cilvekiem ar celiakiju, bet arT tiem, Kkuri
vélas vai nepiecieSams ierobezot oglhidratus vai kvieSu produktus.

Daudzfunkcionalu édienu izveide palidz apkalpot Sis prasibas, nesarezgot darbibu.
Pieméram, satiga darzenu sautéjuma édiens var bt bez gluténa, ja biezinats ar pakSaugiem
nevis miltiem. Tapat piedavajot augu proteinus, pieméram, |€cas, turku zirpus vai tofu, lauj
gatavot édienus, kas ir barojosi, gar§igi un pielagojami.

Papildus 8Im biezakajam diétam apsveriet, ka jusu édienkarte var pielagoties citam
prasibam, pieméram, bezlaktozes vai bezriekstu opcijam, nepiespiezot atsevisSku
gatavosanu katram ierobezojumam. Mérkis ir izveidot édienkarti, kas ir ieklaujo$a un
praktiska, izvairoties no nevajadzigas sarezgitibas un samazinot atkritumus no
neizmantotam 1pasam sastavdalam.

Papildu apsvéerumi

Aprites €dienkartes planoSana neattiecas tikai uz sastavdalam — ta ietver art darbinieku
apmacibu, lai saprastu un Tstenotu ilgtspéjigas prakses, ka arT klientu iesaisti jisu centienos.
Dalieties ar savu apnems$anos ilgtspéjiba, izmantojot édienkartes aprakstus un marketingu!
Jus varat bez maksas izmantot EkoGo lietotni, lai saktu radit savus ilgtspéjibas centienus,
lieli vai mazi!

Izmantojiet EkoGo tieSsaisté: https://ekogoapp.com/
Klienti noverté, ka vinu izvéle palidz samazinat atkritumus un aizsargat vidi. Elastiba ir

batiska: veidojiet &dienus, kas var pielagoties pieejamajam sastavdalam un sezonalajam
izmainam, nodroS$inot, ka jusu édienkarte paliek dinamiska un resursus tauposa.
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Kontrolsaraksts aprites édienkartes izveidei

SAKUMA PLANOSANA

1. Nosakiet édienkartes laika periodu (dienas, nedélas, sezonas) un izveidojiet
édienreizu planosanas veidni.

2. Aprékiniet klientu skaitu un nepiecieSamo porciju daudzumu katram servéSanas
laikam.

3. ldentificgjiet 1paSos pasakumus vai pika laikus, kas var ietekmét pieprasijumu.

KRAJUMU UN IESPEJU NOVERTESANA

4. RuUpigi parskatiet savus krajumus:
o Svaigas sastavdalas, sausas preces, Skidrumi, gatavi eédieni.
o Atzimeéjiet jebkuru parpalikumu vai preces, kuru deriguma termin$ tuvojas,
tahtejai izmantoSanai.
o Piemerojiet FIFO (First In, First Out), lai prioritizétu vecako krajumu.
5. Noveértgjiet pieejamos atlikumus un blakusproduktus, kas pieméroti atkartotai
izmantosanai (piem., variti darzeni, maize).

NEMIET VERA SEZONALITATI UN VIETEJOS AVOTUS

6. ldentificejiet sastavdalas, kas paslaik ir sezonalas.

7. Parbaudiet pieejamibu no vietéjiem razotajiem un vairumtirgotajiem; apsveriet
attiecibu veidoSanu nakotnes piegadém.

8. Izpétiet sezonalu produktu saglabasanas iespéjas (sasaldéSana, marinéSana,
zavésana).

EDIENKARTES PLANOSANA

9. lzstradajiet édienus izvelétajam laika periodam:
o leklaujiet krajumu preces un parpalikusas sastavdalas.
o lzmantojiet visas édamas sastavdalu dalas (piem., mizas, katus, kaulus).
o Planojiet aizvietojumus, pamatojoties uz sezonalajiem un vietéjiem resursiem.
o Nemiet véra klientu diétas prasibas (vegetariesi, vegani, bez gluténa).
10. Novértejiet potencialos atkritumus no sagatavoSanas un servéSanas; planojiet
veidus, ka tos atkartoti izmantot vai parstradat.
11. leklaujiet daudzfunkcionalas receptes, kas var pielagoties neparedzétam krajumu
izmainam.
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PIELAGOSANA UN IEVIESANA

12. Esiet gatavi aizvietot sastavdalas, pamatojoties uz krajumu izmainam vai piegadataju
pieejamibu.

13. Saglabajiet receptes pie rokas neparedzétiem atlikumiem vai parpalikumiem.

14. Uzraugiet klientu skaitu, pasniegto édienu daudzumu un raditos atkritumus.

15. Regulari parskatiet rezultatus un attiecigi pielagojiet porciju lielumus, édienkartes
pozicijas un pirkumus.
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