
Ķirbis
Veselīgs uzturs

Labās 

prakses piemērs 5.klase



Ķirbis

• Mērķis – intereses radīšana par veselīgu uzturu skolēnos

• Uzdevumi:

• Praktizēt veselīga dzīvesveida paradumus

• Apgūt iemaņas atrast informāciju par pārtikas produktu, 
izmantojot par piemēru ķirbi

• Apgūt iemaņas izmantot tehnoloģijas pārtikas produkta 
apstrādē
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Stundas gaita:

• Nedēļu pirms nodarbības skolēniem tiek dots uzdevums savākt 
informāciju par ķirbi.

• Nodarbībā skolotāja uzdod jautājumu, ko skolēni uzzinājuši par ķirbi.

• Skolēni stāsta un skolotāja apkopo skolnieku teikto.

• Skolotāja rāda savu prezentāciju (sk. Pielikumu nr.1).

• Izpētām jaunās tehnoloģijas (sulu spiede), no kā sastāv, kā darbojas 
(pielikums nr.2).

• Skolotāja stāsta, ka ķirbi var ne tikai ēst, bet arī spiest sulu.

• Skolēni darbojas – mizo ķirbi un ābolus, griež daiviņās un spiež sulu.
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• Notiek sulas degustēšana, tiek cienāti arī skolas darbinieki.

• Nobeigumā skolotāja piedāvā skolniekiem uzrakstīt, ko nodarbībā 
uzzinājuši par ķirbi (pielikums nr.3).  



Ķirbis Pielikums nr.1

Izcelsme

• Zināmi jau apmēram 5000 gadus pirms mūsu ēras

• Dzimtene – Centrālamerika un Dienvidamerika

• Eiropā ievedis jūrasbraucējs Kristofors Kolumbs (apm. 1500.g.)

• Saukts par indiāņu ābolu
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Raksturojums

• 3 līdz 8 metrus garš lakstaugs

• Zied no jūlija līdz augustam

• Auglis – vislielākā oga

• Apvalks ciets

• Mīkstums dzeltens vai koši oranžs

• Sēklas plakanas, iedzelteni baltas
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Audzēšana

• Saules augs

• Sāk ziedēt ar vīrišķiem ziediem

• Pēc pāris nedēļām veido sievišķos ziedus

• Augļi ienākas augustā, bet nobriest septembrī
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Sastāvs

sēkla

miza

mīkstums

viducis
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Uzturvērtība (100 gramos)

• Enerģija – 16 kcal

• Tauki – 0.10 g

• Ogļhidrāti – 2.0 g

• Proteīns – 0.75 g

• Cukurs – 1.7 g

• Sāls – 5.1 mg

• Vitamīni: C - 8.0 mg; E – 1.06 mg; K – 1.1 ug
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• Izmantošana 

• Miza – sagriež gabalos, izkaltē, samaļ. Piedevas ēdienam.

• Sēklas – lieto svaigas, spiež eļļu.

• Mīkstums – noder kā kompreses un maskas.

• Viducis – ēd svaigā veidā, sautē, vāra, cep, marinē, spiež sulu

• Ziedi – salātos, žāvē tējai.

• Stīgas - sautējumi



Ķirbis Pielikums nr.2

• Praktiskā darbība – sulas spiešana
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• Praktiskā darbība – sulas spiešana
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• Praktiskā darbība – sulas spiešana
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• Praktiskā darbība – sulas spiešana
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• Praktiskā darbība – sulas spiešana
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• Praktiskā darbība – sulas spiešana
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• Sarunas
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• Rotaļa – Kustīgie vitamīni



Ķirbis Pielikums nr.3

Skolēnu atbildes:

• Melinda – es uzzināju, ka ķirbis ir vislielākā oga pasaulē; sapratu, ka 
ķirbis ir veselīgs; iemācījos, ka no ķirbja var uztaisīt dažādus ēdienus.

• Emīlija – bija interesanti redzēt kā darbojas sulu spiede.

• Elza – bija interesanti, garšīgi; uzzināju, ka ķirbis ir tik veselīgs.

• Kirils – man garšo ķirbju sula.

• Dāvids – lielākā oga pasaulē; ķirbis viss ir izmantojams.

• Alise – bija interesanti un garšīgi; mājās arī pamēģināšu spiest sulu; 
sapratu, ka jāēd un jādzer veselīgāk.

• Kerola – bija interesanta nodarbība; sula bija garšīga.
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• Kristaps – es uzzināju, ka ķirbis ir vislielākā oga pasaulē; bija grūti 
sagriezt ķirbi; es mēģināšu pats mājās izspiest sulu; iemācījos, ka ar 
visādiem augļiem var gatavot sulu.

• Kitija – sapratu, ka turpmāk no ķirbjiem spiedīšu sulu; iemācījos, ka 
no ķirbjiem var gatavot dažādus ēdienus.
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Paldies
par gatavošanos un piedalīšanos!


