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APMACIBU CIKLS ILETSPEGA

@ Gurtopia

Augi edienkarte: musdienigi risinajumi
Ilgtspejigai virtuvei
2026. gada 5. maijs

> Norises vieta: dzives kvalitates dizaina instittts "Viskali", Viskalu iela 36A, Riga

TURISMA UZNEMUMIEM | GARSA TURISMA Taf: -

> Apmacibu vaditaja - Kristine Stikane - biologe un uztura zinatniece, augos bazéta un
veganiska uztura véstnese. Kulinara bloga “SirdsVirtuve” satura veidotaja un fermentétu
augu izcelsmes produktu “Gutopia” razotaja.

PROGRAMMA
10:00 - 10:30 lerasanas
Rita téja/kafija
10:30-10:45 Diena plans
Kristine Stikane
10:45-11:15 Virtulis: laimigiem cilvekiem un veseligai planétai
levads “Doughnut economics” modelt, kas apskata ilgtsp&ju gan no socialajiem, gan vides
aspektiem. Dalibnieki iepazisies ar virtula modela pamata elementiem, ka art ar Rigas
ilgtspéjas “virtula” portretu.
Paula Cukura, socialas ietekmes specialiste un virtula entuziaste
11:15-12:00 Augos bazets uzturs: veselibai un planétai
levads ilgtspéjiga uztura principos un masdienu uztura zinatné, kas vienlaikus rapé&jas par
cilvéka veselibu un planétas resursiem. Apskatisim, kapéc augos bazétas maltites klast

arvien nozimigakas masdienu uztura, ka sabalansét maltiti peéc “Skivja principa” un ka
“neapést zemeslodi”.

Kristine Stikane, uzturzinatniece, biologe un augos bazéta uztura véstnese
12:00-12:30 Pieredzes stasts: kafejnica “Kafe Vego”

Ka izveidot, attistit un uzturét 100% augu virtuves kafejnicu arpus Rigas — izaicinajumi,
pieredze un ieguvumi.

Nauris Egftis, “Kafe Vego”ipasnieks
12:30-13:00 Jautajumi, diskusija

13:15-15:00 Praktiska darbnica: augu produkti miasdienu virtuve
Praktiska kulinara meistarklase, kura dalibnieki iepazis dazadu augu produktu iespéjas un
pagatavoSanas tehnikas. Stradasim ar pakSaugiem, bez-pienu un citiem produktiem, kurus
iesp€jams izmantot gan majas, gan profesionala virtuve.
Kristine Stikane

15:00 - 15:30 Pusdienas, degustacija un ideju apmaina
Kopiga pagatavoto &dienu degustacija un sarunas par iesp&jam integrét augu produktus
ikdienas virtuvé un edienkartés.

15:30 - 16:00 Apmacibu noslegums un iespéja doties ekskursija pa Viskaliem
Kristine Stikane un Marcis Rubenis

- Apmadacibas tiek Istenotas projekta Nr. 101181596 “Parmainu
Lidzfinansé _ pieejas ilgtspéjigai partikai tdrisma / TASTE" ietvaros, ko
EIROPAS SAVIENIBA Lasku finansiali atbalsta Eiropas Savienibas Vienotd tirgus

Celotajs programma 2021.-2027. gadam.



