ED DARZENUS AUGLUS
UN OGAS KATRU DIENU

Katru dienu apéd vismaz 5 porcijas jeb 500 gramu
darzenu, auglu un ogu

Cik lielair Ciklielair
1darzenu porcija? 1auglu vai ogu porcija?
% 1blodina lapu salatu (5’ 1vidéja lieluma auglis (abols,

bumbieris u.c.)
puse paprikas

C* 2nelieli augli (plumes, mandarini u.c.)
@ 1vidéja lieluma darzenis (tomats,
burkans u.c.) W) 7 zemenes
3 édamkarotes jebkuru sasmalcinatu 1sauja avenu, upenu, kirsu vai citu ogu
®*  darzenu (svaigu vai sautétu) B
' 1glaze (250 ml) auglu sulas
@ 1glaze (250 ml) darzenu sulas o i o
80 30 grami (1 edamkarote) zavetu auglu

Atceries! Kartupeli un kukurtza pieder cieti saturoso produktu
grupai tapat ka graudaugi, tadéel neietilpst darzenu porciju skaita.

Uzzini par www.esparveselibu.lv
veselibai svarigo www.vm.gov.lv




