Ed veseligi, izmantojot $kivja principu

leklauj 3 galvenajas édienreizés daudzveidigus produktus no dazadam produktu grupam
un kombiné tos, gatavojot maltiti, lai uznemtu visas nepiecieSsamas uzturvielas.
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2 Skivja piepildi ar Y4 Skivja piepildi ar Ya SKkivja piepildi ar
darzeniem, augliem, graudaugiem, olbaltumvielas
ogam: kartupeliem: saturosiem produktiem:
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CS Augli /W@ Putraimi K Zivis
Ogas & Risi Ry°  Paksaugi
3¢} Makaroni @ Rieksti
Maize Q; Séklas

Kartupeli

@ Maltites pagatavosana izmanto augu ellu.

\@ Katru dienu uznem 2-2,5I Skidruma - vismaz pusi ar ideni, bet paréjo - ar nesaldinatiem dzérieniem.

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




