


Lal més varéetu kustéties, macities, stradat, mums
Ir jaéd.
Viss, ko més apédam, ir misu uzturs.
Atmini miklas!
Pareizaja atbilde ir “pasléepies” kads partikas
produkts.

> ' E1. Pats mazs, galva liela.

2. Zala majina, pilna mazu kundzinu.

3. Zala plavina, sarkanas aitinas.
4. Oranzs virs, zala barda.

5. Maza majina, nav logu, nav durvju.




Lai mums badtu energija visu dienu darboties,
svarigi ir regulari, noteiktos laikos ieturet maltiti.
Jaéd ir 4-5 reizes diena. No rita pieceloties ir
japabrokasto. Bérnudarza vai skola vari apést
nelielas otras brokastis. Dienas vidu ir japaéd
pusdienas. Pécpusdiena ir laiks launagam, bet
vakarpuse ir japaéd vakarinas.

Atsifre, kas ir édams brokastis!

Cikos Tu parasti brokasto?
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Uzturam ir jabat péc iespéjas dazadakam
un krasainakam. Katru dienu ir jaéd darzeni,
augli un ogas — visas varaviksnes krasas!

Izkraso varaviksni!

Padoma, kadus vél darzenus, auglus un ogas vari
uzzimét pie katras no varaviksnes krasam!

Cik daudz krasu ir Tava pusdienu SKivi?



Kads ir veseliga uztura skivis?
Pusei no musu sKivja batu jabut aizpilditai ar
darzeniem, augliem vai ogam.

Viena ceturta dala skivja domata olbaltumvielu
avotiem — galai, zivim, pakSaugiem vai piena
produktiem.

AtlikusT ceturtdala skivja domata oglhidratu

avotiem — graudaugu produktiem (maize,
makaroni, griki, risi u.c.) vai kartupeliem.

Skivja vidd var paredzét vietu nelielai taukvielu
porcijai (augu ella, rieksti, séklas u.c.).

Uzzime savu veseligo uztura skivi!




Izkraso veseligos uztura skivjus!

BROKASTIS PUSDIENAS

Varita ola, rudzu maizes $kéle ar Liellopu gala ar pilngraudu ma-
sviestu un tomatiem. Apelsins. karoniem. Tomatu un gurku salati

ar olivellu.

LAUNAGS VAKARINAS
Musli ar bezpiedevu jogurtu, Variti kartupeli ar tvaicétiem
ogam un lazdu riekstiem. brokoliem un burkaniem. Baltas

zivs fileja. Skabais kréjums.




Uzraksti katram ziméjumam atbilstosu pirmo
burtu un atsifre zinu!
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Savieno ciparus, izkraso un uzzini, ar ko veseligu
vari panaskeéties starp edienreizem!
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Uzzimée, ko veseligu Tu gribétu panemt lidzi uz
skolu ediena kastité!
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Lai Tu varétu bat vesels un stiprs, Tev ir
nepiecieSami vitamini un mineralvielas.

Dazi edieni ir garsigi, bet neveseligi, jo ir “tuksi’.
Tie nesatur vitaminus un mineralvielas.
Atrodi katra rinda produktu, kas ir neveseligs un
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Uzturam ir jablat dazadam. Nav labi katru dienu
est, pieméram, tikai makaronus vai kartupelus.
Nebaidies nogarsot ko jaunu!

Savieno produkta attélu ar ta nosaukumu.
Padoma, vai zini, ka garso Sie veseligie produkti?

Sviesta
pupinas

Lapu Paninas
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Lai Tu varétu izaugt par lielu un stipru pieauguso,
ar uzturu ir jauznem olbaltumvielas.

Burtu mikla samekle desmit olbaltumvielam
bagatus produktus!
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Zemenes ir vieniga oga
ar seklinam arpuseé. g7

Vidgji viena zemenu oga
satur 200 séeklinas.

Tu vari padzerties, édot
gurkus, jo tie satur
96% udens.
Upenés ir 2.5 reizes
vairak C vitamina,
neka citronos.

Vai zinaji,
ka zemesrieksti savu
nosaukumu ieguvusi,
pateicoties tam,
ka tie aug zem es?-.

Interesanti fakti par uzturu




1.

Cik vertigs ir katrs produkts?

Vai vari atrisinat sos matematiskos uzdevumus?

6

3

®
.g,-
o“

3
10

®
®

AR \
——

& =
=

w3
- ) 4



Kalcijs palidz misu kauliem un zobiem bt
stipriem! Piena produkti ir labs kalcija avots, tadel
tie jalieto uztura katru dienu!

Vai zini, ka sauc zemak uzzimétos piena
produktus? lzskaiti, cik to ir!




Neaizmirsti regulari padzerties!
Diena Tev nepiecieSams izdzert 1.3—-1.7 L
skidruma (tdens, auglu vai zalu téjas bez cukura).
Slapes vislabak veldzés tirs tdens.

Garsas uzlabosanai vari tam pievienot auglu
gabalinus, citrona vai apelsina skélites,
vai piparmeétru lapinas.

Uzzimé, ko Tu varétu pievienot tidenim garsas

uzlabosanai!
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Savelc, ar ko ir saistits
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Palidzi Janim iziet labirintu un tikt lidz veseligajam
naskim — abolam!
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Parbaudi pareizas atbildes!

2. lappuse

1. mikla — séne, 2. mikla — zirnu paksts, 3. mikla
— dzérvenes, 4. mikla — burkans, 5. mikla — ola.

3. lappuse

Brokastis bls auzu parslu putra, banans un tgja.
7. lappuse

Slepena zina ir “"darzeni, augli un ogas ir garsigi!”
8. lappuse

Veseligie naski, ko vari uzkost starp édienreizém, ir

d/

10. lappuse
Neveseligie produkti ir




11. lappuse
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Lécas Kalis Lapu Paninas Sviesta
kaposts pupinas

12. lapaspuse
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14. lappuse
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15. lappuse
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17. lappuse

18. lappuse
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Veseligais uztura skKivis

lzgriez un novieto pie sava gimenes
ledusskapja ka paraugu!

Darzeni,
zalumi,
augli, ogas

Ella, rieksti,
séklas






