
KAposti 

ABOli

Bumbieri

cinks, dzelzs, kālijs

dzelzs, varš

Bietes

pAKSAUGI

cinks, dzelzs, 

kālijs, folskābe

magnijs, kalcijs, cinks,

 dzelzs, fosfors, kālijs, 

B2, B6 un E vitamīns

 

Tavs DARzs ir vitaMInu
un mineRAlvielu pilns

Ievēro principu – vismaz 5 porcijas dienā!

Cik daudz dārzeņu, augļu un 
ogu Tev dienā jāapēd? un vismaz 500 g 

(1/2 svaigā veidā)

Paprika
E, C un A vitamīns

+ + + +
bļodiņa lapu salātu sauja sagrieztu dārzeņu burkāns ābols svaigi spiestas sulas 

glāze (150 ml)

BurKAni
A vitamīns, folskābe

kIRBIS
fosfors, A un 

K vitamīns

dzelzs, varš, 

C vitamīns

Zemenes

Dārzeņi, augļi un ogas ne tikai lieliski garšo, bet arī stiprina Tavu imunitāti, palīdz saglabāt veselīgu ķermeņa svaru, 
samazina vēža attīstības risku, uzlabo redzi, palīdz regulēt asinsspiedienu un uzlabo Tava ķermeņa 

vispārējo veselības stāvokli!

cinks, jods

dzelzs, A vitamīns
Skabenes

SIpoli

kalcijsJanog
as

! Materiāls sagatavots 
2015. gadā

Upenes
cinks, dzelzs, kālijs, varš, C vitamīns

Zalumi
magnijs, kalcijs, dzelzs, fosfors, kālijs, jods, A, B2, D, K un E vitamīns

kIPLOKI
fosfors, jods, varš

Avenes
magnijs, dzelzs

magnijs, kalcijs, dzelzs, jods, A, B2, C, D, K un E vitamīns, folskābe

3 – 4 porcijas dārzeņu 2 – 4 porcijas augļuVismaz 1/3 no apēstā uztura daudzuma


