
Uzņemto produktu un uzturvē rtī bu nedē ļas skats - Iestā de 1

1-4 kl.

GRUPA 22.01. 23.01. 24.01. 25.01. 26.01. KOPĀ NEPIECIEŠAMS

liesas gaļas vai zivs (fileja), izņemot
veģetā ro ē dienkarti

75 31 32 43 61 243 g
> 240 g | 5

dienā s

kartupeļi 42 43 200 194 34 513 g
> 225 g | 5

dienā s

piena, skā bpiena produktu vai ar
piena olbaltumvielā m bagā tu

produktu (biezpiens, siers)
9 225 206 47 15 501 g

> 500 g | 5
dienā s

dā rzeņu (izņemot kartupeļus) un
augļu vai ogu

105 214 61 233 203 816 g
> 700 g | 5

dienā s

Sā ls 0.8 0.9 0.7 1.2 1.5 5 g < 2 g / dienā

Cukurs 4.5 8.4 4.5 3.8 21 g < 10 g / dienā

5-9 kl.

GRUPA 22.01. 23.01. 24.01. 25.01. 26.01. KOPĀ NEPIECIEŠAMS

liesas gaļas vai zivs (fileja), izņemot
veģetā ro ē dienkarti

75 24 46 43 63 251 g
> 240 g | 5

dienā s

kartupeļi 42 46 259 194 38 579 g
> 225 g | 5

dienā s

piena, skā bpiena produktu vai ar
piena olbaltumvielā m bagā tu

produktu (biezpiens, siers)
9 225 208 47 15 504 g

> 500 g | 5
dienā s

dā rzeņu (izņemot kartupeļus) un
augļu vai ogu

126 227 74 246 234 907 g
> 700 g | 5

dienā s

Sā ls 1.0 1.0 0.9 1.2 1.8 6 g < 2 g / dienā

Cukurs 5.9 8.4 6.0 5.0 25 g < 10 g / dienā

10-12 kl.

GRUPA 22.01. 23.01. 24.01. 25.01. 26.01. KOPĀ NEPIECIEŠAMS

liesas gaļas vai zivs (fileja), izņemot
veģetā ro ē dienkarti

80 30 55 43 66 275 g
> 240 g | 5

dienā s

kartupeļi 53 57 279 220 43 652 g
> 225 g | 5

dienā s

piena, skā bpiena produktu vai ar
piena olbaltumvielā m bagā tu

produktu (biezpiens, siers)
9 230 210 51 15 515 g

> 500 g | 5
dienā s

dā rzeņu (izņemot kartupeļus) un
augļu vai ogu

148 247 87 257 251 990 g
> 700 g | 5

dienā s

Sā ls 1.2 1.2 1.0 1.3 2.0 7 g < 2 g / dienā

Cukurs 6.3 9.8 6.0 5.0 27 g < 10 g / dienā


