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

1-4 kl.

GRUPA 29.01. 30.01. 31.01. 01.02. 02.02. KOPĀ NEPIECIEŠAMS

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

54 65 42 41 58 259 g
> 240 g | 5

dienā s

kartupeļi 37 153 34 43 150 417 g
> 225 g | 5

dienā s

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

produktu (biezpiens, siers)
10 32 210 10 240 502 g

> 500 g | 5
dienā s

dā rzeņu (izņemot kartupeļus) un
augļu vai ogu

225 155 290 101 147 919 g
> 700 g | 5

dienā s

Sā ls 1.0 1.0 1.1 0.7 1.1 5 g < 2 g / dienā

Cukurs 4.5 3.9 1.0 4.0 2.8 16 g < 10 g / dienā

5-9 kl.

GRUPA 29.01. 30.01. 31.01. 01.02. 02.02. KOPĀ NEPIECIEŠAMS

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

54 65 49 41 58 267 g
> 240 g | 5

dienā s

kartupeļi 37 205 34 50 200 526 g
> 225 g | 5

dienā s

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

produktu (biezpiens, siers)
10 46 210 10 240 516 g

> 500 g | 5
dienā s

dā rzeņu (izņemot kartupeļus) un
augļu vai ogu

238 176 293 115 147 969 g
> 700 g | 5

dienā s

Sā ls 1.2 1.1 1.2 1.0 1.2 6 g < 2 g / dienā

Cukurs 6.0 5.2 1.0 5.3 2.8 20 g < 10 g / dienā

10-12 kl.

GRUPA 29.01. 30.01. 31.01. 01.02. 02.02. KOPĀ NEPIECIEŠAMS

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

58 69 58 41 62 288 g
> 240 g | 5

dienā s

kartupeļi 46 238 43 54 250 630 g
> 225 g | 5

dienā s

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

produktu (biezpiens, siers)
10 53 210 10 256 539 g

> 500 g | 5
dienā s

dā rzeņu (izņemot kartupeļus) un
augļu vai ogu

280 202 332 136 173
1 122

g
> 700 g | 5

dienā s

Sā ls 1.4 1.3 1.4 1.2 1.5 7 g < 2 g / dienā

Cukurs 6.0 5.2 1.1 5.4 2.9 21 g < 10 g / dienā


