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

1-4 kl.

GRUPA 18.03. 19.03. 20.03. 21.03. 22.03. KOPĀ NEPIECIEŠAMS

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

48 62 62 64 28 264 g
> 240 g | 5

dienā s

kartupeļi 37 29 39 157 261 g
> 225 g | 5

dienā s

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

produktu (biezpiens, siers)
10 43 200 37 214 503 g

> 500 g | 5
dienā s

dā rzeņu (izņemot kartupeļus) un
augļu vai ogu

234 121 180 161 226 922 g
> 700 g | 5

dienā s

Sā ls 0.7 1.0 1.2 1.0 0.4 4 g < 2 g / dienā

Cukurs 3.9 3.8 3.0 3.2 10.0 24 g < 10 g / dienā

5-9 kl.

GRUPA 18.03. 19.03. 20.03. 21.03. 22.03. KOPĀ NEPIECIEŠAMS

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

71 62 64 66 45 308 g
> 240 g | 5

dienā s

kartupeļi 42 29 43 221 335 g
> 225 g | 5

dienā s

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

produktu (biezpiens, siers)
10 59 200 53 214 536 g

> 500 g | 5
dienā s

dā rzeņu (izņemot kartupeļus) un
augļu vai ogu

287 142 198 188 258
1 073

g
> 700 g | 5

dienā s

Sā ls 0.9 1.2 1.4 1.2 0.6 5 g < 2 g / dienā

Cukurs 5.2 5.0 3.5 4.2 10.0 28 g < 10 g / dienā

10-12 kl.

GRUPA 18.03. 19.03. 20.03. 21.03. 22.03. KOPĀ NEPIECIEŠAMS

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

84 66 68 70 53 341 g
> 240 g | 5

dienā s

kartupeļi 46 36 49 265 396 g
> 225 g | 5

dienā s

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

produktu (biezpiens, siers)
5 75 200 64 214 557 g

> 500 g | 5
dienā s

dā rzeņu (izņemot kartupeļus) un
augļu vai ogu

329 160 222 209 274
1 194

g
> 700 g | 5

dienā s

Sā ls 1.0 1.4 1.6 1.4 0.7 6 g < 2 g / dienā

Cukurs 6.5 5.0 4.0 4.2 10.0 30 g < 10 g / dienā


