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

1-4 kl.

GRUPA 15.04. 16.04. 17.04. 18.04. 19.04. KOPĀ NEPIECIEŠAMS

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

62 49 46 39 67 263 g
> 240 g | 5

dienā s

kartupeļi 50 163 54 42 309 g
> 225 g | 5

dienā s

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

produktu (biezpiens, siers)
209 45 208 225 22 709 g

> 500 g | 5
dienā s

dā rzeņu (izņemot kartupeļus) un
augļu vai ogu

187 304 65 132 318
1 006

g
> 700 g | 5

dienā s

Sā ls 0.8 1.1 0.9 1.2 0.9 5 g < 2 g / dienā

Cukurs 3.2 3.8 8.4 0.1 3.8 19 g < 10 g / dienā

5-9 kl.

GRUPA 15.04. 16.04. 17.04. 18.04. 19.04. KOPĀ NEPIECIEŠAMS

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

62 49 46 39 79 275 g
> 240 g | 5

dienā s

kartupeļi 50 178 54 42 324 g
> 225 g | 5

dienā s

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

produktu (biezpiens, siers)
212 50 208 225 25 719 g

> 500 g | 5
dienā s

dā rzeņu (izņemot kartupeļus) un
augļu vai ogu

196 326 74 141 373
1 110

g
> 700 g | 5

dienā s

Sā ls 0.9 1.2 1.0 1.4 0.9 5 g < 2 g / dienā

Cukurs 3.4 5.0 8.4 0.2 5.0 22 g < 10 g / dienā

10-12 kl.

GRUPA 15.04. 16.04. 17.04. 18.04. 19.04. KOPĀ NEPIECIEŠAMS

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

64 49 55 39 108 315 g
> 240 g | 5

dienā s

kartupeļi 63 207 54 53 376 g
> 225 g | 5

dienā s

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

produktu (biezpiens, siers)
212 57 210 230 31 740 g

> 500 g | 5
dienā s

dā rzeņu (izņemot kartupeļus) un
augļu vai ogu

242 356 87 141 465
1 291

g
> 700 g | 5

dienā s

Sā ls 1.1 1.4 1.1 1.6 1.2 6 g < 2 g / dienā

Cukurs 3.8 5.0 9.8 0.2 5.0 24 g < 10 g / dienā


