MAIZE

Izvélies maizi, kuras sastava ir vismaz 6-7
grami partikas skiedrvielu uz katriem 100

produkta gramiem, *oa o,
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lesakam sekojosus produktus:
pieméram Barnehagebrgdet, Grovbrgd,
Fiberkneip, Byggbrgd

TRAUSLA MAIZE

Izvélies trauslo maizi, kuras sastava ir vismaz
15 grami partikas Skiedrvielu uz katriem 100
produkta gramiem.

lesakam sekojosus produktus:
Wasa husman, Wasa delikatess, Wasa sport,
Ryvita

SAUSAS BROKASTIS

Izvélies tos produktus, kuros ir maz cukura
un daudz skiedrvielu. lzvélies produktus, kuri
ir apzimeti ar atslégas simbolu.

Padomi plasakai izvélei: sajauc auzu parslas
ar kadam citam sausajam brokastim. Pirms
pasniegSanas var pievienot auglus un ogas.

lesakam sekojosus produktus:
Auzu parslas (vélams lielas parslas), 4-korn,
God dag Blabaer

PIENS Ekstra lettmelk, kuram ir pievienots D-vitamins

JOGURTS Izvélies péc iespéjas dabigaku jogurtu, lesakam sekojosus produktus:
kuram ir pievienots neliels cukura daudzums ”Mild” vai naturell jogurts uz kura ir noradits
(iesakam izvairtties art no maksligajiem atslégas simbols. Pievieno jogurtam auzu
saldinatajiem) parslas, auglus, ogas, riekstus vai séklinas.

UZGRIEZAMIE * lzvélies visa veida uzgriezamos, kas gatavoti no zivim. Pieméram: skumbriju tomatu mérce,

skumbriju ar pipariem, kaviaru, zivju pudinu, zivju kotletes, Zavétu lasi, sardines, silkes un

tunca zivi

e |zvélies péc iespéjas dabigakus galas uzgriezamos vai produktus kuros tauku sastavs ir

zems. Pieméram: skinki, sautétu galu, titara fileju, cala fileju, aknu pastéti ( Mills un Vita

hjertego’), cala galas pastéti, varitu desu, varitu desu kura pagatavota no tela galas.

e Citas labas izvéles alternativas:

e Olas, siers, brinais siers, Sprett prim/brunost (pievienots dzelzs), kausétie sieri

Padoms: izgrezno ar dazadiem darzeniem, augliem un ogam

MAKARONI UN RISI

Izvélies tos makaronu produktus, kas
gatavoti no rupja maluma miltiem, ka art
dabigos un nelobitos risus.

lesakam sekojosus produktus:
Makaroni no rupja maluma miltiem, dabigie
un nelobitie risi, kvieSu risi un miezu risi

AUGLI Visu veidu augli. Ananass, banani, vinogas, aboli, persiki, kivi, mandarini, mango, melones,
nektarini, papaijas, plimes, bumbieri

DARZENI Visu veidu darzeni: gurki, spargeli, avokado, pukkaposti, brokoli, zirni, pupas, burkani, sviesta
pupinas, cukurzirni, gardvielas, kaposti, kinas kaposti, kiploki, sipoli, puravi, baltie kaposti,
pétersila saknes, redisi, sarkanas bietes, salati, seleriju saknes, sénes, asni, kabaci, katu
selerijas, tomati, paprika, saldie pipari, kukuriza

OGAS Visu veidu ogas: kazenes, mellenes, avenes, zemenes, lacenes, janogas, upenes, érkskogas,

dzérvenes, briklenes. Ogas var izmantot gan greznosanai, gan pievienojot smoothies, ka art
pagatavojot ievarijumu, kuram tiek pievienots mazaks cukura daudzums.
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Padomi:

Izvélies ekstra lettmelk, kuram ir pievienots D-vitamins. D- vitamins ir nepiecieSams, un tas
palidz organismam vieglak uznemt kalciju, kurs savukart stiprina skeletu.

Majas gatavots ievarijums ir garsigs un Sad un tad to var likt galda. To gatavojot, pilnigi pietiek
tam pievienot 2 dl cukura.

Jogurts ("Mild” vai naturell jogurts) ir pilnvértigs édiens starp édienreizém, ja tam tiek
pievienotas auzu parslas, augli, ogas, rieksti vai seklinas.

Noderigas interneta adreses:

o www.nfk.no

Nordland novada pavalde

e www.helsedirektoratet.no
Saja majas lapa var atrast norvégu uztura ieteikumus, ka ari padomus par fizisko aktivitati.
Tapat Seit var atrast dazadas publikacijas un materialus, kurus var izmantot bérnu darzos,

skolas, SFO un vél daudz ko citu.

e www.frukt.no
Informacijas dienests, kurs sniedz informaciju un dod padomus par augliem un darzeniem:
Seit var atrast daudz un daZadas augju un darzenu édienu receptes, sanemt informaciju
par veselibu un uzturu. Seit ir arf atrodama informacija, kura ir pasi paredzéta bérnu

darziem.

o www.fiskesprell.no
Seit var atrast informaciju par Fiskesprell, ka ari materialus kursiem un daudzas

interesantas édienu receptes.

e www.matportalen.no
Seit var atrast informaciju par veseligiem un uzturam dro$iem partikas produktiem.

So informaciju sniedz valsts iestades.
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