Veseliga uztura skivis
1-3 gadus veciem bérniem

Pusdienas

- Pusei no pusdienu maltites jasastav

Ude|_1$ 5 no darzeniem. Otru pusi 3kivja Uzkodas

vienmEr pieciams jasadala t3, lai vienados daudzumos | =y, Atkariba no vecuma, ja mazulim

un piedavats starp batu olbaltumvielas (gala vai zivis, nepiecieSama papildu energija starp

- édienreizém. olas, pakgaugo un graudaugi (risi, maltitém, atkariba no vecuma var

makaroni, griki, bulgurs, grabas) vai piedavat svaigus auglus vai ogas,
kartupeli. Maltiti var veidot arT zupa Zavetus auglus, rozines.

vai sautéjums.

Otras brokastis
Otrajas brokastis var pasniegt kadu augli Vakarinas
vai smatiju, ka arf tas var papildinat ar _ g Valcara rrialfiteivar
kadu piena produktu vai speciali P & Sl £ izveléties kadu piena
maziem bérniem lzstragjétr]i grl:Jna o - , e | ‘;‘ % e 'ﬂ produktu, pieméram,
. /’-fi‘:\ P . biezpienu, jogurtu, kefiry,
lakto, vai siltu maltiti,

pieméram, omleti, darzenu
p 'Z01s[0174d ] saut&umu vai biezenzupu.

Maltiti var papildinat ar
maizes Skéli.
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Brokastis
Graudaugi brokastis dos energiju
pakapeniski un ilgakam laikam.
Brokastis var dazadot ne tikai ar
dazadiem graudaugiem, bet ik pa
laikam ta var bat arf omlete ar piln-

graudu maizes Skéli.
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Vakara uzkodas
Dienas beigas mazulim energijjas
uznemsana ir jasamazina, tapéc uzkodai
izvélieties darzenus, kas radis sata sajatu,
bet nedos liekas kalorijas.

Graudaugl un i
kartupeli |



