Baltie milti

Treknie piena produkti

RUPEJIES PAR SAVU SIRDI, IZVELOTIES VESELIGU UZTURU

IZVELIES
Pilngraudu produkti

IEROBEZO

Paksaugi (pupas, zirni,
|&cas u.c.)

Rupnieciski raZoti galas izstradajumi

(desas, cisini, kiipinajumi u.c.)
ﬁ

Liesie piena produkti

Riipnieciski raZoti saldumi un konditorejas o Augli, ogas
izstradajumi (konfektes, virtuli, kiikas, cepumi u.c.)

Atras &édinasanas uzkodas Veseligie tauki (avokado, treknas zivis,
(burgeri, fri kartupeli, picas u.c.) Extra Virgin olive|la, rieksti, seklas)
Salas uzkodas (Cipsi, salie riekstini u.c.) Darzeni, lapu salati
Sals, cukurs Gardvielas, garSaugi
Alkohols, saldinatie dzérieni Udens, kafija un téja bez cukura

ESI RADOSS, PADARI MAJAS GATAVOTAS MALTITES PETI PRODUKTU MARKEJUMU

SIRDIJ DRAUDZIGAKAS

=& Majas gatavojot naskus, cukura vieta izmanto bananus

== Margarina vieta - Extra Virgin olivelu b

@b  Balto miltu vieta - pilngraudu miltus

M Salsvieta - gardaugus (6)
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~ s CepSanasuz pannas vieta - saute, tvaicg, vari vai |
cep édienu cepeskrasni

ARI EDOT ARPUS MAJAS,

e

mazsals (<0,3 g)

arzemu piesatinato
tauku saturu (<1,5 g)

Skiedrvielu avots (= 3 g)

bez cukura (<0,5 g)

IZVELIES SIRDIJ VESELIGAS MALTITES

Sarkanas galas vieta - putnu galu vai zivis 60
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W Desertd, kukas vieta - auglus, ogas @@
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M Maltitei papildus nepievienot sali )'"
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& Salatiem ka piedevu majonézes vai krgjuma ¢

vieta - Extra Virgin olive|u vai jogurtu Slimibu profilakses un
kontroles centrs



