‘] ZOBINU DRAUGI

KAPOSTS — satur daudz vitamina C, kas m LAPU SALATI - daudzveidiga un
palidz visam organismam bGt stipram pilnvértiga uztura sastavdala.
un veselam

// KUKURUZA - veseliga uzkoda
4 ZIRNISI - vértigs vitaminu un olbaltumvielu //
avots, kas nepieciesami, lai zobi bdtu veseli
BURKANI - lieliska alternativa cukurotajiem
" naskiem un laba uzkoda starp nodarbibam
f UDENS - veseligakais dzériens, kas jalieto
ari péc uzkodu ésanas, lai noskalotu no
zobiem édiena paliekas BIEZPIENS - lielisks kalcija avots, kas
labvéligi ietekmeé zobu veselibu

BANANI - veseliga alternativa saldumiem,
, labs energijas avots, kas labvéligi ietekmé
mdsu organismu, tai skaita mutes un zobu
veselibu; lieliska uzkoda starp nodarbibam

SIERS - satur daudz kalcija, kas
stiprina zobus
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APELSINS - vitamina C avots,

BROKOLIS - garsigs un veseligs darzenis, aizstaj neveseligos naskus
p. kas nepiecieSamas, lai uzturs bdtu

pilnvértigs; brokolos esosais kalcijs
nepiecieSams zobu un kaulu veselibai

ABOLS - viens no veseligakajiem vietéjas
izcelsmes augliem, vértigs mineralvielu
avots, lielisks konfeksu un citu nasku aizstajéjs

KARTUPELI - labs Skiedrvielu avots,
satur B un C grupas vitaminus, kam
svariga loma augsanas procesa
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RUPJMAIZE - skiedrvielu avots, palidz
muUsu véderiem labak stradat

VISTAS STILBINS — bagatigs olbaltumvielu
un mineralvielu avots; olbaltumvielas
nepiecieSamas augsanai un stipriem,
veseliem muskuliem

ZIVS - Omega-3 taukskabju un vitaminu
avots, kas svarigs visiem cilveka organiem

PIENS —kalcija avots, palidz stiprinat
o RIEKSTI — nodrosina energiju un aizstaj zobus un kaulus

> saldos karumus

OGAS - vitamina C avots, aizstaj neveseligos
A OLA - veseliga uztura sastavdala, satur naskus
olbaltumvielas, kas nepiecieSamas augsanai

! un stipriem, veseliem muskuliem
- RISI - lielisks produkts, kas dod masu
organismam energiju
1 BEZPIEDEVU JOGURTS - satur kalciju, kas
\m\“"‘ labs zobu veselibai

g AUZU PARSLAS - veseligs skiedrvielu avots;
rada sata sajltu un mazina velmi nasketies

PILNGRAUDU MAKARONI - labs pamats
ikdienas maltitei
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Programma tiek istenota ESF projekta “Kompleksi veselibas veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi” (ID Nr. 9.2.4.1./16/1/001) ietvaros.



