Pielikums
Ieteikumiem veseliga

uztura pagatavosanai

bérniem vecuma no diviem

11dz astonpadsmit gadiem

OrientéjoSas produktu patérina dienas normas un to uzturvertiba*

1. tabulas turpinajums***

1. tabula 3
Bérniem no 1 lidz 3 gadiem . Daudgums’ Uzturvielas, g =
% Daudzums, g Uzturvielas, g Tg" Produkti é“ E
o 5 A ERE oot 2
Produkti g '_Z" Q E g olbv. | tauki | oglhidr. J%
E L ) . . Z g
S| E‘ 8 olbv. | tauki | oglhidr. u'go =)
E Kartupeli, vidéji: 30 150 |105| 2,1 | 0,1 15,54 71,46
Maize, rudzu, klona 30 | 1,83 | 0,36 | 12,27 | 59,64 rudent 25 | 140
kviesu 60 | 4.8 | 0,54 | 2934 | 141,42 VEla rudent 30 | 150
Putraimi, vidgji 30 [2,004] 0,66 | 19,86 | 96,996 ziemd 35 | 162
Putraimi , pakSaugi pavasarl 40 ) 175
Konditoreia. auzu parsia Darzeni, videji: 22 | 200 [156] 2,01 |0,255] 7,625 | 40,84
cepumi J, P 7 0476|0889 4.886 | 29.449 | rp o 40| 04 | 008 1,9 10
Kartupelu milti 3 10,018/0,003( 2,493 | 10,071 rudent 20 50
Kartupeli, videji 30 150 1105| 2,1 | 0,1 15,54 71,46 pavasari 25 53
Darzeni, videji 22 200 | 156 2,01 {0,255] 7,625 40,84 Bietes 20| 0,3 | 0,02 1,68 8,1
Sula, abolu 50 | 0,25 4,55 19,2 rudent 20 | 25
Augli un ogas, svaigi, vid. | 30 130 | 90 | 0,72 (0,297 8,19 | 38,313 pavasari 25 ] 26,5
Kalteti augli, aboli 10 | 0,22 4,8 | 20,08 | |Kaposti, svaigi, baltie, 20 | 310 |25 035 | 005]| 1.05 6,05
Tevarfums, zemenu 15 0,045 10,67 | 42,86 | |ealvinkaposti
Medus 5 10,04 201 16.2 STpOll. 16 | 17,9 [ 15 || 0,21 1,365 6,3
Cukurs 3 22.95 91.82 ;1;;3:; o e 24 | 19,7 [ 15| 0,33 {0,045| 0,48 3,645
Augu ella 6 6 54 (sa’léti), d 24 | 13,2110 0,15]0,02 [ 0,23 1,7
l?:slz un gajas prod., vid,, | 5o | | 46 9,29 1,998 55,142 Tomati 2 10 | 0,11 | 0,02 | 0,38 2,14
Zivis un givju prod., vid., Gurki, svaigi 20 25 120|016 0,02 0,52 2,9
menca 50 25 112,5)12,212(0,075 9,523
Piens, kefirs, 2,5 % 600 16,8 | 150 282 | 3150
Sviests 17 110,136(12,325 0,221 |112,353 * produktu uzturvertibas aprékiniem
Kr&jums, 25% 10 | 0,26 | 2,5 | 027 || 24,62 izmantotas produktu kimiska sastava tabulas
Biezpiens, 9% 25 114,18 | 2,25 | 0,5 | 3897 [Zarin$ Z., Neimane L., 2002; Kulakova M.,
Siers, Zemgales 3 10,57 0,75 9,03 2002]
Olas 1/2gab| 20 | 2,54 | 23 | 0,14 | 314 ** visas tabulas ailé Zudumi, % noraditi
Kopa 51,4 | 46,3 | 176,5 || 1328,3 zudumi So produktu pirmapstrade - mizojot,
P&c normam 32-49|43-50(162-179| 1300 atkaulojot utt.
E, % 154|314 | 532 *** visos tabulu turpinajumos noraditi kartupelu
Uzturvielu attiecibas 1 |09 ]| 343 bruto masa un zudumi, %, pa gadalaikiem un

2. tabula

orientgjoss darzenu sadalijums diena un to
uzturvertibas aprekins.




Berniem no 4 l1dz 6 gadiem

[Daudzums, g

Uzturvielas, g

3
=
: F
° =
— 10
Produkti § he
) i< o ~
N g 5 olbv. | tauki joglhidr) -2
=
o
Maize, rudzu, klona 60 3,66 0,72 | 24,54 || 119,28
kviesu, rupja 50 3,5 0,451 20,35 | 99,45
Kviesu, balta 50 4 0,45 | 24,45 || 117,85
Kvie$u milti, a. labuma 25 2,275 |0,275]|17,225| 81,675
Makaronu izstradajumi 10 1,07 0,13 | 6,84 || 32,81
vpi“(;ra‘m‘ un paksaugi, 35 | 3,388 | 0772317 113,162
Kartupelu milti 3 0,02 2,493 | 10,052
Kartupeli, videji 30| 220 | 154 3,08 0,154 22,79 | 104,866
Darzeni, videji 22| 250 | 195 2,73 0,225| 11,74 | 59,86
Augli un ogas, svaigi  [30] 214 | 150 1,2 0,525] 13,65 | 64,125
Kaltéti augli, aboli 10 0,22 4.8 20,08
Ievarijums, upenu 20 0,12 13,64 | 55,04
Medus 5 0,04 4,01 16,2
Cukurs 31 30,94 || 123,76
Augu ella 10 9,98 89,82
P -
Gala, liellopa, ciskas 5] g, | 69 11,7 | 2,04 65,16
iekseja dala, videji
Zivis, videji 501 40 | 20 3,5 1,15 24,35
Piens, kefirs 2,5% 500 14 12,51 23,5 262,5
Sviests, 72,5% 20 0,16 14,5 0,26 || 132,18
Krejums, 25% 20 0,52 50 [ 0,54 | 49,24
Biezpiens, 18% 50 7 9 1,4 114,6
Siers, Latvijas 5 1,16 1,21 15,53
Olas 12 20 2,54 231 0,14 | 31,42
gab.
Kopa 65,88 |61,38]|246,47| 1801,8
Péc normam 45-67 |60-70P225-247 1800
E, % 14,6 31 | 543
Uzturvielu attiecibas 1 0,93 | 3,75

* rekinata liesa liellopa gala (tauki 5,3%). Ja gala ir
nedaudz treknaka (ctikas skinkis - tauki 12,2%), tad

olbaltumvielu un tauku attieciba izlidzinas

2. tabulas turpinajums

®
Q
Daudgzums, Uzturvielas, g f:"
2 £
o— 10
Produkti S b
Bl £ ¢ I =
Q g g |olbv |taukijog]hidr. 2
B
=]
&3
Kartupeli,
\ s 30] 220 |154(3,0810,154| 22,79 ||104,866)
pideji:
rudeni [25] 205
Vela 130 220
rudent
ziema |[35] 237
pavasari40| 257
Parzeni, 1| 250 |195]2,73(0,225] 11,74 | 59,86
ideji:
Burkani 65 [0,78[0,06| 4,32 | 20,94
rudeni |20] 81
pavasari|25| 87
Bietes 30 (0,45(0,03| 2,73 | 12,99
rudeni [20] 37.5
pavasari|25| 40
[<aposti, 151 37,5 | 30 0,54|0,03| 1,71 | 9,27
kvaigi
Sipoli 16] 17,9 | 15 0,21 1,365 6,3
Puravi 24] 19,7 | 15/0,33]0,045| 0,48 | 3,645
alumi lapu 1 f 135 140 {0,15]0,02] 023 | 1,7
darzeni
[Tomati 2 10 |0,11{0,02| 0,38 2,14
Gurki, svaigi [20] 25 | 20 (0,16]0,02| 0,52 2,9




3. tabula
Berniem no 7-10 gadiem

3. tabulas turpinajums

=
= Daud;ums, Uzturvielas, g i
Drars, Uzturvielas, g "3 =\°n '@
= % Produkti g ;
Lot .§ 5 S % é olbv. | tauki | oglhidr. '??)
S| £ | 8/ olbv. | tauki| oglhidr. 2 = :ED
S = “% =3
i Kartupeli, vidéji: 30 200 4 | 02| 296 136,2
Maize, rudzu 80 || 4,88 | 0,96 | 32,72 159,04 rudent 25 | 266
kviesu, rupja 80 || 5.6 [0,72] 32,56 159,12 vela rudent 30 | 285
Kviesu milti, a. labuma 25 | 2,57 [0,275] 17,22 81,63 ziema 35 | 307
Putraimi un paksaugi* 35 |3,38(0,77| 23,17 113,13 pavasarl 40 | 333
Kartupelu milti 5 (0,03 4,155 16,74 Darzeni, videji: 275| 3,451 084 | 11,15 65,96
Kartupeli, videji 30 200 4 | 02| 296 136,2 Burkani 50| 05|01 | 24 12,5
Darzeni, vidéji 275| 3,45 0,84 | 11,15 65,96 rudent 20 | 62,5
Augli un ogas, vidgji 20 | 250 [200] 1,6 | 0,7 | 182 85,5 pavasart 25 | 66,5
7Zaveti augli, aboli 10 | 0,22 48 20,08 Bietes 30)045] 03 | 2,73 15,42
levarijums, upenu 55 | 0,35 37,5 151,4 rudent 20 | 37
Medus 5 | 0,04 4,01 16,2 pavasart 25 | 40
Cukurs 28 27,9 1116 :ﬁ‘;‘iﬁ’“aigi’ baltie, 20 |37,5 [30]042]006]| 1,26 7,26
‘;‘;ﬁ“eua’ saulespuku 20 19,96 172,64 Stpoli 16 [29,75]25 [ 032 [0,075] 1,22 6,835
Puravi 24 | 262 |20 0,44 [ 0,06| 0,64 4,86
Kakao Zalumi, lapu darzeni
Gala, vid., liesa, Skinkis | 25 | 93 |70 133 |7,32 119,08 (salati) i 24 [ 52,4 1400521008 044 4,56
rZeiZife:nzivjupmd, vidy | 501 30 |15 2,62 | 1.38 22,9 Tomati 20 | 23,6 |20 02 |0,04| 0,52 324
Pieis,Akeﬁrs,Z,S% 500 14 |12,5] 23,5 262,5 Kabadi, kirbji 30 {428 130]0331003] 138 711
Svicsts 20 0.16 | 14.5| 026 132.18 Gurki, ja mizo 20 |1 37,5130 0,18 (0,06 0,54 3,42
Kr&jums, 15% 250,72 (3,75| 1,31 41,87
Biezpiens, vajpiena 40 | 7,2 10,24 | 0,72 33,84
Siers, Latvijas 10 | 2,32 12,43 31,15
Olas 40 ( 5,08 | 46 | 028 62,8
Kopa 71,4 [ 71,1 269 2002
P&c normam 50-7567-78/250-275| 2000
E, % 14 | 32 54
Uzturvielu attiecibas 1 1 3,76

4. tabula




Meiteném no 11 lidz 14 gadiem =
Daudzums, . 2
= Uzturvielas, g «
Daudgzums, Uzturvielas, g “3 e\i ¢ Tt.é
f\; g Produkti § E
Produkti E > 2l 2 e oo ol oomiae | 2
-Ng o o ‘ . é E gov.talog,l. Jgﬁ
E e olbv. | tauki | oglhidr. «'go E
o
s Kartupeli, vidgji: 2000 4 |02 296 136,2
Maize, rudzu 100 6,1 1,2 40,9 198,8 rudent 25 265 1200
kvieSu, rupja 100 7 0,9 | 40,7 198,9 vela rudent 30 | 285 |200
Kvie_éu_r_nilt? un makaronu 25 | 2.57 | 027] 17.22 81.59 ziema 35 | 307 |200
izstradajumi pavasari 40 | 333 [200
Putraimi un paksaugi 40 | 3,87 10,88 [ 26,48 129,32 Darzeni, vidgji: 22 | 385 [300] 3.79 | 0.9 3 75.26
Kartupelu milti 5 | 0,03 4,155 16,74 Burkani 50 | 05 | 0.1 24 125
Kartupeli, vidgji 2000 4 |02 ] 296 | 1362 rudent 20 To2s
Darzeni, videji 22 | 385 [300]3,79] 09| 13 75,26 pavasard 25 [ 665
Augli un ogas 30 | 357 |250| 2 ]0,87| 22,75 106,87 Bietes 30 [ 045 0,3 2,52 14,58
Kaltgti augli, aboli 10 ] 0,22 4,8 20,08 rudeni 20 | 37
levarTjums, upenu 60 | 0,36 40,92 165,12 pavasari 25 | 40
Medus 10 | 0,08 8,02 324 Kaposti, svaigi, 20 | 62,5 150] 07 01| 21 12,1
Cukurs 30 29,94 | 119,76 Kali 25 | 13 [10]0,12]0,02] 0,72 3,54
Augu ella 23 22,98 206,8 Sipoli 16 | 47,5 40] 0,52]0,12] 1,96 11,0
Gala, ciikas, vistas, vid 93 | 70 |13,86] 5,48 104,77 Puravi 24 26 |20 04410,06]| 0,64 4,86
: P Zalumi, lapu darzeni, salati{f 24 | 26,2 | 20 || 0,26 [ 0,04 | 0,22 2,28
33235228 produll, vid- 15]1.92/3,33 | 0I5 ) 38,25 Tomati 2 [2004]20 02 [004] 052 | 324
Zivis un givju prod., vid., Kabadi, kirbji 30 [ 42,8 |30 042]006] 1,38 7,74
renges T 50 40|20 3.68 1 1,07 24,35 Gurki, svaigji 20 | 37,5 |30 | 0,18 0,06 0,54 3,42
Piens, kefirs, 2,5% 500 14 [12,5] 23,5 262,5
Sviests, 72,5% 20 | 0,16 | 14,5 0,26 132,18
Kr&jums, 155 30 | 0,86 | 4,5 1,57 50,22
Biezpiens, 9% 50 | 8,35 4,5 1 77,9
Siers 20 || 4,64 | 4,86 62,3
Olas 1 gab.| 40 | 5,08 [ 4,6 0,28 62,8
Kopa 82,6 | 83,5| 305 2302
Péc normam 57-86(77-89|287-316 2300
E, % 14,3 | 32,6 | 53,1
Uzturvielu attiecibas 1 1 3,7
5. tabula

4. tabulas turpinajums




Zeniem no 11 Iidz 14 gadiem

<
= Daudzums, Uzturvielas, g i
Daudgzums, Uzturvielas, g % °\°, : @
= = Produkti g =
Produkti g E ;g] ° o . . E
-Ng F o . . é g 8 olbv. | tauki | oglhidr. Jé’n
E 8 olbv. [ tauki | oglhidr. ng L%’
Q
F-S Kartupeli, videji: 250| 5 (0,25 37 170,25
Maize, rudzu 100 6,1 1,2 40,9 198,8 rudent 25 333 |250
kviesu, rupja 150 10,5 1,35 | 61,05 298,35 vela rudent 30 357 1250
Kvie$u milti, a. labuma 252,57 (027 | 17,22 81,59 ziema 35 | 385 |250
Putraimi 40 | 3,87 [ 0,88 | 26,48 129,32 pavasari 40 | 417 (250
Kartupelu milti 5 | 0,03 4,155 16,74 Darzeni, videji: 300( 3,791 0,9 | 13,21 76,1
Kartupeli, videji 250( 5 (0,25 37 170,25 Burkani 50 0,51 0,1 2,4 12,5
Darzeni, videji 300( 3,79 | 0,9 | 13,21 76,1 rudent 20 ] 62,5
Augli un ogas 20 250/ 2 |087]| 22,75 106,83 pavasari 25 | 66,5
Kaltéti augli, aboli 10 | 0,22 4.8 20,08 Bietes 30045103 | 2,73 15,42
Ievarfjums, upenu 60 | 0,36 40,92 165,12 rudent 20 | 37
Medus 10 || 0,08 8,02 32,4 pavasar 25 | 40
Cukurs 30 29,94 119,76 Kaposti, svaigi 20 1 62,5150 0,7 | 0,1 2,1 12,1
Augu ella 25 24,95 224,55 Kali 25 13 110 0,12]0,02| 0,72 3,54
Gala, citkas, vistas, vid. 25 | 106 | 80 [15.84] 6,26 119,7 Sipoli 16 1475140 052]0,12] 1,9 11,0
Qalasprodukti, gatavi, 15192333 ] 015 38,25 Puravi' ' ' 24 26 |20 044|006 0,64 4,86
vid., Doktordesa Zalumi, lapu darzeni, salati 24 | 26,2 [ 20 0,26 [ 0,04 | 0,22 2,28
Zivis un zivju prod., vid. 50 40 |20 | 3,68 1,07 24,35 Tomati 2 [20,04]201 02 [0,04| 0,52 3,24
Piens, kefirs, 2,5% 500 14 [12,5[ 23,5 262,5 Kabadi, kirbji, ziemas 30 | 42,8 [ 30 0,42]0,06| 1,38 7,74
Sviests 26 | 0,21 [18,85[ 0,338 171,84 Gurki, svaigi 20 | 37,5130 0,18]0,06| 0,54 3,42
Kr&jums, 25% 300,78 7,5 | 0,81 73,86
Biezpiens, vajpiena 50 9 0,3 0,9 42,3
Siers, Latvijas 20 || 4,64 | 4,86 62,3
Olas 1 gab.| 40 | 5,08 | 4,6 [ 028 62,8
Kopa 89,7 90 | 3324 2498,3
P&c normam 63-94|83-97(312-344 2500
E, % 14,4 | 32,4 | 53,2
Uzturvielu attiecibas 1 1 3,71
6. tabula

5. tabulas turpinajums




Meiteném no 15 lidz 18 gadiem

=
Q
= Daudgzums, Uzturvielas, g A:;
Q
Daudgzums, Uzturvielas, g ":; e\i @
. o 10
e = Produkti E £
Produkti i = 2l 2 e Z
_§ . : % N E ‘g olbv. | tauki | oglhidr. @)
N E S |olbv. [ tauki | oglhidr. “'gb L%’
Q
5 Kartupeli, videji: 250| 5 (0,25 37 170,25
Maize, rudzu 100] 6,1 | 1,2 40,9 198,8 rudent 25 | 333
kviesu, rupja 140| 9,8 | 1,26 | 56,98 278,46 vela rudent 30 | 357
Kviesu m11.t1, a._la_bumg, un 25 (257|027 | 17.22 81,59 ziema 35 385
makaronu izstradajumi pavasari 40 | 417
Putralml,Vld‘eJ‘l 40 | 3,87 0,88 | 26,48 129,32 Darzeri, vidaji: 300 3.76 | 0.62 | 13.48 74,54
Kartupelu milti 5 10,03 4,15 16,72 Burkani 60 | 0.6 |0.12] 2.88 15.0
Kartupeli, videji 250( 5 10,25 37 170,25 rudent 20 75
Darzeni, videji 300|/3,76 [ 0,62 | 13,48 74,54 pavasari 25 38
Augli un ogas, vid. 30 | 357 |250) 2 [0,87] 22,75 106,83 Bietes 401 0,6 [0,04] 3,36 16,2
Kalteti augli 10 | 0,22 4,8 20,08 rudeni 20 37
levarijums, upepu 550,33 37,51 151,36 pavasarl 25 40
Medus 10 | 0,08 8,02 324 Kaposti, svaigi, baltie,
Cukurs 28 27,9 111,6 galvinkaposti 20 37,5 [ 300421006 1,26 7,26
Augu ella 25 24,95 224,55 Kali 25 13 (10 0,120,02| 0,72 3,54
Qa[atfnga[asproduktt, 25 03 [ 70133 854 130,0 SlpOll' 16 | 47,5 140 0,52 10,12 | 1,96 11,0
vid., lapstina Puravi 24 | 26 |20 0,44]0,06| 0,64 4,86
Galas gastron. produkti 151921333 | 0,15 38,25 Zalumi, lapu darzeni 24 [ 26,2 ]20]026]0,04]| 0,22 2,28
Z.’;’(s ””‘z’v)f’””"d" 50 | 30 [15|2,62] 1.4 23,08 Tomati 2 20| 02 [004] 052 3,24
vid.(renges TR
K k 42 42 1 4
Piens, kefirs, 2,5% 500 14 [ 125 235 | 2625 abadi, kirbji 30 [428 13070421006] 1.38 7.7
Sviests 20 | 0,16 14,5 0,26 132,18
Krgjums, 15% 30 (0,86| 4,5 1,57 50,22
Biezpiens, vajpiena 50| 9 0,3 0,9 42,3
Siers 20 || 4,64 | 4,86 62,3
Olas 1 gab.| 40 | 5,08 | 4,6 0,28 62,8
Kopa 85 | 85 324 2401
Péc normam 60-90| 80-93|300-330 2400
E, % 14,2 31,9 [ 53,9
Uzturvielu attiecibas 1 1 3,8
7. tabula

6. tabulas turpinajums




Zeniem no 15 lidz 18 gadiem

=
Daudgzums, Uzturvielas, g 'i
Produkti E E
g L Q é
N E ‘g olbv. | tauki | oglhidr. “@J
E
Kartupeli, videji: 250) 5 (0,25 37 170,25
rudent 25 | 333
véla rudent 30 | 357
ziema 35 385
pavasarl 40 | 417
Darzeni, videji: 370| 4,59 10,73 16,3 90,13
Burkani 80| 0,8 [0,16]| 3,84 20
rudeni 20 100
pavasarl 25 107
Bietes 40 | 0,6 [0,04]| 3,36 16,2
rudent 20 37
pavasarl 25 40
Kaposti, svaigi 20 | 37,5 | 40 | 0,56 | 0,08 1,68 9,68
Kali 25 13 |10 0,12]0,02| 0,72 3,54
Sipoli 16 | 59,5150 0,65|0,15( 245 13,75
Puravi 24 26 120 |0,44(0,06| 0,64 4,86
Zalumi, lapu darzeni 24 39 130(0,39(0,06] 0,33 3,42
Tomati 2 30,6 | 30 | 0,33 (0,06 1,14 6,42
Kabaci, kirbji 30 | 42,8 130 0,42(0,06| 1,38 7,74
Gurki, svaigi 20 50 |40 0,28]0,04]| 0,76 4,52

=
Q
[T Uzturvielas, g =
=3 g -8
S =
o =1
— 10
Produkti § o=
| I 5
N| 3 | 8 |olbv.|taukiloglhidr]| @&
° = <80
Q
<
43|
Maize, rudzu 150)19,15] 1,8 | 61,35 | 298,2
kviesu, rupja 200 14 | 1,8 | 81,4 |397,8
Kvie$u milti un
makaronu 25 (2,57]0,27| 17,22 | 81,59
izstradajumi
Putraimi un paksaugi 40 ||3,87(0,88] 26,48 129,32
Kartupelu milti 5 0,03 4,155 | 16,74
Kartupeli, videji 250 S5 10,25 37 |170,25
Darzeni, videji 370 (4,5910,73| 16,3 | 90,13
Augli un ogas 250 2,0 10,87| 22,75 ||106,38
Kalteti augli, aboli 10 | 0,22 4,8 20,08
levarfjums 55 0,33 37,51 |151,36
Medus 15 /0,12 12,03 | 48,6
Cukurs 31 30,94 /123,76
Augu ella 30 29,97 269,7
Sulas 200 | 0,92 26,56 (109,92
Gala un galas
produkti, mikstums, 100/20,2( 5,3 128,5
liesa, vid.
Zivis un zivju prod, |50l 4o | 50 13.49|1,84 30,5
vid.(renges)
Piens, kefirs, 2,5% 500 14 [12,5] 23,5 | 262,5
Sviests 25 0,24 118,12 0,34 | 165,4
Krgjums, 25% 40 |1,04] 10 | 1,08 | 98,48
Biezpiens, 9% 50 [8,35] 4,5 1 77,9
Siers, Krievijas 45 110,35(13,05 158,85
Olas ! 40 5,08 4,6 | 0,28 | 62,8
gab.
Kopa 105,5[106,5| 404,7 |2999,3
_ - 75- (100-| 375-
Péc normam 112 1117 412 3000
E, % 14,1|31,9( 54
Uzturvielu attiecibas 1 1 3,84




