KO LIKT BERNA LAUNAGA/UZKODU
KASTITE?




Slimibu profilakses un
kontroles centrs

 Darzeni un augli, ogas padara launaga kastiti ne tikai
veseligaku un daudzveidigaku, bet ar1 kosaku.

abola vai burkanu vai paprikas

T Ky ] gurkis - . ogas
bumbiera skelites standzinas '




Bnalf IEKLAUJ PILNGRAUDU
PRODUKTUS

Pilngraudu produktos tiek saglabatas visas grauda dalas,
tapec tie nodrosina vairak skiedrvielu, vitaminu un
mineralvielu neka rafinétie (baltie) graudaugu produkti.

griku vai kukurtzas rudzu vai

. . rudzu sausmaizites
galetes pilngraudu maize 1
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Slimibu profilakses un

R NEAIZMIRSTI PAR UDENI

e Lidzi liec ari udens pudeli/termosu.
e Atceries, ka tirs dzeramais udens ir piemerotaka
izvele ikdienas slapju remdesanai visos vecumos.

Padari udeni gardaku un krasainaku , pievienojot:

APELSINA SKELES

CITRONA SKELES

ZEMENES

PIPARMETRU LAPINAS



A R\ . . =
e SN IZMEGINI GARSIGAS —<®
KOMBINACIJAS
"KLASIKA" "OGU PRIEKS" "SAULAINA"

zemenes + citrons + apelsins +
mellenes + gurkis + mellenes +
citrons piparmetra piparmetra




Slimibu profilakses un

R IZVEIDO SAVU MAIZITI

1.1ZVELIES PAMATU
Pilngraudu/kliju/rudzu maize
2.PIEVIENO KO SATIGU
Siers/ola/humoss/liesa gala
(pieméram, vistas gala)

3.PIEVIENO DARZENUS
Gurkis/tomats/paprika/salatlapas

4.GATAVS!
Liec kastite un nem lidzi

~
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PADOMI 14

¢ |zvélies pilngraudu maizi - vairak
Skiedrvielu un ilgaka sata sajuta
 Darzeni sniedz vitaminus, Skiedrvielas un

a krasas
e Olbaltumvielas — spekam, augsanai un
attistibai
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IZVEIDO SAVU TORTILJU
1.1ZVELIES PAMATU
Pilngraudu tortilja vai lavass
2.PIEVIENO KO SATIGU

Siers/liesa gala, kremsiers vai
humoss pamatnel

3.PIEVIENO DARZENUS

Gurkis/tomats/paprika/salatlapas

4.GATAVS!

Liec kastite un nem lidzi
PADOMI ¥

e |zvélies pilngraudu tortilju/lavasu - vairak
Skiedrvielu un ilgaka sata sajuta
« Darzeni sniedz vitaminus, Skiedrvielas un
e krasas
e Olbaltumvielas — spékam, augsanai un
attistibai



Slimibu profilakses un

==+ KO VEL VARI LIKT BERNAM LIDZI
KASTITE?

 Pascepti pilngraudu keksini

 Sauja zavetu auglu, riekstu

e Sausmaizites ar zemesriekstu sviestu un bananu
e Biezpiena placenisi

« Darzenu, siera placenisi




Slimibu profilakses un
nnnnnnnnnnnnnnn

VESELIGI PARADUMI SAKAS AR
MAZIEM SOLIEM!

PALIDZI BERNAM TOS VEIDOT IK
DIENU:!



