Pilotprojekts sirds un asinsvadu slimibu (SAS)
riska faktoru noteiksanai un mazinasanai bérniem

7 DIENU IZAICINAJUMS

SONEDEL TAVS IZAICINAJUMS - KATRU DIENU APED CITU DARZENI
AUGLI VAI OGAS! CENTIES PAGARSOT ARI TADUS AUGLUS, OGAS UN
DARZENUS, KO IKDIENA NELIETO VAI ED PAVISAM RETI.
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7 DIENU I1ZAICINAJUMS

ATZIME LAPA, KADU AUGLI, OGAS VAI DARZENI
KATRU DIENU APEDI!

1.DIENA:

2.DIENA:

3.DIENA:

4.DIENA:

5.DIENA:

6.DIENA:

7.DIENA:

AUGLI, OGAS UN DARZENI IR VESELIGA UZTURA PAMATA, JO SATUR DAUDZ
SKIDRUMA UN VERTIGAS VIELAS - VITAMINUS, MINERALVIELAS UN SKIEDRVIELAS -
,KAS NEPIECIESAMAS ORGANISMA AUGSANAI, VESELIBAS VEICINASANAI UN
IMUNITATES NOSTIPRINASANAI.  VITAMINU UN MINERALVIELU DAUDZUMS
DARZENOS, AUGLOS UN OGAS IR ATSKIRIGS, TADEL IETEICAMS EST PEC IESPEJAS
PILNVERTIGAK, SABALANSETAK UN DAUDZVEIDIGAK, IEKLAUJOT SAVA UZTURA
DAZADUS (VELAMS VIETEJOS) DARZENUS, AUGLUS UN OGAS ATBILSTOSI
SEZONALITATEL.




Izaicini sevi veél!

EKSPERIMENTE!
Izvélies vienu darzeni
un pagatavo dazados
veidos! Sagriez to
gabalinos un pagarso
divos no minétajiem

AUGLU UN DARZENU
"BAILU FAKTORS!"
Vienam vai vairakiem
gimenes locekliem
aizsien acis un dod

veidiem: degustét ogas, augla
1) Svaigu 2) Ceptu vai darzena gabalinus.
3) Varitu Vai izdevas atminét

4) Rivéetu VAI ZINAJI, KA
DESERTOS VAR IZMANTOT
ARI DARZENUS?
Pamégini atrast recepti,
kura izmantots kads
darzenis, pieméram,
burkanu kiku, darzenu
mafinus u.tml.

visus?

PAGATAVO SMUTIjU,
sablenderéjot Sis
sastavdalas:
Abols, banans vai

) bumbieris
ED AUGLUS, OGAS UN + spinati, burkans, vai
DARZENUS BROKASTIS! gurkis

1) Pievieno abolu, bananu
vai ogas putrai un muslim
2) Uzcep omleti kopa ar
burkaniem vai spinatiem
3) Sviestmaizei uzliec
gurka vai tomata Skéli

+ téjkarote riekstu sviesta
+0dens vai piens

NODEGUSTE!
Vai ir kads auglis, oga vai
darzenis, ko citi gimenes

locekli labprat &d, bet tu éd
reti? PagarSo to vélreiz un

padoma - kadas garsas

TpasSibas piemit Sim auglim,

ogai vai darzenim? Vai éstu

So augli vai darzeni vélreiz?

IZVEIDO REKLAMU VIENAM
AUGLIM, OGAI VAI DARZENIM,
KO SONEDEL PAGARSOJI, UN
PREZENTE TO DRAUGAM VAI
GIMENES LOCEKLIM!
Uzsver augla, ogas vai
darzena labas TpaSibas -
garsu, smarzu, teksturu,
izskatu, krasu, vitaminus
utt.




