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Skabi veicinosa partika (;K/—/ Qﬂs)
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Pasakumi starpSiinas telpas attriSanai un atskabinaSanai
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Produkti, kas veicina skabju un sarmu veidoSanos organisma

l ‘\ h W o ( p&c N.Vokera un R. Poupa )
tkahane va\oa\w > A0L 504
Produkti Skabi Sarmu Produkti Skabi Sarmu |
veicinosi veicinosi veicinosi | veicinoSi
Svaigas aprikozes 000 Svaigas bietes 0000
|Zavatas aprikozes 0000 _ [|Burkani 0000
Svaigi aboli 00 Kartupeli ar mizu 000
Zavéti aboli 00 Svaigas pupas 000
Gatavi banani 00 Kaltétas pupas O
Zavéti banani 00 Ceptas pupas 000
Vinogas 8]) MieZu putraimi 0]
Dabiga vinogu sula 0]0) MieZi 0
Saldinata vinogu sula OO0 Ciete 0]8)
Zavétas plimes 000 Auzu parslas 000
Marinétas pliimes 00 Kukuriza un tas parslas [OO
Persiki 000 Rupjmaize 8]
Kirsi 00 Baltmaize (0]
Dabiga citronu sula 000 Kviesu milti 00
Saldinata citronu sula JOOO Pilnpiens 000
Dabiga apelsinu sula 000 Paninas 000
Arbazi 000 Zemesrieksti 00
Melones 000 Mandeles 00
Melnas plimes 000 Ciets siers 00
RozZines 00 Miksts siers 9]
Dateles 00 Salds kréjums Q0
Zavétas viges 0000 _|[Olas 000
Janogas 000 Olu baltums 0000
Dzérvenes 9 Liellopu gala o
DaZadas ogas 00 - 0000 [skabas ogas || Tela gala 000
Gandriz visi augli ’ 000 Liellopu aknas 000
Ar cukuru variti augli_|O - 000 Cala gaja 000
Kaposti 000 Medijumi O -0000
Ziedkaposti 000 Varita jéra gala 00
Selerijas 0000 Sautéta jéra gala @)
Svaigi gurki 0000 Svaigs liess Skinkis 00
Pienenes ( zalumi ) 000 Liess bekons 00
Salati Q000 Liesa ciikgala 00
Sipoli 00 Cikas tauki 0)
Pastirnaki 000 Zivis ( dazadas ) 00 - 000
Zalie zirnisi 00 Paltuss 000
Kaltéti zirni 0]8) Vézi 0000
Redisi 000 Austeres 0000
Pipari 000 Midijas 000
Svaigi tomati 0000 Cukurs 0000

griki, lazdu rieksti, skabpiena produkti - sarmu veicinosi
risi , medus - neitrali

alkahols, kafija, gazéti dzérieni - skabi veicinosi



PARTIKAS PRODUKTU DIENAS NORMA.

SAKNES, DARZENI, ZALUMI - bez ierobeZojumiem (1 - 1,5 kg diena)
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AUGLI - 3 VIENIBAS DIENA, trenipu dienas - 5 vienibas diena \Q\WV“O écﬁ*}‘)
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Nosaukums: 1 vieniba: 3 vienibas-
Apelsini 1 3
Aboli 1 3
Bumbieri 1 3
Persiki 1 3
Banani 1 3
Plumes 2 6
Mandarini 2 6
Greipfrits 0,5 11/2
Kivi 1 3
Citrons 0,5 1172
Melone 100gr . 300gr
Ogas 100gr 300gr
Auglu sula 100ml 300gr
PIENA PRODUKTI - 3 VIENIBAS DIENA
Nosaukums: 1 vieniba: 3 vienibas:
Piens 75ml 225mi
Jogurts 50gr 150gr
Kefirs 50gr 150gr
Kr&jums 35ml 105mi

OGI,HIDR/'\TI AR CIETI - 3 VIENIBAS DIENA, treninu dienas - 5 vien.

Nosaukums: 1 vieniba 3 vienibas
Maize 25gr 75gr
Putraimi 25gr 75gr
Kartupeli 75gr 225qr
Sausas brokastis 25gr 75ar

OLBALTUMVIELAS 3 VIENIBAS DIENA, izturibas trenini 4 - 5 vien.,
spéka trenini 5 - 6 vien. diena.

Nosaukums 1 vieniba 3 vienibas
Biezpiens 150gr 450gr
Siers 50gr 160gr
Gala, putni, zivis 50gr 150gr

Olas - maz. 4gab. Nedég|a
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Udens stundas
Neéd, dzgr tdeni
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09.22 - 16.50
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