Olbaltumvielu produkti uz 1 vienibu, Ca grupa uz 1 vienibu

Izteikti skaba
pH=6,0

Cikgala 30-50 g
Liellopagala 50 g
Telagala50g
Galas izstradajumi 30 g
Jaras veltes 100 g
Konservétas zivis 30 g
Konservétagala30 g

Parmas siers
Siera izstradajumi
Piena izstradajumi

Saldudens zivs 50-80 g
Jiras zivs 50-80 g
Vista 50-70 g
Pile 30 g
Zoss30g
JéragalaS0g
MezZa gala 50 g
Olas 1 gah.

Ikri 50 g

Piens (pasterizéts) 200 ml
Jogurts (saldinats) 100 ml
‘Svaigais siers 50 g
Siers30 g

Vaji skaba

pH = pH=7-7,2

Austeres 120 g Tofu50 g
Aknas 50 g Sojas milti 25 g
Sojas piens 150 g

Paninas 200 ml
Raguspiens 200 mi
Kazas piens 200 ml

Kazas siers 30 g

Piens (nepasterizéts) 200 ml
Biezpiens 100 g
Jogurts (jap{sks) 150 ml
<
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Sarmaina
pH=728

leteikums!

Olbaltumvielu grupas
produkti organisma gre-
mojas visilgak un rezultata
rada skabu vidi. Tapéc batu
jakontrolé to patérétais
daudzums un kvalitate.

Mates piens

Olbaltumvielu produkti uz 1 vienibu, Ca grupa uz 1 vienibu
= vaji sarmaina

Izteikti sarmaina
pH = 8,0

leteikums!

Daba valdo3ie bioritmi

un to ietekme uz

organismu ietekmé produktu
gremosanas aktivitati.
Olbaltumvielu saturo3os
produktus labak ést dienas
pirmaja pusé, kad aktivi tiek
izdaliti fermenti un salsskabe,
kas nodrosina efektivu to
sagremosanu un uzsiksanos.

Piena produkti ir viens no
galvenajiem Ca avotiem, jo
no Siem produktiem Ca viegli
uzsdcas. Vélams katru dienu
izvéléties vienu Ca porciju no
pH =7-7,2 saraksta.
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