—
Tauki un rieksti uz 1 vienibu

Izteikti skaba
pH=6,0

leteikums! Majonéze 15-20 g Saulespuku ella 2 téjk.

Tauku Sanas sevi uzglaba : Valrieksti 15 g : Kukurazas ella 2 téjk.
ne tikai energétiskos, Zemesrieksti 15 g Zivju ella 2 téjk.

bet ari vielmainas ; : Margarins 3 téjk.
parpalikumus - dazadas : Indijas rieksti 15 g
skabes, kas liek tam Saulespuku séklas 15 g
palielinaties geometriska : : Kirbju séklas 15 g
progresija. Tapéc taukaudu  : : Pistacijas 15 g

samazina3anas procesa Pekanrieksti 15 g
ir jasamazina ne tikai : :

uznemtais kaloriju
daudzums, bet art

jasamazina kopéjais ﬁ c
organisma skabums! R g /.

vaji sarmaina
=7-7,2

Avokado 40 g
Linséklas, ella 2 téjk.
Sezama ella 2 téjk.
Olivella 2 téjk.
Kokosriekstu ella 2 téjk.
Ciedru rieksti 15 g
Brazilijas rieksti 15 g
Sezama séklas 15 g
Olivas 20 gab.

T——
Tauki un rieksti uz 1 vienibu

Sarmaina
pH=728

Lazdu rieksti 15 g
Mandeles 15 g

Izteikti sarmaina
pH = 8,0

leteikums!

Augu valsts tauki ir
neatnemama édienkartes
sastavdala. Ar tiem més
uznemam energiju un
taukos Skistosos A, D, E, K
vitaminus, kas nodro3ina
normalu organisma
darbibu. Rapéjies, lai katru
dienu Tava saraksta nonak
produkti no sarmaina
saraksta.




