IDEALIE PRODUKTI
SIEVIETEM

Lai palidzetu organismam atvese|oties, uztura sadalijumam vajadzétu bat Sadam:
80 procenti sarmainu vidi veidojoso produktu un 20 procenti skabu vidi veidojoso

produktu.

(Ikdiena veselam cilvekam var bt 50:50)

Sarmainie

Arbazi

Asni (dazadu graudu)

Aboli

Arstniecibas augi

Biezpiens svaigi izspiests Asparagi
Bumbieri Avenes
Citroni bez cukura Bietes
Laimi Brokoli
Mandeles Burkani
Mango Cigorini
Miezu asni Darzeni (svaigi)
Paprika Dateles
Pétersili Diedzéti graudi un seklas
Pienenes Dilles
Rudzu asni Erk$kogas
Udenskreses Griki
Zalumi Gurki
Kabaci
Kacenkaposti
Ananasi nedaudz sarmaina Kali
Apelsini nedaudz sarmaina Kaposti
Aronijas nedaudz sarmaina Kolrabji
ArtiSoki nedaudz sarmaina Korintes
Augli (svaigi) nedaudz sarmaina Kressalati

Auzu parslas

nedaudz sarmaina

Kukuriiza svaiga

Avokado - 1.vieta

nedaudz sarmaina Kviesu asni
Baklazani nedaudz sarmaina Kirbji
Banani nedaudz sarmaina Lucerna
Briseles kaposti nedaudz sarmaina Mellenes

Ellas (nerefinétas olivu un
riekstu) nedaudz sarmaina Mineralidens arstnieciskais




Graudaugu produkti nedaudz sarmaina Papaija sarmaina
Greifrati nedaudz sarmaina Pastinaki sarmaina
Kartupeli ar mizu nedaudz sarmaina Piens varits sarmaina
Kastani nedaudz sarmaina Pipari sarmaina
Kazenes nedaudz sarmaina Pukes (édamas) sarmaina

Kirsi saldie nedaudz sarmaina Redisi sarmaina
Lacenes nedaudz sarmaina Rozines sarmaina
Mandarini nedaudz sarmaina Salati sarmaina
Nektarini nedaudz sarmaina Seklu rupjmaize sarmaina
Ogas (svaigas) nedaudz sarmaina Selerijas sarmaina
Olvella nedaudz sarmaina Soda sarmaina
Persiki nedaudz sarmaina Spargeli sarmaina
Pupas, pupinas (svaigas) nedaudz sarmaina Spinéti sarmaina
Puravi nedaudz sarmaina Sukalas sarmaina
Raceni nedaudz sarmaina Sulas, svaigi spiestas (15 min.) | sarmaina

Risi nedaudz sarmaina Téjas (zalu, bez cukura) sarmaina
Rozu kaposti nedaudz sarmaina Viges sarmaina
Smiltsérks$ki nedaudz sarmaina Vinogas (tumsas) sarmaina
Tomati (bez sals) nedaudz sarmaina Zalu tejas sarmaina
Topinambari nedaudz sarmaina Ziedkaposti sarmaina
Upenes nedaudz sarmaina sarmaina
Vilkabeles augli nedaudz sarmaina sarmaina
Zemenes (meza) nedaudz sarmaina sarmaina
Skabie

Auglu konsetrvi skaba Aprikozes nedaudz skaba
Baklazani skaba Augu ella nedaudz skaba
Briiklenes skaba Auzas nedaudz skaba
Dzéervenes skaba Biezpiens nedaudz skaba
Ellas skaba Brazilijas rieksti nedaudz skaba
Gala skaba Destilets tdens nedaudz skaba
Janogas skaba Greipfrati nedaudz skaba
Kafija skaba Indijas rieksti nedaudz skaba
Kakao skaba Jogurts (nesaldinats) nedaudz skaba
Kanepju séklas skaba Juaras augi nedaudz skaba
Kapucéino skaba Kefirs nedaudz skaba
Kartupeli, variti bez mizam skaba Kivi nedaudz skaba
Kecpus skaba Klijas nedaudz skaba




Konservi skaba Krabji nedaudz skaba
Kukuriiza konservéta skaba Kréjums nedaudz skaba
Kukuriizas parslas skaba Krevetes nedaudz skaba
Kviesi skaba Kukuriazas ella nedaudz skaba
Labiba skaba Kiploki nedaudz skaba
Maize skaba Lecas nedaudz skaba
Majonéze skaba Margarins nedaudz skaba
Manna skaba Medus nedaudz skaba
Marinéti produkti skaba Melone nedaudz skaba
Medikamenti skaba Olas nedaudz skaba
Melna teja skaba Paninas nedaudz skaba
Miezi skaba Piens, dabigs un svaigs nedaudz skaba
Olas baltums skaba Plames nedaudz skaba
Piens, pasterizéts skaba Prosa nedaudz skaba
Pistacijas skaba Rabarberi nedaudz skaba
Pupas, pupinas (kaltétas) skaba Rapsu ella nedaudz skaba
Rieksti (iznemot mandeles) skaba Rieksti nedaudz skaba
Sals skaba Rudzi nedaudz skaba
Sausas brokastis skaba Rudzu maize nedaudz skaba
Skabenes skaba Raguspiens nedaudz skaba
Sviests skaba Rupjmaize nedaudz skaba
Téjas (zala, melna, Lipton utt.) skaba Saldais krejums nedaudz skaba
Valrieksti skaba Saulespuku ella nedaudz skaba
Zemenes (darza) skaba Saulespuku séklas nedaudz skaba
Zemestieksti skaba Sezama séeklas nedaudz skaba
Zivis skaba Sinepes nedaudz skaba
Zavéti augli skaba Sipoli nedaudz skaba
Skabais krejums nedaudz skaba
Skabéti kaposti nedaudz skaba
Sojas piens nedaudz skaba
Zalie zirnisi nedaudz skaba
Cidonijas neitrala Baltmaize loti skaba
Kokostrieksti neitrala Cepumi loti skaba
Kimenes neitrala Cukurs loti skaba
Kirbju séklas neitrala Etikis loti skaba
Linséklas neitrala Gazeti dzerieni loti skaba
Marrutki neitrala KvieSu maize loti skaba




Olas dzeltenums neitrala KvieSu milti loti skaba
Olivas neitrala Makaroni loti skaba
Paksaugi neitrala Milti un miltu produkti loti skaba
Piladzu ogas neitrala Nadeles loti skaba
Sénes (cilveka org.neparstrada) | neitrala Raugs loti skaba
Soja neitrala Siers loti skaba
Sojas pupinas neitrala Spageti loti skaba
Sojas siers neitrala Sulas pakas loti skaba
Tofu neitrala Sokolade loti skaba
Udens (tirs) neitrala Tortes, kiikas utt. |oti skaba
Zilenes neitrala

Zirni neitrala

BISTAMI

Séntte organisma
bds pastavigi

Ipasi varitas

Domati rapnieciski
razotie

Visi buljoni un
garSvielu maistjumi
ar natrija glutamatu
(E621)

Tie, kas konservétie
bundzinas, jo
bistama E piedeva
klat

Ar ilgstodu deriguma
terminu vairak par 10

dienam

Plastikata
iepakojuma

llgi- vairakus gadus
uzglabata

Seviski visas
aromatizétas
maisinos

Neiet runa par

majas dimos zavéto

galu, vai zivim, bet
gan par
,mercétajiem”

Originalie
plastikata
iepakojumi der

Veikalos
pérkamais
gazetais

Follija un stikla
nedaudz drikst,
bet vislabak, ja
gatavosiet pasi

Augu un
dzivnieku tauku
maistjumi +
konservanti

Etikis noarda
kalciju no skeleta
un locttavam,
boja asinsvadus
un nieres

Bundzinas ar
etiki

Génu inzenierijas
LSedevri” un
bistama E viela
klat

Veido glotas
organisma un
kazetnu




