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Realais ieguvums skoléniem:

1. Komplekso pusdienu &dienkartés biezak tiks ieklauti piens, kefirs, laséns,
jogurts;

2. Skolas bufete pienu, kefiru, lasénu, jogurtu var€s iegadaties par zemakam

cenam.

Visiem noteikti daudz uztura jalieto piena produkti. Glaze piena jums dos 300
miligramus kalcija — gandriz treSo dalu no diena ieteicama daudzuma, tapat ka kriize
jogurta vai Sk€le siera. Der atceréties, ka piena produktos ar zemu tauku saturu ir
tikpat, ja ne vél vairak kalcija, neka tajos, kuros tauku saturs ir augstaks. Ja dazadu
iemeslu dél pienu uztura nelietojiet, €diet apelsinus, greipfriitus un abolus, jo tajos
kalcija ir tikpat daudz, cik piena. Miusdienas daudzi produkti tiek papildinati ar
kalciju, ieskaitot dazada veida sausas brokastis. Kalcija uznemsSanas noliikos uztura
jalieto, pieméram, brokoli un citi produkti, ko cilvéki reti izvélas, pieméram, viges,

sardines un kacenkaposti.
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