Punktu skaits

Zal3

Dzeltens, oranzs

Zils, violets

Sarkans

Balts

5 Aboli, vinogas, melone, Aboli, aprikozes, Mellenes, kazenes, Aboli, sarkanie apelsini, Nektarini, persiki,
kivi, laims, bumbieri, bumbieri, banani, citroni, upenes, viges, dateles, kirsi, dzervenes, kartupeli
&rkskogas melone, greipfrots, vinogas, plimes, zilie greipfrits, papaija,
mango, nektarini, kartupeli, erkskogas guava, granatabols,
apelsini, persiki, ananasi, kartupeli, avenes,
mandarini zemenes, arbizs
10 Avokado, brokoli, Burkani, kukuroza, kirbis, Olivas Tomati, sarkana paprika Pukkaposts, kukuroza,
selerija, gurki, edamame | tomati, dzeltend paprika, Sampinjoni
pupinas, zalds pupinas, saldie kartupeli
zala paprika, olivas,
cukini
15 Artisoki, rukola, spargeli, Bietes, kalis Baklazans, sarkanais Bietes, <illi pipari, redisi, | Selerijas sakne, fenhelis,
baziliks, briseles kaposti, kaposts sarkanie sipoli, kiploki, ingvers, kolrabis,
salatlapas, kaposts, rabarbers, sipoli, salotes sipoli,
mangolds, kinas kaposts, racenis, pastinaks
endivs, sipoli, joras '
kaposti, spindti, romiesu
salati, locini, kalé kaposts
u.c. zalumi
Punkdi Olbaltumvielas Craudaugi Skidrums
5 Branie risi, kuskuss, linseklas, auzu Udens, piens
parslas, kvinoja, pilngraudu maize,
rudzu maize, tortilja, pilngraudu, l&cy,
griku makaroni, griki, grobas
10 Pupinas, 1&cas, turku zirni, soja, siers,

biezpiens, turku vai grieku jogurts, olas,
zivis, gala, tofu, rieksti un riekstu sviesti




