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11.pielikums

Ministru kabineta

2014.gada      .septembra
noteikumiem Nr.    
Ieteicamo pārtikas produktu izvēles kritēriji

	Pamatproduktu grupa
	Ieteicamā produkta kritēriji (uz 100 g produkta, ja nav norādīts citādi)

	Konservēti pākšaugi
	Bez pievienotiem taukiem 

	
	Bez pievienota cukura un saldinātājiem

	
	Sāls saturs līdz 0,5 g 

	
	Šķiedrvielu saturs ir vismaz 3g uz 100 kcal vai 6 g uz 100g produkta 

	
	Nesatur pārtikas aromatizētājus, krāsvielas, garšas pastiprinātājus

	Dārzeņu sulas un jauktās sulas
	Bez pievienota cukura

	
	Bez pievienota sāls

	 Augļi
	Žāvēti
	Bez piedevām

	
	Sulas
	100% augļu vai ogu sula, tai skaitā smiltsērkšķu sula

	Maize
	Kviešu maize
	Piesātināto tauku saturs ir ne vairāk kā 1 g 

	
	
	Pievienots cukurs līdz 3,0 g

	
	
	Pievienots sāls līdz 1,0 g


	
	
	Šķiedrvielu saturs ir vismaz 2 g uz 100 kcal vai 4 g uz 100 g produkta

	
	
	Bez pārtikas piedevām 

	
	Rudzu maize un rudzu kviešu maize
	Piesātināto tauku saturs ir vairāk kā 1,1 g

	
	
	Pievienots cukurs līdz 6,0 g

	
	
	Pievienots sāls līdz 1,2 g

	
	
	Šķiedrvielu saturs ir vismaz 3 g uz 100 kcal vai 6 g uz 100 g produkta

	
	
	Bez pievienotām pārtikas piedevām 

	
	Sausmaizītes, barankas un sausiņi 
	Piesātināto tauku saturs ir ne vairāk kā 1 g 

	
	
	Pievienots cukurs līdz 5,0 g

	
	
	Pievienots sāls līdz 1,0 g

	
	
	Šķiedrvielu saturs ir vismaz 2,5 g uz 100 kcal vai 8,0 g uz 100 g produkta

	
	
	Bez pārtikas piedevām

	Milti


	Kviešu
	Šķiedrvielu saturs ir vismaz 3,0 g uz 100 kcal vai 6,0 g uz 100 g produkta 

	
	Auzu, rudzu, griķu u.c.
	

	Graudaugu produkti, izņemot miltus


	Šķiedrvielu saturs ir vismaz 3,0 g uz 100 kcal vai 6,0 g uz 100 g produkta

	
	Nesatur aromatizētājus, krāsvielas, saldinātājus

	
	Bez pievienota sāls

	
	Bez pievienotiem taukiem 

	Makaroni
	Šķiedrvielu saturs ir vismaz 3,0 g uz 100 kcal vai 6,0 g uz 100 g produkta

	
	Bez pievienotiem taukiem

	
	Bez pievienota sāls

	
	Nesatur aromatizētājus, krāsvielas

	Gaļa un gaļas produkti


	Piesātināto tauku saturs ir ne vairāk kā 8,0g

	
	Enerģētiskā vērtība ir ne lielāka kā 300 kcal uz 100g 

	
	Pievienots sāls līdz 1,8 g (vidēji 1,5 g)

	
	Pievienots cukurs līdz 3,0 g

	
	Nesatur pārtikas aromatizētājus, krāsvielas, garšas pastiprinātājus

	
	Sastāvā nav sojas produkti

	
	Sastāvā nav mehāniski atkaulota gaļa

	Piena produkti
	Piens
	Tauku saturs ir ne lielāks kā 2,5%

	
	Skābpiena produkti
	Tauku saturs ir ne lielāks kā 2,5%

	
	
	Nesatur cukuru, sāli, saldinātājus un citas pārtikas piedevas

	
	Biezpiens
	Tauku saturs ir ne lielāks kā 5,0 g

	
	Krējums (saldais un skābais krējums)
	Tauku saturs ir ne lielāks kā 20 %

	
	
	Var saturēt biezinātājus, emulgatorus, stabilizatorus

	
	Siers
	Tauku saturs ir ne vairāk kā 20,0 g 

	
	
	Pievienots sāls līdz 1,5 g

	
	
	Nesatur krāsvielas, garšas pastiprinātājus

	Eļļa
	
	Auksti spiesta – nerafinēta
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