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OKTOBRIS - PUTRAS MENESIS

no 19.-23. oRtobrim vienu dienu sRolas ednica pusdienas piedavas grubu biezputru

) Grubas, Ras ir nolobiti veseli vai Skelti mieZa graudi, ir bagatigs vitaminu un mineralvielu avots. Grubas esosas
4 augu olbaltumvielas sniedz vertigu uzturvielu devu. Tas ir butisks oglhidratu un olbaltumvielu avots.
14 100 ¢ grubu energetiska vertiba sastada 324 Ralorijas, Ras ir aptuveni piekta dala no nepiecieSamas dienas devas.
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Papildu tema ir par putras sakamvardlem
musdienas un Ra tos izmantot, lai bagatinatu

musu iRdienas sarunvalodu.
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Putrai jau no seniem laikiem bijusi liela loma cilvéku ikdiena. Vardu
"putra" cilvéki izmantojusi ar1 sakamvardos un parunas. Uzzini
vairak, ka tie var palidzét Tev ikdiena izkopt sarunas makslu un
bagatinat valodu ar jauniem izteicieniem. Sai sarunas makslai
esam devusi apziméjumu #PUTRINGS! Palidzi mums veidot
musdienu sakamvardus par putru socialajos tiklos, lietojot K
#PUTRINGS.




