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Oksalatu saturs produktos
(rekinats uz porciju)

Oksalatus bagatigi satur daudzi zalie lapu darzeni un
zalumi (spinati, lapu bietes, lapu kaposts, puravi,
selerijas u. c.), saknu darzeni (bietes, burkani, kartupeli
Wil '” u. c.), rieksti, augli un ogas (rabarberi, avenes, mellenes,
zemenes, kazenes u. c.), pupinas, kukuriza, kakao un
daudzi citi produkti. Oksalatiem bagatigi ir art melnie
pipari, tacu, ta ka tos lietojam tikai nedaudz viena

reizé, tie nerada problémas veselibai. Japiebilst, ka
dazados avotos informacija un sadalijums pa oksalatu
koncentraciju grupam var nedaudz atskirties.

Augsts ejs Zems Nav vispar
Produldu ripa 5, 0-9 9 mg 0,1-4,9 mg

Bietes, briseles kaposti, Baklazans, brokoli (tvaicéti), Brokoli (variti), cukini, Kirbis, redisi
brokoli (svaigi), burkani (variti), puravi, gurki, kaposti, koIrabls,
burkani (svaigi), skabi kaposti, tomati (svaigi), kukurtza, ziedkaposti,
kartupeli, selerija zalie pipari (paprika) sarkanie pipari (paprika),
sipoli
Lapu kaposts (kale), Baziliks Koriandrs, pétersili, rozmarins,
pienenu lapas, raudene, salati, spirulina
spinati
Avenes, érkskogas, janogas, Kirsi, plumes,
kazenes, upenes sarkanas vinogas,
zalas vinogas -
Apelsini, citrona miza, dateles, ~ Banani, bumbieri, papaija Ananass, arbizs, avokado,
kivi, olivas , rabarberi, viges aboli, citroni, mango, persiki,
rozines
Amarants, griki, kviesi, kvieSu Auzas, brinie risi Baltie risi, miezi
milti, prosa, rudzi
Baltas pupinas, lecas, melnas Turku zirni, Cuku pupas,
pupinas |&cas (varitas) Skeltie dzeltenie zirni,

Skeltie zalie zirni, zalas pupinas

Ciedru rieksti, Indijas rieksti, Kokosrieksti
lazdu rieksti, makadamijas

rieksti, mandeles, pekanrieksti,

valrieksti, pistacijas rieksti,

zemesrieksti

Cedaras siers, gi sviests,
jogurts, piens, sviests

Mardadzis, sezama ella, Kirbju seklas Linseklas

sezama séklas

Cili pipari, kanélis, Ingvers

melnie pipari, kurkuma

Burkanu sula, risu piens, Sarkano vinogu sula Ananasu sula,

sojas piens, tomatu sula apelsinu sula (svaiga),
augu tejas, abolu sula,
citrona sula

Kakao pulveris, soja, Kukurdzas ciete, raugs, tofu Cukurs, etikis, kecups, medus,

stévija, Sokolade, olive|la, sénes

tomatu mérce (konservos)

Bekons, jérs, olas, Skinkis,
vistas gala, zivis
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