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Si &dienkarte ir izveidota, lai palidzétu uzsakt tievéganas
procesu viegli un atri. Programmas pamati ir izskaidroti 1. - 4.
nedélas materialos un katrs grupas vaditajs pirmaja nodarbiba
papildus paskaidro piramidas principus un kombinéSanas
iespéjas. Sakot ar otro nedélu, katram klientam tiek aprékinats
precizs vienibu skaits, ko nosaka dzimums, vecums, augums un
svars. TievéSanaiilgtermina ir svarigi ievérot aprékinato vienibu
daudzumu.

Tris nedélu garuma Tev bds iespéja iepazities ar vienkarsi
pagatavojamam brokastu, pusdienu, vakarinu un uzkodu
receptém. Kas vél ir janem véra?

1) Vienibas tiek atsifrétas ar sekojosiem burtiem: D - darzeni un
pakSaugi, A — augli un ogas, L - labibas produkti, O - dzivnieku
izcelsmes olbaltumvielas, Ca - piena produkti, T - tauki,

N - naski.

2) Edienkarte ir sastadita piecam dienam uz 16 vienibam.

3) Jatevir lielaks vienibu skaits, tad atbilstosi palielini labibas
vai olbaltumvielu porciju skaitu vai izvélies kaut ko papildu
no porciju registra saraksta.

4) Edienreizu laiki ir ieteicami labakai gremo3anai.

5) T&ju un kafiju vari lietot péc nepiecieSamibas.

Lai veicas!

www.figurasdraugi.lv
Térbatas iela 59/61 - 1, LV 1001, Riga
Talr. 67360771, 26185852, e-pasts: info@figurasdraugi.lv
© 2014 Figtiras Draugi, Slaiduma formula ir registréta firmas zime.
Si materiala kop&%ana un izplatidana ir Autortiesibu likuma
parkapums!
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Figuras Draugi



“W3J3pNU WDILIDA 1D ZPIIUSDY ‘MPAW NIDUIPLISZI DINS
DpU0.312 40 [314pd un spjaInsIb ouainard ‘yDISIW
1smyod jupyIng zpy das un nuaabuy un snupxNg

ouainaid ‘snyjoydpy ‘snjodis daado spuund zn
‘0BUDLW OZIWOpN "DUPIDWSDS NYjojdly ‘zaubps
pyows njodis ‘sojpgnb sojanod zaubps snupyng

1 ¢ saj@pnu nsit 8 0§
150 seffa ifga L
edid sjes

‘snpawl (23 | ‘B|NS _u013)
sfiiey ‘sijgues) ‘nuawi euiusdrsis
BISASUI B19AL N3] |

‘etiniep exojdi ‘sjodis |
oSuew g/L

nuexinqg 8 00€

wig|spnu nsii e

swnl@jnes osuew-nuesing

( suspn jw 00¢

00°6L - 00°8L Seule;ep

‘DSD] D3d33z1 zn Xalzn 0y

‘walfis1a33d wanpdoyns un niais obIDAS 1D
Npfos un aALDS snyUNb ‘snsipay “soppub 00z
sanuIw Qg 1uannido juspaysadal daj
‘WDJ3IASIDG UN NINSs PUO.3ID 1D S3PURDBDG

SDY ‘ISD] X31) NSAIA ‘Wapjodny wanzaubns

IS 10 psipyuDd ‘snjadnipy snjpz unai plijo4

ljis1a3ad ‘eins euoiin)

ey | e13is e3leas 8 o¢
a i n3un8 8 p5L ‘nsipal 8 oSL
exod ediaep |

1L njadniey 8 0oL
0 ¢ ese| eSiens 8 oL

waljadniaey] wandad juse.) te eld)y eseq
’ Suapn |W 007

1dpyssnNpaj Npunis ' zn ¥a1jal un 3puajgos NSiA
ey @3 |

ey | ‘e3un8o( naapaldzaqg 8 gL
v oL saud)jaw 8 Q5L
swnl@pjes nuaj B

M suapn Jw 00Z

00°9L sSeunen

1eAn 00°0L siaseyo.lq sennQ

.UM.EEQD ZJa1]9A WD] 394 "1S8LIGZNn SSnXsiny ID]
‘wanuIw Og-0Z Zn 1dpySSNPa| 4al] un DSIDWDS
‘Juapn un njjanjo’nins puoJ3d ‘waupdid un |ps

4D psipydp ‘pyNDI ¥31| NSIA ‘snwnjpz un njodis
DUPIDWSDS ‘souiqny So0zpw zaLBs N6 ‘nIpWwoy
1 G'0 suapneisyne jw 09 'sejja a3 |

e|ns euo.3n ‘edid ‘engwaedid Mjisialad 'sa)ia
as'o sjodis szew ‘spung | ‘syewoy |

1 ¢ esmysny 8 0§

13ejes esnysny|
v L niSne 1ea n8o 8 51
? suapn |w 00c

00°6-00°L slisexjoig

‘NI3IS 1D
DsipyUpd 30Zpaiuspd “uiw gL sbppy aanosod
nYpA 4D un JUapn zpnppau [3)ard wn3 394
‘daadp nysnap jaa un snsodopy yayard
‘nuupWzol un nyoydp] daxdp pjjg wasnd zn
zaubipd soypjal) un pbzowou snunsodpy|

1zIDwWw3ypq n3apznoub 1o zpaiuspd un nyIzog o
D10y ‘Ddnz ¥31) soduwipy SDADIDN *padzn Sp3
Zpi] 1UaPNS|DS DSOPIIA 331] UN SDALLIY OPIaAZ]
"mjIizng Npdpps un nidls 346 Diyd|aPD)IYL
‘luapn 4o snyjiw 2NpIDS ‘L3PUS|q DSIDWDS

wp3 33d “uiw gL p4pA ‘nins Nypwoy f3)aid

pD3 ‘sanuiw § pjja pI9sIDYZN 33NDS snyjojdry
un snjodis ‘sn3py nilia|as ‘snapwiol sn3zalbog

1z sazewsapssz 1 € sazjewy|eq 8 09
s|es ‘stilez — mv____NmMm €

o I, ®) | eJ3iseldlealysi|eydispe|iyd s O

, eullewzol ‘edinep mv_n.u_n__v_ L9 0 MW Wepa 57
150 Se||a v_aw“— L 1 m.O mmﬂﬂm v_—mu L
ey | eJ31s eueZaW.Rd 3 07 d L SeNsniewol jw ooz 'siey sellus)as |
a i nysodey| sajasiig 8 00E ey01diy sediaiep g'0 ‘ejodis §'0
n1aIs euezawlied 1e njewol nSieas 8 o5|

13sodes| sajasig wedwi)] eyijizeq Je ednzwaay] njewoy

¢ suspnjw ooz ¢ susapn W o0c

00°6L - 00°8L Seule;ep

'soppub 0zz “uiw Og dJub un

wanjojdn| 1o 3ALI3I ‘SOUILDS SOYSIUBIDG
Za1BDs snupXING NXyID] 03 Dd “UIW OF
aanpsod un njns nuisjadp ouairaid ppy
‘pjja daadp un 33312 njadni.ipy pjiado niaj14

150 sefjafas |
alt s|es ‘pojdry|
nuex.ng 8 00€

sfliey| 'sjes

sa1ap njadnitey M@l ¢

v L se|ns nuisjade |w 00z
0¢ sefa|y seisin sejal 8 0gL

e3sinezuelg
 J suapn |w 007
00°€EL -00°CL seuaipsnd

L snpaw 1eA swnfiieAal Y1 €
saziew a|%s L
Ssuapn Jw 007

00°9L sSeunen
1eA 00°0L siaseyo.lq sennQ

04 2
—

‘wauadny

1D 210%3( *51315 SIDBIDAS s10UdIN3Id
wipy ‘pung NsAiA 3l un apznoibou 1z
niadey 8 gz

ey | el13ls e3leas 8 o¢
ol g|ns eaes epuni 8 08
1¢ saziewsjeq 8 09
waradey

un punj} e azjew e}apzneln

v L niSne 1ea n8o 8 51

4 suapn W 00¢
00°6-00°L slasexjoig

00°6L - 00°8L SeULReA

‘WIISLI WIIILDA 1D ZP3IusDd
*sp3syIW J3wny| ‘93nosod un piaw ouainaid

‘D30 Y81) W3 294 “WBlaIAyND3 zaq spuund zn
daadp un $33133/305 SDZDW OPISA WD|3INGIDO

un DWNDg SO “WBIUDXING WaISAL ‘SDjph
SDYDW ON 1DUDSDUIZ3IGE] M /83 Z ‘spispd
nIpWol YWopg | ‘Djns bADS N3pwol b g5L 183

1 L ISL dJunuq 1snes 8 Gz

sfiuey ‘iedid ‘sjes ‘swinjjeq sejo |
a \ nuesing 8 051
0 ¢ sefes seyjew seisia sejal 8 ozl
4

weluiangJe swndajes Se]SIN
suapn |w 00T
00°EL - 00°ZL SeuaIpsnd

©JINYNJ SB{IUBA UN SNPaW (23 |
‘e3an8ol nnapaidzaq 8 g

e) g0 euaidzaiq euaidlena 8 g
v L seso sedieas 3 gL
’ suapn Jw 007

00°9L sSeunen
1eA 00°0L s!iseyouq sellQ

N S0

‘npun3s §°g zn 1dpyssnpaj 33l un nins
puo.312 ‘njja 4p falpd ‘DN 011Dy ‘sodigny
za1bps ofaupd ‘sanu spfdn. zn aAUDS NI3IS

1 C saziew sa|s ¢

nwnjez nSieas wepa | ‘ledid ‘sjeg
150 e|ns euo.3pd ‘sefja 23 |
ey | euals ejeurdny| 8 Q€
aso njewol 8 osL
Vv S0 ewmsyiw einydia18 8 0oL

nIniydiaaS1e pe|es elals peurdny|
L4 suspn jw 00¢
00'6-00°L s13sexolg

‘uU3pN PSOIPA sp3 301n30d ZpNDPau

‘spdp) p3sodpy| spury| .mmu,:cEN.\ pf 30AD306 ypI3D UN
ypibain sng jgN - sa13daa pynp.3 pwpdad 3y ‘spdo)
p350dpy unRal un PJBPLRS NSDYY “SBJAINSIDE un LIBAINd
soyudpd ‘sadauis ‘njo ouainaid Ipspw IDSNSIZPIY
‘nyojdpj un njodis ‘sauas sp3zalbns s dazdp
puupd puoya| 1u3pnN s|Ps bIpAou sodpj nisodpy)

1 C ljpdniiey nuea z
ewnfa.n| eqeds gl |

sefja ifa1 |

sadauls ‘ejo |

syo|disj un sjodis |

nugs n8ieas 8 gz ‘sede| nisodey ¢
wauas Je [uaj3 n3sodey|

suspn |w 00¢
00°6L - 00°8L SeULReA

(=Nl
— — O

> J

1ZIDW AD ZP3jusnd
'SNIDWO0] S033/195U0) ouainald spbiag “nyLdpd
un nIsiA ‘snuazipp s03dadxdp ‘spjainsinb ouainaid
uapn Jw 0o D4PAZN “Djja daadp un nfajy spisin
Iy ‘snupyung ‘naound ‘njodis zaubos

z sazlew s3|Ms ¢
S0 ML
L njewol n1aAlasuoy 8 ozL
si|ey L ‘lueing g

seyjluded g'o ‘'saeand ‘sjodis |
suspn W 00t

sefa|y sesin sejal 8 ogL
waiuaz.iep Je ednz sejsip

M SU3pN |W 007
00°EL - 00°ZL Seualpsnd

akFa

N L ewnfapjes euald jw QgL
v L senszaig mjisiad lea nfwnd jw 0oz

S11193303 ewnlapjes euald
’ suapn Jw 00T

00°9L sSeunen
1en 00°0L s!3seyo.q sellQ

‘nynbBof o zpaiusnd
‘nunyna un spjsupd nsu ouainaid spblaq
un pipApd zpnppau ‘soulpgph njogp zaLbnsg

ey | eyn8ol njS8ne esal 8 0oz
v L sijaues| ‘ednynd @1 | ‘sjoge |
suapn jw Sl

1 T njsied nsu ywepa g

wiarjoqe Je enyndzaiq nsiy
L4 suspn jw 00¢
00°6-00°L siasexoug

‘DUIZ0I06 DUID3IBZ

spfopian 13wpy 'sa13dad Y37 ‘nI3IS NISAL
un 1z1pwia3s03 NIpuIdnipos 1aqiod ‘pyno.3
Dwpdad y31) sn3sodpypalz *sazIpuLISIS0]
9pznpubps *sn3sodpypaiz DIDAOU IUSPNSIDS

ey | B13IS B19ALI BS3I) 8 05
hl 4 S9Z|ew.ualsol ¢
a it njsodeypaiz 8 00€

niais 1ensodeypaiz
? Suapn Jw 00z

00°6L - 00°8L seule)ep

‘walfadniny 1p
pdoyy zpaluspd "Bjns nuis|ado 33NDsz|
sn3sodpy snqoys ‘njpbyn> daszi pjun

50 njadnitey nilea 8 g
L sens nuisjade seSiqep |w 002
L nisodey nges 8 00E

4 sejedynd sesal) sejal 3 ozl

waisodey|
Wa1391nes 1e ejesyna e3a|in

suapn |w o0c
00°EL - 00°CL seualpsnd

oag4d

2 J

i

L Ss9313)e8 1en sanziewsnes 8 O
‘0 euais eI e1ydjape|iud Hjwepa €
suspn W 00

00°9L sSeuneq
1eAn 00°0L s!3seyo.q seslg

1s
NS
?

saziew 3oy X ¢

se|Ns euo.1ld ‘sejia @1z
g|ns eaes eaunl 8 08
njewo3 S 0oL

niejes nde| 8 og

1DuN} Je nnejes aisieng
ni8ne 1ea n8o 8 g1
suapn jw 00z

00°6-00°L slasexjoig

nor-
n
O —nN

o<



