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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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Gatava eédienkarte veiksmigam startam.

Figuras Draugi
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