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Labakais laiks leteicama produktu
ésanai lietosanas seciba

Skidrumi (Gidens, téja, kafija, sula un
citi skidrumi)- dzer 5-15 mindtes pirms
paréjo produktu lietosanas.

Dzivie produkti (salati, darzeni augli u.c.).
Daléji dzivie un/vai nedzivie, termiski
apstradati produkti (variti, cepti, sautéti,
konserveti utt.).

Skidrumu lieto aptuveni stundu péc
ésanas.

Brokastis loti vertigi ieést biezputru

No rita udeni nolej un uzlejiet jaunu tdeni. Liec uz uguns un variet 3 minutes.

3 © lepriekséja vakara kastroli ieberiet graudus, vai parslas, aplejiet ar tdeni.
P&c garsas pielejiet auglu ellu un &d.

Sadali savu uzturu sadas proporcijas

@ Brokastis 2 O

@® Vakarinas

Nesteidzies atri
paest

Parvertiet virtuves
galdu par svéetvietu
savas majas

Vakarinam jabut
ne tikai vegetaram-

pirms gulétiesanas
jaatturas ést produktus, kas
satur jebkuras augu valsts
olbaltumvielas (riekstus,
baklazanus, soju u. c.).
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Pie galda pavadi ne mazak,

ka minites edot.




Pacenties atteikties no- Nem véra, ka ir produkti, kas nemil

Majonézes un kecupa citus produktus

Gazetiem dzerieniem Piens

Cukura un varama sals Melone un kirbji

Arbuzs

leteikums: Divas stundas pirms un
divas stundas péc tiem, neko citu
neést un nedzert.

Konditorejas izstradajumiem
Galas buljoniem un rauga maizes
Alkoholiskiem dzérieniem un alus
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Dienas laika izdzer 4-8 glazes tira udens. 1 O

lemacies sadzirdét sava organisma vélmes

Ed un dzer tad, kad to patiesam vélies, un centies to nedarit,
ja ir pienacis laiks, bet tev nav vélésanas to darit.

Vismaz divas dienas nedéla ieturi atslodzes dienas
Lieto tikai skidrumu.
Vienu dienu neéd neko, kas satur dzivnieka valsts produktus.

Papildus skidrumiem visas dienas garuma lieto tikai vienu produktu,
(pieméram zavétas pliimes).

Kad mainas gadalaiki, ieteicams veikt profilaktiskas
badosanas ciklus

@ Tris dienas péec kartas atturies no édieniem un dzer tikai tiru tudeni,
1 ; udeni ar medu, vai udeni ar nelielu daudzumu citronu sulu.
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