Uztura dienasgramata

Pirms vizites pie uztura specialista 3 dienas péc kartas japieraksta viss, ko dienas laika
apédat (ar1 uzkodas un naski) un izdzerat, un §1 uztura dienasgramata janem lidzi,
dodoties uz viziti, vai janosiita uz pastu: uzturs.dietologija@aslimnica.lv

1.diena

Edienreizes laiks

Viss, ko apéda un izdzerat*
Pierakstam izmantojiet $adus mérus: sauja,
plauksta, glaze, karote, $kéle, kauss,
pacina, pusdienu $kivis, zupas Skivis utt.

Sajiitas
pirms/péc €Sanas**

*Edienu pieraksta piemers:

** (pie Katras edienreizes lodzina

1 skivis (~250 ml) vai % $kivja frikadelu zupas

1 blodina putras (~300 g)

| @édamkarote ievarijjuma

3 vidgji variti kartupeli

4 edamkarotes varttu risu

1 plaukstas lieluma $k&le ceptas ciikgalas

1 zupas kauss maltas galas merces

2 skeles rudzu maizes

Y 1kska lieluma sviesta gabalin$ uz maizes

3 @damkarotes svaigu kapostu un burkanu salatu ar 25%
krgjumu

Y pacina 9% biezpiena utt.

1 glaze sulas, kefira, 1 tase kafijas ar cukuru vai pienu

ierakstit atbilstoSo):

nav apetites, nelaba dtsa, vemsana,
spiedosa sajiita veédera, atra sata
sajuta kungi, sapes védera,
dedzinasana, atraugas, caureja,
uzpusanas, paatrinata sirds darbiba,

nespeks u. c.
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2.diena

Y5 1kska lieluma sviesta gabalin$ uz maizes
3 edamkarotes svaigu kapostu un burkanu salatu ar 25%

Edienreizes veids Viss, ko apéda un izdzerat* Sajiitas
Pierakstam izmantojiet $adus méerus: sauja, pirms/péc éSanas**
plauksta, glaze, karote, Skele, kauss, pacina,

pusdienu $kivis, zupas $kivis utt.
Laiks:.......
Laiks:.........
Laiks:.........
Laiks:.........
Laiks:.........
Laiks:.........

*Edienu pieraksta piemers: ** (pie katras edienreizes lodzina

1 skivis (~250 ml) vai % skivja frikadelu zupas ierakstit atbilsto$o):

1 blodina putras (~300 g)

1 edamkarote ievarfjuma nav apetites, nelaba diisa, vemsana,

3 vidgji vartti kartupeli spiedosa sajiita veédera, atra sata

4 gdamkarotes varitu risu sajﬁtg lfungT, sapes vedera, .

1 plaukstas licluma $kéle ceptas ciikgalas ded%lnas_ana, a_tra?ug_gas, caurcja, -

1 zupas kauss maltas galas mérces uzpusanas, paatrinata sirds darbiba,
2 $keles rudzu maizes nespeks u. c.

kr&jumu
Y2 pacina 9% biezpiena utt.
1 glaze sulas, kefira, 1 tase kafijas ar cukuru vai pienu




3.diena

1 blodina putras (~300 g)

1 @damkarote ievarijuma

3 vidgji variti kartupeli

4 edamkarotes varitu 1isu

1 plaukstas lieluma Skele ceptas ciikgalas

1 zupas kauss maltas galas mérces

2 skéles rudzu maizes

Y5 1kska lieluma sviesta gabalin$ uz maizes

3 @damkarotes svaigu kapostu un burkanu salatu ar 25%

Edienreizes veids Viss, ko apéda un izdzerat* Sajiitas
Pierakstam izmantojiet $adus méerus: sauja, pirms/péc éSanas**
plauksta, glaze, karote, Skele, kauss, pacina,

pusdienu $kivis, zupas Skivis utt.

Laiks:.......

Laiks:.........

Laiks:.........

Laiks:.........

Laiks:.........

Laiks:.........

*Edienu pieraksta piemers: ** (pie katras édienreizes lodzina

1 skivis (~250 ml) vai %2 $kivja frikadelu zupas ierakstit atbilstoSo):

nav apetites, nelaba diisa, vemsana,
spiedosa sajuta vedera, atra sata
sajita kungi, sapes veédera,
dedzinasana, atraugas, caureja,
uzptsanas, paatrinata sirds darbiba,
nespéeks u. c.

krgjumu
Y, pacina 9% biezpiena utt.
1 glaze sulas, kefira, 1 tase kafijas ar cukuru vai pienu




