Dieta : 8 Veget

Kopa (7 dienas): 16492.33 585.246 473.5 2429.086 25.25 165.47 298.34
Energétis
Porcijas |ka vértiba|Olbaltu Skiedrviel
Ediena nosaukums svars (g)|(kkal) mvielas [Tauki [Oglhidrati|Sals |Cukurs |as Alergéni
01.06.
2026 Nedéla:4 diena:1
1. Brokastis
56813 Cetru graudu parslu putra 250 232.396 112 5.32 33.899 0.25 0.5 4.48 1;7
54656 Biezpiens ar kréjumu 80 85.936 13.888 1.96 3.096 7
55821 Baltmaize 50 131.5 39 1.05 25.7 1.9 1
55804 Rudzu maize 35 90.65 3.01 049 17.57 1.925 1
51629 Sviests 10 74.8 0.06 8.25 0.44 7
52940 Te&ja 250 3.828 0.65 0.128 0.02
51726 Cukurs baltais 5 19.96 4.99 5.
51682 Banani 180 158.4 216 0.36 36 3.24
Kopa: 797.47 34.87 17.56 121.72 0.25 5.5 11.55
3. Pusdienas
58356 Kartupelu un zalo zirni$u zupa 300 137.62 3.373 6.316 16.515 0.9 3.975
51195 Variti griki 150 165.627 3.712 0.792 35.937 0.15 1.584
56725 Sampinjonu mérce 50 39.897 1.122 2.618 299 0.25 1.066 9
58313 Pupinu placenttis 80 127.628 5.534 4.972 15.371  0.16 5.107
58159 Biesu salati ar ellu 80 40.035 1.2 088 6.72 0.32 2
55804 Rudzu maize 35 90.65 3.01 049 17.57 1.925 1
57990 Ogu auglu dzériens 200 64.408 0.033 15.936
55821 Baltmaize 25 65.75 1.95 0.525 12.85 0.95 1
Kopa: 731.61 19.94 16.59 123.89 1.78 16.61
5. Vakarinas
58122 Sarkano lécu sautgjums 350 337.447 15.05 152 35.402 1.4 10.535
55804 Rudzu maize 35 90.65 3.01 049 17.57 1.925 1
55821 Baltmaize 25 65.75 1.95 0.525 12.85 0.95 1
51629 Sviests 10 74.8 0.06 8.25 0.44 7
55928 Zalu t&ja 250
51726 Cukurs baltais 5 19.96 4.99 5.
Kopa: 588.61 20.07 24.46 7125 14 5 13.41
6. Otras vakarinas
56038 Keékss (50g) 50 191.052 3.07 8.06 26.245 12.21 0.02 1;3;7
51626 Kefirs 200 96 6 4 9 7
Kopa: 287.05 9.07 12.06 35.25 12.21 0.02
Diena kopa: 2404.74 83.94 70.67 3521 343 2271 41.58
02.06.
2026 Nedéla:4 diena:2
1. Brokastis
52229 Auzu parslu putra 250 233.562 11.088 6.625 32.787 0.25 0.05 2.025 1;7
52259 levarijums 25 34.75 0.25 0.025 9.75
51755 Siers 20 68 496 5.36 7
55804 Rudzu maize 35 90.65 3.01 049 17.57 1.925 1
55821 Baltmaize 50 131.5 39 1.05 25.7 1.9 1
51629 Sviests 10 74.8 0.06 8.25 0.44 7
53924 Kakao dzériens 250 56.208 2.818 2.982 4.373 1.064 7
51726 Cukurs baltais 5 19.96 4.99 5.
51677 Aboli 150 80.55 0.45 0.9 171 3
Kopa: 789.98 26.54 25.68 112.71  0.25 5.05 9.91
3. Pusdienas
58104 BieSu zupa 300 93.347 2148 3.24 13.602 1.2 0.9 3.26
58164 Burkanu salati ar ellu 80 27.635 0.8 0.96 384 0.16 2.88
57978 Kvinoja ar sarkanajam pupinam, kukurtizu, tomatiem 350 382.229 15.777 11.04 54.566 1.4 11.806
55804 Rudzu maize 35 90.65 3.01 049 17.57 1.925 1
55821 Baltmaize 25 65.75 1.95 0.525 12.85 0.95 1
57990 Ogu auglu dzériens 200 64.408 0.033 15.936
Kopa: 724.02 23.72 16.25 118.36 2.76 0.9 20.82
5. Vakarinas
50653 Variti risi 180 204.217 4.039 0.356 46.154 0.18 0.832
58287 Darzenu mérce uz augu tauku bazes 50 85.342 0.273 8.578 1.839 0.2 0.308
57043 Tvaiceti darzeni 100 29.77 249 0.25 4.126 0.2 3.234
58183 Olu kultenis 80 111.707 8.227 7.48 2.023 0.08 0.021 3;7
55804 Rudzu maize 35 90.65 3.01 049 17.57 1.925 1
55821 Baltmaize 25 65.75 1.95 0.525 12.85 0.95 1
51726 Cukurs baltais 5 19.96 4.99 5.
55928 Zalu t&ja 250
Kopa: 607.4 19.99 17.68 89.55 0.66 5 7.27
6. Otras vakarinas
56676 levarijuma smalkmaizite 50 166.249 2.564 5.673 26.049 1.83 52.735 0.187 1;3
51748 Piens 200 96 6.4 4 9 7
Kopa: 262.25 8.96 9.67 35.05 1.83 5273 0.19
Diena kopa: 2383.64 79.21 69.29 355.68 5.5 63.68 38.19
03.06.

2026 Nedeéla:4 diena:3




1. Brokastis
57973 Prosas biezputra
52259 levarijums
51667 Varita ola
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
51629 Sviests
58433 Karkade téja
51726 Cukurs baltais
57105 Biezpiena sierin$

Kopa:

3. Pusdienas
57525 Skelto ziru zupa
52160 Kapostu gurku salati ar zalumiem un ellu
57742 Pilngraudu makaroni ar darzeniem
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
57990 Ogu auglu dzériens

Kopa:

5. Vakarinas

50219 Variti kartupeli

56654 Cukini - sojas pupinu sautéjums ar spinatiem

58445 BieSu salati ar majonézes mérci

52941 Zalu t&ja

51726 Cukurs baltais

55821 Baltmaize

55804 Rudzu maize
Kopa:

6. Otras vakarinas

51755 Siers

55401 Saldskabmaize

51629 Sviests

52941 Zalu teja

51726 Cukurs baltais
Kopa:

Diena kopa:

04.06.
2026 Nedeéla:4 diena:4
1. Brokastis
56815 Tris graudu parslu putra
52259 levarijums
54656 Biezpiens ar kréjumu
55821 Baltmaize
51629 Sviests
51726 Cukurs baltais
55928 Zalu teja
51678 Bumbieri
Kopa:
3. Pusdienas
57989 Lécu darzenu biezzenzupa
51207 Zirnu biezputra
58287 Darzenu mérce uz augu tauku bazes
58313 Pupinu placenttis
52153 Kinas kapostu salati ar dillém un ellu
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
57990 Ogu auglu dzériens
Kopa:
5. Vakarinas
53946 Biesu salati ar kréjumu
58070 Plovs ar turku zirniem
51626 Kefirs
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
51629 Sviests
Kopa:
6. Otras vakarinas
52941 Zalu téja
51726 Cukurs baltais
57155 Mikstais cepums ar ievarijumu
Kopa:
Diena kopa:

05.06.

2026 Nedeéla:4 diena:5
1. Brokastis

53927 Kukuriizas biezputra
51755 Siers

55804 Rudzu maize

55821 Baltmaize

51629 Sviests

51726 Cukurs baltais
52940 Te&ja

211.921
34.75
735
90.65
131.5
74.8
0.038
19.96
94.24
731.36

270.625
39.146
297.827
90.65
65.75
64.408
828.41

148.824
154.878
76.867

19.96
65.75
90.65
556.93

68
68.7
74.8

19.96
231.46
2348.15

217.996
34.75
107.42
131.5
74.8
19.96

54.9
641.33

177.57
203.344
85.342
159.534
17.723
90.65
65.75
64.408
864.32

57.317
308.916
96
90.65
65.75
74.8
693.43

19.96
139.91
159.87

2358.95

283.137
68
90.65
131.5
74.8
19.96
3.828

7.235
0.25
6.165
3.01

0.06

4.446
25.07

12.618
1.012
9.652

3.01
1.95
0.033
28.27

4.24
8.803
1.38

1.95
3.01
19.38

4.96
1.89
0.06

6.91
79.63

9.6
0.25
17.36

0.06

0.5
31.67

9.592
16.825
0.273
6.918
1.22
3.01
1.95
0.033
39.82

1.377
7.971

3.01
1.95
0.06
20.37

1.75
1.75
93.61

12.98
4.96
3.01
0.06

0.65

4.949
0.025

0.49
1.05
8.25

4.94
24.6

9.917
2.559
5.897

0.49
0.525

19.39

0.212
9.352
5.086

0.525
0.49
15.67

5.36

8.25

13.91
73.57

4.58
0.025
245
1.05
8.25

0.3
16.66

5.903
1.082
8.578
6.215
0.964

0.49
0.525

23.76

3.071
7.186

0.49
0.525
8.25
23.52

4.456
4.46
68.39

5.222
5.36
0.49
1.05
8.25

0.128

34.37
9.75
0.505
17.57
25.7
0.44

4.99
7.942
101.27

32.33
3.021
48.054
17.57
12.85
15.936
129.76

31.376
10.268
6.185

4.99
12.85
17.57
83.24

14.4
0.44

4.99
19.83
334.1

32.774
9.75
3.87
25.7
0.44
4.99

12.4
89.92

21.451
31.013
1.839
19.214
1.793
17.57
12.85
15.936
121.67

5.98
53.466

17.57
12.85

0.44
99.31

4.99
23.016
28.01
338.9

48.65

17.57
25.7
0.44
4.99
0.02

0.25

0.25

1.2
0.08

1.48
0.2

0.012

1.01

2.74

0.25

21

0.32
1.26

1.58

3.93

0.25

1.25 1.472

1.925

6.25 5.3

11.177
2.066
8.032
1.925

0.95

24.15

4.452
5.341
1.74

0.95
1.925
5 14.41

5 1.35
16.25 45.21

0.5 4.8

3.3
5.5 10

5.013
12.82
0.308
6.384
0.828
1.925

0.95

28.23

1.689
6.188

1.925
0.95

10.75

6.66 0.011
11.66 0.01
17.16 48.99

5.781

1.925
1.9

6;9
10;3;7

7,9

1;3;7
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51677 Aboli
Kopa:
3. Pusdienas
55491 Zemenu Kiselis
58031 Putots saldais biezpiens
50219 Variti kartupeli
58286 Balta mérce uz augu tauku bazes
52161 Kapostu tomatu salati ar ellu
58313 Pupinu placenttis
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
Kopa:
5. Vakarinas
51195 Variti griki
58122 Sarkano |écu sautéjums
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
55928 Zalu t&ja
51726 Cukurs baltais
Kopa:
6. Otras vakarinas
52944 Jogurts bez piedevam
Kopa:
Diena kopa:

06.06.
2026 Nedeéla:4 diena:6
1. Brokastis
52230 Piecu graudu parslu putra
52106 Olu - siera pastéte
55821 Baltmaize
55804 Rudzu maize
51629 Sviests
51726 Cukurs baltais
55928 Zalu teja
51678 Bumbieri
Kopa:
3. Pusdienas
52356 Ziedkapostu zupa
50219 Vartti kartupeli
58079 Balto redisu salati ar gurkiem

57978 Kvinoja ar sarkanajam pupinam, kukurdizu, tomatiem

55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
57990 Ogu auglu dzériens
Kopa:
5. Vakarinas
50653 Vartti risi

55866 Ceptas pupinas ar tomatiem un gar§augiem

58159 Biesu salati ar ellu
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
51629 Sviests
57990 Ogu auglu dzériens
Kopa:
6. Otras vakarinas
57105 Biezpiena sierins
55928 Zalu teja
51726 Cukurs baltais
Kopa:
Diena kopa:

07.06.

2026 Nedeéla:4 diena:7

1. Brokastis
57810 Miezu parslu putra
57824 Biezpiens ar jogurtu
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
51629 Sviests
53924 Kakao dzériens
51726 Cukurs baltais
51682 Banani

Kopa:

3. Pusdienas
58040 Sarkano lécu zupa ar darzeniem
57144 Zirnu parslu placenttis
58152 Kartupelu biezputra
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
57990 Ogu auglu dzériens

Kopa:
5. Vakarinas

150

200

80.55
752.42

72.902
108.121
148.824

63.558

40.778
127.628

19.044

90.65
65.75
737.26

198.752
144.62
90.65
65.75

19.96
519.73

144
144
2153.41

229.596
300.036
131.5
90.65
74.8
19.96

54.9
901.44

99.999
148.824
24.701
273.021
90.65
65.75
64.408
767.35

204.217
236.945
40.035
90.65
65.75
74.8
64.408
776.8

94.24

19.96
114.2
2559.8

219.75
73.6
90.65
131.5
74.8
56.208
19.96
158.4
824.87

145.503
151.631
213.45
90.65
65.75
64.408
731.39

0.45
26.01

0.356
15.9
4.24

0.127

1.091

5.534

0.189
3.01
1.95
324

4.455
6.45
3.01
1.95

15.87

82.27

10.24
10.195

3.01
0.06

0.5
27.9

3.449
4.24
0.666
11.269
3.01
1.95
0.033
24.62

4.039
15.66

3.01
1.95
0.06
0.033
25.95

4.446

4.45
82.92

9.362
12.8
3.01

0.06
2.818

2.16
34.11

6.696
4.77
6.382
3.01
1.95
0.033
22.84

0.9
214

0.166

0.73
0.212
6.202
2.563
4.972
0.198

0.49
0.525
16.06

0.95
6.514
0.49
0.525

8.48
4.4

50.34

5.08
27.85
1.05
0.49
8.25

0.3
43.02

5.465
0.212
1.726
7.882

0.49
0.525

16.3

0.356
5.347
0.88
0.49
0.525
8.25

15.85

4.94

4.94
80.11

4.562
0.672
0.49
1.05
8.25
2.982

0.36
18.37

5.473
7.228
2.656

0.49
0.525

16.37

171
114.47

17.166
9.357
31.376
1.84
3.323
15.371
3.852
17.57
12.85
112.71

43.124
15.172
17.57
12.85

4.99
93.71

18

338.88

34.299
1.101
257
17.57
0.44
4.99

12.4
96.5

9.163
31.376
1.55
38.976
17.57
12.85
15.936
127.42

46.154
31.513
6.72
17.57
12.85
0.44
15.936
131.18

7.942

4.99
12.93
368.03

33.788

17.57
25.7
0.44

4.373
4.99

126.86

17.39
18.176
39.64
17.57
12.85
15.936
121.56

0.25

0.2
0.16
0.24
0.16

0.76

0.18

0.78

1.79

0.25
0.4

0.65
0.25

0.16

1.61

0.18
1.12
0.32

1.62

3.88

0.25

0.25

0.4
0.25

1.65

0.16

15.16

o

25.16

0.5

5.5

10.5

4.452
0.001
2.114
5.107
0.915
1.925

0.95

16.1

1.901
4.515

1.925
0.95

9.29

38

4.52

1.925

3.3
11.64

5.487
4.452
0.807
8.433
1.925

0.95

22.05

0.832

12.326

1.925
0.95

18.03

51.73

3.862

1.925
1.9

1.064

3.24
11.99

4.09
2.792
5.25
1.925
0.95

15.01

1,7
10;3;7
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58336 Branie risi ar darzeniem
58183 Olu kultenis
55804 Rudzu maize
55821 Baltmaize
51726 Cukurs baltais
52941 Zalu t&ja
Kopa:
6. Otras vakarinas
51751 Paninas
55814 Kiliju maize
51629 Sviests
57397 Veganiskais Cedaras siers
Kopa:
Diena kopa:

181.3
111.707
90.65
65.75
19.96

469.37

69

54.6
74.8
59.6
258
2283.63

4.038
8.227
3.01
1.95

17.23

242
0.06

9.48
83.66

3.343
7.48
0.49

0.525

11.84

0.54
8.25

14.59
61.17

33.437 2.
2.023 0.08
17.57
12.85

4.99

70.87 2.08

8

9.46

0.44

4.2

221
341.39 3.98

10

3.581

0.021 3;7
1.925
0.95

6.48

1.16
34.64



