Dieta : 20 15EsTrau

Kopa (7 dienas): 10635.48 431.122 396.6 1313.134 13.11 57.16 134.475
Porcijas |Energétis
svars [ka vértiba|Olbaltu Oglhidrat Skiedrvie
Ediena nosaukums (9) (kkal) mvielas [Tauki |[i Sals [Cukurs |las Alergeni
20.07.
2026 Nedeéla:3 diena:1
1. Brokastis
52229 Auzu parslu putra 200 194.674 8.87 5.3 28.186 0.2 2. 1.62 1;7
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
52940 Tégja 250 3.828 0.65 0.128 0.02
51726 Cukurs baltais 5 19.96 4.99 5.
Kopa: 359.01 11.53 14.2 46.49 0.2 7 2.57
2, Otras brokastis
51678 Bumbieri 100 54.9 0.5 0.3 12.4 3.3
Kopa: 54.9 0.5 0.3 124 33
3. Pusdienas
53803 Auksta bieSu zupa 200 84.492 44 2483 10.81 0.2 1. 1.403 10;3;7
50219 Variti kartupeli 120 89.294 2544 0127 18.826 0.12 2.671
58381 Vistas galas strogonovs 120 179.157 12.015 12.08 5.03 0.36 0.153 7
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura 200 19.044 0.189 0.198 3.852 0.915
Kopa: 576.72 33.14 28.88 4412 1.16 1 5.5
4. Launags
55491 Zemenu Kiselis 150 59.501 0.322 0.059 13.934 75 1.443
Kopa: 59.5 0.32 0.06 13.93 7.5 1.44
5. Vakarinas
58075 Miezu putraimu putra 200 177.04 6.278 4.23 28.202 0.2 3.296 1;7
51028 Vitaminu biezpiens 80 75.955 8.324 3.464 2778 0.24 0.535 7
52941 Zalu teja 250
Kopa: 253 146 7.69 30.98 0.44 3.83
6. Otras vakarinas
51752 Jogurts ar piedevam 200 180 6.6 4 294 7
Kopa: 180 6.6 4 29.4
Diena kopa: 1483.13 66.69 55.14 177.32 1.8 15.5 16.65
21.07.
2026 Nedéla:3 diena:2
1. Brokastis
56815 Tris graudu parslu putra 200 167.453 7.68 3.664 26.219 0.2 0.4 3.84 1;7
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 téja 250
51677 Aboli 150 80.55 0.45 0.9 171 3
Kopa: 388.55 10.14 13.34 56.61 0.2 0.4 7.79
2. Otras brokastis
56841 Piena Zeleja 80 78.44 4414 1.723 11.195 7.2 7
54361 Blenderétas zemenes 20 6.741 0.168 0.084 1.155 0.336
Kopa: 85.18 458 1.81 12.35 7.2 0.34
3. Pusdienas
58042 Brokolu spinatu krémzupa 200 110.401 3.244 5.698 11.174 0.8 2.975 7
58105 Varits gaisais bulgurs 150 189 6.562 0.919 36.225 0.3 4.2 1
57031 Cukgalas bumbina ar darzeniem 50 100.153 6.874 6.79 2.739 0.515 1;3;7
58155 Piena mérce ar baziliku 50 57.148 1.272 3.758 4.574 0.2 0.013 7
53936 BieSu salati ar kiplokiem un ellu 80 56.185 1.28 2.487 7.111  0.16 1.92
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura 200 19.044 0.189 0.198 3.852 0.915
Kopa: 531.93 19.42 19.85 65.68 1.46 10.54
4. Launags
52944 Jogurts bez piedevam 200 144 8 4.4 18 7
Kopa: 144 8 4.4 18
5. Vakarinas
50688 Darzenu un kabacu sautéjums ar cikgalu 200 229.151 13.841 126 14.781 0.2 4.082
55230 Burkanu salati ar kréjumu 80 49.57 1.092 3.331 3.689 0.16 2.304 7
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura 200 19.044 0.189 0.198 3.852 0.915
Kopa: 297.76 15.12 16.13 22.32 0.36 7.3
6. Otras vakarinas
52109 Prjaniki 40 143.2 216 1.32 30.64 1;3;5;8
52941 Zalu téja 250
Kopa: 143.2 216 1.32 30.64
Diena kopa: 1590.63 59.43 56.85 205.6 2.02 7.6 25.97




22.07.
2026 Nedéla:3 diena:3
1. Brokastis
57960 Manna biezputra
55821 Baltmaize
51629 Sviests
55928 Zalu téja
58431 Auglu ogu biezenis
Kopa:
2. Otras brokastis
55178 Olu siera pastéte
55821 Baltmaize
Kopa:
3. Pusdienas
51100 Auksta bieSu zupa
53874 Maltas cukgalas mérce
50219 Variti kartupeli
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
Kopa:
4. Launags
53303 Vanilas krems
53284 Zemenu mérce
Kopa:
5. Vakarinas
57963 Auzu parslu putra
57848 Omlete ar spinatiem
52941 Zalu teja
55821 Baltmaize
51629 Sviests
Kopa:
6. Otras vakarinas
51752 Jogurts ar piedevam
Kopa:
Diena kopa:

23.07.
2026 Nedéla:3 diena:4
1. Brokastis
58075 Miezu putraimu putra
55821 Baltmaize
51629 Sviests
55927 Téja
51678 Bumbieri
Kopa:
2. Otras brokastis
51626 Kefirs
Kopa:
3. Pusdienas
50653 Vartti risi
58013 Vistas Skinki tvaiceéti
53865 Tomatu un piena mérce
58490 Kapucino biezpiena masa
58232 Zemenu Kiselis bez cukura
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
Kopa:
4. Launags
51751 Paninas
Kopa:
5. Vakarinas
58094 Pasta ar darzeniem
58506 Piena mérce
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
Kopa:
6. Otras vakarinas
54583 Cepums Skolas
55928 Zalu téja
Kopa:
Diena kopa:

24.07.
2026 Nedéla:3 diena:5
1. Brokastis
56813 Cetru graudu parslu putra
51629 Sviests
55928 Za|u teja
55821 Baltmaize

200
25
10

250

100

40
25

300

80
150
200

50
50

200
70
250
25
10

200

200
25
10

250

100

200

150
50
50
50

200

200

200

200
50
200

40
250

200
10
250
25

126.802
65.75
74.8

57
324.35

84.33
65.75
150.08

116.079
128.283
111.618
19.044
375.02

129.888
25.396
155.28

167.09
90.379

65.75
74.8
398.02

180
180
1582.76

177.04
65.75
74.8
53.328
54.9
425.82

96
96

170.181
141.136
28.519
72.208
32.982
19.044
464.07

69
69

328.632
18.415
19.044
366.09

204.118

204.12
1625.1

181.341
74.8

65.75

4.872
1.95
0.06

0.6
7.48

6.057
1.95
8.01

6.368
9.192

3.18
0.189
18.93

2.027
0.321
235

6.5
6.494

1.95
0.06
15

6.6
6.6
58.37

6.278
1.95
0.06

0.7
0.5
9.49

3.366
14.605
1.102
5.514
0.356
0.189
25.13

~

9.375
0.656
0.189
10.22

2.363

2.36
60.2

8.96
0.06

1.95

2.977
0.525
8.25

0.3
12.05

6.37
0.525
6.89

4.055
8.071
0.159
0.198
12.48

9.101
0.16
9.26

4.85
6.258

0.525
8.25
19.88

64.57

4.23
0.525
8.25
0.128
0.3
13.43

0.297

8.93
1.107
3.626
0.166
0.198
14.32

8.872
0.404
0.198

9.47

11.24

11.24
53.47

4.256
8.25

0.525

19.563
12.85
0.44

11.5
44.35

0.38
12.85
13.23

13.258
4.654
23.532
3.852
45.3

9.992
5.332
15.32

24.16
1.489

12.85
0.44
38.94

294
294
186.54

28.202
12.85
0.44
14.895
12.4
68.79

38.462
0.615
3.599
4.012
7.186
3.852
57.73

(o]

51.911
3.082
3.852
58.85

22.982

22.98
225.34

27.119
0.44

12.85

0.2

0.2
0.04
0.04

1.5
0.32
0.15

1.97

0.2
0.14

0.34

2,55

0.2

0.2

0.15
0.2
0.2

0.55

0.2
0.2

0.4

0.2

0.2

0.2

3.3

3.3

7.5
25
10

13.5

2.5

2.5

2.5

0.4

0.021 1;7
0.95

0.97

0.017 3;7
0.95
0.97

1.15 10;3;7
0.436 1;7
3.339

0.915
5.84

0.64
0.64

1.62 1;7
0.325 3;7

0.95

2.89

11.31

3.296 1;7
0.95

0.45
3.3

0.693
0.059

0.64
0.915
2.31

1.938

0.013

0.915
2.87
0.02 1;3

0.02
13.19

3.584 1;7

0.95

—_

-

=N

~

-



Kopa:
2. Otras brokastis
50560 Jogurta Zeleja
54361 Blenderétas zemenes
Kopa:
3. Pusdienas

58053 Galas zupa ar putraimiem un darzeniem

58327 Saknu sautéjums ar pupindm
54008 Cuakgalas kotlete
52161 Kapostu tomatu salati ar ellu
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
Kopa:
4. Launags
56244 Ogu Kiselis bez cukura
Kopa:
5. Vakarinas
58105 Varits gaiSais bulgurs
50314 Kurzemes strogonovs
55230 Burkanu salati ar kréjumu
55928 Zalu téja
Kopa:
6. Otras vakarinas
52944 Jogurts bez piedevam
58431 Auglu ogu biezenis
Kopa:
Diena kopa:

25.07.
2026 Nedeéla:3 diena:6
1. Brokastis
57973 Prosas biezputra
55821 Baltmaize
51629 Sviests
55928 Zalu teja
Kopa:
2, Otras brokastis
51766 Galas rulete
51677 Aboli
Kopa:
3. Pusdienas
58210 Minestrone zupa
51207 Zirnu biezputra
51567 Zivs sacepta ar kréjumu
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
Kopa:
4. Launags
52944 Jogurts bez piedevam
Kopa:
5. Vakarinas
58075 Miezu putraimu putra
58503 Kupinata Skinka mérce
58417 Auglu ogu dzériens bez cukura
Kopa:
6. Otras vakarinas
57105 Biezpiena sierin$
55928 Zalu teja
Kopa:
Diena kopa:

26.07.
2026 Nedéla:3 diena:7
1. Brokastis
52230 Piecu graudu parslu putra
58483 Biezpiens ar kréjumu un zalumiem
55821 Baltmaize
51629 Sviests
55927 Téja
51726 Cukurs baltais
Kopa:
2. Otras brokastis
51626 Kefirs
Kopa:
3. Pusdienas
53799 Svaigu kapostu zupa ar cikgalu

58475 Malta cikgala ar pupinam tomatu mércé

58152 Kartupelu biezputra
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58079 Balto redisu salati ar gurkiem
57990 Ogu auglu dzériens
Kopa:
4. Launags
51751 Paninas
Kopa:
5. Vakarinas
55821 Baltmaize
55928 Za|u teja
51726 Cukurs baltais
Kopa:
6. Otras vakarinas
56010 Abolu platsmaize (Skolas)
55928 Zalu t&ja
Kopa:
Diena kopa:
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